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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

Рэпер Трэвис Скотт ищет
семьи погибших на своем
концерте из�за давки, что�
бы помочь им. Музыкант со�
трудничает со всеми служ�
бами и делает все, чтобы
держать всех в курсе. Об
этом он заявил на своей
странице в Instagram.

“Мои фанаты для меня
все. Я хотел, чтобы у них ос�
талось приятное впечатле�
ние. Я остановил шоу. Помог
им получить необходимую
помощь. Я просто не мог
представить себе, что по�
добная ситуация произой�
дет”, � сказал Скотт.

В Сети поклонники музы�
канта вовсю обсуждают про�
изошедшее.

Одна из посетительниц
концерта рассказала в сво�
ем Instagram, что ей стало
плохо в толпе. Девушка поте�
ряла сознание во время дав�
ки. По ее словам, люди на�
пирали так сильно, что она

ТРЭВИС СКОТТ ХОЧЕТ ПОМОЧЬ
СЕМЬЯМ ПОГИБШИХ

НА ЕГО КОНЦЕРТЕ

“не могла дышать”.
“Люди умоляли осветите�

лей и команду организато�
ров остановить концерт, но
они не стали”, � рассказала
она. Больше 20 тысяч нега�
тивных комментариев со�
бралось под видео, на кото�
ром рэпер продолжает выс�
тупление во время реанима�
ции медиками одного из по�
клонников.

“Он был не так далеко, он
должен был остановить шоу.
Как небрежно”, � написал
bublymango.

“Он остановит шоу из�за
обуви, но не тогда, когда
умирают дети”, � заявил
aquafug.

Ранее стало известно, что
Трэвис Скотт продолжил вы�
ступать на музыкальном фе�
стивале Astroworld в Техасе
даже после того, как 10�лет�
нему мальчику потребова�
лась помощь медиков из�за
давки.

“КАПИТАН АМЕРИКА”
ПРИЗНАН САМЫМ ГОРЯЧИМ

МУЖЧИНОЙ ГОДА
Голливудский актер Крис

Эванс признан самым сек�
суальным мужчиной по вер�
сии журнала People. Теперь
артист украсит обложку по�
пулярного издания.

Поклонники “Капитана
Америки” считают, что он

должен был получить этот
титул в прошлом году. Одна�
ко из�за скандала с интим�
ными фото Эванса награда
досталась актеру Майклу
Бакари Джордану, испол�
нившему роль злодея в
фильме “Черная Пантера”.

Напомним, что прошлой
осенью звезда “Мстителей”
запостил на своей странице
в Instagram stories запись
экрана своего телефона, где
видна фотопленка. В ней
были фотографии обнажен�
ных гениталий. Актер быст�
ро удалил снимок, однако не�
которые подписчики успели
сделать скриншот и распро�
странили его по Сети.

СЪЕМКИ “ЧЕРНОЙ ПАНТЕРЫ�2”
ВРЕМЕННО ОСТАНОВИЛИ

Съемки фильма “Черная
Пантера: Ваканда навсегда”
приостановили из�за трав�
мы актрисы Летишии Райт,
которая исполняет одну из
главных ролей. Об этом в
субботу сообщил американ�
ский журнал Variety со ссыл�
кой на представителя акт�
рисы.

“Летишиа в Лондоне вос�
станавливается с сентября
после травм, полученных на
съемках “Черной Пантеры �
2” и с нетерпением ждет воз�
вращения к работе в начале
2022 года”, � написано в за�

явлении.  Актриса получила
травму еще в августе, но тог�
да это не повлияло на гра�
фик съемок сиквела.

Журнал сообщает, что
дата премьерного показа не
сдвигается. Он состоится 11
ноября 2022 года.

Ранее актер Чедвик Боуз�
ман, сыгравший главную
роль в первой части “Чер�
ной Пантеры”, посмертно
получил “Золотой глобус” за
роль в фильме “Ма Рейни:
мать блюза”. Эта картина
стала последней в карьере
актера.



4 №47 ноябрь 2021

Шоу
бизнес

ABBA ВЫПУСТИЛА
ПЕРВЫЙ АЛЬБОМ ПОСЛЕ

40�ЛЕТНЕГО ПЕРЕРЫВА
Шведская группа ABBA

выпустила новый альбом
Voyage. Он доступен на стри�
минговых сервисах.

В альбом вошли десять
треков. Ранее ABBA уже пре�
зентовала несколько компо�
зиций из него.

Шведская группа плани�
рует весной 2022 года пред�
ставить альбом на концерте
с использованием голог�
рамм. Его проведут на аре�
не в Олимпийском парке
Лондона, которую специаль�
но для этого построили.

Стоить отметить, что
Voyage стал первым альбо�
мом ABBA, выпущенным
после 40�летнего перерыва.
Изначально альбом должен
был выйти в сентябре, но его
релиз перенесли.

Ранее ABBA выпустила
неизвестный трек сорока�
летней давности. До этого
коллектив заявил о возвра�
щении на сцену после дли�
тельного перерыва. В конце
августа группа переимено�
вала свой аккаунт в Twitter из
ABBA в ABBA Voyage.

ДАУНИ�МЛАДШИЙ ПЛАНИРУЕТ
ВПЕРВЫЕ СНЯТЬСЯ

В ФИЛЬМЕ НОЛАНА

Голливудский актер Ро�
берт Дауни�младший рас�
считывает впервые сняться
у режиссера Кристофера
Нолана. По данным издания
Deadline, он находится на
финальной стадии перего�
воров об участии в проекте
“Оппенгеймер”.

Также в материале утвер�
ждается, что к касту может
присоединиться Мэтт Дэй�
мон � он уже снимался у Но�
лана в фантастическом

фильме “Интерстеллар”.
Фильм “Оппенгеймер”

посвящен американскому
физику Роберту Оппенгей�
меру, который во время Вто�
рой мировой войны созда�
вал атомную бомбу. Роль
ученого досталась Киллиану
Мерфи � одному из “любим�
чиков” режиссера, который
до этого неоднократно появ�
лялся в фильмах Нолана.
Также в ленте должна по�
явиться Эмили Блант.

БРЭД ПИТТ РЕШИЛ ПОЛНОСТЬЮ
ОТКАЗАТЬСЯ

ОТ ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ

В издании UsWeekly со
ссылкой на близкие к окру�
жению Брэда Питта источ�
ники появилась информация
о том, что актер решил пол�
ностью отказаться от какой
бы то ни было личной жиз�
ни, и уж тем более он не на�
мерен еще раз жениться!

Как выяснилось, 57�лет�
ний Брэд перестал считать
знакомства, свидания и от�
ношения с женщинами чем�
то действительно приори�
тетным и важным, и отчасти
это обусловлено тем, что
после бракоразводного про�
цесса с Анджелиной Джоли

он столкнулся с целой вере�
ницей судебных тяжб отно�
сительно опеки над детьми.
При этом поначалу актер
даже побывал на нескольких
свиданиях, однако данные
встречи так ни к чему серь�
езному и не привели! Так что
война с Анджелиной сказа�
лась на Брэде далеко не са�
мым лучшим образом, одна�
ко его поклонники все равно
искренне верят в то, что рано
или поздно актер все�таки
изменит свое решение, и
ему еще непременно встре�
тится прекрасная любящая
женщина!

РЕЖИССЕР “ИГРЫ В КАЛЬМАРА”
РАСКРЫЛ СВОИ ДОХОДЫ ПОСЛЕ

УСПЕХА СЕРИАЛА
Режиссер ставшего попу�

лярным на стриминговой
платформе Netflix сериала
“Игра в кальмара” Хван Дон�
хек рассказал о своих зара�
ботках. Как сообщают в The
Guardian, слухи о его богат�
стве преувеличены.

Создатель шоу не согла�
сился с высказываниями о
том, что успех проекта сде�
лал его богатым. Хван Дон�
хек пошутил, что ему далеко
до достатка главного героя
“Игры в кальмара”, который
выиграл более 38 милли�
онов долларов.

“Но мне хватает. У меня
есть еда на столе. Netflix не
выдавал мне бонус, мне зап�
латили в соответствии с

первоначальными условия�
ми контракта”, — отметил
Хван Дон�хек.

Режиссер признался, что
сам не любит сериалы и
редко досматривает их до
конца. Среди тех немногих
шоу, которые он все же дос�
мотрел, были “Во все тяж�
кие” и “Охотник за разу�
мом”. Популярный проект
Netflix, сериал “Бриджерто�
ны”, не понравился ему, из�
за чего режиссер остано�
вился на середине уже пер�
вой серии.

Релиз сериала “Игра в
кальмара” состоялся 17 сен�
тября. За время показа кар�
тина возглавила топ Netflix в
более чем 80 странах мира.
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Простуды - это сильная на-
грузка на иммунитет. Ка-

шель, насморк и температура
изматывают наши защитные
силы и ослабляют организм.
В таком состоянии встреча с
коронавируеом может быть
особенно опасной. Измучен-
ный борьбой с простудами
иммунитет может просто не
суметь дать достойный отпор
коварному врагу. Именно по-
этому в сложный период пан-
демии крайне важно беречь
себя от любых простудных
заболеваний и укреплять им-
мунный щит организма. Что
для этого нужно делать?

aСледите за здоровьем
зубов и десен. Исследова-
ния показывают, что болез-

нетворная зараза может про-
никать в, кровоток через по-
вреждения в полости рта.
Если зубы и десны в порядке,
нагрузка на иммунитет мень-
ше и риск болезней ниже!

aВысыпайтесь. Пока мы
спим, организм активно по-
полняет армию клеток-за-
щитников. Недосып нару-
шает этот важнейший про-
цесс восстановления им-
мунной системы.

aВключите в меню семе-
на льна и льняное масло.
Такие продукты снабжают
организм целым комплексом
нужных иммунитету веществ.
В том числе цинком - эле-
ментом, который является
любимой пищей защитных
сил и рекомендован для про-
филактики коронавируса.

aПейте настойку элеуте-
рококка. Это мощный нату-
ральный иммуномодулятор.
С ним не сравнятся даже по-
пулярные в народе эхинацея

и женьшень. Принимайте на-
стойку в течение 10 дней.
Она подстегнет работу за-
щитных сил и запустит про-
изводство интерферона -
белка, который противостоит
вирусам. Добавляйте 20 ка-
пель в 1/3 ст. воды и пейте
по утрам. Но! Сначала озна-
комьтесь со списком проти-
вопоказаний в инструкции.

aСоблюдайте питьевой
режим. Недостаток влаги
замедляет иммунный ответ
организма. Дневная норма
- 8 ст. жидкости (если иное
не прописал лечащий врач).

aГуляйте ежедневно в лю-
бую погоду. Продолжитель-
ность прогулки - от 40 мин.
Свежий воздух и движение
- прекрасный тренажер для
защитных сил. Плюс воз-
можность подарить больше
здоровья легким и сердцу -
органам, которые в эпоху ко-
ронавируса нуждаются в осо-
бом внимании и защите.

1.Неправильно выбран
препарат.Например, пол-

ному пациенту с отеками и
нормальным или редким пуль-
сом будут показаны мочегон-
ные, в то время как бета-бло-
каторы могут даже навредить.

2.Неадекватно малые
дозы. Человек прини-

мает 1,25 мг бисопролола в
сутки и удивляется, почему
нет эффекта? А 1,25 мг - это
стартовая доза для лечения
сердечной недостаточности
у пожилых и ослабленных
пациентов (на фоне нор-
мального или низкого дав-
ления). Гипотензивным дей-
ствием она не обладает!

3.Монотерапия (лече-
ние одним препара-

том). Показана в начале за-
болевания при незначитель-
ном повышении АД. Далее
рекомендуются лекарствен-
ные комбинации.

4.Прием неэффектив-
ных дженериков. Увы,

зачастую сюда относятся
дешевые аналоги. По воз-
можности надо принимать
оригинальные препараты.

5.Ожирение. Помним,
что при снижении мас-

сы тела на каждые 10 кг си-
столическое (верхнее) АД
снижается в среднем на 8
мм.рт.ст., а адиастолическое
(нижнее) - на 4 мм.рт.ст.

6.Злоупотребление
продуктами, задер-

живающими воду (соль,
алкоголь, сахар, жиры).

7.Курение, кофе, энер-
гетики - все это рабо-

тает против таблеток.

8.Низкая физическая ак-
тивность. Если адреналин

не утилизируется естествен-
ным образом в скелетных
мышцах, он расходуется на
увеличение сердечного вы-
броса, спазм сосудов и как
следствие - на повышение АД.

9.Прием препаратов, по-
вышающих АД: несте-

роидных противовоспалитель-
ных средств, преднизолона.

10.И, наконец, если
гипертония - симп-

том другого заболевания. К
примеру, патологии щито-
видной железы, почек, над-
почечников, сосудов.

Виталий Иванов, 
кардиолог.

Простуды: почему их
важно избегать

в период пандемии?

ÅÄùàîô   ÆÇüïàÆèê   ÄÆ   
äÇéïàìêƒ   ìà   ÉÇüÄÆÇ¤Æ?

ÉáÕÕøŒÈÃ¿ø   ÎáÕÈÔÑ   ÀÃ¿Î¿œÔ.

Семейный доктор
Рыба - лучший способ 

блокировать образование
тромбов. Все потому,

что она содержит
много полезных жирных
кислот класса омега-3,

влияющих на 
свертываемость крови.

Когда вы едите морскую
жирную рыбу вроде ло-

сося или сельди, ее жир
разжижает кровь и способ-
ствует растворению тром-
бов. Омега-3 жирные кис-
лоты из рыбы буквально
изменяют форму тромбо-
цитов в крови, и они не мо-
гут сцепляться друг с дру-
гом в нежелательные тром-
бы, закупоривающие ваши
артерии. 

Вывод: полезного про-
тивотромботического эф-
фекта можно добиться,
съедая в день около 105 г
жирной рыбы (но не жаре-
ной, не соленой и не кон-
сервированной, так как эти
способы обработки разру-
шают омега-3). Более про-
стое и дешевое решение -
это рыбий жир, жидкий или
в капсулах. 

Будьте внимательны:
сегодня в продаже появи-
лось огромное количество
БАД с омега-3. Большин-
ство из них содержит син-
тезированную форму оме-
га-кислот, польза которой
пока не изучена. Узнать та-
кую форму можно по слову
«концентрат». Не экспери-
ментируйте со здоровьем!
Употребляйте рыбу или на-
туральный рыбий жир, это
не только эффективно, но
и безопасно.

çáøÑÎáÈÑØŠœÔã 
ÕÑõÃÑÈ   ª¿ÃœÔÌ 
õ¿ÕØŒÈ,  Ãáºª¿-
ªáÙÒ¿Ì   õÃŒóŠ



Кожа - самый большой орган
на теле человека. Она помогает
избавляться от токсинов и

вредных веществ, попадающих в
организм. Поэтому любые измене-
ния в ней могут говорить о непо-
ладках с внутренними органами. Как
не пропустить тревожные знаки,
расскажет врач-дерматолог Игорь
Лежнев.

ÅŒÎÑøÊ   ÀÃÔÒ¿ 
ÀŒÚóØÚÙÈÕÚ   ó   ºÃÑØŒø 

óŒºÃáÕÈÑ?
Самые распространенные при-

чины акне во взрослом возрасте -
гормональные сбои, недостаточный
уход за кожей, неправильное пита-
ние. В первую очередь стоит ис-
ключить из рациона жареные и коп-
ченые блюда, сладости, кофе, а так-
же пересмотреть косметику по уходу
за кожей. Если это не решит про-
блему, стоит сдать анализы на гор-
моны.

В некоторых случаях гормональ-
ные перепады являются нормой.
Так, после овуляции происходит
скачок прогестерона, который уве-
личивает выработку кожного сала.
Поэтому перед менструациями по-
являются прыщи. Также к образо-
ванию угрей приводит повышенный
уровень мужских гормонов - напри-
мер, тестостерона. Такое бывает у
женщин с синдромом поликистоз-
ных яичников и другими заболева-
ниями, влияющими на гормональ-
ную сферу.

Еще одна частая причина появле-
ния прыщей в зрелом возрасте -
стресс. Повышенный уровень кор-
тизола создает благоприятную среду
для размножения бактерий, отсюда
и воспаления.

èáõ   ŒÀÃÑñÑØ¿ÈŠ   Ãáõ 
õŒª¿   œá   ÃáœœÑã   ÕÈáñ¿¿?

Стоит обращать внимание на лю-
бые изменения на коже.

Самый частый вид кожной онко-
логии - базалиома - проявляется в
виде вспухшего узелка с сетью кро-
веносных сосудов. Она развивается
медленно, но важно начать лечение
как можно раньше. Плоскоклеточный
рак чаще всего появляется на лице
и представляет собой круглое пятно,
похожее на бородавку. Самый опас-
ный и агрессивный рак кожи - ме-
ланома - похожа на разросшуюся
родинку или пигментное пятно с не-
ровными краями.

Необходимо следить за ди-
намикой: если новообразо-
вание быстро меняет форму
или увеличивается в раз-
мерах, не откладывайте по-
ход к врачу. Другими симп-
томами могут быть общая сла-
бость, потеря аппетита, периоди-
ческие повышения температуры
до 37,50.

ùÈŒ   óÃÑñœŒ   ñØÚ   ñÑÃøÔ?
Здоровье кожи зависит от многих

факторов: это и гормоны, и гене-
тика, и экология. Питание также
играет не последнюю роль, ведь
то, что не может усвоиться в ки-
шечнике, выводится через кожу.
Например, частое употребление
молочных продуктов может спро-
воцировать прыщи на подбородке
и щеках, а также ухудшить цвет
лица. Причем, чем старше вы ста-
новитесь, тем хуже усваиваются
молочные продукты, и, соответ-
ственно, тем больше проблем с ко-
жей может возникнуть.

Другой враг здоровой кожи - са-
хар. Он повышает гликацию. Другими
словами, излишки глюкозы прикреп-
ляются к коллагену и разрушают
его. Из-за этого кожа стареет, по-
являются морщины.

Также стоит сократить потребле-
ние продуктов с содержанием глю-
тена - выпечку из белой муки, овес,
ржаные изделия. Глютен - это чу-
жеродный белок, который у многих
людей не переваривается.

ÄÈõÊñá   íÑÃÊÈÕÚ   ¿œËÑõ-
Í¿ŒœœÔÑ   ºáíŒØÑóáœ¿Ú?

Чаще всего причиной их возник-
новения является посещение об-
щественных мест - аквапарков, пля-
жей, бани. В бассейнах вода, как
правило, обеззаражена, так что риск
минимальный.

Во избежание заражения подош-
венными бородавками и грибком
стоит всегда ходить в таких местах

в своих тапочках, а после посе-
щения тщательно мыть ноги и

вытирать их насухо.
Во время купания в неко-

торых  водоемах есть риск
подхватить церкариоз. Это

заболевание вызывают личин-
ки паразитов, живущих на во-

доплавающих птицах. Поэтому, если
висит табличка «Купаться запреще-
но», лучше последовать совету. Цер-
кариоз проявляется в виде зудящих
покраснений на ногах и бедрах.

îŒªœŒ   Ø¿   óÔØÑÎ¿ÈŠ 
úÑÃÀÑÕ?

Герпес - это вирусное заболева-
ние, которое вызывают вирусы ВПГ-
1 и ВПГ-2.

ВПГ-1 передается через ротовую
полость - через поцелуи, использо-
вание грязной посуды и чужих пред-
метов личной гигиены. Локализуется
он тоже в области рта - это та самая
простуда на губах. ВПГ-2 передается
половым путем, а также во время
родов и грудного вскармливания, и
поражает половые губы и анус.

По статистике, ВПГ-1 инфициро-
вано до 90% населения земного
шара. Вывести вирус из организма
невозможно, но он может всю жизнь
пребывать в дремлющем состоянии
и не давать о себе знать. Главное -
крепкий иммунитет. Часто герпес
переходит в активную стадию имен-
но в период снижения иммунитета
на фоне простудного заболевания
или сильного стресса.

Семейный доктор
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Все ли в порядке
с вашей кожей?

Немногие обращаются к дерматологу 
за консультацией в то время, как проблемы 
с кожей только на первый взгляд кажутся

незначительными.

Мое здоровье

Прыщи

в зрелом

возрасте -

повод сходить

на прием к

дермато-

логу!



7   üÄïàçìàë,   èÄÆÄÉ¢à   
ÆÉôäìÄ   ÉÇæÅÄçìÇÆ£

Врачи говорят, что диагности-
ровать болезни у женщин го-
раздо сложнее, чем у мужчин.

Им зачастую неверно ставят диаг-
нозы и назначают лечение. Однако
существуют недуги, выявить кото-
рые на ранних стадиях особенно
сложно.

â¿ÀŒÈÑÃ¿Œº
Гипотиреоз - снижение функции

щитовидной железы, при котором
вырабатывается мало гормонов.

На начальных этапах заболева-
ние сопровождается избыточной
отечностью и повышенной утом-
ляемостью. Могут появиться про-
блемы с памятью, мышлением, сни-
зиться либидо, может появиться
гипотония.

К сожалению, анализы на гормоны
щитовидной железы не всегда дают
корректный результат. Сдавать их
лучше несколько раз, чтобы про-
следить динамику.

¥œñŒøÑÈÃ¿Œº
Когда болит поясница и тянет жи-

вот, врачи в первую очередь пред-
лагают проверить почки и сделать
УЗИ органов малого таза. Но УЗИ
не всегда может выявить патологию,
поэтому пациентку посылают сда-
вать анализы или вовсе отправляют
к гастроэнтерологу проверить ки-
шечник.

Внимательно прислушайтесь к
собственным ощущениям. Эндомет-
риоз сопровождается болями во
время полового акта и дефекации,
может появиться учащенное моче-
испускание. Менструации становят-
ся обильнее и длятся дольше, иногда
появляются мажущие выделения в
середине цикла.

Если один из этих симптомов вы
заметите у себя, настаивайте на бо-
лее тщательном обследовании.

üŒØÑºœŠ   ïáãøá
Болезнь Лайма, или клещевой

боррелиоз, возникает после укуса
инфицированного клеща. Если вам
удалось отправить насекомое на

экспертизу или хотя бы зафиксиро-
вать факт укуса, болезнь будет ди-
агностировать проще.

Однако часто укус остается не-
замеченным, и женщина долгое вре-
мя мучается от усталости, ломоты
в теле, суставных болей и периоди-
ческого повышения температуры. В
некоторых случаях могут появиться
тошнота, сухой кашель и учащенное
сердцебиение, что усложняет диаг-
ностику.

Если начать лечение на первой
или второй стадии, есть вероятность
полного выздоровления. Запущен-
ный недуг переходит в хроническую
форму.

Éáõ   Ú¿Îœ¿õŒó
Из всех видов «женского» рака

этот - самый трудно диагностируе-
мый. Все симптомы так или иначе
встречаются при других заболева-
ниях, а некоторые и вовсе кажутся
безобидными. По наблюдениям Аме-
риканской коалиции по борьбе с ра-
ком яичников, 65% женщин с данным
недугом изначально был поставлен
неверный диагноз.

При онкологии часто тянет живот,
как при месячных или поликистозе
яичников. Другим важным симп-
томом является вздутие живота.
Это происходит из-за скопившейся
в брюшной полости жидкости во-
круг опухоли. По этой же причине
может пропасть чувство голода.
На более поздних стадиях, когда
опухоль увеличивается, некоторые
пациентки жалуются на трудности
с дыханием.

ûÑØ¿áõ¿Ú
Непереносимость глютена может

мастерски маскироваться под дру-
гие болезни - например, синдром
раздраженного кишечника или за-
болевания желудка. Обычные симп-
томы целиакии - частые расстрой-
ства кишечника, боль в животе
после приема пищи, изжога. Также
могут появиться слабость, голово-
кружения, головная боль. Все это
происходит из-за интоксикации:

организм старается вывести «опас-
ный» продукт.

Подобное состояние может дер-
жаться годами, пока врачи будут ис-
кать причину недомогания. Если вы
подозреваете у себя целиакию, от-
кажитесь не месяц от всех глюте-
носодержащих продуктов и пона-
блюдайте за результатом. Также
можно сдать анализ крови на непе-
реносимость глютена.

éŒØÎáœõá
Это аутоиммунное заболевание,

при котором собственные клетки
воспринимаются организмом как
чужеродные и подвергаются атакам
со стороны иммунной системы. По
статистике, 90% пациентов с вол-
чанкой - женщины.

Симптомы могут быть следую-
щими: красная сыпь (в основном в
области лица), облысение, отдышка,
проблемы с суставами, эрозии, ли-
хорадка. Если все это проявляется
одновременно, врач может заподо-
зрить проблемы с иммунной систе-
мой, но чаще всего симптомы воз-
никают постепенно.

ÉáÕÕÑÚœœÔã   ÕõØÑÃŒº
При данном заболевании нару-

шается миелиновая оболочка нерв-
ных волокон и ухудшается передача
нервных импульсов между телом и
мозгом.

На начальных стадиях недуг мо-
жет никак себя не проявлять или
время от времени давать о себе
знать слабостью, онемением, по-
калыванием в конечностях. Однако
со временем возникают другие ха-
рактерные признаки - ухудшение
зрения в одном глазу, нарушение
координации, постоянное чувство
усталости и слабости. У женщин эта
болезнь встречается в три раза
чаще, чем у мужчин.

7

Они начинаются практически незаметно и только некоторые
незначительные симптомы помогут вовремя забить тревогу.



ùÈŒ   ÀÃÑñÕÈáóØÚÑÈ 
ÕŒíŒã   ÕØ¿ºŠ

Это особое гелеобразное веще-
ство - муцин, которое входит в со-
став всех слизистых желез и выра-
батывается также в желудке. Его
избыток затрудняет прием пищи. У
больного может возникнуть непри-
ятный запах изо рта и кашель. Не
заметить, излишка слизи в горле
невозможно. Потому что по утрам
человеку приходится долго отпле-
вываться, высмаркиваться и ду-
шиться от избытка этой слизи.

æØ¿ÏõŒø   øœŒúŒ 
õ¿ÕØŒÈÔ

Количество слизи, которая вы-
рабатывается в желудке, организм
контролирует. Но когда в желудочном
соке появляется избыток кислоты,
слизь (муцин) начинается произво-
диться в больших объемах. Причем
больше всего слизи скапливается
в пищеводе по утрам. Даже если
недолго полежать (не только после
длительного сна), в горле появляется
першение, ощущается скопление
слизи. Причиной появления избы-
точного количества слизи является
прежде всего заболевание, которое
в медицине называется рефлюкс-
эзофагитом. А еще нервные потря-
сения и стрессовые ситуации, упо-
требление лекарств, нарушение мо-
торики желудка из-за неправильного
питания, заболевания верхних ды-
хательных путей, употребление ал-
когольных напитков и другие вред-
ные привычки.

ìÑ   ÌŒÈ¿ÈÑ   ¿ñÈ¿ 
ó   ÀŒØ¿õØ¿œ¿õÊ?

Быстро вывести слизь поможет
простое промывание пазух носа и
орошение глотки аптечными рас-
творами морской воды. Есть еще
один хороший препарат - «Ротокан»
(настойка целебных трав - ромашки
и календулы). Его добавляют в теп-
лую воду и этим раствором поло-
щут горло, а с помощью детской
спринцовки промывают нос. Еще

проще промывать носоглотку под-
соленной водой, используя для
этого морскую соль. 

ê   óÕÑ   ªÑ   ŒÈ   œÑñÊúá 
šÈŒ   œÑ   ¿ºíáó¿È

Надо лечиться, иначе состояние
может усугубиться и с пищеварением
возникнут еще большие проблемы.
Вымывание муцина из желудка по-
может лишь на время. В первую оче-
редь важно обследоваться и найти
причину такого состояния. 

èáõŒÑ   ØÑÎÑœ¿Ñ 
œáºœáÎáÑÈ   ñŒõÈŒÃ? 

Все зависит от того, что стиму-
лирует избыточную выработку му-
цина. Это могут быть:
aантациды, понижающие кислот-
ность желудочного сока;
aферменты, которые пациент при-
нимает для улучшения переварива-
ния пищи и моторики кишечника;
aспазмолитики, понижая тонус
мускулатуры кишечника, тоже спо-
собствуют образованию избытка
слизи в пищеводе;
aпротивовоспалительные препа-
раты, которые назначаются при бо-
лях и воспалении суставов, а также
для снижения температуры тела;
aантибиотики и противовирусные
средства - их назначают при гриппе
и ОРЗ.

С. Емцова, гастроэнтеролог,
врач II категории.

Семейный доктор
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Слизь в пищеводе
ОНА ПОЯВЛЯЕТСЯ, ЕСЛИ ЖЕЛУДОК И КИШЕЧНИК НЕ ЗДОРОВЫ.

Авторитеты дают советы

Диабетом болею уже 15 лет.
Хотя сейчас принимаю таб-

летки в максимальной дозе,
сахар все равно повышенный.
Врач говорит, что нужно перехо-
дить на инсулин. Почему таблетки
перестали помогать? 

Оксана,

Когда возникает диабет, клетки
поджелудочной железы выраба-

тывают недостаточно инсулина или
же он плохо действует из-за избытка
жировой ткани. В первом случае
важно сберечь оставшийся резерв,
ведь он не бесконечный. К сожале-
нию, сознательных пациентов, ко-
торые строго придерживаются дие-
ты, занимаются физкультурой, мало.
Поэтому врач вынужден постепенно
увеличивать дозу таблеток, влияю-
щих на этот резерв. Но однажды на-
ступает время, когда максимальная
доза лекарства не помогает, а запасы
собственного инсулина исчерпаны.
Тогда выход один - начать принимать
инсулин. Этого препарата не стоит
бояться.

Еще одна опасная ситуация - когда
пациенты самостоятельно увеличи-
вают дозы таблеток, при этом жа-
луются, что уровень сахара остается
высоким (не ваш ли случай?), соот-
ветственно, продолжают развиваться
осложнения заболевания. К сожа-
лению, не всегда можно полностью
избавиться от них, даже когда па-
циент все же переходит на инсулин.

В. Шабалина, 
врач высшей категории.

ÅÄùàîô   ÆÇüïàÆèê   
ÅàÉàæÆÇïê   ÅÄîÄâÇÆ£

Проанализируйте, какая пища усиливает выделение слизи в
горле. Возможно, это стакан кефира, который вы привыкли пить

по вечерам, или кислое яблоко.

Думай, думай

| Смешайте в равных частях по
массе пчелиный мед и толченые
ядра грецких орехов. Съедайте по
2 ст. ложки смеси в день при болез-
нях желудка, запорах и как обще-
укрепляющее средство.
| Свежий сок 2-3 молодых (молоч-
ных) плодов грецкого ореха готовьте
2-3 раза в день и выпивайте сразу
же при сильных болях в желудке,
несварении и плохой проходимости
пищевода.
| Настаивайте 2 ст. ложки молотых
клейких листьев грецкого ореха в 2
стаканах кипятка в течение 2 часов.

Пейте по 2 ст. ложки теп-
лого настоя 3-4 раза в

день до еды при тех
же заболеваниях,
что и сок.

И орешки, и листочки

?



9

Натураптека

èáõ   ÊØÊÎÏ¿ÈŠ   ŒÈÈŒõ 
ªÑØÎ¿   ¿º   ÈáõŒúŒ   ÀÊºÔÃÚ?

Не обязательно пить желчегонные
препараты, достаточно включить в
рацион продукты, которые стиму-
лируют работу печени. Это горькие
овощи и зелень, например, брокколи,
белокочанная капуста, редис, хрен,
кресс-салат, перья зеленого лука,
рукола. Также помогут травы, со-
держащие горечь, например шал-
фей. А еще листья свеклы и все спе-
ции. Они увеличивают выделение
желчи, которая позволяет перева-
ривать жиры.

èáõ¿Ñ   Õ¿øÀÈŒøÔ   
ÊõáºÔóáÙÈ   œá   ºáÕÈŒã

ªÑØÎ¿?
aТупая боль в правом подреберье;

aчастая отрыжка;

aувеличенная печень;

aтемная моча и светлый кал;

aзапоры или понос;

aнеприятный запах изо рта;

aхроническая усталость, сонли-
вость;

aгоречь во рту.

ÅŒøŒªÑÈ   Ø¿   ŒÈÈŒõÊ 
ªÑØÎ¿   õáõáÚ-œ¿íÊñŠ 

ú¿øœáÕÈ¿õá?
Лечебными являются любые дви-

жения - ходьба пешим шагом на ко-
роткие дистанции, медленные танцы,
плавание.

ìá   õáõŒø   íŒõÊ   ØÊÎÏÑ 
ÕÀáÈŠ   ñØÚ   ŒÈÈŒõá   ªÑØÎ¿?

Лучше всего лечь на правый бок
(это снимет спазм желчных прото-
ков) и постараться расслабиться.
Бывает, что такая поза помогает
снять боль. Не вздумайте класть на
живот теплую грелку - это может
усугубить состояние.

èáõ¿Ñ   ÀÃŒñÊõÈÔ   œÑ 
ØÙí¿È   ªÑØÎœÔã   ÀÊºÔÃŠ?

Жареные блюда, маринованные
грибы и овощи, а также пряности,
хрен, горчицу, соленое, квашеное,
копченое, апельсины и цитрусовые.
Также вредна холодная пища - она
может вызвать спазмирование, то
есть сокращение просвета желчных
путей.

Ф. Носов, 
гастроэнтеролог.

Заметила, что, как
только мы с мужем

серьезно ругаемся,
мой мелкий фикус на-
чинает сбрасывать
листья, прямо как де-
ревья по осени! А
когда помиримся,
фикус выпускает
новые листья. Я
потому и приме-
тила - цветок стоит
на кухне и радует
глаз, а когда у меня
на душе после ругани
тяжело, и у цветка та-
кое же настроение. Не-

давно решила пона-
блюдать за други-

ми растениями.
Оказалось, стоит
кому-нибудь из

нас заболеть, у
фиалки начинают

портиться листья,
становятся корич-
невыми. Так что те-

перь я уже знаю, к
чему это. А когда де-

нежное дерево начи-
нает сбрасывать листи-
ки, это либо к большой
трате, либо к потере
денег. Сдается мне, ра-
стения лучше людей
все чувствуют и пред-
упреждают нас о беде
или о прибыли. Только
мы не всегда это по-
нимаем.

Ольга.

ÅàÉà âìôïæƒ …
Исправить перегиб желчного пузыря медикаментозными 

средствами, скорее всего, не получится. Но можно попытаться
уменьшить неприятные симптомы.

Домашние растения
предупреждают нас...

ДОСТАТОЧНО ТЩАТЕЛЬНО РАЗЖЕВАТЬ НЕСКОЛЬКО 
НЕЖАРЕНЫХ СЕМЕЧЕК ПОДСОЛНЕЧНИКА – И ОНА УТИХНЕТ.

От изжоги

ÅŠÙ   ÕóÑõŒØŠœÔã   õóáÕ 
ÊªÑ   œÑÕõŒØŠõŒ   ØÑÈ

По молодости я страдала хро-
ническим гастритом, а помог

мне справиться с ним свекольный
квас. Приготовить его совсем не-
сложно. Очистите 2-3 свеклы сред-
них размеров и залейте 3 л охлаж-
денной кипяченой воды. Варите с
приоткрытой крышкой 3 часа, пока
не останется всего 1 л воды. Затем
свеклу выньте, а отвар остудите
до 400С и слейте в литровую банку.
Положите туда кусочек черного
хлеба и поставьте в теплое темное
место, чтобы температура была не
меньше плюс 250. Банку накройте
шарфом или теплым платком, но
не крышкой. Квас оставьте на
трое суток, затем проце-
дите и пейте по стакану 3
раза в день до или во
время еды в течение
2 недель. После чего
сделайте перерыв на
неделю и лечитесь
еще 2 недели. Я пью
свекольный квас уже несколько
лет, и приступов боли в желудке
больше нет.

Т. Бакланова.

éõÊÕœŒÑ   ØÑõáÃÕÈóŒ 
ŒÈ   úáÕÈÃ¿Èá

При гастрите с пониженной кис-
лотностью хорошо помогает

такой состав: по 100 г листьев алоэ,
меда, сливочного масла и какао.
Порежьте лист, алоэ на мелкие ку-
сочки. Растопите масло, смешайте
с медом. Добавьте в эту смесь
алоэ, хорошо перемешайте. Раз-
ведите какао водой до густоты сме-
таны и соедините его с масляно-
медовой смесью. Еще раз все пе-
ремешайте. Массу выложите в ка-
стрюлю и поставьте томиться в
теплую духовку на 3 часа. Следите,
чтобы не подгорело. Достаньте ка-
стрюлю, остудите, выловите шу-
мовкой шкурки алоэ. Смесь раз-
лейте по емкостям и храните в.про-

хладном темном месте, но
не в холодильнике. При-
нимайте по 1 ст. ложке 3
раза в день за полчаса
до еды полтора месяца.
Благодаря такому лече-

нию кислотность у
меня нормализова-

лась, сейчас желудок не бес-
покоит.

В. Балахонова.
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Сердечная недостаточность -
серьезное заболевание, при
котором сердце уже не может

справляться со своими функциями,
то есть перекачивать кровь. От ра-
боты сердечно-сосудистой системы
зависит многое: кровь переносит
питательные вещества, кислород,
а также забирает продукты обмена.
И когда клетки и ткани не получают
достаточного питания, нарушаются
обменные процессы. Однако пра-
вильное лечение и коррекция пи-
тания помогут улучшить качество
жизни.

èØáÕÕ¿Ë¿õáÍ¿Ú   ÕÑÃñÑÎ-
œŒã   œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿
В клинической практике выделяют

несколько типов сердечной недо-
статочности, каждая имеет свои осо-
бенности. Хроническая сердечная
недостаточность может быть: 
aПо левожелудочковому типу

Распространенная патология, ко-
торая развивается чаще из-за ише-
мической болезни сердца. Левая
половина сердца отвечает за пере-
качку крови к остальному телу. У па-
циентов с таким типом патологии
кровь попадает в легкие, поэтому
появляется одышка и скопление
жидкости в легких, а также кашель
при физических нагрузках.
aПо правостороннему типу.
Предрасполагать к этому могут дру-
гие заболевания, например легочная
гипертензия. Пациентов беспокоят
отеки в ногах, нижней части живота,
брюшной полости, а также скопле-
ние жидкости вокруг легких.
aБивентрикулярная сердечная
недостаточность. Характеризуется

поражением всего сердца. К числу
характерных симптомов относят
сбивчивое и затрудненное дыхание,
отеки, одышку.

aДиастолическая сердечная не-
достаточность. Развивается при
чрезмерной жесткости сердечной
мышцы, что нарушает ток крови. Ха-
рактеризуется появлением одышки
при физической нагрузке, в покое,
отеками ног и постоянной уста-
лостью.

aСистолическая сердечная не-
достаточность. Характеризуется
неспособностью сердца перекачи-
вать кровь после его наполнения.
Обычно проявляется общей слабо-
стью, кашлем, усталостью, блед-
ностью и синюшностью слизистых
кожи.

æÈáñ¿¿   ÌÃŒœ¿ÎÑÕõŒã
ÕÑÃñÑÎœŒã   

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿
Как уже было сказано, ХСН - это

медленно развивающийся процесс,
в течении которого можно выделить
несколько последовательных ста-
дий:

aСтадия А. Самой сердечной не-
достаточности еще нет, но есть ти-
пичные симптомы: высокое давле-
ние, ишемическая болезнь сердца,
а также диабет.

aСтадия В. Была диагностирована
систолическая дисфункция левого
желудочка, однако диагноз «хрони-
ческая сердечная недостаточность»
пока еще не поставлен.

aСтадия С. Появились первые
признаки сердечной недостаточно-
сти, а также диагностированы струк-
турные болезни сердца.

aСтадия D. Симптомы сердечной
недостаточности выражены, болезнь
прогрессирует, и этот процесс слож-
но остановить и контролировать
стандартным лечением.

ÅŒÎÑøÊ   Ãáºó¿óáÑÈÕÚ 
ÕÑÃñÑÎœáÚ   

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈŠ?
Любое заболевание и патологи-

ческое состояние, которое влияет
на работу сердца и его функции,
рано или поздно приведет к разви-
тию сердечной недостаточности при
отсутствии лечения. Вот некоторые
причины:

aИшемическая болезнь сердца
(ИБС). Коронарные артерии снаб-
жают сердечную мышцу кровью. В
случае, если их просвет сужается,
то нарушается кровоток, в итоге
сердце не получает достаточного
кровоснабжения.

aИнфаркты. Следствием инфарк-
та является формирование рубца
миокарда. Рубцовая ткань нарушает
сократительную способность серд-
ца, что в итоге и приводит к фор-
мированию сердечной недостаточ-
ности.

aНеишемическая кардиомио-
патия. Проще говоря, это сла-
бость сердечной мышцы, которую
может спровоцировать, например,
закупорка коронарных артерий. К
числу предрасполагающих причин
можно отнести генетические за-
болевания, а также побочные эф-
фекты приема лекарств и пере-
несенных инфекций.

aСостояния, перегружающие
сердце. Например, нарушения ра-
боты клапанов, гипертония, диабет,
болезни почек, синдром ночного ап-
ноэ сна, а также пороки сердца.

Кроме причин, существует и
ряд предрасполагающих факто-
ров:

aдиабет
aлишний вес и ожирение
aвредные привычки: курение и зло-
употребление алкоголем

aанемия

æàÉäûô   ìà   òéÇÆÇàÆ   æêï
èÇèÄë   ü¢éÇàÆ   ê   èÇè   ÉÇçéêéÇàÆæƒ   

òÉÄìêùàæèÇƒ   æàÉäàùìÇƒ   ìàäÄæÆÇÆÄùìÄæÆ£.

Хроническая сердечная недостаточность - серьезная патология,
представляющая угрозу для здоровья и жизни человека. Болезнь

развивается медленно, поэтапно, и чем раньше вмешаться 
в процесс, тем лучше прогноз. Как раз о ранних стадиях болезни 

и профилактических мерах расскажем в этом материале.

Врачебный прием
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aболезни щитовидной железы, на-
пример гипертиреоз, гипотиреоз

aмиокардиты
aаритмии
aфибрилляция предсердий
aгемохроматоз (накопление железа
в тканях), амилоидоз (отложение
белков в определенной системе ор-
ганов)

òáÃáõÈÑÃœÔÑ   Õ¿øÀÈŒøÔ 
ÕÑÃñÑÎœŒã   

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿
Можно выделить несколько симп-

томов, характерных для сердечной
недостаточности. И при их появлении
необходимо обратиться к врачу.

Застой легких. Из-за скопления
жидкости в легких появляется одыш-
ка, даже когда человек отдыхает, а
также отеки ног, лодыжек и в области
живота.

Усталость и головокружение.
Из-за закупорки просвета сосудов
нарушается питание тканей мозга
и других органов. В итоге это про-
является слабостью, головокруже-
нием. В тяжелых случаях симпто-
матика развивается вплоть до спу-
танности сознания.

Нарушения сердцебиения.
Аритмию и тахикардию можно рас-
сматривать как защитные реакции
организма. Но они могут привести
к увеличению выброса гормонов
стресса. А это приведет к серьезным
последствиям, в том числе и к сер-
дечной недостаточности.

èáõ   ñ¿áúœŒÕÈ¿ÃÊÙÈ 
ÕÑÃñÑÎœÊÙ 

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈŠ?
Это довольно серьезный диагноз,

и для диагностики нужно пройти
полноценное и комплексное обсле-
дование, которое может занять вре-
мя. Диагностика начинается с опро-
са, выяснения жалоб, а также лабо-
раторных методов.

aВизуальные методы обследо-
вания. При рентгенограмме, КТ или
МРТ врач оценивает состояние серд-
ца, его размер, а также исключается
или подтверждается наличие жид-
кости в легких. В ходе КТ и МРТ оце-
нивается состояние и функции со-
судов.

aЭКГ. Цель такого исследования
- оценить электрическую активность
и ритмы сердца. Эти показатели по-

могут выявить и даже в некоторой
степени предсказать инфаркт.

aЭХОкардиограмма. Это ультра-
звуковое исследование, оцениваю-
щее насосную работу сердца. Осо-
бый интерес представляют фракции
выброса.

aСтресс-тест. Такой тест прово-
дится для оценки реакции на стресс
и помогает определить недостаток
кислорода в крови, закупорку сосу-
дов. Такие исследования обычно
проводятся при помощи спортивного
инвентаря.

aАнгиография. Исследование со-
судов сердца с введением контраста.
Такое исследование помогает об-
наружить ИБС, сужение артерий,
что может привести к развитию сер-
дечной недостаточности.

ÉÑõŒøÑœñŒóáœœŒÑ 
ØÑÎÑœ¿Ñ

Хроническая сердечная недоста-
точность необратима, и все лечение
направлено на улучшение качества
жизни, а также облегчение ее симп-
томов. После обследования и по ре-
зультатам анализов врач разрабо-
тает тактику лечения. 

ïÑõáÃÕÈóÑœœáÚ   ÈÑÃáÀ¿Ú 
Медикаментозное лечение на-

значает врач. После обследования
обычно назначаются следующие
классы препаратов:

aПрепараты, снижающие нагрузку
на сердце.

aКонтролирующие артериальное
давление.

aБлокирующие выработку гормо-
нов надпочечников (в том числе и
стресса).

aДиуретики, которые помогут
уменьшить отеки.

aАнтикоагулянты, разжижающие
кровь, затрудняющие свертывае-
мость крови.

aАнтитромбоцитарные препараты,
препятствующие образованию тром-
боцитов в крови.

ò¿ÃÊÃú¿ÎÑÕõŒÑ   ØÑÎÑœ¿Ñ 
К сожалению, не все формы сер-

дечной недостаточности реагируют
на медикаментозное лечение. И ис-
править ситуацию помогут некото-
рые хирургические манипуляции:

aПри ИБС рекомендовано аорто-
коронарное шунтирование.

aКоронарное шунтирование. 
aУстановка кардиостимулятора для
нормализации сердечного ритма.

aОперации на сердечном клапане,
что поможет работать сердцу более
эффективно.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá   
ÌÃŒœ¿ÎÑÕõŒã   ÕÑÃñÑÎœŒã

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿ 
Ожидаемая продолжительность

жизни человека с хронической сер-
дечной недостаточностью зависит
от ее типа, причины, стадии и про-
веденного лечения. Определенные
изменения образа жизни могут за-
медлить прогрессирование болез-
ни.

К числу эффективных профи-
лактических мер относят:

aОтказ от вредных привычек.
aПравильное питание: большое ко-
личество фруктов, овощей, полезных
жиров, а также цельнозерновых про-
дуктов.

aАктивный образ жизни.
aКонтроль веса.
aПолноценный сон и соблюдение
режима «сон - бодрствование».

aКонтроль и профилактика стрес-
сов.

Сердечная недостаточность -
серьезное заболевание. Поэтому
всем людям старше 40 лет реко-
мендовано проводить ежегодные
скрининговые обследования, осо-
бенно при наличии предраспола-
гающих факторов.

Появилось новое лекарство для
сердечников - «шоколадные

таблетки». Оно уменьшает риск
сердечных приступов, инсультов
и деменции. Сделаны таблетки
из какао, богатого антиоксидан-
тами. Эти вещества сдерживают
уровень холестерина и помогают
нормализовать кровоток. Но, что-
бы почувствовать эффект, нужно
съесть 400 граммов горького шо-
колада, а это 2500 калорий. В
новом же средстве высокая кон-
центрация антиоксидантов без
лишних калорий. Лекарство спо-
собствует выработке оксида азо-
та, расслабляющего стенки со-
судов. Это приводит к улучшению
кровотока, активному переносу
кислорода и питательных веществ
по телу. Эластичность сосудов
повышается на 23%.

Знаете ли вы, что...



èáÀÊÕÈœÚõ
По 200 г квашеной и свежей ка-

пусты, 3 картофелины, по 1 луковице
и моркови, по 1 ст. ложке расти-
тельного масла и томатной пасты,
100 г пшена, 2,5 л воды, зелень и
соль по вкусу.

Отварите пшено до полуготов-
ности. Добавьте нарезанный куби-
ками картофель, нашинкованную
свежую и квашеную капусту. На
растительном масле обжарьте на-
тертую на терке морковь и наре-
занный лук. Добавьте томатную па-
сту, перемешайте. Выложите об-
жаренные овощи в кастрюлю. До-
бавьте соль и нарезанную зелень
и варите 20 минут.

æó¿œÔÑ   ÃÑíÃÔÏõ¿ 
Õ   õ¿øÎ¿

Свиные ребрышки, кимчи
(острая корейская капуста), соевый
соус, растительное масло, кунжут-
ные семечки или кунжутное масло.
Количество ингредиентов берется
по вкусу.

Кимчи нарежьте крупными полос-
ками. Ребрышки обжарьте до золо-
тистого цвета на растительном мас-
ле. На ребрышки выложите кимчи,
добавьте соевый соус и готовьте,
пока капуста не станет мягкой. В
конце добавьте кунжутные семечки

или полейте кунжутным маслом и
перемешайте.

ÅÑØŠøÑœ¿   Õ   õóáÏÑœŒã 
õáÀÊÕÈŒã

500 г квашеной капусты, 2 луко-
вицы, 700 г ржаной или пше-
ничной муки, 1,5 стакана
воды, соль.

Квашеную капусту ото-
жмите, порубите вместе
с луком как можно мель-
че. Муку просейте на до-
ску, сделайте в ней лунку,
налейте туда воды, добавь-
те соль и замесите крутое те-
сто. Пельмени с квашеной капу-
стой делают крупнее мясных - диа-
метром 8-9 сантиметров. Это нужно,
чтобы поместилось больше начинки,
объем которой уменьшается во вре-
мя варки. Варите пельмени в под-
соленной воде 10 минут небольшими

партиями. Готовое блюдо полейте
растительным маслом.

æÊÏÑœÔã   ÈóŒÃŒú
Понадобится 1,5 л кефира. По-

ставьте его на сильный огонь. Когда
жидкость выкипит, огонь уменьшите

и продолжайте кипятить, не-
прерывно помешивая. Масса

становится желтой, влага
испаряется, и творог оста-
ется в виде желтых кру-
пинок. Можно подавать с
маслом и/или медом.

ÇãÃáœ
1 л коровьего молока, 200 г

катыка (или йогурта), 1/3 чайн. ложки
соли.

Доведите до кипения 0,5 л молока
и охладите до комнатной темпера-
туры. Добавьте катык или йогурт, тща-
тельно перемешайте. Перелейте в
стеклянную или глиняную посуду, на-
кройте полотенцем и оставьте на 5-
6 часов. Оставшееся молоко заки-
пятите и остудите. Смешайте остыв-
шее молоко с закисшим, посолите,
хорошо взбейте миксером, венчиком
или мутовкой. Готовый айран можно
разбавить родниковой или минераль-
ной водой в пропорции 3:1.

Е. Василенко, 
диетолог, врач высшей 

категории.

Взяться за ручку и
написать меня за-

ставило желание по-
мочь таким же, как и
я, гипертоникам изба-
виться от высокого хо-
лестерина. Мои усилия
подтверждены резуль-
татами анализов. В
мае 2004 года у меня
был холестерин 6,3
единицы, а в апреле
2005 - уже 3,2. А по-

могла мне в этом трава
таволга, или лабазник
- так она называется в
книгах по лечению тра-
вами. Порекомендова-
ла свекровь. Она ве-
лела заваривать ее и
пить как чай в смеси с
другими травами - ме-
лиссой, бархатцами
(цветами), листьями
облепихи, смородины.
Я и раньше пила чай

из этих трав, но холе-
стерин оставался вы-
соким, а как только
стала добавлять лабаз-
ник, он снизился. Пила
такой чай 4 месяца. Ла-
базник растет по ни-
зинам на лугах и опуш-
ках леса. Собирала его
в пору цветения вместе
с листьями и метелка-
ми, сушила в тени. Но
можно и в аптеке эту
траву отыскать. Так я
нашла управу на холе-
стерин.

Е. Табачникова.

Семейный доктор
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Пища лечит

Все-

таки заболели

ковидом? На зав-

трак, обед и ужин

обязательно ешьте

легкоусвояемые

белки. Они есть в

яйцах, нежирной

рыбе, творо-

ге.

Французские ученые пришли к выводу, что в регионах, 
в которых уважают квашеную капусту и кисломолочные 

продукты, ковидом болеют меньше. А если и заражаются, 
то переносят болезнь легче. Вот почему стоит добавить 

в свой ежедневный рацион эти блюда.

è   Æàî,   èÆÄ   ï¤üêÆ   èÇÅôæÆô,
èÄéêä   ìà   ÅÉêïêÅìàÆ

Как я избавилась от
повышенного холестерина

Чтобы помочь организму за-
щититься от вируса, полезно

каждый день съедать по 2 яблока,
обязательно готовить салаты с
репчатым луком (лучше крас-
ным), выпивать 2-3 чашки зеле-
ного чая, чашку какао, есть горь-
кий шоколад.

На каждый день

aХотите почистить сосуды? Ста-
кан сырых семечек подсолнеч-
ника залейте 1 л воды. Кипятите
2 часа. Пейте по 1/3 стакана от-
вара 3 раза в день 2 недели.
aПри экземе 150 г сухих листьев
репы залейте 4 л воды. Добавьте
горсть соли, закипятите. Исполь-
зуйте для ванн.
aЧтобы справиться с атероскле-
розом, смешайте натертый ли-
мон, по 1 стакану меда и измель-
ченных клюквы и шиповника.
Ешьте по 1 ст. ложке 3 раза в
день за 30 минут до еды.

Сам себе доктор



Чтобы получить действительно по-
лезное диетическое кушанье с ма-

каронами, нужно правильно подобрать
ингредиенты. В качестве добавок луч-
ше использовать сладкий перец, брок-
коли, грибы, зеленый горошек, по-
мидоры и маслины. Для заправки -
оливковое масло и пряные травы.

Самое сложное - выбрать «здо-
ровые» макароны. Покупать нужно
макароны из твердых сортов пше-
ницы, на упаковке ищите пометки:
«группа А», «1-й класс» или «высший
сорт». В составе должно быть не-
много ингредиентов и никаких ис-
кусственных добавок с индексом Е.
Изучите таблицу питательной цен-
ности. В идеале макароны должны
содержать 13-14 граммов белка.
Если эта цифра меньше 11,5 г, то
лучше такой продукт не покупать.

Не забудьте заглянуть в упаковку.
Ничего, кроме макарон, там быть
не должно. Есть мучная крошка -
оставьте продукт на полке. Значит,
он сделан из муки мягких сортов
пшеницы. Такие макароны будут
слипаться и «откладываться» на бо-
ках, а одна их порция равносильна
паре калорийных булок, съеденных
за 2, один присест. 

Распознать подделку поможет и
внешний вид макарон. Продукт из
твердых сортов пшеницы имеет ше-
роховатую поверхность. Цвет должен
быть как можно ближе к натураль-
ному оттенку пшеницы: не слишком
светлый мучнистый и не слишком
темный обожженный. Допустимы
черные вкрапления в небольшом
количестве - это признак наличия
частичек оболочки зерна.

Правильные макароны - это легкий
и низкокалорийный продукт. На 100
граммов макарон приходится около
300 калорий. В макаронах из твердых
сортов пшеницы содержатся легко-
усваиваемый крахмал и пищевые
волокна, которые очищают организм
от шлаков и токсинов. Помогают
снизить уровень холестерина в крови,
снижая вероятность развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний.

И. Разумовская, 
врач-диетолог.

Команда исследователей
MSLS изучала влияние

натурального йогурта на ар-
териальное давление (АД)
и его контроль у пожилых
пациентов. В исследовании
приняли участие более ты-
сячи пациентов, средний
возраст которых составил
62 года. У 60% людей от-
мечалось высокое давление
- 140/90 мм рт. ст., что со-
ответствует гипертензии.

Анализ позволил вы-
явить умеренное, но стой-
кое снижение систоличе-
ского давления у пациен-
тов, которые регулярно
употребляли йогурт. Од-
нако в группе людей, у ко-
торых АД соответствовало
норме, никаких изменений
не было выявлено.

Другой вопрос - какие
молочные и кисломолочные
продукты включать в ра-

цион? Традиционно жиры
рассматривают как пред-
располагающий фактор для
развития атеросклероза,
который приводит к инфарк-
там, инсультам и к другим
фатальным последствиям.

Обезжиренные продукты
оказались далеко не так
полезны, как считалось ра-
нее. И этому есть несколько
объяснений. Во-первых, из
таких продуктов не усваи-
вается кальций. Во-вторых,

исследования показывают,
что умеренным процентом
жирности связано с низким
риском сердечно-сосуди-
стых заболеваний.

Такие данные были по-
лучены при анализе 17 ис-
следований из разных
стран мира, а также после
проведения нового иссле-
дования в Швеции, где упо-
требление молочных про-
дуктов - одно из самых вы-
соких в мире. Исследова-

ние продолжалось 16 лет.
И данные показали, что па-
циенты, которые потреб-
ляли молочные и кисломо-
лочные продукты со сред-
ним процентом жирности,
имели низкие риски раз-
вития сердечно-сосудистых
заболеваний и их послед-
ствий, несмотря на высокий
процент содержания жир-
ных кислот в крови.

Современная диетология
отказывается от рекомен-
дации включать в рацион ис-
ключительно обезжиренные
молочные продукты, ведь
продукты со средней сте-
пенью жирности могут быть
частью здорового питания.
Исследования показывают,
что отказ от молочных про-
дуктов или выбор обезжи-
ренных - не лучшее решение
для поддержания здоровья
сердца. Есть и другая группа
жиров, которые содержатся
в морепродуктах, орехах, и
они имеют еще большую
пользу для здоровья.

Макароны без калорий?..

Знаете ли вы…

...ùÆÄ   èêæïÄîÄïÄùì¢à   ÅÉÄäôèÆ¢   æìêåÇ¤Æ 
Éêæèê   æàÉäàùìÄ-æÄæôäêæÆ¢ò   çÇüÄïàéÇìêë?

Недавно узнала, что салат на основе макарон входит в список
блюд для худеющих. Якобы он не просто стройнит, но еще и
улучшает пищеварение и даже помогает работе сердца. Неужели

это правда?
Наталья.

13

?

aКак пить? Выпитое после еды, оно снижает кислотность
желудка и замедляет процесс пищеварения. Пить его
надо натощак, не торопясь, маленькими глотками. После
молока подождите час-полтора, только потом ешьте.
aСильно устали? Вскипятите 1 стакан молока, добавьте
по щепотке специй - кардамона, фенхеля, куркумы,
корицы, шалфея и через 15 минут выпейте в теплом
виде. Этот напиток бодрит, повышает концентрацию
внимания, снимает усталость.
aМолоко вечерней дойки успокаивает. По своим качествам
сопоставимо с препаратом диазепамом, то есть оказывает
такое же успокаивающее и снотворное действие.

О пользе молока
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Семейный докторПолезно знать

Полезное влияние цинка на кожу
заметили еще в древности. Ки-
таянки натирали лицо жемчуж-

ной пудрой - природным источником
цинка, а Клеопатра принимала ванны
с козьим молоком, в котором много
этого микроэлемента. Воздействие
цинка на кожу доказано и современ-
ными учеными. Согласно исследова-
ниям, дополнительный прием добавок,
содержащих цинк, добавок помогает
бороться с угрями и высыпаниями в
10 случаях из 14. За 12 недель терапии
количество воспалений у испытуемых
снизилось с 100 до 15%.

Однако, помимо косметического
эффекта, цинк также оказывает влияние
на весь организм и участвует в фор-
мировании более 200 ферментов.

äØÚ   øÊªÎ¿œ   ¿   ªÑœÒ¿œ
Цинк необходим для гармоничной

работы иммунитета, синтеза ами-
нокислот, восстановления тканей и
заживления ран. Нехватка данного
элемента сказывается на репродук-
тивной функции как у женщин, так
и у мужчин. Например, дефицит цин-
ка во время полового созревания у
девочек может привести к дисфунк-
ции яичников и другим патологиям
половой сферы. У взрослых женщин
он нарушает гормональный фон и
может спровоцировать бесплодие.
Мужчинам цинк нужен для выработки
тестостерона и производства ак-
тивных сперматозоидов.

У беременных нормальный уровень
этого микроэлемента в организме
снижает риск преждевременных ро-
дов, способствует нормальному росту

плода, предупреждает ослож-
нения во время родов.

Антиоксидантные свой-
ства цинка позволяют об-
легчать течение ревма-
тоидного артрита, однако
в этом случае стоит вы-
бирать исключительно
легкоусвояемые формы.

ÅŒÕØÑ   øÑœŒÀáÊºÔ 
ŒíÚºáÈÑØÑœ!

Дефицит цинка в сочетании с про-
фицитом меди повышает риск раз-
вития деменции. Ученые назвали наи-
лучшее соотношение меди и цинка -
0,8:1,2 соответственно. Участники
исследования каждый день прини-
мали по 27 мг аспартата цинка, что
способствовало улучшению памяти
и логичности мышления.

Цинк регулирует окислительные
процессы в организме и входит в
состав антиоксидантных химических
реакций, которые выводят свобод-
ные радикалы. Прием содержащих
цинк препаратов после менопаузы
снижает риск развития рака груди.

æ¿øÀÈŒøÔ   ñÑË¿Í¿Èá
Классическими проявлениями де-

фицита цинка являются сухость кожи
и высыпания, белые пятна на ногтях,
аллергические дерматиты, алопеция,
снижение зрения, ухудшение ког-
нитивных функций - памяти, мыш-
ления. Также возможны реакции со
стороны репродуктивной системы
- бесплодие, импотенция, наруше-
ние гормонального фона.

Частые простудные заболевания
тоже могут быть причиной нехватки
цинка. Дело в том, что при дефиците
этого микроэлемента уменьшаются
размеры селезенки и тимуса, кото-
рые являются важными элементами
иммунной системы организма. Из-
за этого происходит снижение вы-
работки иммуноглобулинов - про-
тивовирусных частиц.

aСуточная норма цинка для женщин
- 8 мг, для мужчин -11 мг. Детям до
трех лет в сутки необходимо 3 мг
цинка, подросткам - 7-8 мг. Норма
для беременных и кормящих женщин
– 11-12 мг.

ùÈŒ   øÑÏáÑÈ   ÊÕóŒÑœ¿Ù?
Чаще всего значительный дефи-

цит цинка возникает из-за недоста-
точного употребления цинкосодер-
жащих продуктов. Другая причина
- микроэлемент по каким-то при-
чинам не усваивается в организме.

Усвоению цинка мешают кофеин
и алкоголь - они полностью выво-

дят элемент из организма.
Значительные потери про-

исходят при частых диареях
и мочеиспусканиях - на-
пример, во время приема
слабительных средств или
мочегонных препаратов.

Плохое усвоение цинка мо-
жет возникнуть из-за непра-

вильной работы щитовидной
железы, ЖКТ, печени.
Некоторые лекарственные препа-

раты также могут нарушать усвояе-
мость цинка. К ним относятся анти-
биотики, диуретики, кортикостерои-
ды, эстрогенсодержащие лекарства.

ÄÈõÊñá   ÀŒØÊÎ¿ÈŠ 
šØÑøÑœÈ?

К природным источникам цинка
относятся тыквенные семечки (7 мг
на 100 г), орехи кешью (5 мг на 100
г), устрицы (74 мг на 100 г), говядина
(10 мг на 100 г).

Важно сочетать прием цинка с
приемом витаминов группы В. Ви-
тамин В2 повышает усвояемость
элемента, В6 препятствует выводу
цинка с мочой, что очень важно.

Если речь идет об искусственных
источниках цинка, лучше всего вы-
бирать хелатные формы - пиколинат,
цитрат, ацетат, хелат. Это цинк в
оболочке из аминокислот, который
нужно класть под язык. А вот сульфат
цинка усваивается плохо и может
спровоцировать диарею. Некоторые
подбирают комплексный препарат
и сочетают цинк с приемом магния
и витамина С.

Как отследить и восполнить дефицит цинка? И что произойдет,
если не сделать это вовремя?

ùàî   âÉÄçêÆ   äàöêûêÆ   ûêìèÇ

По ста-

тистике, 30%

женщин после 50

лет имеют дефицит

цинка. В целом,

большинство людей

получает только 47-

48% этого элемен-

та от суточной

нормы.
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Отдыхай!
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Все её боятся

Набор игральных карт
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Лицо с обложки

В средневековой саге «После�
дняя дуэль». История дружбы, а по�
том вражды двух французских ры�
царей (Мэтт Дэймон и Адам Драй�
вер) рассказана последовательно с
трех точек зрения — их двоих и жены
персонажа Дэймона, которую то ли
изнасиловал, то ли взял по любви
герой Драйвера.

Героиню играет Джоди Комер —
англичанка, ставшая знаменитой
благодаря сериалу «Убивая Еву», в
котором она сыграла профессио�
нальную убийцу.

На яркую девушку положил глаз
сам сэр Ридли Скотт: «Последняя
дуэль» стала их первой совместной
работой, но уже объявлено о следу�
ющей. В очередном фильме сэра
Ридли актриса сыграет жену Напо�
леона Жозефину, а ее партнером в
роли императора Франции станет
оскароносный Хоакин Феникс.

— Работа с Ридли меня развра�
тила! — сразу и без тени смущения
признается 28�летняя артистка.

— Развратила?!
— Понимаете, у него всегда на�

готове для тебя четыре�пять заме�
чаний, которые заставляют со�
браться. И вообще на его съемоч�
ной площадке все устроено так, что
невозможно быть неготовой к рабо�
те. Для такого фильма, как «После�
дняя дуэль», это особенно важно,
ведь в его основе — тяжелый в эмо�
циональном плане материал. Не�
возможно переживать эти эмоции по
8 часов в день. А с таким режиссе�
ром ты выходишь на площадку, сни�
маешь тяжелую сцену за три дубля
и идешь отдыхать. Если, конечно,
Ридли получает то, что ему нужно, и
доволен материалом. Конечно, это
не может не развратить!

— Ваша героиня очень замкну�
та. Как современной актрисе иг�
рать женщину, к которой ее муж
относится как к мебели?

— Надеюсь, зрители познакомят�
ся с ней получше, когда будут смот�
реть историю, рассказанную с точ�
ки зрения ее самой. Мне импониру�
ет в ней то, как она контролирует
дом, когда в нем нет мужа, как нахо�
дит свободу, когда предоставлена

самой себе и ничего не боится. Было
так здорово дать этой женщине воз�
можность хоть немного выразить
себя!

Но в основном я должна была иг�
рать ее такой, какой она видится
персонажам�мужчинам. Моя зада�
ча состояла в том, чтобы зрители
поверили историям героев Дэймо�
на и Драйвера, когда в них присут�
ствую я — пусть и в виде какой�то
другой версии себя. Это делало еще
более важной историю самой Мар�
гариты.

ПОД ЗАЩИТОЙ СЕМЬИ
— Фильм резонирует с сегод�

няшней повесткой, во главе угла
которой стоит женщина…

— Да, он провоцирует такие воп�
росы. Но важность этой темы — еще
одна причина, чтобы не бежать от
этих вопросов, а, наоборот, ближе
поднести зеркало. Пускай зрители
сами возьмут из этой истории то, что
им покажется ближе всего — в со�
ответствии с их собственным жиз�
ненным опытом.

— Наиболее впечатляющая
сцена с вами — эпизод после ду�
эли…

— Да, это ключевая сцена: моя
героиня подходит к мужу, они обни�
маются, ее охватывает чувство об�
легчения от того, что она и ее ребе�
нок живы. А потом муж демонстри�
рует ее толпе так, как будто она его
собственность, — тут�то она и по�
нимает, что эта дуэль не имела к ней
никакого отношения. Это сложная
гамма чувств — разочарование, раз�
дражение, невозможность поверить
в то, что такое возможно, и она была
лишь пешкой в кровавой мужской
игре.

— На протяжении всего филь�
ма Маргарите приходится непро�
сто. В реальности вы тоже стали
объектом травли (актрису атако�
вали в соцсетях из�за того, что ее
бойфренд, игрок в лакросс
Джеймс Бурк, оказался сторон�
ником Дональда Трампа)

— Да. Некоторые люди наивно
полагают, что знают обо мне все, и
пытаются об этом судить… Сейчас
у меня все хорошо: меня окружают
друзья и члены семьи, которые меня
оберегают и рядом с которыми я
чувствую себя спокойной. Они дают
мне ощущение безопасности. У
меня самая нормальная жизнь и
работа, которую я очень люблю.

ЛИЧНОЕ ДЕЛО
Джоди Комер родилась 11 марта

1993 года в Ливерпуле. До успеш�
ной актерской карьеры работала в
супермаркете и баре. Не имеет ак�
терского образования, но с детства
снималась в телесериалах. Проры�
вом стал сериал «Убивая Еву», за
который в 2019 году она была удос�

ДЖОДИ КОМЕР:ДЖОДИ КОМЕР:ДЖОДИ КОМЕР:ДЖОДИ КОМЕР:ДЖОДИ КОМЕР:
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Британская актриса объяснила,

каково быть на экране женой рыцаря.
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ду героинями. Рейтинги побудили
создателей продлить проект еще на
два сезона в последующие годы.

В 2019�м фильмография англи�
чанки пополнилась яркой работой в
блокбастере «Звездные войны:
Скайуокер. Восход». Третья часть
сиквелов легендарной космической
саги представила вниманию зрите�
лей обновленный актерский ан�
самбль. Вместе с Джоди на съемоч�
ной площадке играли Дэйзи Ридли,
Адам Драйвер и другие артисты. В
том же году артистка появилась в
главной роли в короткометражке
режиссера Бенджамина Нортовера
«Так или иначе», сыграв в ней герои�
ню, борющуюся с внутренними де�
монами.

В 2021 году актриса продолжила
сниматься в кино. На экраны с уча�
стием Джоди вышла фантастичес�
кая картина режиссера Шона Леви
«Главный герой». В роли централь�
ного персонажа — банковского кас�
сира Гая, случайным образом ока�
завшегося в виртуальном игровом
мире, — блеснул Райан Рейнольдс.
Сама Комер появилась в образе
программистки Милли.

А из будущего в прошлое зрите�
лей перенес другой фильм, в кото�
ром снялась артистка, — драма
Ридли Скотта «Последняя дуэль».
Действие картины развернулось в
средневековой Франции. Вместе с
Джоди в проекте оказались задей�
ствованы Бен Аффлек, Мэтт Деймон
и Адам Драйвер.

ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ
О личной жизни Джоди Комер из�

вестно мало, она предпочитала не
делиться информацией о подробно�
стях биографии со СМИ. Только от�
шучивалась в интервью для The Sun:

«Хотела, чтобы зрители боялись
Вилланель, но когда я знакомлюсь с
парнями, они смущаются и даже
немного пугаются».

Поклонники недоумевают, ведь
девушка хороша собой и обладает

тоена премии «Эмми», в 26 лет став
самой молодой на тот момент об�
ладательницей этой награды. За эту
же роль была дважды номинирова�
на на «Золотой глобус».

Сейчас журналисты и кинокрити�
ки восхищены ее талантом и разно�
плановостью, умением отражать
скрытые эмоции и сопереживать
своим героиням, даже если они без�
жалостные убийцы.

Кинобиография англичанки нача�
лась с небольших ролей в фильмах
и сериалах. Известность стала
приходить к Джоди после съемок в
сериале для подростков «Мой бе�
зумный дневник», вышедшем в
2013 году. Главную героиню сыгра�
ла Шэрон Руни, также партнером
артистки по площадке был Нико
Мираллегро.

С Нико они вновь работали вмес�
те в кинопроекте «Риллингтон�
плейс», где персонаж Комер — жер�
тва маньяка, а Мираллегро — ее
муж, арестованный по чужому доно�
су. Статус одной из лучших драма�
тических актрис подтвердили съем�
ки в историческом сериале «Белая
принцесса» в 2017 году. Критики от�
метили гармоничные образы Елиза�
веты Йоркской (представленной на
экране англичанкой) и Генриха VII,
которого сыграл Джейкоб Коллинс�
Леви.

«Бронзовую маску» в номинации
«Лучшая женская роль» исполни�
тельница получила за игру в сериале
«Убивая Еву», вышедшем на экраны
в 2018 году. Джоди в этом проекте
предстала перед зрителями в обра�
зе женщины�киллера Вилланель из
России, а актриса Сандра О — раз�
ведчицы Евы Поластри. Известно,
что до англичанки на роль пробова�
лось порядка 100 претенденток, но
актриса оказалась лучшей.

Именно с Сандрой они соперни�
чали за победу в номинации. Испол�
нительницы сумели создать на эк�
ране настоящий накал страстей и
показать определенную химию меж�

С Джеймсом Берком

В фильме «Главный герой»

В фильме «Последняя дуэль»

стройной фигурой (параметры акт�
рисы: вес 58 кг, рост 173 см).

Известно, что Джоди так и не по�
кинула родной Ливерпуль и продол�
жила жить с родителями. В профи�
ле «Инстаграма» англичанка разме�
щает снимки с братом Чарли, с ко�
торым у нее сложились теплые от�
ношения: на пробы и кастинги ар�
тистка носит с собой подарок Чар�
ли — браслет с буддийским симво�
лом — в качестве талисмана.

В 2020 году инстаграм�аккаунт
актрисы пополнился новыми фото,
на этот раз с молодым человеком.
Казалось, у поклонников Джоди по�
явилась возможность порадоваться
тому, что артистка нашла возлюб�
ленного. В спутнике Комер досужие
«детективы» опознали чемпиона по
лякроссу Джеймса Берка.

В фильме «Убивая Еву»
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Психология
с помощью которого можно поддер�
живать огонь страсти всегда.

...СТАВИТЬ СЕБЯ
НА ПЕРВОЕ МЕСТО

Да, именно так! В отношениях
важно отдавать приоритет именно
себе. Все изречения в духе: «Мы две
половинки одного целого» � ошибоч�
ны. Каждый человек совершенен
уже сам по себе, и ему не нужно ис�
кать другую часть для того, чтобы
ощутить свою полноценность.

Как это работает в отношениях?
Женщина, которая ставит себя на
первое место, никогда не наскучит
мужчине. Она занимается собой,
своими увлечениями, не связывает
любимого по рукам и ногам ревнос�
тью и контролем.

...НЕ ЗАБЫВАТЬ
ПРО ОБРЯДЫ БЛИЗОСТИ

Глупо уповать на сохранение
влюбленности, если женщина и
мужчина уже стали друг другу прак�
тически друзьями. Между ними не
сверкают искры, они могут провес�
ти вечер в одной квартире, но по�
рознь, и т.д.

Обряды близости, напротив,
сближают пару. Поцелуи, объятия,
свидания, как в первый раз, совме�
стные ужины, прогулки и многое
другое позволяют не забыть, что
рядом не просто два человека, близ�
ких по духу, но еще и влюбленные.
Не забывая об этом и ежедневно
вкладываясь в отношения, можно
сохранить влюбленность на долгие
годы.

...ЗАСЫПАТЬ ВМЕСТЕ
Как часто влюбленные после

ссоры стремятся разбежаться, что�
бы остыть. Это неплохой прием, но
одно дело, когда вы уходите провет�
риться на час, совсем другое � уез�
жаете к маме на неделю.

Психологи уверены: каждый ве�
чер влюбленные должны засыпать в
одной постели. Конечно, из этого
правила есть рациональные исклю�
чения � например, если один уехал
в командировку или по делам.

ельгийский писатель Шарль
де Линь однажды сказал: «В
любви прекраснее всего на�

чало. Неудивительно, что мы начи�
наем столь часто». Как же он был
прав! Увы, большинству легче ме�
нять партнеров, чем работать над
одними отношениями. Между тем,
сохранить влюбленность вполне ре�
ально! Достаточно лишь...

...ОСТАВАТЬСЯ ЖЕНЩИНОЙ
Вспомните свою первую встречу

с избранником. Как вы были одеты?
Какое выражение лица у вас было?
Как вы себя вели? А теперь взгляни�
те на себя сейчас, спустя несколь�
ко (а может быть, даже много) лет.
Скорее всего, есть некоторые изме�
нения.

Нет смысла требовать любви, во�
прошая раз за разом: «Почему ты
мне больше не даришь цветы и не
водишь в кино?!» Просто обратите
внимание на себя и ответьте чест�
но, способны ли вы до сих пор вдох�
новлять своего мужчину, а главное �
нравитесь ли вы себе сама.

Для любой женщины важно не
забывать про свою природу и все вре�
мя совершенствоваться в том, что
касается внешности, развития, от�
ношений. Благо сегодня индустрия
красоты, а также всевозможные кур�
сы и тренинги позволяют подобное.
Помните: главное � заниматься со�
бой, тогда и мужчина однажды вновь

посмотрит на вас теми влюблен�
ными глазами, что и раньше.

...РАЗГОВАРИВАТЬ
Нередко флюиды влюбленности

пропадают из�за бесконечных ссор
и разногласий между влюбленными.
Тот факт, что они возникают в прин�
ципе, не является проблемой. Пло�
хо другое � то, что партнеры не уме�
ют решать эти проблемы. Вместо
того, чтобы обсуждать их, они пред�
почитают замалчивать, что в корне
является неверным.

Женщинам важно помнить: муж�
чины так и не научились читать их
мысли. Поэтому если вас что�то
волнует, желательно сказать об этом
любимому напрямую. Сам он не до�
гадается! Так, не нося в себе обиды
годами, можно значительно улуч�
шить отношения.

Будьте уверены: когда все про�
блемы обсуждаются и решаются
конструктивно, сохранить чувство
влюбленности в разы легче.

...РАЗЖИГАТЬ СТРАСТЬ
В ГОЛОВЕ

Нет ничего проще, чем заявить:
«Страсть прошла». Совсем другое �
искать ее каждый день и открывать
заново. Да, этот путь труднее, зато
с перспективой.

Со временем все наскучивает,
если не подбрасывать дрова в кос�
тер. Вот почему так важно время от
времени вспоминать, каким вы
встретили своего партнера, за что
полюбили, какими страстными
были первые месяцы вашего рома�
на. Наш мозг � великий инструмент,

КАК  СОХРКАК  СОХРКАК  СОХРКАК  СОХРКАК  СОХРАНИТЬАНИТЬАНИТЬАНИТЬАНИТЬ
ВЛЮБЛЕННОСТЬ?ВЛЮБЛЕННОСТЬ?ВЛЮБЛЕННОСТЬ?ВЛЮБЛЕННОСТЬ?ВЛЮБЛЕННОСТЬ?

Возможно ли спустя десять лет испытывать то же самое, что и
при первом свидании? Оказывается, да, особенно если знать,
благодаря чему можно сохранить трепетные чувства.

Около 40% женщин и мужчин, прожив−
ших в браке более 30 лет, уверяют, что
все еще испытывают чувства к свое−
му партнеру. Это обнадеживает!

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА
Согласно статистике, существует не−
сколько опасных периодов в браке − спу−
стя год, 3 года, 5−7, 10−15 и 25−30 лет.
Однако совсем необязательно эти кри−
зисы должны заканчиваться
расставанием. Сотни тысяч пар успеш−
но проходят данные рубежи, помня о том,
что симбиоз, желание не расставаться
присущи лишь начальному этапу отно−
шений. Потом же неизбежно происходит
дистанцирование, которое не всегда оз−
начает угасание чувств. Как бы ни ба−
нально это звучало, благодаря работе над
отношениями можно сохранить любовь
на долгие годы.
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Письмо номера
Родители не всегда бывают

идеальны. Они тоже совершают
ошибки, за которые потом
становится стыдно. Однако

некоторые моменты
повзрослевшие дети не могут

простить им всю жизнь.

ак�то раз я как обычно при�
ехала к отцу. В руках у меня
были сумки с продуктами, в

кошельке � ежемесячная сумма,
которую я когда�то решила ему до�
бавлять к пенсии. На скамейке око�
ло подъезда заметила старушек �
местных сплетниц.

� И что это ты, Татьяна, так ред�
ко к отцу заезжаешь? Не стыдно
тебе?

Я остановилась. Первым поры�
вом была высказать все, что я ду�
маю. К счастью, я вовремя себя
остановила, поздоровалась, улыб�
нулась и была такова. Что взять с
соседок, которые ничего не знают
про мою жизнь?

С отцом у меня с детства были
натянутые отношения. Он не скры�
вал, что мечтал о сыне. Мне было
лет пять, когда до меня впервые
дошел смысл его фразы: «Что с
тебя взять, девчонка! Вот если бы
пацан был...» Я тогда заперлась в
комнате и рыдала, пока не высох�
ли все слезы.

Несмотря на то, что я была не
мальчиком, воспитывали меня как
настоящего мальчишку. Папа зас�
тавлял вставать в 6 утра, умывать�
ся холодной водой, одеваться за
строго отведенное время. Не успе�
вала � надо было раздеться и повто�
рить все вновь. В воспитании он
применял муштру, а мне так хоте�
лось любви и тепла. Хорошо, была
мама, которая старалась сдержи�
вать папу, но получалось плохо. Не
раз я видела, как он ей отвешивает
то подзатыльник, то другую оплеу�
ху. Однажды попыталась вмешать�
ся � попало и мне. Это был всего
лишь шлепок по спине, но забыть
его я не могу до сих пор.

Отец во всем старался меня
ограничивать � даже в еде. Всегда
отсыпал немного из моей тарелки
обратно в кастрюлю: «Это на сле�
дующий раз, а то толстой станешь».
Потолстеть я могла вряд ли: одна
кожа да кости, но папе было вид�
нее. Он же впервые сказал мне, что
я некрасивая. Я догадывалась об
этом и раньше � одноклассники
дразнили меня «уродиной». Как�то
пришла пожаловаться матери, а
разговор услышал отец.

� А что обижаться? На правду не
обижаются. Я тебе все время гово�
рю: учись лучше. Мозги � твой един�
ственный шанс! Может, кто благо�
даря этому позарится да замуж
возьмет...

Папе было все равно, что я росла

чистой воды гуманитарием. Он сам
технарь, поэтому требовал, чтобы я
занималась физикой и математикой.
На случай промаха или ошибки у отца
всегда было наготове наказание �
ремень с металлической бляхой.

Я вот все думаю: а есть ли у меня
хоть какие�то приятные воспомина�
ния об отце? Что�то хорошее было,
конечно, но помню я эти моменты
лишь отрывками. Вот папа взял
меня с собой на рыбалку, а вот ве�
зет в люльке на мотоцикле, в дру�
гой раз мы с ним мастерим что�то
из картона. Но все это лишь про�
блески в черной пучине.

Когда я училась в старших клас�
сах, отец всерьез пристрастился к
выпивке. Он употреблял и раньше,
но теперь еще стал проявлять аг�
рессию. С чего�то решил, что мо�
жет и должен контролировать мою
личную жизнь. А она у меня только
расцвела буйным цветом � маль�
чишки признавались в любви, зва�
ли на свидания и присылали вален�
тинки. Кстати, вопреки его пред�
сказаниям, что такого урода, как я,
замуж никто не возьмет!

Летом перед 11�м классом я
устроилась работать к маминой
подруге � она держала собственный
магазин детских игрушек. Женщи�
на пообещала, что расплатится со
мной в конце августа. Слово свое
сдержала, и однажды я вернулась
домой счастливая, с заслуженным
заработком. К моему несчастью, в
квартире был отец. Он забрал все
деньги. Не передать, как я обиде�
лась на него тогда. Я готова была
поделиться, купить ему что�нибудь,
но не отдать же все заработанное
за три месяца!

Они развелись, когда я окончила
школу. «Жить я с ним больше не
могу. Ты теперь взрослая, все по�

нимаешь», � сказала мне тогда
мать, и я была полностью на ее сто�
роне, даже удивлялась, почему она
не сделала этого раньше. Мы раз�
меняли квартиру и разъехались.
Обида на отца была столь глубокой,
что я первые несколько лет не вспо�
минала о нем вовсе.

Вскоре многое в моей жизни
изменилось � я окончила факультет
иностранных языков, нашла себе
хорошую работу, оформила ипоте�
ку, завела семью, родила ребенка.
Одним словом, встала на ноги. И
тут вдруг внезапно объявился отец.
Как намекнула мама, услышал от
знакомых, что хорошо я живу, и ре�
шил, что «долг платежом красен».

Я тебя столько лет воспитывал,
неужели ты бросишь немощного
отца? � сказал он мне при встрече.

Папа действительно был в неваж�
ном состоянии � его мучали сахар�
ный диабет, сердце, больные ноги.
Он нигде не работал и жил на ми�
зерную пенсию. Я пообещала, что
подумаю, и не встречалась с ним
пару месяцев. Все это время он
писал и звонил мне, обвиняя в не�
благодарности. В конце концов, я
не выдержала, согласившись помо�
гать ему продуктами и деньгами.

И вот уже несколько лет езжу к
нему с завидной регулярностью.
Последние разы он все время про�
сит остаться ненадолго, посидеть,
попить чаю, поговорить. Но на это
я пока пойти не могу. Все, на что
меня хватает, � помощь ему. Детс�
кие обиды прочно засели в моем
сердце. Понимаю, что он уже боль�
ной одинокий старик, сколько ему
еще осталось... Я � его единствен�
ный свет в окошке. Но забыть то,
как он со мной обращался, до сих
пор не могу.

Татьяна Ганеева.

НЕ ПРОСТИЛА  ОТЦАНЕ ПРОСТИЛА  ОТЦАНЕ ПРОСТИЛА  ОТЦАНЕ ПРОСТИЛА  ОТЦАНЕ ПРОСТИЛА  ОТЦА
ЗА  СВОЕ  ДЕТСТВОЗА  СВОЕ  ДЕТСТВОЗА  СВОЕ  ДЕТСТВОЗА  СВОЕ  ДЕТСТВОЗА  СВОЕ  ДЕТСТВО
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История любви

начале сентября 2021 года в
возрасте 88 лет из жизни
ушел не просто величайший

французский актер, но еще и неве�
роятный любимчик женщин. А ведь
когда�то один из педагогов Жан�
Поля с уверенностью говорил: «С
такой внешностью вы никогда не бу�
дете нравиться женщинам!» Как же
он ошибался...

ПОЛЬСТИЛСЯ
НА ПРЕЛЕСТНЫЕ НОЖКИ

В 1980�х годах во Франции, да и
в Европе тоже, не было более
растиражированного актера, чем
Жан�Поль Бельмондо. Он хорошо
зарабатывал, блестяще играл, был
невероятно галантен и, конечно,
пользовался популярностью у про�
тивоположного пола.

Но когда Бельмондо встретил
свою первую супругу, столь популя�
рен он еще не был. Это было нача�
ло 1950�х, а прекрасную леди зва�
ли Элоди Константен. Впрочем,
стоит внести ясность: так звал ее
Жан�Поль, при рождении же девуш�
ке дали совсем иное имя � Рене.
Увы, молодому человеку оно каза�
лось не слишком выразительным,
так что он решил называть красот�
ку по имени одной из героинь в пье�
се, где актер тогда играл. Констан�
тен была не против.

Бельмондо не смог устоять про�
тив красоты девушки, которую по�

встречал в одном из французских
кабачков. Танцовщица тут же про�
демонстрировала интересному по�
сетителю свои прекрасные ножки.
Между тем, Жан�Поль только вер�
нулся из армии, где не был избало�
ван женским вниманием.

Казалось, это будет легкий ро�
ман на пару месяцев, но нет: в 1959
году влюбленные поженились и
провели двенадцать лет в браке, где
родилось трое детей.

Когда отношения с Элоди толь�
ко начинались, популярность Бель�
мондо была на минимуме, но вско�
ре она взлетела ввысь. Вместе с
ней появились и навязчивые по�
клонницы, которые и шагу не дава�
ли ступить красавчику�французу.
Супруга актера, возможно, и закры�
ла бы на это глаза, если бы сам
Бельмондо не столь активно флир�
товал с каждой особой женского
пола. Вскоре Элоди узнала о его ро�
мане на стороне � муж попался с
одной из девушек Джеймса Бонда �
актрисой Урсулой Андресс. Про�
щать неверность Константен не
собиралась, несмотря на наличие
детей.

РОКОВАЯ ЦИФРА СЕМЬ
Тот самый педагог, который про�

чил Бельмондо будущее, лишенное
женского внимания, однажды про�
гуливался по Елисейским Полям и
увидел своего бывшего ученика. Тот

шествовал под руку с девушкой не�
земной красоты. Это была Урсула
Андресс. У профессора глаза на лоб
вылезли, а Жан�Поль, заметив его
реакцию, только и сказал: «Так выш�
ло...»

С Урсулой актер познакомился
на съемках в Гонконге � вместе они
участвовали в картине «Злоключе�
ния китайца в Китае». Любвеобиль�
ный француз не смог пройти мимо
красотки: это была любовь с перво�
го взгляда. Спустя некоторое вре�
мя Бельмондо стал строить планы
по созданию семьи со своей воз�
любленной, но их мечты вряд ли со�
впадали. Сразу после Гонконга де�
вушка позвала мужчину за собой в
Голливуд, где они кутили, бегали по
вечеринкам и светским приемам.
Вот какая жизнь нужна была Урсу�
ле, а уж совсем не плита и пеленки.
Семь лет они пытались найти ком�
промисс, но безуспешно. В конце
концов, решили друг друга не му�
чать.

За Урсулой последовала не ме�
нее прекрасная женщина � италь�
янская актриса Лаура Антонелли.
Правда, жанр, в котором она в ос�
новном играла, был весьма пикан�
тным � эротическим. И вновь зна�
комство произошло на съемках: на
этот раз это была картина «Повтор�
ный брак». К тому времени как раз
отношения с Урсулой казались ак�
теру окончательно безнадежными,
поэтому он с легкостью их завер�
шил и окунулся в новый союз. Анто�
нелли, к слову, также ушла от мужа,
чтобы быть вместе с французом.

Вот только полноценной пары у
возлюбленных так и не вышло.
Жан�Поль жил в Париже, Лаура � в
Риме. Ни тот, ни другой не желали
переезжать друг к другу, теряя на�
лаженный быт. В итоге их граждан�
ский брак превратился в гостевой.
Они приезжали, когда это было
удобно обоим. Но если сначала это

ЖАН%ПОЛЬ БЕЛЬМОНДОЖАН%ПОЛЬ БЕЛЬМОНДОЖАН%ПОЛЬ БЕЛЬМОНДОЖАН%ПОЛЬ БЕЛЬМОНДОЖАН%ПОЛЬ БЕЛЬМОНДО
и его любимые женщиныи его любимые женщиныи его любимые женщиныи его любимые женщиныи его любимые женщины

У Бельмондо было несколько официальных жен и десятки рома�
нов, прочно поставивших на нем клеймо мачо. Его считали тако�
вым при жизни, это звание осталось и после смерти актера.

Гостевой брак с Лаурой Антонел�
ли закончился трагически: жен�
щина после расставания с акте�
ром пристрастилась к алкоголю
и впала в депрессию
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на шаг, а позже помогала ему с
реабилитацией � Жан�Полю при�
шлось практически заново учиться
ходить и говорить. Целых полгода
она выхаживала актера, а после у
него уже не оставалось сомнений:
это судьба! Он сделал Натти
предложение, на которое женщина
ответила согласием.

В Бельмондо этот брак открыл
второе дыхание, а когда в 2003 году
Тардивель подарила актеру дочь
Стеллу, он и вовсе обрел крылья.
Дочь актер буквально обожал! Од�
нако, увы, спустя годы его любимая
Натти увлеклась другим � своим ро�
весником. Разница в возрасте с
супругом у нее была значительной,
и Жан�Поль решил отпустить свою
музу.

ОПАСНАЯ ЛЮБОВЬ
Несмотря на вполне преклонный

возраст, Бельмондо и в 70, и в 80
лет был весьма интересен женщи�
нам. Однажды на него обратила
внимание бывшая модель Playboy
Барбара Гандольфини, которая
была более чем на 40 лет моложе
мэтра. Женщину окружала дурная
слава, и все друзья Жан�Поля твер�
дили, что они не пара, но мужчину
было не переубедить. Влюбился и
все тут!

Увы, из�за романа с красоткой
ему пришлось пережить немало не�
приятных минут. Так, экс�супруга
Натти Тардивель ограничила его об�
щение с дочерью, когда узнала о
том, с какими сомнительными
людьми общается новая
возлюбленная актера. Из�за нее
самому Бельмондо стали посту�
пать неприятные угрозы. Не�
удивительно, что Тардивель
переживала за шестилетнюю Стел�
лу. Жан�Поль же настаивал: он хо�
чет видеть ребенка по выходным и
на каникулах! Даже подал в суд для
разрешения вопроса. Не сразу, но
бывшим супругам все же удалось
прийти к компромиссу.

До последнего Бельмондо отка�
зывался верить, что Барбара � не
его судьба. Он твердил, что она
вернула его к жизни, а тем време�
нем новая возлюбленная перево�
дила со счетов актера деньги на
собственные счета. Также во вре�
мя их отношений особняк Жан�
Поля дважды грабили. Позже выяс�
нилось: это тоже дело рук друзей
Барбары. Полиция предлагала
Бельмондо заявить на женщину в
полицию, но тот отказался. Просто
отпустил ее с миром.

Можно было бы подумать, что
после подобного актер потерял
всякую веру в женщин и в любовь,
но нет. По слухам, последние годы
с ним разделила бывшая возлюб�
ленная � Мария Карлос Сотто Май�
ор. Он всегда называл ее своим ис�

привносило в их отношения нотку
пикантности и новизны, то потом
Бельмондо захотелось простого
семейного счастья в самом клас�
сическом понимании этого слова.
Лаура ему отказала, несмотря на
многочисленные предложения руки
и сердца.

Она приняла окончательное ре�
шение, но при этом невероятно
страдала. Разрыв дался ей тяже�
ло, принеся с собой депрессию и
пристрастие к алкоголю. Бельмон�
до не мог смотреть, как некогда
близкий ему человек идет ко дну � в
течение длительного времени он
высылал Антонелли деньги, но по�
том перестал.

В МЕЧТАХ
О НАСТОЯЩЕЙ СЕМЬЕ

Жан�Поль никогда не обращал
внимания на свой возраст. Он знал,
что это условность, а потому порой
выбирал себе в партнерши девушек
весьма и весьма молодых. Взять
хотя бы Марию Карлос Сотто Май�
ор. Они встретились в 1980�х годах,
когда ей было всего 19, а прослав�
ленному актеру уже 48. Вместе они
смотрелись как отец и дочь, но внут�
ри пары горели нешуточные страс�
ти. Родители девушки � серьезные
предприниматели � с легкостью от�
пустили свою кровиночку в руки
французского мэтра. Она перееха�
ла к нему в Париж и... пустилась во
все тяжкие. Вместо того чтобы
стать надежной опорой и заботли�
вой партнершей, Мария посещала
злачные места и пускалась в сом�
нительные интрижки. Этому союзу
вновь было отмерено семь лет, спу�
стя которые Бельмондо понял, что
устал терпеть выходки молодой
возлюбленной. На прощание она
подарила ему щенка терьера, ко�
торый должен был сгладить тя�
жесть от расставания, но в итоге
выполнил совсем иную функцию.

Однажды Бельмондо отправился
на теннисный турнир «Ролан Гар�
рос». На трибунах он заметил при�
влекательную женщину, у которой
на руках сидела собака ровно той
же породы, что была и у самого
Жан�Поля. Появился повод для
знакомства. Вскоре оно перерос�
ло в роман. Новой возлюбленной
стала Натти Тардивель, которой
суждено было исполнить особую
роль в судьбе Бельмондо. Именно
она окружила его заботой и теплом,
которых так не хватало актеру. Но
главную роль в их сближении сыг�
рала трагедия, которая разверну�
лась в 2001 году.

Натти и Жан�Поль отдыхали на
Корсике, когда у актера случился
инсульт. Врачи тут же госпитализи�
ровали его, а через некоторое вре�
мя перевезли в родной Париж. Тар�
дивель не отходила от любимого ни

точником вдохновения, и вот � она
вернулась к нему. Помимо люби�
мой, рядом были дети и внуки, ко�
торых у Жан�Поля насчитывалось
аж шесть штук.

Он еще в 2015 году завершил ка�
рьеру со словами: «Теперь мой глав�
ный проект � ничего не делать и на�
слаждаться жизнью». Пожалуй, у
него получилось. Актер наслаждал�
ся каждым моментом в своем лю�
бимом особняке, часто гулял по на�
бережной Сены, любил подолгу
засиживаться в местных ресторан�
чиках. Одним словом, жил тихо и
мирно � и скончался так же. Близ�
кие сообщили, что актер ушел в мир
иной безболезненно, как мечтают
многие.

Его последняя любовь, Мария
Карлос Сотто Майор, у себя на
странице оставила строки: «Про�
щай, любовь моя! Пусть ангелы со�
провождают тебя в твоем вечном пу�
тешествии».

Барбара Гандольфини оказалась
не так проста... Молодая красот�
ка обчистила Бельмондо, но он,
как истинный мужчина, простил
возлюбленную

С Натти Тардивель Жан�Поль
долго судился за возможность
видеть любимую дочь Стеллу. К
счастью, договориться им все же
удалось
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Как я похудела
нет своего рода мотиватором для
регулярных занятий.

Некоторым необходима компа�
ния для тренировок. Вы сможете
подбадривать друг друга, когда за�
хочется все бросить, и делиться
практическими советами.

ГЛАВНОЕ �
НЕ ПЕРЕУСЕРДСТВОВАТЬ!

В спорт, как и в любое другое
дело, следует вливаться посте�
пенно.

Составьте план занятий. Для но�
вичка нормой является тренировка
продолжительностью один час два
раза в неделю. В нее могут входить
разминка, кардионагрузка, силовые
упражнения, растяжка. Возможно,
первые 10�12 занятий вам придется
заставлять себя идти в спортзал, но
вскоре это войдет в привычку и бу�
дет легче. Далее количество трени�
ровок в неделю можно увеличивать
по собственному желанию, однако
знайте: большинство специалистов
считают, что нет никакого смысла
заниматься ежедневно. Мышцам
нужен отдых.

Следите за тем, чтобы выполнять
упражнения правильно. Также важ�
но правильно дышать: от дыхания
зависит, насколько тяжело вам бу�
дут даваться упражнения. Правиль�
ный вдох � диафрагмой. Он совер�
шается в начале движения, а выдох
приходится на максимальное уси�
лие. Со временем вы поймете, как
вам дышать комфортнее всего, и на�
учитесь прислушиваться к
собственному организму.

Увеличивать нагрузку следует
постепенно. Каждая следующая
тренировка должна быть немного
сложнее предыдущей. Только так
можно будет добиться результата.

о статистике, 80% людей, ку�
пивших абонемент в спорт�
зал, бросают занятия в тече�

ние полугода. Причем около 20% пе�
рестают заниматься в первые два
месяца, а 10% приходят лишь на не�
сколько занятий в год. Осознав при�
чины этого, можно грамотно соста�
вить свою программу тренировок.

ОСТАНОВКА НА ПОЛПУТИ
Как правило, люди бросают

тренировки по нескольким основ�
ным причинам.

Вы переоценили свои силы.
Перетрудившись в первый день, в
следующий раз вы, скорее всего, не
захотите идти в зал снова. Поэтому
лучше начинайте с небольших ша�
гов � например, делайте получасо�
вую зарядку дома каждый день. По�
мните, после тренировки должно
быть приятное утомление, а не боль,
тошнота или головокружение.

У вас нет системы. Если вы хо�
дите в зал от случая к случаю, велик
риск забросить занятия насовсем.

Вы хотите все и сразу. Важно
подготовить себя к тому, что первые
результаты будут заметны не через
неделю и, возможно, даже не через
месяц регулярных тренировок. По
статистике, лишь 20% людей получа�
ют быстрые результаты, еще 60% при�
ходится попотеть, а оставшиеся 20%
работают долго и усердно, прежде
чем тело начинает меняться.

У вас нет мотивации. Бесцель�
но заниматься спортом долгое вре�
мя вряд ли получится. Мозг так уст�

роен, что «бесполезные» дела все�
гда вытесняются более «нужными».
Хотите заниматься регулярно � осоз�
найте, зачем вам это нужно. Для
удобства можете даже выписать
списком на бумагу.

Стало скучно. Спорт такое же
субъективное дело, как хобби или
питание. Одному нравится одно,
другому � другое. Во многом это за�
висит от типа темперамента. На�
пример, меланхолики с удоволь�
ствием занимаются йогой, плавани�
ем или велоспортом. Сангвиники
любят командные виды спорта,
танцы, аэробику. Флегматикам по�
дойдут цигун, пилатес, скан�
динавская ходьба, а активным хо�
лерикам � бег, боевые искусства.
Подумайте, тот ли вид спорта вы
выбрали?

ПЕРВЫЕ ШАГИ
Начиная путь к идеальному телу,

первым делом четко сформулируй�
те цель. Лучше, если это будет точ�
ное определение вроде «хочу поху�
деть на 10 кг за 3 месяца». От того,
что у вас в приоритете � похудение,
укрепление мышц, улучшение гиб�
кости и растяжки, � зависит и про�
грамма, по которой вы будете зани�
маться.

Если в спорте вы новичок, нужна
консультация профессионала хотя
бы на первых занятиях. Тренер не
только составит индивидуальную
программу именно для вашего слу�
чая и проследит за правильностью
выполнения упражнений, но и ста�

ВАЖНА  МОТИВАЦИЯ!ВАЖНА  МОТИВАЦИЯ!ВАЖНА  МОТИВАЦИЯ!ВАЖНА  МОТИВАЦИЯ!ВАЖНА  МОТИВАЦИЯ!
Как не бросить тренировки

Вы твердо решаете заняться фитнесом, покупаете абоне�
мент, но потом бросаете занятия. Знакомая ситуация? Если
такое происходит уже не в первый раз, важно разобраться,
в чем дело.

Новый формат тренировок � он�
лайн. Он позволяет сэкономить
время на дорогу и деньги.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА
В фитнес−среде активное распростране−
ние получило понятие «бодишейминг» −
критическое отношение к своему или чу−
жому телу. С этим так или иначе сталки−
вается каждый, кто приходит заниматься
в спортзал. Здесь многое зависит от ха−
рактера и самооценки человека кому−то
достаточно одного косого взгляда, чтобы
бросить занятия и потерять веру в себя. А
кто−то сам винит и ругает себя за соб−
ственное несовершенное тело и уходит из
зала, чтобы «не позориться». К сожале−
нию, иногда даже тренеры и персонал
спортзала допускают неконструктивную
критику и осуждение в адрес клиентов.
Важно сразу обозначить свои границы.
Если тренер пытается мотивировать вас
через стыд и вину, найдите другого спе−
циалиста. Не корить себя за несовершен−
ства. В конце концов, в зал вы пришли
именно за тем, чтобы их исправить. А зна−
чит, первый и самый важный шаг уже
сделан.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

атя родилась в большой и
дружной семье. Ее папа ра�
ботал директором в

деревенской школе, мама там же
преподавала русский язык и лите�
ратуру. В доме Ковалевых не смол�
кал детский смех � подрастали три
дочки и сын. Катя была самой стар�
шей и гордилась этим.

ОДНА ЗА ВСЕХ
Катино детство было безоблач�

ным, но длилось оно недолго. Когда
девочке было 10 лет, трагически по�
гиб ее отец. Он поехал в город за
новогодними подарками для своих
учеников, и на пешеходном перехо�
де его сбил пьяный водитель.

Мама вмиг постарела, поседела,
словно тень теперь слонялась по
дому. Пожалуй, и вовсе бы руки опу�
стила, да понимала � детей надо на
ноги поднимать. Ради денег оста�
вила за собой часы в школе и не�

сколько частных учеников � тем и
жила. Блеск в глазах потух, домой
приходила без сил � как говорят, тя�
нула лямку.

Все заботы о доме и младших
легли на Катины плечи. Худенькая
девочка ловко управлялась с хозяй�
ством: готовила, стирала, кормила
кур, работала в огороде. Денег веч�
но не хватало, но помогали соседи �
не могли они бросить в беде несча�
стную семью. Отдавали вещи, де�
лились картошкой с огорода, а иног�
да и вовсе совали мятую купюру сму�
щенной Кате. Девочка краснела,
бормотала слова благодарности. А
чтобы не оставаться в долгу, нянчи�
лась с соседскими ребятишками.
Катя без труда управлялась с со�
рванцами, так что взрослые только
диву давались.

Окончив школу, девушка уехала в
областной центр и поступила в учи�
лище. А через несколько лет устро�

илась работать воспитателем в дет�
ский сад. Детей любила искренне,
поэтому другой профессии для себя
не представляла и не искала. Да и
дети ее любили � охотно шли к «тете
Кате» в детсад, а родителям только
это и надо было.

Не забывала девушка и про млад�
ших сестер с братом. Часто приез�
жала к ним в деревню, привозила го�
стинцы, играла, общалась.

От поклонников у Кати не было
отбоя. Добрая, веселая, дружелюб�
ная, характер покладистый, да и,
что уж душой кривить, � мила собой!
За такой грех не приударить. Но
среди всех молодых людей более
всего Кате был люб Володя Федо�
ров, студент циркового училища.

НАСТОЯЩИЙ ВОЛШЕБНИК
Бывают люди с какой�то

выдающейся чертой � носом, глаза�
ми, голосом. А у Володи были уди�
вительные руки. Крупные, узлова�
тые, но невероятно подвижные. Па�
рень слыл мастером фокусов. Раз�
два � и вот уже он держит в руках кра�
сивую розу, отвернешься � а он кар�
ту из рукава достает, а мячики в его
руках и вовсе не подчинялись зако�
ну гравитации. Глядя на представ�
ления Володи, так легко было пове�
рить в чудеса. И Катя влюбилась в
этого волшебника.

Поженились молодые тихо, без
шумных торжеств. И зажили так же �
без ссор, выяснений отношений,
ругани. На зависть всем! Огорчало
лишь одно: Катя никак не могла за�
беременеть. Володя говорил, что
это пустяки: жизнь длинная, детей
они еще успеют завести.

Но обеспокоенная девушка тай�
ком от мужа записалась на прием к
врачу. Она была готова к тому, что у
нее найдут какое�нибудь заболева�
ние, возможно, назначат курс тера�
пии. Но диагноз прозвучал как смер�
тный приговор � гипоплазия матки.
Катин организм не в состоянии вы�
носить ребенка, и никакое лечение
ей не поможет.

Не помня себя от горя, девушка
пошла куда глаза глядят. Слезы за�
стилали ей глаза, а в голове пульси�
ровала мысль: «За что?» Почему
она, так любящая детей, не может
испытать радость материнства?

� Девушка, вам плохо? � прозву�
чал за спиной участливый женский
голос.

Катя мотнула головой. Надо взять
себя в руки, отвлечься.

Посреди парка в пруду плавали
утки. Катя купила булку и принялась
бросать в воду кусочки хлеба. Пти�
цы довольно крякали и уплетали уго�
щение. А Катя думала, как же ей
жить дальше. Придется смириться
с тем, что никто и никогда не назо�
вет ее мамой. Но больше всего де�
вушку заботили не собственные

ЧТО ЕЩЕ НАДО
ДЛЯ СЧАСТЬЯ...

Какая женщина не мечтает стать матерью, дать жизнь другому чело�
веку? Кому�то это с легкостью удается, других же ждет долгий и тер�
нистый путь.
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покажем? � нестройным хором пред�
ложили мальчишки. � Вытяните лю�
бую карту.

Катя выдавила из себя улыбку, в
руке оказался король червей.

� А сейчас начнется волшебство!
� звонко объявил один из близнецов.

Он провел ладонью над колодой,
брат подул на карты и извлек короля
червей. Катя заворожено смотрела
на мальчишек. Знакомые ловкие
движения, задорная предвкушающая
улыбка... Кого они ей напоминают?
Подошел отец близнецов, и все вста�
ло на свои места. Володя...

МЕЧТЫ СБЫВАЮТСЯ!
Любимое время счастливых

родителей наступает, когда ненаг�
лядное чадо наконец уснет. А если
«цветов жизни» у вас целая банда,
то эти минуты спокойствия и вовсе
становятся бесценными.

В детской воцарилась тишина, и
супруги Федоровы, как обычно,
ушли на кухню. На плите гудел ме�
таллический чайник. Володя нежно
провел рукой по щеке жены. Он стал
относиться к Кате еще более тре�
петно, чем в юности, будто боялся
снова ее потерять.

Невероятные совпадения и горь�
кие разочарования привели их к слу�
чайной встрече. Катя все эти годы
мечтала о ребенке, а Володин вто�
рой брак оказался неудачным. Но�
вая супруга, хоть и родила ему пре�
красных мальчишек�близнецов,
оказалась никудышной матерью и
женой. Она выпивала, не бывала
дома по нескольку дней. Володя,
потеряв всякую надежду на то, что
все наладится, подал на развод.
Мальчишек решил воспитывать
сам. Он любил их, да и отцом ока�
зался неплохим, хотя и понимал �
детям не хватает женской ласки.
Неудивительно, что они сразу при�
няли Катю � детское сердце чувству�
ет искреннюю любовь.

Чайник засвистел, и в этом шуме
Кате померещился детский плач.

� Кажется, Маришка проснулась,
� встревожилась она.

Но в детской было тихо. Марину
они забрали из детдома всего два
месяца назад, и девочка только при�
выкала к жизни с любящими роди�
телями и старшими братьями. Катя
переживала по любому пустяку и
прислушивалась к каждому ее вздо�
ху, а Володя лишь посмеивался и го�
ворил, что все наладится.

� Сказала бы ты мне тогда прав�
ду, все было бы по�другому, � в кото�
рый раз вздохнул Володя.

� Тогда у нас не было бы наших
сыновей, � мягко возразила Катя. �
Все сложилось именно так, как и
должно быть.

Любимый человек рядом, дети
спят, а в руках � чашка горячего чая.
Что еще надо для счастья?

переживания, а мысли о муже. За
что Володе этот крест?

Стоя на берегу пруда, Катя при�
няла сложное решение: она уйдет
от мужа. Истинной причины не ска�
жет, ведь Володя � мужчина благо�
родный и по собственному желанию
ее не оставит.

ОДИНОЧЕСТВО � СПАСЕНИЕ?
Тем же вечером Катя недрогнув�

шим голосом сообщила мужу, что
разлюбила его и уходит к другому.

� Ты шутишь? � не поверил Воло�
дя. Но девушка не шутила. Она со�
брала вещи и холодным голосом по�
просила больше не появляться в ее
жизни. Кто бы знал, чего ей стоило
произнести эти слова...

На работе как раз подошло вре�
мя отпусков, и Катя сбежала в род�
ную деревню. Целый месяц мама и
младшие сестры возились с ней, как
с ребенком: кормили, заставляли
гулять на свежем воздухе, уговари�
вали рассказать мужу правду. Но
Катя была тверда в своем решении:
Володя имеет право на полно�
ценную семью и детей.

Со временем боль, омытая сле�
зами, притупилась. В родном доме
было хорошо, но все чаще Катя тос�
ковала по работе. Как там без нее
малыши?

Лето подходило к концу, и девушка
решила вернуться в город. Едва она
вошла в группу, малышня тут же ее
облепила. Дети обнимали ее, цело�
вали и наперебой уговаривали боль�
ше никуда не уезжать. Впервые за
последнее время в Катином сердце
поселилось тепло. Пусть у нее не бу�
дет своих детей, зато воспитанники
нуждаются в ее любви и заботе.

За ежедневными делами жизнь
быстро вошла в прежнюю колею.
Катя случайно узнала, что и Володя
сумел неплохо пережить расстава�
ние. Общие знакомые сообщили, что
он женился и счастлив в браке. Де�
вушка, конечно, надеялась, что та�
ким скоропалительным союзом он
хотел заглушить свои чувства к ней,
но это были лишь предположения.
Для себя же она твердо решила �
никакого замужества. Хотя кандида�
ты на руку и сердце были, Катя всем
отвечала отказом. О том, какая ду�
шевная боль гложет ее изнутри, де�
вушка никому не рассказывала. К
чему людям ее проблемы? Но от
«неудобных» вопросов спрятаться
не удавалось.

Однажды вечером, когда почти
всех воспитанников забрали, сторож
Валентина Михайловна похваста�
лась, что недавно стала бабушкой:

� Танюшкой решили назвать. Вес
3600, 55 сантиметров. Дочь с мужем
три года по врачам мыкались, и вот,
получилось.

Катя сдержанно кивнула:
� Поздравляю.

� До каких высот медицина дош�
ла! � восхищалась Валентина Ми�
хайловна. � Если бы не врачи, ни за
что бы моя Ленка не родила!

� Медицина сейчас на уровне, �
Катя уже догадывалась, к чему кло�
нит собеседница.

� Хочешь, я тебе дам номер док�
тора, который дочери помог? � по�
жилая женщина смотрела Кате в
глаза. � Видно, что ты детей любишь,
да и они к тебе тянутся.

� Спасибо, тетя Валя, не надо, � у
Кати защипало в глазах. � Бывают
случаи, когда и лучший врач не по�
может.

� Может, тебе из детдома
ребеночка взять? � не унималась
сердобольная женщина. � Какая
разница, родной или приемный?

Катю будто током ударило. Как же
ей самой это раньше в голову не
приходило? Какое простое реше�
ние!

ЧУЖИХ ДЕТЕЙ НЕ БЫВАЕТ
В органах опеки девушке вручили

длинный список требований к прием�
ным родителям. Одних только спра�
вок нужно было собрать не меньше
десятка. Но Катю трудности не пуга�
ли. Она частенько заглядывала в дет�
дом, и несчастные мордашки одино�
ких малышей заставляли сердце
сжиматься от жалости. Но больше
всех Кате в душу запала двухлетняя
сероглазая Марина. Девушка сразу
поняла: это и есть ее дочка.

Ожидание решения органов опе�
ки показалось бесконечной пыткой.
Каждую ночь Кате снилась улыбаю�
щаяся девочка из приюта. Но в оче�
редной раз реальность уничтожила
Катины мечты. Ей отказали в усы�
новлении � доход у воспитателя дет�
ского сада слишком маленький, да
и жилья своего нет, лишь съемная
квартира. С безучастным лицом де�
вушка слушала объяснения
чиновницы из органов опеки, а мыс�
ли ее в это время витали где�то да�
леко. Пришла в себя Катя только в
парке. Ноги привели ее на то самое
место, где несколько лет назад она
заставила себя смириться с диаг�
нозом врача.

Катя села на скамейку. Шел снег,
но она не чувствовала холода. Де�
вушка была бы рада превратиться в
ледяную статую, чтобы боль и оби�
да исчезли.

� Смотри, какая тетя грустная.
Давай ей фокус покажем! Может,
развеселится?

� Да ну, а вдруг ругаться будет?
� Не будет, я тебе говорю! Маль�

чишеский шепоток заставил Катю
поднять глаза. Возле нее стояли
братья�близнецы лет пяти, в крас�
ных куртках и шапках с помпонами.
Один из них держал в руках колоду
карт.

� Тетенька, хотите, мы вам фокус
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Наши дети
думала, что они актуальны только
для маленькой дочки. А потом моя
знакомая, психолог по образова�
нию, подсказала, что для под�
ростков отношения со своим
отражением не менее важны. С его
помощью можно работать с само�
оценкой, принятием себя.

Как�то раз я заметила, что Тимур
практически не смотрится в боль�
шое зеркало, которое висело в при�
хожей около двери. «Сынок, поче�
му? А как же поправить шапку или
куртку, например?» И ребенок при�
знался: «Мне не нравится мое
отражение».

Я стала изучать литературу на
эту тему и обнаружила, что оказы�
вается, порой подросток может ви�
деть себя совсем иначе, чем есть
на самом деле. Поговорив с Тиму�
ром, я выяснила, что он считает
себя полным и невысоким. Мы тут
же подошли с ним к зеркалу. На
меня смотрел подросток среднего
для его возраста роста и в меру
крепкий. «Где ты видишь лишние
килограммы?» � спросила я у сына.
Он задумался, потом посмотрел на
свое отражение еще раз, уже дру�
гими глазами.

Следом выяснилось, что Тимур
смущается из�за прыщей, которые
так некстати вылезли на его лице
пару месяцев назад. Я�то знала, что
это лишь атрибут подросткового
возраста, но как объяснишь это
ребенку? Опять же, смотрясь в зер�
кало, мы подобрали ему прическу,
которая бы скрывала этот недоста�
ток � решили оставить длинную чел�
ку, а вот виски, наоборот, освобо�
дить, потому что профиль у сына
был отменный. Через некоторое
время Тимур под чутким руковод�
ством отца уже постигал азы бри�
тья � растительность на лице он
предпочел убрать. С этого момен�
та в его отношениях с зеркалом
наступил новый период. Он пере�
стал его сторониться. Теперь обя�
зательно смотрел на свое отраже�
ние, прежде чем пойти в школу.

Зеркало также научило меня, как
маму, чаще говорить своим детям,
какие они красивые и совершен�
ные. Я поняла, что обратное им
могут в любой момент сообщить
недоброжелатели, а моя задача �
поднять их самооценку.

Отныне у нас в семье существу�
ет потрясающий ритуал. Каждый
день мы стараемся все вместе...
танцевать. Включаем музыку, кото�
рая нравится, и пускаемся в пляс �
кто как может. Интересно то, что
делаем мы это перед зеркалом.
Недавно заменили его на более
крупное, чтобы в отражении было
видно всех. И ни разу еще не пожа�
лели об этом!

Татьяна Осипенко.

меня двое детей � старший
сын и дочка. Когда младшая
только родилась, ее крест�

ная преподнесла Алисе весьма ин�
тересный подарок � симпатичное
зеркало в розовой раме.

Пока Алисе не исполнилось и
полугода, она еще не понимала, что
за предмет повесили на стену. А
когда смотрела на себя в отраже�
нии, то казалось, что она видит там
куклу. Так и было: малыши не пони�
мают, что в зеркале � они сами. Им
кажется, это другая девочка или
игрушка, например. Ближе к шести
месяцам дочка подружилась со
своим отражением � улыбалась
ему, тянула ручки, приветливо агу�
кала.

Ребенок не раз видел, как я кра�
суюсь перед большим, взрослым
зеркалом, и со временем стал пе�
ренимать мои привычки. Только на�
дену на нее выходное платьице или
костюмчик � Алиска тут же бежит
посмотреть, как выглядит. «Насто�
ящая девочка!» � умилялись все
родные. Кстати, только ближе к
двум годам малышка поняла, что
отражение � это она сама.

С этого возраста зеркало стало
нашим помощником. Начинали мы
с мелочей � с его помощью смотре�
ли, хорошо ли почистили зубки,
правильно ли надели кофточку. Ис�
пользовала я его и для фиксации
настроения дочери. Когда она была

грустной, подводила к зеркалу и
говорила: «Посмотри, какая Алиса
грустная. Давай рассмешим ее!»
Настроение у дочки тут же подни�
малось.

Вскоре мы договорились с доче�
рью о наших маленьких ритуалах.
Например, утром мы подходили к
зеркалу, улыбались и желали себе
хорошего дня. А вечером, тоже с
улыбкой, сбирались спать и прове�
ряли, не осталось ли на личике зуб�
ной пасты.

Мой сын Тимур, которому на тот
момент было тринадцать лет, смот�
рел за нашими экспериментами с
улыбкой. Да я и сама долгое время

ЗАЗАЗАЗАЗАЧЕМ  РЕБЕНКУЧЕМ  РЕБЕНКУЧЕМ  РЕБЕНКУЧЕМ  РЕБЕНКУЧЕМ  РЕБЕНКУ
ЗЕРКАЛОЗЕРКАЛОЗЕРКАЛОЗЕРКАЛОЗЕРКАЛО

Сначала зеркало для ребенка всего лишь игрушка, потом �
инструмент для познания себя и оценки внешности. Какие
отношения с этим предметом у детей?
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Православие
РЕБЕНОК

РАЗДРАЖИТЕЛЬНЫЙ
И НЕРВНЫЙ.

ЧТО ПОМОЖЕТ?
Мой сын, 6 лет, растет очень

нервным. Мы с ним и в храм хо�
дим, и молитвам его учу, а у него
все равно что ни день, то раздра�
жение. Как справляться? Кому
молиться?

Анастасия В.
Многие уповают на церковь, свя�

тых, не понимая, что решение
некоторых вопросов лежит совсем
в другой плоскости. В частности,
если говорить о воспитании детей,
то здесь куда большую роль играет
семья как отдельный институт. Что
творится за стенами дома? Какая
обстановка среди родных? Потому
что ведь можно и в храм ходить, и
усиленно молиться, но при этом
ежедневно совершать незначи�
тельные, казалось бы, грехи � ру�
гаться, отчаиваться, обижаться,
сквернословить. А ребенок смотрит
на родителей и повторяет за ними.

Таким образом, в первую оче�
редь следует обратить внимание на
то, в какой обстановке растет чадо

ЧЕМ  ЗАМЕНИТЬЧЕМ  ЗАМЕНИТЬЧЕМ  ЗАМЕНИТЬЧЕМ  ЗАМЕНИТЬЧЕМ  ЗАМЕНИТЬ
НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?

Мой взрослый сын недавно покрестился, но вот крест носить на
шее не может � неудобно ему. Хочет сделать себе на груди татуиров�
ку в виде креста. Неужели она заменит крестик?

А. Телищева.
Ничто не может заменить на�

тельного креста � это подтвердит
любой батюшка. Он является сим�
волом служения Господу Богу и на�
поминанием о его жертве, прине�
сенной людям. Поэтому для право�
славного христианина крест � обя�
зательный атрибут.

Бывают ситуации, в которых
крест приходится снимать � напри�
мер, в медицинском учреждении. В
этом нет ничего страшного, ведь он
не обязательно должен висеть на
шее. По желанию или при необхо�
димости возможно приколоть крест
к изнаночной стороне одежды, а то
и вовсе положить на прикроватную
тумбочку. Многие временно держат
крест дома в красном углу, рядом с
иконами.

Что касается татуировок, то к
ним у Православной церкви неод�
нозначное отношение. Считается,
что подобное несмываемое изоб�
ражение � словно клеймо, которое

обычно ставят на скот. Оно означа�
ет, что данная особь кому�то при�
надлежит, несвободна. В христиан�
стве это ассоциируется с ок�
культизмом.

Многие священнослужители
призывают не наносить татуировки
из�за того, что люди попросту не
понимают, какая сила может быть у
подобных изображений. Цветок или
дерево � это одно, а ведь некоторые
выбирают древние символы, знаки,
руны. Учитывая, что такая картинка
не стирается со временем, страш�
но предположить, какое влияние она
может оказать на жизнь.

Конечно, человек с татуировкой
не становится автоматически пло�
хим. Гораздо большее значение
имеет то, что у него внутри, а не
снаружи. И все же изображения
Иисуса Христа, Богородицы, свя�
тых, креста и прочей церковной ат�
рибутики не рекомендуется нано�
сить в виде татуировок на теле.

Два года назад я потеряла лю�
бимого мужа. Он попал в автоката�
строфу: врачи боролись за его
жизнь несколько суток, но Господь
решил по�своему.

Я не раз слышала, что ушедших в
мир иной нельзя заливать слезами,
но разве сердцу это объяснишь?
Первые месяцы без Игоря мои глаза
не просыхали. Пришлось даже уво�
литься с работы � не могла думать

Моя история
Утешение приносит молитва, а не слезы

ни о чем другом, кроме как о муже.
И вот однажды, когда, видимо, я

перешла допустимую грань, Игорь
мне приснился. «Ты бы, вместо
того чтобы слезами меня топить,
помолилась бы за меня!» � сказал
мне муж во сне. Проснулась в хо�
лодном поту: а ведь, действитель�
но, после его смерти и в храме�то
была лишь однажды!

На следующий же день побежала

к батюшке каяться. Он отпустил мне
грехи, вручил молитвенник и при�
казал усердно молиться. С тех пор
плакать перестала � на это не оста�
валось времени. Каждый раз, когда
ком вставал в горле, я начинала тво�
рить молитву. Это меня и спасло.

Кстати, супруг мне потом при�
снился еще раз, уже с благодарно�
стью и улыбкой.

Елизавета Б.

и как ведут себя его родители. Если
они спокойны, умиротворены и
действительно живут по законам
веры и в согласии с Господом Бо�
гом, то и ребенок будет дублировать
их поведение. Также не стоит ис�
ключать медицинских отклонений,
которые могут повлиять на
темперамент детей.

Когда вопросы внутри семьи бу�
дут решены, можно начать молить�
ся о малыше, просить Господа да�
ровать ему успокоение мыслей и
чувств.
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Явление
костюм страшно сказать сегодня �
из кримплена, кожаные лакирован�
ные босоножки, которые бабушка
купила после войны в Германии,
работая там на химзаводе.

Все эти вещи были дефицитным
товаром в СССР. Особенно немец�
кие босоножки и комбинации, но ни
одна из них не пригодилась внуча�
той племяннице. Вещи морально
устарели. Но выбросить подарки,
которые проделали такой путь и
явно были для далекой бабушки
ценнейшими трофеями, у Марины
долго не поднималась рука.

РАРИТЕТЫ
Таким безделицам кто�то из

классиков однажды дал весьма
изящное определение � «веще�
ственные признаки невеще�
ственных отношений». Чаще в эту
категорию попадают подарки или
сувениры от значимых для нас лю�
дей, а также семейные, унаследо�
ванные вещи.

Конечно, со временем они обра�
стают новыми смыслами и дарят
связь с близкими, которые ушли из
нашей жизни. Печатная машинка,
на которой работал в редакции
отец. Мамин браслет, который ей
привез дедушка из Египта. Шелко�
вый платок от погибшего в бандит�
ских разборках любимого парня.
Первая книжка подруги, которая
стала писателем. Аудиокассета от
приятельницы, которая впослед�
ствии стала певицей. Эти предме�
ты сложно выбросить, потому что
они давно стали раритетами, живой
легендой.

НОСТАЛЬГИЧЕСКИЕ
Это вещи, которые связывают

хозяина с его детством или юнос�
тью. Первая плюшевая игрушка, с
которой тот спал. Первый школь�
ный дневник. Ленточка с выпуск�
ного. Магнитики из городов, в ко�
торых бывал. Бумажные фотоаль�
бомы. Рукописные письма и от�
крытки. Студенческие конспекты.
Эти вещи � своеобразная машина
времени, с помощью которой мы
путешествуем по собственной
жизни.

ПОТЕНЦИАЛЬНЫЕ
Огромный пласт вещей, которы�

ми мы не пользуемся, лежит в кла�
довках до особого случая. Пакет с
хорошими вещами на два размера
меньше с наклейкой «Похудей и
носи!». Дорожная сумка, у которой
открутилось колесико («Прикручу �
будет как новенькая!»). Можно ска�
зать, что кладовка � это инкубатор
для новорожденных вещей. Вот
только в «клуб самоделкиных» всту�
пают единицы, тогда как копят для
него подручные материалы почти
все.

енужные вещи делятся на
несколько категорий. Одни
принадлежат к разряду осо�

бенных, для редких случаев. От�
дельная каста вещей � памятные,
рассказывающие о важных людях
или особых событиях. В большин�
стве домов до сих пор имеют по�
стоянную прописку и такие вещи,
которые не выполняют ни одну из
вышеназванных функций. Ненуж�
ные предметы годами лежат на
«скамейке запасных», старятся,
ветшают морально и физически и,
в конечном счете, превращаются
в хлам.

ДУБЛЕРЫ
В разряд дублеров часто попа�

дают вещи, которые не успели сло�
маться, но вышли из повседневно�
го оборота, потому что хозяину по�
дарили вещь такого же назначения,
но более модную, современную.
Расстаться с ними очень тяжело,
потому что чисто теоретически они
пару раз в жизни еще могут приго�
диться. На всякий случай. Это до�
полнительный сервиз. Вторая мик�
роволновка. Старый чемодан. Быв�
ший мобильник.

Привычка хранить запасную
вещь на случай кризиса, эвакуации,
внезапного обнищания формирова�
лась у наших соотечественников
весь XX век. Многим она спасла
жизнь, так как в трудные периоды
запасную вещь можно было выме�
нять на еду или дрова. Теперь усло�
вия жизни изменились, а страх ос�

таться без подушки безопасности
остался.

Молодожены Ира и Сергей полу�
чили в подарок от бабушки с дедуш�
кой сюрпризы с антресоли. Древ�
нюю запасную мясорубку они в ито�
ге один раз использовали. Старый
сервиз два раза пригодился на
праздники. Стиральную машинку
«Малютка» приспособили для дачи.
Пожилые люди были счастливы:
избавились от ненужного. А еще гор�
ды тем, что сделали действитель�
но «полезные» подарки.

ТРОФЕИ
В этот разряд попадают вещи,

которые когда�то достались хозяи�
ну с большим трудом. Они были
дефицитным, редким товаром, тре�
бовали стояния за ними в долгой
очереди. А то и вовсе оказались куп�
ленными у фарцовщиков из�под
полы. Прикладная ценность ве�
щицы уже давно сошла на нет, но
хозяина с ней связывает особая
история приобретения.

Однажды Марине пришло
извещение о посылке от неизвест�
ного адресата. Оказывается, на
Украине у нее умерла двоюродная
бабушка, которая оставила заве�
щание, где указала, кому из
родственников что прислать после
ее смерти. Так, Марина внезапно
стала обладательницей следующе�
го наследства: две пары хлопчато�
бумажных панталон с начесом, две
шелковые комбинации (производ�
ства ГДР, между прочим!), деловой

А  ВДРУГ  ПРИГА  ВДРУГ  ПРИГА  ВДРУГ  ПРИГА  ВДРУГ  ПРИГА  ВДРУГ  ПРИГОДИТСЯ?ОДИТСЯ?ОДИТСЯ?ОДИТСЯ?ОДИТСЯ?
Зачем мы храним старые вещи

Нас окружает огромное количество вещей. Значительная их
часть обслуживает своего хозяина ежедневно. Но зачем нам
все остальное?
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Проверь себя
очему мама, от которой ожи�
даешь мудрости и пони�
мания, порой ведет себя как

капризный ребенок? А малолетний,
обычно неуправляемый и озорной,
легко встает во взрослую позицию?
Все это связано с ролями, которые
каждый из нас выполняет в своей
семье. Пройдите тест, чтобы уз�
нать, какую негласную позицию за�
нимаете вы.

1. За семейным ужином вы...
А. ... ухаживаю за домочадцами,

слежу, чтобы им было комфортно.
Б. ... люблю, когда за мной уха�

живают и все стоит на столе.
В. ... рассказываю смешные ис�

тории за прошедший день.
Г. ... просто стараюсь побыстрее

поесть.
2. Родственник оказался в

больнице. Ваши действия?
A. Поеду к нему, привезу

необходимые вещи.
Б. Вечно у него проблемы, теперь

вот вздумал болеть!
B. Постараюсь разрядить

обстановку. Все наладится!
Г. Останусь в стороне, чтобы не

мешать тем, кто действительно
может помочь.

3. За что вас ценят в семье?
А. За готовность в любой момент

прийти на помощь.
Б. За искренность и любовь.
В. За позитивное отношение ко

всему.
Г. За то, что я просто есть.
4. Как представляете себе

идеальный семейный отдых?
А. Там, где всем комфортно и

удобно.
Б. Чтобы все было очень мило и

романтично.
В. Максимум эмоций за мини�

мум времени.
Г. Для меня идеальный отдых �

не семейный.
5. Вы � тот человек, который...
А. ... всегда подстрахует и выру�

чит.
Б. ... живет эмоциями, «здесь и

сейчас».
В. ... не любит грустить.
Г. ... думает в основном о себе.
6. Чем предпочитаете зани�

маться в свободное время?
A. Чем�нибудь полезным.
Б. Творчеством, самореализаци�

ей.
B. Развлечениями, отдыхом.
Г. У меня свободного времени не

бывает!
7. К вам приезжают дальние

родственники. Вы?
A. Готова встретить их хлебом�

солью.
Б. Безумно рада! Ничего себе!
B. Продумываю план мероприя�

тий и развлечений.
Г. Стараюсь придумать, куда

спрятаться.

8. По вашему мнению, что са�
мое главное для создания се�
мьи?

A. Помогать друг другу во всем,
поддерживать.

Б. Любовь, конечно!
B. Оптимизм и чувство юмора.
Г. Рационально смотреть на

отношения.

9. На носу важное семейное
мероприятие, которое вы про�
пускаете. Ваши мысли?

A. «Нужно обязательно устроить
еще, чтобы я смогла попасть».

Б. «Как же я расстроена...»
B. «Выйду по видеосвязи!»
Г. «Ну и что, будут еще».

КТО ВЫ В СВОЕЙ СЕМЬЕ?КТО ВЫ В СВОЕЙ СЕМЬЕ?КТО ВЫ В СВОЕЙ СЕМЬЕ?КТО ВЫ В СВОЕЙ СЕМЬЕ?КТО ВЫ В СВОЕЙ СЕМЬЕ?
Помимо очевидных социальных ролей матери, дочери, жены, се�
стры, мы также выполняем второстепенные. И здесь все гораздо
интереснее!

Большинство А
Для своей семьи вы настоящая

«палочка�выручалочка». Вас счита�
ют человеком, к которому можно
обратиться по любому вопросу, и он
непременно поможет. С одной сто�
роны, это помогает налаживать
связи, но с другой, некоторые мо�
гут использовать вашу эмпатию и
отзывчивость против вас. Вам важ�
но уметь выставлять границы, что�
бы люди относились к вам с уваже�
нием.

Большинство Б
За глаза в семье вас называют

капризным ребенком, какой бы
статус вы в ней ни занимали. Лю�
бая ситуация способна выбить вас
из колеи, а вместо того чтобы ре�
шать проблемы, вы часто плачете
и закатываете истерики. Вам сто�
ит развивать стрессоустойчивость,
а в конфликтных ситуациях брать
себя в руки и вставать в позицию
взрослого, коим вы, скорее всего,
и являетесь.

Большинство В
Главный весельчак в семье � это

вы. Если нужно кому�то поднять
настроение, они смело обращают�
ся к вам. Вы все время на позитив�
ной волне и не любите зацикли�
ваться на неприятностях. Замеча�
тельно, так держать, и все же быва�
ют случаи, когда стоит сменить
маску веселья на сосредото�
ченность и серьезность. Порой это
не помешает.

Большинство Г
Что бы ни случилось в семье, это

всегда не к вам и не про вас Вы ста�
раетесь дистанцироваться от все�
го происходящего, а ваш девиз зву�
чит как «Главное, чтобы меня не
трогали». Вы живете с близкими
родственниками, но существуете
будто бы в параллельной реаль�
ности. Одним словом, по жизни вы,
скорее всего, одиночка. Это ваша
позиция, однако некоторые семей�
ные вопросы необходимо все�таки
решать сообща.

ПОДВОДИМ ИТОГИ
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ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

– Но ведь он – сын старого револю�
ционера, – упрямо стоял на своем Мо�
зер, – и самый близкий друг асессора
Винтерфельда.

– Это еще не служит доказатель�
ством его политической неблагонадеж�
ности. Ведь его отец тоже был когда то
ближайшим другом нашего губернато�
ра.

– Что… что? Его превосходительство
и Рудольф Бруннов…

– Были друзьями детства и универ�
ситетскими товарищами, очень близ�
кими при этом. Надеюсь, вы не стане�
те обвинять барона Равена в револю�
ционных наклонностях! Однако у меня
нет времени, до свидания! – и с этими
словами, окончательно возмутившими
Мозера, полицмейстер покинул губер�
нское правление.

На обратном пути в городе он встре�
тил городского голову.

– Вы были у губернатора? – спро�
сил последний. – Ну, что он решил?

– То же, чем угрожал вчера: наме�
рен принять самые крутые меры и, как
только беспорядки возобновятся, по�
давить их вооруженной силой. Относи�
тельно этого уже сделаны распоряже�
ния. Я как раз встретил полковника
Вильтона, который прибыл в замок,
чтобы лично переговорить с губерна�
тором, и результат их переговоров не
вызывает никаких сомнений.

– Этого не должно быть, – с беспо�
койством возразил городской голова.
– Озлобление слишком велико, чтобы
выступление войск могло сохранить вид
простой демонстрации. Дело дойдет
до кровопролития. Хотя я и решил не
переступать порога замка, если меня
не принудит к этому необходимость, но
теперь не могу не сделать последней
попытки, чтобы избежать несчастья.

– Лучше оставьте это, – посовето�
вал полицмейстер. – Могу заранее
предсказать вам, что вы ничего не до�
бьетесь. Барон сегодня не расположен
к уступчивости, тем более, что он полу�
чил вести, которые надолго испортят
его настроение.

– Знаю, – ответил городской голо�
ва. – Вы говорите о брошюре асессо�
ра Винтерфельда?

– А, и вы ознакомились с нею? По
видимому, ее отлично сумели распро�
странить. Должно быть, опасаются кон�
фискации и спешат предупредить ее.
Но, по моему, это излишнее опасение;
в столице, кажется, весьма склонны
предоставить событиям идти своим
чередом.

– В самом деле? А что говорит по
данному поводу сам Равен? Едва ли это
совершенно неожиданно для него.

– Нет, все свидетельствует о том, что
он поражен случившимся и не может
скрыть свое бешенство. Мои намеки от�
носительно этого встретили такой рез�
кий отпор с его стороны, что я счел за
лучшее замолчать. И в самом деле, пе�
чатное выступление против него отли�
чается неслыханной смелостью. Такие
вещи обычно выпускают в свет без под�
писи; дают пройти по крайней мере
первой буре, прежде чем называют
себя по имени; заставляют угадывать,
кто автор, и только в силу необходимо�
сти раскрывают свой псевдоним. Вин�
терфельд же подписался своим пол�
ным именем, ни на минуту не оставив
общество и губернатора в сомнении
относительно того, кто такой нападаю�
щий. Не могу понять, как у него хватило
смелости на столь решительное выс�
тупление против своего бывшего пат�
рона. Он ведь бросает ему перчатку
перед лицом всей страны – брошюра
с начала до конца является обвинитель�
ным актом.

– И сплошной правдой, – добавил
городской голова. – Молодой человек
пристыдил всех нас. Нужно было уже
давно сделать то, на что осмелился
только он. Если тщетны были все про�
тесты населения Р. и все представле�
ния правительству, следовало апелли�
ровать к стране. Винтерфельд понял
это и мужественно произнес первое
слово. Теперь путь открыт, и все после�
дуют за ним.

– Но при этом он поставил на карту
всю свою будущность, – возразил по�
лицмейстер. – Его брошюра слишком
смела и будет дорого стоить своему
автору. Равен не позволит безнаказан�
но оскорбить себя. Смелый противник
может пасть жертвой своей дерзости.

– Или же наконец сломит могуще�
ство губернатора. Но как бы то ни было,
брошюра произведет небывалую сен�
сацию и подольет масла в огонь.

– Я того же мнения, – согласился
полицмейстер. – Само собой разуме�
ется, что барон приложит все усилия к
тому, чтобы остаться господином по�
ложения. Но пусть он делает это на свой
собственный риск.

• • •
В рабочем кабинете губернатора в

это время происходило вышеупомяну�
тое совещание между ним и полковни�
ком Вильтеном. Бледное лицо и глубо�
кая складка на лбу свидетельствовали

о том, что барон встревожен, однако
держал он себя с присущим ему спо�
койствием.

– Так и будет, – говорил он, обраща�
ясь к полковнику. – Держите солдат го�
товыми к немедленному выступлению
и не знайте пощады, если встретите
сопротивление. Я беру на себя ответ�
ственность за все последствия.

– Если этого требует необходи�
мость… повинуюсь, – нерешительно
ответил Вильтен. – Вам известны мои
сомнения.

– Я стою за крутые меры во всей их
полноте. Нужно смирить мятежный го�
род во что бы то ни стало. Теперь у меня
больше, чем когда бы то ни было, осно�
ваний проявить свою неограниченную
власть; пусть не воображают, что ее по�
колеблет коварный удар, направленный
против нее!

– Какой удар? – спросил изумлен�
ный полковник.

– Вы еще не знаете последней ново�
сти, которой нас подарила столица?
Рекомендую в таком случае прочесть
брошюру асессора Винтерфельда, –
сказал Равен саркастически, но вмес�
те с тем весьма раздраженным тоном.
– Асессор почувствовал в себе призва�
ние перед всей страной изобразить
меня деспотом, который не признает
ни чьих либо прав, ни закона и стал
злым роком для вверенной ему провин�
ции. Брошюра заключает полный спи�
сок моих грехов: превышение власти,
произвол, насилие и тому подобные
боевые словца. Право, стоит прочитать
это произведение, хотя бы ради того,
чтобы подивиться, на что способен один
из самых молодых и незначительных
чиновников по отношению к своему
бывшему начальству. Пока брошюра
еще в руках немногих, но завтра с ней
ознакомятся все жители города.

– Но, Боже мой, почему вы так спо�
койно допустили это? – воскликнул пол�
ковник. – Подобные вещи не появля�
ются без подготовки, вы должны были
быть осведомлены об этой брошюре.

– Разумеется. Я получил ее вчера
вечером, приблизительно в то самое
время, когда она уже распространи�
лась в столице и была на пути сюда.
Курьер вместе с ней привез мне «ис�
креннее сожаление» министра о том,
что там не могли помешать ее распро�
странению.

– Странно! – удивился полковник.
– Более чем странно. В столице

обычно прекрасно знают обо всем, что
касается прессы, и не так легко выпус�
кают в свет то, что может представить
малейшую опасность. Все направлен�
ные против меня обвинения, содержа�
щиеся в брошюре, очень легко было
отнести к правительству, что послужи�
ло бы основанием для ее уничтожения.
Но на сей раз, по видимому, вовсе не
желали этого и, опасаясь моего энер�

(Продолжение. Начало в 28�46).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

гичного вмешательства, предпочли ос�
тавить меня в совершенном неведении.
Только в последнюю минуту, когда было
уже слишком поздно, сообщили мне о
ее появлении.

– У вас слишком мало друзей в сто�
лице и при дворе, – произнес полков�
ник. – Я уже давно говорил вам это: там
изо дня в день интригуют против вас,
пуская в ход все возможные средства,
чтобы подорвать ваше влияние. А тут
подвернулось пригодное орудие… Вин�
терфельд ведь причислен к министер�
ству?

– Конечно, – с горечью ответил ба�
рон, – я сам открыл ему доступ туда… Я
сам отправил в столицу доносчика.

– Вот и воспользовались этим мо�
лодым человеком, зная, что он из ва�
шей собственной канцелярии. Его имя,
возможно, лишь пристегнуто к этому
выпаду, а удар направлен с совершен�
но иной стороны.

– Нет, Винтерфельд не стал бы сле�
пым орудием в чужих руках. Он дей�
ствует по собственной инициативе. К
тому же брошюра не могла быть напи�
сана в течение прошедших с его отъез�
да нескольких недель, для этого пона�
добилось несколько месяцев, а может
быть и лет. Вот здесь, в моей канцеля�
рии, почти у меня на глазах, составлял�
ся план этого произведения, каждое
слово которого указывает на длитель�
ную и тщательную подготовку.

– И асессор ни вам, ни кому либо
другому не проговорился об этом? –
спросил Вильтен. – Ведь были же у
него знакомые, друзья…

Губы барона дрогнули, и его взор
невольно остановился на оконной нише,
из которой вчера вышла ему навстречу
Габриэль.

– По крайней мере одного из его
друзей я знаю, – глухо ответил он, – и
потребую от него отчета. Что же каса�
ется лично Винтерфельда… ну, это по�
терпит, так как в настоящую минуту мне
необходимо посчитаться с другими
врагами. С ним же у меня может идти
речь только об одном. Не стоит толко�
вать о том, что асессор Винтерфельд в
своем благородном негодовании выс�
тавляет меня тираном и всю мою ад�
министративную деятельность – злым
роком города и провинции; другие
считали так же. Серьезного внимания
заслуживает лишь то обстоятельство,
что он осмелился высказать свое мне�
ние во всеуслышание и что эту дер�
зость не только претерпели, но, может
быть, и одобрили. Я немедленно по�
требую полного удовлетворения от
правительства, которое оскорблено
вместе со мной, и если проявят наме�
рение уклониться от ответа, то сумею
принудить к нему силой. Уже не пер�
вый случай, что мне приходится ста�
вить вопрос ребром перед столичны�
ми господами и очищать таким обра�
зом воздух от интриг, насыщающих его.

– Вы слишком серьезно смотрите
на это, – стал успокаивать барона пол�
ковник. – До сих пор вы отражали по�
добные нападки своим непоколебимым
спокойствием и пренебрежением. По�
чему же сейчас ложь и клевета выво�
дят вас из себя?

– Кто говорит, что это ложь? – гордо
выпрямился барон. – Брошюра дышит
ненавистью, но в ней нет ни слова не�
правды, и я не намерен отрицать ни

одного из приведенных в ней фактов. Я
сумею защитить все, сделанное мною,
но только перед теми, кто вправе тре�
бовать от меня отчета, а никак не перед
первым встречным, которому вздума�
лось взять на себя роль судьи. А ему и
его единомышленникам я дам ответ
вполне по их заслугам.

В эту минуту их разговор был пре�
рван: губернатору принесли донесение,
полученное от полицмейстера. Полков�
ник Вильтен поднялся, говоря:

– Пойду отдать необходимые рас�
поряжения… Баронесса уже благопо�
лучно прибыла? Она приехала вместе
с нами в город, но отклонила мое даль�
нейшее сопровождение до замка. А как
поживает фрейлейн Гардер?

– Не знаю, – коротко ответил Равен,
– я еще не видел ее сегодня и был
слишком занят, чтобы встретить своя�
ченицу. Позже я зайду к ним.

Они пожали друг другу руки, и пол�
ковник удалился. Тогда Равен возвра�
тился к своему письменному столу, на
котором еще лежали вчерашние депе�
ши, и принялся за письмо министру.

Баронесса действительно приехала
несколько часов тому назад, но была
встречена только дочерью, что очень
обидело ее. Она нашла в высшей сте�
пени бестактным со стороны зятя, что
он не урвал хотя бы нескольких минут
от дел, чтобы приветствовать ее. К тому
же ее простуда усилилась из за сегод�
няшней поездки. Баронесса объявила,
что очень больна и расстроена, и при
первой возможности ушла к себе в
спальню, чтобы «на свободе отдохнуть»,
чем весьма обрадовала свою дочь,
предоставленную теперь самой себе.

Габриэль не могла скрыть от матери
свое волнение и беспокойство. Барон
сегодня вовсе не показывался и даже
передал извинение за то, что не может
выйти к завтраку. Правда, девушка зна�
ла, что вследствие вчерашних событий
он был занят с самого утра, что всякие
донесения, аудиенции и совещания
беспрерывно сменяли друг друга в его
рабочем кабинете, но все же считала,
что он должен был найти время хотя
бы на несколько минут зайти к ней.

«До завтра!» – эти слова, произне�
сенные со страстной нежностью, все
еще звучали в ее душе. Это «завтра»
наступило и наполовину уже миновало,
а Равен не шел и не написал ей ни стро�
ки, ни слова, и это удручало девушку.

«Что случилось?» – неотступно ду�
мала она.

Подошло между тем обеденное вре�
мя. Габриэль была одна в маленькой
гостиной своей матери. И вот наконец
она услышала в передней быстрые,
твердые шаги, и ее бледное личико при
звуке этих шагов вдруг покрылось гус�
тым румянцем. Страх, забота, беспо�
койство разом были забыты в ту са�
мую минуту, когда дверь отворилась, и
в комнату вошел барон.

– Мне нужно поговорить с тобой, –
сказал он, – мы одни?

Габриэль утвердительно кивнула.
Она хотела было поспешить навстречу
барону, но замерла на месте, смущен�
ная его суровым тоном. Только теперь
она заметила, как резко изменилось его
лицо. Это был совсем не тот Арно Ра�
вен, который вчера признавался ей в
страстной любви, превратившей все
его существо в пламенеющую не�

жность. Сегодня он стоял перед ней в
мрачном спокойствии. Губы его были
крепко сжаты, в неподвижном, мрач�
ном лице не было и следа вчерашнего
волнения, и взор, с угрозой устремлен�
ный на нее, горел гневным пламенем.

– Ты, может быть, ожидала меня
много раньше, – продолжал барон. –
Мне нужно было ознакомиться с неко�
торыми… новостями, а для нашего се�
годняшнего разговора еще хватит вре�
мени. Конечно, излишне объяснять
тебе, на что я намекаю; если ты и мало
осведомлена о моих служебных делах,
то сейчас так же хорошо, как и я, зна�
ешь, о чем пойдет речь.

– Я? Нет, – ответила Габриэль пре�
рывающимся голосом.

– Ты намерена запираться? Ну, об
этом мы поговорим после. Прежде всего
я хочу знать, что побудило тебя разыг�
рать со мной комедию, в которой на
мою долю выпала такая смешная роль.
Берегись, Габриэль! Я уже вчера гово�
рил тебе, что не гожусь для такой роли.
Мужчина, видящий себя осмеянным и
преданным, смешон лишь до тех пор,
пока терпеливо сносит это. Я не наме�
рен так поступать. Игра, затеянная со
мной, может стать роковой как для тебя,
так и еще для одного человека.

– Но что ты хочешь сказать? Я тебя
не понимаю! – воскликнула молодая
девушка, страх которой увеличился при
этих загадочных намеках.

Равен подошел почти вплотную к Габ�
риэли. Его пронизывающий взор не
отрывался от ее лица.

– Что значили предостережения,
которые ты делала мне вчера, во вре�
мя нашей поездки? – продолжал ба�
рон. – Откуда тебе вообще было изве�
стно, что мне что то угрожает, и почему
ты так вздрогнула и смертельно поблед�
нела, когда доложили о прибытии ку�
рьера из столицы? Говори!

Габриэль слушала его с возрастаю�
щим замешательством; она начала по�
дозревать сущность вопросов барона,
но их связь была совершенно непонят�
на для нее.

Равен, должно быть, убедился в
этом, так как вынул из кармана брошю�
ру и бросил ее на стол.

– Может быть, это произведение
придет на помощь твоей памяти. По�
стыднейший, неслыханный выпад, сде�
ланный против меня! Ты, вероятно, чи�
тала его в черновике; закончено оно
было уже в столице, в министерстве.
Не смотри же на меня так, как будто я
говорю на каком то чуждом тебе языке.
Или тебе не известно имя, напечатан�
ное на обложке?

Габриэль машинально взяла бро�
шюру в руки, и ее взгляд упал на об�
ложку, на имя, отпечатанное на ней. Она
вздрогнув воскликнула.

– Георг! Итак, он сдержал свое сло�
во!

– Сдержал свое слово! – с горькой
усмешкой повторил Равен. – Следова�
тельно, он дал тебе слово сделать это?
Ты была его доверенной, его едино�
мышленницей? Разумеется, как я мог
сомневаться! Это ведь с первой мину�
ты было ясно, как день!
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Нумерология

Правила  расчета
Для того чтобы построить план дей�
ствий по возвращению экс�возлюб�
ленного, вам понадобится его полная
дата рождения. Запишите ее в строч�
ку, а затем сложите все цифры, после
чего доведите полученную сумму до од�
нозначного числа, если результат вы�
шел двузначным. При необходимости
сложение повторите еще раз.
Пример: мужчина родился 28 сентяб�
ря 1983 года. Расчет выглядит так: 2 +
8 + 9 + 1 + 9 + 8 + 3= 40 = 4 + 0 = 4.
Число рождения экс�партнера � чет�
верка.

Расшифровка
Конечно, нумерологические методы не
являются стопроцентной гарантией
возвращения бывшего. Но, если у него
действительно остались чувства, опи�
санные ниже способы могут сработать.

 «Единицы» сосредоточены на соб�
ственной персоне. Они � беспрекос�
ловные лидеры, поэтому лучшей так�
тикой возвращения будут уступки.
Если вы признаете свою неправоту в
конфликте, ставшем причиной расста�
вания (даже если это не так), и «пере�

ВЕРНУТЬ  БЫВШЕГО,
ЗНАЯ  ЕГО  «ЧИСЛО»!

Даже самые крепкие любовные отношения порой могут окон�
читься разрывом из�за какой�то глупости: неверно сказанного
слова, необдуманного поступка или сильной обиды на вторую
половинку. Как же быть, если расставание уже произошло, но
мысли о бывшем по�прежнему не дают покоя, и вам очень хо�
чется возобновить отношения с тем, кто был очень дорог в не�
далеком прошлом? Оказывается, можно попробовать вернуть
бывшего с помощью нумерологии.

играете» прошлые ситуации «в
пользу» бывшего, это увеличит шанс
на воссоединение. Только не давите на
мужчину и не пытайтесь склонить его
к быстрому принятию решения: дайте
время на раздумье в одиночку.

 Мужчинам�«двойкам» очень важны
поддержка и понимание. Лучший спо�
соб вернуть такого экс�возлюбленно�
го � дождаться ситуации, в которой ему
потребуется дружеский совет или не�
посредственная помощь, а затем вос�
пользоваться случаем, например, под�
везти его с работы домой (если его
авто в ремонте), встать на его сторону
в конфликте (если работаете вместе
или общаетесь в одной компании),
помочь в выборе подарка для кого�то
из его друзей.

 Вернуть «троек» легче всего креа�
тивностью и чувством юмора. Нео�
бычный подарок, посланный бывше�
му с курьером, растянутый перед его
окнами транспарант с надписью «Я
больше так не буду!», устроенный
флешмоб в социальной сети (напри�
мер, ваши друзья шлют ему свои фото
с табличкой «Прости свою девушку»),
а если позволяют финансы, то и на�

стоящий квест�похищение � все это
может заставить сердце экс�возлюб�
ленного оттаять.

 «Четверки» ценят стабильность и
комфорт. Такому мужчине нужно на�
помнить о том, как хорошо ему когда�
то было с вами. Придумайте пред�
лог, чтобы позвать бывшего в гости
(забрать вещи, помочь с компьюте�
ром или что�то другое), а затем уса�
дите его ужинать любимым блюдом
(естественно, приготовленным само�
стоятельно), включите музыку, с ко�
торой связаны совместные воспоми�
нания, или обсудите фильм, когда�
то просмотренный вместе. Напосле�
док предложите забрать на память
несколько совместных фото из фото�
альбома, и он стопроцентно не усто�
ит!

 «Пятерки» обожают новизну. Для
возвращения такого мужчины вам
нужно кардинально поменять свою
жизнь: смените цвет волос, сделайте
модную стрижку, обновите гардероб,
найдите новые интересные хобби и,
главное, все изменения обязательно
фиксируйте в социальной сети или
почаще рассказывайте о них общим
знакомым. Рано или поздно бывший
увидит, как вы изменились, и, скорее
всего, влюбится в вас заново.

 Главное для «шестерок» � семья, по�
этому, разорвав отношения с таким
бывшим, постарайтесь сохранить кон�
такт с его близкими � родителями,
братьями, сестрами. Зайдите, чтобы
лично поздравить с днем рождения
или 8 Марта его маму, приготовив от�
личный подарок, предложите якобы
случайно доставшиеся билеты в кино
его сестре или придумайте что�то еще,
главное, чтобы семья бывшего не чая�
ла в вас души и регулярно напомина�
ла об этом ему самому.

 Мужчины�«семерки» � те еще фи�
лософы. Растопить их сердце можно
лишь проникновенными постами и вы�
сокодуховными беседами. Если вы
еще не ведете свой блог � самое вре�
мя начать. Пишите душещипательные
заметки о смысле жизни, делитесь
переживаниями, анализируйте в пись�
менном виде причины вашего расста�
вания, вставляйте умные цитаты, глав�
ное, чтобы они были в открытом дос�
тупе. Через некоторое время экс�воз�
любленный стопроцентно отметится
комментарием, а дальше � все в ва�
ших руках.

 У «восьмерок» на первом месте сто�
ят карьера, деньги и авторитет, поэто�
му для возвращения такого бывшего
придется постараться. Рекомендует�
ся постоянно рассказывать о бывшем
только хорошее, слухи обязательно до�
ползут до него самого, и он непремен�
но подумает, что такая девушка в наше
время на вес золота.

 «Девятки» никогда не откажут в по�
мощи, поэтому лучший способ вернуть
такого мужчину � самой оказаться в
сложной ситуации, чтобы он вызвался
вам помочь. Ну а потом, под шумок,
можно и вновь попытаться его очаро�
вать.
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Копилка  советов

КАК  ОТМЫТЬ  ФОРМУ
ДЛЯ  ЗАПЕКАНИЯ?

До сих пор пользуетесь губкой,
чтобы очистить форму для запе�
кания? Пожалейте себя � попро�
буйте мой проверенный способ.
Я для этой цели беру фольгу и
скатываю ее в плотный шарик.
Сверху наношу немного сред�
ства для мытья посуды и присту�
паю к работе. Фольга довольно
жесткая, благодаря чему легко
и быстро удаляет все загрязне�
ния.

Наталья Кошкина.

Насадка для душа. В среднем, реко�
мендуется менять ее каждые 10�12 ме�
сяцев. Дело в том, что на насадке скап�
ливается большое количество бакте�
рий. Также на ней оседают примеси,
особенно если вода у вас жесткая. Со
временем насадка становится неэф�
фективна, загрязняется.
Удлинитель. Указания срока годно�
сти вы на нем не найдете, но этот
предмет требует регулярной замены!
Как понять, что удлинитель пришел в
негодность? На нем появились чер�
ные пятна, и он стал сильно нагре�
ваться. В целом, обычно это проис�
ходит раз в 2�3 года при постоянной
работе.
Специи. Желательно заменять специи
на новые раз в год�полтора. Спустя это
время специи потеряют свои вкусовые
качества. Боитесь забыть? Поставьте
на пакетике дату покупки.
Дезинфицирующие средства. Если
прошло 3 месяца после того, как вы от�
крыли флакон с дезинфицирующим
средством, пора его выбрасывать и
приобретать новое. Ничего страшного

Вы до сих пор выбрасываете неболь�
шие пакетики, которые обычно кладут
в коробки с обувью? Призываю вас не
делать этого. Если вы автомобилист,
разложите их около лобового стекла

ЯЙЦАМ  НЕ  МЕСТО  НА
ДВЕРЦЕ  ХОЛОДИЛЬНИКА!

Знаю, что многие хозяйки хранят
яйца на дверце холодильника и...
совершают ошибку! Оказывается,
дверца � самое теплое место в хо�
лодильнике, которое совершенно
не подходит для этой цели. Более
того, мы постоянно открываем�
закрываем ее, создавая колеба�
ние температурного режима.
Я обычно оставляю яйца в мага�
зинной упаковке и ставлю ее в хо�
лодильник как можно глубже.

Елена Петросян.

ВЕЩИ  БУДУТ
ПАХНУТЬ  ВКУСНО

Я часто
езжу в
к о м а н �
д и р о в �
ки. Иног�
да, что�
бы не
тратить
в р е м я ,
даже не
в ы к л а �
д ы в а ю

вещи из чемодана. Правда, после это�
го у них может появиться неприятный
запах. Чтобы этого избежать, я беру
в гостинице кусочек мыла, оборачи�
ваю бумажной салфеткой и кладу
внутрь чемодана. Работает!

Максим.

ЧТОБЫ  СТЕКЛО  В  МАШИНЕ  НЕ  ЗАПОТЕЛО
внутри машины. Шарики силикагеля,
находящиеся внутри, идеально впи�
тывают влагу, благодаря чему стекло
не будет запотевать.

Евгений М.

СРОК  ГОДНОСТИ
СОБЛЮДАТЬ  ОБЯЗАТЕЛЬНО!

Некоторые бытовые предметы, которые мы используем регу�
лярно, требуют периодической замены. Что следует поменять
в доме уже сейчас?

не случится, если вы им воспользуе�
тесь, однако свои свойства продукт по�
теряет.
Губки и мочалки. Специалисты реко�
мендуют менять кухонную губку для
мытья посуды раз в 2 недели. За это
время на ней успевает накопиться боль�
шое количество бактерий. Что касает�
ся мочалки для душа, важно хорошо
высушивать ее после каждого приме�
нения. Тогда срок годности можно уве�
личить. В среднем, мочалку советуют
менять каждые 3�4 месяца.
Перекись водорода. Храните в аптеч�
ке перекись водорода по несколько лет?
А вот и зря! После вскрытия флакона
ее свойства сохраняются 2�3 месяца,
не больше. Потом у вас остается обыч�
ная вода. В закрытом виде перекись
сохраняется на год.
Бритвенный станок. Не удивляйтесь,
что станок перестал справляться с вы�
полнением своих обязательных функ�
ций, если вы не меняли его больше двух
недель. За это время затупилось лез�
вие, и на нем скопилось большое коли�
чество бактерий.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

уж на меня всегда ругался: как
ни пойду в магазин, сразу

трачу много денег. Причем при�
ношу продукты, которых у нас и так
в изобилии. Я возражала: а что
делать, если я не помню, что есть
в холодильнике, а чего нет? Вот
он и подсказал мне перед похо�
дом в магазин фотографировать
содержимое холодильника. Не
уверена, что есть молоко? Взгля�
нула на фотографию � и сразу уви�
дела, что имеется, а значит, поку�
пать лишнее не стоит. Попробуй�
те, на самом деле очень полезный
совет.

Мария.

ВЫБИРАЕМ
ЗИМНИЕ  САПОГИ

тправляясь в магазин за зимними са�
пожками, имейте в виду: обувь должна

быть не только модной и красивой, но и
безопасной для здоровья ваших ног.

 Обувь не должна перетягивать икры: это
может вызвать проблемы с сосудами.

 Если обувь хотя бы чуть�чуть жмет, тес�
на, не покупайте пару, рассчитывая на то,
что разносите ее. Вместо удовольствия от
обновки вы получите отеки, мозоли и про�
чие «радости жизни». Но и слишком сво�
бодную обувь выбирать тоже не стоит: в
ней вам будет, во�первых, неудобно, во�
вторых, она тоже может натирать.

 Примеряйте сапожки на носки такой
плотности, какие вы будете носить зимой.

 Обязательно пройдитесь по торговому
залу, пошевелите пальчиками � только так
вы сможете убедиться в том, что обувь вам
подходит.

 Проверьте, чтобы стельки были полно�
стью меховыми (в крайнем случае, вой�
лочными). Если носок в сапоге выстелен
кожей, в мороз будет холодно.

 Посмотрите на подошву. Она должна
быть рифленой, толщиной не менее 5 мм.

 Что касается выбора модели, то высо�
кие сапоги и ботфорты больше подойдут
длинноногим девушкам, которые носят
узкие джинсы и короткие юбки. Если вам
необходимо зрительно удлинить ноги, от�
дайте предпочтение сапожкам на каблуке
или платформе с голенищами средней
высоты. Женщины, склонные к полноте,
великолепно смотрятся в классических
сапожках средней высоты на небольшом
каблучке.

МЯСО  СОЧНОЕ  ВНОВЬ!
любой хозяйки иногда случаются промахи. Например, по�
ставишь мясо в духовку, забудешь про него, а в итоге � су�

хой кусок. Правда, для меня это уже давно не трагедия, ведь
сделать мясо вновь сочным очень просто. Пока оно еще горя�
чее, обложите его петрушкой и заверните в фольгу. Оставьте
на 15 минут, и оно снова станет мягким и аппетитным.

Юлия.

ЗУБОЧИСТКИ  СПРАВЯТСЯ  С  КУЧЕЙ  ПРОБЛЕМ
упите всего лишь одну упаковку, и вместе с ней получите решение
многих проблем.

  Вы не обожжетесь, пытаясь зажечь короткой спичкой труднодоступ�
ный фитиль. Просто зажгите сначала деревянную зубочистку, а уж
дальше ею � фитиль.

  Закончив пользоваться скотчем, поместите зубочистку в то место,
где остановились. Теперь при необходимости вы без проблем найде�
те конец ленты.

  Чтобы из кастрюли то и дело не выливался закипевший суп, вставь�
те между ней и крышкой зубочистку. Маленькой щели будет достаточ�
но для выхода пара, и суп не перельется через край.

Ирина Т.

апки у нас в доме разлета�
ются как горячие пирожки:

домочадцев много, да и гости
часто приходят. Раньше не ус�
певала покупать новые пары, а
недавно решила перестать тра�
тить впустую деньги и делать
тапки для гостей самой. В Ин�
тернете нашла интересную ин�
струкцию.
Вам понадобится кусок твердой
материи, например войлока.
Обозначьте на нем ровным ова�
лом размер своей ноги, а пер�
пендикулярно ему нарисуйте
еще один � для застежки. Вы�
режьте получившуюся фигуру и
скрепите между собой степле�
ром или клеем концы застежки.

СДЕЛАЕМ  ТАПКИ  САМИ!

Для красоты посередине можно
поместить крупную пуговицу.

Алла Геннадьева.

ЧТОБЫ  НЕ  ПОКУПАТЬ  ЛИШНЕГО
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Своими  руками

Вывяжите туловище.
Переднюю часть офор�

мите бежевой пряжей. На
спицы №2,5 наберите 24
петли и вяжите лицевой
гладью.
В 3�м ряду и 14 раз в каж�
дом следующем втором
ряду прибавьте с обеих
сторон по 1 петле (в 32�м
ряду 54 петли). 33�34�е
ряды вяжите без прибавок.
В 35�м ряду и 14 раз в каж�
дом следующем ряду
убавьте с обеих сторон по
1 петле (в 63�м ряду � 24
петли). 64�й ряд вяжите
без убавок. 65�й ряд � зак�
ройте петли лицевыми.
Нить закрепите и обрежь�
те, оставив конец нити для
сшивания.
Спинку вывяжите пряжей
«lsanti trafka». На спицы
№3 наберите 25 петель и
вяжите лицевой гладью.
В 3�м ряду и 11 раз в каж�
дом следующем втором
ряду прибавьте с обеих
сторон по 1 петле (в 25�м
ряду 49 петель). 26�40�й
ряды вяжите без прибавок.
В 41�м ряду и 11 раз в ка�
ждом следующем ряду
убавьте с обеих сторон по
1 петле (в 63�м ряду � 25
петель). 64�й ряд вяжите
без убавок. 65�й ряд � зак�
ройте петли лицевыми.
Нить закрепите и обрежь�
те.
Прическу также офор�

ОСЕННИЙ
ЕЖИК

Симпатичный ежик станет оригинальным укра�
шением вашего интерьера. Если добавить к
наполнителю пакетик с мелкими камешками,
получится стопор для двери.

ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
пряжа Пехорка «Детская новинка» (100 г/250 м) бе�
жевая и коричневая, пряжа «lsanti trafka» (100 г/1 50
м) коричневая, спицы носочные №2,5, спицы пря�
мые №3, наполнитель, глазки пластиковые, атлас�
ная лента, игла для сшивания.

мите пряжей «lsanti
trafka». На спицы №3 на�
берите 8 петель и вяжите
лицевой гладью.
В 3, 5, 7�м рядах прибавь�
те с обеих сторон по 1 пет�
ле (в 7�м ряду � 14 петель).
15�й ряд � закройте петли
лицевыми. Нить закрепи�
те и обрежьте, оставив ко�
нец нити для пришивания.

Нос сделайте корич�
невой пряжей.  На

спицы №2,5 наберите 8 пе�
тель и вяжите лицевой гла�
дью.
В 3�м ряду и 5 раз в каж�
дом следующем втором
ряду прибавьте с обеих
сторон по 1 петле (в 13�м
ряду � 20 петель). 14�16�й
ряды вяжите без прибавок.
В 17�м ряду и 5 раз в каж�
дом следующем ряду
убавьте с обеих сторон по
1 петле (в 27�м ряду � 8 пе�
тель). 28�й ряд вяжите без
убавок. 29�й ряд � закрой�
те петли лицевыми. Нить
закрепите и обрежьте, ос�
тавив конец нити для сши�
вания.
Верхние лапки (2 дета�
ли) сделайте бежевой
пряжей.
На носочные спицы №2,5
наберите 8 петель и рас�
пределите их на 4 спицы по
2 петли, вяжите круговыми
рядами.
3�5�й ряды равномерно

прибавьте по 4 петли (5�й
ряд � 20 петель). 6�20�й
ряды вяжите без прибавок.
21�й ряд каждую 4�ю и 5�
ю петли вяжите вместе (16
петель). 22�й ряд � каждую
3�ю и 4�ю петли вяжите
вместе (12 петель). 23�й
ряд � каждую 2�ю и 3�ю
петли вяжите вместе (8 пе�
тель). Петли стяните, нить
обрежьте, оставив нить
для пришивания.
Нижние лапки (2 детали)
оформите бежевой пря�
жей. На спицы №2,5 набе�
рите 6 петель и вяжите ли�
цевой гладью.
В 3�м ряду и 5 раз в каждом
следующем втором ряду
прибавьте с обеих сторон по
1 петле (в 13�м ряду � 18 пе�
тель). 14�16�й ряды вяжите
без прибавок. В 17�м ряду
и 5 раз в каждом следую�
щем ряду убавьте с обеих
сторон по 1 'петле (в 27�м
ряду � 6 петель). 28�й ряд
вяжите без убавок. 29�й ряд
� закройте петли лицевыми.
Нить закрепите и обрежь�
те, оставив конец нити для
сшивания.
Ушки (4 детали) можно
также сделать бежевой
пряжей. На спицы №2,5
наберите 6 петель и вяжи�
те лицевой гладью.
В 3, 5, 7�м рядах прибавь�
те с обеих сторон по 1 пет�
ле (в 7�м ряду � 12 петель).
8�й ряд вяжите без приба�

вок. В 9, 11, 13�м рядах
убавьте с обеих сторон по
1 петле (в 13�м ряду � 6 пе�
тель). 14�й ряд вяжите без
убавок. 15�й ряд � закрой�
те петли лицевыми. Нить
закрепите и обрежьте.

По 2 детали уха сложи�
те лицевыми сторона�

ми вместе, боковые швы и
верхний край сшейте. Вы�
верните через нижнее от�
верстие. Нос и лапки про�
шейте по окружности, до�
бавьте наполнитель и стя�
ните нить. Перед и спинку
ежика сложите вместе ли�
цевыми сторонами и
сшейте по верхнему краю
и по бокам. Выверните на
лицо, заполните наполни�
телем.
Атласную ленту оберните
вокруг шеи ежика и завя�
жите бант. Прическу при�
шейте на голову острым уг�
лом в сторону лба. При�
шейте нос, уши, ножки и
ручки, как на фото. При�
клейте глаза.

ПОЯСНЕНИЯ
Лицевая гладь: лицевые
ряды � лицевые петли,
изнаночные ряды � из�
наночные петли. При
круговом вязании все
петли лицевые.
Прибавка: рядом с кро�
мочными петлями вывя�
зать из поперечной нити
одну петлю скрещенной.
Убавка: в начале ряда
провязать 2 петли лице�
вой, в конце ряда 2 пет�
ли провязать вместе с
наклоном влево (1 петлю
снять, 1 петлю провя�
зать лицевой и протя�
нуть ее через снятую
петлю).
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Салон  красоты

хаживать за кожей лица и тела
можно не только в салоне красо�
ты. Современные гаджеты и кос�

метика способны заменить хорошего
косметолога. Не верите? Убедитесь
сами!

Очищение
на  высшем  уровне

Начать следует с демакияжа. Для этой
цели воспользуйтесь мицеллярной во�
дой, лосьоном, пенкой, молочком или
гелем в зависимости от предпочтений
и типа кожи. Цель этой процедуры �
удалить с лица косметику. Если вы не
делаете макияж, без этапа очищения
все равно не обойтись � на коже могут
быть пыль, остатки крема, жир, пот и
прочие поверхностные загрязнения.
Теперь можно приступать к глубокому
очищению. Главная цель � удаление
ороговевших клеток. Лицо предвари�
тельно распаривают.
Глубокое очищение проводится скра�
бом, гелем, гоммажем, пилингом. На�
пример, подойдет скраб с морской со�
лью (для лица берите мелкую).

Смешайте 1 ст. л. сухого моло#
ка, 1 ст. л. овсяных хлопьев и 1 ч.

л. морской соли. Измельчите смесь
блендером. Нанесите ее на лицо и
втирайте круговыми движениями в
течение нескольких минут. Смойте
теплой водой.

ДОМАШНИЕ  ПРОЦЕДУРЫ
КАК  В  САЛОНЕ

Посещение салона красоты � дело приятное, но затратное. Хо�
тите сэкономить? Некоторые из салонных процедур можно про�
вести в домашних условиях.

Для  питания  и  лифтинга
Перед массажем рекомендуется на�
нести на очищенную кожу сыворотку,
специальную эмульсию или масло
(подойдут масла жожоба, виноград�
ной косточки). Косметологи уверяют,
что в процессе манипуляции сред�
ство глубоко проникнет в дерму, а так�
же поможет пальцам легко скользить
по коже.
Существует множество техник масса�
жа, выбирайте ту, которая нужна вам �
лимфодренаж, лифтинг�массаж, мас�
саж для профилактики морщин и т.д.
После массажа рекомендуется нанесе�
ние маски.
Овсяно�банановая. 2 ст. л. овсяных
хлопьев измельчите в блендере. До�
бавьте 1 банан, 1 яйцо и 1 ст. л. смета�
ны. Нанесите массу на лицо, шею и зону
декольте на 20 мин. Смойте теплой во�
дой.
Яично�травяная. Возьмите по 1 ч. л.
сушеных листьев земляники, тысяче�
листника, ромашки, зверобоя и шишек
хмеля. Залейте все 1 стаканом кипятка.
Добавьте 1 ч. л. меда и 1 ч. л. яблочно�
го сока. Дайте остыть, затем процеди�
те и добавьте яичный желток, переме�
шайте. Кисточкой нанесите маску на 15
мин., затем смойте теплой водой.

Пяточки  будут  мягкими
Походы к мастеру педикюра никто не
отменял, но между ними желательно

ухаживать за кожей ступней в домаш�
них условиях.
Чтобы размягчить грубую кожу на ступ�
нях, сделайте теплую ванночку с добав�
лением двух капель масла мяты или
эвкалипта. Затем удалите натоптыши с
помощью педикюрной пилки. Можете
использовать специальные педикюр�
ные носочки, пропитанные гелем с от�
шелушивающим эффектом.
1 раз в неделю желательно использо�
вать очищающее средство для ног, а
после него � смягчающую мазь.
Гречневый скраб. 2 ст. л. гречневой
крупы, измельченной в кофемолке,
смешайте с 1 ч. л. оливкового масла.
Нанесите смесь на ступни, помассируй�
те в течение нескольких минут. Смойте
теплой водой.
Для нежных пяточек. 2 ст. л. барсу�
чьего жира растопите на водяной бане
и добавьте травяной настой (1 ст. л. ка�
лендулы и 1 ст. л. чистотела залить 1/2
стакана кипятка). Перемешайте и ох�
ладите. Храните мазь в холодильнике.
Наносите на ступни на ночь, надевая
хлопчатобумажные носочки.

Целлюлита
как  не  бывало!

Борьбу с целлюлитом начните с душа.
Для двойного эффекта увеличьте на�
пор и чередуйте теплую воду с холод�
ной. Контрастный душ прекрасно тони�
зирует кожу и оказывает лифтинг�эф�
фект.
Обертывания используют для интен�
сивного воздействия на зоны, склон�
ные к образованию целлюлита. Состав
наносят на проблемные участки и обо�
рачивают пленкой. В результате созда�
ется парниковый эффект, ускоряются
обменные процессы, выводится лиш�
няя жидкость и уходят лишние объе�
мы. Одно из самых простых обертыва�
ний � медовое.

Соедините 4 ст. л.
жидкого меда с 5

каплями масла
апельсина. Нанесите
на сухую кожу после
душа, оберните пи#
щевой пленкой.
Укутайтесь пле#
дом на 30#60
мин., затем смой#
те массу теплой водой.

Отличной профилактикой появления
целлюлита служит использование
скраба для тела. Это может быть ра�
зогревающий скраб с красным пер�
цем, морской солью и лимоном,
стружкой кокоса и экстрактами фрук�
тов, косточками и маслом облепихи.
Подойдет и лимонно�овсяный скраб.

2 ст. л. лимонной цедры сме#
шайте с 1 ст. л. измельченных

овсяных хлопьев, 1 ч. л. оливкового
масла и 2 ст. л. натурального йо#
гурта. Нанесите смесь на проблем#
ные места и втирайте круговыми
движениями в течение нескольких
минут. Смойте теплой водой.
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КАЙАЛ:  ИДЕАЛЕН  ДЛЯ  МАКИЯЖА  ГЛАЗ

Если ранее вы пользовались
жидкой подводкой или каран�

дашом для глаз, попробуйте
новинку � кайал. Это тоже ка�
рандаш, но текстура у него кре�
мовая, более мягкая и нежная,
которая создает совсем дру�
гой эффект. Он идеально под�
ходит для создания растуше�
ванных стрелок с нечеткими
границами. С помощью кана�

ла можно создать неброский
макияж, без графичности.
Если вы предпочитаете мей�
кап в стиле smoky eyes, этот
вариант для вас незаменим.
Визажисты советуют поверх
линии кайала накладывать
тени, чтобы он дольше дер�
жался и не расплывался. Од�

нако не переусердствуйте: тени
не должны слишком перекры�
вать карандаш, а лишь мягко
дополнять его. В течение дня
находите время на то, чтобы
по возможности скорректиро�
вать мейкап, потому что кайал
не отличается особой стойко�
стью.

МОДНЫЕ  СТРЕЛКИ
НОВОГО  СЕЗОНА

Широкие
Широкие стрелки отдаленно
напоминают макияж smoky
eyes. Самый простой их ва�
риант выполняется с приме�
нением теней темных оттен�
ков. Они становятся логичес�
ким продолжением подвод�
ки и доходят до середины
подвижного века.
Хотите чего�то необычного?
В этом случае имеет смысл
делать линии действитель�
но толстыми. Можно выде�
лять также нижнее веко, од�
нако имейте в виду: чтобы
макияж не размазался, кос�
метика должна быть стойкой
и качественной. Такой», ва�
риант идеален для вечерин�
ки, но на работу лучше выб�
рать что�то поскромнее.

Графические
В моде геометрия и ли�
нии. Но помните: под�
водка, которой вы
пользуетесь, должна
быть тонкой. Идеальный
вариант � кисть с мягким
ворсом. Стрелки в дан�
ном случае можно раз�
мещать как на верхнем
веке, так и во внутрен�
нем уголке глаза. Если
решите нарисовать двой�
ные линии, простран�
ство между ними можно
закрасить цветом. Ка�
ким именно? Выбирайте
строгие оттенки � глубо�
кий синий или зеленый,
бордовый, коричневый.
С такими вариантами
можно прийти даже в
офис.

Двойные
В данном случае стрелки
рисуют дважды, причем ва�
рианты могут быть непохо�
жими друг на друга. К при�
меру, первой может идти
основная стрелка, прямо
около линии роста ресниц, а
сверху � толстая цветная,
точно повторяющая первую
по изгибам. Ширина верх�
ней стрелки должна дости�
гать середины века. Исполь�
зуйте качественную подвод�
ку, чтобы она не отпечатыва�
лась.
В некоторых случаях вторую
стрелку рисуют не сразу за
первой, а выше, по верхней
линии века. Этот вариант
интересно выглядит, а рас�
смотреть его лучше можно,
если женщина закроет гла�
за.

Цветные
Классическая черная
подводка идеальна для
офиса или деловой
встречи. Но, если речь
идет о вечеринке, мож�
но попробовать более
дерзкие варианты. При�
обретите цветную под�
водку: сейчас на пике
популярности зеленые
и изумрудные оттенки,
а также пастельные ро�
зовые. Старайтесь из�
бегать красных тонов,
из�за которых внешний
вид может выглядеть
болезненным.
Обратите внимание на
то, чтобы цвет стрелок
совпадал с оттенком
элемента вашего лука.

Обилие цвета, графичность, двойные
линии… Какие еще техники нанесения
стрелок будут популярными в этом
сезоне?
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Коллекция  рецептов

тобы правильно сварить пасту и
довести ее до состояния аль ден�
те, нужно знать несколько секре�

тов. Выбирайте макароны из твердых
сортов пшеницы. Варите пасту в боль�
шой кастрюле. И главное � посмотрите
время варки на упаковке и уменьшите
срок на 2 мин. Этот временной отрезок
как раз и нужен для того, чтобы паста
«дошла» в соусе.

Мягкий  болоньезе
Понадобится: паста пенне
(перья) # 250 г, говяжий
фарш # 500 г, лук # 1 шт.,
морковь # 1 шт., сель#
дерей # 1 стебель, чес#
нок # 2 зубчика, крас#
ное вино # 1 стакан,
томатная паста # 6 ст.
л., мясной бульон # 500
мл, оливковое масло #
1 ст. л., сыр #30 г, соль,
сахар, черный перец # по
вкусу.
Лук, чеснок и морковь очистите. У сель�
дерея удалите жесткие части. Овощи
мелко нарежьте. Все соедините и об�
жарьте на оливковом масле, помеши�
вая, 5 мин.
В сковороду выложите фарш. Жарьте
на сильном огне, помешивая, 2 мин.
Влейте бульон и вино. Добавьте соль,
перец, сахар, томатную пасту. Все тща�

ПОД  КАКИМ  СОУСОМ?
Неизменный спутник пасты � соус. Итальянцы утверждают, что
именно он является сердцем блюда. Перед вами лучшие ре�
цепты соусов к любимой пасте.

тельно перемешайте, доведите до ки�
пения.
Убавьте огонь до минимума, накройте
крышкой, тушите 1 ч, периодически
помешивая.
Отварите пасту до состояния аль ден�
те, добавьте в соус, перемешайте и
дайте настояться 2�3 мин. При подаче
посыпьте тертым сыром.

Пикантная  карбонара
Понадобится: спагетти # 200 г, вет#

чина # 300г, яичные желтки # 4 шт.,
сливки (10%) # 1 стакан, чес#
нок # 2 зубчика, оливковое
масло # 1 ст. л., сыр # 50 г,
соль, черный перец # по
вкусу.
Разогрейте сковороду с олив�
ковым маслом, положите мел�
ко нарезанный чеснок. Жарь�

те 30 сек. Ветчину мелко на�
режьте и положите в сковороду.

Жарьте, помешивая, 5 мин.
Желтки вбейте венчиком вместе со

сливками, немного посолите и попер�
чите. Сыр натрите на мелкой терке, до�
бавьте в сливочную массу и переме�
шайте.
Отварите спагетти до состояния аль
денте, положите в сковороду, залейте
соусом.
Все перемешайте и подержите на огне
3 мин.

Нежная  «Маргарита»
Понадобится: спагетти # 200 г, по#
мидоры в собственном соку # 200 г,
помидоры черри # 5 шт., чеснок # 3
зубчика, подсолнечное масло # 2
ст. л., сыр # 100 г, соль, черный пе#
рец # по вкусу.
Очистите чеснок, крупно нарежьте.
Раскалите масло, выложите чеснок,
обжарьте 1 мин., помешивая, затем
уберите со сковороды.
Выложите помидоры в собственном
соку, тушите 5 мин. Помидоры черри
вымойте, разрежьте пополам и поло�
жите в сковороду.
Отварите спагетти до состояния аль
денте, положите в сковороду, все пере�
мешайте.
Убавьте огонь до минимума, подержи�
те на плите 3 мин. Сыр натрите на мел�
кой терке, добавьте к спагетти, все пе�
ремешайте и подавайте к столу, пред�
варительно украсив зеленью.

Не бойтесь
экспериментировать!
Существует около 500 видов пасты,
а соусов для нее � больше 1000! Это
означает большой простор для ку�
линарной фантазии. Не бойтесь эк�
спериментировать. Например, что�
бы уменьшить калорийность блюда,
вместо масла (оливкового или под�
солнечного) попробуйте поджарить
пару полосок нарезанного бекона, а
затем влить чуть�чуть воды или то�
матного соуса. Также обязательный
ингредиент для приготовления па�
сты � сыр. Можете взять любой, в
том числе плавленый или рикотту.Мягкий болоньезе Пикантная карбонара

Нежная
«Маргарита»
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Обедаем  дома
СУП  «ПИЦЦА»

По 1 луковице и болгарскому перцу, 2 помидора,
150 г ветчины, по 100 г сыра и грибов, соль, расти#
тельное масло, приправы.
В кастрюлю налейте немного масла и обжарьте полу�
кольца лука. Добавьте мелко нарезанные перец и очи�
щенные от кожуры помидоры, обжарьте. Всыпьте из�
мельченную колбасу и вареные грибы. Влейте 1,5 л воды,
доведите до кипения. Добавьте приправы, посолите и
варите 3�5 минут. После всыпьте натертый сыр.

ГОВЯДИНА  ПОBАЗИАТСКИ
500 г говядины, 250г шампиньонов, 2 чайн. ложки
имбиря, 2луковицы, зеленый лук, 2 болгарских пер#
ца, чеснок, 4 ст. ложки растительного масла, 100
мл соевого соуса, сахар, кукурузный крахмал.
Мясо нарежьте полосками. Добавьте 30 мл соевого со�
уса, 1 чайн. ложку сахара, 2 чайн. ложки крахмала, 2 ст.
ложки растительного масла. Маринуйте 30 минут. Луко�
вицу и перец нарежьте полосками, грибы � пластина�
ми, чеснок (4 зубчика) измельчите, имбирь натрите.
Обжарьте мясо на масле и выложите в миску. Обжарьте
лук, добавьте перец и жарьте еще 2 минуты. Добавьте
соевый соус, 1 чайн. ложку сахара, грибы и жарьте ми�
нуту. Добавьте чеснок, имбирь и жарьте еще 1 минуту.
Добавьте мясо, зеленый лук.

ПЕРСИКОВЫЙ  РУЛЕТ
Для теста: 7 яиц, 120 г сахара, ванилин, 50 мл под#
солнечного масла, 150 г персикового пюре, по 50
г муки и крахмала, 1 чайн. ложка разрыхлителя.
Для начинки: 700 г персиков, 1 ст. ложка крахма#
ла.
Яйца с сахаром и ванилином взбейте в светлую пыш�
ную массу. Не переставая взбивать, влейте масло. Пос�
ле добавьте персиковое пюре, муку с разрыхлителем и
крахмал. Все смешайте с помощью миксера. Персики
разрежьте на дольки и выложите на противень, засте�
ленный пергаментом и смазанный маслом. Посыпьте
крахмалом. Сверху вылейте тесто и распределите по
противню. Выпекайте 15�20 минут при 180 градусах.
Выньте корж на полотенце, снимите пергамент и свер�
ните плотный рулет. Накройте полотенцем и дайте ос�
тыть.

В  горшочке  с  пшеном
500 г тыквы, 300 г пшена, 1 л моло#
ка, 2 ст. ложки цукатов, 2 ст. ложки
кураги, 50 г сливочного масла, 2 ст.
ложки сахара.
Тыкву очистите, натрите, пшено промой�
те, ошпарьте. Смажьте кастрюлю мас�
лом, влейте молоко, прокипятите в нем
тыквенную стружку в течение 10 минут.
Добавьте пшено, проварите еще 10
минут. Разложите по горшочкам, по�
ставьте в разогретую духовку на пол�
часа. Заправьте сахаром, курагой, цу�
катами и маслом.

КАШИ  ИЗ  ТЫКВЫ
И в сыром виде, и после термообработки тыква богата фтором,
калием, железом, цинком... Тыква сытная, легко усваивается,
но при этом малокалорийная.

С  рисом
и  изюмом

700 г мякоти тыквы, 125 г риса, 150
мл воды, 350 мл молока, 50 г изю#
ма, 100 г сахара, 1/3 чайн. ложки
соли.
Нарезанную тыкву положите в сотей�
ник, залейте водой, накройте. После
закипания варите 10 минут. Добавьте
молоко, посолите и снова закипятите.
Изюм обдайте кипятком и добавьте в
сотейник. Промытый рис насыпьте на
тыкву, добавьте сахар. Не перемеши�
вайте, чтобы каша не пригорела. При�
откройте крышку и варите на мини�
мальном огне, пока рис не будет готов.
Добавьте масло, перемешайте кашу,
разминая ложкой мягкие кусочки тык�
вы.

С  овсяными  хлопьями
150 г тыквенного пюре, 50 г овся#
ных хлопьев, 120 г молока, соль, по
щепотке корицы и мускатного оре#
ха, 1#2 чайн. ложки меда или слад#
кого сиропа, сахар # по вкусу, 1
чайн. ложка тыквенных семечек.
Чтобы приготовить пюре, припустите
тыкву в небольшом количестве воды до
мягкости и измельчите в пюре. Овся�
ные хлопья залейте молоком (можно
сначала налить на донышко немного
воды), доведите до кипения. Варите на
умеренном огне, помешивая, 3�5 ми�
нут. Добавьте тыквенное пюре, корицу,
мускатный орех и варите еще пару ми�
нут. Снимите с огня, добавьте сахар,
перемешайте. При подаче полейте ме�
дом или сладким сиропом. Украсьте
семечками.



40 №47  ноябрь  2021

Тайны  руки

В  поисках  Марса
Линия ангела�хранителя по�другому
называется чертой Марса. Правда, най�
ти ее довольно трудно и не всегда мо�
жет получиться с первого раза. Такая
черта проходит параллельно линии
жизни и начинается примерно у осно�
вания большого пальца (рисунок 1).
Как правило, длина черты Марса хоть
немного, но меньше линии жизни.
Если черту Марса не удалось найти
даже при внимательном и детальном
изучении ладони, расстраиваться не
стоит. Наличие линии ангела�храните�
ля является одновременно и хорошим,
и плохим знаком. Отсутствие линии
вовсе не говорит о том, что у вас отсут�
ствует опекун. Он есть, просто пока не
видит нужды «выдавать» себя. Чело�
век без такой линии ведет размерен�
ный образ жизни, не рискует по пустя�
кам, бдительно следит за безопаснос�
тью, старается мыслить позитивно, не
желает зла другим. Люди, не имеющие
линии Марса, редко попадают в катас�
трофы, не становятся жертвами несча�
стного случая и т.д.
Понятно, что жизнь постоянно меняет�
ся. Изменяются и линии на руке. Если
спустя какое�то время вам все же уда�
лось отыскать черту Марса, также не
нужно расстраиваться. Не исключено,
что вы находитесь на пороге карди�
нальных изменений в жизни (переезд,
смена работы, свадьба или, наоборот,
развод). Понятно, что в такие моменты

АНГЕЛ  НА  ЛАДОНИ
Далеко не каждый из нас может с уверенностью сказать, есть
ли у него защита ангела�хранителя, � насколько она сильная и
всеобъемлющая. Хироманты утверждают, что узнать о своем
небесном покровителе можно по ладони, где должна быть со�
ответствующая линия.

события могут развиваться непредс�
казуемо, поэтому активизируется и ваш
небесный покровитель. Он действует по
принципу «хочешь мира � готовься к
войне». Если же никаких изменений не
планируется, то возникновение линии
говорит о том, что в окружении появил�
ся человек, который вам не желает доб�
ра, плетет против вас интриги. Помочь
противостоять недоброжелателям и
должен ангел�хранитель.

Ладонь  имеет  значение
Если линию жизни можно без труда
отыскать и на правой, и на левой руке,
то с чертой Марса не все так просто.
Линия ангела�хранителя на правой руке
говорит о том, что человек получил по�
кровительство Высших сил благодаря
своим личным заслугам. С таким анге�
лом�хранителем можно ничего не бо�
яться � человек все преодолеет и вый�
дет победителем из любой ситуации.

При этом всему есть предел. Нужно
стараться посылать в мир как можно
меньше негатива, не желать людям зла.
Иначе все может измениться � и Выс�
шие силы отвернутся.
Если линия Марса проявилась на ле�
вой руке, то заслуги хозяина ладони ни
при чем. Защита ангела�хранителя
дана ему с рождения � скорее всего,
передалась от рода. Либо кто�то из
предков заслужил такую «охрану» сво�
ими добрыми делами или страдания�
ми, либо обратное � предки навороти�
ли столько дел, что за них расплачи�
ваться еще нескольким поколе�ниям,
которым без покровительства просто
не справиться. Линии Марса на обеих
руках говорят, что человека оберегают
сразу два ангела�хранителя.

Длиннее  и  сильнее
Теперь обратите внимание на длину
черты Марса. Чем она длиннее, тем
опытнее ангел�хранитель. Например,
удалось отыскать на руке линию Мар�
са и ее длина всего пара сантиметров
� у хозяина руки небесный покровитель
начинающий. Свою силу он только�
только набирает, а нюансы в своей «ра�
боте» познает методом проб и ошибок.
Опытные ангелы�хранители «начинают�
ся» при длине линии от 5 см. Линия
имеет форму дуги, поэтому при ее из�
мерении недостаточно найти расстоя�
ние между началом и концом.
Маленькие полоски между линиями
жизни и ангела�хранителя (рисунок 2)
свидетельствуют о том, что человеку
какие�то обстоятельства постоянно ме�
шают выполнить миссию, предначер�
танную судьбой. В таком случае важно
распознать эту миссию и не переста�
вать пытаться довести начатое до кон�
ца. Ангел�хранитель продолжает нахо�
диться рядом и оберегать � просто та�
ким образом проверяет на прочность.
Линии жизни и Марса могут пересе�
каться практически под прямым углом
другими черточками (рисунок 3). Это
признак того, что человек наплеватель�
ски относится к защите, которую ему
дарит ангел�хранитель: предупрежде�
ние, что защита небесного покровите�
ля вот�вот прекратится. Нужно помнить,
что ангел�хранитель не берет ответ�
ственность за неоправданный риск.
Ангелы не будут подставлять крылья
тем, кто необдуманно рискует или сво�
ими поступками угрожает другим лю�
дям (например, за рулем не соблюда�
ет скоростной режим). Чтобы вернуть
расположение ангела, следует немед�
ленно изменить свое поведение.
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Домашние  любимцы

Лазерная указка � удобное приспособ�
ление для игр с кошками и собаками.
Она позволяет питомцам активно дви�
гаться, при этом пушистый друг точно
ее не съест и не по�ранится. Казалось
бы, все замечательно, но ветеринары
предупреждают: не все так просто!
Оказывается, лазерная указка вредна
для глаз животного. Если прямой луч
попадет на сетчатку, могут возникнуть
проблемы со зрением. Если вы все же
играете с животным с помощью лазер�
ной указки, выбирайте указку с малой

Не секрет, что поза, в кото�
рой кошка лежит пузиком
кверху, � одна из самых рас�
слабленных. Она говорит о
том, что питомец всецело до�
веряет вам. Однако даже в
такие моменты чесать живот
пушистому другу следует с
осторожностью.
Прежде всего, живот � самое
незащищенное и уязвимое
место на теле животного. Его
можно сравнить с челове�
ческой пяткой. Если пощеко�
тать ее, человек невольно
дернется. Также и у кошек.

Каждый хозяин наверняка разгова�
ривает со своим питомцем, но вот
понимает ли пес, что ему говорят, �
это уже другой вопрос. Над ним в
свое время задумались ученые. Они
решили с помощью аппарата MPT
понаблюдать за тем, что происходит
в мозгу у собаки, когда она слышит
человеческую речь. Результаты уди�
вили: оказалось, что у животного ак�
тивизируется то же самое полушарие,
что и у человека при общении.
Это, конечно, не значит, что до собак
доходит смысл сказанного, но с точ�
ностью можно сказать: они особым
образом обрабатывают поступаю�
щую информацию. Животные считы�
вают интонацию, тембр голоса, об�
щее настроение хозяина. Все это по�
зволяет им анализировать слова и
давать им оценку. В этом смысле со�
баки глубоко эмпатичны � способны
чувствовать происходящее и чутко
реагировать на него.
Так что не удивляйтесь, когда начне�
те в очередной раз жаловаться пи�
томцу на нелегкую жизнь и обнару�
жите, что он по�настоящему вам со�
чувствует! Будто действительно по�
нимает, в чем дело.

СОБАКИ  ПОНИМАЮТ
ЧЕЛОВЕЧЕСКУЮ  РЕЧЬ?

НЕ  ТРОГАТЬ  ЖИВОТИК!
НО  ПОЧЕМУ?

Хотите погладить котика? Всегда, пожалуйста,
только помните: область живота � под запре�
том, и вот по каким причинам.

Задача защищать свой жи�
вот у них сидит глубоко в
подкорке. Так что не удив�
ляйтесь, если обычно смир�
ный кот вдруг проявит аг�
рессию, когда вы захотите
просто его погладить. К тому
же шерсть в этом месте осо�
бенная, фолликулы волосков
гиперчувствительны. Жи�
вотному может быть непри�
ятно, когда до нее дотраги�
ваются.
Как понять, можно или нет в
данный момент покуситься
на святое? Внимательно сле�

дите за реакцией любимца.
Если при первом же прикос�
новении он начинает потря�
хивать лапками, скорее все�
го, вы делаете что�то не то.
Если же, напротив, еще боль�
ше подставляет вам эту об�
ласть, � поздравляем, вам
попался весьма тактильный

питомец, который будет не
против почесываний даже в
самых незащищенных мес�
тах.
Хозяева, посягающие из
раза в раз на те места у ко�
шек, которые им трогать не�
приятно, рискуют потерять
доверие питомца.

ЛАЗЕРНАЯ  УКАЗКА  –  ОПАСНОЕ  РАЗВЛЕЧЕНИЕ!
мощностью и не направляйте луч не�
посредственно в глаза животному.
Питомец, бегая за лазерным лучом,
может так увлечься, что не заметит
препятствие и получит травму. В такие
моменты животные не умеют себя кон�
тролировать.
Некоторые кошки начинают перевоз�
буждаться, охотясь за целью, которую
в принципе нельзя поймать. В таком
случае после игры с лазерной указкой
обязательно дайте любимцу игрушку,
которую он сможет покусать, облизать.






