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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Актер и политик Арнольд
Шварценеггер официально
развелся с женой Марией
Шрайвер после десяти лет
судебных разбирательств.

О расставании пара объя�
вила в 2011 году, однако бра�
коразводный процесс затя�
нулся на десять лет. Поводом
для расставания стало изве�
стие, что у актера родился
сын от домработницы, сооб�
щает портал TMZ.

ШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕРШВАРЦЕНЕГГЕР
ОФИЦИАЛЬНО РОФИЦИАЛЬНО РОФИЦИАЛЬНО РОФИЦИАЛЬНО РОФИЦИАЛЬНО РАЗВЕЛСЯАЗВЕЛСЯАЗВЕЛСЯАЗВЕЛСЯАЗВЕЛСЯ

С ЖЕНОЙС ЖЕНОЙС ЖЕНОЙС ЖЕНОЙС ЖЕНОЙ

Такой долгий развод
объясняется “отсутствием
мотивации” и сложными
имущественными спорами.
Супруги во время судов де�
лили около 400 миллионов
долларов, и в результате
имущество было поделено
практически поровну.

На Марии Шрайвер
Шварценеггер женился в
1986 году. В браке у них ро�
дилось четверо детей.

Мэтта Ривза сыграл голли�
вудский актер Роберт Пат�
тинсон. Также в нем приняли
участие Зои Кравиц, Пол
Дано, Энди Серкис, Колин
Фарелл, Джеффри Райт и
другие.

Ранее в интернете по�
явился новый постер со съе�
мок кинокомикса “Бэтмен”
режиссера Мэтта Ривза. На
новом снимке с надписью
“Темнейший рыцарь” видно
самого Бэтмена и Женщину�
кошку. Они смотрят друг на
друга на верхнем этаже с
видом на спящий город.

ВЫШЕЛ НОВЫЙ
ТРЕЙЛЕР “БЭТМЕНА”

Warner Bros. Pictures
опубликовал новый трейлер
“Бэтмена” с Робертом Пат�
тинсоном в главной роли.
Ролик разместили на офи�
циальном youtube�канале
студии.

Новый трейлер акценти�
рован на Селине Кайл, Жен�
щине�кошке, и ее отношениях
с Бэтменом. Зрителям пока�
зали сцены, как они дерутся.

Кроме того, супергерой
гонится за Пингвином, од�
ним из главных злодеев
фильма.

Главную роль в картине

кофе. Я люблю тебя. Хотел
бы я родиться на десять лет
раньше, чтобы у меня был
шанс. С большой любовью.
Спасибо за то, что ты такая
крутая.» В беседе с актри�
сой Дэниел признался, что
и первый опыт в реальных
отношениях он получил на
съемках “Гарри Поттера”.

«Каждая часть моей жиз�
ни неразрывно связана с
“Гарри Поттером”. Мой пер�

вый поцелуй был с челове�
ком со съемочной площадки.
Мои первые девушки были
тоже отсюда. Все так или
иначе крутилось вокруг съе�
мок в этом проекте.»

Дэниел не единственный,
кто после стольких лет при�
знался, что был влюблен в
коллегу по франшизе. На
днях Эмма Уотсон заявила,
что была влюблена в Тома
Фелтона, но тот относился к
ней как к младшей сестре.

ДЭНИЕЛ РЭДКЛИФФ
БЫЛ ВЛЮБЛЕН В ХЕЛЕНУ

БОНЭМ КАРТЕР
Звезда фильмов о Гарри

Поттере Дэниел Рэдклифф
признался, что во время съе�
мок кинофраншизы был
влюблен в актрису Хелену
Бонэм Картер, исполнитель�
ницу роли Беллатрисы Лес�
трейндж.

О своей тайной влюблен�
ности 32�летний актер рас�
сказал в специальном эпи�
зоде, приуроченном к 20�ле�
тию выхода картины “Гарри

Поттер и философский ка�
мень”. Как сообщает изда�
ние People, в фильме�рею�
нионе Дэниел в присутствии
55�летней актрисы зачитал
вслух некогда посвященное
ей любовное послание.

«Дорогая ХБК. Я счаст�
лив, что мне довелось быть
твоим партнером по съемоч�
ной площадке и твоей под�
держкой. В том смысле, что
всякий раз все заканчива�
лось тем, что я держал твой
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Шоу
бизнес

ла такой мощный прорыв
в индустрии и в сознании
общества”. По мнению
Кидман, она однозначно
была гением.

“В фильме мы расска�
зываем историю ее жиз�
ни, но не по традицион�
ной схеме “родился – жил

– умер”. Иначе это был бы
не Соркин. Он концентри�
рует внимание на не�
скольких главных событи�
ях жизни героини и, ма�
неврируя между ними, по�
казывает самую суть ее
характера. И характеров
ее партнеров. И это было
очень необычно”, – увере�
на Николь Кидман.

По ее словам, когда
она только согласилась
работать над новой карти�
ной, она плохо представ�
ляла, как все это будет.
Дело в том, что предложе�
ние сыграть Люсиль Болл
поступило ей в разгар
пандемических ограниче�
ний. Поэтому Кидман ду�

НИКОЛЬ КИДМАН О РОЛИ ЛЮСИЛЬ БОЛЛНИКОЛЬ КИДМАН О РОЛИ ЛЮСИЛЬ БОЛЛНИКОЛЬ КИДМАН О РОЛИ ЛЮСИЛЬ БОЛЛНИКОЛЬ КИДМАН О РОЛИ ЛЮСИЛЬ БОЛЛНИКОЛЬ КИДМАН О РОЛИ ЛЮСИЛЬ БОЛЛ
Новый фильм режиссе�

ра Аарона Соркина “В
роли Рикардо” вышел в
с т р и м и н г � с е р в и с е
Amazon Prime Video. Кар�
тина посвящена амери�
канским телезвездам
1950�х годов Люсиль Болл
и ее мужу Деси Арсансу,
которые играли в попу�
лярном ситкоме “Я люб�
лю Люси”.

Главные роли в новом
фильме исполнили авст�
ралийская и американс�
кая актриса Николь Кид�
ман и испанский актер
Хавьер Бардем.

“Признаюсь, когда Сор�
кин прислал мне сцена�
рий, я была очень скепти�
чески настроена. Не люб�
лю биографии. Но, начав
читать, я уже не могла ос�
тановиться. Сам сцена�
рий захватывает. Так что
обращаюсь ко всем зри�
телям: обязательно про�
читайте сценарий, это
лучшая книга, которую вы
когда�либо держали в ру�
ках. Действительно, сце�
нарий фильма очень ори�
гинален и глубок. Он со�
стоит из множества сю�
жетных элементов и рас�
сказывает о главных геро�
ях в разных аспектах их
жизни”, – заявила актри�
са.

При этом она отмети�
ла, что фильм повествует
не про шоу Люсиль Болл,
а про нее саму, про то, что
происходило за театраль�
ным занавесом, про жен�
щину, которая “соверши�

мала, что работа с Сор�
киным будет проходить в
Zoom.

“Затем, примерно че�
рез неделю, когда я вчи�
тывалась в сценарий, пы�
таясь просто сконцентри�
роваться на каких�то от�
дельных деталях, вдруг

осознала, что даже ее го�
лос совершенно не похож
на мой. Просто вообще не
в том диапазоне! И я схва�
тилась за голову – что я
наделала! Да, хотела бы
работать с Соркиным, но
у меня не хватит талан�
та!” – рассказала актри�
са.

Однако режиссер заве�
рил, что у нее обязатель�
но все получится, надо
просто ежедневно рабо�
тать над ролью, вникать в
характер героини, погру�
жаться в историю персо�
нажа. Как добавила кино�
звезда, Соркин регулярно
посылал ей имейлы, в ко�
торых ободрял ее и гово�

рил, что все получится.
Помимо этого, подели�
лась, как ей удалось пе�
ревоплотиться из изящ�
ной, хрупкой Николь Кид�
ман в жизнерадостную
пышечку Люсиль.

“К счастью, у меня
было почти достаточно
времени до начала съе�
мок. В течение следую�
щих двух месяцев я ра�
ботала над собой, учи�
лась перевоплощаться в
Люсиль. Смотрела сери�
ал неисчислимое коли�
чество раз, вслушива�
лась в интонации ее го�
лоса. Это было очень не�
привычно для меня, так
как обычно начинаю ра�
ботать над своими пер�
сонажами изнутри, рас�
крывая для себя их ха�
рактеры. А здесь, в слу�
чае с Люсиль, характер
уже был раскрыт в сце�
нарии. Соркин все выпи�
сал словами, так что мне
не нужно было старать�
ся понять ее или почув�
ствовать ее, это все уже
было в тексте”, – поде�
лилась актриса.

И постепенно, по сло�
вам Кидман, шаг за ша�
гом ей действительно
удалось преобразиться.
Единственное, что при�
шлось добавить извне,
это характерную причес�
ку Люсиль, ее губы по
моде того времени, ее
модные платья и юбки,
придававшие даже самой
худенькой женщине округ�
лые формы.

переписку зачитали в суде
во время очередного слу�
шания по делу о разводе
Деппа и Херд. Сейчас ак�
тер пытается доказать:
это не угрозы, а всего
лишь черный юмор.

И теперь Деппу будет
сложно доказать, что быв�
шую жену он не избивал.

Напомним, Джонни
Депп и Эмбер Херд после
развода выясняют отно�
шения в суде уже почти 5
лет. Все это время Херд
обвиняет актера в побоях.
В свою очередь, Депп по�
лон решимости доказать,
что в токсичных отноше�
ниях жертвой был он.

ДЖОННИ ДЕПП ПОПАЛ В СКАНДАЛДЖОННИ ДЕПП ПОПАЛ В СКАНДАЛДЖОННИ ДЕПП ПОПАЛ В СКАНДАЛДЖОННИ ДЕПП ПОПАЛ В СКАНДАЛДЖОННИ ДЕПП ПОПАЛ В СКАНДАЛ
Появились новые дета�

ли громкого разбиратель�
ства между голливудскими
актерами Джонни Деппом
и Эмбер Херд. И они могут
окончательно похоронить
карьеру артиста.

Как сообщает британс�
кий таблоид Daily Mail,
звезда “Пиратов Карибс�
кого моря” в 2013 году об�
суждала в личной пере�
писке с актером Полом
Беттани, как лучше изба�
виться от бывшей жены �
сжечь ее или утопить.

“Давай сожжем Эмбер!”
� шутил Депп.

“Не думаю, что ее сто�
ит сжигать. Она ведь не

ведьма. К тому же хоро�
шенькая. Может, утопим?
Что думаешь?” � отвечал
Беттани.

“Давай сначала утопим,
а потом сожжем!” � пред�
лагал Депп.

Компрометирующую
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Ученые давно установили, почему
человек икает. Икота неконтроли-
руема Она помогает организму из-
бавиться от нагрузки на блуждаю-
щий нерв, соединяющий нервную
систему, диафрагму и пищевод.
Там, где этот нерв протискивается
через узкое отверстие в диафрагму,
отделяющую грудную полость от
брюшной, и зарождается икота.
Блуждающий нерв может раздра-
жаться и прижиматься от того, что
человек находится в неудобном по-
ложении или внезапно испугался.
Маленькие дети икают, если сильно
замерзли.
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Человек чаще всего икает, когда
быстро поглощает пищу, плохо ее
пережевывает, заглатывает слиш-
ком большие куски или съел лиш-
нее. И еще, если еда слишком су-
хая. Переедание - одна из частых
причин икоты. Съели большую пор-
цию еды? Ваш желудок растянулся
и теперь касается диафрагмы. В
ответ она раздражается - и начи-
нается икота.

Икоту может спровоцировать
слишком жирная и острая пища в
сочетании с газировкой или квасом.
Алкогольные напитки, замедляя про-
цесс пищеварения, также могут вы-
звать икоту.

üŒØÑÑ   ÕÑÃŠÑºœÔÑ 
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Икота бывает связана с наруше-
ниями в работе центральной нервной
системы. Она может страдать из-

за опухоли, инфекции или травмы.
Сердечная икота начинает донимать
за несколько дней до инсульта. И
во время инсульта, при рассеянном
склерозе, энцефалите, менингите.
Икота бывает при сотрясении мозга
и во время химиотерапии. Каждый
третий онкобольной, который про-
шел несколько этапов химии, начи-
нает часто икать от мощных лекарст-
венных препаратов, особенно дек-
саметазона.

Когда икота возникает одновре-
менно с неясными болями в сердце,
брюшной полости, подреберье или
в области других внутренних орга-
нов, это сигнал серьезного заболе-
вания - инфаркта, гастрита, язвы
желудка или кишечника. Человек
может часто икать от развития пан-
креатита, болезней желудка и пече-
ни. Икоту могут вызвать сильные
переживания и страх.

ÅŒÕØÑ   ŒÀÑÃáÍ¿¿
В первые часы после оператив-

ного вмешательства больные также
нередко икают. Потому что во время
анестезии в трахею вставляют ды-
хательную трубку, А еще при опе-
рации смещаются внутренние ор-
ганы, от чего возникает икота. Она
может быть после абдоминальной
хирургии из-за скопления воздуха
и газов во внутренних полостях ор-
ганизма.

èáõ   øŒªœŒ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ 
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aСнять спазмы в диафрагме можно,
задержав дыхание и одновременно
сжав диафрагму мышцами груди.
Чем дольше вы будете задерживать
дыхание, тем больше вероятность,
что икота прекратится. Диафрагма
расслабится и перестанет сокра-
щаться.

aМожно проглотить 1 ст. ложку са-
хара. Как сахар влияет на икоту,
пока не установлено, но это дей-
ствует.

aЧтобы икота пропала, выпейте
стакан воды маленькими глотками,
зажав нос. Глотки нужно делать часто
и без перерыва.

aИзбавиться от икоты можно, если
стать вниз головой, опираясь на
руки. Или лечь на кровать, свесив
голову, чтобы она оказалась ниже
туловища, и посчитать до десяти.
Можно испугать икающего, но не
перестарайтесь!

aСнимает икоту свежий ромаш-
ковый чай. Настаивайте ромашку
полчаса и медленно выпейте. Ро-
машка обладает расслабляющим
эффектом. Диафрагма перестает
сокращаться, и икота прекратит-
ся.

aНачали икать? Надавливайте паль-
цами на глазные яблоки в течение
2-3 минут.

aВозьмите пакет, выдохните в него,
а затем вдохните этот воздух. И так
несколько раз.

А. Геворкян, 
терапевт, врач II категории.

Медицинское приложение для всех
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Напала икота...

В народе считается: если начинаешь икать, значит, тебя кто-то
вспомнил. На самом деле на это могут быть серьезные причины.

Семейный доктор

Если икота длится больше
часа, приступы возникают

несколько раз в день или про-
должаются несколько дней и на
ее фоне появляются боли в гру-
дине, изжога, нарушение гло-
тания – это симптомы серьез-
ных заболеваний.

SOS!



Высокое давление чаще всего
списывают на проблемы с
сердцем и сразу идут к кар-

диологу. Это правильный подход,
но далеко не всегда корни гипер-
тензии кроются в болезнях сердеч-
но-сосудистой системы. Врач по-
может выявить и устранить истинные
причины.
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Избыточная выработка гормона
надпочечников альдостерона со-
провождается высоким давлением,
мышечной слабостью, учащенным
сердцебиением. Это происходит из-
за дисфункционального расстрой-
ства надпочечников - например,
первичного альдостеронизма.

При данном заболевании ткани
надпочечников разрастаются, что
ведет к задержке жидкости в орга-
низме и, соответственно, к повы-
шению давления. Если же гипер-
тензия сопровождается расстрой-
ством ЖКТ и резкой потерей веса,
стоит пройти исследование, чтобы
исключить доброкачественную опу-
холь.

Выявить проблемы с надпочеч-
никами поможет анализ крови. Если
уровень калия в анализе низкий, не-
обходимо уделить этому органу осо-
бое внимание.

çáíŒØÑóáœ¿Ú   ÀŒÎÑõ
Препараты от гипертонии, выпи-

санные врачом, не помогают и дав-
ление продолжает держаться на вы-
соких отметках? Стоит проверить
почки. Лучше сделать комплексное
исследование - пройти УЗИ, чтобы
исключить мочекаменную болезнь
и поликистоз почек, сдать анализ
мочи на пиелонефрит. Мужчинам
стоит провериться на наличие про-
статита. Если вы часто болеете ан-
гинами, необходима проверка на
гломерулонефрит.

ôÀŒÈÃÑíØÑœ¿Ñ   ØÑõáÃÕÈ-
óÑœœÔÌ   ÀÃÑÀáÃáÈŒó

Иногда лекарственные средства
(например, гормональные препа-
раты - особенно анаболические или
глюкокортикоидные) могут стать
причиной скачков давления. При-
менение сосудосуживающих капель
и спреев для носа также способно
вызвать повышение давления. И
даже вполне безобидные натураль-
ные стимуляторы, вроде элеутеро-
кокка или женьшеня, могут спрово-
цировать гипертензию при частом
применении. В данном случае не-
обходимо проконсультироваться с
врачом и подобрать безопасную
альтернативу.

êºíÔÈŒõ  ÕŒØ¿  ó  ÃáÍ¿ŒœÑ
В последнее время повышение

давления диагностируется даже у
молодых людей. Причина - избы-
точное употребление соли. В
норме можно употреблять
около 5 г соли в сутки - 1 ч.
л. Однако, по данным ВОЗ,
современный человек за
день съедает до 8-11 г соли.
Натрий задерживается в со-
судах и провоцирует скопление
в организме воды. Большой объем
жидкости приводит к повышению
давления.

Врачи советуют употреблять соль
с пониженным содержанием хло-
рида натрия. Но и здесь не все про-
сто: хлорид натрия в таком продукте
заменен хлоридом калия. При бо-
лезнях почек, а также при приеме
некоторых лекарств такая соль не
рекомендуется к применению.

â¿ÀÑÃÈŒœ¿ÎÑÕõáÚ
íŒØÑºœŠ

Гипертоническая болезнь являет-
ся причиной гипертензии в 90% слу-
чаев. Она представляет собой стой-
кое повышение давления без орга-
нических поражений внутренних ор-
ганов. Наиболее частая причина ги-
пертонической болезни - хрониче-
ский стресс. Пережив стрессовую
ситуацию, человек, в отличие от жи-
вотного, не забывает ее, как только
опасность миновала, а постоянно
возвращается к ней в мыслях. Это
приводит к тому, что в коре головного
мозга надолго сохраняется застой-
ное возбуждение и, как следствие,
повышается давление.

êºíÔÈŒÎœÔã   óÑÕ
По статистике, ожирение увеличи-

вает риск развития артериальной
гипертензии в 2-6 раз, но не стоит

рассматривать лишний вес как
первичную причину высокого
давления. Чаще всего он
связан с высоким содер-
жанием в рационе соленой
и сладкой пищи, вредных

жиров, с малоподвижным
образом жизни. Все это в со-

вокупности приводит к возникно-
вению сопутствующих болезней и
патологических состояний. Напри-
мер, меняется микробиота кишеч-
ника и возникает внутреннее вос-
паление. Хронические заболевания
обостряются и прогрессируют. Это
способствует повышению давления
и дисбалансу организма в целом.

îáØŒÀŒñó¿ªœÔã 
ŒíÃáº   ª¿ºœ¿

Если вы много сидите и мало дви-
гаетесь, происходит деформация
позвоночника, развивается остео-
хондроз. Мышцы спины и шеи на-
ходятся в постоянном напряжении,
артерии, питающие мозг, оказы-
ваются зажаты - наступает кисло-
родное голодание. На этом фоне
часто возникают головокружения,
нарушаются когнитивные функции,
а также развивается гипертензия.
Как правило, в этом случае давление
повышается к вечеру.

Семейный доктор
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Мое здоровье

Когда подскочило давление, мало принять таблетку и прилечь 
отдохнуть. Необходимо понять причину гипертонии и разобраться с ней.

Соглас-

но нормам

ВОЗ, высоким

считается верх-

нее давление

выше 140 мм и

нижнее выше

90 мм.

Д авление повысилось? Необхо-
димо прилечь и обеспечить

приток свежего воздуха в ком-
нату. Снизить показатели помо-
жет правильное дыхание: глубо-
кий вдох-задержка на 10 секунд
- шумный выдох через рот. После
в течение двух минут следует де-
лать короткие вдохи и выдохи
через рот. Поможет также кор-
валол: растворите 30 капель ле-
карства в 100 мл воды.

Первая помощь

ÅÄùàîô   äÇéïàìêà   ÅÄäìêîÇàÆæƒ?



Впервые термин «синдром уста-
лых надпочечников» (СУН) ввел
врач-натуропат Джеймс Уил-

сон в 1998 году. Этим понятием он
обозначал нервно-гормональное
расстройство, которое возникает,
когда надпочечники работают на из-
нос, производя гормон стресса кор-
тизол. В результате они «выгорают»
и перестают секретировать гормоны
в нормальном количестве. На этом
фоне происходит дисбаланс тесто-
стерона, эстрогена, прогестерона,
гормонов щитовидной железы. Он
проявляется в постоянной усталости,
проблемах со сном, сбоях в работе
ЖКТ, раздражительности, тяге к
сладкому, гипогликемии.

ÄÃúáœÔ   ó   ŒÀáÕœŒÕÈ¿
Согласно теории Уилсона и после-

дователей, надпочечники тесно свя-
заны с щитовидной железой и яич-
никами. СУН «задевает» все эти ор-
ганы - могут возникать проблемы в
репродуктивной сфере, развиваться
гипотиреоз. При этом гормональное
лечение отдельно яичников или щи-
товидной железы не дает результа-
тов - начинать, по мнению авторов
теории, нужно именно с надпочеч-
ников.

Наиболее выявлены симптомы,
как правило, только в одной обла-

сти. Если «слабым звеном» оказа-
лись надпочечники, это проявляется
в повышенной тревожности и эмо-
циональности, если яичники - может
появиться ярко выраженный ПМС.
В случае, если больше всего стра-
дает щитовидка, наблюдается об-
щее снижение энергии, избыточный
вес.

Метаболиты надпочечников вы-
водит печень, но это не всегда про-
исходит правильно. Если орган не
справляется, интоксикация орга-
низма повышается: появляются го-
ловная боль, затуманенность созна-
ния.

ùÈŒ   úŒóŒÃÚÈ   óÃáÎ¿?
Нутрициологи, натуропаты и ос-

теопаты подхватили идеи Уилсона,
но Общество эндокринологов до сих
пор не признало диагноз «усталые
надпочечники». В статье, опублико-
ванной в 2016 году в ВМС Endocrine
Disorders, сообщается, что доказа-
тельств такому диагнозу пока не
найдено.

Врачи доказательной медицины
считают, что за симптомами, которые
принято списывать на СУН, могут
скрываться совершенно разные за-
болевания и дисфункции - анемия,
тревожное расстройство, болезни
кишечника, хронический стресс,
дисфункция щитовидной железы и
др. В некоторых случаях можно по-
ставить диагноз гипокортицизм (он
официально есть в медицинском
классификаторе болезней). Однако
гипокортицизм сопровождается та-
кими симптомами, как сильная по-
теря веса, рвота, тошнота, боль в
суставах, гипотония.

Чтобы узнать наверняка, в каком
состоянии надпочечники, предла-
гается пройти довольно сложное
исследование. В процессе врач сти-
мулирует надпочечники, вводя в
кровь гормон гипофиза кортико-
тропин, и следит за реакцией. Про-
стой анализ на кортизол в этом слу-
чает малоинформативен, так как
его уровень в крови имеет самые
высокие значения утром (примерно
в 8:00), а самые низкие - ночью (с
01:00 до 03:00).

ùÑø   ÀŒøŒÎŠ   ŒÃúáœ¿ºøÊ
Зарубежные эксперты пытаются

лечить усталые надпочечники гор-
монами, БАД из бычьих надпочеч-
ников, но наиболее эффективные
меры предлагают врачи-натуро-
паты.

Нормализация циркадных рит-
мов. В норме человек бодрствует
при свете солнца и ложится спать
после заката. Если эти ритмы сби-
ваются неправильным режимом дня
или частым употреблением кофе и
энергетиков, происходит сбой в про-
изводстве кортизола.

Баланс жидкости в организме.
В сутки полезно выпивать 1,5-2 литра
воды. Восстановить водно-солевой
баланс помогут такие напитки, как
вода с соком лимона, настой листьев
черной смородины, лечебно-столо-
вая вода.

Изменение рациона питания.
Если ваша «ахиллесова пята» - щи-
товидка, стоит ввести в рацион боль-
ше овощей и зелени и сократить
животную пищу. Если яичники - по-
дойдет низкоуглеводная диета, а
если надпочечники - кетодиета. Точ-
ные рекомендации должен дать нут-
рициолог. Также стоит употреблять
больше продуктов с низким глике-
мическим индексом.

Восстановление микробиома
кишечника. От здоровья микро-
флоры кишечника зависит всасы-
вание и переработка поступающей
пищи, а также снабжение внутренних
органов витаминами и микроэле-
ментами.

Минимизация источников
стресса. Помогут медитация, ре-
лаксационные техники, работа с
психотерапевтом, прогулки на при-
роде.

Полезно знать

7

Вернуть организму молодость

Стали быстрее утомляться, наблюдается нехватка энергии, 
а вес по неизвестным причинам ползет вверх? Возможно, стоит

проверить надпочечники.

Гипоталамус выделяет корти-
котропные гормоны. В ответ на
это надпочечники выбрасывают
кортизол - гормон стресса.

Гипоталамус 

Гипофиз

Надпочечники

Почка

Кортизол



Семейный доктор
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Авторитеты дают советы

ùáÒÑ   óÕÑúŒ   ªáØŒí   œÑÈ
Ну разве что иногда наблюдается

«затуманивание» перед глазом, чаще
по утрам, после сна. А еще радужные
круги, если посмотреть на источник
света, боль в области глаза и
соответствующей полови-
ны головы, снижение ост-
роты зрения... Первич-
ная глаукома развива-
ется почти незаметно и
для больного, и для
окружающих его людей.
Поэтому так трудно вы-
явить болезнь на ранней
стадии и своевременно на-
чать лечение. Глаукома долго никак
не проявляется, не причиняя ни
боли, ни других неудобств.

èÈŒ   íŒØŠÏÑ   óÕÑúŒ   
Ã¿ÕõÊÑÈ

| Чем старше человек, тем выше
риск потерять зрение от глаукомы.
Каждому после 40 лет надо регу-
лярно проверять зрение.

| Если глаукома есть (или была) у
ближайших родственников, то и вы
будьте начеку.

|Как правило, глаукоме сопутствуют
заболевания сердечно-сосудистой

системы - артериальная гипер-
и гипотония, вегетососуди-

стая дистония, мигрень,
сахарный диабет... 

| Близорукость более 3
диоптрий провоцирует
образование глаукомы.

| Длительное примене-
ние стероидов. Этим гре-

шат любители спорта, ко-
торые с помощью стероидов

делают себе тело.
Если есть хотя бы один из пере-

численных факторов риска, настоя-
тельно рекомендуем проконсульти-
роваться у офтальмолога!

èáõ   ñ¿áúœŒÕÈ¿ÃÊÙÈ 
šÈÊ   íŒØÑºœŠ   úØáº

Внутриглазное давление изме-
ряется методом тонометрии по Мак-

Большинство смертей от 
сердечного приступа происходит 

в первые несколько часов
после появления симптомов.

Между тем быстрое начало лече-
ния и восстановление крово-

тока в заблокированных артериях
спасет жизнь. Жаль, что пациенты
нередко медлят с обращением в
больницу. Почему? Исследователи
побеседовали с 326 пациентами,
перенесшими первый или второй
инфаркт миокарда. Вот что они от-
ветили.
aБольшинство пациентов, которые
ждали, что все «пройдет само» более
12 часов, сообщали, что на них на-
валились бессилие и неспособность
действовать... Как бы теряется конт-
роль над собой. Возможно, это как-
то связано со страхом и беспокой-
ством. Но важно как можно быстрее
избавиться от такого оцепенения,
сделать волевое усилие... и согла-
ситься с вызовом бригады скорой
помощи.
aНеточная оценка симптомов - вто-
рая причина несвоевременного вы-
зова врача скорой помощи. Люди,
которые выжидали сутки, а то и
больше, объясняли, что им потре-
бовалось много времени, чтобы по-
нять, что происходит что-то дей-
ствительно серьезное. Они думали,
что нет острой необходимости зво-
нить в скорую.
aБеда случается, если пациент не
хочет тревожить врачей скорой по-
мощи среди ночи, в выходные или
в праздники. Правильно в таких слу-
чаях поступают пациенты, которые
точно знают симптомы сердечного
приступа и сразу обращаются за
медицинской помощью. Они не пы-
таются как-то отвлечься, перетер-
петь или подождать до утра.

Напоминаем признаки сердеч-
ного приступа: небольшой или силь-
ный дискомфорт (боль, сдавление)
в груди, горле, шее, плечах, спине,
животе, который длится более 15
минут. Это часто сопровождается
тошнотой, холодным потом, слабо-
стью, одышкой, страхом. Еще один
характерный признак - ощущение,
что вы в этой ситуации бессильны.
Если появились такие симптомы,
не игнорируйте их. Немедленно об-
ратитесь за помощью. Лучше оши-
биться, чем умереть.

М. Нарусов, 
врач скорой помощи.

Сердечный приступ

è Для хорошего зрения по-
лезно съедать каждый день по
100 г бараньей печенки в течение
2-3 месяцев. Причем утром
натощак или перед обедом. И
еще полюбите сырую морковь,
свекольный салат фрукты, ягоды,
особенно чернику.

èДля улучшения зрения и во-
обще укрепления организма 100
г сока алоэ, 500 г измельченных
ядер грецких орехов, 300 г меда
и сок 3-4 лимонов хорошо пере-
мешайте и съедайте по десерт-
ной ложке 3 раза в день за 30
минут до еды.

На каждый день

Сегодня

количество

больных глауко-

мой в мире около 70

миллионов. Как мини-

мум столько же не

знают, что их глаза по-

разила эта болезнь, и

продолжают мед-

ленно терять

зрение.

âïÇôèÄîÇ:
äêÇâìÄç,   ìÄ   ìà   ÅÉêâÄéÄÉ

Пять лет назад мне измерили внутриглазное давление. Оно ока-
залось повышенным. Выписали капли и сказали, что надо на-

блюдать. Но диагноз глаукома пока не поставили. Чем она опасна?
Как ее лечат?

Лариса Романовна Гулюта.

?



лакову. В глаз закапывают ане-
стезирующее средство и кладут
специальный грузик на глаз.
Но чаще всего применяется
бесконтактный метод, не тре-
бующий предварительного за-
капывания капель и не вызы-
вающий дискомфорта. Внут-
риглазное давление для про-
филактики необходимо изме-
рять раз в год всем людям
старше 40 лет и раз в месяц
при наличии диагноза глаукома.
Норма - 22-23 мм рт. ст.

àÕÈŠ   ÈáõŒã   ÈÑÕÈ  - 
ÀÑÃ¿øÑÈÃ¿Ú

Его используют для опреде-
ления границ полей зрения.
Нормальное поле зрения поз-
воляет видеть сразу много пред-
метов, их величину и располо-
жение. В начальной стадии глау-
комы отклонения от нормы чаще
всего не заметны. Но посте-
пенно начинают выпадать из
поля зрения небольшие участки.
По мере прогрессирования
глаукомы периферические гра-
ницы полей зрения сужаются.
На поздних стадиях сохраняется
лишь трубчатое центральное
зрение. В конце концов человек
теряет зрение полностью.

Существуют дополнитель-
ные методы обследования, ко-
торые позволяют оценить зри-
тельные функции на данный
момент и в динамике. Это ре-
тинотомография и оптическая
когерентная томография.

ïÑÎÑœ¿Ñ   úØáÊõŒøÔ
Основная задача - остано-

вить прогрессирование болез-
ни и дальнейшее ухудшение
зрения. Вначале доктор назна-
чает глазные капли, возможно,
даже одновременно несколько
разных капель. Если медика-
ментозное лечение не помогает
и глаукома продолжает быстро
прогрессировать, доктор может
порекомендовать лазерное
лечение. Эта амбулаторная,
практически безболезненная
процедура занимает всего не-
сколько минут. В более сложных
случаях, когда медикаментоз-
ная и лазерная терапия не-
эффективны, прибегают к опе-
ративному вмешательству. 

С того момента, как вам по-
ставили диагноз глаукома, не-
обходимо ежедневно закапы-

вать капли, соблюдать все ре-
комендации врача и регулярно
обследоваться у лечащего оф-
тальмолога. Регулярная про-
верка состояния глаз необхо-
дима для оценки проводимого
лечения.

Благодаря современным ме-
тодам лечения большинству
больных удается сохранить зре-
ние.

ùÈŒ   øŒªœŒ   ¿   ÎÑúŒ 
œÑØŠºÚ   ÀÃ¿   úØáÊõŒøÑ
|Старайтесь избегать стрес-
сов и любых нервных напря-
жений.

| Не работайте в наклонном
положении.

|Не принимайте горячие ван-
ны и горячий душ. Сауна и баня
- не для вас.

| Алкоголь и никотин усили-
вают дистрофию зрительного
нерва.

|Любителям дач необходимо
иметь низкую скамеечку для
работы в саду и огороде и по-
чаще делать перерывы.

|Умственная и умеренная фи-
зическая и зрительная нагрузки
не противопоказаны.

ÅŒÕ¿ñ¿ø,   ÀŒÑñ¿ø, 
ÀŒñÊøáÑø...

В Москве есть ресторан, где
человек с хорошим зрением
может представить себе, ка-
ково это - самостоятельно при-
нимать пищу незрячему. Прием
пищи в полной темноте вызы-
вает чувство растерянности и
беспомощности... Ощущение
не самое приятное. Так вынуж-
дены жить люди, потерявшие
зрение из-за глаукомы. Такая
слепота связана с поздней ди-
агностикой. К сожалению, 60-
80% случаев глаукомы диаг-
ностируется на поздних ста-
диях. Между тем нынешний
уровень диагностики и наличие
эффективных медицинских
препаратов и хирургических
методик для лечения заболе-
вания позволяют говорить о
глаукоме как диагнозе, но не.
приговоре. Нужно только во-
время обратиться к врачу. Ина-
че, какие бы современные пре-
параты ни назначались, эф-
фекта от них не будет. 

Р. Отиев, офтальмолог, 
врач высшей категории.

Капель, которые
рассасывают ката-

ракту, на сегодняшний
день не существует. А
вот мошенников, ко-
торые предлагают из-
бавить человека от ка-
таракты без операции,
много. Чаще всего им
верят пожилые люди.
Они платят большие
деньги и не получают
результата.

Есть четыре стадии
катаракты: начальная,
незрелая, зрелая и пе-
резрелая. На началь-
ной стадии врач мо-
жет наблюдать паци-
ента, а на второй од-
нозначно рекомендует
оперироваться. Поче-
му? При незрелой ка-
таракте уже нет 100%
зрения. Из-за помут-
нения хрусталика че-
ловек видит на 70-80,
а может, и на 50-60%.
Хрусталик еще мяг-
кий. Но постепенно он

становится более
плотным. Современ-
ная методика (факоэ-
мульсификация) поз-
воляет дробить хру-
сталик ультразвуком и
с помощью специ-
ального отсоса убирать
раздробленные массы.
Затем в глаз вводится
искусственный хруста-
лик. Сравните: при не-
зрелой катаракте опе-
рация длится 5-7 ми-
нут, а зрелую надо
дробить 30-40 минут,
потому что она плот-
ная. В результате
послеоперационный
период длится доль-
ше, выше риск ослож-
нений. И видеть чело-
век будет позже - не
на следующий день,
а через месяц. Поэто-
му лучше опериро-
ваться, когда катарак-
та незрелая.

В. Толоков, врач
высшей категории.

9

На одном глазу созрела
катаракта, на другом дозревает...

Мне 75 лет. На одном глазу зрелая ка-
таракта, а на другом дозревает. Опе-
рации боюсь. Вдруг станет хуже? Нет

ли каких-то капель?
Инна Билль.

aЧеловек видит окружающий мир не гла-
зом, а мозгом. Глаза только собирают ин-
формацию об окружающем мире со ско-
ростью 10 единиц информации в секунду,
а затем передают ее в головной мозг. При-
чем в перевернутом виде.
aРоговицы глаз человека и акулы схожи
по строению. Хирурги-трансплантологи
применяют роговицы акулы при операциях
в качестве заменителя.
aКаждый раз при смене взгляда хрусталик
меняет фокус и ежесекундно фокусируется
на 50 предметах.
aГлаз, поворачиваясь при помощи мышц,
обеспечивающих его необычную подвиж-
ность, безостановочно совершает преры-
вистые движения. Плавные движения со-
вершаются, только когда человек наблю-
дает за движущимся объектом.
aЕсли половинки шариков для пинг-понга
положить на глаза и посмотреть сквозь
них на красный цвет; слушая радио, на-
строенное на помехи, появляются яркие и
сложные галлюцинации.

Цифры и факты

?
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Врачебный прием

ÆŒœõ¿Ñ   ÕØŒ¿
Плевра - это такая тонкая двух-

слойная оболочка в грудной клетке.
Внутренний листок плевры покры-
вает наши легкие, а внешний - вы-
стилает стенки грудной клетки. В
полости между этими двумя слоями
содержится небольшое количество
плевральной жидкости, схожей по
составу с сывороткой крови. Она
нужна для смазки во время дыха-
тельных движений и позволяет лист-
кам плевры свободно скользить от-
носительно друг друга.

Причиной плеврита, то есть вос-
паления этой самой оболочки, может
стать как инфекция, так и цель ряд
неинфекционных заболеваний.

Инфекционный плеврит чаще
всего возникает как осложнение
простуды, пневмонии, туберкулеза
и др. Его причинами могут быть
пневмококки, стафилококки, гемо-
фильная палочка, микобактерия ту-
беркулеза, стрептококки, паразиты,
грибы.

Неинфекционное воспаление
плевры могут спровоцировать, на-
пример, злокачественные опухоли
(органов дыхательных путей, мо-
лочной железы у женщин) либо их
метастазы в плевру.

Также плеврит может вызвать
тромбоэмболия легочной артерии,
инфаркт легкого, инфаркт миокарда,
аутоиммунные, ревматоидные за-
болевания (системная склеродер-
мия, васкулиты и пр.) и ряд других
недугов.

ÆÃÑóŒªœÔÑ   Õ¿øÀÈŒøÔ
Симптомы плеврита зависят от

того, в какой форме он протекает -
сухой, экссудативной или гнойной.

При сухом плеврите больной
жалуется на боль в грудной клетке
во время дыхания, на кашель при
наклоне в противоположную от вос-
паления сторону. По вечерам обычно

поднимается температура (субфеб-
рильная лихорадка), отмечается пот-
ливость. Больной дышит учащенно,
поверхностно и старается лежать
на больном боку, чтобы уменьшить
боль. При прослушивании с помо-
щью фонендоскопа слышен шум
трения плевры.

Гнойный или экссудативный плев-
рит проявляют себя немного иначе.
В начале болезни пациент ощущает
тупую боль, которая возникает всякий
раз от раздражающего сухого кашля.
В пораженной области начинает
скапливаться экссудат (выпот в виде
жидкости), догадаться о котором
можно по чувству тяжести в грудной
клетке, сильной одышке, бледности
кожных покровов. К этим симптомам
добавляются: слабость, температура,
потливость, отсутствие аппетита.

Иногда у больного наблюдаются
отечности, особенно в области лица,
потеря голоса. При осмотре грудной
клетки врач отмечает выбухание
межреберий, пораженная половина
отстает при дыхании.

В анализе крови может увели-
читься число лейкоцитов, преиму-
щественно за счет нейтрофильной
группы, СОЭ ускорена. При гнойном
плеврите резко нарастают признаки
токсемии, то есть отравления ор-
ганизма.

èáõ   ñ¿áúœŒÕÈ¿ÃÊÙÈ 
ÀØÑóÃ¿È?

Больного обычно направляют на
рентгенографию грудной клетки и
УЗИ плевральных полостей - чтобы
определить объем скопившейся
жидкости, С помощью УЗИ можно
увидеть даже совсем небольшое ко-
личество выпота.

Чтобы уточнить природу забо-
леваний, делают пункцию (прокол
грудной клетки) и исследуют плев-
ральную жидкость на наличие кле-
ток опухоли, микобактерий тубер-
кулеза.

При необходимости врач прово-
дит диагностическую торакоскопию
- когда в полость плевры через про-
кол вводится специальный инстру-
мент (торакоскоп), с помощью ко-
торого врач осматривает плевраль-
ную полость и видит происходящие
в ней патологические изменения.
При проведении исследования мож-
но забрать материал для биопсии.

Компьютерная томография груд-
ной клетки помогает рассмотреть
воспалительный процесс послойно
и выявить даже небольшие изме-
нения плевры, легких, средостения,
перикарда и др. Также можно с боль-
шой долей вероятности определить,
злокачественный или доброкаче-
ственный процесс имеет место.

Исследуют функцию внешнего
дыхания, чтобы выявить у больного
нарушения.

В эпоху коронавируса многие люди особенно боятся 
заболеваний дыхательных путей и их осложнений. Но врага, как 
говорится, нужно знать в лицо. Сегодня поговорим о плеврите
- одном из возможных осложнений пневмонии и не только.

О симптомах, диагностике и лечении этого заболевания
рассказывает врач высшей категории Василий СЫЧЕВ.

Нельзя игнорировать симптомы
заболевания, откладывая ви-

зит к врачу; или пытаться выле-
чить его «народными средства-
ми». Иначе могут возникнуть опас-
ные осложнения. Например, об-
разование спаек вплоть до пол-
ного заражения плевральной по-
лости, формирование дыхатель-
ной недостаточности, скопление.
гноя между плевральными лист-
ками и прорыв в бронхиальную
полость и другие.

Важно!

Д ля профилактики заболева-
ний, течение которых ослож-

няется плевритом, большое зна -
чение имеют здоровый образ
жизни, регулярные занятия фи-
зической культурой и спортом,
закаливание и укрепление им-
мунной системы.

Кстати

üôä£   çäÄÉÄé,   
ìà   èÇÿïƒë!
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ïÑÎÑœ¿Ñ:   áœÈ¿í¿ŒÈ¿õ¿, 
úŒÃÎ¿Îœ¿õ¿   ¿   íáœõ¿
Главная задача врача - лик-

видировать основной воспали-
тельный процесс, предупредить
образование обширных шварт
(спаек) и сращений в плевраль-
ной полости, убрать скопившую-
ся жидкость, обезболить и уско-
рить рассасывание фибрина.

При плевритах, вызванных
пневмонией, назначают анти-
биотики.

Ревматические плевриты ле-
чат нестероидными противовос-
палительными препаратами,
глюкокортикостероидами.

При экссудативном плеврите
с большим количеством выпота
его удаляют, проводя плевраль-
ную пункцию или дренирование.
При гнойных плевритах промы-
вают плевральную полость ан-
тисептическими растворами. По
показаниям внутриплеврально
вводят антибиотики, ферменты,
гидрокортизон и т. д.

Лечением туберкулезных
плевритов занимается фтизиатр,
при этом процесс терапии за-
нимает несколько месяцев.

Плевриты неинфекционного
происхождения требуют в пер-
вую очередь лечения перво-
причины заболевания. Симпто-
матическое лечение предусмат-
ривает детоксикационную, рас-
сасывающую терапию, проти-
вовоспалительные и обезболи-
вающие препараты.

Измерять давление утром нужно через 1-2 часа после сна, 
обязательно натощак или спустя час или полтора после еды. Перед

этим опорожните мочевой пузырь.

Для гипертоников

В лечении сухого плеврита,
помимо собственно лечения, па-
циентам очень важно соблюдать
покой. Показаны постельный ре-
жим и диета, богатая белками и
витаминами, с ограничением
жидкости, соли и углеводов. Не-
обходимо обеспечить достаточ-
ный отдых, полноценный сон,
регулярно проветривать поме-
щение. Для облегчения болей
назначают горчичники, банки,
согревающие компрессы, тугое
бинтование грудной клетки, -
отмечает Василий Сычев. -
После того как самочувствие и
показатели крови придут в нор-
му, пациентам назначают ле-
чебную физкультуру, дыхатель-
ную гимнастику и физиотерапию
для профилактики сращения ли-
стков плевры, образования так
называемых «шварт».

- Чего нельзя делать при изме-
рении давления?

- Измерять его на бегу, в спешке, а
только сидя, положив локоть на стол,
или лежа. Манжета должна находиться
на уровне сердца. Не стоит измерять
давление на рабочей руке. Если вы
правша, надевайте манжету на левую
руку, если левша - на правую.

- У некоторых гипертоников дав-
ление резко снижается после еды...

- Такое часто случается с пожилыми
людьми, у которых давление снижа-
ется без симптомов. Это становится
причиной обморока и падений, кото-
рые могут закончиться переломами.

- Сколько раз подряд нужно из-
мерять давление, чтобы точнее
узнать, насколько оно высокое или
низкое?

- Давление постоянно меняется.
Первое измерение обычно выше, чем
последующие, поэтому рекомендуется
трижды измерять его с интервалом в
минуту. При этом первое измерение
не учитывать, а при втором и третьем
оценивать среднее значение.

- Надо ли снимать одежду, чтобы
оголить плечо, или достаточно за-
катать рукав повыше?

- Чересчур туго закатанный рукав
сдерживает поток крови, поэтому,
если тонометр ставился на плечо, луч-
ше одежду снять, а потом уже изме-

рить давление. И не затягивайте ман-
жету слишком туго.

- Что считается гипертоническим
кризом?

- Когда систолическое, то есть верх-
нее, артериальное давление подни-
мается выше 180 мм рт. ст., а диасто-
лическое - нижнее - выше 100 мм рт.
ст. Эти показатели тонометра сопро-
вождаются головной болью, чаще в
области затылка, или тяжестью и шу-
мом в голове, мельканием мушек, пе-
леной или сеткой перед глазами. И
еще тошнотой, чувством разбитости,
внутреннего напряжения, одышкой,
слабостью, ноющими болями или дис-
комфортом в сердце. Иногда отекают
лицо, руки, ноги.

- Как помочь себе в такой ситуа-
ции?

- Убрать яркий свет, открыть окно и
постараться взять себя в руки. Если
верхнее давление поднялось выше или
равно 160 мм рт. ст., надо принять ги-
потензивный препарат, который назна-
чил вам лечащий врач. Если таблетки
от давления не оказалось под рукой, а
давление уже выше 200 мм рт. ст., сроч-
но вызывайте скорую помощь. До при-
бытия врача, по возможности, сядьте
в кресло с подлокотниками и опустите
ноги в тазик с горячей водой.

З. Лапшина, терапевт, 
врач высшей категории.

До 1990-х годов в ап-
теках продавался

жидкий экстракт из пло-
дов боярышника. Он хо-
рошо помогал нормали-
зовать ритм сердца, при
гипертонической болез-

ни и других заболеваниях
сосудов сердца и голов-
ного мозга. Из 1 кг пло-
дов и 70%-ного спирта
производили всего 1 л
темно-бордовой густой
сладковатой и ароматной

жидкости. В наши дни
невыгодно производить
жидкий экстракт. Вместо
него делают настойку.
Для ее получения исполь-
зуют уже 40%-ный спирт
и из 1 кг плодов получают
10 л настойки. В ней на
порядок меньше полез-
ных веществ по сравне-
нию с экстрактом.

Тем не менее ее от-
пускают в российских ап-
теках только по рецепту
врача и в дневное время.

ЕСЛИ, КРОМЕ ГИПЕРТОНИИ, ИМЕЕТСЯ МЕРЦАТЕЛЬНАЯ
АРИТМИЯ, ТО ЛУЧШЕ ИЗМЕРЯТЬ ДАВЛЕНИЕ НЕ ТРИ РАЗА

ПОДРЯД, А ПЯТЬ, И ПОСЧИТАТЬ СРЕДНИЙ ПОКАЗАТЕЛЬ 
ПОСЛЕДНИХ ЧЕТЫРЕХ ИЗМЕРЕНИЙ.

Раньше в аптеках продавался экстракт боя-
рышника. Сейчас он исчез с прилавков, но
есть настойка. Чем они отличаются друг от

друга? И действительно ли настойка боярышника
полезна, если принимать по назначению? Или
я ошибаюсь? 

И. Громова.

èÇèÇƒ   ÅÄï£çÇ   ÄÆ   ìÇæÆÄëèê   üÄƒÉ¢ÿìêèÇ?
?



1.Ешьте, больше овощей и
фруктов. Это хорошие источ-

ники витаминов и минералов. В них
минимум калорий и максимум клет-
чатки. Большинство продуктов рас-
тительного происхождения пред-
отвращают кардиологические забо-
левания. Полезные овощи и фрукты:
свежие или замороженные, консер-
вированные овощи с небольшим ко-
личеством соли, консервированные
фрукты в собственном соку. Отка-
заться нужно от овощей со сливоч-
ными соусами, жареных в панировке,
фруктов, консервированных в си-
ропе, замороженных с сахаром. 

2.Выбирайте цельное зерно.
Это хороший источник клетчатки

и других полезных веществ, которые
поддерживают давление в норме.
Полезные зерновые: цельнозерновая
пшеничная мука, цельнозерновой
хлеб; злаковые продукты с высоким
уровнем клетчатки; цельные зерна,
такие как коричневый рис, гречка,
ячмень, полба; макароны из муки
грубого помола; овсянка. Вредные:
пшеничная мука, белый хлеб, кексы,
вафли, маисовый хлеб, сдобная вы-
печка, лапша быстрого приготовле-
ния, торты. 

3.Вредных жиров - поменьше.
Ограничение насыщенных и

трансжиров - важный шаг для сни-
жения уровня холестерина, а значит,
для предотвращения ишемии. По-
вышенный холестерин ведет к об-
разованию и накоплению липидных
бляшек в крови, что может привести
к атеросклерозу, увеличить опас-
ность инфаркта или инсульта. Луч-
ший способ уменьшить потребление
насыщенных и трансжиров - ограни-
чить количество твердых жиров (сли-
вочного масла, маргарина). Вместо
жареного картофеля ешьте запе-
ченный, вместо выпечки с кремами
- менее калорийное печенье. Гото-

вить пищу лучше с мононенасыщен-
ными жирами, такими как оливковое
масло, и полиненасыщенными, ко-
торые содержатся в рыбе, орехах,
семенах, авокадо.

4.Белок без жиров. Постное
мясо, рыба, птица, нежирные

молочные продукты, яйца - лучшие
источники белка. Людям, склонным
к сердечнососудистым заболе-
ваниям, важно выбирать бо-
лее постные варианты этих
продуктов. К примеру,
вместо цельного выбрать
молоко низкой жирно-
сти, а котлеты из жир-
ного сорта мяса заме-
нить отварной куриной
грудкой. Рыба - отличный
компонент «сердечной дие-
ты», поскольку служит источ-
ником полезных омега-3 кислот.
Лучшими считаются лосось, скум-
брия, сельдь. Растительные источ-
ники омега-жиров - льняные семена,
грецкие орехи, соевые бобы. Много
протеинов с низким содержанием
жиров и без холестерина содер-
жится в бобовых - фасоли, чечевице,
горохе. Полезные белки: нежирные
молочные продукты, яйца, рыба,
особенно морская, птица без кожи,
соевые продукты, постное мясо.
Отказаться нужно от обезжиренных
молочных продуктов, жирного мяса,

свиных ребер, сосисок, бекона, жа-
реного мяса.

5.Разнообразьте меню. Важно
вводить в рацион продукты из

разных категорий, делая упор на
пищу из списка полезной. Меню не
должно повторяться изо дня в день. 

6.В день нужно выпивать 1,5-
2 л воды. Но если есть - при-

знаки сердечной недостаточ-
ности (отеки), нужно ста-

раться пить не больше 1-
1,2 л жидкости в день
(включая супы, кисели).
Меньше пить тоже нель-
зя, иначе организму будет

трудно выводить азоти-
стые продукты обмена ве-

ществ, могут появиться сла-
бость и запоры.

7.Соли - по минимуму. Большое
количество соли может вызвать

рост давления, что повышает опас-
ность возникновения кардиологиче-
ских заболеваний. Врачи рекомен-
дуют здоровым людям употреблять
не больше 1 чайной ложки поварен-
ной соли в день. Людям старше 50
лет, а также при гипертонии, хрони-
ческой дисфункции почек, диабете
- чуть больше половины чайной лож-
ки. Важно помнить, что много лишней
соли содержится в консервах, еде
быстрого приготовления, полуфаб-
рикатах. Также для уменьшения соли
важно внимательно выбирать при-
правы. Низкое содержание соли в
травах, натуральных специях. От чего
отказаться? От столовой соли, кон-
сервации, супов быстрого приготов-
ления, соленого томатного сока, сое-
вого соуса, ненатуральных специй.

8.Контролируйте размер порции.
То, сколько вы едите, так же важ-

но, как и то, что вы едите. Регулярное
переедание - прямой путь к ожирению.
Ожирение - самый короткий путь к
нарушениям работы сердечной мыш-
цы и закупорке сосудов. 

И. Евтушевская, кардиолог,
врач высшей категории.

Семейный доктор
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Пища лечит
Может ли содержимое тарелки спасти жизнь? Да может, в 70%

случаев проблем с сердцем можно избежать, если выбирать 
правильные продукты и отказаться от вредной для сердца пищи.

éÄæàî£   ÅÉÇéêï   
“æàÉäàùìÄë”   äêàÆ¢

Сердце

способно ра-

ботать без пере-

боев 120 лет, но так

случается редко. Сер-

дечные заболевания с

каждым годом моло-

деют. Поэтому важ-

но укреплять сер-

дечную мыш-

цу.

aИмбирь стимулирует кровооб-
ращение даже в капиллярах, сни-
мает спазмы при гипертонии и
головных болях.
aЧеснок, если его раздавить,
становится полезным для сердца.
Дело в том, что травматическое
воздействие чеснока на клетки
запускает образование в них ал-
лицина. Это вещество очень по-
лезно для сосудов и хорошо раз-
жижает кровь.
aТоматный сок снижает артери-
альное и внутричерепное давле-
ние, поэтому его обязательно нуж-
но пить при гипертонии и глаукоме
- сосудистом заболевании глаз.

Знаете ли вы, что…
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А.Витамин острого зре-
ния, молодости и кра-

соты. Его недостаток зи-
мой может сказаться на
состоянии кожи, волос и
ногтей: ногти и волосы мо-
гут стать ломкими, кожа
сухой и шелушащейся.
Чтобы хорошо видеть в
зимних сумерках и хорошо
выглядеть даже после про-
гулок по заснеженному
парку, нужно постоянно
восполнять потребность в
витамине А.

Где найти: желтые,
оранжевые и красные
фрукты и овощи (морковь,
тыква, болгарский перец,
курага, замороженная
облепиха), бобовые (соя,
горох), рыбий жир, печень,
молоко, сливочное масло,
сметана, творог, сыр, яич-
ный желток.

B.Недостаток этих ви-
минов зимой может

грозить нам унынием, вя-
лостью, сонливостью или,
напротив. бессонницей,
сухостью кожи, выпадени-
ем волос, «заедами» в
уголках рта, онемением
конечностей. Чтобы чув-
ствовать себя бодро, пре-
бывать в приподнятом на-
строении, высыпаться и
оставаться красивыми, ну-
жен комплекс В.

Где найти: бурый рис,
цельнозерновые крупы и

мука, говядина, мясо пти-
цы, печень, рыба, молоко,
пивные дрожжи, бобо-
вые, греча, овес, отруби,
орехи.

C.Аскорбиновой кис-
лоты нам не хвата-

ет зимой, наверное,
больше всего, ведь се-
зон витаминных фруктов
и овощей давно прошел.
Витамин С необходим
нам для поддержания
иммунитета, сохранения
молодости и борьбы с
инфекциями, вирусами,
сезонными простудами,
а зимой это особенно
важно.

Где найти: репчатый
лук, квашеная капуста,
цитрусовые (лимоны,
апельсины, мандарины,
грейпфруты, помело), за-
мороженные ягоды (смо-
родина, клюква, брусника,
калина, облепиха, клуб-
ника) и замороженная зе-
лень (укроп, петрушка,
щавель, шпинат), отвар
шиповника.

K.Нормализует дея-
тельность желудоч-

но-кишечного тракта, что
особенно важно, когда
наша физическая актив-
ность снижена, а зимой
она определенно ниже,
чем в теплое время года.
Полезен для свертывае-

мости крови и обмена ве-
ществ.

Где найти: белокочан-
ная и цветная капуста,
брокколи (в том числе за-
мороженные), заморожен-
ная зелень, тыква, шипов-
ник, молочные и кисломо-
лочные продукты, мясо,
яйца.

E.Помогает нам бороть-
ся с хандрой и утом-

ляемостью, стрессами и
нервным перенапряжени-
ем, полезен для кожи, пи-
тания клеток, сохранения
молодости и остроты зре-
ния. Зимой его употреб-
ление защищает кожу от
высыпаний, способствует
более быстрому заживле-
нию «простуд» на губах.

Где найти: раститель-
ные масла, семечки, орехи,

бобовые, яичный желток,
печень.

D.Поскольку зимой нам
особенно не хватает

солнца, витамин D в нашем
организме вырабатывает-
ся весьма слабо, крайне
важно восполнять его де-
фицит, употребляя продук-
ты, являющиеся его пище-
выми источниками.

Где найти: желтки, сли-
вочное масло, печень рыб,
рыбий жир, икра.

Старайтесь зимой пра-
вильно питаться, вести

здоровый образ жизни, не
отказывать себе в физи-
ческих нагрузках, прогулках
и активном отдыхе. Все это
поможет чувствовать себя
бодро, а также пребывать
в отличном настроении!

Уменя хронический пиело-
нефрит. Но я не даю бо-

лезни прогрессировать.
Помогает мне в этом суп
с семенами льна, который
я вот уже 4 месяца посто-
янно готовлю и ем. Для его
приготовления 5 ст. ложек се-
мян льна, измельченных в кофе-
молке, заливаю 1 л кипящей воды.
Держу 10 минут на маленьком огне.
Потом добавляю измельченную
свежую луковицу. Вливаю немного
оливкового масла и ем. Чтобы суп
не приедался, добавляю еще ка-
кие-нибудь ингредиенты, посто-

янно их чередую. На-
пример, на завтрак го-

товлю с нежирными сор-
тами рыбы, а на ужин ем суп

с сыром или овощами. Иногда в
теплый (не горячий!) суп мелко на-
резаю огурец и зелень. Можно до-
бавлять порезанные кубиками
твердый сыр, вареное яйцо и за-
правлять корицей.

Благодаря этому блюду боль в
почках и другие симптомы пиело-

нефрита перестали меня донимать.
К тому же я привела в норму вес,
хотя не ставила перед собой задачу
похудеть. Так что рекомендую есть
суп и тем, кто страдает от ожирения.
Не ленитесь каждый день готовить
и есть свежий льняной суп. Уверяю,
больше с почками у вас не будет
проблем. Еще лен полезен при боль-
ном желудке. Также он хорошо раз-
жижает кровь.

И. Кожухова.

ìÇïÇäêÆ£   ÉÇüÄÆô   ÅÄùàè   îìà
ÅÄîÄâÇàÆ   ï£ìƒìÄë   æôÅ

«Зимние» витамины и
«среда их обитания»



А роматические масла исполь-
зуют по-разному. Например,
их добавляют в аромалампы,

распыляют в воздухе, оставляют в
открытой посуде для ароматизации
помещения, наносят на кожу, во-
лосы и ногти, используют в банных
парных.

çáÒ¿Èá   ŒÈ   ÕÈÃÑÕÕá
По мнению иммунологов, хрони-

ческий стресс - один из основных
факторов, снижающих качество жиз-
ни и усиливающих проявления ауто-
иммунных заболеваний. Помогите
своей :нервной системе с помощью
масла шалфея мускатного. Нанесите
немного масла на запястье и вды-
хайте приятный аромат в минуты
эмоционального напряжения. Шал-
фей защищает от перепадов на-
строения, снижает вероятность воз-
никновения бессонницы, дарит спо-
койствие и расслабление.

aАроматерапия имеет противопо-
казания: онкология, аллергия, эпи-
лепсия, беременность.

äÑÀÃÑÕÕ¿Ú   œÑ   úÃŒº¿È
Кедровое масло обладает про-

тивовоспалительными свойствами
- оно снижает нервную возбуди-
мость, а также эффективно действу-
ет при повышенной тревожности,
депрессии, бессоннице. Используй-
те масло кедра для массажа, чтобы
улучшить состояние кожи и воздей-
ствовать на нервную систему.

Соедините в емкости 2 ст. л.
оливкового масла, 6 капель
кедрового масла и 2 капли мас-
ла грушанки. Сделайте само-
массаж, используя эту смесь.
Уделите особое внимание шее,
плечам, вискам.

ÅŒóÔÕ¿ÈŠ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ
Для профилактики респираторных

заболеваний подойдут масла лимо-

на, чайного дерева, кедра, лаванды,
бергамота, сосны - они обладают
противомикробным действием.

Смешайте по 2 капли масла
сосны, лимона, бергамота. Ис-
пользуйте смесь для арома-
лампы, чтобы провести дез-
инфекцию воздуха - это акту-
ально, когда кто-то из членов
семьи заболел.

Для лечения простуды и гриппа
используйте масла эвкалипта, ли-
мона, лаванды, сосны, розмарина,
мяты. Они помогут снизить проявле-
ние неприятных симптомов (ка-
шель, насморк, боль в горле),
улучшить общее состояние
при болезни. Капните на пла-
ток в равных пропорциях
масла лимона или апельсина
и мяты. Поместите платок в
герметичную емкость, перио-
дически вдыхайте ароматы - это по-
может снять заложенность носа.

èÃÑÀõ¿Ñ   ¿   íØÑÕÈÚÒ¿Ñ
óŒØŒÕÔ

Чтобы вернуть волосам густоту,
блеск и силу, регулярно используйте
масла иланг-иланга, апельсина, мир-
ры, розового дерева, герани, ла-
ванды.

За основу возьмите 2 ст. л. ка-
сторового масла. Добавьте по 2
капли масел иланг-иланга и ро-
зового дерева. Нанесите смесь
на волосы по всей длине, по-
массируйте кожу головы. Уку-
тайте голову полотенцем и
оставьте на 30 мин. Затем смойте
с шампунем.

àÕØ¿   œáíØÙñáÑÈÕÚ  
ÊÀáñŒõ   Õ¿Ø

Когда вечером после работы у
вас не остается сил для того, чтобы
переодеться или заварить себе ча-
шечку чая, и вы просто ложитесь в

постель - это тревожный сигнал.
Понаблюдайте за собой в тече-
ние дня. Сонливость, повы-
шенная раздражительность,
невнимательность, снижение

работоспособности - все это
признаки упадка сил. Вернут

жизненный тонус и энергию масла
апельсина, аниса, иланг-иланга, сан-
дала, бергамота, лаванды.

Перед сном наполните ванну
теплой водой (370), добавьте
по 5 капель масел лаванды,
бергамота, аниса. В ванной
желательного глубоко ды-
шать, можно помассировать
мышцы тела. Оптимальное
время проведения процедуры
- 20 минут.

ÄÈ   ÕÊÌŒÕÈ¿   
¿   ÃáºñÃáªÑœ¿Ú   õŒª¿
Масло ладана рекомендуется ис-

пользовать тем, у кого сухая, обез-
воженная кожа. Ладан действует на
клеточном уровне, глубоко увлажняя
эпидермис и успокаивая раздра-
женную кожу.

Добавляйте эфирное масло в свой
дневной или ночной крем для лица.
На одну порцию крема достаточно
1 капли масла. Уже через неделю
ежедневного использования вы за-
метите, что состояние дермы значи-
тельно улучшилось.

ondprc`14 ‡3 ÚœóáÃŠ 2022

Семейный докторНатураптека

Некоторые эфирные масла могут заменить болеутоляющее
или противовоспалительное средства. Используйте их, 

чтобы повысить иммунитет, защитить себя от депрессии, 
а также сохранить здоровье волос.

¥öêÉì¢à   îÇæïÇ   ÄÆ   
ÅÉÄæÆôä¢   ê   äàÅÉàææêê

Арома-

лампу ре-

комендуется

зажигать не

более, чем на

1,5 часа в

день.

Эфирное масло - это душистое
летучее вещество, выделяе-

мое из цветков, семян, корней,
листьев, плодов или смолы рас-
тений. Как определить, настоя-
щее эфирное масло или нет?
Оно отличается ярко выражен-
ным запахом. Капните немного
на бумагу. Через несколько се-
кунд масло должно испариться.
Если жирное пятно не исчезает,
значит, средство состоит из мас-
ляной основы с ароматизатора-
ми, - использовать его не реко-
мендуется.

Для справки
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Отдыхай!

2

11

2

Бумажник

Атрибут посйидона
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чтобы блистать на сцене, не поки�
дали ни на минуту, и Юля вновь со�
рвалась в Москву. Вот только одно�
го желания поступить было недоста�
точно. Свои первые пробы � в Шко�
лу�студию при MXAT � Пересильд
провалила. Зато чуть позже прошла
в ГИТИС на актерское отделение
режиссерского факультета.

Во время учебы ее впервые
пригласили сниматься. Актриса до
сих пор не понимает, случайность
это была или судьба. Роль оказа�
лась хоть и маленькой, но колорит�
ной � девушку заметил режиссер
телесериала «Участок» с Сергеем
Безруковым в главной роли. Ее ге�
роиня Наташа Кублакова пришлась
по душе зрителям и открыла двери
будущей звезде в другие кинопроек�
ты.

Несколько лет Пересильд снима�
лась в свое удовольствие. Потом ее
стали приглашать в спектакли в
Государственный театр наций. Так�
же актрису ждали в других театрах �
на Малой Бронной, в Московском
драматическом. Но все это было
лишь малой толикой по сравнению
с тем прорывом, который случился
в 2010 году. Именно тогда Юлия сыг�
рала в фильме «Край».

РОМАН ДЛИНОЮ
В ДЕСЯТЬ ЛЕТ

Героиню Софью в молодой актри�
се разглядел режиссер фильма
«Край» Алексей Учитель. Ему тогда
было уже почти шестьдесят, Пере�
сильд � всего 26 лет. Никто и поду�
мать не мог, что между ними может
что�то быть. Тем не менее, когда
шли съемки фильма, завязались
отношения. Конечно, держали все в
строжайшей тайне. Режиссер был
давно женат на Кире Саксаганской.
А когда ему задавали вопросы про
Пересильд, неизменно отвечал, что
это его муза, но не более.

Но время шло, и появлялись
вопросы. Так, незамужняя актриса
в 2009 году родила дочь Аню. Еще
спустя четыре года на свет появи�
лась вторая девочка � Маша. О сво�
ей личной жизни Юлия пред�
почитала не распространяться,
хотя ей и любили приписывать мно�
гочисленные романы. Например,
связь с Владимиром Машковым.
Девушка не отрицала: Машков весь�
ма интересный мужчина, но для нее
это только наставник.

Целых десять лет Юлия скрыва�
ла от общественности имя отца сво�
их детей. Но в 2017 году ей задали
откровенный вопрос об этом, и уви�
ливать актриса не стала. Журналист
попросила прокомментировать тот
факт, что Пересильд видели с Учи�
телем в магазине. Что они там де�
лали вдвоем? Юля ответила: «Да,
Алексей Учитель � отец моих детей!»

Оказалось, режиссер принимает

а космодроме Байконур 5 ок�
тября 2021 года было
волнительно. Еще бы! Впер�

вые за всю историю на орбиту соби�
ралась киноэкспедиция � режиссер
Клим Шипенко и актриса Юлия Пе�
ресильд. Немаленький путь проде�
лала Юля, чтобы оказаться здесь.

СЛУЧАЙНОСТЬ ИЛИ СУДЬБА?
А начиналась эта история в

небольшой псковской квартирке, где
Юля жила с родителями. Мать � вос�
питатель, отец � художник. Мечта
девочки стать актрисой появилась
уже тогда. В третьем классе она иг�
рала в школьных спектаклях, позже
стала участвовать в КВН. А держать�
ся на сцене Юля научилась, пока
выступала в музыкальном коллек�
тиве.

В 11 лет будущая звезда отправи�
лась в столицу на песенный конкурс.
Выступление было блестящим, но,
увы, трагические события внесли
свои коррективы в будущее Пере�

сильд. Вскоре из жизни ушел отец �
погиб от рук бандитов, с которыми
связался в последние годы. Юля
почувствовала, что должна стать
опорой и поддержкой семьи. Трудно
было вновь начать верить людям и
перестать жить с оглядкой.

После смерти главы семьи в их
квартиру стали наведываться со�
мнительные личности. Однажды
бандиты вынесли всю мебель. Мать
Юли решила обратиться в милицию,
но женщину деликатно предупреди�
ли: если она хоть пальцем шевель�
нет, ее дочери не поздоровится. При�
шлось оставить все как есть.

В подростковом возрасте Пере�
сильд устроилась на работу, но меч�
ты о кино она не оставила. Верила,
что все сложится наилучшим для
нее образом. А пока решила не те�
рять времени и поступила в Псковс�
кий государственный педагогичес�
кий университет на факультет рус�
ской филологии. Но сил учиться хва�
тило только на год. Мысли о том,

ЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬД
«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»

В октябре 2021 года актриса Юлия Пересильд побывала в кос'
мосе. Могла ли когда'то скромная девочка из Пскова пред'
ставить себе такое?

Лицо с обложки

ЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬДЮЛИЯ  ПЕРЕСИЛЬД
«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»«КОСМОС,  ПРИЕМ!»
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непосредственное участие в воспи�
тании наследниц, несмотря на то
что его фамилию девочки не носят�
„Но причина здесь была в другом �
дедушка Юли очень хотел, чтобы
фамилия Пересильд получила свое
продолжение. И актриса решила
дать ее своим детям.

Конечно, потом Пересильд не раз
задавали щекотливые вопросы о
том, как она решилась завести от�
ношения с женатым мужчиной, да
еще и родить от него детей. Юля
отвечала откровенно: «Это история
моей жизни, которая прошла в люб�
ви. Отношения были нашим общим
выбором. И сколько бы угрызений
совести я ни испытывала � а их было
очень много, � все это ерунда по
сравнению с любовью и детьми».

Девочки у этой звездной пары
получились действительно замеча�
тельными: старшая � романтичная
и творческая натура, младшая �
бойкая и смешливая. Пересильд не
исключает для них актерской судь�
бы, ведь она знает, как важно реа�
лизовать себя в жизни.

Сама актриса после успеха в
фильме «Край» оказалась на хоро�
шем счету у режиссеров. Она сня�
лась во многих громких картинах �
«Палач» (2014), «Битва за Севасто�
поль» (2015), «Зулейха открывает
глаза» (2018), «Угрюм�река» (2020).
Но по�настоящему знаменитой ста�
ла, отправившись в космос.

ПРИНЯТЬ «ВЫЗОВ»
Эксперимент с отправкой в кос�

мос неподготовленной команды
осуждался многими. Профессио�
нальные космонавты уверяли, что
это опасная затея, а некоторые по�
просту не понимали: зачем идти на
такой риск? Ради фильма? Ради пи�
ара?

Так или иначе, Пересильд подала

заявку и прошла пробы в делегацию.
В мае 2021 года ее кандидатура
была одобрена Роскосмосом для
участия в полете на МКС. Юля дол�
жна была сыграть врача, которого
готовят для космического полета с
важной миссией � в невесомости
срочно провести операцию космо�
навту. Картина получила рабочее
название «Вызов».

Только со стороны перспектива
выглядела выгодной, на деле же
Юлию Пересильд и ее коллегу жда�
ли месяцы упорных тренировок. Они
проходили испытания в центрифу�
ге, парашютную подготовку, прово�
дили ознакомительные полеты в ус�
ловиях невесомости, отрабатывали
алгоритм действий при внештатных
ситуациях. Как позже оказалось, все
было не зря � при стыковке к МКС
произошел отказ автоматики, и при�
шлось проводить операцию в ручном
режиме. Опытному космонавту Ан�
тону Шкаплерову ассистировали
Пересильд и Шипенко.

Каждый день актрисы начинался
в 8 часов утра, а занятия длились до
позднего вечера. Ей еле удавалось
выкроить несколько часов, чтобы
пообщаться с детьми.

На космодроме Байконур актри�
су провожали в путь дочери и Алек�
сей Учитель. Все не могли сдержать
слез. Режиссер и вовсе был напу�
ган. Он не скрывал, что выступал
против этой инициативы. Но разве
Юлю переубедишь? Тем более она
продемонстрировала поразитель�
ные физические данные! После 5
часов в скафандре с тряской и виб�
рацией в придачу ее пульс не пре�
вышал 80 ударов, тогда как даже у
опытных космонавтов он выходил за
пределы 90. И все же Учитель подо�
шел к этому вопросу серьезно, даже
сообщил, что занимается оформле�
нием опекунства на тот случай, если
«не дай бог что�нибудь случится».

К счастью, режиссер переживал
зря. 5 октября экипаж благополуч�
но отправился в путь, а спустя 12
суток приземлился в казахстанской
пустыне.

КТО ПОЗОВЕТ ЗАМУЖ?
Реабилитацию Клим Шипенко и

Юлия Пересильд проходили в Звез�
дном городке. Актриса писала в со�
циальных сетях: «Учусь ходить за�
ново. 17 октября как еще один день
рождения!»

Поделилась Пересильд и подроб�
ностями своего космического
путешествия. Поначалу было слож�
но, но «сделаешь еще усилие � и все
получается». Ко многому приходи�
лось привыкать � например, к тому,
что косметика не лежит в косметич�
ке, а летает. Вернувшись на Землю,
Юля иной раз думала, что тушь или
любимая помада сейчас опять ку�
да�нибудь полетят и их вновь при�

дется приклеивать к поверхности
липучками.

По словам актрисы, у них сложи�
лась теплая компания, а однажды
экипаж даже побывал на ужине у
иностранных космонавтов. В гости
наши отправились со своей едой в
банке. Банка летала по кругу и каж�
дый пробовал из нее. «Мне было гру�
стно улетать», � подытожила Пере�
сильд. Но дома все же лучше!

Юлии вообще не свойственно
предаваться отрицательным эмоци�
ям. Однажды ее спросили, была ли
у актрисы когда�нибудь депрессия.
«Ровно три минуты!» � ответила Пе�
ресильд тут же. А главным лекар�
ством от любой хандры женщина
называет благотворительность.
Сама она является членом Попе�
чительского совета негосудар�
ственного благотворительного
фонда «Галчонок». Фонд помогает
детям с органическими поражения�
ми нервной системы.

Юля не переживает из�за
неустроенной личной жизни. Недав�
но актриса дала понять прессе, что
отношениям с Алексеем Учителем
пришел конец, а имя нового избран�
ника так и не назвала. Ей приписы�
вали связь с Романом Абрамовичем,
но она не подтвердилась. Сама акт�
риса сетует: «К сожалению, мне так
и не встретился человек, который
сказал бы: “Пошли замуж!” И при�
знается: возможно, причина тому �
ее непростой характер. Может, сна�
ружи она и кажется милой барыш�
ней, но внутри стальной стержень.
Доходит до того, что даже в ресто�
ране Юля не позволяет мужчине за
себя платить. Во всем хочет быть
главной, а сильный пол этого не лю�
бит. Хотя, возможно, просто не
нашелся еще тот человек, который
возьмет на себя ответственность за
эту бесстрашную и одновременно
хрупкую девушку.

Возвращаться обратно не хоте'
лось, но дома ждали любимые
дочки ' Аня и Маша. Актриса на'
зывает их своим смыслом жиз'
ни

На борту Юлия Пересильд спала
по 4 часа в сутки и прекрасно
себя чувствовала. Неужели час в
космосе равняется двум часам на
Земле?
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Психология
ся, чтобы ты смог/смогла сделать
выводы».

• Уважайте себя. Понаблюдай�
те за тем, как вы себя ведете. Быть
может, вы сами даете повод счи�
тать, что ничего в своей жизни не
добились и ничего не стоите. Пси�
хологи рекомендуют рассказывать
окружающим о своих успехах, гор�
диться достижениями, транслиро�
вать миру отношение к себе.

• Не принимайте все близко к
сердцу. Помните о том, что
обесценивание � прямой показатель
того, что у вашего обидчика есть соб�
ственные нерешенные психологи�
ческие проблемы. За этим могут сто�
ять страх близости, отвержения,
боли или даже потребность в любви.

КАК ВЫ К СЕБЕ
ОТНОСИТЕСЬ?

Одно дело, когда обесценивают
вас, но бывает, что и сам человек
себя обесценивает! Например, го�
ворит: «Ну я же неспособный, что с
меня взять...» Чаще всего подобные
высказывания � следствие низкой
самооценки. Но порой это еще и
способ унизить и опустить себя пе�
ред тем, как это сделают другие.
Человеку кажется, что это выглядит
как самоирония, однако грань тут
настолько тонка, что возникает
много вопросов.

Чтобы прекратить самообесце�
нивание, для начала отследите
собственные реакции и мысли. В
какие случаях вы излишне критику�
ете себя? Когда не хвалите, если
ситуация это позволяет сделать?
Ваша задача � развернуться на 180
градусов.

Заведите блокнот достижений, в
котором каждый день отмечайте,
что хорошего и полезного вы сде�
лали. Спорьте с теми, кто считает,
что вы в чем�то недостаточно хоро�
ши. Самосовершенствуйтесь с
каждым днем. Для чего это нужно?
Все просто: пока вы не начнете це�
нить себя сами, окружающие тоже
не будут этого делать.

И напротив, как только вы
осознаете собственную ценность,
люди начнут смотреть на вас совер�
шенно иначе � как на человека, до�
стойного уважения и внимания.

сли вы считаете коммента�
рии вроде «Это платье? А по�
хоже на ночную рубашку!» или

«Была бы ты хорошей хозяйкой,
научилась бы варить вкусный
борщ!» допустимыми, то глубоко
ошибаетесь. Это обесценивание, и
с ним нужно бороться.

РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА
Психологи сходятся во мнении,

что люди, склонные обесценивать
других, имеют определенные дет�
ские травмы. Например, их соб�
ственные родители могли говорить
им: «Ничего хорошего из тебя не
выйдет, как ни старайся» или «Все
дети как дети, а ты непутевый!» В
будущем эти девочки и мальчики
начинают копировать поведение
родителей, заводя собственные
болезненные отношения с окружа�
ющими.

Таким образом, когда вас пытают�
ся обесценить, постарайтесь разгля�
деть в своем обидчике маленького
ребенка, который чего�то недополу�
чил в детстве. И помните, что подоб�
ная форма психологического наси�
лия, как правило, применяется по
нескольким причинам.

Защитная реакция. Допустим,
человек узнает, что его коллега ку�
пила автомобиль, и говорит: «Ну, ей
точно помогли � родители или муж.
Сама бы она не смогла!» А что ему
еще сказать? Как оправдать тот
факт, что он сам до сих пор не при�
обрел себе машину?

Манипуляция. Этим способом
обычно пользуются абьюзеры. Раз
за разом обесценивая свою жерт�
ву, они получают над ней контроль.
Человек перестает верить в себя,
им становится легко ма�
нипулировать и вести в том
направлении, в котором нужно.

Стиль общения. Да, для кого�

то обесценивание � абсолютная
норма. Привык человек так общать�
ся! Это самый запущенный случай:
порой изменить ситуацию невоз�
можно.

БЛИЗКИЕ И ПОСТОРОННИЕ
Когда вас обесценивает посто�

ронний человек � например пасса�
жир в метро, � здесь все просто.
Важно осознать, что этот попутчик
вам никто, и его слова веса не име�
ют. А если вы не можете выбросить
их из головы, это знак: пора рабо�
тать с самооценкой. Иначе почему
чужое мнение, да еще и неправди�
вое, вызывает в вас столь бурную
реакцию?

Если обесценивающий � ваш
хороший знакомый, есть смысл за�
думаться: нужны ли вам такие при�
ятели в близком окружении? Ситу�
ация повторяется раз за разом �
значит, точно стоит прекратить эмо�
циональное насилие над собой и
прервать эту связь.

Куда сложнее обстоит дело с
обесценивающими родственника�
ми. От них никуда не деться и не
спрятаться. Выход один � учиться
общаться и расставлять собствен�
ные границы. Помогут следующие
правила.

• Не бойтесь защищать свои
интересы. Не стоит замалчивать
обиду и делать вид, что ничего не
происходит. В противном случае че�
ловек так и не поймет, что делает
вам больно. Обязательно прогова�
ривайте претензии � без лишних
эмоций, но достаточно уверенно и
строго. Если ситуация не меняет�
ся и обесценивание продолжается,
реагируйте более резко. К приме�
ру, допустимо сказать родителю: «Я
люблю тебя, но больше в подобном
ключе разговаривать не могу. Пред�
лагаю некоторое время не общать�

ЕСЛИ ВАС ОБЕСЦЕНИВАЮТЕСЛИ ВАС ОБЕСЦЕНИВАЮТЕСЛИ ВАС ОБЕСЦЕНИВАЮТЕСЛИ ВАС ОБЕСЦЕНИВАЮТЕСЛИ ВАС ОБЕСЦЕНИВАЮТ

Обесценивание '
самый простой
способ унизить
человека и
возвыситься над
ним. Не
позволяйте с
собой так
обращаться!

ИЗ ОДНОЙ
КРАЙНОСТИ В ДРУГУЮ

Обесценивать друг друга могут и парт−
неры в отношениях. Такое часто случа−
ется, когда один из них на этапе ухажи−
ваний излишне сильно идеализирует
другого. Рано или поздно розовые очки
спадают, и человек обнаруживает: его
визави совсем не так хорош. Появля−
ются претензии, проскальзывают уни−
зительные слова, обесценивание. Тер−
петь подобное нельзя!
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Письмо номераПисьмо номера
се началось с Леночки. Клас�
сический пример: он � на�
чальник, она � секретарша.

Естественно, в какой�то момент
обязанности девушки расшири�
лись, и, помимо доставки кофе, она
начала оказывать еще и другие ус�
луги. Простите, накипело...

Так вот, Леночка ни в чем не ви�
новата. Это мой муж оказался по�
хотливым самцом, который не смог
пройти мимо красивой девушки. На
тот момент мы были шесть лет в
браке. Воспитывали сына Сереж�
ку. Считались вполне себе стан�
дартной семьей. В глаза говорили,
что любим друг друга, вместе про�
водили время и отдыхали. Стара�
лись изо всех сил не упустить свое
семейное счастье. Но вскоре мы
стали классическим союзом с из�
менами и предательствами. Бла�
годаря Лене.

Я закрывала глаза на следы по�
мады на воротничках мужа. Дела�
ла вид, что верю, когда он говорил,
что задерживается в офисе из�за
отчета. Я�то знала, как зовут этот
отчет, а вот Миша не догадывался,
что я в курсе. Улыбался мне, стал
чаще обычного делать подарки �
видимо, чтобы ничего не заподоз�
рила. Подношения я принимала �
почему бы нет? Я�то точно знала,
что они достались мне не просто
так.

Не знаю, что в итоге произошло
у них с секретаршей, но вскоре ее
место заняла Надежда. А может, не
Надежда ее звали, а иначе. Просто
как�то раз он произнес это имя
шепотом в телефонную трубку. Мо�
жет, я плохо расслышала?

� Надя, говорить не могу, жена
рядом. Я перезвоню.

Я сделала вид, что ничего не по�
няла. Улыбнулась. Отправилась
дальше жарить курицу. А потом, ког�
да муж был в душе, достала его те�
лефон. На нем стоял пароль, но я
давно его рассекретила. «Дорогой,
не могу без тебя жить!», «Когда же
ты уже приедешь?», «Почему мы не
можем быть вместе всегда?» Миша
даже не удосужился удалить все эти
сообщения. Видимо, решил, что я
не догадаюсь или не посмею за�
лезть в его телефон. Но любопыт�
ство взяло верх.

Затем появилась Снежанна.
Подозреваю, что она была девуш�
кой легкого поведения � уж больно
странное имя, нереальное какое�
то. О ней я узнала благодаря коро�
бочке презервативов, которую на�
шла в заначке у мужа. И по тому,
как она постепенно опустошалась.
После встреч со Снежанной Миша
всегда приходил счастливый и удов�
летворенный...

Было ли мне больно? Наверное,
где�то в глубине души, но для себя
я решила: буду как врач. Они тоже

относятся к пациентам с состра�
данием только в первые годы прак�
тики, а потом у них что�то внутри
атрофируется. Наступает про�
фессиональная деформация. А у
меня, видимо, наступила личност�
ная.

Как и предполагалось, Снежан�
на оказалась временным вариан�
том. Потом появилась Дарья, а вме�
сте с ней куча проблем � молодая
женщина была замужем. Как я по�
няла это? Однажды ко мне пришел
ее муж.

Миши не было дома. Я открыла
дверь и увидела симпатичного, но
обескураженного мужчину.

� Простите, � запнулся он, взгля�
нув на меня. � Я, наверное, не туда
попал. Мне Михаил нужен... Но я
явно обратился не по адресу.

Слово за слово, он и проговорил�
ся, что ищет Михаила, чтобы выяс�
нить с ним отношения.

С Дашей мой муж все�таки рас�
стался. Как�то раз пришел с огром�
ным фингалом под глазом, и я по�
няла: рогатый супруг все же до него
добрался. Внутри меня в тот мо�
мент что�то ликовало, и это было
странное чувство. Еле сдержав�
шись, я выслушала душещипатель�
ную историю Миши о разборках с
бывшим коллегой и вручила ему
пачку замороженных пельменей �
приложить к синяку.

Карина стала пятой любовницей.
И единственной, кто заявил о себе.
Они с Мишей встречались долго �
почти год. Супруг настолько рас�
слабился, что почти не скрывал

свои походы налево. Видимо, счи�
тал меня совершенной дурочкой.
Мог заявиться в полночь без объяс�
нений или уехать на выходные, не
предупредив. А Карина тем време�
нем строила планы на будущее.
Однажды заявилась ко мне, прямо
как в третьесортном сериале:

� Дайте Мише развод. Ну, зачем
он вам... И главное, зачем вы ему?

Я лишь улыбнулась девушке и
захлопнула дверь. Сами разберем�
ся.

Видимо, Карина поставила
ультиматум; или я, или жена. Миша
выбрал нас с Сережкой.

Почему я терплю всех любовниц
супруга? Дело в том, что я инвалид.
Четыре года назад мы с Мишей по�
пали в аварию. За рулем был он, он
же спровоцировал ДТП. Сам отде�
лался ушибами, а я провела два
месяца в реанимации. Собирали
меня буквально по кусочкам. Но
восстановить сломанный позво�
ночник так и не удалось.

Теперь я в коляске. Полностью
зависима от мужа. Пойти мне неку�
да. Нигде не работаю, родственни�
ков не имею. Зато наш сын просто
обожает папу. Даже не представ�
ляю, что будет, если однажды он
услышит о разводе. Также я знаю,
что Миша меня не бросит, сколько
бы он мне ни изменял. Все эти годы
его гложет жуткое чувство вины за
ту аварию. Ведь из�за него я в ко�
ляске. Он мучается. Значит, так
тому и быть, каждый отрабатывает
в этой жизни свое.

Анна К.

ГАРЕМ  МОЕГГАРЕМ  МОЕГГАРЕМ  МОЕГГАРЕМ  МОЕГГАРЕМ  МОЕГО  МУЖАО  МУЖАО  МУЖАО  МУЖАО  МУЖА
Обычно, узнав об измене благоверного, женщина проща'
ется с ним. Но порой бывают ситуации, когда нет возмож'
ности уйти...
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октябре 2021 года газеты за�
пестрили тревожными заго�
ловками: «Пропала Светлана

Светличная!» Тут же на поиски бро�
сились не только знакомые и кол�
леги актрисы, но и специальные
организации. Некоторые встрево�
жились не на шутку � ходили слухи,
что Светлана Афанасьевна больна.
Но оказалось, она просто в очеред�
ной раз обвела всех вокруг пальца.

БУДУЩАЯ ЗВЕЗДА
Эту особенность � уметь изобра�

зить что угодно � Светочка приобре�
ла еще в детстве. Девочке повезло:
ее родители не только не выступа�
ли против ее талантов, но еще и под�
держивали. Особенно мать! Она
сама была творческой личностью и
мечтала, что дочь возьмет от нее са�
мое лучшее. Вот и получилось, что
именно родительница дала Светлич�
ной тот самый билет во взрослую
жизнь � причем в прямом смысле.
Женщина купила девочке билет в
Москву, чтобы в столице та могла
поступить в театральный институт.
К отлучению от отчего дома Свет�
лана отнеслась философски. Де�
вочка с детства привыкла переез�

жать с места на место � ее отец был
военным.

Светличной с первого раза
покорился ВГИК, а сама она поко�
рила своего наставника � Михаила
Ромма. Он сразу разглядел в ней бу�
дущую звезду. Неудивительно, что
дебют в кино у талантливой учени�
цы случился еще во время учебы в
институте. Она блеснула в картине
М. Калика «Колыбельная» и даже в
фильме «Им покоряется небо», где
снимались такие звезды российс�
кого кино, как Николай Рыбников и
Евгений Евстигнеев.

Неудивительно, что после выпус�
ка из ВГИКа ее с легкостью приняли
на работу в Театр�студию киноакте�
ра. Шел 1963�й год, и до настояще�
го успеха Светличной было еще це�
лых пять лет. А пока он не наступил,
девушка занималась личной жиз�
нью. В 1961 году Светлана встрети�
ла своего будущего мужа � Влади�
мира Ивашова. Они вместе учились
во ВГИКе.

Это был непростой союз: идеаль�
ным его назвать было сложно. Свет�
личная являлась не только востре�
бованной актрисой, но и интересной
женщиной, на которую обращали

внимание мужчины. Например, рас�
положения красавицы активно до�
бивался режиссер Геннадий Шпали�
ков. Дошло до того, что он написал
сценарий для фильма, главную роль
в котором должна была исполнить
Светличная. Не сложилось � как не
сложилось и с романом. Актриса все
же выбрала Ивашова за его предан�
ность и рассудительность.

РОМАНЫ, РОМАНЫ...
Пару Светланы и Владимира счи�

тали одной из самых красивых и об�
разцовых среди деятелей киноис�
кусства. Однако в кулуарах ходили
разные слухи. Чаще всего Светлич�
ную обвиняли в неверности супругу.
Якобы каких только поклонников у
нее не водилось! Это было абсолют�
ной правдой. В 1970�х, например,
ею всерьез заинтересовался режис�
сер Андрей Кончаловский. Чудом
ему не удалось разрушить крепкий
брак актрисы. А позже в любовники
к ней приписали другого деятеля ис�
кусств � Станислава Ростоцкого.
Говорят, он дарил женщине
удивительные по своей стоимости
и эксклюзивности подарки. Некото�
рые преподносил публично, не
стесняясь супруга. Однажды привез
из заграничной поездки кружевное
нижнее белье и подарил его в при�
сутствии Ивашова.

К популярности жены Владимир
давно привык и старался не обра�
щать на это внимание. Она особен�
но возросла после выхода на экра�
ны в 1968 году кинофильма «Брил�
лиантовая рука». Удивительно: у
Светличной там было всего лишь
десять минут экранного времени, не
больше, но актрисе этого хватило,
чтобы завладеть умами зрителей. Ее
коронное «Не виноватая я, он сам
пришел» быстро разлетелось в на�
род. А роковая соблазнительница
Анна Сергеевна, которую Светлана
сыграла, и вовсе стала олицетворе�
нием новой эпохи. Это был абсолют�
но свежий типаж сексуально рас�
крепощенной дамы, который досе�
ле был незнаком зрителю. Не было
ничего удивительного в том, что пос�
ле такой откровенной сцены возрос
интерес к Светличной не только со
стороны мужского населения, но и
со стороны режиссеров. Актрису тут
же захотели снимать у себя Г. Дане�
лия, С. Говорухин, Т. Лиознова.

ГОДЫ ЗАБВЕНИЯ
Многие осуждали Светличную за

ветреность и бесконечные романы,
но сама Светлана знала: они с му�
жем были квиты. Нечестен был и он
� может, в ответ на предательства, а
может, по собственному желанию.
На многие вещи супруги попросту
закрывали глаза. Например, Ива�
шов молчал и терпел в течение ше�
сти лет, пока Светлана параллельно
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СВЕТЛАНА СВЕТЛИЧНАЯСВЕТЛАНА СВЕТЛИЧНАЯСВЕТЛАНА СВЕТЛИЧНАЯСВЕТЛАНА СВЕТЛИЧНАЯСВЕТЛАНА СВЕТЛИЧНАЯ
«НЕ ВИНОВАТАЯ Я!»

Будучи молодой и знаменитой, Светлана Светличная не раз
приковывала к себе внимание. Прошли годы, но ничего не из'
менилось: и сегодня актриса заставляет о себе говорить.



21

После ухода любимого супруга
Светличная долго не могла опра�
виться. «Самое страшное � одино�
чество!» � вдруг осознала она. Акт�
риса действительно оказалась прак�
тически одна. За плечами осталась
смерть брата Валерия, который, бу�
дучи обычным автомехаником, по�
пал в передрягу. Чинил машину ка�
кой�то «шишки» и случайно оказал�
ся свидетелем важного разговора �
мужчину решили попросту устра�
нить. Камнем на сердце лежала и
смерть сына Олега в 1990�х гг. Он
занимался торговлей джинсами,
был обеспечен. Но деньги развра�
тили юношу � вскоре в его жизни по�
явился алкоголь. По слухам, Олега
убили. У Светличной остался лишь
один сын � Алексей, но с ним отно�
шения категорически не складыва�
лись.

Чтобы хоть как�то приглушить
свое одиночество, спустя пару лет
актриса вновь вышла замуж. Ее из�
бранником оказался художник Сер�
гей Смирнов�Сокольский. Светлана
Афанасьевна надеялась, что он ста�
нет ей верным другом и соратником,
но мужчина показал себя совсем с
другой стороны. Они даже месяца
вместе не прожили! Последовал
развод.

О ПРОБЛЕМАХ ' В ЭФИРЕ
После двух браков Светличная

отказалась от прочных отношений
с мужчинами. Но она не была бы со�
бой, если бы не продолжила прини�
мать ухаживания. Что интересно,
теперь ее избранники были гораздо
моложе Светланы Афанасьевны. В
2010 году, например, она познакоми�
лась со стилистом Русланом Татья�
ниным, который оказался младше
артистки на четыре десятилетия.

Позже появился новый ухажер –
молодой актер Иван Николаев. Ар�
тистов стали часто видеть вместе �
история повторялась. И все же, не�
смотря на внимание со стороны
противоположного пола, Светлане
Афанасьевне постоянно напомина�
ли о возрасте. В частности, ее
собственные болячки не давали об
этом забыть. У актрисы диагности�
ровали остеопороз, начались про�
блемы с памятью. В какой�то мо�
мент она даже перестала выходить
из дома в одиночестве. Сын, отно�
шения с которым стали оттаивать,
захотел помочь и переселил мать с
обжитого места в новостройку � пря�
миком на 15�й этаж.

Консерватору Светличной пере�
мены пришлись не по душе. А когда
она попыталась выбраться из зато�
чения, оказалось, что и этого арти�
стка сделать не может. Тогда�то
Светлана Афанасьевна и позвони�
ла своему давнему знакомому Анд�
рею Малахову. Тот тут же примчал�
ся, высвободил звезду и предложил

время от времени встречалась с
другим мужчиной. Тот возлюблен�
ный тоже был женат � его имя Свет�
личная не называет до сих пор.

Возможно, все эти перипетии
нужны были для супругов, чтобы каж�
дый потом мог вернуться в лоно се�
мьи, зная, что его там ждут. В конце
концов, у пары подрастало двое пре�
красных сыновей – Алексей и Олег.
Светличная уделяла детям доста�
точно времени, потому что в карье�
ре в какой�то момент у нее возник
незапланированный простой. Од�
нажды она по состоянию здоровья
отказалась от съемок в картине «Лю�
бить человека». После этого то ли
по случайности, то ли неспроста
актрису не снимали почти десять
лет. Хотя картины все же выходили,
но единичные, не яркие, а многие и
вовсе отлеживались на полке, не по�
казанные широкой публике.

Сама Светличная между тем меч�
тала о роли Анны Карениной или На�
таши Ростовой, но, увы... в подоб�
ных амплуа ее не видели. В умах
многих она все еще была легкомыс�
ленной блондинкой, эффектно ого�
лявшейся в кадре. В итоге роли ей
стали доставаться исключительно
второстепенные � Светличная сыг�
рала в фильмах «Застава Ильича»,
«Семнадцать мгновений весны»,
«Место встречи изменить нельзя».

СТРАШНОЕ ОДИНОЧЕСТВО
Со временем бушующие страсти

поутихли. Нагулявшись вдоволь, оба
супруга приняли взвешенное реше�
ние... обвенчаться.

На первый план вышли крепкие
чувства и поддержка, которая нуж�
на была обоим. И у Владимира, и у
Светланы начались проблемы со
здоровьем. Сначала Светличной по�
ставили страшный диагноз � рак тре�
тьей степени. Недуг сильно подко�
сил звезду, но тут вмешался ее брат.
Он был знаком с одним из сильных
целителей, к которому и обратился,
узнав о болезни Светланы. Спустя
несколько недель тот сообщил: «С
вашей сестрой все будет в порядке,
только пусть не проходит химиоте�
рапию». По его совету от лечения
Светличная отказалась и еще раз
отправилась на обследование. А там
� все чисто! Врачи только и смогли,
что руками развести. «Наверное, мы
ошиблись», � предположили они, вы�
писывая звездную пациентку.

Позже лечить пришлось уже Ива�
шова. Долгие годы он боролся с яз�
вой желудка. После ему сделали
операцию, но проблему она не ре�
шила. Когда ролей в кино совсем не
стало, Владимир пошел зарабаты�
вать на жизнь на стройку. Там ему и
стало плохо � из�за язвы открылось
внутреннее кровотечение. Спасти
его не смогли � в 1995 году мужчины
не стало.

ей снять душещипательную переда�
чу о ее нынешнем положении.

Увы, родные обо всех этих
перипетиях не знали и спустя неко�
торое время подняли тревогу. Свет�
личная не отвечала на звонки! К ее
поискам через день подключилась
даже организация «Лиза Алерт».
Спустя шесть дней актриса нашлась
на киностудии. Все это время она
жила у одного из сотрудников пере�
дачи «Прямой эфир». Выпуск, кста�
ти, вышел вовремя.

После показанного на экране
Алексей обиделся на мать и заявил:
«Она неделю шаталась неизвестно
где. У меня был день рождения � она
даже не позвонила! Я больше к ней
ни ногой! Мне надоели ее закидо�
ны». Одним словом, сын остался в
обиде, а в истории Светланы Свет�
личной вновь было поставлено мно�
готочие.

К романам супруги на стороне
Владимир относился философ'
ски и... изменял в ответ. На
фото: Светличная с мужем и сы'
ном Алексеем

Амплуа ветреной соблазнитель'
ницы после «Бриллиантовой
руки» приклеилось к актрисе. А
она мечтала о драматических
ролях...
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Как я похудела
но за счет большого содержания
клетчатки требует от организма зна�
чительных усилий на пере�
варивание.

Если есть этот овощ на ночь, мож�
но сбросить до 1 кг. Просто сделай�
те салат из одной вареной свеклы и
1/2 ч. л. растительного масла и
съешьте его за 30�40 минут до сна.

ПРИМИТЕ КОНТРАСТНЫЙ ДУШ
Согласно исследованию Амери�

канского национального института
здравоохранения, обливание водой
(температура 210) помогает усилить
метаболизм на 93%! Этот показа�
тель увеличивается по мере сниже�
ния температуры. Главное, подхо�
дите к закаливанию осознанно: по�
нижайте температуру воды посте�
пенно и не охлаждайтесь сразу пос�
ле душа.

НЕ ЭКОНОМЬТЕ НА СНЕ
Метаанализ, проведенный докто�

ром медицинских наук Франческо
Капуччио, показал, что недосып на
55% увеличивает риск развития
ожирения у взрослых. Это связано
с нарушением выработки гормонов
голода и сытости � лептина и грели�
на. В результате человек просыпа�
ется с повышенным аппетитом и в
течение дня съедает больше пищи,
чем тот, кто спит 7�8 часов в сутки.

НАСЛАДИТЕСЬ
ТЕПЛОЙ ВАННОЙ

Примите перед сном ванну с со�
лью или содой. Наберите теплой
воды комфортной температуры, до�
бавьте 500 г морской соли и 200 г
соды. Принимайте ванну 10�15 ми�
нут, после чего сразу ложитесь в по�
стель под одеяло.

Секрет данной процедуры в том,
что под воздействием горячей воды
поры расширяются и вредные веще�
ства выходят через кожу. А если ра�
зогретое тело укутать одеялом, то
эффект похудения будет продол�
жаться даже ночью, во время сна.

Идеальная температура для
сна � 19�220. При ней организм
затрачивает больше энергии
на поддержание нормальной
температуры тела и увеличи�
вает запасы «полезного» жира.

коло трети своей жизни че�
ловек проводит во сне, и, ока�
зывается, это время можно
потратить на похудение. В

среднем за ночь человек тратит 50�
60 ккал, но это количество можно
увеличить. Конечно, за одну ночь
сбросить все лишние килограммы
не удастся, но, если регулярно вы�
полнять следующие рекомендации,
со временем можно добиться отлич�
ных результатов.

ВЫПЕЙТЕ
БЕЛКОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ

Ученые из Университета Флори�
ды провели эксперимент. Участни�
ков разделили на две группы: рес�
понденты из первой не ели перед
сном и ложились спать на голодный
желудок, участники из второй за
полчаса до сна выпивали 150 мл
протеинового коктейля. Результаты
показали, что быстрее вес скиды�
вали те, кто пил коктейль перед
сном. Кроме того, у них ускорился
метаболизм и снизилось давление.

Если у вас аллергия на молочные
продукты, выбирайте растительный

протеин � гороховый, овсяный или
конопляный.

СДЕЛАЙТЕ ИНТЕРВАЛ
МЕЖДУ ПРИЕМАМИ ПИЩИ

Если причина лишнего веса в
гормональном дисбалансе, попро�
буйте применить методику интер�
вального голодания. Ее суть заклю�
чается в том, что между последним
и первым приемом пищи должно
пройти не менее 12 часов. Таким
образом, если вы завтракаете в
7:00, то ужин должен быть не по�
зднее 18:00�19:00 предыдущего
дня.

Организм, не получая пищи в те�
чение долгого времени, начинает
расщеплять собственные повреж�
денные клетки и жиры, уровень ин�
сулина снижается. Благодаря это�
му нормализуется баланс гор�
монов.

СЪЕШЬТЕ СВЕКОЛЬНЫЙ САЛАТ
Свекла обладает уникальным

свойством заполнять желудок и вы�
водить из организма токсины и шла�
ки. К тому же она низкокалорийная,

ХУХУХУХУХУДЕЕМ ВО СНЕДЕЕМ ВО СНЕДЕЕМ ВО СНЕДЕЕМ ВО СНЕДЕЕМ ВО СНЕ
6 способов сбросить вес

Можно ли спать и в то же время худеть? Еще как возможно,
если правильно подойти к режиму дня и процессу сна.

При обертываниях создается
парниковый эффект, который увели�
чивает выведение токсинов и лиш�
ней воды из организма. Усиливает�
ся синтез гормона соматотропина,
благодаря которому сгорает лишний
жир. Таким образом за одну ночь мож�
но избавиться от 1 �2 кг.

С водорослями. Сухие листы
ламинарии смочите в теплой воде и
наложите на проблемные зоны та�

РЕЦЕПТЫ ВЕЧЕРНИХ ОБЕРТЫВАНИЙ
лии и бедер. Сверху положите мар�
лю, обернитесь несколькими слоя�
ми хлопковой ткани и ложитесь
спать. Утром ополосните кожу под
душем.

С маслами. Возьмите в равных
долях кокосовое и оливковое масло,
добавьте несколько капель эфирных
масел можжевельника, апельсина,
лимона или лаванды. Нанесите
смесь на тело и оберните пищевой

пленкой. Оставьте на 30�40 минут.
С глиной. Разведите водой 100 г

голубой глины, добавьте эфирные
масла по желанию. Нанесите смесь
на распаренную кожу бедер и талии
и оберните пленкой. Укройтесь оде�
ялом, чтобы усилить термоэффект.
Через 30�40 минут смойте водой и
снова ложитесь под одеяло. Такое
обертывание лучше делать перед
сном.
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

аталья Владимировна не лю�
била долго раздумывать. Все
ее решения были резкими и

точными � словно взмах шпаги. Не
нравятся соседи по коммуналке �
повод тут же съехать, не пришелся
по душе начальник � пора менять ра�
боту. Этому она учила и дочь � ма�
ленькую Верочку.

МАМИНЫ ДИАГНОЗЫ
� Мама, ну, почему я не могу с ней

дружить? � в слезах спрашивала
Вера, когда мать в очередной раз вы�
ставила за дверь ее подружку. С Ли�
дой они познакомились два дня на�
зад: она была единственной, кто за�
хотел общаться с Верой.

� Она тебе не ровня! � сказала как
отрезала Наталья Владимировна. �
Посмотри на ее родителей!

Верочка задумалась. Родители
как родители... Папа работает води�
телем на заводе, мама � воспита�
тельницей в детском саду. Живут
тихо, спокойно и с виду счастливо.
Не то что у них в семье � что ни день,
то склоки. Конечно, матери Вера по�
добное не озвучила � боялась.

С Лидой было покончено. К своим
пятнадцати годам Вера так и не об�
завелась подругами. А о друзьях муж�
ского пола и говорить было нечего!
Другие девчонки давно уже гуляли с

мальчиками за ручку, а Вера то и дело
слышала от матери «Мужчина не
трамвай, придет следующий!» Она
твердила: нужно искать до тех пор,
пока не найдешь себе идеального
спутника.

И вот уже Вере исполнилось
восемнадцать, потом девятнадцать и
двадцать, а воз так и не сдвинулся с
места. Медленно, но верно девушка
превращалась в «синий чулок», из�за
чего очень переживала. Ей хотелось
любви, ласки и заботы, но мать она
привыкла слушать беспрекословно,
ведь она «плохого не посоветует».

Однажды Верочка уже было реши�
ла выйти из�под маминых оков и на�
чать жить собственной жизнью, но
случилось непредвиденное � мама
вдруг оказалась права! Его звали
Коля. Он был выше ее на две головы,
с лицом, усыпанным веснушками.
Наталья Владимировна, взглянув на
него однажды, тут же поставила «диа�
гноз»: «Ловелас!» Ну уж нет, в такое
Вера никак поверить не могла! Она
знала Колю как начитанного, умного
и слегка застенчивого молодого че�
ловека. Казалось, он боялся девушек
� какой уж тут ловелас!

Она доверилась ему, несмотря на
материнские запреты. Он стал ее
первым мужчиной, а уже спустя пару
месяцев Вера призналась поклонни�

ку в любви. Николай с ответным при�
знанием не спешил. А потом и вовсе
стал отдаляться.

Однажды Верочка заметила
возлюбленного на заднем дворе ин�
ститута, где они оба учились. Он сто�
ял с первой красавицей курса Анге�
линой, а правая рука Коли шарила
где�то у нее под юбкой. Вера замер�
ла, не смея пошевелиться.

Домой она прибежала в слезах. В
тот день внутри нее что�то оборва�
лось. Вечером она пришла к матери
на кухню.

� Говоришь, я найду себе кого�ни�
будь лучше? � спросила девушка.

Наталья Владимировна кивнула.
Наконец�то дочь взялась за ум.

НЕ ПРЕКРАЩАЯ ПОИСКИ
Жить под маминым крылом было

тепло и надежно. Вместо того чтобы
искать пресловутого следующего,
Вера на время приостановила поис�
ки. Если куда�то и шла � с мамой, в
театр или в ресторан � тоже с роди�
тельницей. Но потом случилась беда.

Однажды Верочка вернулась до�
мой с работы и обнаружила мать без
сознания. Оказалось, инсульт. Ната�
лью Владимировну парализовало �
несколько месяцев дочь выхажива�
ла ее. Но помочь не сумела � вскоре
забарахлило уже сердце, и врачи не
смогли спасти женщину. «Мамочка,
я не подведу тебя. Буду жить, как ты
завещала. Я найду себе самого�са�
мого мужчину, чтобы ты могла гор�
диться мной!» � пообещала Вера на
могиле матери.

Искать мужчину долго не пришлось
� у девушки была выразительная вне�
шность. Она немного поработала над
своим гардеробом, заскочила в салон
красоты � и тут же стала практически
неотразима. На ее привлекатель�
ность тут же клюнул младший менед�
жер в их компании по имени Семен.
Вера не знала, каким должен быть на�
стоящий мужчина, поэтому отталки�
валась от собственного опыта. «Глав�
ное � не ловелас!» � заключила она,
помня о несчастном Николае.

Семен прошел все проверки. Вера
наблюдала за ним несколько меся�
цев, прежде чем подпустить к себе
поближе. Смотрела, как он общает�
ся с другими женщинами, обращает
ли на них внимания. Но ошибки быть
не могло � мужчине действительно
нужна была только Верочка.

Через полгода молодые съеха�
лись. Семен в девушке души ни чаял.
То цветочек принесет, то пирожное,
то пригласит в парк погулять. Подру�
ги откровенно завидовали, рассказы�
вая, что их мужья уже давно забыли о
том, что такое ухаживать за женщи�
ной. Вера на подобные высказывания
всегда улыбалась, но на душе у нее
кошки скреблись. Да, цветочек, да,
пирожное, но что�то более суще�
ственное Семен подарить не мог.
Должность младшего сотрудника с
весьма скромной зарплатой, кажет�

Нам часто кажется, что у соседки трава зеленее, а муж ласко'
вее и зарабатывает больше. Но, ориентируясь на других, мы
рискуем упустить собственное счастье.
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зей. Да, миллионы мужчина не зара�
батывал, но вполне мог обеспечить
девушку. К тому же, был очень се�
мейным, с правильными ценностя�
ми. Вера почувствовала это на себе,
ведь уже спустя три месяца после
знакомства он позвал ее замуж.

� Меня так воспитали: если лю�
бишь женщину � женись на ней! �
объяснил Геннадий.

И Вера решила: почему бы нет?
Вот, пожалуй, ее идеальный избран�
ник, которому она и детей готова бу�
дет родить, и жизнь всю вместе про�
вести.

ПРОЧЬ ИЗ СЕМЕЙНОГО ГНЕЗДА
Бутылочки, пеленки, детские иг�

рушки � в ближайший год жизнь Веры
превратилась в сущий кошмар. А все
потому, что сразу после замужества
они с Геннадием решили, что нечего
тянуть, пора им становиться роди�
телями. Конечно, девушка и не по�
дозревала, что материнство ока�
жется не столько безоблачным, как
об этом писали в журналах.

К слову. Гена оказался идеальным
мужем и отцом. Он взял чуть ли не
все домашние обязанности на себя,
разрываясь между работой и домом.
А когда на свет появилась малышка
Ирочка, превратился еще и в няньку.
Подруги завидовали Вере: какого
мужчину себе нашла!

Радовалась и Вера. Ее жизнь была
сытой и радостной, а главное �
наполненной. Муж, семья, ребенок �
что еще надо для счастья? Правда,
спустя еще пару лет девушка вспом�
нила, что для счастья еще нужны
эмоции, а она уже долгое время жила
будто в болоте. Да, теплом, да, ком�
фортном, но в болоте, где ничего не
происходило.

� Дорогой, почему мы с тобой ни�
куда не ходим? Почему не ездим вдво�
ем в путешествия? � поинтересова�
лась она однажды у Гены.

� Вера, ты чего? У нас же ни бабу�
шек, ни дедушек рядом нет. С кем мы
ребенка оставим? � парировал муж.

Вера фыркнула. Какой он скучный!
С того дня скуку она находила во

всем. И постоянно сравнивала тако�
го родного и привычного Гену с ос�
тальными. Почему�то казалось, что
у других мужья более страстные,
инициативные, пылкие. Как�то Вера
поймала себя на мысли о том, что
восхищается даже супругом своей
подруги Наташи, который регулярно
ее поколачивал в порыве страсти.
Вера взглянула на Гену � тот явно был
не способен и мухи обидеть...

Извещение о разводе Гене пришло
неожиданно. «Вас вызывают в миро�
вой суд...» � значилось на бумажке.
Мужчина не верил своим глазам. Бро�
сился к супруге, а она: «Да, все вер�
но, мне скучно в браке с тобой».

Веру от этого решения отговари�
вали все, кто только мог. Ради спа�
сения союза издалека приехали
даже родители Гены, но все оказа�

ся, его вполне устраивала. Он не при�
вык шиковать и хотел приучить Веру к
тому же. Но девушка была против!

Как�то раз секретарша рассказа�
ла ей о том, что босс попросил зака�
зать для своей жены кольцо с брил�
лиантом в несколько карат из юве�
лирного. Вместе они обсуждали сум�
му подарка и изумлялись. А Верочка
вечером всхлипывала: она могла о
таких презентах только мечтать.

Конечно, девушка не стала рвать
отношения с Семеном только лишь
из�за его безынициативности в ма�
териальных вопросах. Но как только
в их паре начались мало�мальские
проблемы, девушка тут же раздула
из мухи слона и с чистой совестью
бросила избранника. Знакомые
только головой качали: где еще та�
кого найдешь? Но Вера точно знала:
следующий будет лучше!

НЕУЖЕЛИ ТОТ САМЫЙ?
Чтобы найти «того самого», Ве�

рочке пришлось сходить на десяток
свиданий, не меньше. А потом она
случайно встретила его � Кирилла.
Девушка стала свидетельницей ДТП,
в которое попал мужчина, и с радос�
тью дала показания. Кирилл, к сло�
ву, был невиновен в случившемся и
ездил на белой иномарке стоимос�
тью в несколько миллионов. Вера тут
же взглянула на руки � обручальное
кольцо отсутствовало.

Пришлось постараться, прежде
чем Кирилл обратил внимание на
Веру. Но оно того стоило � мужчина
оказался не только хорош собой, но
еще и вполне обеспечен. Кажется,
звезды сошлись!

Но только Вера выдохнула, решив,
что можно остановиться на поиске
идеального спутника жизни, как та
самая жизнь подбросила ей новые
трудности. Кирилл с задатками боль�
шого начальника категорически от�
казывался делать что�либо по дому.
Когда молодые люди стали жить вме�
сте, девушка превратилась практи�
чески в домработницу. Возлюблен�
ный не желал нанимать помощников
по дому, считая, что все должна де�
лать женщина. Сначала Вера улыба�
лась и подчинялась, но в конце кон�
цов ей это надоело. «Сколько мож�
но!» � воскликнула она в сердцах и
однажды взбунтовалась. Состоялся
непростой разговор, где Кирилл ска�
зал честно � он ищет себе домови�
тую и хозяйственную жену. Сможет
ли Вера ею стать?

Девушка задумалась. Огляделась
вокруг. И вдруг поняла, что в городе
полно прекрасных мужчин, и она не�
пременно найдет среди них того, ко�
торый готов будет разделить с ней
обязанности по дому. Кириллу она
помахала ручкой.

Подруги недоумевали: зачем она
оставила такого перспективного же�
ниха? Но Вера уже положила глаз на
другого мужчину. С Геной она позна�
комилась на вечеринке у общих дру�

лось тщетно. Вера, забывшая на не�
сколько лет о главном совете своей
покойной матери, вдруг вспомнила
о нем. Если что�то не нравится � надо
искать другого!

ОПЯТЬ ОШИБКА?
Оказавшись одна, да еще и с

маленьким ребенком на руках, Вера
нехотя осознала, что уже не пользу�
ется той популярностью, как рань�
ше. Теперь мужчины обращали на нее
внимание, только если очень поста�
раться. Отныне это была не моло�
дая девушка, а «женщина за трид�
цать» со своими проблемами и
претензиями. Вера искала идеаль�
ного, хотя сама явно не дотягивала
до этой планки.

Поиски мужа затянулись на дол�
гих два года. Появлялись, конечно,
претенденты, но в каждом женщина
находила свой изъян. У одного из�
бранника не оказалось квартиры, а на
съемную Вера соглашаться не соби�
ралась. Другой слишком тесно об�
щался с родителями, и женщина бо�
ялась, что те будут мешать их личной
жизни. Старики искренне полюбили
маленькую Ирочку, но и этого Вере
оказалось недостаточно. Третий ка�
валер был слишком груб, четвертый �
излишне мягок. Пятый и вовсе при�
страстился к выпивке � увы, его зави�
симость проявилась лишь спустя
полгода знакомства. Вера без эмо�
ций избавилась и от него.

В какой�то момент Вере показа�
лось, что мужчины побаиваются
ответственности, когда видят жен�
щину с ребенком. Но и с этой про�
блемой она справилась легко � Гена
оказался не против взять Ирочку к
себе на воспитание. Это было очень
удобно: Вера продолжала видеться
с дочерью, но теперь не была связа�
на по рукам и ногами родительски�
ми путами.

Вот только оставшись в одиноче�
стве, женщина не сильно изменила
ситуацию. Однажды она разговари�
вала со своей близкой подругой, и та
напомнила ей про притчу. Называ�
лась она «Магазин мужей». Героиня
в ней приходит в магазин найти себе
идеального избранника: ей разре�
шается подниматься на этаж выше,
если на текущем подходящих канди�
датур не найдется. Чем выше она
оказывается, тем более шикарные
варианты ей предлагают. Но ей нуж�
но лучше и лучше! В конце концов,
женщина доходит до последнего эта�
жа и видит там надпись: «Мужчин
здесь нет. А то, что вы поднялись
сюда, говорит лишь об одном � удов�
летворить женщину невозможно».

Вера, услышав притчу, усмехну�
лась. Еще пара лет � и ей исполнит�
ся сорок. От этой цифры станови�
лось страшно: что, если она так и ос�
танется в одиночестве? Или все же
найдется тот самый идеал? Очень
хотелось верить, что мама не ошиб�
лась.
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Наши дети
быстро. Хорошо, если их речь со�
стоит из коротких фраз, но при этом
понятных и эмоциональных: «Как
твои дела?», «Повторяй за мной!»,
«Попробуй догони!» и пр.

Сюжетом предусмотрен закад�
ровый голос? Это плюс. Он помо�
гает концентрироваться на событи�
ях на экране, а также объясняет
происходящее зрителю. В этом
случае родитель может не присут�
ствовать при просмотре, будучи
уверенным в том, что ребенку и так
будет объяснено происходящее на
экране.

КОГДА И СКОЛЬКО?
Согласно рекомендациям ВОЗ

детям до 2 лет вообще не стоит по�
казывать мультфильмы. Экранное
время у детей с 3 до 6 лет не долж�
но превышать 20�30 минут в день. У
школьников это 1,5 часа. Желатель�
но включать телевизор в первой по�
ловине дня. Вечером вы рискуете
столкнуться с перевозбуждением
нервной системы ребенка, из�за
чего у него могут быть проблемы со
сном. В идеале стоит выделить
одно и то же время для просмотра
мультфильмов каждый день � так
получится избежать вечерних скан�
далов.

Вы будете спокойны за психи�
ческое здоровье своего сына или
дочери, если посмотрите пару се�
рий мультфильма вместе с ним и
убедитесь в том, что сюжет вас ус�
траивает. Изучите рейтинг зритель�
ских симпатий на различных плат�
формах, почитайте отзывы.

ультфильмы вовлекают де�
тей в происходящее на эк�
ране. В первую очередь это

развлечение, отдых. Но параллель�
но просмотр сказочных сюжетов
может научить ребенка чему�то но�
вому (названия животных, цифры,
буквы), познакомить с различными
социальными ситуациями. Психо�
логи рекомендуют родителям смот�
реть мультфильмы вместе с деть�
ми. Во�первых, это сближает для
последующего обсуждения сюже�
та. Во�вторых, родитель может
акцентировать внимание малыша
на важных моментах. И, наконец,
находясь рядом с сыном или доче�
рью у телевизора, можно фильтро�
вать контент.

ЛУЧШЕ ПЕРЕКЛЮЧИТЬ
КАНАЛ

Если вы хотите, чтобы ребенок
получал исключительно полезную
информацию, выбирайте образова�
тельные мультфильмы. Например,
те, где герои учатся считать, раз�
личать цвета или животных.

Развлекательные мультфильмы
(без образовательной части и пос�
ледовательного сюжета) не всегда
безвредны.

Отталкивающая анимация.
Это тот случай, когда герои нари�
сованы кислотными, «ядовитыми»
цветами (подобная цветовая гамма
� нагрузка на нервную систему). Они
неестественно двигаются, говорят
странными голосами. Персонажи
могут попросту напугать маленько�
го ребенка.

Бранные выражения. Дети слы�
шат такие слова как «дурочка»,
«безмозглый», «паршивый» и пр.
Как следствие, воспринимают это
нормой в жизни.

Агрессивный сюжет. Здесь ва�
жен возраст ребенка. После 10 лет
дети уже способны адекватно вос�
принимать выяснение отношений и
драки на экране, а вот малышам
включать такие мультфильмы не
стоит.

КОНТЕНТ ДЛЯ САМЫХ
МАЛЕНЬКИХ

Чем младше ребенок, тем боль�
ше времени ему нужно для того,
чтобы вникнуть в происходящее на
экране, осознать действия персо�
нажей. Как правило, мультфильмы
для малышей отличаются плавны�
ми движениями героев, малым ко�
личеством склеек. Это позволяет
дольше удерживать внимание.

Обратите внимание на техничес�
кие характеристики мультфильма.
Так, персонажи не должны сливать�
ся с фоном. Когда визуальная часть
контрастная, то героев легко отли�
чить друг от друга. Объекты на эк�
ране не должны двигаться слишком

ТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕТОКСИЧНЫЕ
МУМУМУМУМУЛЬЛЬЛЬЛЬЛЬТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫТФИЛЬМЫ

Родители включают ребенку мультфильмы, чтобы немного от'
дохнуть в надежде на то, что чадо вынесет из сюжета что'ни'
будь полезное. Но иногда получается ровно наоборот.

Не включайте мультфильмы ребенку
во время принятия пищи. Он будет
сосредоточен на происходящем на
экране, а значит, может проглотить
обед, не прожевав, и съесть боль−
ше, чем требует организм.

ВОЗРАСТНОЙ РЕЙТИНГ.
ЭТО ВАЖНО?

Любой мультфильм, который
транслируется по телевидению,
обязательно получает возраст�
ное ограничение. Эта значения
носят рекомендательный харак�
тер и помогают взрослым по�
нять, что будут показывать ре�
бенку на экране.

0+ В сюжете нет агрессии, уг�
розы психическому и физическо�
му здоровью героев. В таких муль�
тфильмах добро всегда побеж�
дает зло. Нередко отрицательные
персонажи вообще отсутствуют.

6+ Предполагается активное
взаимодействие между героями.
Возможны перепалки, драки, но
без плачевных последствий. На�
пример, персонажи отделывают�
ся легким испугом и синяками.

10+ В подобных мультфильмах
могут быть настоящие экшен�
сцены, но без излишнего натура�
лизма. Скажем, герои спасаются
от злодеев бегством, рискуя уго�
дить в ловушку. Присутствует эмо�
циональное напряжение.
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КАК ХОДИТЬКАК ХОДИТЬКАК ХОДИТЬКАК ХОДИТЬКАК ХОДИТЬ
В ЦЕРКОВЬ В ПАНДЕМИЮ?В ЦЕРКОВЬ В ПАНДЕМИЮ?В ЦЕРКОВЬ В ПАНДЕМИЮ?В ЦЕРКОВЬ В ПАНДЕМИЮ?В ЦЕРКОВЬ В ПАНДЕМИЮ?

В связи с эпидемией боюсь ходить в церковь. Там много народа,
а я человек пожилой... К тому же у нас в храме маски не приветству'
ются.

Е. Городецкая.
Пандемия � наша объективная

реальность сейчас, с которой надо
учиться жить. Следует восприни�
мать ее как непростое обстоятель�
ство, к которому стоит относиться
с терпением и смирением. Значит,
это для чего�то нужно.

Некоторые уповают на Бога: дес�
кать, в храме не может быть коро�
навируса. Потому и маски не наде�
вают, и дистанцию не соблюдают.
Однако вера никогда не отрицала
существование болезней и эпиде�
мий. Да, нужно уповать на то, что
беда обойдет конкретно вас сторо�
ной, но и от здравого смысла не
стоит отказываться.

В церкви также можно и нужно
надевать маску, стоять поодаль от
остальных, не толпиться. Что каса�
ется святых ликов, служители ре�
гулярно обрабатывают стекла, зак�
рывающие их, специальными ра�
створами. Но если в душе имеются
опасения, то можно воздержаться
от прикладывания губами к иконам.

Причастие � это также личное
дело каждого. Несмотря на панде�
мию, ничего не изменилось: все
также причащаются с одной ложеч�
ки. Опять же, если страшно или не�
комфортно, можно побеседовать
со священником на эту тему, объяс�
нить свою позицию.

Главное � ни в один из периодов
жизни не оставаться без молитвы.
А молиться можно и дома, и по пути
на работу. И даже если боязно за�
ходить в храм, где много народу,
есть вариант постоять поодаль и
перекреститься.

Некоторые православные хрис�
тиане бросаются в другую край�
ность � стремятся попасть в цер�
ковь, даже если чувствуют себя пло�
хо и имеют признаки заболевания.
В столь непростое время лучше
воздержаться от подобного, думая
о ближних. Не стоит забывать: Го�
сподь Бог всегда рядом, и вынуж�
денное нахождение дома тоже мож�
но сопроводить молитвой.

Провославие
ВО ВРЕМЯ
МОЛИТВЫ

ОТВЛЕКАЮСЬ...
Когда молюсь, мои мысли

блуждают, не дают сосредото'
читься. Порой понимаю, что чи'
таю молитву на автомате, не вни'
кая в суть.

Анна Мадянская.
Рассеянность во время молитвы

встречается часто. Нельзя сказать,
что это большой грех, но бороться
с этим явлением можно и нужно.
Только делать это стоит без лиш�
ней спешки, принимая происходя�
щее за вполне обычное явление.

Не вините себя: вас могут отвле�
кать от молитвы повседневные
дела, заботы, тревоги. Человечес�
кий ум очень суетливый � ему никак
не остановиться на чем�то одном.
Из раза в раз возвращайте его к
тексту молитвы: делайте это тер�
пеливо. Сначала будет получаться
плохо, потом все лучше и лучше.

Старайтесь для молитвы выби�
рать то место, где вас никто не бу�
дет отвлекать. Время тоже имеет
значение: желательно никуда не
спешить и не бежать, чтобы была
возможность сосредоточиться.

Не вините себя в том, что пона�
чалу будет удаваться не все. Мож�
но почитать православные книги и
жития святых, чтобы найти в них
ответ на данный вопрос.

ЕСЛИ СНЯТСЯ УМЕРШИЕ РОДСТВЕННИКИ
Прошло уже несколько меся'

цев после похорон сестры, а она
не перестает мне сниться. При'
чем во сне всегда приходит не'
довольная и угрюмая. Скажу че'
стно, мне не по себе.

Марина К.

Многие пугаются, когда к ним во
сне приходят умершие родные или
знакомые. Однако бояться по�
койных не стоит: они уже ушли в

мир иной. Тем более их появление
всегда означает лишь одно �
просьбу о молитве.

Вспомните, как именно прошли
похороны родственника. Если он
когда�либо озвучивал свои пожела�
ния на этот счет, все ли было учте�
но? Если что�то забыли или не сде�
лали, никогда не поздно попросить
прощения � отошедшие в мир иной
все слышат и знают.

Как только вам приснился умер�

ший родственник, сразу же начи�
найте молиться за него. Это можно
делать как дома, так и в церкви.
Поставьте свечку за упокой, зака�
жите молебен, прочтите молитву у
иконы, начните совершать добрые
дела для других. Можно своими
словами попросить прощения, если
есть за что. Как показывает прак�
тика, спустя время сны прекраща�
ются, потому что душа умершего
успокаивается.
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Моя работа
Спустя неделю я получила по по�

чте игрушки. Мои страхи не оправ�
дались � они были прекрасные! Мы
с Максом искренне их полюбили, а
я поделилась своим восхищением в
блоге. После этого опыта мне ста�
ли чаще высылать детские принад�
лежности по бартеру. Это были по�
стельное белье, детское питание,
одежда. Получать все это бесплат�
но было очень приятно, но непри�
быльно. Однако я не жаловалась.
Благодаря честной рекламе ко мне
обращались, а количество подпис�
чиков росло. Я уже могла гордо на�
зывать себя блогером. А чтобы быть
полезной аудитории, читала много
книг по детской психологии, прохо�
дила тренинги и мастер�классы.
Одним словом, росла!

РАССКАЖИТЕ ПОДРОБНОСТИ!
Как�то раз я предложила свою

кандидатуру для публикации в од�
ном популярном интернет�журнале.
Согласилась побеседовать о своем
опыте блогинга и рассказать о вос�
питании ребенка. И меня опублико�
вали! На следующее утро у меня
было несколько тысяч новых
подписчиков!

Еще через неделю это количе�
ство увеличилось вдвое, а потом
прирост уже не прекращался. Я выр�
валась из оков небольшого блога и
стала расти. Теперь рекламу я да�
вала не только по бартеру, но и за
плату. Суммы были небольшими, но
они становились приятным подспо�
рьем.

Спустя год я подсчитала свою
прибыль, полученную исключитель�
но благодаря блогу, � впечатляюще!
Я собиралась идти дальше, но тут
случилось непредвиденное � серь�
езно заболел муж. Времени на соц�
сети совсем не осталось. Я раз�
рывалась между больницей и ребен�
ком, помощи было ждать неоткуда.
Конечно, изредка я писала, извиня�
ясь перед аудиторией. Все относи�
лись с пониманием, просили под�
робностей, а мне не хотелось вы�
носить личную жизнь напоказ. Я мяг�
ко отказывала. Спустя два месяца
ситуация наладилась, но былой ус�
пех остался в прошлом. Я сделала
несколько шагов назад, заработки
упали. Та самая подруга, которая
когда�то посоветовала мне завести
блог, ругалась на меня: «Ты чего
сглупила? Можно было из болезни
мужа сделать сериал! Вообще бы
взлетела!» Но это уже было совсем
не про меня.

В итоге я так и осталась где�то
посередине. Пишу для души, иног�
да получаю рекламные предложе�
ния. Подписчиков не считаю. Зато
теперь точно знаю, что вести блог
не так просто, как кажется со сто�
роны! И не каждый к этому готов.

Ксения И.

рузья не раз в шутку называли
меня «офисным планктоном».
Было за что � десять лет я про�

работала с восьми утра до шести
вечера, трудясь на должности ме�
неджера по продажам. А потом...
вышла в декрет.

ЧЕМ Я МОГУ БЫТЬ
ИНТЕРЕСНА?

Конечно, у меня был муж � он и
обеспечивал семью, не требуя от
меня вложений. Я занималась до�
мом и ребенком, но вскоре поняла,
что была бы не против ежемесячно
получать некоторую сумму на свои
«женские хотелки».

«Пиши о своей жизни», � предло�
жила Катя, намекнув на создание
собственного блога. Страница в
социальной сети у меня уже име�
лась, но была сплошь заполнена
фотографиями малыша и ку�
линарных блюд. Я задумалась. А
ведь, по сути, я и делать�то ничего
больше не умею. Навыки хорошего
менеджера остались в прошлом:
сидя дома, я превратилась в баналь�
ную домохозяйку.

Начала с малого � в социальной
сети заполнила шапку профиля, где
написала, что я не просто Ксюша
Иванова, а опытная мама, которая
к тому же любит экспериментиро�
вать на кухне. Публикации с рецеп�
тами я наградила хештегами. Потом
критически взглянула на свою ленту
и поняла, что она абсолютно не цеп�
ляет взгляд. А все дело было в фо�
тографиях. Они оказались люби�
тельскими, снятыми на телефон.

К счастью, муж пару лет назад
занимался фотографией � остались
навыки. После долгих уговоров он
согласился снимать мои кулинар�
ные шедевры. Дело пошло куда ве�
селее! Но, увы, мой блог так и оста�
вался «начинающим» � подписчики

прибавлялись с черепашьей скоро�
стью.

В конце концов, решив, что фуд�
блогинг � это не мое, я решила де�
лать вкрапления из постов о воспи�
тании детей. Да, у меня не было со�
ответствующего образования, зато
имелся собственный опыт. Теперь
блог мой оказался разношерстным
� в нем мелькали то обеды, то мой
сын Максим. Однажды я показала
результат своих трудов бывшей кол�
леге, у которой насчитывалось не�
сколько тысяч подписчиков. Она�то
точно кое�что понимала в предпоч�
тениях аудитории! «Сконцентрируй�
ся на чем�то одном, люди не любят,
когда блогеры распыляются», � по�
советовала она.

Это был трудный выбор. Кулина�
рия или детская психология? Я
проанализировала активность
пользователей под своими публика�
циями и остановилась на воспита�
нии.

С ВАС ОТЗЫВ
Следующие полгода я трудилась

вхолостую � писала тексты, выкла�
дывала публикации, но получала
минимальный отклик.

Признаюсь честно, у меня не раз
опускались руки, потому что я не
видела результата. Но все изменил
один случай. Как�то раз мне напи�
сал рекламодатель! Оказывается,
им интересны не только блогеры�
миллионники, но и небольшие акка�
унты. Мой был именно таким. Мне
предложили выслать детские игруш�
ки по возрасту моего сына с целью в
дальнейшем опубликовать честный
отзыв на них. Я испугалась: а вдруг
они мне не понравятся? «Не пере�
живайте, � будто услышав меня, на�
писал собеседник. � Отзыв может
быть, абсолютно любым, для нас это
повод стать лучше».

Моя работа

КАК Я БЫЛА БЛОГЕРОМКАК Я БЫЛА БЛОГЕРОМКАК Я БЫЛА БЛОГЕРОМКАК Я БЫЛА БЛОГЕРОМКАК Я БЫЛА БЛОГЕРОМ

Сегодня в Интерне'
те можно зарабо'
тать куда больше,

чем в офисе. Рабо'
та в Сети кажется
легкой, приятной и
неутомительной.
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Самоанализ
нев � нормальная человечес�
кая реакция. Но важно на�
учиться правильно выражать

ее, чтобы не испортить отношения
с окружающими.

Одна из древнейших эмоций �
гнев. Это наша реакция на угрозу,
реальную или мнимую. Гнев прово�
цирует нас на ответную агрессию.
Сосед попытался стащить свеже�
убитого мамонта? Надо огреть под�
леца дубинкой по голове, чтобы са�
мому не остаться без ужина. Таким
образом, испокон веков гнев был
инструментом выживания. Однако в
наши дни Уголовный кодекс и обще�
ственное мнение не одобряют силь�
ных проявлений гнева, поэтому со�
временный человек должен уметь
контролировать свои эмоции.

Стратегия 1
РЕЛАКСАЦИЯ

Гнев вызывает сильные физиоло�
гические реакции � прилив адрена�
лина, учащенное дыхание и сердце�
биение, мышечное напряжение.
Если вам удастся быстро обуздать
их, то управлять гневом станет на�
много проще.

Для начала попробуйте дыха�
тельные техники. Важны не сами
упражнения, а сознательная сосре�
доточенность на вдохах�выдохах.
Перенося фокус внимания на управ�
ление дыханием, вы забываете о
своем желании бросаться тарелка�
ми и обидными словами. К тому же
медленные, размеренные вдохи�
выдохи посылают в мозг сигнал:
«Все хорошо, на нас никто не напа�
дает, можно объявить отбой».

Чтобы снять мышечное напряже�
ние, просто встаньте, выйдите из
комнаты и пройдитесь хотя бы до
кухни. Не помогло? Тогда одевайтесь
и идите гулять с собакой или выно�
сить мусор. К тому же такой тайм�
аут даст возможность успокоиться
всем участникам конфликта.

Стратегия 2
ПРОФИЛАКТИКА

Любой дипломат скажет вам, что
лучшая битва � это та, которой уда�
лось избежать. Так же и с гневом.
Вы должны знать в лицо свои триг�
геры и умело обходить их стороной.

Например, вы в курсе, что Зинаи�
да Степановна из бухгалтерии кого
угодно доведет до бешенства свои�
ми бесконечными жалобами, поэто�
му делаете все возможное, чтобы
избегать общения с ней. Если триг�
гер маячит у вас прямо перед но�
сом, подумайте, как можно решить
проблему. Взять тот же самый му�
сор: вас раздражают неприятные
запахи в доме, а мужу не хочется
идти вечером на мороз. Его тоже
можно понять. Тупиковая ситуация?
Вовсе нет. Возможно, старший ре�
бенок согласится взять на себя эту

обязанность. Или можно установить
измельчитель мусора в раковине,
чтобы неприятные запахи исчезли
навсегда. Сами потом будете удив�
ляться, что это вы так нервничали
из�за ерунды. Если вдуматься, мы
действительно часто злимся из�за
проблем, которые легко решить.

Стратегия 3
КОГНИТИВНАЯ ПЕРЕСТРОЙКА

Иногда для того, чтобы взять под
контроль гнев, нужно серьезно по�
работать со своим образом мыс�
лей. Задача в том, чтобы вырабо�
тать более рациональный подход к
проблеме.

Возьмем простой пример: муж
забыл вечером выбросить мусор.
Опять! Да сколько можно! Он вечно
об этом забывает, от него вообще в
доме никакой пользы! А вот теперь
самое время сделать глубокий вдох
и проанализировать ситуацию. Вы
действительно будете измерять
ценность мужчины количеством
вынесенных мусорных ведер? Мо�
жет, еще соревнование устроите?
Вот сосед Гоша, он за последний
месяц вынес сто килограммов му�
сора. Гоша молодец и чемпион!
Смешно, правда?

Двигаемся дальше и приучаемся
избегать слов «всегда», «совсем»,
«вечно», «никогда» и прочих заведо�
мых преувеличений. Говоря «ты все
время забываешь про мусор», мы не
только обижаем партнера, говоря
неправду, но еще и подпитываем
собственный гнев. Это как подлить

керосина в костер, а потом удивлять�
ся, почему сгорело полдеревни. Гнев
зачастую иррационален, поэтому
логика � лучший друг в борьбе с ним.

Стратегия 4
ЮМОР

Гнев � крайне серьезная эмоция.
Когда человек злится, он чувствует
свою моральную правоту. Бороться
с чувством собственной важности
можно с помощью чувства юмора.

Для начала попробуйте высмеять
ситуацию. Предположим, Зинаида
Степановна из бухгалтерии все�таки
поймала вас в коридоре и завела
бесконечную песню о своих горес�
тях и несчастьях. Вечером разыг�
райте перед домашними эту сцену
в лицах. Не бойтесь преувеличивать
и придумывать дополнительные
подробности.

Отнеситесь с юмором и к само�
му себе. Скажем, вы вернулись ве�
чером домой, а мусорное ведро все
еще не вынесено. А ведь сын обе�
щал! Делаем вдох�выдох и призы�
ваем наследника: «Сынок, иди сюда,
сейчас мама будет тебя ругать и
кидаться тарелками». Это уже зву�
чит лучше, чем громкий окрик «По�
чему ведро не вынесено?» Дальше
озвучьте свою претензию: «Я тебя,
воспитывала, я из�за тебя ночей не
спала, а ты ведро вынести не мо�
жешь? Давай беги быстрее, пока
маму от злости не порвало на тыся�
чу маленьких мам». Если удастся
вовремя включить юмор, то гнев ра�
стает, как снег в апреле.

Самоанализ

УУУУУЧИМСЯЧИМСЯЧИМСЯЧИМСЯЧИМСЯ
УПРУПРУПРУПРУПРАВЛЯТЬ ГНЕВОМАВЛЯТЬ ГНЕВОМАВЛЯТЬ ГНЕВОМАВЛЯТЬ ГНЕВОМАВЛЯТЬ ГНЕВОМ

ЧЕМ ПОМОГУТ ЗАРЯДКА И ПРОБЕЖКА?
Доказано: физическая активность помогают обнулить негативную энергию и изба−
виться от гнетущих мыслей. Когда человек двигается, выработка гормона стресса
кортизола сокращается, а вот эндорфина (гормона радости), напротив, становится
больше.
Вот вам готовый лайфхак: как только почувствуете, что переполнены гневом и гото−
вы взорваться, займитесь любой физической активностью. Это могут быть пробеж−
ка, экспресс−зарядка, подъем по лестнице, быстрая ходьба до супермаркета, убор−
ка, бокс с помощью диванных подушек и т.д.
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Женское чтиво

ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

– Асессор – очень интересная лич�
ность, – сказала графиня. – По моему,
я говорила тебе, что несколько недель
назад мы познакомились с ним на од�
ном вечере, где всеобщее внимание
было обращено исключительно на него.
Он ведь теперь в некотором роде зна�
менитость и пользуется особенным по�
кровительством министерства. Его
приглашают в лучшие дома и везде
встречают с крайней предупредитель�
ностью.

– Но это неслыханно! – воскликнула
баронесса. – За оскорбление губерна�
тора Р. обязаны были строго наказать
виноватого, вместо того чтобы прини�
мать его «с крайней предупредитель�
ностью»!

– Тем не менее это так, и, мне пред�
ставляется, что это делается намерен�
но, ради оппозиции барону. Вообще я
не понимаю, почему предложение асес�
сора показалось тебе и твоему зятю чем
то невозможным. Вместо того чтобы от�
казать ему и тем вызвать его на отча�
янный шаг, лучше было подать ему на�
дежду.

– Подать надежду? Послушай, Тере�
за… ведь он – не дворянин.

– Это не непреодолимое препят�
ствие, – объявила графиня, искренне
симпатизировавшая Георгу. – Какое
значение имеют дворянские грамоты?
Равен также не был дворянином, когда
обручился с твоей сестрой.

– Но это был исключительный слу�
чай, а асессор Винтерфельд…

– Сделает совершенно такую же ка�
рьеру. После смелого шага, который
привлек к нему взоры всей страны, ему
нечего бояться забвения; а если бы он
еще стал членом такой старой арис�
тократической семьи, как твоя, ничто
уже не помешало бы ему достигнуть той
же высоты, на какую поднялся барон
фон Равен.

Баронесса умолкла в раздумье. Она
привыкла подчиняться суждениям под�
руги, превосходившей ее в умственном
отношении, а в изображении графини
Георг Винтерфельд предстал перед ней
в совершенно новом свете. Еще немно�
го – и уже готово было снова возро�
диться то расположение, с каким она

относилась к Георгу в самом начале их
знакомства.

Приход графа положил конец раз�
говору приятельниц. Граф только что
вернулся с визита, и после нескольких
вопросов и ответов супруга напомни�
ла, что пора отправляться в оперу. Од�
нако граф задержал ее.

– Одну минуту, Тереза! – сказал он.
Мне надо сперва поговорить с тобой
об одном небольшом деле. Баронесса,
надеюсь, простит нас.

Баронесса попросила не стесняться
из за нее, и супруги удалились в со�
седнюю комнату.

– Я получил известия, которые очень
огорчат баронессу Гардер, – вполголо�
са начал граф. – Они касаются ее зятя,
барона Равена.

Он закрыл за собой дверь в гости�
ную, но комната имела еще другой вы�
ход, скрытый портьерой. Собеседники
остановились возле него как раз в ту
минуту, когда Габриэль, направляясь в
гостиную, собиралась войти в эту ком�
нату. До ее слуха долетели последние
слова и имя барона, и этого было дос�
таточно, чтобы она стала жадно при�
слушиваться, затаив дыхание.

– Разве он не подал в отставку? –
спросила графиня.

– Об этом теперь нет и речи, – отве�
тил Зельтенек. – Тогда он только раз�
делил бы участь многих государствен�
ных сановников, удалившихся на вре�
мя от дел. Но сейчас я услышал у брата
нечто настолько серьезное, что можно
предполагать – карьера Равена навсег�
да кончена. Первая газета в Р. напеча�
тала статью, содержащую тяжкое об�
винение против губернатора. Уже дав�
но поговаривали, что в прежних рево�
люционных движениях не обошлось
без участия Равена, однако в статье
определенно утверждается, будто ба�
рон был не только членом, но даже ру�
ководителем кружка, главой которого
считали осужденного доктора Брунно�
ва, того самого, которого недавно сно�
ва арестовали. Утверждают, будто Ра�
вен самым низким образом изменил
своим друзьям, выдав все важнейшие
бумаги, а полученное им место в мини�
стерстве было будто бы наградой за
эту подлость. Обвинение высказано с
такой беспощадной определенностью,
что почти не оставляет места для со�
мнений, причем ссылаются на свиде�
тельство самого Бруннова.

– А что ответил Равен? – поспешно
спросила графиня.

– Он объявил все напечатанное ло�
жью – к этому принудило его чувство
самосохранения, но об опровержениях
пока ничего не слышно. Если ему не
удастся выяснить все дело и очистить�
ся от подозрений, его роль будет сыг�
рана.

– Бедная Матильда! – воскликнула
графиня. – Не повременить ли с этими

сообщениями? Не промолчать ли пока?
– Невозможно! Она завтра же все

узнает из газет. Ей надо сказать все.
Решив, что от оперы сегодня при�

дется отказаться, муж и жена вместе
прошли в гостиную. Бледная, как
смерть, вернулась Габриэль в свою
комнату. Она ни минуты не обманыва�
лась относительно значения того, что
сейчас услышала. Она знала, что Равен
мог справиться с любым ударом судь�
бы, кроме одного, имя которому – по�
зор и унижение, а именно это обруши�
лось теперь на его голову.

Пока графиня Зельтенек передава�
ла баронессе тяжелое известие, Габ�
риэль с лихорадочной поспешностью
набросала несколько строк. На адресе
стояло имя асессора Винтерфельда;
письмо заключало в себе извещение о
ее приезде и просьбу навестить ее зав�
тра в доме графини Зельтенек.

На следующий день, в назначенный
час, Георг уже стоял в гостиной графи�
ни. Через несколько минут появилась
Габриэль, и Георг бросился к ней в по�
рыве бурной радости.

– Габриэль, дорогая моя Габриэль,
наконец то мы увиделись!

В своей радости он не заметил, что
молодая девушка не ответила на его
рукопожатие, что ее рука неподвижно
лежала в его ладони, а на его нежное
приветствие она ответила только сла�
бой, грустной улыбкой.

– Но что это значит? – продолжал он
тем же радостно возбужденным тоном.
– Я думал, что ты еще в Р., и вдруг уз�
наю, что ты уже здесь, так близко от
меня. И как понять письмо, которым ты
меня вызвала? Твоя мать знает об этом
приглашении?

– Нет, – ответила Габриэль. – Она
поехала с графиней Зельтенек делать
визиты, но когда вернется, я ей рас�
скажу, как и для чего я тебя вызвала.
Она не разрешила бы этого свидания,
а мне необходимо поговорить с тобой.

Георг не без удивления взглянул на
девушку. Такой решительный шаг преж�
де был не в обычае Габриэли.

– Я тоже страстно стремился пого�
ворить с тобой, – сказал он. – Но не�
возможно было послать тебе какую ни�
будь весточку. Я не могу и не смею под�
держивать связь с домом губернатора
Р. против его желания, ты ведь знаешь,
в какие отношения к нему я теперь встал.

– Мне пришлось узнать об этом… от
других. Ты тогда ушел от меня с какими
то неясными намеками, которых я по�
чти не поняла. Ты допустил, чтобы ужас�
ная истина поразила меня в то время,
когда я вовсе не была подготовлена к
этому.

Георг почувствовал справедливость
ее упрека.

– Прости меня! – искренне произ�
нес он. – Я поступил так только ради
тебя. Я не смел сделать тебя неволь�

(Продолжение. Начало в 28'2).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

ной соучастницей удара, направленно�
го против человека, в доме которого и
под покровительством которого ты
жила. Ты меня осуждаешь? Но ты не
представляешь себе, как я боролся с
самим собой прежде чем решился на
этот шаг.

– Этот шаг принес тебе удачу, – го�
лос молодой девушки звучал как то
странно, почти насмешливо, – он сразу
выдвинул тебя из неизвестности: твое
имя сделалось повсюду известно.

– Мне очень тяжело, что это про�
изошло благодаря такому поводу. Та�
ких последствий я менее всего ожидал.
Ты знаешь, Габриэль, что не личная
месть побуждала меня выступить про�
тив барона и что идея моего выступле�
ния зародилась еще до нашего знаком�
ства. Я был готов к тому, что оно ока�
жется для меня роковым, так как знал
своего противника. Мое положение и,
может быть, вся моя будущность были
поставлены на карту, но дело шло о том,
чтобы сломить тираническую власть
человека, которого никто не смел кос�
нуться, а я осмелился и приготовился
нести все последствия такого шага. Но
если когда либо дело принимало со�
вершенно неожиданный оборот, так
именно в этом случае. Со всех сторон
меня поддерживали и защищали, и
участь барона была решена. Я никак не
мог предвидеть, какой благоприятный
прием встретит мое выступление в тех
самых кругах, которых я больше всего
опасался.

Георг говорил просто и спокойно, но в
его глазах читался тревожный вопрос,
который не смели вымолвить уста. Об�
ращение с ним любимой девушки было
ему непонятно: она казалась чуждой, хо�
лодной, без малейшего признака учас�
тия. Ни одного ласкового слова не услы�
шал он при свидании после продолжи�
тельной разлуки; вместо того обсужда�
лись предметы, от которых прежде Габ�
риэль держалась очень далеко и кото�
рые только одни, по видимому, и инте�
ресовали ее теперь. Что случилось с ней?

– Еще один вопрос, Георг, – снова
заговорила она. – Последнее нападе�
ние… та позорная клевета, о которой
пишут в газетах… ты принимал в ней
какое нибудь участие?

– Нет, это неожиданное разоблаче�
ние поразило меня не меньше других,
и я не знаю, от кого оно исходит. Если
бы я хотел воспользоваться этим фак�
том для своего выступления, то судьба
барона решилась бы гораздо раньше,
так как мне этот факт был известен
много месяцев тому назад.

– Факт? Ты называешь это фактом?
– крикнула Габриэль. – Это ложь!

– Нет – факт, – серьезно произнес
молодой человек. – Я слышал о нем от
человека, которому было очень тяжело
выступить обвинителем своего пре�
жнего друга, от отца Макса Бруннова.

– А я все таки повторяю: это клеве�
та! – со сверкающими глазами вос�
кликнула Габриэль. – Арно не может
сделать ничего бесчестного и не сде�
лал. Он объяснил все это ложью; зна�
чит, это и есть ложь, и если даже весь
свет станет обвинять его, я поверю ему
одному.

– Арно?.. Ты веришь ему одному?
Что… что это значит?

– Все его покинули, – продолжала
Габриэль со страстной горячностью, –

все восстает против него. Пока он был
могуществен и стоял высоко, никто не
осмеливался коснуться его, но как толь�
ко ты подал сигнал к нападению, его со
всех сторон стали преследовать и тра�
вить. И видя, что он спокойно выдер�
живает все, прибегают к последнему
средству и смертельно оскорбляют его
честь. Он угадывал, что его ожидало, и
хотел погибнуть один!

Георг, бледный как смерть, не сво�
дил взора с лица взволнованной де�
вушки. Ее горячность слишком много
выдала, и сердце молодого человека
больно сжалось. Он почувствовал ги�
бель своего счастья…

– Что произошло между тобой и ба�
роном? – спросил он. – Так не защища�
ют родственника или опекуна, так дол�
жна была бы ты защищать меня, если
бы мне грозила опасность. Что случи�
лось с тех пор, как мы расстались? Габ�
риэль… нет, невозможно… ты ведь не
любишь этого… Равена!

Она ничего не ответила, а, упав в
кресло, разразилась рыданиями. Не�
сколько минут длилось тягостное мол�
чание, прерываемое только ее всхли�
пываниями.

Георг застыл на месте, ему не нужно
было другого ответа, и открытие про�
изошло так внезапно, так неожиданно!

– Ты его любишь, – беззвучно про�
изнес он. – А он… Теперь мне понятны
его ненависть ко мне, его дикий гнев,
когда он узнал о моей любви. Оттого то
он так неумолимо разъединил нас и
постарался отнять у меня всякую на�
дежду на обладание тобой. Но что он и
твою любовь у меня отнимет, этого…
этого я никак не думал.

Осушив слезы, Габриэль поднялась
с кресла.

– Прости меня, Георг! Я глубоко чув�
ствую свою неправоту по отношению к
тебе, но не могу поступить иначе. Когда
я дала тебе слово, я не знала, что такое
любовь, я только тогда научилась по�
нимать ее, когда встретилась с Арно, и
теперь с моей стороны было бы изме�
ной тебе, если бы я продолжала скры�
вать это от тебя. Я боролась, пока борь�
ба была вообще возможна; когда же
пришли последние известия, уже не
осталось никакого сомнения. Теперь я
знаю, где мое место, и отстою его. Но
сперва ты должен был все узнать. Вер�
ни мне мое слово! Прошу тебя… я не
могу его сдержать.

– Ты для того меня и вызвала, чтобы
сказать это? – спросил Георг.

– Да, – был чуть слышный ответ.
– Ты свободна с той минуты, как по�

желаешь быть свободной, – с глубокой
горечью произнес Винтерфельд. – Я
поклялся тебе, что ничто на свете не
заставит меня отказаться от твоей руки,
если я от тебя самой не услышу, что ты
от меня отказываешься. Теперь я это
слышал! Прощай!

Он повернулся и направился к две�
ри. Габриэль догнала его и положила
руку ему на плечо.

– Не уходи от меня так, Георг! Ска�
жи, что ты меня прощаешь! Не покидай
меня с ненавистью и горечью в серд�
це! Мне невыносимо знать, что ты на
меня сердишься.

Это был опять прежний ласковый
тон, которым она так часто пленяла Ге�
орга; услышав его, молодой человек ос�
тановился, и когда к нему с мольбой

поднялось милое, залитое слезами
лицо, даже его оскорбленная гордость
не выдержала, и он крепко обнял стра�
стно любимую девушку.

– Неужели я должен потерять тебя?
– дрожащим голосом произнес он. –
Опомнись, Габриэль! Не жертвуй так
скоро нашим счастьем и нашей любо�
вью! Страсть Равена увлекла, ослепи�
ла тебя, он умеет приковывать к себе
сердца какой то демонической силой,
но никогда не сможет сделать женщину
счастливой. Со своей ясной, чистой
душой ты погибнешь возле такого че�
ловека. Ты еще не знаешь его, он не сто�
ит твоей любви.

Габриэль мягко высвободилась из
его объятий.

– Разве я ищу счастья с Арно? Я
только хочу быть возле него, когда все
его покинули, хочу разделить его участь
и, если суждено, то и погибнуть вместе
с ним. Это – единственное счастье, ка�
кого я ожидаю, и его по крайней мере я
не позволю у себя отнять.

В этих словах слышалось глубокое,
искреннее чувство, и Георг с мучитель�
ной болью в сердце смотрел на моло�
дое, неясное существо, так быстро по�
знавшее самоотверженную предан�
ность женщины. Такой мечтал он видеть
Габриэль, когда веселый, своевольный
ребенок стал его единственной любо�
вью, но он никогда не смел надеяться,
что она поднимется до такой высоты.
Перед Георгом стояло живое воплоще�
ние его идеала, в ту минуту, когда этот
идеал навеки утрачен для него.

– Расстанемся! – сказал он, призы�
вая на помощь все свое самооблада�
ние. – Ты права: с сердцем, полным
всепоглощающей страсти к другому, ты
не можешь быть моей. После этого
признания я и без твоей просьбы ос�
вободил бы тебя от данного слова. К
тебе у меня нет ни ненависти, ни ма�
лейшего упрека – только к нему, отняв�
шему тебя у меня. Ты была счастьем
всей моей жизни. Как стану я перено�
сить жизнь, когда тебя в ней не будет,
не знаю. Прощай!

Винтерфельд еще раз прижал Габ�
риэль к своей груди, в последний раз
поцеловал ее и быстро удалился.

Оставшись одна, Габриэль больше
не плакала, но сердце ее невыносимо
болело. Она чувствовала, что с любо�
вью Георга из ее жизни исчезло все,
что было в ней лучшего, благородного.

ГЛАВА XVIII
– Ну, слава Богу! Злополучная исто�

рия пришла к счастливому концу! Меня
просто приводила в отчаяние мысль,
что всему причиной был именно я. От
всего сердца поздравляю тебя с осво�
бождением, отец! – и Макс Бруннов
горячо обнял отца, на лице которого
промелькнула улыбка.

– Для меня освобождение не было
неожиданностью, – ответил он. – Не�
сколько времени назад мне о нем ясно
намекнул сам полицмейстер.

– Печать тоже храбро защищала
тебя, – сказал Макс. – Все газеты гром�
ко взывали о помиловании, а публика с
первого же дня принимала в тебе са�
мое горячее участие.
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Копилка  советов

 Хозяйственное мыло. Натрите не�
много мыла, растворите в теплой
воде. Поместите бокалы в раствор на
несколько минут, после сполосните хо�
лодной водой.

 Уксус. Разведите 5 ст. ложек 9%�
ного уксуса в 2 л воды. Помойте в этом
растворе посуду. Чтобы убрать запах,
несколько раз сполосните бокалы в хо�
лодной воде, переверните и оставьте
сохнуть.

 Нашатырный спирт. На литр бе�
рите 1 чайн. ложку нашатыря. Замо�
чите в растворе стеклянную посуду,
затем сполосните. После мытья наша�
тырем бокалы блестят гораздо ярче.

 Соль. Отмыть бокалы можно и в со�
левом растворе, поместив их в него
на несколько минут, а затем сполос�
нув холодной водой.

 Горчица. Разведите небольшое
количество горчичного порошка в
теплой воде и помойте в растворе
бокалы. Потемневшие места мож�
но отмыть, потерев их сухим порош�
ком.

 Лимон. Почистить бокалы можно

И  БОКАЛЫ  ЗАБЛЕСТЯТ...
Чем мыть стеклянные бокалы, чтобы они надолго сохранили
свой блеск и не пожелтели.

 ХРАНИТЕ СТЕКЛО ОТДЕЛЬНО ОТ ДРУГОЙ ПОСУДЫ В ЗАКРЫТОМ ШКА6
ФУ.

 ПОСЛЕ МЫТЬЯ И ПОЛОСКАНИЯ НЕ ПРОТИРАЙТЕ БОКАЛЫ. ПЕРЕВЕРНИ6
ТЕ ИХ И ОСТАВЬТЕ СОХНУТЬ.

соком лимона как в чистом виде, так
и в растворе с водой.

 Сода. С ее помощью можно легко
удалить даже самое сильное загряз�
нение. Для этого ополосните водой
стакан, затем хорошо на�трите губ�
кой с содой и оставьте минут на пять.
После ополосните.

 Стеклянные бокалы мойте отдельно
от другой посуды, чтобы на них не ос�
тавалось следов жира или мусора.
Чтобы не появлялась пыль и желтиз�
на, храните стекло отдельно от дру�
гой посуды в закрытом шкафу.

 На стеклянных изделиях, в том чис�
ле и декоративных вазах, может обра�
зоваться со временем известковый
налет. Есть простой способ избавить�
ся от него. Нужно налить внутрь столо�
вый уксус (9%) и натереть им стенки.
Оставить на 15�20 минут, загрязнение
начнет растворяться под действием
кислоты. После этого грязь можно бу�
дет просто смыть водой. Вместо уксу�
са в загрязненную емкость можно так�
же добавить раствор лимонной кис�
лоты (2 ст. ложки на 0,5 л воды).

ЧЕМ  ЧИСТИТЬ  СЕРЕБРО?
У меня много серебряных украшений, которые я стараюсь поддерживать
в надлежащем состоянии. В частности, раз в 465 месяцев я занимаюсь их
чисткой. Для этого делаю мыльный раствор (около 300 мл) и капаю туда
465 капель нашатырного спирта. В нем достаточно замочить украшения
на ночь, чтобы наутро увидеть, что они очистились.
Однажды мне и вовсе посоветовали почистить серебряное кольцо... кет6
чупом! Не верила, что это может сработать, но попробовала, используя
старую зубную щетку. И действительно, получилось! Конечно, с серьез6
ными пятнами этот способ не поможет, но однозначно освежит изделие.

Марьяна Левина.

Как  отучить  ребенка
от  соски?
Хочу рассказать всем родителям,
как я отучила малыша от соски.
Уверена, этот трюк многим при6
годится. Все, что нужно было сде6
лать, 6 это отрезать ножницами
верхушку соски. В таком виде ре6
бенок не может ее сосать, так как
воздух сразу выходит наружу.
Сыну мы с мужем сказали, что
соска «испортилась» (к счастью,
он пока не понимает, что можно
купить новую). Малыш погоревал,
даже поплакал, но это длилось
недолго.
Одно но! Отучать надо тогда, ког6
да вы видите, что ребенок готов к
этому (ему уже исполнился год,
он не болеет, нет других стрес6
сов 6 например, переезд, празд6
ники и т.п.).

Татьяна Бережная.

Убираем
разводы  с  обуви

Зимой появляются разводы на  обу�
ви. Кому знакомо? Я уже не первый
год пытаюсь бороться с этой про�
блемой с помощью уксусного раство�
ра. Готовлю его из уксуса и воды в
соотношении 1:2 соответственно. Да�
лее смачиваю в нем мягкую тряпоч�
ку и обрабатываю ею места загряз�
нений.

Елена Дюжева.

Не  храните
косметику  в  ванной!
Часто прихожу в гости к подругам и
вижу, что декоративную косметику
они хранят в ванной. Визажисты пре�
дупреждают: это сокращает срок ее
службы!
Во влажной среде быстрее размно�
жаются бактерии, а сырость и вы�
сокая температура способны попро�
сту испортить продукцию. Так что в
качестве места для хранения туши,
румян и прочих средств лучше выб�
рать спальню или гостиную.

Алена В.
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Если  надоели  обычные  бутерброды
Надоели привычные бутерброды на завтрак? Пора приготовить что�то более
смелое. Советую использовать... ряженку!
Оставьте упаковку ряженки в морозильной камере на ночь. Утром переложите
ее в марлю и уберите в холодильник. Она оттает, а сыворотка стечет. Перело�
жите ее в отдельный контейнер, добавьте соль, травы и специи. Получится
вкуснейший сыр, который нужно хранить в холодильнике и намазывать на хлеб.

М. Кукина.

Для освежающего арома6
та. Запах цитрусовых при�
дется как нельзя кстати для
платяного шкафа. Чтобы на
полках всегда присутствова�
ла свежесть, разместите на
них апельсиновые или ман�
дариновые шкурки. Не забы�
вайте их регулярно менять!
Чтобы подкормить расте6
ния. Как известно, апельси�
новая цедра � источник маг�
ния, калия, кальция, фосфо�
ра и других ценных элемен�
тов. Если измельчить ее и
добавить в почву, это пойдет
на пользу любому комнатно�
му растению в вашей квар�
тире.
Отпугиватель для котов.
Ваш домашний питомец от�
менный хулиган? Возьмите
на вооружение апельсино�
вую цедру: достаточно раз�
ложить ее в тех местах, где
присутствие питомца неже�
лательно, и кот забудет о
них.
Разделочная доска как
новая! Чтобы на кухонной
доске не оставалось посто�
ронних запахов, время от
времени можно чистить ее с
помощью цитрусовых. На
корку от лимона или апель�

АПЕЛЬСИНОВЫЕ
КОРКИ  –  В  ДЕЛО!

Если вы употребляете цитрусовые в больших
количествах, не выбрасывайте кожуру – она
пригодится в хозяйстве.

сина насыпьте немного соли
и этим составом протрите
доску. После достаточно
смыть ее под проточной во�
дой.
Чай станет ароматным.
Длинными зимними вечера�
ми приятно пить ароматный
чай! Попробуйте добавить к
нему апельсиновые корки,
нарезанные на мелкие кусоч�
ки. Достаточно заваривать
такой напиток в течение 5�7
минут, чтобы почувствовать
его неповторимый аромат и
приятный вкус.
Цитрусовый скраб для
тела. Натуральное средство
можно приготовить, если
смешать 1/2 стакана сахара,
1�2 ст. л. растительного мас�
ла и измельченную цедру 1
апельсина. Используйте по�
лученный скраб в течение 1�
2 недель.
В качестве чистящего
средства. Нарежьте
апельсиновые корки, поме�
стите их в банку и залейте
уксусом. В течение недели
раствор должен настаи�
ваться � после можно про�
цедить его и начать приме�
нять для очистки поверхно�
стей. Лучше всего цитрусо�

вое средство справляется с
разводами на окнах и зер�
калах.
Оригинальная свеча. Очи�
стите апельсин так, чтобы
половина его кожуры оста�
лась нетронутой. Внутрь на�

лейте масло (растительное
или оливковое), им же про�
питайте фитиль (можно ис�
пользовать вместо него внут�
ренний «хвостик» от апель�
сина). Подожгите фитиль �
свеча готова!

Для  свежести
в  холодильнике

Не удивляйтесь, но наполнитель для
кошачьего туалета может стать пре�
красным освежителем для холодиль�
ника. Я сама не верила, пока подруга
не подсказала этот лайфхак.
Оказывается, силикагелевый напол�
нитель � идеальный сорбент, который
впитывает в себя все запахи. Я насы�
паю его в небольшую мисочку и став�
лю на одну из полок холодильника.
Неприятных ароматов как ни бывало!

Екатерина.

Жарка
без  «стрельбы»  2

это  возможно?
Думаю, многие скажут
мне, что жарить без стрель6
бы не получится. Но я точ6
но знаю, что это не так!
Чтобы избавить себя от
этой проблемы, просто до6
бавьте на горячую сковоро6
ду с уже разогретым мас6
лом щепотку соли. После
этого можно класть про6
дукты для приготовления.
Не верите? Попробуйте!

Дарья Лещакова.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

тот необычный эле�
мент декора можно
использовать как

пуф, скамеечку для ног,
декоративную подушку
для дивана в гостиной или
в качестве детской игруш�
ки. Также «сладкая» по�
душка станет отличным
подарком для любителя
выпечки и десертов.

С помощью мела (мож�
но использовать кусо�

чек мыла) нарисуйте на
бежевом фетре большой
круг, используя большой
круглый предмет (подой�
дет крупное блюдо или
корзина для белья). Вы�
режьте два таких круга,
перед этим сложив ткань
пополам.
В середине больших кру�
гов сделайте малые, ис�

Как насчет пончика, который не только не на6
вредит фигуре, но и украсит дом? Вашему вни6
манию 6 оригинальная подушка!

ПОДУШКА
«ПОНЧИК»

ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
розовый фетр 50x50,

бежевый фетр
50x100, ножницы,

наполнитель, швей6
ная машинка, объект

круглой формы
(большой и малый),

мел.

пользуя круглый предмет
поменьше, чтобы получи�
лись бублики.

С помощью большого
круглого предмета

нанесите круг на розовый
фетр, который будет ими�
тировать глазурь. Вырежь�
те его волнообразными
линями (можно на глаз,
можно предварительно
нарисовать линию ме�
лом).
На бежевую часть пончи�
ка прикрепите булавками
розовую глазурь. Далее
прошейте ткани между
собой в 5 мм от края.
Для «посыпки» понадо�
бятся тонкие маленькие
полоски из разноцветно�
го фетра, длиной 3�4 см.
Можно использовать пуго�
вицы разных цветов. При�

шейте их цветными нитка�
ми к глазури вручную.
Можно также использо�
вать специальный клей �
с его помощью элементы
будут прочно закреплены.
Из�за нестандартной
формы две стороны пон�
чика нельзя сшить с изна�
ночной стороны, поэтому
придется работать с лице�
вой, действуя предельно
аккуратно. Не забудьте
оставить небольшое от�
верстие для наполнения.

Заполните пончик с
помощью наполните�

ля, проталкивая кусочек
за кусочком вглубь изде�
лия. Он должен стать мак�
симально плотным и дер�
жать форму. Заполняйте
подушку тщательно, избе�
гая пустых мест и неров�

ностей. После этого за�
шейте отверстие. Подуш�
ка готова!
Собираясь самостоя�
тельно мастерить декора�
тивную подушку, задумай�
тесь, из какого материала
она будет сшита. Ткань не
должна сильно электризо�
ваться и быть слишком
маркой. Идеально подой�
дут: бельевая, бязь, креп�
сатин, фетр, атлас, шелк.
Выбирая наполнитель
для изделия, присмотри�
тесь к таким вариантам,
как пух или перья, синте�
пон, поролон, холлофай�
бер. Последний будет
предпочтительнее ос�
тальных, так как он про�
служит вам около десяти
лет и не будет скатывать�
ся и комкаться внутри.
Мастерите детскую по�
душку? Присмо�тритесь к
силиконовым гранулам:
они гипоаллергенны и их
легко промыть, если по�
требуется.
Декорировать подушку
можно с помощью печати
на ней, пэчворка, лоскут�
ного шитья, кружевных и
вязаных элементов, вы�
шивки. Можно выбрать
оригинальную форму � в
виде букв или животных,
например.
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на неистребима. Мы ходим, гоня�
ем воздух, встряхиваем одежду и

постельное белье. Страшно подумать,
но в среднестатистической трехкомнат�
ной квартире ежегодно образуется до
40 кг пыли!
Пыль � прекрасная среда для размно�
жения бактерий и вирусов, поэтому
уборку следует делать регулярно. Луч�
ше, если она будет влажной, так как су�
хая только разгоняет микрочастицы
пыли, не удаляя их.
Нет смысла пользоваться перьевой ме�
телкой. Выглядит она красиво, но вот с
пылью совершенно не умеет бороться.
Идеальный вариант � мокрая тряпка из
микрофибры. Ею протирают мебель,
начиная с самых высоких поверхнос�
тей.
Возьмите на заметку несколько простых
правил:

 Регулярно стирайте самые активные
«пылесборники»: шторы, тряпичные
коврики, покрывала, мягкие игрушки.

КАК  ИЗБАВИТЬСЯ  ОТ  ПЫЛИ
 Шерсть домашних животных с дива�

нов и кресел снимайте резиновыми
перчатками, смоченными водой.

 Мягкая мебель � излюбленное мес�
то обитания пылевых клещей. Тщатель�
но пылесосьте со всех сторон диван�
ные подушки и обивку.

 Не забывайте о стирке. Накопивши�
еся грязные вещи могу стать очагом
оседания пыли.

 Раз в неделю меняйте постельное бе�
лье, ежемесячно проветривайте одея�
ла и подушки.

 Бороться с пылью помогают комнат�
ные растения. Чем больше их в квар�
тире � тем чище воздух.

 При наличии домашних животных как
можно чаще вычесывайте их.

 Проветривайте квартиру. После
сквозняка дышать станет гораздо
легче.

МЯЧИКИ  ДЛЯ  СТИРКИ
аши далекие предки при стирке
использовали деревянные коло�

тушки, которыми «выбивали» грязь из
мокрого белья. Многие современные
хозяйки для улучшения качества ма�
шинной стирки кладут в барабан обыч�
ные теннисные мячи. Однако опыт по�
казывает: специальные мячики справ�
ляются со своей задачей намного луч�
ше!
Самые простые мячики для стирки де�
лают из резины. Они довольно твер�
дые (это способствует быстрому   уда�
лению загрязнений),  в   то же время не
наносят вреда машине. Поверхность
мячиков может быть гладкой (для де�
ликатных вещей) или рифленой (для
интенсивной стирки). Их закладывают
в барабан вместе с бельем. В процес�
се стирки они подскакивают внутри ба�
рабана, выколачивая загрязнения из
волокон ткани и не давая белью спрес�
совываться.
Также выпускаются мячики, внутрь ко�
торых можно помещать специальные
чистящие гранулы, которые смягчают
воду и отбеливают ткань.
Нововведением стали шарики с тепло�
накопителем внутри. Если оставить
белье в барабане, шарики его досушат.

вашем журнале часто можно про�
читать  полезные советы. Но быва�

ет так, что чем ни попробуешь оттереть
грязь с одежды � ничего не выходит.
Например, пятно на белой футболке.
Если его полностью не удалить, то вряд
ли можно будет носить ее дальше. Я
предлагаю быть оригинальнее!
Возьмите фломастеры, которыми мож�
но рисовать на ткани, и разрисуйте
футболку, особое внимание уделяя тому
месту, где сидит пятно. Можете рисо�
вать что угодно, писать любые фразы �
фантазия ничем не ограничена! С
джинсами такая вещь будет смотреть�
ся очень модно и свежо.
Вместо фломастеров можно использо�
вать специальные краски для тканей.

Анна К.

ЭЛЕКТРОШАШЛЫЧНИЦА
ля того чтобы приготовить аромат�
ный сочный шашлык, совсем не

обязательно ехать на природу. Доста�
точно потратиться на интересное при�
обретение � электрошашлычницу.
Этот экологически чистый прибор ра�
ботает от электричества, а значит, пре�
красно может функционировать в квар�
тире. Но даже если вы все�таки реши�
ли выбраться на природу, возьмите его
с собой. Подключите с помощью акку�
мулятора в машине, и вот он уже в ра�
боте! Мощность нагрева можно регу�
лировать самостоятельно. Таким обра�
зом, вы сами выбираете, как долго бу�
дет готовиться блюдо и при какой тем�
пературе. Оптимальный вариант �20
мин. Уже через это короткое время вы

получите порцию соч�
ных шашлыков. Ника�
ких лишних приготов�

лений и разжига�
ния углей, все про�
сто и автоматизи�
ровано.
Э л е к т р и ч е с к и й
прибор способен
обеспечить боль�
шую компанию не
только шашлыками,
но и картофелем в
мундире, печеными
овощами, люля�ке�
бабом и многим

другим. Благода�
ря небольшим га�
баритам и стиль�
ному дизайну
электрошашлыч�
ница вписывается
в интерьер любой
кухни.

ПЯТНО  НЕ  ВЫВЕСТИ?  НЕ  ПРОБЛЕМА!

КЕДЫ  ЛЮБЯТ  ЗУБНУЮ ПАСТУ
наступлением зимнего сезона вста�
ет проблема грязной земли от обу�

ви. Удивительно, но в этом вопросе мо�
жет помочь зубная паста. Нанесите не�
большое количество на жесткую губку и
тщательно пройдитесь ею по загрязне�
ниям. Особенно хорошо этот способ
срабатывает с белыми кроссовками и
кедами.

Настя.

Полезные  советы
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Салон  красоты

сли скраб очищает кожу с помо�
щью абразивных частиц, то пи�
линг воздействует за счет раз�

личных кислот. Они мягко и бережно
проникают в самые глубокие слои кожи.

Дома  можно  не  все!
Существует несколько видов пилингов,
но не каждый можно использовать в
домашних условиях.
Химический. Срединные и глубинные
химические пилинги относятся к салон�
ным процедурам. Их проводят с ис�
пользованием высококонцентрирован�
ных кислотных средств, так что экспе�
риментировать с ними дома не стоит.
Для домашнего ухода подойдут сред�
ства, предназначенные для поверхно�
стного химического пилинга.
Ультразвуковой. Ультразвуковые пи�
линги раньше были доступны только в

Прибором для ультразвукового пи$
линга удобно очищать кожу дома

ДОМАШНИЕ  ПИЛИНГИ
Осень и зима 6 идеальное время для глубокого очищения кожи.
Пилинг можно проводить как в салоне, так и в домашних усло6
виях.

салонах. Однако сегодня продают ап�
параты для ультразвуковой чистки,
разработанные специально для ис�
пользования в домашних условиях.
Механический. Аппаратные виды ме�
ханического пилинга (микродермабра�
зия, брашинг) проводят только в сало�
нах. Дома можно посоветовать исполь�
зовать скраб � купить средство в мага�
зине или приготовить его самостоя�
тельно из овсянки, молотого кофе, тро�
стникового сахара или соды с солью.
При подборе средств обращайте вни�
мание на концентрацию кислоты и уро�
вень рН. Самые безопасные пилинги �
с концентрацией до 10% и рН не ниже
3,5. Более активные средства действу�
ют глубже, поэтому лучше использовать
их под наблюдением косметолога.

Какая  кислота  лучше?
Кислотные пилинги растворяют орого�
вевшие частички и сальные пробки.
Происходит это благодаря трем видам
кислот � альфагидроксикислотам
(AHA), бетагидроксикислотам (ВНА) и
полигдроксикислотам (РНА).
В группу АНА�кислот входят яблочная,
винная, молочная, гликолевая, мин�
дальная и лимонная. Когда в составе
средства есть ВНА�кислоты, речь, как
правило, идет о салициловой кислоте.
А РИА�кислоты � это лактобионовая
кислота и глюконолактон. Помимо от�
шелушивания ороговевших частиц, все
они увлажняют, осветляют, выравнива�
ют и омолаживают кожу, уменьшая по�
вышенную жирность и сужая поры.
У каждой кислоты также имеется «про�
фильное» действие. Так, лимонная кис�
лота хорошо осветляет кожу, молочная
� увлажняет, гликолевая � отшелушива�

ет, винная и лактобионовая � успокаи�
вают, а салициловая очищает закупо�
ренные поры и омолаживает.

Правила  применения
 Наносите пилинг на хорошо очищен�

ную и сухую кожу. Предварительно про�
ведите тест на чувствительность, на�
неся немного средства на запястье или
локтевой сгиб. Если реакции нет, при�
ступайте к очищению кожи лица.

 Строго соблюдайте инструкцию.
Держите средство столько, сколько ре�
комендовано для вашего типа кожи.
Если почувствуете сильное жжение,
смойте пилинг. Предварительно узнай�
те, требует ли средство нейтрализа�
ции. Для этой цели существуют специ�
альные гели�нейтрализаторы.

 После удаления пилинга кожу следу�
ет успокоить и напитать любыми под�
ходящими средствами � сывороткой,
маской, кремом. Чтобы не вызвать ги�
перпигментацию, не рекомендуется
пребывание на солнце.

Кефир,
лимон  или  клубника?

Тем, кто предпочитает домашнюю кос�
метику, наверняка понравятся кислот�
ные пилинги, которые можно пригото�
вить самостоятельно из доступных ин�
гредиентов.
Салициловый. Возьмите 5 таблеток
аспирина и измельчите их в порошок.
Добавьте несколько капель воды, что�
бы получилась кашица. Влейте 1 ч. л.
сока лимона и 5 капель миндального
масла (если кожа не сухая, можно обой�
тись без него). Нанесите пилинг кис�
точкой на очищенную кожу лица. По�
держите 5�7 мин. и снимите дисками,
смоченными в содовой воде (1 ч. л. на
200 мл воды). Затем умойтесь водой и
нанесите питательную маску.
Клубничный. Разомните вилкой 3 яго�
ды и смешайте с 1 ст. л. сметаны. На�
несите на чистую кожу лица, чуть по�
массируйте, подержите смесь 10 ми�
нут, а затем смойте теплой водой.
Лимонный. К 2 ст. л. лимонного сока
добавьте 1 ч. л. оливкового масла и хо�
рошенько перемешайте. Нанесите на
лицо. Смойте через 15 мин. теплой во�
дой.
Кефирный. Выберите кефир высокой
жирности без добавок. Нанесите не�
большое количество на лицо, сделайте
легкий массаж, затем смойте теплой
водой.

НЕ  ВЫЗВАТЬ
ПРИВЫКАНИЯ

Кислоты могут создать эффект
привыкания, при котором кожа
адаптируется и становится ме$
нее чувствительна к концентри$
рованным средствам. Если вы
никогда прежде не пробовали
кислоты, выбирайте пилинги с
невысокой концентрацией и
уровнем рН от 3,5 единиц.
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азы Луны влияют не только на
наше настроение и самочувствие,
но и на состояние кожи и волос. В

определенные дни пряди лучше вос�
принимают питательные и увлажняю�
щие маски, быстрее растут и становят�
ся крепче. Используя лунный календарь,
вы сможете правильно выбрать день
для ухода за во�лосами, стрижки, за�
вивки или окрашивания.

Растущая Луна:
время для обновлений
Период, когда Луна растет, подходит
для кардинальной смены имиджа.
Если вы давно мечтали примерить
стрижку каре, � но не решались, пора
это сделать!
Когда ваша цель � отрастить длинные,
здоровые волосы, посетите салон кра�
соты на 3�4 сутки растущей Луны. Это
самое хорошее время для подравни�
вания кончиков. Эффект будет заме�
тен в течение месяца: пряди станут
менее ломкими. Желательно повторять
процедуру каждый месяц.
Также данный период подходит для
любой термической обработки локонов
� химической завивки, кератинового
выпрямления, ламинирования волос и
пр. Эффект от подобных процедур про�
держится долгое время.

Полнолуние:
никаких агрессивных процедур!
Полнолуние � непростой период не
только для нервной системы, но и для
волос. Считается, что в это время пря�
ди наиболее уязвимы � они могут на�
чать сечься, выпадать, ломаться, пу�
таться. Любые агрессивные манипуля�
ции с прядями стоит отложить � пере�
несите кератиновое выпрямление, эк�
ранирование, криотерапию и др. Есть
риск ухудшить состояние волос.
Важно запастись терпением и домаш�
ними средствами � питательными и ув�
лажняющими масками, травяными на�
стоями и отварами для ополаскивания.

УХОД  ЗА  ВОЛОСАМИ
ПО  ЛУННОМУ  КАЛЕНДАРЮ

Медовая маска для блеска. Соедините
50 мл жидкого меда, 100 мл теплой
воды, 1 ч. л. молотой корицы. Распре�
делите смесь по всей длине волос, ос�
тавьте на 20 мин. Смойте с примене�
нием шампуня.
Питательная банановая маска. В
чашу блендера положите 1 нарезанный
банан, 1 ст. л. сметаны, 1 желток и 2 ч. л.
оливкового масла и включите прибор.
Маску нанесите на корни, аккуратно
распределив по всей длине. Через 30
мин. смойте.
Отвар ромашки против перхоти. 100
г сухих цветков ромашки залейте 1,5 л
горячей воды и дайте настояться в те�
чение 30 мин. Теплым настоем ополос�
ните волосы после использования шам�
пуня.

Убывающая Луна:
мезотерапия и восстановление
Когда Луна убывает, астрологи не ре�
комендуют стричься � особенно, если
вы отращиваете волосы. Все осталь�
ные манипуляции (укладка, окрашива�
ние, завивка, лечебные процедуры) до�
пустимы. Хороший результат дадут ми�
нерализация, мезотерапия, экраниро�
вание волос.
Если у вас ломкие пряди, обратите вни�
мание на цистеиновое восстановление.
В ходе данной процедуры мастер на�
носит препарат, богатый аминокисло�
тами. Пустоты внутри волосяного стер�
жня заполняются (именно из�за них
пряди пушатся), на волосах появляется
пленка, которая защищает их от агрес�
сивных факторов. Результат � волосы
становятся гладкими, ухоженными, с
естественным блеском.

Новолуние:
больше витаминов
Как правило, в новолуние волосы ис�
пытывают дефицит полезных веществ,
а человек ощущает упадок сил. В этот
период важно наладить питание, до�
бавив в ежедневное меню больше све�

жих овощей, фруктов и зелени. Улуч�
шить состояние прядей также поможет
лосось � жирные кислоты омега�3 в его
составе насыщают сальные железы.
Для здоровья волосам необходим ви�
тамин А, который содержится в морко�
ви, тыкве, болгарском перце, абрико�
сах и печенке.

СТРИЖКА
ПО ЗНАКУ  ЗОДИАКА

Овен. Подойдут короткие, смелые
стрижки, которые придадут образу
динамичность и добавят уверенно�
сти в себе.
Телец. Распущенные волосы сред�
ней длины, легкая волна на прядях,
пляжные локоны создадут роман�
тичное настроение.
Близнецы. Яркие, нестандартные
образы � выбор Близнецов. Напри�
мер, стрижки пикси, каре, боб.
Рак. Игривые завитки, небрежно
«разбросанные» по прическе,
объемные стрижки, длинные косы �
это ваше.
Лев. Каскадная стрижка позволит
создать эффект «львиной гривы».
Представителям этого знака реко�
мендуется отращивать волосы.
Дева. Боб с градуировкой, челка�
шторка, стрижка гарсон, удлиненное
каре, лесенка позволят Девам нахо�
диться в центре внимания.
Весы. Прямые волосы, строгие хво�
сты и пучки � классика для Весов.
Такие прически помогают им под�
черкнуть статус.
Скорпион. Любые прически, оголя�
ющие шею, позволят представите�
лям знака сделать акцент на своей
природной сексуальности.
Стрелец. Простые прически и ук�
ладки на волосы средней длины �
то, что нужно вдумчивым Стрель�
цам.
Козерог. Сдержанные и лаконич�
ные стрижки с использованием не�
броских аксессуаров (платок, обо�
док, заколка) рекомендованы Козе�
рогам.
Водолей. Контрастное окрашива�
ние, сочетание длинных и коротких
прядей, каскад подчеркнут импуль�
сивность.
Рыбы. Ваш выбор � романтичные
укладки. Присмотритесь к низкому
хвосту, мальвинке, ракушке.

Чтобы выбрать благоприятный день
для стрижки или окрашивания, можно
ориентироваться на лунный кален6
дарь.
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Коллекция  рецептов

икантные овощи на праздничном
столе � это и вкусно, и красиво, и
к любому блюду лучшего гарни�

ра не придумаешь.

Айва  с  перчиком
Понадобится: на 1,5$литровую бан$
ку: айва $ 500 г, болгарский перец $
2 шт., вода $ 400 мл, сахар $ 100 г,
уксусная эссенция – 1 ч. л., душис$
тый перец горошком $ 5 шт., моло$
тая корица $ 1 щепотка.
Айву вымойте, нарежьте дольками, уда�
лите семена, болгарский перец вымой�
те, нарежьте кубиками.
Простерилизуйте банку удобным спо�
собом, сложите внутрь айву и перец.
В воду добавьте сахар, душистый пе�
рец и корицу, доведите до кипения.
Помешивая, дождитесь, пока сахар
растворится.
Залейте рассолом банку. Стерилизуй�
те в кипящей воде 15 мин. Влейте ук�
сусную эссенцию, закатайте крыш�
кой. Остудите и храните в холодиль�
нике.

Пряный лучок Морковь «Пикантная» Свекла «Мэри»

МАРИНУЕМ
ПО2БЫСТРОМУ

Лучшая закуска 6 маринованная, с хрустинкой! Приготовить ее
можно быстро и без особого труда.

Пряный  лучок
Понадобится: на 0,5$литровую бан$
ку: лук $ 2$3 шт., вода $ 250 мл, са$
хар $ 1 ст. л., соль $ 1 ч. л., уксус
9%$ный $ 3 ст. л., тимьян $ 1 веточ$
ка, гвоздика $ 1 шт., оливковое мас$
ло $ 1 ч. л.
Лук очистите и нарежьте полукольца�
ми. Сложите в чистую банку. Сверху
положите веточку тимьяна.
Вскипятите воду с оливковым маслом,
добавьте соль, сахар и гвоздику. Тща�
тельно перемешайте. Влейте уксус, до�
ведите до кипения.
Залейте маринадом лук и закатайте
банку крышкой.

Морковь  «Пикантная»
Понадобится: на 1$литровую банку:
морковь $ 3 шт., чеснок $ 5 зубчи$
ков, вода $ 250 мл, соль – 1 ч. л.,
сахар $ 1 ч. л., уксус 9%$ный $ 2 ст.
л., душистый перец горошком $ 5
шт., эстрагон $ 1 веточка, лавровый
лист $ 2 шт.

Морковь нарежьте кружочками. Чеснок
очистите, разрежьте пополам. Эстра�
гон вымойте, обсушите и порвите.
На дно стерильной банки выложите
чеснок и душистый перец, затем утрам�
буйте морковь, положите эстрагон.
Вскипятите воду, добавьте соль, сахар
и лавровый лист. Кипятите 10 мин. Лав�
ровый лист уберите, влейте уксус, пе�
ремешайте и сразу же залейте морковь.

Капуста  по2немецки

Понадобится: на 3$литровую банку:
капуста $ 1 кг, морковь $ 2 шт., лук $
1 шт., вода $ 500 мл, уксус 9%$ный $
5 ст. л., соль $ 1 ст. л., сахар $ 4 ст.
л., черный перец $ 1 ч. л., подсол$
нечное масло – 3 ст. л.
Капусту нашинкуйте. Морковь натрите
на терке. Лук очистите и нарежьте.
Соедините овощи, добавьте перец, пе�
ремешайте. Утрамбуйте смесь в банку.
Вскипятите воду, добавьте соль и са�
хар. Влейте подсолнечное масло и ук�
сус, еще вскипятите и залейте мари�
надом банку.

Свекла  «Мэри»
Понадобится: на 2$литровую банку:
свекла $ 1 кг, лук $ 3 шт., чеснок $ 3
зубчика, вода $ 500 мл, сахар $ 3 ст.
л., соль $ 2 ст. л., уксус 9%$ный $
150 мл, лавровый лист $ 2 шт., пе$
рец горошком $ 5 шт., гвоздика $ 2
шт.
Свеклу вымойте, залейте водой, вари�
те до готовности. Свеклу остудите, очи�
стите от кожуры и нарежьте кубиками.
Лук очистите, нарежьте кольцами. Чес�
нок очистите и пропустите через пресс.
Положите овощи в стерильную банку,
чередуя с лавровым листом, перцем
горошком и гвоздикой.
Воду соедините с солью, сахаром и ук�
сусом, тщательно перемешайте. Дове�
дите до кипения, залейте маринадом
свеклу. Закатайте крышкой.

Капуста
по6немецки
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С  запеченной
тыквой

Одну свеклу сбрызните маслом, завер�
ните в фольгу. Выложите на противень
свеклу и 0,5 кг ломтиков тыквы, сбрыз�
нутых маслом. Запекайте при 200 гра�
дусах. Мякоть тыквы и очищенную свек�
лу нарежьте кубиками. Полейте 1 ст.
ложкой лимонного сока, добавьте из�
мельченный зубчик чеснока, 60 г на�
тертого сыра.

С  маринованными
огурцами

3 свеклы, 2 маринованных огурца,
луковица, рассол, зубчик чеснока,
перец, зелень, растительное мас$
ло.
Лук нарежьте полукольцами и обжарь�
те в масле. Добавьте свеклу, нарезан�
ную соломкой, и тушите под крышкой
до мягкости свеклы, но не до полной
готовности. Добавьте нарезанные со�
ломкой огурцы и влейте 100 мл рассо�
ла. Накройте и тушите еще минут 10.
Добавьте измельченный чеснок, попер�
чите, если надо, досолите. Посыпьте
зеленью.

СЫРНЫЙ  СУП  С  КУРИЦЕЙ
3 картофелины, 80 г плавленого сыра, копченый кури$
ный окорочок, луковица, морковь, растительное мас$
ло, 1/2 чайн. ложки куркумы, укроп, соль, перец.
Влейте в кастрюлю 1,5 л воды или куриного бульона, до�
бавьте кубики картофеля, варите 20 минут. Морковь натри�
те, лук измельчите. Обжарьте на масле. С окорочка срежьте
мясо, нарежьте его кубиком. Выложите в кастрюлю, варите
10 минут. Добавьте кубики сыра, куркуму, посолите, попер�
чите. После � зажарку и измельченный укроп. Готовьте 5
минут и снимайте суп с огня.

КОТЛЕТЫ  ИЗ  ТУНЦА  С  ЗЕЛЕНЫМ  ЛУКОМ
2 банки консервированного тунца, по 2 моркови, луко$
вицы и яйца, 1/2 чайн. ложки карри, 2 зубчика чеснока,
1 ст. ложка паприки, зеленый лук, оливковое масло
для жарки.
Морковь натрите, лук нарежьте очень маленькими кубика�
ми, зеленый � измельчите. С тунца слейте сок и разомните
вилкой. Соедините все, добавьте специи, чеснок, измель�
ченный через пресс, и яйца. Вымесите фарш, сформируй�
те овальные котлеты. Жарьте на среднем огне на оливковом
масле до румяной корочки. Переверните, накройте крыш�
кой и доведите до готовности. Выложите на решетку или
бумажные салфетки, чтобы удалить лишний жир.

САМСА  С  КАПУСТОЙ
По 300 г слоеного дрожжевого теста и капусты, луко$
вица, 1 ст. ложка растительного масла, 1,5 ст. ложки
томатной пасты, яйцо, петрушка, кунжут.
Капусту нашинкуйте, лук нарежьте четвертькольцами. Обжа�
ривайте капусту на масле несколько минут, добавьте лук.
Жарьте до мягкости капусты. В конце посолите, поперчите,
добавьте пасту. Потушите пару минут. Добавьте измельчен�
ную петрушку. Тесто нарежьте на квадраты, немного раска�
тайте. Разложите начинку. Защипните края. Выложите на про�
тивень с пергаментом швом вниз. Смажьте желтком, посыпьте
кунжутом. Запекайте 15�18 минут при 180 градусах.

Обедаем  дома

В  ароматном  соусе
600 г курицы, 400 г лука, 3 яйца, 70
г сливочного и 2 ст. ложки расти$
тельного масла, помидор, 2 ст.
ложки лимонного сока, куркума,
стакан бульона, соль, перец, зе$
лень.
Поставьте куски курицы вариться. Лук
измельчите, томите в растопленном
сливочном масле 5�7 минут, посолите.
С помидора снимите кожицу, мелко
нарежьте и добавьте к луку. Томите 2�
3 минуты. Готовую курицу обжарьте на
растительном масле. В луково�томат�
ную смесь влейте сок лимона и 1/3
стакана бульона. Добавьте курицу. По�
солите, добавьте 1 чайн. ложку курку�
мы. Влейте остальной бульон, накрой�
те и тушите 20�25 минут. Яйца взбей�
те, посолите, поперчите и влейте в
сковороду. Накройте и готовьте 2�3
минуты.

«Мешочки»  с  сюрпризом
2 филе куриной грудки, 2 крупных
шампиньона, 200 г ветчины, 30 г
сливочного масла, 1/2 яйца, соль
и перец по вкусу.
Отделите малое филе от большого.
Большое филе положите между слоя�

Зимние  салаты НА  ВТОРОЕ  2  КУРОЧКА
ми пленки и слегка отбейте, посолите,
поперчите и оставьте на 30 минут. Ма�
лое филе порубите, соедините с куби�
ками ветчины, размягченным маслом,
яйцом, солью. Разделите начинку на 2
части. Шампиньоны посолите и об�
жарьте. Из рукава для запекания вы�
режьте 2 больших квадрата. На сере�
дину квадрата положите филе, на него
� половину подготовленной начинки и
шампиньон. Подтяните края филе и
накройте ими начинку. Соберите края
пленки и туго завяжите. Так же сфор�
муйте и второй мешочек. Запекайте их
30 минут при 180�200 градусах.

С  грибами
8 куриных голеней, 3 ст. ложки ра$
стительного масла, 20 г сливочно$
го масла, 200 мл куриного бульо$
на, 200 г шампиньонов, 60 мл сли$
вок, 2 зубчика чеснока, 1 ст. ложка
горчицы, соль, перец.
Голени посолите, поперчите. Растопите
сливочное масло, добавьте раститель�
ное. Обжарьте курицу. На этом же масле
пожарьте шампиньоны. Добавьте чеснок,
бульон, горчицу и сливки. Посолите. Соус
тушите минуты три. Вылейте в форму,
сверху выложите курицу. Запекайте 45
минут при 200 градусах.
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Тайна  руки

Скажи  мне,  кто  твой  друг
Подруг, в отличие от родственников,
можно выбирать. Порой в выборе че�
ловека, с которым делишься всеми
секретами и самым сокровенным,
можно и ошибиться. Чтобы этого не
произошло, рассмотрите руки своих
подруг или друзей.
Вытянутая и угловатая кисть с длин�
ными пальцами говорит о том, что пе�
ред вами находится человек, который
в первую очередь думает только о
себе, всюду старается найти выгоду.
При этом от таких людей нельзя ожи�
дать предательства, они не будут пле�
сти интриги за спиной. Как только
взаимодействие перестанет прино�
сить выгоду, они просто уйдут из ва�
шей жизни.
А вот выявить в своем окружении че�
ловека склочного и изворотливого по�
может «градус» рук. На протяжении не�
скольких недель наблюдайте, теплые ли
у вашей подруги руки. Продолжитель�
ное наблюдение нужно для того, чтобы
получить объективные данные. Человек
может зайти в помещение с мороза или
вымыть руки холодной водой. Так они
просто не могут быть теплыми. Старай�
тесь как бы невзначай касаться ладо�
ней, пальцев в разное время и при раз�
ных обстоятельствах.

ДРУЖЕСКАЯ  ЛАДОНЬ
Форма руки, ладони и пальцев 6 «зона ответственности» хирог6
номии. Это ответвление хиромантии способно рассказать о том,
чего следует ожидать от того или иного человека, а также о его
характере.

Теплые руки � признак доброты, ис�
кренности в отношениях с близкими
людьми. А вот холодные говорят о том,
что рядом человек, с которым нужно
быть настороже. Он неискренний,
скрытный, лживый.

Что  хочет  человек?
С помощью хирогномии можно по�
нять, каких поступков ожидать от парт�
нера (или партнерши). Если вы нахо�
дитесь в отношениях или планируете
возвести его в статус своей второй
половинки, изучите большой палец.
Интересовать должен палец на «ра�
бочей» руке: у правшей � на правой, а
у левшей, соответственно, � на левой.
Большой палец состоит из трех фа�
ланг. Верхняя фаланга (с ногтем) от�
вечает за волю. Если она как бы уст�
ремляется вверх, то ваш партнер го�
тов совершать поступки, брать ответ�
ственность не только за себя, но и за
свою избранницу. С таким партнером
вы будете чувствовать себя защи�
щенной.
Если верхняя фаланга большого паль�
ца идет вниз (в сторону ладони), то
перед вами слабый мужчина, не спо�
собный принимать решения. Люди с
такими верхними фалангами нецеле�
устремленные. Они отлично умеют

«приседать на уши», но переходить от
слов к делу не готовы.
Размер средней фаланги «отвечает»
за материальное благополучие. Чем
фаланга больше, тем перспективнее
в финансовом плане ее обладатель.
Но вот утолщение (много линий на
сгибе суставов) между нижней фалан�
гой (у основания пальца) и средней
свидетельствует о скупости мужчины.
Размер нижней фаланги определяет
то, чем руководствуется человек в
своих действиях. Если нижняя фалан�
га является самой маленькой из трех,
то ваш визави чаще полагается на
рассудок. От таких «субчиков» не сто�
ит ждать ярких проявлений чувств.
Они просто не готовы кричать о сво�
ей любви на весь мир. Если нижняя
фаланга оказывается либо самой
большой из трех, либо второй по ве�
личине, то товарищ он импульсивный,
полагается в большинстве случаев на
эмоции. Они красиво ухаживают, да�
рят запоминающиеся подарки. Лю�
бая ссора способна вывести их из
душевного равновесия и привести к
срыву.
Пальцы с различными искривления�
ми (в результате травмы или с рож�
дения � роли не играет, так как харак�
тер может меняться в процессе жиз�
ни) обычно у скрытных людей. Не те�
ряйте бдительность с ними � неизве�
стно, какие скелеты в шкафу хранятся
у них. Не исключено, что ничего
страшного они и не скрывают, просто
не любят выпячивать свою жизнь на�
показ.

На  хорошем  счету
Приглядитесь к форме ногтей началь�
ника. Если руководитель � женщина,
то интересовать должна правая рука,
а если мужчина � левая.
Овальные ногти у шефа � он покладис�
тая и понимающая личность, Важная
черта таких людей � зависимость от
чужого мнения. У них нужно быть по�
стоянно на виду, периодически кон�
сультироваться по разным вопросам
и всячески демонстрировать � пост он
или она занимает не просто так, а ис�
ключительно благодаря таланту руко�
водителя. Нужно понимать, что анало�
гичную линию поведения могут выб�
рать и другие коллеги. Шеф на под�
сознательном уровне отметит только
самого активного подчиненного.
Узкие ногти � признак лицемерия. Та�
кой руководитель будет рад, если в
коллективе не сложатся дружествен�
ные отношения. Чтобы добиться ка�
рьерного роста и прибавки к зарпла�
те, нужно играть по правилам началь�
ника, а именно доносить, жаловать�
ся, стараться всячески очернить дру�
гих.
Широкие и плоские ногти у импуль�
сивного руководителя. Такие началь�
ники сменяют гнев на милость очень
быстро. Старайтесь пережидать
бурю и не попадаться в такие момен�
ты на глаза. Ну и, конечно, не таите
обиду, и достижение желаемого ока�
жется не за горами.



41

СКАНВОРД
НА СТР. 15

СКАНВОРД
НА СТР. 23

ОТВЕТЫ  НА  СКАНВОРДЫ,  ОПУБЛИКОВАННЫЕ  В  №2

О.О.О. "ИЗДАТЕЛЬСТВО   ВАДИМА
ГЕДЖАДЗЕ"

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

56й этаж.

Гл. редактор  Вета  Аракелова
Тел.: 295614670, 599693617612

(Звонить по понедельникам)
 ЦЕНА 2 лари.

В  дайджесте  использованы  материалы,
фото    и  скандворды  из  зарубежных

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

не заказанные редакцией,  гонорары не
выплачиваются.

С
К

А
Н

В
О

Р
Д

Н
А

 С
Т

Р
. 

4
1

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Банд�
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Домашние  любимцы

ольшие и маленькие, пушистые
и не очень собаки приносят сво�
им владельцам много позитив�

ных эмоций. Считается, что продолжи�
тельность жизни у хозяев этих живот�
ных выше. Вот еще несколько поводов
завести собаку и взять у нее несколько
жизненных уроков.

Будьте  активны
Собаке не нужна причина для того, что�
бы носиться вокруг дерева, прыгать и
веселиться. А если вы отправитесь
вместе с псом за город, то питомец
будет просто счастлив и выплеснет на�
копившуюся энергию.
Почему бы вам не последовать этому
заразительному примеру? Вспомните,
когда вы в последний раз выходили на
пробежку. Говорят, хозяева собак ведут
более активный образ жизни, потому
что регулярно выгуливают питомцев.
Но для тонуса тела этого может быть
недостаточно. Возьмите за правило по
утрам делать разминку, а два вечера в

Собаки встречают хозяев так, буд6
то не видели их сто лет! Есть, с кого
брать пример

7  УРОКОВ
ОТ  ВАШЕЙ  СОБАКИ

Невероятно, но факт: хозяева собак могут научиться многим
вещам у своих питомцев. Понаблюдайте за псом 6 и убедитесь
в этом!

неделю выделять для другой активно�
сти � подойдут растяжка, плавание,
танцы.

Наслаждайтесь  моментом
Вы замечали, как хвостатый друг ра�
дуется, когда вы возвращаетесь домой
каждый вечер? Он прыгает вокруг вас,
виляет хвостом, поскуливает от возбуж�
дения. Собаки умеют наслаждаться
моментом и ценят любые мелочи, ко�
торые с ними происходят. Хозяин при�
нес новую игрушку? Замечательно! Се�
годня было три прогулки вместо при�
вычных двух? Это ли не повод для праз�
дника!
Попробуйте и вы задержаться в момен�
те. Остановитесь, посмотрите по сто�
ронам, глубоко вдохните и выдохните.
Почувствуйте, как ветер играет в ва�
ших волосах, и улыбнитесь этому дню.

Не  копите  в  душе  обиды
Вчера вы наказали пса за то, что тот
испортил вашу новую обувь, � отчита�
ли его и заперли в другой комнате. Но
сегодня питомец уже забыл об этом
досадном инциденте: он снова смот�
рит на вас с обожанием и послушно
выполняет любые команды.
По мнению ветеринаров, мозг собаки
устроен таким образом, что она гото�
ва простить хозяину все что угодно (но
это не означает, что животное можно
наказывать каждый день � велик риск
нанести урон психике питомца). Так,
может, и вам не стоит копить в душе
обиды на близких людей? Отпустите
их, и вы почувствуете себя намного
лучше.

Не  судите  по  обложке
«Живут как кошка с собакой» � очеред�
ной миф. Большинство домашних псов
принимают кошачьих в свою «стаю»,
окружают их любовью и заботой. Они
готовы открыть свое сердце любому.
Кошки часто отвечают им взаимностью
� ложатся на больное место, делают
массаж лапками, а иногда даже защи�
щают собаку от других, менее друже�
любных, питомцев.
Если бы ваш пес мог говорить, то не�
пременно дал бы вам совет: «Хозяин,
не суди других по обложке!»

«Включайте»  эмпатию
Удивительно, но собаки могут уловить
малейшие изменения эмоционально�
го фона хозяина. Предположим, вы
вернулись домой без сил, настроения
и желания что�либо делать. Скорее
всего, первым сочувствие выразит ваш
пес. Медленно подойдет к вам, ткнется
мокрым носом в ваши ладони. Поло�
жит морду на колени и заглянет в гла�
за, словно допытываясь: «У тебя все в
порядке?»
По мнению психологов, эмпатия (спо�
собность к сопереживанию) необходи�
ма для гармоничных и крепких отно�
шений с близкими. И ваш питомец об
этом знает.

Просто  будьте  рядом
Возможно, вы уже привыкли к этому, но
ваша собака всегда рядом с вами. Даже
если среди ночи вы поднимаетесь с
постели и идете на кухню, чтобы вы�
пить стакан воды, сонная мордочка пле�
тется следом.
Пес вместе с вами идет в уборную, ждет,
пока вы почистите зубы. Ложится в
ноги, когда вы завтракаете. Если бы у
него была такая возможность, то пито�
мец предпочел бы вообще не расста�
ваться с вами.
Согласитесь, иногда нужно, чтобы кто�
то просто был рядом. Молча выслушал,
погладил по голове, взял за руку. Важ�
но помнить об этом и подставлять свое
плечо близким в случае необходимос�
ти.

Не  бойтесь
показаться  смешным

Собаки не боятся выглядеть глупо, если
это сулит им отличное времяпровож�
дение или комфорт. Понаблюдайте за
своим питомцем � он может скорчить
гримасу и высунуть язык, когда ему
жарко, начать гоняться за собственным
хвостом, чтобы не скучать, или испол�
нить «собачью арию» � на радость всем
соседям.
Психологи настаивают: люди, кото�
рые умеют смеяться над собой,
реже сталкиваются с депрессией и
повышенной тревожностью. Они бы�
стрее находят общий язык с окру�
жающими и в целом более удовлет�
ворены своей жизнью. Есть о чем
задуматься!






