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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Американский актер

Брюс Уиллис планирует за�
вершить карьеру из�за се�
рьезных проблем со здоро�
вьем. По данным иностран�
ных СМИ, звезде “Крепкого
орешка” якобы стало трудно
запоминать свои реплики.

В Сети обсуждается вер�
сия о возможном заверше�
нии карьеры Брюса Уилли�
са в связи с ранней демен�
цией. Об этом сообщило из�
дание The New Zealand
Herald. Информацию о про�
блемах со здоровьем акте�
ра подтвердил режиссер
Мэтт Эскандари, который
работал вместе с ним.

“Это правда. Я снял с ним
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четыре фильма, так что знаю
об этом не понаслышке. Пе�
чально видеть, как на твоих
глазах рушится такая леген�
да, как Брюс Уиллис”, – от�
метил Эскандари.

Поклонники Уиллиса
предположили, перед за�
вершением карьеры актер
решил заработать побольше
денег, снимаясь в большом
количестве второсортных
фильмов. По данным порта�
ла IMDB, в 2022 году артист
появится в 11 лентах, о кото�
рых многие зрители не слы�
шали: “Исправительные
меры”, “Умри, как любовни�
ки”, “Не в том месте”, “Кре�
пость: Снайперский глаз”,
“Вендетта”, “День, чтобы
умереть”, “Бензиновый пе�
реулок”, “Крепость�3”, “Рай�
ский город”, “Белый слон” и
“Комната проводов”.

Сообщается, что во вре�
мя съемок фильма “Стекло”
в 2019 году у Уиллиса уже
были проблемы с памятью
и якобы команда редактиро�
вала сценарий, сокращая
реплики актера до миниму�
ма. Напомним, 19 марта
Брюсу Уиллису исполнилось
67 лет.

Рэперу Канье Уэсту зап�
ретили участвовать в музы�
кальной премии “Грэмми”
за неподобающее поведе�
ние в интернете, передает
The Guardian.

Такое решение было при�
нято после того, как Instagram
отстранил исполнителя от
публикаций на 24 часа. В
администрации соцсети за�
явили, что контент исполни�
теля нарушал политику плат�
формы “в отношении разжи�
гания ненависти, издева�
тельств и домогательств”.

Как уточняет издание, ко�
мик Тревор Ноа раскритико�
вал посты Уэста о его быв�
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шей жене Ким Кардашьян,
рэпер же ответил на это “ра�
систским оскорблением”.
Уэст также публиковал мно�
го язвительных постов о ко�
мике Пите Дэвидсоне, кото�
рый сейчас является бойф�
рендом Кардашьян.

Ранее сообщалось, что
Уэст расстался с актрисой
Джулией Фокс – пассией, с
которой встречался после
Ким Кардашьян.  Их отноше�
ния продержались около
месяца. Сама Джулия не
расстроилась из�за разры�
ва, резюмировав, что такой
возлюбленный только увели�
чил ее популярность.

из двух этажей, на которых
находятся семь спален, 13
ванных, несколько гостиных,
столовая, кухня с библиоте�
кой, винный погреб, спорт�
зал и игровая. Для прислуги
имеется отдельное крыло с
тремя спальнями, пятью
ванными и кухней. В особ�
няке также присутствует
лифт.

Также сообщается, что
дизайн дома выполнен в
тосканском стиле, а его фа�
сад украшен вьющимся
плющом. Робби Уильямс
приобрел особняк семь лет
назад за 32,6 миллиона дол�
ларов. Он не выставлял дом
на публичные торги, но из�
вестно, что Дрейк хотел ку�
пить особняк Уильямса еще
с начала марта.
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Канадский рэпер Дрейк
купил с большой скидкой
дом у британского поп�пев�
ца Робби Уильямса. Об этом
сообщает Dirt.

Дом достался Дрейку по
скидке – первоначальная
стоимость недвижимости
составляла 85 миллионов
долларов, но рэпер заплатил
за жилье в Беверли�Хиллз на
10 миллионов меньше.

Особняк находится на
участке площадью более 8
гектаров, а поместье счита�
ется одним из самых боль�
ших в округе Лос�Анджелес.
На территории дома имеет�
ся парковка, гараж на 11 ма�
шин, бассейн, открытая кух�
ня, теннисный корт и здания
для гостей.

Главное здание состоит
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Легенда французского
кинематографа Ален Делон
заявил о желании уйти из
жизни через эвтаназию. На�
мерения 86�летнего актера,
которые он озвучивал еще
год назад, подтвердил в
эфире канала RTL его сын и
коллега по творческому цеху
Энтони.

Он отметил, что обещал
отцу быть с ним в его после�
дние минуты, однако душеп�
риказчиком Делона станет
его сестра Анушка.

Сейчас секс�символ XX
века живет в Швейцарии, где
эвтаназия официально раз�
решена. Сам актер заявлял,
что с возрастом люди име�
ют право уйти “по�тихому из
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три недели провел в палате
интенсивной терапии в кли�
нике в Париже.

В июле 2021 года актер
говорил, что хочет сняться в
последнем фильме перед
тем, как покинуть киноинду�
стрию. В сентябре прошло�
го года Ален Делон заявил,
что он “абсолютно подавлен”
смертью своего коллеги
Жан�Поля Бельмондо.

Ален Делон знаменит по
фильмам “Борсалино”,
“Черный тюльпан”, “Первая
ночь покоя”, “Зорро”, “Рокко
и его братья”, “Двое в горо�
де” и другим. Всего за свою
продолжительную карьеру
актер успел исполнить более
сотни работ в кино и театре.

жизни, без больниц и уко�
лов”.

В 2019 году Делон пере�
нес инсульт, после чего он

Всемирно известный
рок�музыкант Тони Мартин,
пятый вокалист группы Black
Sabbath, объяснил свою по�
зицию о “плохих” и “хоро�
ших странах”. По его мне�
нию, главная задача артис�
та � сближать людей с по�
мощью музыки.

“Когда вы участвуете в
Олимпийских играх, вы же не
выбираете страну�органи�
затора, плохая она или хоро�
шая. И с музыкой абсолютно
то же самое. Мы должны ба�
лансировать, сближая с по�
мощью искусства разных
людей. Мы же не политики,
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а артисты”, � сказал Тони
Мартин.

Рок�музыкант считает, что
обязанность менеджеров �
следить за тем, чтобы арти�
сты никого не обидели, не
причинили боли ни себе, ни
другим людям.

“Мы не желаем никого
расстраивать и хотим лишь
создавать и исполнять му�
зыку. А еще человек всегда
должен задумываться о дру�
гих людях. Которым музыка
нужна для того, чтобы жить,
вызывать радость, делать их
счастливыми”, � подытожил
артист.

обвинений в домашнем на�
силии. Рассмотрение дела
затянулось на годы. Депп
обвинял жену в неадекват�
ном поведении и изменах.
На его сторону встали, в том
числе, его бывшие женщи�
ны, включая Ванессу Пара�
ди.

Между тем, сама Херд
сейчас воспитывает годова�
лую дочь Уну Пейдж, кото�
рую родила суррогатная
мать. Имя отца актриса не
называет. В таблоидах и
соцсетях не раз высказыва�
лись предположения, что ак�
триса могла воспользовать�
ся генетическим материа�
лом кого�то из знаменитых
бывших возлюбленных.

МАМАМАМАМАСК И ФРСК И ФРСК И ФРСК И ФРСК И ФРАНКО ЗААНКО ЗААНКО ЗААНКО ЗААНКО ЗАСТУПЯТСЯСТУПЯТСЯСТУПЯТСЯСТУПЯТСЯСТУПЯТСЯ
ЗА ДЕППА В СУЗА ДЕППА В СУЗА ДЕППА В СУЗА ДЕППА В СУЗА ДЕППА В СУДЕДЕДЕДЕДЕ

58�летний голливудский
актер Джонни позвал в каче�
стве свидетелей в суд про�
тив бывшей жены, 35�летней
актрисы Эмбер Херд, пред�
принимателя Илона Маска и
актера Джеймса Франко, ко�
торых СМИ называют ее
бывшими возлюбленными.
Об этом сообщает издание
Deadline.

По данным таблоидов, с
обоими актриса изменяла
Деппу, когда еще была в бра�
ке с ним. Помимо Франко и
Маска, на суде появится
друг Деппа – актер Пол Бет�
тани. Кроме того, зачитают
переписки Херд с другими
знаменитостями, в частно�
сти с Джейсоном Момоа и

Брайаном Лурдом. Сумма
судебного иска между быв�
шими возлюбленными со�
ставляет 100 млн долларов.

Напомним, Джонни Депп
подал иск о клевете против
своей бывшей жены Эмбер
Херд в 2019 году из�за ее
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Учитывая постоянный процесс очи-

щения наружного слухового прохода,
откуда с серой выходят частички
пыли, ежедневное использо-
вание беруш не приветству-
ется, так как может вызвать
обтурацию слухового про-
хода серными массами или
привести к воспалению. По-
этому нужны перерывы.

éÔí¿ÃáÑø   øáÈÑÃ¿áØ
Восковые беруши (одноразовые)

- кусочки воска, покрытые ватой. Не
предназначены для погружения в
слуховой проход, выполняют функ-
цию наружной звуконепроницаемой
мембраны.

Беруши из силикона по принципу
действия напоминают восковые, но
в отличие от них бывают многора-
зовые. Беруши восковые и из сили-
кона гипоаллергенны.

Беруши из вспененного полиуре-
тана достаточно эластичные, мягкие

и податливые, что обеспечивает их
легкую установку, не приносящую
дискомфорта. Как правило, такие
беруши многоразовые.

Пенопропиленовые по качеству
шумоподавления не уступают поли-
уретану, но дешевле. Минус: материал
менее мягкий, что может вызывать
дискомфорт. Существуют и однора-
зовые, и многоразовые варианты.

èáõ¿Ñ   íÔóáÙÈ
Универсальные и инди-

видуальные (изготавли-
ваются с учетом ваших
особенностей и потреб-

ностей). Первые можно при-
обрести в аптеках. Вторые де-

лают на заказ по слепку наруж-
ного слухового прохода с исполь-
зованием 3D-технологий.

èáõ   óÔœ¿øáÈŠ?
Очень медленно. При резком дви-

жении натягивается барабанная пе-
репонка, что может привести к ее
травматизации. После использова-
ния многоразовых беруш их надо
помыть (обработать антисепти-
ком) и хорошо высушить.

Е. Крайнова, 
врач-оториноларинголог.

Как-то в телефонном разговоре
подруга несколько раз рассказала

мне одну и ту же историю. Когда я
сказала ей об этом, она грустно за-
метила, что память стала подводить.
Тут я и научила ее простому упраж-
нению для укрепления памяти.

Сгибаем руки в локтях и сжимаем
обе ладони в кулаки. Одновременно
показываем на правой руке, напри-
мер, три пальца, а на левой один,
то есть на два меньше. Сжимаем
кулаки и показываем теперь на левой

руке три пальца, а на правой - один.
Снова пальцы собираем в кулаки и
показываем на правой руке четыре
пальца, на левой - два. Повторяем
упражнение, но показываем теперь
на правой руке два пальца, а на
левой - четыре.

Все упражнение повторяем а
течение одной минуты несколько
раз в день. Таким образом мы тре-
нируем мозг, поэтому укрепляется
и память.

София.

Медицинское приложение для всех
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ХОТИТЕ БЫСТРО УСНУТЬ, НЕ ПРОСЫПАТЬСЯ ОТ ХРАПА МУЖА ИЛИ
ШУМА СОСЕДЕЙ? ВЫБЕРИТЕ ПРАВИЛЬНЫЕ БЕРУШИ.

Беруши : 
как использовать

æÆÇïê   çÇü¢éùêé¢?   æùêÆÇëÆà   ÅÇï£ùêèê!

Семейный доктор

äó¿ªÑœ¿Ñ   óóÑÃÌ
Нормальной считается темпера-

тура тела от 36,60 до 37,20. Она
может немного повыситься после
еды, физических нагрузок, стресса
и даже неожиданных приятных но-
востей. Так было у меня не единож-
ды. У дочки-школьницы перед эк-
заменами от волнения всегда по-
вышается температура. Но в кап-
ризах температуры бывают «вино-
ваты» и изменения погоды или сон
в жарком помещении. Такие коле-
бания не имеют патологического
характера и наблюдаются в течение
максимум трех часов.

äó¿ªÑœ¿Ñ   óœ¿º
Температура ниже 360 указывает

на ослабление организма, его ис-
тощение, понижение иммунитета.
Она сопровождается слабостью,
сонливостью, головокружением. У
любого человека возможны коле-
бания температуры в пределах 10,
и это нормально. Но если она не
приходит в норму длительное время,
то уместно говорить об истощении
организма по причине тяжелых фи-
зических нагрузок, длительной дие-
ты, хронических стрессов. Иногда
такое наблюдается после перене-
сенного инфекционного заболева-
ния, так как истощаются энерге-
тические запасы организма. Есть
и другие причины понижения
температуры: переохлаждение,
отравление, анемия и т.д. В
любом случае, если понижен-
ная температура держится
продолжительное время,
стоит поговорить об этом
с врачом.

àÕØ¿   œÑÈ   36,60
Мы привыкли считать нормальной
температурой тела 36,60. Любые

отклонения от данного показателя
вызывают настороженность 

и служат поводом усомниться 
в собственном здоровье. Однако 
не всегда колебания температуры

могут быть сигналом болезни.

Не

ставьте бе-

руши сразу

после ванны или

душа. Из-за вла-

ги высок риск

развития

отита.



Рассмотрите язык, и вы
заметите: он неодно-

роден. На поверхности вы-
деляются наросты, бугор-
ки, присутствует налет.

Белый налет на языке
часто появляется во время
ОРВИ. Также белые пятна
бывают при молочнице
или при нарушении мик-
рофлоры из-за приема не-
которых лекарств. Если
налет серый, стоит про-
верить органы пищеваре-
ния. Запишитесь к га-
строэнтерологу, чтобы ис-
ключить гастрит.

Желтоватый цвет го-
ворит о неполадках с
желчным пузырем и под-
желудочной железой. А
при инфекционных забо-
леваниях налет может
иметь зеленоватый цвет.
Если он появился по
краям языка, необходимо
посетить пульмонолога и
проверить легкие. Посте-

пенное потемнение нале-
та может быть признаком
пневмонии.

aУтром на языке по-
является естественный бе-
ловатый налет. Он полу-
прозрачный и легко счи-
щается щеткой.

При недостатке вита-
минов и микроэлементов
сосочки на языке могут
воспалиться. Чаще всего
это связано с дефицитом
фолиевой кислоты, желе-
за, витаминов группы В.
Так, при нехватке витами-
нов В3 и В12 язык может
увеличиться в размерах,
покраснеть и болеть. А при
анемии язык становится
бледным, появляется оне-
мение.

Если вы ощущаете су-
хость во рту, стоит сдать
анализы на сахарный диа-
бет. При диабете второго
типа повышается уровень

триглицеридов. Это при-
водит к увеличению вен на
языке, может появиться
синеватый оттенок, тре-
щины. Другие причины
трещин - глоссит, тонзил-
лит, фарингит. Обратитесь
к лору.

Боль в районе кончика
языка говорит о травме -
например, пищей с ост-
рыми краями. Такая ранка
проходит быстро. Прыщик
на языке - чаще всего
следствие снижения им-
мунитета или нарушения
микрофлоры. Ощущение
боли при жевании может
появиться на фоне забо-
левания COVID-19. В этом
случае язык отекает. Не-
обходима консультация
врача. 

Если вы обнаружили у
себя хотя бы один из пе-
речисленных симптомов,
обязательно обратитесь к
лечащему врачу.

Стоит обратиться к те-
рапевту, когда боле-

вые ощущения под ло-
паткой сохраняются доль-
ше 7-10 дней. Возможно,
понадобится консульта-
ция невролога и кардио-
лога.

Заболевания позво-
ночника. При остеохонд-
розе, кифозе, грыже по-
является боль в спине, в
том числе в районе лопа-
ток. В начале заболевания
боль выражена неярко.
Если не начать лечение
вовремя, она усилится.
При межреберной неврал-

гии неприятные ощуще-
ния имеют ноющий харак-
тер.

Болезни легких. Когда
боль под лопаткой усили-
вается на вдохе, врач мо-
жет обнаружить плеврит
или пневмонию. Эти бо-
лезни сопровождаются
кашлем и повышением
температуры. Необходи-
мо сделать флюорогра-
фию и посетить пульмо-
нолога.

Проблемы с сердеч-
но-сосудистой систе-
мой. Боль под левой ло-
паткой часто возникает

при ишемической болезни
сердца, стенокардии, ате-
росклерозе коронарных
сосудов. Она может «про-
стреливать» в шею или в
плечо, усиливаться и
уменьшаться. Если болез-
ненные ощущения не про-
ходят долгое время, дав-
ление падает, а кожа блед-
неет, необходимо вызы-
вать скорую помощь. Не
исключен инфаркт.

Семейный доктор
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Мое здоровье
По внешнему виду языка можно определить

наличие некоторых заболеваний. 
Обратите внимание на его цвет, шершавость 

и другие признаки.

Как распознать 
болезнь по языку?

üÄïêÆ   ÅÄä   ïÄÅÇÆèÄë?   
¥ÆÄ  ìà   ÿôÆèê!

Причины избыточной
потливости ладоней

можно разделить на фи-
зиологические и пато-
логические. К первым
относятся страх, стресс,
нервное напряжение.
Потоотделение повыша-
ется при приеме неко-

торых препаратов,
например аспири-
на. Также гипергид-
роз бывает из-за

гормональных пе-
рестроек: во вре-

мя полового
созревания,

менопаузы,
беремен-

ности (в первом триме-
стре).

Патологическими при-
чинами являются сахар-
ный диабет, заболевания
щитовидной железы, ожи-
рение, болезни нервной
системы, воспаление по-
чек, вегетососудистая
дистония (ВСД). Иногда
усиленная потливость яв-
ляется первым признаком
онкологии.

Необходимо проана-
лизировать сопутствую-
щие симптомы. Так, при
диабете усиливается
жажда, а ВСД сопровож-
дается паническими ата-
ками и повышенным чув-
ством тревоги. Для точ-
ной постановки диагноза
необходимо сдать анализ
крови и мочи и пройти
дополнительные иссле-
дования. Повышенное по-
тоотделение можно сни-
зить при помощи аптеч-
ных средств и уколов бо-
тулотоксина.

ÅŒÎÑøÊ   ÀŒÈÑÙÈ 
ØáñŒÏõ¿?

Если ладони все время
мокрые, врач ставит
диагноз: гипергидроз.
В некоторых случаях 

это может быть поводом
для беспокойства.



Вам назначили ле-
карства для сниже-
ния холестерина?

Оценивать эффект от
лечения можно лишь че-
рез 6-8 недель! С услови-
ем, что вы тщательно сле-
дите за питанием и полу-
чаете достаточно физи-
ческих нагрузок. Если все
это не помогает или по-
могает плохо, можно
ждать инфаркта или ин-
сульта. Поэтому важно не
просто снижать холесте-
рин, но и контролировать,
достаточно ли хорошо он
нормализуется. Напри-
мер, у пациентов с ише-
мической болезнью серд-
ца и после инфаркта уро-
вень плохого холестерина,
по мнению европейских
кардиологов, должен быть
1,4 ммоль/л и меньше.
Только так можно быть уве-
ренным в качестве лече-
ния. Если через 6-8 недель
уровень холестерина не
снижается, врач вместе с
пациентом должен про-
анализировать ситуацию
и, возможно, пересмот-
реть лекарственную тера-
пию. Самые частые ошиб-
ки пациентов, которые ста-
раются снизить уровень
холестерина.

1.Недостаток физи-
ческих нагрузок.

Для снижения холестери-
на и кардиориска необхо-
дима ежедневная кардио-
нагрузка. Это ходьба 1-
1,5 часа в день плюс по-
сильная нагрузка с ганте-
лями 3 раза в неделю. При
этом ходить нужно не про-
гулочным шагом, а в хо-
рошем темпе, но не до-
пускать одышки. Интен-
сивность ходьбы очень
важна.

Если дома есть ве-
лотренажер, то 30
минут ежедневно
на «вашем» пульсе
- то, что нужно.
Определить
такой пульс
просто - вычти-
те ваш возраст
из цифры
180. Только
такая нагруз-
ка может по-

влиять на уровень плохого
холестерина.

P.S. Не всем па-
циентам показаны
такие физические
нагрузки для сни-
жения холесте-
рина. Противо-
показан активный
спорт, если боль-
ны суставы, при хро-
нической сердечной не-
достаточности, тяжелой
стенокардии и просто по-

жилым людям.

2.Неправиль-
ный рацион.

Б о л ь ш и н с т в о
людей уверены,
что правильное
питание - это

значит не есть
жирное, жареное,
соленое. Но это не

совсем так. Чтобы
х о л е с т е р и н
уменьшался,

нужен энерго-

дефицит. А он достигает-
ся, если снизить количе-
ство простых углеводов в
рационе. Как это сделать?
Фрукты и ягоды должны
быть на вашем столе ут-
ром и днем, цельнозер-
новые крупы - в обед,
овощей - чем больше,
тем лучше. В рационе
также должны быть белое

куриное мясо, морская
рыба, яичные бел-

ки, бобовые, рас-
тительные мас-
ла.

3.Виновата
н а с л е д -

ственность. Если
человек подвижен,

правильно питается,
а холестерин не снижает-
ся, виновата наследствен-
ность, считают кардиоло-
ги. При такой гиперхоле-
стеринемии риск получить
инфаркт или инсульт са-
мый высокий. Поэтому та-
кие пациенты должны по-
лучать максимальную ме-
дикаментозную терапию.
Возможно, врач пропишет
препараты для снижения
холестерина.

Т. Тулаева, 
терапевт, врач 

высшей категории.

èŒúñá   œáñŒ   ÀŒÕÀÑÏ¿ÈŠ…
Тромб - это сгусток крови, ко-

торый чаще всего образуется в
сосудах ног и легких. Он может
оторваться в любой момент. Когда
необходимо как можно скорее вы-
зывать скорую помощь? Если по-
синели или побелели конечности.
Тромбозы бывают венозные и ар-
териальные. Когда рука или нога
меняют свой цвет, человек ощу-
щает сильную боль. От нее не по-
могают ни таблетки, ни уколы.
Если тромбоз, на поверхности, то
чаще всего это только боль. Ве-
нозные тромбозы сопровождаются
посинением, артериальные - по-
белением конечностей. Они ста-
новятся холодными, как будто чу-

жими. Откуда взялся тромб? Мо-
жет, из сердца оторвался и улетел
в руку, она побелела и стала хо-
лодной...

èÈŒ   ó   úÃÊÀÀÑ   Ã¿Õõá
Люди с сахарным диабетом, ва-

рикозным расширением вен, арит-
мией, нарушением свертываемости
крови. При аритмии оторвавшийся
тромб может улететь в сердце или
легкие, и тогда развивается тром-

боэмболия легочной артерии, моз-
говой инсульт или инфаркт мио-
карда. В зоне риска пациенты, ко-
торые получали травмы рук или
ног, например переломы. В этом
случае можно ждать вторичных
тромбозов из-за повреждения или
травм сосудов.

ÅÑÃÑíŒØÑØ¿   õŒó¿ñŒø…
Это еще один, новый, «стимуля-

тор» тромбоза. Вирус может спро-
воцировать образование тромба в
сосудах малого круга кровообра-
щения. Если оторвавшийся тромб
попадет в легкие, то они «выклю-
чатся», то есть перестанут выполнять
дыхательную функцию.

Важно знать еще об одном опас-
ном состоянии - так называемом
инфаркте на ногах, или тихом ин-
фаркте. Его нужно обязательно ле-
чить, и чем быстрее пациент по-
падет к врачу, тем больше шансов
его спасти.
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КАКИЕ ОШИБКИ СОВЕРШАЮТ ТЕ, КТО НЕ МОЖЕТ
СНИЗИТЬ УРОВЕНЬ ПЛОХОГО ХОЛЕСТЕРИНА.

Тромб оторвался…
По каким симптомам можно узнать о смертельно опасной ситуации, 

рассказывает кардиолог Юрий Серебрянский.

ìà   æìêåÇàÆæƒ   
òÄïàæÆàÉêì

При аритмии оторвавшийся
тромб может улететь в сердце

или легкие, и тогда развивается
тромбоэмболия легочной арте-
рии, мозговой инсульт или ин-
фаркт миокарда.

Вам на-

значили ле-

карства для сни-

жения холестери-

на? Оценивать эф-

фект от лечения

можно лишь че-

рез 6-8 не-

дель.

Не зло-

употребляйте

грецкими ореха-

ми при высокой

свертываемости

крови – они де-

лают ее еще

гуще.



ùÈŒ   øŒªÑÈ   íÔÈŠ 
ÀÃ¿Î¿œŒã?

Чаще всего причиной атонии же-
лудка становятся химические ожоги,
отравления, опущение органа. При
ожоге или сильном отравлении (на-
пример, некоторыми грибами, бо-
тулотоксином) поражаются нервные
клетки, благодаря которым сокра-
щается мышечный слой. Такая же
ситуация складывается при некото-
рых других инфекционных заболе-
ваниях и длительно протекающих
воспалительных процессах. Атония
желудка может быть побочным эф-
фектом операций на желудке
и кишечнике, когда из-за
небрежности хирурга по-
вреждаются нервные во-
локна.

Причиной атонии не-
редко становится тромбоз
артерий, питающих желудок.
Реже этот недуг появляется
из-за сильного (быстрого) поху-
дения и хронического стресса. Но
самая печальная причина атонии -
рак желудка, когда стенки органа
разрушает опухоль.

æ¿øÀÈŒøÔ,   õŒÈŒÃÔÑ 
ñŒØªœÔ   œáÕÈŒÃŒª¿ÈŠ
В медицине принято выделять

легкую (гипотония) и тяжелую формы
атонии желудка. Легкая сопровож-
дается запорами - это связано с за-
медлением переваривания пищи в

желудке из-за нарушения его со-
кращения. Больной, как правило,
жалуется на гастроэзофагеальный
рефлюкс, то есть выброс содержи-
мого желудка в пищевод. Сопро-
вождается это ожогом пищевода
кислым содержимым. Постепенно
развивается воспаление пищевода.
Это проявляется болью и жжением
за грудиной, а также неприятным
запахом изо рта.

Из-за постоянно наполненного
желудка больной очень быстро на-
сыщается. У него может даже
появиться отвращение к
пище. Если после еды же-
лудок долго остается рас-
тянутым (об этом говорят
ощущение переполненно-
сти, тупая боль), часто про-
исходит отрыжка кислым,
также появляется боль за
грудиной - стоит заподозрить
атонию желудка.

Тяжелая форма атонии проявляет-
ся непроходимостью желудка. Боль-
ной отказывается есть, поскольку
растянутый желудок не может принять
новую порцию пищи. Клапанный ап-
парат из-за постоянного давления

приходит в негодность, воспаляется
и сужается еще больше. Может

возникать обильная рефлек-
торная рвота при попытке
съесть что-либо. Атония же-
лудка сопровождается по-
стоянной тупой и распираю-

щей болью в эпигастральной
области (верх живота). Про-

цесс быстро прогрессирует, си-
туация становится опасной. Такое

состояние требует немедленной гос-
питализации больного.

ùÈŒ   íÊñÑÈ,   ÑÕØ¿ 
œÑ   ØÑÎ¿ÈŠÕÚ

Атония, даже в легкой форме, на-
рушает работу пищеварительной
системы и может стать причиной
гастрита, гастродуоденита, панкреа-
тита, дискинезии желчевыводящих
путей и других заболеваний. Посто-
янное воспаление в свою очередь

провоцирует развитие аутоиммунных
заболеваний, например неспеци-
фического язвенного колита и бо-
лезни Крона. Не добавляет здоровья
и нарастающая интоксикация орга-
низма от неусвояемой пищи и как
результат - постоянный дисбакте-
риоз и авитаминоз. Все это живо-
писно отображается на коже боль-
ного человека в виде высыпаний,
герпеса и разных дерматитов.

Если атонию вовремя не обнару-
жить, лечить неправильно или во-

обще не лечить, это может
привести к разрыву желудка

и смерти больного от шока
и перитонита. Опасность
для больных состоит в
том, что атония желудка
хорошо маскируется под

распространенные и не
настолько фатальные со-

стояния - рефлюксную бо-
лезнь, эзофагит, гастрит. Без

консультации гастроэнтеролога по-
ставить точный диагноз невозможно.
Самолечение атонии желудка часто
заканчивается инвалидностью, а то
и того хуже... Это связано с нару-
шением кровоснабжения и посте-
пенной атрофией стенки органа.
Под давлением происходит разрыв,
и кислое содержимое желудка, в
том числе забродившая пища, ока-
зываются разлитыми по всей брюш-
ной полости.

êñÑø   õ   óÃáÎÊ
После опроса больного врач про-

стукивает область желудка, прове-
ряя наполненность органа пищей
или газами. Заподозрив атонию,

Семейный доктор

ondprc`8 ‡14 áÀÃÑØŠ 2022

Авторитеты дают советы

åàïôäÄè   ìà   òÄùàÆ
ÉÇüÄÆÇÆ£…

Так бывает при атонии желудка, когда кишечный слой его 
практически перестает сокращаться. В результате пища в желудке

застаивается, и появляются серьезные проблемы.

Без кон-

сультации га-

строэнтеролога

поставить точный

диагноз невозможно.

Самолечение атонии

желудка часто закан-

чивается инвалид-

ностью, а то и

того хуже.

Многих

больных с тя-

желыми форма-

ми атонии для

улучшения пище-

варения перево-

дят на инсулин,

даже если нет

диабета.

При атонии желудка
залейте 1 ст. ложку

листьев шиповника 1
стаканом кипятка.
Кипятите на малень-
ком огне около 10
минут. Принимайте
по 2 ст. ложки 3 раза
в день перед едой.



1-й завтрак: овсянка с творогом,
яйцо всмятку, стакан чая с подсу-
шенным белым хлебом.

2-й завтрак: смороди-
новый компот с бутербро-
дом из подсушенного хлеба
и икорно-рыбной пасты.

Обед: перловый суп с
фрикадельками, на второе
- порция запеченной рыбы с
рисовой кашей, отвар шипов-
ника.

Полдник: молочный суп с суха-
риками. 

Ужин: котлета из морской рыбы
с картофельным пюре.

Перед сном: стакан молока.
Если почувствовали, что симпто-
мы атонии появились опять, не-
обходимо немедленно обратиться
к гастроэнтерологу за диагности-

кой и коррекцией лечения и
диеты. Бывает, что атония в

той или иной степени остается у
больного на всю жизнь. Тем не
менее, если питаться правильно,
лечиться и соблюдать все реко-

мендации врача по образу жизни,
побочные эффекты сводятся к ми-
нимуму.

В. Хромченко, гастроэнтеролог,
врач высшей категории.

ÅáœõÃÑáÈ¿È   ÕóŒã   ØÑÎÊ 
ÀŒ   ÕÈáÃ¿œõÑ  -   õŒÃœÚø¿ 

ÀáÕÈÑÃœáõá

Пропускаю через мясорубку 300
г корней пастернака. Заливаю

кашицу 1 л молока (желательно
домашнего). Постоянно
помешивая, кипячу на
маленьком огне 15 ми-
нут. Всю порцию делю
на 4 части и принимаю
через каждые 4 часа.
Курс - 10 дней, при
необходимости мож-
но провести 3 курса.
Во время лечения пи-
тание свожу к минимуму,
это помогает восстановить
поджелудочную. А еще после курса
лечения заметно улучшается пи-
щеварение.

И. Глухова.

ìáÕÈŒã   ØÑÕœŒã 
ºÑøØÚœ¿õ¿  -  øŒÑ 

ØÑõáÃÕÈóŒ   ŒÈ   úáÕÈÃ¿Èá
У меня хронический гастрит. По

собственному опыту могу сказать,
что очень хорошо на слизистую дей-
ствует земляничный настой. Причем
при любой кислотности желудочного
сока! Для приготовления настоя
можно использовать листья и корни
лесной земляники. Я же собираю
только листья, режу их, высушиваю.
Заливаю 1 ст. ложку 2 стаканами
холодной кипяченой воды. Настаи-
ваю ночь, процеживаю и выпиваю
утром натощак 1/2 стакана. Остав-
шийся настой храню в холодильнике.
Принимаю снадобье по 2 недели,
иногда немного дольше. В течение
года провожу 4 курса такого лечения
(по самочувствию).

И. Алещенко.

направляет на зондирование же-
лудка. Этот способ исследования
желудочно-кишечного тракта не до-
ставляет пациенту дискомфорта. В
результате клапан открывается, и
пища начинает достаточно быстро
покидать желудок. Это мгновенно
приносит облегчение больному. Та-
кую процедуру можно выполнять не
больше четырех раз в месяц, иначе
желудок пере-, станет работать са-
мостоятельно. Задача врача - по-
мочь больному избавиться от стра-
даний в конкретный момент. Но это
не лечение. Надо устранить основ-
ную причину заболевания. Возмож-
но, кому-то надо удалить полипы
или ограничить количество пищи,
отказаться от сложных для перева-
ривания продуктов. Параллельно,
чтобы справиться с обезвоживанием
организма, врач позже назначает
стимуляторы тонуса мышечной стен-
ки желудка.

ÆóÑÃñŒÑ   ŒÈñÑØŠœŒ, 
ª¿ñõŒÑ   ŒÈñÑØŠœŒ

Рекомендуется раздельное упо-
требление твердых и жидких про-
дуктов. Причем жидких должно быть
меньше. Принимать пищу нужно не-
большими порциями (до 250 г) не
менее 5-7 раз в день. Провоцирую-
щие блюда: горячие, холодные, ост-
рые, копченые, соленые... Стиму-
лируют сократимость желудка ово-
щи, простокваша, мед, черный хлеб,
чернослив.

Многих больных с тяжелыми фор-
мами атонии для улучшения пище-
варения переводят на инсулин, даже
если нет диабета. Его вводят под-
кожно за полчаса до еды. 

Строго запрещено употребление
алкоголя, шоколада, жирной и жа-
реной пищи, полуфабрикатов, га-
зированных напитков. Считается,
что они не только ухудшают работу
желудка, но и в целом угнетают об-
мен веществ. Также врачи не реко-
мендуют запивать порцию еды водой
или чаем: это может спровоцировать
приступ рвоты.

Ä   ØÑÎÑíœŒã 
Ë¿ºõÊØŠÈÊÃÑ

Пациентам рекомендуется ком-
плексы движений с упором на сти-
муляцию брюшного пресса. Клас-
сическое упражнение - поднимать
туловище из положения лежа. В
течение дня надо носить специ-
альный бандаж для поддержки
брюшной стенки.

9

Лечебное меню на день

Как питаться в период обострения

При ходьбе с палками ра-
ботают мышцы плеч, спи-

ны, таза и бедер, ног. В хоро-
шей форме поддерживаются
легкие и сердце, А физиче-
ская нагрузка не кажется уто-
мительной. Если делать спе-
циальные гимнастические
упражнения с палками, можно
растягивать и укреплять мыш-
цы. Ходить можно как по ас-

фальту, так и по тропинке
в парке. Занятия в
секции - это еще и
общение, которого по-
жилым людям иногда не
хватает. Если нет секции,
можно легко заниматься са-
мостоятельно или пригла-
сить за компанию
приятельниц.

Алевтина.

Когда взрослые дети подарили мне палки, похожие 
на лыжные, и записали в секцию скандинавской ходьбы, 
я только улыбнулась. Какая уж быстрая ходьба для меня,
пенсионерки? Однако вскоре я поняла, как это здорово.

ê   ÅÄïàçìÇƒ   òÄä£üÇ,   ê   ÄüÖàìêà
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çáíŒØÑØŒ   ¿   ÀÃŒÏØŒ...
Даже если головная боль и тош-

нота не сильные, но регулярные,
надо бить тревогу. Важно вовремя
пройти диагностику и выявить недуг
на его первых стадиях.

Головная боль может сопровож-
даться тошнотой при нарушениях
нервной системы, переутомлении,
физическом, умственном и нерв-
ном перенапряжении, которые ка-
жутся, на первый взгляд, безобид-
ными.

Многие люди на них вообще не
обращают внимания. А ведь эти
недуги запускают большинство
серьезных заболеваний. Если го-
лова болит и тошнит, но ар-
териальное давление в нор-
ме, попробуйте успо-
коиться, выпить чай с ро-
машкой и настойкой пу-
стырника, хорошо отдох-
нуть и выспаться. Если
болезненные симптомы не
проходят, значит, причины
нездоровья кроются в других
заболеваниях.

ÅŒóÔÏÑœœŒÑ 
áÃÈÑÃ¿áØŠœŒÑ   ñáóØÑœ¿Ñ

Боль локализуется больше в за-
тылке и в задней части головы и
шеи. Если повышение давления
длится несколько дней, это результат
нервного перенапряжения или по-
годных условий. Такое состояние
сохраняется более длительное вре-
мя? Значит, идет речь о гипертони-
ческой болезни. Многие люди не
контролируют свое артериальное
давление и не знают, что оно повы-
шенное. К головной боли, сопро-

вождающейся тошнотой, они при-
выкают.

üŒØÑºœ¿   óÑÃÌœ¿Ì 
ñÔÌáÈÑØŠœÔÌ   ÀÊÈÑã

Это ларингит, ангина, фарингит,
трахеит и бронхит. Кроме слабости
и недомогания, сухости, першения
в горле и сухого кашля, также
болит голова и тошнит. При-
чина тошноты в интокси-
кации организма. Если у
человека сильный озноб,
голова продолжает болеть,
а тошнота не прекращается,
надо срочно вызвать скорую
помощь. Это могут быть симп-
томы сильной инфекции или инток-
сикации, к лечению которых нужно
приступить незамедлительно.

î¿úÃÑœŠ
Самую сильную приступо-

образную головную боль и
тошноту дает мигрень. За-
болевание связано с на-
рушением мозговой дея-
тельности. При мигрени

перед глазами могут воз-
никать блики, человеку трудно

переносить громкие звуки и яркий
свет. Продолжительность болевых
приступов зависит от степени на-
рушения кровообращения участков
мозга. Нередко они длятся несколь-
ко суток.

ÇœÑø¿Ú,  
¿Ø¿   øáØŒõÃŒó¿Ñ

Кроме общей слабости и упадка
сил, человек ощущает головокру-
жение, головную боль и тошноту.

Анемия бывает из-за несбалан-
сированного питания и недостаточ-
ного пребывания на свежем воздухе.

Но она может появиться и в ре-
зультате многих заболеваний.

Лабораторные анализы по-
могут их выявить.

îÑœ¿œú¿È
Сильное поражение мозга

происходит при менингите. При
этом заболевании воспаляются обо-
лочки спинного и головного мозга.
Симптомы те же: головная боль и
тошнота, температура, появление
темных пятен на теле. При менингите
больной жалуется на сильнейшие
боли, когда он пытается наклонить
голову к груди или разогнуть ноги в
коленях. Диагностировать эту бо-
лезнь могут только инфекционисты
и неврологи.

éœÊÈÃ¿ÎÑÃÑÀœŒÑ 
ñáóØÑœ¿Ñ

Ощущается давящая головная
боль и тошнота, постоянная пуль-
сирующая боль за глазницами и
двоение в глазах, особенно по утрам
и ночью. Заболевание вызвано в ос-
новном нарушением кровоснабже-
ния в сосудах головного мозга.

äÃÊú¿Ñ   ÀÃ¿Î¿œÔ
Пищевое отравление, пищевая

аллергия, реакция на различные
медикаменты, сахарный диабет.
При сильных болях и тошноте обя-
зательно вызовите скорую по-
мощь.

А. Бортникова, 
терапевт, врач II категории.

Головная боль часто сопровождается тошнотой. И это не имеет
ничего общего с пищеварением. От чего же одновременно болит
голова и тошнит, а к этому еще и добавляется общая слабость?

üÄïêÆ   âÄïÄéÇ   
ê   ÆÄÿìêÆ…

Врачебный прием

При по-

вышенном

давлении голов-

ная боль сдавли-

вающая, тупая.

Она словно обру-

чем стискивает

голову…

Метео-

зависимых

людей часто му-

чают головная боль

и тошнота, когда ме-

няется погода. В та-

кие дни не стоит

переутомлять-

ся…

aНекоторым во время головных
болей и приступа мигрени помо-
гает запах масла лаванды.

aИли добавьте в 1 ст. ложку пер-
сикового масла 1-2 капли эфир-
ного масла перечной мяты или
базилика и смажьте виски каплей
масляной смеси.

Скорая помощь 
от природы
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Однако и женщины тоже не
застрахованы от инфаркта.
Более того - ученые выясни-

ли, что у «женского инфаркта» есть
свои особенности и симптомы.
Очень важно быть внимательной к
себе и не пропустить тревожные
признаки!

æÀÃáóõá
Инфаркт миокарда - это острое

нарушение кровообращения на од-
ном из участков сердечной мышцы.
Как следствие - не получающий кис-
лорода участок сердца постепенно
отмирает, погибшие клетки мио-
карда перестают выполнять свои
функции.

Инфаркт миокарда - опасное за-
болевание с высоким риском смер-
тельного исхода. Одна из основных
его причин - сужение коронарных
сосудов из-за атеросклероза или
тромбов.

âŒÃøŒœáØŠœáÚ   ºáÒ¿Èá
Природа позаботилась о том, что-

бы сердце женщины детородного
возраста было более надежно за-
щищено от инфаркта. Гормон эстро-
ген снижает риски развития атеро-
склероза - отложения бляшек на
стенках артериальных сосудов.

Есть и другие благоприятные фак-
торы: женщины реже склонны к зло-
употреблению алкоголем и курению

(кстати, никотин нивелирует защит-
ное действие эстрогенов) и чаще
следят за питанием.

Мужчины, в свою очередь, чаще
курят и далеко не всегда прислу-
шиваются к рекомендациям дието-
логов. Приплюсуем сюда стрессовые
ответственные должности или фи-
зически тяжелую работу. Из-за этого
инфаркты и выкашивают ряды силь-
ной половины человечества в их
лучшие годы.

Однако с возрастом картина ме-
няется. С наступлением менопаузы
женщины лишаются «природной за-
щиты», многие набирают избыточ-
ную массу тела.

Словом, к 50 годам число ин-
фарктов миокарда у

женщин возрастает, а после
60 лет риски сердечного приступа
у мужчин и у женщин примерно
равны.

éáªœŒ!
Женщины часто игнорируют по-

добные сигналы организма, рас-
считывая, что все пройдет само со-
бой. Некоторые стесняются беспо-
коить медиков «по пустякам». Однако
при наличии описанных выше симп-
томов нужно срочно вызывать ско-
рую! Ведь чем быстрее врачи вос-
становят кровоснабжение сердечной
мышцы, тем больше шансов сохра-
нить жизнь и избежать возможных
осложнений.

ÆÃÑóŒªœÔÑ   Õ¿úœáØÔ
Самый частый признак инфаркта,

- как у мужчин, так и у женщин, -
жгучая боль, чувство тяжести за гру-
диной. Однако у женщин, как мы
уже сказали ранее, встречаются и
менее типичные и не столь ярко вы-
раженные симптомы.

1.Боли в верхней части тела.
Могут болеть одна или обе руки,

шея, плечи, челюсть или живот, зона
между лопатками. Боль наступает
резко либо «расползается» от одного
участка к другому. 

2.Сильная усталость, слабость
без видимой причины. Ка-

жется, что вот-вот упадешь от уста-
лости, хотя перед этим не было ка-
ких-либо серьезных нагрузок.

3.Одышка, ощущение нехватки
воздуха. Должны насторожить,

если также есть усталость или боль
в груди.

4.Чрезмерное потоотделение,
ощущение холода и «липко-

сти». 

5.Проблемы со сном: долгие
засыпания, пробуждения среди

ночи, чувство усталости по утрам. 

6.Проблемы с желудком. Ино-
гда перед инфарктом женщины

ощущают признаки несварения же-
лудка, а у некоторых могут случиться
тошнота или рвота.

Инфаркт миокарда или, как его обычно называют, сердечный
приступ, у мужчин молодого и среднего возраста случается 

примерно в пять раз чаще, чем у женщин. Поэтому его иногда
ошибочно считают сугубо мужским заболеванием.

Сердечные страдания

Великий художник Микеланд-
жело самые известные карти-

ны создал, будучи 80-летним стар-
цем. В этом же возрасте Гете за-
кончил последние строки своего
«Фауста». Леопольд Ранке (не-
мецкий историк) в 91 год закончил
свою «Мировую историю». Исаак
Ньютон, всем известный ученый,
даже в 85 лет был неутомим в
своей работе. Бернард Шоу писал
до 94 лет. Список можно еще долго

пополнять! Что общего между эти-
ми выдающимися людьми, кото-
рые были способны творить в
столь преклонном возрасте? Их
мозг был постоянно активен. Они
обдумывали новые темы, способы
решения разных проблем. То есть
сосуды головы, постоянно рабо-
тали. Вывод один: чтобы с воз-
растом не впасть в маразм, за-
грузите свой мозг активной дея-
тельностью.

èÇè   æ   éÄçÉÇæÆÄî   ìà   éÅÇæÆ£   é   îÇÉÇçî?
У меня плохая наследственность. Что можно сделать, чтобы
сохранить рассудок?

Л.А.
? Вконце рабочего дня я чувствую резь

и жжение в глазах. Обратилась к
врачу-офтальмологу. Оказалось, это
синдром сухого глаза, то есть недоста-
точное увлажнение глазного яблока.
Врач посоветовала чаще моргать. Син-
дром сухого глаза возникает, когда взгляд
не отрывается от монитора, телефона,
экрана телевизора. Поверхность глаз-
ного яблока испаряет больше жидкости,
чем получает, и возникает ощущение
сухости. «Смазывать» глаза с помощью
моргания нужно периодически в течение
4 секунд на протяжении всего дня. Совет
избавил от синдрома сухости глаза.

Евгения.

îŒÃúáœ¿Ñ   óøÑÕÈŒ   õáÀÑØŠ
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ìáÈÊÃáØŠœÔã   ºáøÑœ¿ÈÑØŠ 
¿œÕÊØ¿œá

Основную долю в составе фасоли за-
нимает очень важный для диабетиков бе-
лок. А створки фасоли при сахарном диа-
бете питают кровь природным замените-
лем инсулина во время переваривания
пищи. Кроме нормализации уровня сахара,
фасоль очищает организм от токсинов,
стимулирует работу поджелудочной же-
лезы и желудочно-кишечного тракта, пред-
отвращает запоры. Обладает мочегонным
эффектом, уменьшает отеки, успокаивает,
улучшает зрение и иммунитет. А еще укреп-
ляет зубную эмаль, стимулирует обмен
веществ, помогает похудеть. Чаще всего
на нашем столе появляются красная, белая,
черная и стручковая фасоль. Каждый из
этих видов имеет некоторые отличия в
составе, которые нужно учитывать.

èÃáÕœáÚ   ËáÕŒØŠ
При диабете II типа красная фасоль

обязательно должна быть в рационе,
ведь она снижает уровень сахара в крови.
Этот вид фасоли улучшает работу желу-
дочно-кишечного тракта, предотвращает
диарею, метеоризм, вздутие, боли в жи-
воте. А также стимулирует обменные
процессы, оказывает антиоксидантный
эффект, обладает противовоспалитель-
ным действием, успокаивает возбужден-
ную нервную систему.

é   ÎÑø   ÀŒØŠºá   íÑØŒã
Белая фасоль полезна при обоих типах

диабета. Как и ее красный собрат, она
снижает уровень глюкозы в крови и сти-
мулирует работу поджелудочной железы
по выработке инсулина. Еще этот вид
фасоли обладает антибактериальным и
противовирусным действием. Стабили-
зирует давление, причем как повышенное,
так и пониженное. Стимулирует работу
сердечно-сосудистой системы, поддер-
живает тонус сосудов. Из-за сахарного
диабета раны и язвы на теле заживают
медленно. Тут на помощь придет белая

фасоль. Ведь она участвует в процессе
регенерации клеток и тканей.

ùÑÃœáÚ   ËáÕŒØŠ
Кроме способности сильно снижать са-

хар, она оказывает мочегонное действие,
снижает уровень холестерина, уменьшает
риск развития сердечно-сосудистых па-
тологий. А также выводит токсины, ока-
зывает антибактериальное действие.

Ä   ÕÈÃÊÎõŒóŒã   ËáÕŒØ¿ 
¿   ÕÈóŒÃõáÌ

Стручковая фасоль особенно полезна
при инсулинозависимом диабете. Но эф-
фект оказывает только при употреблении
в свежем виде. При высыхании фасоль
теряет ценные вещества. Стручковая фа-
соль поможет очистить организм, вывести
скопившиеся токсины, укрепить имму-
нитет. Этот вид, как и черная фасоль,
оказывает противовирусный эффект.

В створках содержится много амино-
кислот, витаминов группы В и С, микроэле-
ментов. За счет этого они повышают эла-
стичность сосудов, борются с вирусами. А
еще улучшают обмен веществ, усвоение
глюкозы и выведение ее из организма.
Створки также богаты клетчаткой, которая
не дает сахару резко повышаться. А белок
способствует снижению лишнего веса.
Створки рекомендуются при диабете II типа.

äØÚ   õŒúŒ   ËáÕŒØŠ 
ÀŒñ   ºáÀÃÑÈŒø

Противопоказаний совсем немного. Глав-
ное - индивидуальная непереносимость.
Также не рекомендуется употреблять фасоль
во время беременности и кормления грудью,
при повышенной кислотности желудка, га-
стрите, холецистите, подагре, язве и по-
жилым людям. Нужно внимательно наблю-
дать за возможной реакцией организма.

Фасоль при сахарном диабете нельзя
употреблять в сыром виде - так можно
спровоцировать раздражение желудоч-
но-кишечного тракта. Это выражается в
расстройстве стула или вздутии живота.
Людям, склонным к метеоризму, реко-
мендуется перед термической обработ-
кой замачивать фасоль в воде с неболь-
шим количеством пищевой соды.

Р. Казанцева, 
эндокринолог, врач I категории.

В чем польза и как
правильно его есть,

чтобы из фрукта
«выжать максимум.

При сахарном диабете от рациона больного напрямую зависит уровень
глюкозы в крови, а значит, и общее состояние организма. Фасоль - один

из самых полезных продуктов при высоком сахаре.

öÇæÄï£   ÅÄîÄåàÆ      
æìêçÇÆ£   æÇòÇÉ

âÃÑãÀËÃÊÈ 
œÊªœŒ   ÑÕÈŠ!

îáØŒ   õáØŒÃ¿ã
В 100 г цитруса всего

35 ккал (к примеру: в ба-
нане - 95 ккал), поэтому
фрукт подходит для диет.
Он на 88% состоит из воды,
содержит грубую клетчатку,
что благотворно влияет на
пищеварение. Фрукт идеа-
лен для диабетиков, в нем
почти нет сахара.

ÄÈ   ÕÈÃÑÕÕá
Употребление грейпфру-

та хорошо сказывается на
работе нервной системы:
он помогает бороться с бес-
сонницей, апатией, пере-
утомлением и нервозностью.

çáÒ¿Èá   ÕÑÃñÍá 
¿   ÕŒÕÊñŒó

В плодах грейпфрута
содержится калий, кото-
рый нормализует сердеч-
ный ритм, укрепляет стен-
ки сосудов, снижает кро-
вяное давление, пред-
отвращает накопление со-
лей натрия в клетках и со-
судах и снимает усталость.

ÅŒØŠºá   
ñØÚ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈá

Грейпфрут - источник ви-
тамина С, необходимого для
нормальной работы иммун-
ной системы. А еще в нем
содержатся биофлавоноиды,
обладающие противовоспа-
лительными свойствами.

В. Сасина, диетолог.

aСъедайте не более 1/2
грейпфрута в день - в ка-
честве перекуса отдель-
но от других продуктов.
aЕсли у вас язвенная
болезнь, гастрит с по-
вышенной кислотностью
и заболевания почек, то
грейпфрут есть нельзя.
А еще не стоит забывать,
что цитрус может вызы-
вать аллергию.

Советы



При заболеваниях
печени не рекомен-

дуется алкоголь. Гепатит
А, который вы перенес-
ли в молодости, ни при
чем. А вот если пече-
ночные показатели по-
вышены, спиртное ка-
тегорически противопо-
казано. Причем незави-
симо от крепости, даже
пиво. А есть можно все,
что нравится и не вы-
зывает расстройство
пищеварения: вздутие
живота, отрыжку, тош-
ноту, неустойчивый стул.
Печень любит вкусную
еду. Ее клетки строятся
в основном из животно-
го белка, поэтому для
нормальной работы ей
нужны богатые им про-

дукты - мясо, рыба,
яйца, сливочное масло,
сметана жирностью 10-
15 процентов. Вопреки
устоявшемуся мнению,
обезжиренное питание
печень не любит.

Вы пишете, что съели
много жареного мяса, и
рыбы. Жареное вообще
вредно, особенно рыба:
во время приготовления
она вбирает до 20% жира,
который налили в сково-
родку. Сегодня столько
возможностей готовить
вкусно без сковородки,
используя мультиварку,
микроволновку или обыч-
ную духовку. Блюдо мож-
но запечь в фольге или

приготовить в стеклянной
посуде, где еда будет то-
миться в собственном
соку. Особенно вкусно
мясо, которое предва-
рительно маринуется в
гранатовом соке, или с
кусочками киви, или про-
сто политое лимонным
соком. Фруктовые кис-
лоты смягчают мясо. Та-
кая пища легче перева-
ривается, даже если есть
проблемы с пищеваре-
нием. Улучшить вкус
блюда помогут морковь
и лук. Они «дружат» с мя-
сом и рыбой.

С. Теплова, 
гастроэнтеролог, врач

высшей категории.

Вней содержится ка-
ротин, витамины

группы В, цинк, йод, фос-
фор, железо, органиче-
ские кислоты. Но главное
- это антиоксидант квер-
цетин. В медицине он
применяется как силь-
ное противораковое
средство. Кверцетин
обладает противовирус-

ным и антибактериаль-
ным действием, помо-
гает при атеросклерозе,
ревматизме, снижает
риск сердечно-сосуди-
стых заболеваний, тром-
боза, инсульта, гипер-
тонии. Он нужен ал-
лергикам для
облегчения
с и м п т о -

мов. Чем насыщеннее
цвет лука, тем больше в
нем полезного веще-
ства. Поэтому обяза-
тельно включите в свой
рацион луковый чай. Го-
товить его очень просто.
Горсть шелухи хорошо
промойте под проточной
водой. Заварите горячей
водой (70-800С). Дайте
настояться минут 10-15,
пока настой не станет зо-
лотистого цвета. Выпить
нужно сразу. Если вам не
привычен специфический
привкус шелухи, можно
добавить щепотку черно-
го или зеленого чая, мяту,
дольку лимона или мед.

Пить настой жела-
тельно вече-
ром, перед

сном.

Отметила недавно свой день рождения.
Были гости, разные вкусности на столе. А
на следующее утро появилась тяжесть в

правом подреберье. В молодости у меня был
гепатит А. Подозреваю, что печени «не понра-
вился» праздничный стол. От чего мне надо
было отказаться? Я съела много жареного
мяса и рыбы...

Н. Жичихина.

Про луковую шелуху мы вспоминаем, только
когда приближается Пасха, чтобы на праздник
покрасить яйца. Кто-то еще делает маски или
ополаскивает волосы настоем. А ведь луковая
шелуха, которую многие считают мусором, -

настоящее лекарство...

ÅÄïàçì¢ë   ùÇë   êç   
ïôèÄéÄë   “ÉôüÇÿèê”

Печень любит вкусную еду, но…
æáØáÈ 

ñØÚ   Ò¿ÈŒó¿ñõ¿

Кочан краснокочанной ка-
пусты, 2 яблока, корень

хрена, 2 ст. ложки толченых
ядер орехов, сок 1/2 лимона,
30 мл красного вина, соль,
сахар, черный перец по вкусу.
Капусту тонко нашинкуйте.
Неочищенные яблоки и хрен
измельчите на терке, сме-
шайте с капустой, сбрызните
лимонным соком и неболь-
шим количеством воды с рас-
творенными в ней солью и
сахаром. Хорошо все разме-
шайте, поперчите, полейте
вином, сверху посыпьте тол-
чеными орехами.

üÊÈÑÃíÃŒñÔ 
ŒÈ   ÀÃŒÕÈÊñÔ

Лимон обдайте кипятком,
пропустите через мясо-

рубку вместе с цедрой, но без
семян, добавьте по 6 ст. ложек
сливочного масла и меда, 2
измельченных зуб-
чика чеснока, пе-
р е м е ш а й т е .
Смесь намажьте
на ломтик бато-
на, остатки хра-
ните в холодиль-
нике. Бутерброды получаются
вкусные и полезные.

îŒÃõŒóœÔã   õóáÕ 
ŒÈ   ñ¿ÕíáõÈÑÃ¿Œºá

Промойте 1 кг моркови, по-
чистите, натрите на круп-

ной терке и залейте 2,5 л теп-
лой кипяченой воды. Добавьте
стакан сахара и 20 г дрожжей,
разведенных в небольшом ко-
личестве воды, горсть ржаных
сухарей, щепотку лимонной
кислоты. Можно оросить для
вкуса несколько ягодок бар-
бариса и изюма, добавить ко-
рицу и гвоздику. Все хорошо
перемешайте, накройте по-
лотенцем и поставьте в теплое
место на ночь. Утром проце-
дите через марлю, разлейте
по банкам, горлышки завя-
жите тканью и настаивайте
еще день. Теперь можно за-
крыть банки крышками и по-
ставить в холодильник.

Вместо лекарства

Жареное для печени вредно, особенно рыба:
во время приготовления она вбирает до 20%

жира, который налили в сковородку. Поэтому
готовить ее лучше в мультиварке, микроволновке
или обычной духовке.

?
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Женщины хуже мужчин пере-
носят холод. Иногда подоб-
ная чувствительность орга-

низма становится патологической.
Это означает, что вам нужен свитер
даже летом (если подует легкий ве-
тер), и вы не можете долго нахо-
диться на улице при минусовой тем-
пературе - вас начинает бить дрожь.
Вот в чем может быть причина, по
мнению специалистов.

1.  ÇœÑø¿Ú 
Чаще всего у людей с повышенной

чувствительностью к холоду наблю-
дается железодефицитная анемия. В
крови недостаточно гемоглобина или
железа, а потому эритроциты не спо-
собны выполнять свои функции в пол-
ной мере: они медленнее переносят
кислород к тканям и органам.

Помимо постоянного ощущения
холода анемия сопровождается сле-
дующими симптомами: сонливость,
упадок сил, сложности с концент-
рацией внимания, проблемы с па-
мятью. Следует сдать анализ крови
на уровень гемоглобина и концент-
рацию железа. И соблюдать реко-
мендации врача.

2.  ÇÈÑÃŒÕõØÑÃŒº 
Из-за сужения просвета крове-

носных сосудов при атеросклерозе
замедляется кровоснабжение тканей
и органов. Когда болезнь затраги-
вает периферические сосуды, на-
рушается кровоток в конечностях -
поэтому у человека постоянно хо-
лодные ладони и ступни.

На атеросклероз указывают спаз-
мы в конечностях, изменение цвета
кожи (она становится бледной), оне-
мение некоторых частей тела, мед-
ленно заживающие раны и порезы.
При наличии этих симптомов не
стоит откладывать визит к врачу.

3.  ì¿ºõ¿ã   ¿œñÑõÕ   
øáÕÕÔ   ÈÑØá

Чаще других мерзнут люди с низ-
ким индексом массы тела (ИМТ).
Это не заболевание, а особенность
организма (ее можно скорректиро-
вать). Чтобы рассчитать ИМТ, свой
вес в килограммах разделите на
рост в метрах, возведенный в квад-
рат. Предположим, ваш вес состав-
ляет 60 кг, а рост 1,64 м. Значит,
ИМТ равен 22,3. Если этот показа-
тель опускается ниже 18,5, то у вас
есть повод пересмотреть свое
питание, добавив в него по-
лезные жиры.

После коррекции массы
тела вы заметите, что ста-
ли мерзнуть реже. Менять
рацион желательно вместе
с диетологом.

4.  â¿ÀŒÈ¿ÃÑŒº 
Заболевание развивается из-за

недостатка гормонов щитовидной
железы в организме. В результате
пациент постоянно мерзнет, стра-
дает от перепадов настроения и
хронической усталости. Может на-
блюдаться резкий набор веса. Среди
тревожных симптомов также сухость
кожи, нарушение менструального
цикла, отеки, замедленное сердце-
биение.

Обратитесь к эндокринологу, что-
бы исключить гипотиреоз. Врач по-
рекомендует сдать анализ на уро-
вень гормонов ТТГ и Т4, назначит
диету.

5.  üŒØÑºœŠ   ÉÑãœŒ 
Редкое нарушение кровообра-

щения связано со стрессом. У жен-
щин встречается в 5 раз чаще, чем
у мужчин. Когда человек нервничает,

сосуды в ладонях и стопах сужаются.
Конечности могут посинеть, начать
болеть. Как только причина стресса
будет устранена, конечности вер-
нутся в нормальное состояние.

Синдром Рейно не лечится. Спе-
циалист предложит вам освоить тех-
ники релаксации для борьбы со
стрессом (медитация, глубокое ды-
хание). Иногда данный синдром раз-
вивается на фоне ревматоидного
артрита. В таком случае следует об-
ратиться к ревматологу.

6.  äÑË¿Í¿È   ó¿Èáø¿œŒó
Иногда постоянное ощущение

холода связано с дефицитом ви-
тамина В12. Чаще всего с такой
проблемой сталкиваются вегета-
рианцы из-за отказа от животной
пищи (источника В12).

Обратите внимание на свое са-
мочувствие. Опасные сигналы

- не только ощущение холо-
да, но и потеря аппетита,
диарея, одышка, покалы-
вание в кончиках пальцев,
онемение конечностей.

Недостаток витамина
можно восполнить, начав при-

нимать витаминный комплекс.
Кроме того, добавьте в рацион кури-
ное филе, рыбу, яйца, молоко. Если
вы вегетарианец, то ваш выбор - мор-
ская капуста и соевые продукты.

7.  ìáÃÊÏÑœ¿Ú   Õœá 
За терморегулирование организ-

ма отвечает гипоталамус. Когда сон
прерывистый или краткий, функции
гипоталамуса ухудшаются. Вот по-
чему вы мерзнете сильнее, чем
обычно, если отдохнули 5 часов вме-
сто привычных 7-8.

Важно наладить режим сна и
обеспечить себе полноценный от-
дых. Сомнологи рекомендуют за-
сыпать в проветренном, затемнен-
ном помещении. Желательно в одно
и то же время, в том числе в выход-
ные. Улучшить сон помогут меди-
тативные практики, непродолжи-
тельная физическая нагрузка перед
сном (растяжка), ароматерапия.

ondprc`14 ‡14 áÀÃÑØŠ 2022

Семейный докторПолезно знать

ÅÄùàîô   éÇî   òÄïÄäìÄ?
7   ìàÄùàéêäì¢ò   ÅÉêùêì

Ваши руки и ноги холодные даже в теплую погоду? 
Это не просто особенность организма. Возможны заболевания

внутренних органов и другие проблемы.

Чашка

кофе согреть-

ся не поможет!

Избыток кофеина

сужает сосуды - это

приводит к ухуд-

шению терморе-

гуляции орга-

низма.
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Отдыхай!

2

1

1

2

Ею ролики снимают

Птенец, любящий купаться
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Лицо с обложки

тавки на фильм «Первый
встречный» у самой Дженни�
фер Лопес очень высоки. В

этой романтической ленте она не
только исполнила главную роль (а
по сути сыграла саму себя), но и
выступила продюсером. Свадеб�
ное платье столетия, саундтрек во
всех мировых чартах и вечная тема
поисков настоящей любви… О ко�
торых сама Дженнифер откровен�
но рассказала в рамках пресс� кон�
ференции.

� Ваша героиня в фильме «Пер�
вый встречный» — поп� дива Кэт
Вальдез. Как бы вы ее описали и
как ее жизнь изменилась, после
импульсивного решения выйти
замуж за незнакомца?

� Кэт для меня — это очень та�
лантливая, решительная, смелая
женщина, которая смогла добить�
ся больших успехов в индустрии.
Она очень гордится этим, но порой
чувствует себя одинокой и понима�
ет — все ее успехи не значат ров�
ным счетом ничего, если рядом нет
человека, который бы поддержал ее
в трудные моменты. И вот эта слу�
чайная встреча с Чарли (матема�
тиком, которого в фильме играет
Оуэн Уилсон) навсегда меняет ее
жизнь. И даже несмотря на то, что
она была уверена, что находится в

ловушке, из которой невозможно
выбраться, благодаря Чарли в ее
сердце появляется надежда.

�  Один из ключевых элемен�
тов фильма «Первый встречный»
— это музыка. Расскажите, как вы
работали над фильмом и саунд�
рек� альбомом одновременно.

�  Это был потрясающий опыт!
Два мира, которые невероятно
важны для меня, объединились в
одном проекте. Мне предостави�
ли возможность полностью зани�
маться музыкальной составляю�
щей картины, и эта свобода дава�
ла мне еще больший импульс и
вдохновение творить. И, конечно,
не могу не поблагодарить Малуму,
без которого ничего бы не получи�
лось. Две его песни — 1 en 1 million
и Segundo —идеально раскрыли
характер его героя. Первая звучит
в самом начале, когда зрители
только узнают персонажа; а
Segundo Малума исполняет, когда
просит Кэт дать ему второй шанс.
Я очень довольна альбомом и гор�
жусь каждой песней.

�  Что у вас общего с Кэт Валь�
дез?

�  Вы знаете, мне не пришлось
проводить долгий ресерч, чтобы
понять Кэт. Я этим занимаюсь по�
чти всю свою жизнь и знаю, что та�

кое слава, бесконечные концерты,
проекты, сотрудничество с бренда�
ми. Сложнее было приоткрыть
дверь и показать те моменты, ког�
да ты остаешься одна в своей ком�
нате и чувствуешь себя маленьким
и беспомощным человеком. Когда
ты ведешь публичную жизнь, ты не
можешь оставаться незамеченным,
хотя порой это именно то, что тебе
нужно. Поэтому в фильме герой
Оуэна задает вопрос, на который
очень сложно ответить: «Не легче
ли перестать искать любовь и сми�
риться со своей жизнью?» Ответ:
«Нет». Даже если шанс один на
миллион, надо продолжать искать
и никогда не терять веру в любовь.

�  Стоит ли ожидать новых со�
вместных песен с Малумой?

�  Забавно, что мы записали пес�
ни Pa ti и Lonely уже после того, как
закончили съемки фильма. Но вы�
ход фильма был перенесен из� за
пандемии, и песни вошли в альбом
Marry me. Этот альбом — один из
моих любимых, и я, конечно же, все�
гда готова к новым коллаборациям
с Малумой. Он очень талантливый
автор и исполнитель, мы прекрас�
но чувствуем друг друга и точно еще
сделаем что� то совместное.

�  У вас так много талантов. А
есть ли что� то, что вы не умеете
делать?

�  Я так много чего не умею де�
лать, что если мы начнем их сей�
час перечислять, то нам не хватит
времени. Хочу сказать, что я дей�
ствительно очень счастлива, что
имею возможность делать все, что
мне нравится, и получаю удоволь�
ствие от любимых проектов. А от�
вечая на вопрос, могу сказать, что
я ужасно играю в баскетбол.

�  Вы много снимались в ро�
мантических комедиях. Как вы
относитесь к ромкомам? Зани�
мают ли они особое место в ва�
шем сердце?

�  Да, определенно! Именно по�
этому я так много снималась в ром�
комах за всю свою карьеру. Это мой
любимый жанр, я обожаю: «Когда
Гарри встретил Салли», «Красотку»
и все остальные культовые роман�
тические фильмы. Для меня вновь
сняться в романтической комедии
— это как вернуться домой. Я дав�
но уже не снималась в таких филь�
мах, и вот в этом году со мной вы�
ходит сразу два ромкома – «Пер�
вый встречный» и «Моя пиратская
свадьба» с Джошем Дюамелем.

�  Какой элемент должен при�
сутствовать в сценарии романти�
ческой комедии, чтобы вы согла�
сились сняться в ней?

�  Очень сложно придумывать
что� то новое в этом жанре, когда
это всегда история о том, как два
человека проходят путь, чтобы ока�
заться вместе. Главное, чтобы этот

ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС:ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС:ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС:ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС:ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС:
«Я действительно очень счастлива»
Мировая поп� дива и самая желанная невеста на плане�
те. Это и о самой Джей Ло, и об ее экранном альтер� эго
— Кэт Вальдез, героини нового ромкома «Первый встреч�
ный».
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путь был интересным и захватыва�
ющим.

�  Какая ваша любимая песня в
фильме?

�  Это как выбирать любимчика
среди своих детей! Я люблю каж�
дую песню, ведь я видела, как они
появились на свет. Но хочу сказать,
что On My Way отзывается во мне
по� особенному. Она про ошибки,
которые мы совершаем и места, в
которые они нас приводят. Мне ка�
жется, что каждый найдет в ней что�
то свое.

�  Любимый образ из фильма?
�  Мой любимый образ — свадеб�

ное платье Zuhair Murad. Несмотря
на то, что сниматься в нем четыре
дня подряд было очень тесно и не�
удобно, оно потрясающее. Еще мне
очень нравится образ, в котором
Кэт исполняет On My Way — брюки,
трикотажный свитер кораллового
цвета и кепка бренда Sally LaPointe.
Это переломный момент, когда мы
видим новую, другую Кэт, и этот об�
раз становится олицетворением
перемен, которые пришли в ее
жизнь.

�  На Кэт в фильме большое
давление оказывают соци�
альные медиа, ей приходится
нелегко. Кажется, сейчас это ста�
ло частью реальности?

�  Да, безусловно. Раньше была
только пресса и таблоиды, а сей�
час это огромная сеть, которая пе�
редает информацию за доли секун�
ды и обладает большой силой. Ме�
диа могут оказывать давление, с
которым психологически справит�
ся сложнее, чем с реальными про�
блемами, которые произошли в
жизни. Но это действительно
неотъемлемая  часть публичной
жизни и важный элемент фильма,
без которого он бы не получился
таким искренним и настоящим.

12 ИНТЕРЕСНЫХ ФАКТОВ
ИЗ ЖИЗНИ ДЖЕННИФЕР ЛОПЕС

Факт 1. Дженнифер Линн Лопес
�  полное имя актрисы. Родилась
она 24 июля 1969 года в Нью� Йор�
ке.

Факт 2. Девушка владеет не
только актёрским талантом, но
также поёт и танцует. Занимается
продюсерской деятельностью. Яв�
ляется модельером и ведёт бизнес.
Её линии одежды называются JLo
by Jennifer Lopez и Sweetface. Так�
же имеется парфюмерный бизнес
и кубинский ресторан.

Факт 3. Первый раз Дженнифер
стала заметной и обрела популяр�
ность благодаря танцевальному
шоу. В 1991 году она состояла в
группе Fly Girl. До 93� го года про�
должала выступать в танцах, а за�
тем увлеклась актёрским мастер�
ством всерьёз.

Факт 4. В 2001 году Дженнифер
Лопес улыбнулась удача. За одну
неделю её музыкальный альбом и
фильм с её участием “Свадебный
переполох” заняли первое место.

Факт 5. Успешная актриса и пе�
вица считается одной из самых
влиятельных испаноговорящих
знаменитостей. Журнал Forbes вы�
делил ей 38� е место в 2012 году. А
уже за 2018 год она смогла зарабо�
тать 47 млн. долларов.

Факт 6. Лопес родилась в небо�
гатой семье программиста и домо�
хозяйки. Родители пуэрториканцы.
У Дженнифер есть младшая сест�
ра Лесли и старшая �  Линда. Вы�
росла будущая звезда в самом
обычном районе Бронкса.

Факт 7. Первой кинокартиной
Лопес стала “Моя маленькая де�
вочка”. Это малобюджетная лента,
в которой Дженнифер снялась, ког�
да доучивалась в школе. Решила
пойти на кастинг и преуспела. С тех
пор и появилась мечта стать зна�
менитой киноактрисой.

Факт 8. Зато родители не одобри�
ли желание дочери. Она им сообщи�
ла о своём решении, когда уже посту�
пила в колледж. Из� за разногласий
ей пришлось бросить учёбу и уехать
из родительского дома в Манхэттен.

Факт 9. “Селена” стал для кино�
актрисы первым фильмом, где она
снялась в главной роли. И в то же
время знаковым. За него Дженни�
фер удостоилась награды “Золо�
той глобус”.

Факт 10. Но не всё всегда так
гладко проходило. Позже талантли�
вая девушка снялась в ряде филь�
мов, один из которых стал совсем
неудачным. Это “Джильи”. За него
актриса получила награду “Золотая
малина”. Вроде хорошо звучит, но
означает худшую роль года.

Факт 11. Однажды имя Дженни�
фер Лопес на сайте Pornhub было
набрано 6,7 миллионов раз за 2018
год. Она стала самой популярной и
на этом ресурсе.

Факт 12. Будучи замужем за дав�
ним другом, певцом и композито�
ром Марком Энтони, в феврале
2008� го Дженнифер Лопес родила
двойню. Мальчика назвали Макс, а
девочку �  Эмми. Но в 2014� м суп�
руги развелись.

В фильме
«Первый встречный»

С детьми



18 №14  апрель  2022

Психология
По примеру

храброго зайца
Вспомните про храброго зай�

ца, которому надоело всего бо�
яться. Но в жизни мало крикнуть
одну фразу, жизнь требует дей�
ствий. Загадайте на каждое дей�
ствие желание. Вы так давно хоте�
ли спросить что�то у человека, но
не решались подойти? Скажите
себе; если я сейчас поговорю с
этим человеком, то мое желание
(озвучьте его) исполнится. Спроси�
те у него о какой�то мелочи, начи�
ная со слов «Простите, не подска�
жете...», и слушайте его так, будто
он рассказывает вам о новом ми�
ровом открытии. Человек почув�
ствует себя значимой фигурой, а вы
� уверенность в себе.

Вы поймете, что для вас все воз�
можно, и совсем не страшно! Так
стоит ли терять возможность улуч�
шить жизнь из�за страха?

4 шага к успехуКАК  ПОБОРОТЬКАК  ПОБОРОТЬКАК  ПОБОРОТЬКАК  ПОБОРОТЬКАК  ПОБОРОТЬ
СТРСТРСТРСТРСТРАХ  ПЕРЕМЕНАХ  ПЕРЕМЕНАХ  ПЕРЕМЕНАХ  ПЕРЕМЕНАХ  ПЕРЕМЕН

Почему у кого�то дела спорятся, жизнь ключом бьет, что ни
день, то приятная новость, а у вас все та же рутина? Воз�
можно, изменить жизнь вам мешает страх перемен. От него
можно освободиться.

Перемены пугают, как прави�
ло, консерваторов. И это понят�
но: им сложно поменять свои
убеждения и выйти за рамки
привычной среды. Даже если их
что�то не устраивает, они боятся
менять работу, место жительства,
то есть давно сложившуюся зону
комфорта. Уж лучше они потерпят
день, год, всю оставшуюся жизнь.
Но совершать в своей жизни рево�
люций и не требуется. Лучше посте�
пенно начать изучать и впускать в

ГЛАВНОЕ, ЧТОБЫ КОСТЮМЧИК СИДЕЛ!
свою жизнь что�то новое малыми
порциями. Не читаете детективы?
Прочтите! Новые эмоции и впечат�
ления обеспечены. Никогда не но�
сили этот фасон одежды? При�
мерьте, возможно, именно он безуп�
речно подчеркнет вашу фигуру! А
вы увидите себя в ином облике и
почувствуете себя совсем по�дру�
гому. Такое блюдо никогда не ели?
Попробуйте! И поймете, что не так
страшно, а даже интересно выйти
из привычной зоны комфорта.

«Вот завтра я точно смогу! И
день подходящий, и звезды бла�
госклонны, и план у меня есть».
Но по факту ничего в жизни ни зав�
тра, ни через месяц так и не меня�
ется.

Бывают неудачные дни, слу�
чается так, что черная полоса
затягивается, и без кардинальных
изменений на лучшее не стоит на�
деяться. Чаще всего мы даже пони�
маем, какие перемены нужны, но
не действуем из�за страха. Причи�
ны страха у всех почти одни и те
же: чрезмерная родительская опе�
ка, прошлый негативный опыт, за�
тянувшийся длительный стрессо�
вый период, надуманные причины,

ОПАСНОЕ ЗАВТРА
оправдывающие текущее положе�
ние вещей. Первые 3 причины мож�
но встретить в жизни у каждого че�
ловека, в той или иной мере. Но нет
в этом мире того, кому некуда рас�
ти. Умственная и физическая эво�
люция � это смысл всего нашего
пребывания на земле. Представьте,
что вы ездите каждый день по од�
ному и тому же маршруту на рабо�
ту. Однажды автобус идет по ново�
му маршруту. Вы не поедете на ра�
боту? Очевидно, вы будете нервни�
чать, но найдете способ добраться
до работы! Почему? Потому что вы
не думали о страхе! Потому что на
первом месте у вас стояла твердая
цель.

1. Поменять свое мышление.
Если мы сфокусированы на пробле�
ме, мы испытываем страх. Чтобы
изменить ситуацию, необходимо
задуматься над всевозможными
решениями проблемы. Этот способ
позволит создать «альтернативное
мышление». Например, не хватает
денег, потому что я мало зараба�
тываю, значит, нужно найти либо
другую работу, либо подработку.

2. Проработать убеждения. Если
вы придерживаетесь определенных
убеждений, но ничего не меняется,
то пора пересмотреть убеждения.

3. Сформулировать цель. Сфор�
мулированные намерения помогут
шаг за шагом двигаться к главной
цели.

4. Мотивационный рычаг. Моти�
вируйте, подбадривайте себя каж�
дый день на протяжении месяца,
чтобы закрепить мотивацию как
привычку. Например, если ваша
цель сбросить большой вес, хвали�
те себя ежедневно за каждые поте�
рянные граммы.
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Письмо номера
Наверное, никогда в жизни мне не
было так страшно, как в тот день.

Причем я отчетливо понимала:
сама во всем виновата...

склонилась над постелью мужа:
прерывистое дыхание, капель�
ки пота на висках... «Господи, что

я наделала?» � подумала в отчаянии и
на глазах выступили слезы отчаяния и
запоздалого раскаяния.

В палату в сопровождении медсес�
тры вошла свекровь. Увидела Колю,
охнула и стала медленно сползать по
стеночке.

� Валентина Гавриловна, держитесь,
� попросила: я, бросаясь к ней. � Пожа�
луйста, успокоитесь, вы только хуже
сделаете.

Она открыла глаза, всхлипнула:
� Как же так, Оленька? Умирает ведь

мой сыночек...
� Типун вам на язык! � вырвалось у

меня. � Я только что говорила с его ле�
чащим врачом: состояние стабильное.
Инфаркт не подтвердился, слава богу!

� А чего же он молчит, глаза закрыл,
на мать даже не смотрит, � начала было
подвывать она.

� Тише вы! � шикнула я. � Спит он
после укола. Дайте ему отдохнуть хотя
бы немного...

� Вспомнила! � тут же ожив, наброси�
лась на меня свекровь. � Я, что ли, ему
отдыхать не давала? Ты же его и умори�
ла! � она вздохнула.

Отчасти мать моего мужа была пра�
ва, тут крыть было нечем... Мы пожени�
лись, когда я еще училась на третьем
курсе. Хоть и осторожничали, но к кон�
цу четвертого я все же залетела. Ма�
шенька родилась слабенькой. О том,
чтобы после института я шла работать,
не могло быть и речи � даже диплом
защитила с горем пополам. Поэтому
осталась дома с дочкой, а Коля про�
должил учиться дальше: поступил в
аспирантуру, стал готовить диссерта�
цию. Тогда и начались у нас первые
ссоры.

Я не могла смириться с тем, что мне
уготована роль домохозяйки. И хотя
муж убеждал меня, что наши пробле�
мы временные � мол, все женщины че�
рез такое проходят, я все равно отча�
янно завидовала его успехам.

� Интересно, а что ты предлагаешь?
Остаться мне с тобой? Стирать ползун�
ки и готовить кашки?

� Почему бы и нет?! � возмущалась
я. � Чем ты лучше меня?

� Ольга, не сходи с ума! Ты же долж�
на понимать, что стараюсь не ради
себя, а ради благополучия нашей се�
мьи.

� Какого еще благополучия? � спра�
шивала возмущенно. � Ни помощи от
тебя, ни денег � одни только разговоры
о грядущей «мание небесной»!

В общем, защититься я ему так и не
дала. Коля нашел работу в крупной ча�
стной компании и бросил аспирантуру.
У нас появились деньги, машина, мы
могли позволить себе заграничный от�
дых и комфортную жизнь.

Муж напряженно работал, даже в
выходные дни, его карьера шла в гору.
А я продолжала сидеть дома � домаш�
нее хозяйство изводило меня, чувство�
вала, что тупею и превращаюсь в глу�
пую наседку.

Машутка подросла, окрепла � при�
шло время и мне подумать о себе. Но...
человек предполагает, а бог распола�
гает. За неделю до выхода на работу
выяснилось, что я снова беременна!

� Оленька, родная, � Коля целовал
мои руки. � Давай оставим ребенка,
умоляю тебя. А вдруг родится маль�
чик? Представляешь, у нас будет сын!
Фамильный наследник!

Разумеется, я сдалась. В мае родил�
ся Ромчик. Коля светился от счастья,
беря на руки сопящий и чмокающий
комочек. А я снова погрузилась в пе�
ленки�распашонки, кашки и пустую
болтовню с мамашками во дворе. По�
нимала: время упущено, и мне уже не
догнать молодых, нахальных и про�
бивных, готовых ради карьеры грызть
землю и жить в офисе.

Все же сделала несколько попыток,
но каждый раз натыкалась на недоуме�
ние менеджеров по персоналу:

� Но вы же ни дня не работали! Что
толку от вашего диплома?

Свое недовольство я вымешала на
муже, в глубине души именно его счи�
тая виновником своих неудач. Наши
разговоры все чаше заканчивались
скандалами.

Коля возвращался с работы все поз�
же и позже, иногда, уставший, уходил в
свою комнату, даже не поев. Мы прак�
тически перестали общаться, и это
вызывало во мне еще большую агрес�
сию и подозрения.

...Коля застонал и открыл глаза:
� Сыночек, � бросилась к нему све�

кровь.
� Мне уже лучше, мама, � поморщил�

ся он. � Оставь нас с Олей ненадолго
одних, пожалуйста.

Та, поджав губы, вышла. Мы с му�
жем молча смотрели друг на друга.

� С кем дети? � поинтересовался

Коля. � С твоей мамой?
Я кивнула. Неожиданно у меня из

глаз потекли слезы.
Я взяла Колину руку и прижала к сво�

ей щеке:
� Боже, ты не представляешь, как я

за тебя испугалась... � прошептала.
� Расскажи, как будем дальше жить,

Оля? � он вздохнул и прикрыл глаза,
однако руку не убрал.

«Не хочет говорить со мной, � поду�
мала я. � Еще бы! После той безобраз�
ной сцены в его офисе. Господи! И что
только на меня нашло?»

...Войдя в кабинет, я увидела, как
юная стерва в мини�юбке рыдает на
плече моего мужа. Коля что�то шептал
ей на ухо и гладил по голове, словно
ребенка. Увидев меня, побледнел:

� Оля? Я сейчас... � он отстранил от
себя девушку. � Не волнуйтесь, разбе�
ремся, продолжайте работать, � ска�
зал ей и проводил до дверей кабине�
та.

И тут меня понесло: я закатила супру�
гу истерику, вспомнив и про «убитые
лучшие годы», и про «загубленную ка�
рьеру». Под дверьми кабинета собра�
лась кучка любопытных сотрудников
мужа. Коля пытался объяснить, что де�
вушка � стажерка, мол, она допустила
ошибку и теперь боится за свое буду�
щее, но я его не слушала. Тем же вече�
ром сама собрала мужу чемодан и
объявила, что подаю на развод, а он
пусть переезжает жить к маме.

Николай ушел, а ночью свекровь
сообщила, что его забрала скорая...

� Ты сможешь меня простить? � про�
шептала я. � Мне показалось...

� А ты меня? � вопросом на вопрос
ответил Коля. � Может, я плохой муж,
но, поверь, дороже тебя и детей у меня
никого нет...

� Верю и знаю, как нам жить даль�
ше, � улыбнулась сквозь слезы. � Надо
просто беречь друг друга � и все будет
хорошо!

Коля кивнул и сжал мою ладонь.

Ольга.

ДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕ
БУБУБУБУБУДЕТ  ПО8ДРУГДЕТ  ПО8ДРУГДЕТ  ПО8ДРУГДЕТ  ПО8ДРУГДЕТ  ПО8ДРУГОМУОМУОМУОМУОМУ

ДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕДАЛЬШЕ  ВСЕ
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Астрология

ОВЕН
Вам пора готовиться к долгождан�
ному успеху, к которому вы шли
столь долгое время. Апрель пройдет
в приподнятом и позитивном на�
строении. Но для всех главных со�
бытий понадобится достаточно
много энергии, поэтому если вы не
успели до этого момента накопить

сил, вам придется сложно.
В начале месяца вы будете наблюдать со стороны за
происходящими событиями, чтобы потом выбрать для
себя наиболее верную стратегию. Спонтанность точ�
но не станет вашей спутницей в этот период. Все ре�
шения вы будете принимать очень взвешенно и обду�
манно. Только не стоит пускаться в такие размышле�
ния на долгое время, иначе вы рискуете упустить свой
удачный шанс.

ТЕЛЕЦ
Весеннее настроение апреля про�
будет в вас новую энергию и силы.
Вы с удовольствием возьметесь за
дела, которые не считали слишком
важными и откладывали на неопре�
деленный срок. При этом даже с
трудными и неразрешимыми про�
блемами сможете справиться про�
сто блестяще и поражаться, откуда

в вас столько энергии и сил и почему вы не сделали
это раньше. Только постарайтесь не рассказывать о
свих планах другим: завистники не дремлют и ваше
хорошее настроение может только подлить масла в
огонь.
Повышение и успех в этом месяце вполне возможны,
если вы сможете правильно распределить свои силы.

БЛИЗНЕЦЫ
Апрель может стать для вас настоящим толчком к ус�

пешной и яркой жизни, но для этого
придется тщательно проанализиро�
вать все допущенные ошибки. Мно�
гие ситуации по�прежнему остают�
ся в подвешенном состоянии. Но,
возможно, пока не пришло время,
чтобы ими заняться вплотную. Бли�
же к середине месяца вы можете

столкнуться с непростым для себя выбором. Касать�
ся он будет личной жизни, но принятое вами решение
повлияет и на все остальные сферы. Поэтому будьте
внимательнее и действуйте согласно вашему внутрен�
нему чувству.
Забудьте о своих недругах и завистниках. Мысли о
них только отвлекут вас от действительно важных
вещей.

РАК
Вы давно уже задумывались о каком�
нибудь хобби, которое бы приносило
настоящее удовольствие? Тогда при�
шло время сделать к этой мечте свой
первый шаг. В апреле у вас получится
открыть свой потенциал и выявить те
таланты, о которых вы не догадывались.
И это не только обрадует вас, но и по�

может поднять внутреннюю самооценку.
Не стоит в принятии решений полагаться на знакомых
и друзей. В этом месяце вам лучше быть абсолютно
самостоятельными и прислушиваться лишь только  к
себе. Ваша уверенность будет расти с каждым днем,
главное, не начать хватать звезд с неба, иначе вокруг
близкие люди станут  постепенно отдаляться от вас.

ЛЕВ
Апрель заставит Львов оглянуться назад и принять нео�
жиданное и нестандартное решение. Представители
этого знака пройдут через многие испытания, преж�
де, чем достигнут успеха. Главное не поддаваться на�
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строению, которое будет перемен�
чивым, словно весенний ветер.
Перемены застанут вас врасплох,
если вы станете действовать по при�
вычной схеме. Ветер перемен вор�
вется в вашу жизнь и заставит изме�
нить взгляды на многое, в том числе

и на отношения с людьми. Приготовьтесь к тому, что
все пойдет совсем не так, как вы планировали, однако
это не повод для грусти, перемены смогут принести
вам радость, если вы будете готовы принять действи�
тельность.

ДЕВА
Апрель может принести вам ощущение
хандры и нереализованности. Некото�
рые Девы с трудом будут заставлять себя
работать, так как на них навалиться груз
проблем и забот. Не стоит в это время
обращаться к начальству, так как вам
придется выполнить множество мелких
дел, отдаляющих от основной цели.
Этот месяц обещает быть богат на со�
бытия и поездки. Особенно много их
будет в конце месяца, когда вы сможете

отдохнуть и набраться сил. Важный момент, держи�
тесь подальше от сомнительных предложений и лю�
дей. Вы можете ввязаться в неприятную ситуацию, о
которой не раз пожалеете. Прислушайтесь к своей
интуиции, она вас точно не обманет.

ВЕСЫ
Апрель станет самым удачным ме�
сяцем для Весов, если они восполь�
зуются возможностями и благопри�
ятными обстоятельствами. Лень и
переоценка своих возможностей
могут помешать им достичь постав�
ленной цели, так что лучше не рас�
слабляться, пока сами не увидите

результат.
В начале месяца ваше настроение будет приподня�
тым без явной причины. Весам как никогда захочется
новизны, любви и нежности, так что не исключено раз�
витие любовного романа или флирта, хотя раньше вы
ни о чем подобном и не думали. Не поддавайтесь со�
блазну: разочарование от поспешных и необдуманных
действий окажется сильнее радости предвкушения
перемен, так что не обманывайтесь наплывом чувств.

СКОРПИОН
Для вас апрель будет активным и ди�
намичным месяцем. После мартовс�
кой раскачки и неопределенности на�
станет время реализации самых сме�
лых планов и идей. Чтобы остаться на
плаву в это время, проявите актив�
ность и внимательность.
В этом месяце ваше настроение бу�
дет колебаться от яркого ощущения

взлетов и счастливых событий до полного уныния и
отчаяния. Колебания будут связаны не только с вне�
шними событиями, но и переоценкой ценностей пред�
ставителей этого знака: то, что раньше воспринима�
лось, как успешное действие теперь станет причиной
ощущения ошибки и промаха. Постарайтесь не делать
поспешных выводов, есть вероятность свернуть с
намеченной цели.

СТРЕЛЕЦ
Как бы ни затягивала вас рутина, времени на отдых и

развлечения у вас окажется предо�
статочно. Приготовьтесь к неожи�
данным переменам в дружеских и
любовных отношениях и встречам с
людьми, которых давно не видели –
они принесут вам не только радость,
но и пользу.
Любовь, дружеские и родственные
отношения – вот что выйдет на пер�
вый план у представителей этого

знака. Напомнят о себе даже те, с кем вы давно не
виделись или не хотели поддерживать отношения. Вы
будете довольны и счастливы тем, что сможете снова
наладить контакты с теми, кто вам приятен и необхо�
дим. Но будьте внимательны, к вам может проявить
интерес человек, преследующий свою цель. Так что не
уходите в эмоции с головой.

КОЗЕРОГ
В начале апреля у вас появится непреодолимое жела�

ние заняться своим жилищем. И даже
если в нём царит идеальная обстанов�
ка, вы найдете к чему придраться. Это
в принципе неплохо, такая занятость
позволит вам отвлечься от мрачных
мыслей, преследовавших вас в после�
днее время. Так что дерзайте и прояв�
ляйте свои таланты начинающего ди�
зайнера или архитектора.

Именно в апреле вы сможете с легкостью распрощать�
ся со всеми своими плохими привычками. Такой кон�
центрации и силы воли вы еще не испытывали никог�
да. Поэтому не упустите возможность, чтобы перейти
на более здоровый образ жизни.

ВОДОЛЕЙ
Ваша производительность в самом начале месяца бу�

дет настолько высокой, что вы смо�
жете не только переделать все на�
копленные дела, но и помочь знако�
мым справиться с их задачами.
Многие ситуации наконец�то сдви�
нутся со своей мертвой точки. Но не
стоит раньше времени мысленно
тратить еще не полученную при�
быль, иначе потом вы рискуете стол�
кнуться с сильным разочарованием.

Постарайтесь быть менее торопливыми. Излишняя
спешка помешает вашим планам, и тогда довести на�
чатое дело до конца будет сложно. Не нужно рассчи�
тывать на слишком быстрый результат. Вам лучше на�
браться терпения и постепенно идти к конечному ре�
зультату.

РЫБЫ
Ваша интуиция станет вашим верным
спутником в этом месяце.
Желание все взвешивать и просчи�
тывать стало постепенно заводить
вас в тупик. И если вы и дальше бу�
дете руководствоваться такими
принципами, то все ваши решения

окажутся ошибочными. Причем вы даже не успеете,
как следует пожалеть о неудачах, ведь нужно будет
решить столько дел и задач, что голова будет идти
кругом.
Оставьте свой страх позади, касающийся глобальных
перемен. Именно это чувство и будет вас приторма�
живать в этом месяце. Но избавившись от него, вы
начнете в ускоренном темпе двигаться к своей самой
заветной цели.
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Как я похудела

ОСНОВНОЙ ПРИНЦИП
При интервальном (периодиче�

ском) голодании периоды приема
пищи чередуются с периодами пол�
ного отказа от еды.

Питание в пищевые интервалы
предусматривается 2�5�разовое
(через 3�4 ч.). Есть рекомендуется
низкокалорийные продукты и ста�
раться не переедать.

Голодные промежутки длятся по
12�36 ч. в зависимости от выбран�
ной схемы: 16:8; 14:10; 20:4; 24:24;
36:8 и др.

Практиковать интервальное го�
лодание допускается ежедневно, 1�
3 раза в неделю или время от вре�
мени, например, в качестве
«разгрузки» после обильных праз�
дничных застолий.

Система основана на том, что
организм в голодные «окна» расхо�
дует на свою жизнедеятельность
накопленные жировые запасы. Та�
ким образом, не испытывает
стресс от изнурительного ожида�
ния еды.

ЧТО ГОВОРИТ ЖЕЛУДОК
Но существуют подводные кам�

ни. Поскольку мы привыкли к
определенному режиму питания, то
в традиционные часы завтрака,

обеда и ужина в нашем организме
активизируется выделение слюны,
желчи, желудочного сока. Если в это
время пища не поступает, то в же�
лудочно�кишечном тракте проис�
ходит застой едких пищеваритель�
ных элементов, что может привес�
ти к изжоге, гастриту, язвенной бо�
лезни.

Для уменьшения вреда от
изменения режима приема пищи
желательно начинать с наиболее
щадящих схем голодания, перехо�
дя к жестким схемам постепенно.

САМОЧУВСТВИЕ
ПРОСИТ ВИТАМИНОВ

Отсутствие поступления пита�
ния к клеткам тела в привычное вре�
мя сказывается на самочувствии.
Вы можете ощущать усиленное
сердцебиение, повышение артери�
ального давление, головные боли,
головокружение, упадок сил. Ста�
райтесь в голодные промежутки
пить больше чистой воды. Жидкость
стимулирует метаболизм, разжи�
жает кровь и способствует сниже�
нию давления на стенки кровенос�
ных сосудов, устранению застой�
ных явлений в ЖКТ. Принимайте
витаминные комплексы для укреп�
ления организма.

МЫШЦАМ � БЕЛОК
При схемах с длительными

голодными промежутками учиты�
вайте, что после 14 ч. отсутствия
еды наш организм пускает в рас�
ход не только жировые отложения,
но и аминокислоты из мышечных
тканей. А истощенные мышцы, в
свою очередь, начинают «сжигать»
меньше калорий. Снижается жиз�
ненный тонус, замедляется мета�
болизм, и похудение не происходит.

Во избежание такого сценария
необходимо в пищевые интервалы
употреблять больше белковых про�
дуктов, укрепляющих мускулатуру
тела, и заниматься спортом.

КОГДА
НЕОБХОДИМ ОТКАЗ

Преимуществом системы
периодического голодания счита�
ется запуск аутофагии � это когда
«голодные» клетки организма по�
глощают скопившийся в них «му�
сор» (дефектные фрагменты),
омолаживаясь таким образом и ак�
тивизируя обменные процессы.
Только ведь «мусор» имеет свой�
ство заканчиваться, и тогда начи�
нается истощение самих клеток.

Так что, заметив ухудшение
состояния кожи, волос, ногтей, по�
явление апатии, повышенной тре�
вожности, раздражительности
(свидетельствующих о нарушении
функций клеток нервной системы),
следует либо совсем отказаться от
голодания, либо подобрать более
щадящую схему.

Совершенно противопоказано
голодать при болезнях внутренних
органов, наличии воспалений,
новообразований, при сахарном
диабете, анемии, нарушении свер�
тываемости крови или склонности
к образованию тромбов в сосудах,
повышенном холестерине, дефи�
ците некоторых веществ в организ�
ме (витаминов, минералов). А так�
же женщинам в критические дни,
при беременности, лактации.

КОГДА НЕОБХОДИМ
ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Заставляя организм приспо�
сабливаться к перебоям в питании,
мы подвергаем его серьезному
стрессу, на фоне которого могут
обостриться имеющиеся заболева�
ния.

Поэтому если вы страдаете каки�
ми�либо хроническими недугами,
то проводите интервальное голода�
ние с разрешения своего доктора и
под медицинским контролем.

Для большей уверенности в том,
что данная схема голодания не по�
вредит организму, лучше обратить�
ся к врачу перед началом интер�
вального голодания. Возможно,
врач посоветует сначала подлечить
и укрепить организм.

ОСОБЕННОСТИОСОБЕННОСТИОСОБЕННОСТИОСОБЕННОСТИОСОБЕННОСТИ
ИНТЕРВАЛЬНОГИНТЕРВАЛЬНОГИНТЕРВАЛЬНОГИНТЕРВАЛЬНОГИНТЕРВАЛЬНОГООООО

ГГГГГОЛОДАНИЯОЛОДАНИЯОЛОДАНИЯОЛОДАНИЯОЛОДАНИЯ
Приверженцы интервального голодания, которое подразуме�
вает переключение между голоданием и приемом пищи по регу�
лярному графику, наперебой рассказывают о достоинствах
этой системы питания. Мол, так и похудеть можно быстро, и
организм от шлаков очистить. Разбираемся, так ли это.
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Ваш любимый сканворд

2

1

Лабораторный сосуд

Комнатный бульдог



24 №14  апрель  2022

История из жизни

ДВЕ НАХОДКИ
Лекции давно закончились, но

подружки однокурсницы остались
обсуждать предновогодние празд�
ники. Заболтались, засиделись до�
поздна. Было около одиннадцати
часов вечера, её маршрутки ходили
редко, а такси вызывать не хоте�
лось. И Светлана отправилась до
дома пешком.

Света оглянулась в поисках по�
путной машины, и от удивления
даже приостановилась. За ней шёл
как бы сам по себе огромный си�
бирский серый кот. «И куда это он в
такую пору направился?» � размыш�
ляла девушка. Она прибавила шаг, а
через квартал опять оглянулась. Кот
продолжал невозмутимо идти за
ней, не останавливаясь. «Ну, хоро�
шо, хорошо, полезай тогда сюда». В
полиэтиленовом пакете, чуть ли не
доверху набитому учебниками, осо�
бого комфорта не было, однако ко�
тяра вёл себя примерно.

Бедолага, так ты совсем околе�
ешь, � Светлана взглянула на покры�

тую снегом мордашку кота, и набра�
ла номер такси. Да и ей уже самой
мечталось поскорее поесть и заб�
раться в свою кровать. И теперь в
уютном тепле салона, её стало мед�
ленно убаюкивать. А тут ещё кот, ви�
димо немного согревшись, решил
разведать местность. Он по�хозяй�
ски принялся обследовать салон
машины, добрался и до водителя.

� О! А это еще что за чудо тут хо�
дит? – заулыбался парень. Это ваш
кот? Вот повезло�то ему с хозяйкой.
Можно и я буду вашим котиком?

� Меня Андреем зовут. А вашего
кота как?

Свете ничего не оставалось, как
рассказать о найденыше.

Дома, вытащив кота из пакета,
накормив его, девушка тут же забы�
ла о нём, как впрочем, и о словоо�
хотливом таксисте. Среди ночи раз�
будил испуганный голос матери:

� Кто здесь? Света! Что это?
Женщина и правда перепугалась,

увидев в темноте пару глаз, горя�
щих, как угольки. Дочери пришлось

уговаривать мать, чтобы та не выки�
дывала кота. А потом ещё долго
скрывать своего нового ухажера.
Ведь Андрей также быстро вошёл в
жизнь Светланы, как и этот наглый
кот.

ПОДРУЖКА МОЯ
� Света, что это с тобой в после�

днее время происходит? Не узнаю
тебя, вся светишься. Не влюбилась
ли? – подруга, она же однокурсница
Ленка теребила размечтавшуюся
Светланку за локоть. Всё время
кому�то строчишь. Кто он? Колись!

� Да нет же. С чего ты взяла? Тебе
показалось...

Света отмахивалась от назойли�
вых вопросов подруги, так некстати
вторгшейся в её раздумья. Но шила
в мешке не утаишь. Теперь Андрей
каждый раз, когда был свободен,
встречал Свету у входа в универ. Вот
и в тот день он, счастливо улыба�
ясь, шагнул навстречу возлюблен�
ной, держа в руке букет цветов. Ну, а
подружка Ленка, естественно, была
тут как тут. Свете тогда ничего не
оставалось, как представить её сво�
ему парню.

� Андрюша, познакомься, это моя
подруга Лена.

Света тогда не обратила внима�
ния на вмиг вспыхнувшие глаза од�
нокурсницы. Галантный паренёк

ПОЧТИ РОДНЯ
Выплакав все слезы, она решила всё начать с чистого листа. Се�
годня опять был снегопад, белый и пушистый, такой же, как три
года назад. Светлана всматривалась в его первозданную чисто�
ту, погружаясь в светлые воспоминания. Светлане вновь захоте�
лось любить, но уже с большей силой. И всё ещё верить людям.

ПОЧТИ РОДНЯ
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умел произвести впечатление. Даже
мать Светланы уже спокойнее от�
носилась к её избраннику, приняв
Андрея в свою семью. А там не за
горами и свадебные хлопоты наме�
чались. Ленка напросилась в под�
ружки, ну как ей было отказать, ведь
почти с самого детства дружили.

Лена и раньше была частой гос�
тьей в доме Светланы. Теперь и вов�
се зачастила. А когда родилась На�
стенька, так Света от помощи под�
руги больше не отмахивалась. На�
оборот, всегда ждала её с нетерпе�
нием, ведь Лена стала крёстной
мамой Насти. Подруга порой заси�
живалась допоздна в гостеприим�
ном доме. В счастливом гнёздышке
под рюмочку и горячие домашние
пельмешки разговор мог продол�
жаться до полуночи. Да Ленке осо�
бо�то и идти было некуда. Кроме
родителей её никто не ждал, а кава�
лера постоянного не наблюдалось.
Света жалела подругу: пусть хоть
здесь душу отогреет. У Лены же все�
гда поднималось настроение, когда
она возилась со своей крестницей.

� Везёт тебе, Светка. И ребёнок
есть, и муж. А я, как сыч, все одна.
Мужикам только на вечер и нужна.
Чем же я хуже других? А может, я
тоже замуж хочу!

� Ну что ты, Леночка, ты лучше
всех. Ведь ты же умница и красави�
ца, твой принц наверняка скоро
объявится, не горюй. И ребёнок у
тебя будет свой. Вот увидишь!

Ленка вздыхала, в её больших
серых глазах было столько непод�
дельной тоски.

� Ну, всё, засиделась я у вас. До�
мой пора. Андрей, ты не проводишь
меня? Заодно и покурим.

Так уж сложилось, что после ве�
черних посиделок Андрей всегда
провожал Лену домой. Хотя дом�то
её был рядом. Когда за ними захло�
пывалась дверь, Света принималась
убирать со стола посуду и уклады�
вать Настёну спать. В тот вечер Ан�
дрей домой особо не торопился.
Света уже волноваться стала, где
его искать? Телефон�то он с собой
не взял. Но не прошло и часа, как
покрасневшей с мороза, явился
муж.

� Ну, ты и запровожался. Чего дол�
го так?

� Да вот, разговорились с Ленкой,
ну и сигареты кончились, пришлось
в магазин бежать.

И Андрей, тут же потеряв к жене
всяческий интерес, завалился на
диван перед телевизором. Света
вздохнула и ушла к себе, чтобы хоть
немного выспаться, пока Настя не
проснулась. Если раньше Андрей
был внимательным к жене, не пере�
ставал ей делать комплименты, то
в последнее время будто какая�то
кошка пробежала между ними. Не
сразу в толк взяла Света, какое имя

было у той кошки. Неотложные дела
всё чаще заставляли Андрея отлу�
чаться из дома. То срочный вызов
на работу, то друзья просили по�
смотреть и отремонтировать авто.
На этой почве супруги стали ссо�
риться. А зачастую и вовсе по пус�
тякам, но до криков, взаимных ос�
корблений и кровных обид. Светла�
не не хотелось из�за глупых недо�
разумений рушить семью, но она
чувствовала, что что�то здесь всё�
таки не так.

� Ленуська, привет! Ну, где же ты
пропала? В гости хоть бы пришла.
Уже и Настёна по тебя соскучилась.
Всё спрашивает, где тетя Лена?

Но подруга, ссылаясь на кучу дел,
проведывать их не торопилась.

НЕПРИЯТНЫЙ СЮРПРИЗ
И всё�таки они встретились. Да и

не мудрено, живут же рядом.
Они чуть ли не столкнулись лба�

ми в магазине. Увидев Лену, Света
сначала даже оторопела. Вот нео�
жиданность! Хотела уж было кинуть�
ся к ней с объятиями, но останови�
лась, с удивлением и восторгом гля�
дя на слегка округлившийся живот
подруги.

� Ленуська, не может быть! Ты за�
муж вышла?! А я�то думаю, где скры�
ваешься? Меня почему не пригла�
сила? Коварная!

Светка заваливала подружку воп�
росами, поражаясь ее холодностью.
Что�то ещё изменилось в её лучшей
подруге. Но что?

� Света, мы должны с тобой пого�
ворить. Давно собиралась. Но те�
перь, видимо, сама судьба распо�
рядилась так. Нет, давай в кафе зай�
дём, разговор будет непростой.

� Конечно, пойдём, ведь мы так
давно не виделись!

Разговор и правда был нелёгкий.
� Ну, рассказывай, как ты, кто

муж? Когда роды?
� Света, всё не так просто. Ты про�

сти меня, я очень виновата перед
тобой. Устала уже мучить себя уг�
рызениями совести. Хорошо, что
увиделись. Не буду ходить кругом да
около. Дело в том, что отец моего
ребёнка твой Андрей.

� Как Андрей? Ты что шутишь? � у
Светы округлились глаза и неприят�
но защемило в груди.

� Да. Так уж вышло. У нас будет
мальчик, и я тебя прошу, отдай мне
Андрюшу. Он сам не знает, как тебе
об этом сказать. Говорит, что любит
нас обеих. Я тоже тебя люблю, да и
теперь мы же почти родня. Прости,
если сможешь...

Света, до конца не понимая, что
происходит, тупо смотрела на под�
ругу, знакомую ей с детства, и не
верила своим ушам.

� Нет, Ленка, это неправда. Не
шути так со мной.

� Это жизнь, подруга, и тебе де�

лать выбор. Андрей так хочет маль�
чика. Отпусти его.

Светлана, не помня себя, шла
домой. Вот так встреча, вот так сюр�
приз. «Как они могли, за моей спи�
ной? Подлые, какие же вы подлые!»
Слёзы застилали глаза.

Мужа дома ещё не было. Продол�
жая всхлипывать, Света уже приня�
ла решение. А вот и чемодан Анд�
рея.

� Мамочка, что с тобой? Не плачь,
� Настенька прижалась к матери,
гладя ее по щекам.

� Кому ты вещи собираешь? Мы
куда�то уезжаем?

� Нет, доча, мы остаемся. Папа
уезжает.

� Куда? А когда он приедет?
� Думаю, никогда…
Особо не понимая смысл мами�

ных слов, Настенька, схватив на
руки кота, уже убежала с ним в свою
комнату. Света продолжала склады�
вать вещи. «Так будет лучше», – ус�
покаивала она себя. «Я не буду его
держать. Зачем мне предатель?
Пусть идет к ней».

Печальная развязка. Вдруг
всплыли в памяти слова, когда�то
сказанные матерью: «Вышла за�
муж, зачем тебе подружки? Гони
всех в шею! У тебя подружка теперь
муж. А то не ровен час уведут». «Уве�
дут?» – Светка тогда смеялась, и
даже злилась на мать. «Ну что ты
лезешь не в свои дела? Не могу же
я Ленку выгнать. Ведь это Леночка,
моя лучшая подружка! Вечно ты все
накручиваешь». Как всё же мама
была права!

Поворот ключа в дверном замке
заставил Свету вздрогнуть. Пришёл!
Как всё сказать? Как отпустить?
Мысли путались, а обида, злость и
отчаяние брали верх.

� Уходи, я тебя не держу.
Андрей, словно побитая собака,

виновато глядел на жену, пытаясь
что�то объяснить.

� Раз ты всё знаешь, пусть будет
так. Прости.

� Бог простит.
Андрей ушел. Бракоразводный

процесс, а за ним пустота. Не сра�
зу смирилась Света со своей судь�
бой, не сразу нашла силы жить даль�
ше. Иногда она встречает на улице
Лену с мужем и ребёнком. Карег�
лазый карапуз сильно похож на Ан�
дрюшку. Её бывшего, но до сих пор
любимого мужчину. Постепенно
проходит боль, не так уже щемит
сердце. И всё же Света понимает,
что, вопреки всему, она счастлива.
Счастлива, как миллион других
женщин, познавших радость мате�
ринства. А муж? Так что ж, это дело
наживное. А пока всё своё нераст�
раченное тепло Светлана дарит
дочери. И кто знает, может когда�
нибудь и простит подругу. Ведь они
почти родня?
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Наши дети
одежду, а она их рекламирует в сво�
ем аккаунте.

Я уверена, что для моей дочки
блог стал неким трамплином, кото�
рый помог поверить в себя. Те одно�
классники, которые раньше счита�
ли Ксюшу белой вороной, сегодня
подписываются на нее и хотят сни�
маться в роликах. Дочка обрела но�
вых друзей, получила то внимание,
которое ей было так необходимо.
Конечно, я до сих пор контролирую
весь процесс, но не за счет запре�
тов. Транслирую Ксюше, что она
может мне рассказать обо всем на
свете, и я обязательно ее пойму и
поддержу.

Многие знакомые интересуются,
повлияло ли это увлечение на
успеваемость подростка. Вы удиви�
тесь, но только в лучшую сторону.
Да, математика ей по�прежнему не
поддается, зато по остальным пред�
метам она стала более организо�
ванной, креативной, инициативной.
И уроки делает вовремя � знает, что
только после этого можно занимать�
ся блогом.

Увы, у наших знакомых есть
противоположный пример. Ксюши�
на подруга под влиянием идеальных
аккаунтов заработала себе анорек�
сию и невроз. Она все время срав�
нивала собственную внешность и
отфотошопленных блогеров � и вот
что из этого вышло...

На мой взгляд, создавать контент
в социальных сетях подросток мо�
жет только с поддержкой родителей.
Не пускайте дело на самотек!

Я хотела бы обратиться к тем, кто
переживает, что блог может затянуть
ребенка не в ту сторону. Не забывай�
те: наши дети живут в мире цифро�
вой реальности, новых горизонтов.
Не спешите выносить строгие при�
говоры. Примите жизнь такой, какая
она есть, и двигайтесь в ней за руку
с ребенком.

Мария Гавальцева.

бычное утро. Хотя нет, вру, не
обычное. Ведь чтобы начать
завтракать, мне нужно по�

дождать, пока 15�летняя дочь сфо�
тографирует композицию на столе.
«Мама, только не ворчи, это для
блога», � объясняет она.

Термин «блог» появился в нашей
семье примерно полгода назад.
Сначала я не знала, радоваться мне
или нет тому, что Ксюша увлеклась
социальными сетями. Но время по�
казало, что в нашем случае это было
на пользу. Дочка долго не могла най�
ти приятелей среди одноклассников
в новой школе, вечера проводила с
папой у телевизора. И это подрос�
ток! Я уже готова была бить тревогу,
но вскоре ситуация изменилась.

Помню, однажды дочь подошла
ко мне и показала страничку 14�лет�
ней девочки с 20 000 подписчиков.
Я изучила информацию там � ниче�
го полезного! «Ты отстала от жиз�
ни», � поставила мне диагноз Ксю�
ша.

О том, что дочь тоже хочет завес�
ти блог, я узнала случайно. Зашла к
ней в комнату, не постучавшись, а
она там снимала обзор на недавно
прочитанную книгу. Ксюша смути�
лась, а я поддержала ее и попроси�
ла дать ссылку на аккаунт. В тот же
вечер подписалась и похвалила доч�
ку � мне показалось, что она инте�
ресно рассуждает. Но тогда подпис�
чиков у нее было всего 125.

Я пропустила тот момент, когда
аудитория начала стремительно
расти. Ксюша вдруг решила сни�
мать смешные ролики, и подписчи�

ки стали прибавляться. Я посмотре�
ла несколько видео � они показались
мне странными, но в меру веселы�
ми. Помню, поинтересовалась, а как
же обзоры книг, на что Ксюша от�
ветила, что они не собирают боль�
шие охваты, поэтому пришлось от�
казаться от чтения.

Тут я насторожилась. Даже
посоветовалась с мужем, стоит ли
сократить время пользования Ин�
тернетом для ребенка. Тот строго
поговорил с дочерью, но это не при�
несло результата. Я поняла, что зап�
рещать дочке вести блог жестоко,
ведь это было ее отдушиной. Тогда я
решила подключиться к этому про�
цессу, чтобы быть в курсе всего.

С тех пор мы с Ксюшей вместе
обсуждали идеи для роликов и по�
стов, я сбрасывала ей интересную,
на мой взгляд, информацию. Однаж�
ды дочь даже похвасталась: «Как
здорово, мама в теме!» Со време�
нем нам удалось подключить даже
отца � муж стал помогать Ксюше
монтировать ролики.

Конечно, мы как родители
позаботились и о безопасности до�
чери. Провели с ней беседу. Объяс�
нили, что никому не стоит давать
свои контактные данные в Интерне�
те, а также делиться слишком лич�
ными подробностями жизни.

Сегодня у нашей Ксюши уже 5000
подписчиков, и к ней обращаются
рекламодатели. Пока мы решили не
практиковать заработок с блога, но
я разрешила дочери работать по
бартеру. Например, ей часто высы�
лают косметику, аксессуары или

А  я  в  шоке…А  я  в  шоке…А  я  в  шоке…А  я  в  шоке…А  я  в  шоке…
Раньше дети мечтали стать космонавтами или пилотами. Но
времена изменились. Теперь каждый второй ребенок � блогер.
Стоит ли родителям поддерживать это увлечение?
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КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

ЗАЧЕМ  ПОДРОСТКУ
СОЦИАЛЬНЫЕ  СЕТИ?

Если ваш ребенок завел блог, поду−
майте, какие задачи он решает таким
образом. Как правило, дети уходят в со−
циальные сети в поисках внимания,
одобрения, славы, обожания. Вы може−
те предложить подростку другие спосо−
бы добиться этого.

Ничего плохого в ведении блога нет,
однако необходимо следить за психоло−
гическим состоянием сына или дочери.
Многие сталкиваются с хейтом, буллин−
гом (травлей). Другие с трудом пережи−
вают утрату популярности. В эти непрос−
тые моменты взросления ребенку необ−
ходима поддержка родителей.
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Православие
Христианину
нельзя ходить
к психологу?

Услышала от знакомой, что
православным не следует обра�
щаться к психологу. Мол, есть
Господь Бог � Он и будет помо�
гать. Я же хожу к специалисту, и
меня теперь меня мучает чувство
вины.

Мария К.
Ни в одном христианском писа�

нии не сказано о том, что визиты к
психологу или другим специали�
стам подобного профиля запреще�
ны и являются грехом. Те, кто вы�
сказываются подобным образом,
рискуют дойти до фанатичного от�
ношения к вере, а это уже пагубно.

Психолог помогает залечить ду�
шевные раны, разрешить пробле�
мы. Так почему бы не обратиться к
нему? Порой даже верующий хрис�
тианин нуждается в подобной по�
мощи, и это нисколько не говорит о
том, что про Бога он забыл или, того
хуже, перестал в него верить.

Но тот, кто идет по жизни с божь�
ей верой, имеет в своем арсенале
немало инструментов для борьбы
с тяжелыми душевными состояни�
ями: молитва, исповедь, пост, по�
каяние. Этого бывает достаточно,
чтобы справиться с трудными жиз�
ненными обстоятельствами.

КОМУ ПРИХОДЯТ ЗНАМЕНИЯ?
Знаю, что истинно верующим людям часто приходят знамения �

необычные знаки, с помощью которых Господь общается с нами.
Но я хожу в храм уже много лет, а знамений не вижу...

Ирина П.
Знамением принято называть

некое действие божественной
силы. Часто это событие, которое
дает христианину понять: рядом с
ним действительно присутствует
Господь. Бытует мнение: такой
знак может почувствовать и увидеть
любой верующий человек, и в опре�
деленном смысле так оно и есть.
Другой вопрос, что именно считать
знамением в повседневной жизни.
Одни воспринимают как подсказку
от Бога даже вовремя пришедший
автобус. Другие же даже в очевид�
ных вещах не замечают присут�
ствия Господа.

Достаточно вспомнить Библию:
там описано, как книжники и фари�
сеи требовали доказательных зна�
мений у Спасителя. Но что он мог
на это ответить?

Тот, кто не видит чудес вокруг
себя, поистине слеп. Ведь изна�
чально даже радуга считалась доб�
рым знаком � она была знамением
Завета, который Иисус Христос
положил после потопа (как символ
того, что больше подобного не слу�
чится). А сегодня мы относимся к
радуге как к чему�то заурядному.

Умение находить во всем Божье
ознаменование и присутствие сле�
дует в себе взращивать � так счита�
ют многие духовные отцы. Если
вера истинна, человек обязатель�
но научится расшифровывать ма�
лейшие сигналы, которые подают�
ся ему свыше во избежание оши�
бок. Главное не забывать благода�
рить Господа Бога за то, что он все�
гда рядом и готов протянуть руку
нуждающимся в этом.

случае душевной или телесной не�
мощи. И дело совсем не в мифах,
повествующих о якобы магических
свойствах святыни, а в том, что
вместе с ней к человеку приходит
милость Божья. И это помогает бо�
роться со всеми хворями.

Большие запасы воды все же де�
лать не стоит. Церковь это не
приветствует. Набирайте ровно
столько, сколько сможете употре�
бить.

МОЖНО ПИТЬ СВЯТУЮ ВОДУ КАЖДЫЙ ДЕНЬ?
Говорят, святая вода очень по�

лезна. Но можно ли ее пить в
любой день вместо обычной? У
меня большие запасы!

Елена Мещерская.
Важно понимать, для чего чело�

век потребляет святую воду. Если
она необходима ему для укрепле�
ния сил � телесных и духовных, то
это одно. А если лишь для утоле�
ния жажды � совсем другое, потому
как есть простая вода, предназна�
ченная для данной цели. Освящен�

ная же вода � святыня, к которой
должно быть подобающее от�
ношение. Не потребительское, а
благоговейное.

Перед употреблением следует
прочесть молитву, осенить себя
крестным знамением. Важно знать
и нюансы: так, крещенскую воду
пьют строго натощак. Ее остатки
нельзя выливать и давать живот�
ным.

Святой водой допустимо окроп�
лять квартиру, употреблять ее в
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Проблема
Не могу принять

смерть отца
Мне 58 лет. Пару месяцев на�

зад умер мой любимый папа,
мама ушла за несколько лет до
него. С момента смерти отца я
чувствую себя постаревшей и
беспомощной. Как справиться с
этим ужасным состоянием?

Екатерина Овсянникова.
Нет ничего удивительного в том,

что вы сейчас испытываете. Не�
сколькими годами ранее вы поте�
ряли мать, теперь отца. В момент
его смерти вы в прямом смысле
осиротели. И неважно, сколько вам
было лет на тот момент. Недаром
говорят: «Мы дети, пока живы наши
родители».

После ухода отца произошел
стремительный разрыв детско�ро�
дительских отношений. Вы пере�
стали быть дочерью, потеряли
связь со своим родом, ушли люди,
который были вам по�настоящему
родными. Реальность давит вам на
плечи, и приходит осознание соб�
ственного возраста.

Позвольте себе пережить болез�
ненный период: не ставьте запрет
на эмоции, слезы. Просите о помо�
щи и принимайте ее с благодарно�
стью. Поймите: вам сейчас важно
освоить новую роль � теперь вы
самостоятельная � женщина. Обя�
зательно обратитесь к другим близ�
ким родственникам, если таковые
имеются � братьям, сестрам, тетям
и дядям.

МНЕ НРМНЕ НРМНЕ НРМНЕ НРМНЕ НРАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯАВИТСЯ
ПАРЕНЬ ДОЧЕРИ…ПАРЕНЬ ДОЧЕРИ…ПАРЕНЬ ДОЧЕРИ…ПАРЕНЬ ДОЧЕРИ…ПАРЕНЬ ДОЧЕРИ…

Я родила дочь в 18 лет. Сейчас ей 20, а мне 38, но смотримся мы
как подружки. Недавно у дочки появился молодой человек на 10
лет ее старше. Мне стыдно, но... он тоже мне понравился. Теперь не
знаю, как быть. Похоже, он разделяет мою симпатию.

Е.С.
С одной стороны, прекрасно,

когда разница в возрасте у матери
с дочкой небольшая, и они выгля�
дят как подруги. Но с другой сторо�
ны, нередко возникают проблемы
с субординацией. Важно не забы�
вать о том, что вы прежде всего ро�
дитель.

Выход из данной ситуации толь�
ко один � вам необходимо устра�
ниться из этого любовного треу�
гольника. Соперничество � худшее,
что может быть между матерью и
дочерью. Только задумайтесь: сей�
час у вашей девочки особенный пе�
риод, она влюблена и счастлива.
Каково ей будет узнать, что люби�
мый не прочь был бы закрутить ро�

ман с вами? Разочарование сразу
в двух дорогих людях!

Вы же человек взрослый, более
зрелый и мудрый. Расставьте при�
оритеты. Поймите, что в подобной
ситуации на первое место следует
поставить ребенка. Кроме того,
симпатия молодого человека к вам
может быть несколько преувеличе�
на в вашем воображении. Тем не
менее если это не так и мужчина
вдруг начнет оказывать вам знаки
внимания, придется провести с
ним беседу и объяснить, что отно�
шения между вами невозможны. А
дочери предложите присмотреться
к нему получше � тот ли человек
находится с ней рядом?

Страшно увольняться с работы
Вот уже 10 лет я работаю на одной должности: место хорошее, но

то, чем я занимаюсь, совершенно меня не вдохновляет. Каждый день
я словно не живу, а существую. А менять что�то страшно...

Маргарита Б.
Любые перемены � это стресс

для человека. Именно поэтому
большинство из нас просиживает
годами на нелюбимой работе, не
желая сменить ее на что�то более
подходящее. Вы не исключение. Но
хотите ли вы так жить?

Прежде всего, отдохните от
обязанностей, которые вас утоми�
ли. Подойдут продолжительный от�
пуск, поездка в новое место. Далее
задумайтесь над тем, чем вам дей�
ствительно нравится заниматься.
Забудьте о финансовой стороне
вопроса � в конце концов, сегодня

буквально все можно монетизиро�
вать. Если вы поняли, какое дело
действительно «ваше», то начните
заниматься им от всей души.
Распространяйте информацию о
своем умении, налаживайте связи.

Конечно, нужно быть реалистом.
К примеру, не стоит сгоряча уволь�
няться, особенно если у вас нет
финансовой подушки. Работайте
размеренно, а параллельно зани�
майтесь поисками своего дела.
Только после этого вы сможете
уйти с нелюбимой работы со спо�
койной душой.

ИНТЕРЕСНЫЙ  ВОПРОС

МУЗЫКА ВЛИЯЕТ
НА ВКУС ЕДЫ?

Сегодня сложно найти ресто�
ран или кафе, где бы не играла
музыка. Это вполне объяснимо:
психологи установили, что му�
зыкальное сопровождения в
значительной степени влияет на
наши ощущения от пищи. Бри�
танские специалисты, напри�
мер, убеждены в том, что музы�
ка улучшает вкус блюд.

Рестораны удачно пользуются
способностью музыкальных ак�
кордов влиять на поведение че�
ловека. Например, они включа�
ют более высокие частоты, ко�
торые побуждают гостей съесть
больше, чем те планировали.

Если вы ужинаете морепро�
дуктами, включите в фоновом
режиме звук морского прибоя.
Наслаждаетесь кофе или шоко�
ладом? Тогда ваш выбор � клас�
сика. Ну а легкий блюз сделает
десерт еще вкуснее.
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Самоанализ
екоторые болезненные,
травматичные события заде�
вают нас особенно сильно.

Мы месяцами можем прокручивать
в голове отдельные моменты из
прошлого. Невозможно просто зап�
ретить себе думать о чем�то. И не
нужно! В психологии существует
техника «зеркало». Она отсылает
человека к одной из стадий разви�
тия ребенка. Когда малыш видит
себя в зеркале, он поначалу счита�
ет, что оттуда на него смотрит дру�
гой ребенок. По мере развития при�
ходит понимание, что отражение �
это он сам. Данная техника пред�
лагает нам посмотреть на себя со
стороны и пережить болезненную
ситуацию в безопасной обстанов�
ке. Попробуйте!

1. ВООБРАЗИТЬ СЦЕНУ
Останьтесь в одиночестве и по�

просите близких некоторое время
не беспокоить вас. Отключите те�
лефон, не проверяйте рабочую по�
чту � обеспечьте себе пару часов
полной тишины и покоя. Если вы
знакомы с медитацией, то потрать�
те на это десять минут, чтобы очи�
стить голову от посторонних мыс�
лей. Также подойдет дыхательная
гимнастика � в течение трех�пяти
минут делайте глубокие вдохи и
выдохи.

Пусть свет в комнате будет
комфортным и слегка приглушен�
ным. Освободите стол и обозначь�
те на нем «сцену». Возьмите лист
бумаги или очертите границы «сце�
ны». Представьте, будто вы зритель
в театре, а перед вами разыгры�
вается определенная ситуация.
Скажем, вы не можете пережить
выговор, который устроил вам шеф
при других сотрудниках. Вообрази�
те неприятное событие: мысленно
расставьте мебель, рассадите всех
участников, вспомните, как они
были одеты, что делали, что гово�
рили.

2. ОТПУСТИТЬ
НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ

Когда вы несколько раз в дета�
лях вспомните тревожную ситуа�
цию, она потеряет свою остроту.
Благодаря технике «зеркало» у че�
ловека вырабатывается рези�
стентность или способность
противостоять травмирующим вос�
поминаниям. Вы с удивлением за�
метите, что перестали злиться.
Событие уже не будет казаться вам
таким ужасным, перестанет быть
для вас «концом света».

Предположим, в ситуации с выго�
вором вас больше всего ранит то,
что это произошло на глазах кол�
лег. Вам кажется, что, потеряв лицо,
вы утратили уважение с их сторо�
ны. Но если вы проиграете собы�
тие несколько раз, то наверняка

вспомните, что большинство коллег
либо вообще не следили за про�
исходящим и откровенно зевали,
либо смотрели на вас с сочувстви�
ем. Это тоже погасит накал нега�
тивных эмоций.

3. СТАТЬ НАБЛЮДАТЕЛЕМ
Ваша задача � проиграть ситуа�

цию, наблюдая за ней со стороны.
Проследите (а еще лучше запиши�
те) эмоции, которые вы испытыва�
ете во время «просмотра». Вы пе�
реживаете за главного «героя»
(вас)? Сочувствуете ему? Злитесь?
Фиксируйте свои чувства по пово�
ду происходящего.

После первого «сеанса»
проиграйте «пьесу» еще раз. Теперь
обращайте внимание на разных
персонажей, их реакции, поведе�
ние, возможные мотивы поступков.
Что нового вы заметили при повтор�
ном «просмотре»? Получилось ли у
вас взглянуть по�новому на поведе�
ние других людей?

4. РАЗРАБОТАТЬ
ПЛАН ДЕЙСТВИЙ

Данная техника помогает не толь�
ко справиться с болезненными си�
туациями в прошлом, но и лучше под�
готовиться к возможным проблемам
в будущем. Подумайте, если вы сно�
ва окажетесь в подобных обстоятель�
ствах, как нужно себя вести, чтобы
выйти из положения с наименьшими
потерями? Детально разработайте
план действий и запишите его. Ис�

пользуя этот способ, вы можете го�
товиться к сложным разговорам.
Скажем, вы хотите попросить началь�
ника о заслуженной прибавке к зар�
плате или расставить все точки над
«i» с нынешним партнером. Проиг�
райте в голове будущий разговор.
Представьте возможную реакцию
собеседника, просчитайте его аргу�
менты и подготовьте свои контрар�
гументы. Это позволит вам подойти
к непростой беседе во всеоружии и
добиться успеха. Или, по крайней
мере, выйти из нее с минимальными
эмоциональными затратами.

КАК  ПОМЕНЯТЬ  ВЗГКАК  ПОМЕНЯТЬ  ВЗГКАК  ПОМЕНЯТЬ  ВЗГКАК  ПОМЕНЯТЬ  ВЗГКАК  ПОМЕНЯТЬ  ВЗГЛЯДЛЯДЛЯДЛЯДЛЯД
НА  СИТУНА  СИТУНА  СИТУНА  СИТУНА  СИТУАЦИЮАЦИЮАЦИЮАЦИЮАЦИЮ

Иногда невозможно изменить сложившуюся ситуацию, каза�
лось бы, невыгодную для вас. В таком случае психологи сове�
туют взглянуть на нее по�другому. Рассказываем, как скоррек�
тировать свое мышление и вывести жизнь на новый уровень.

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

ЕСЛИ ОЖИДАНИЯ НЕ СБЫЛИСЬ
Когда вы оказались в неприятной ситу−
ации, которую не можете изменить,
важно задать себе вопрос: «Это собы−
тие произошло по внешним причинам,
или на него повлиял мой осознанный
выбор?» Подобный самоанализ помо−
жет вновь стать действующим лицом
собственной жизни. Предположим, ваши
планы были расстроены, и это лишило
вас удовольствия их осуществить. Но
какого именно удовлетворения вы ожи−
дали (материальный бонус, обществен−
ное признание или что−то другое)? По−
няв, каковы ваши несбывшиеся ожи−
дания, вы сможете подумать, как
реализовать их другими способами.
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

– Нет, я такой фермы не знаю, – пре�
рвала мистрис Джемс, и потом, поду�
мав и взглянув на своего дремавшего
мужа, прибавила: – Но я не вижу при�
чины почему бы нам самим не взять
его. Спальня Ричарда стоит пустая, а
лучшая гостиная употребляется не бо�
лее раза в месяц. Заплатит он, наде�
юсь, хорошо.

– Он заплатит хорошо, даже щедро,
за такие удобства, какие найдутся у вас.

– Взять жильца! – воскликнула по�
раженная Грация. – Тетушка Ганна!

– Взять жильца, – повторила тетка.
– А почему же не взять? Почему не сде�
лать полезного употребления из пус�
тых комнат? Мы не должны пренебре�
гать никакою прибылью, когда отец ваш
выбивается из сил, чтобы заплатить
свои долги. Я ожидала, что вы обраду�
етесь возможности помочь ему по мере
сил.

– Конечно, тетушка, но не думаю, что�
бы отцу понравилось, что мы пускаем к
себе жильцов.

Мелочная пансионская гордость
восстала. Что сказала бы мисс Тульмин
и все ее воспитанницы, узнав, в каком
положении находится их бывшая под�
руга? Грация была полгода тому назад
на прощальном празднике в пансионе
и посещала изредка свою прежнюю
наставницу и еще мерила все суще�
ствующее меркой мисс Тульмин.

– Он джентльмен, – сказал мистер
Ворт, – или должен бы быть джентль�
меном, потому что в жилах его течет
благородная кровь.

Последние слова несколько смягчи�
ли Грацию. Она была уверена в пре�
восходстве людей благородного про�
исхождения, считая их существами со�
вершенно отличными от обыкновенных
смертных, с которыми она проводила
жизнь.

– Не думаю, чтобы это понравилось
отцу, – повторила она и более уже не
протестовала.

– Когда отец ваш уезжал, – возра�
зила ей тетка, – он отдал мне в полное
распоряжение дом и скотный двор. Я
поручаю все вам, мистрис Джемс, ска�
зал он. Пусть Грация читает свои кни�

ги, играет на фортепиано и наслажда�
ется жизнью. Я уверен, что она не бу�
дет мешать вам в хозяйстве. Это его
слова, Грация, и вы их слышали.

– Да, – отвечала Грация, – но я уве�
рена, что ему не могло прийти в голову,
что мы обратим Брайервурд в наем�
ную квартиру.

Мистер Ворт сожалел, что огорчил
свою любимицу. Она сидела, полуот�
вернув от него голову и надув свои ро�
зовые губки.

– Оставим это, если Грация не со�
гласна, – сказал он.

– Я стыжусь вашей гордости и ва�
шего тщеславия, Грация, – воскликну�
ла мистрис Джемс. Противоречие пле�
мянницы заставило ее сильнее ухва�
титься за свое намерение. – Я думала,
что вы обрадуетесь возможности при�
обрести несколько фунтов для отца.
Все, что заплатит джентльмен за по�
мещение, будет чистою прибылью, и
от содержания его, надеюсь, будет ка�
кая нибудь выгода, и притом вы оказа�
ли бы этим услугу другу вашему, мис�
теру Ворту.

– Хорошо, пусть он приедет, – ска�
зала Грация. – Я на все готова для отца.

– Вам не будет до него никакого
дела, – возразила мистрис Джемс,
супруг которой уже проснулся и смот�
рел на нее широко раскрыв глаза. –
Сара будет прислуживать ему, а я буду
стряпать для него. Джентльмены при�
хотливы насчет стола. Не хотите ли
посмотреть комнату Ричарда, мистер
Ворт?

Джемс Редмайн между тем совсем
очнулся, и жена объявила ему в чем дело
тоном, по которому он понял, что ради
семейного спокойствия не должен про�
тиворечить ее намерению.

Они отправились осматривать ком�
нату Ричарда, и даже Грация удостои�
ла присоединиться к ним. Покорившись
перспективе иметь в доме жильца, она
невольно заинтересовалась им. Появ�
ление нового лица составляло эпоху в
ее однообразной жизни.

Губерт Вальгрев, – так звали незна�
комца, – был, по словам мистера Вор�
та, адвокат, человек трудолюбивый и
уже имевший порядочную практику. У
него были кое какие собственные сред�
ства, происходил он от хорошей фами�
лии, но был почти одинок в мире, не
имея близких родных. Он вынес недав�
но серьезную болезнь, причиною ко�
торой была чрезмерная работа, и док�
тора предписали ему два или три ме�
сяца отдыха в каком нибудь спокойном
загородном месте, где он мог бы
пользоваться чистым воздухом и уеди�
нением.

– Бездействие не в его характере, –
сказал мистер Ворт, – но доктора объя�
вили ему, что если он не бросит рабо�
ты, то окончательно расстроит свое
здоровье, и он принужден покориться
и пишет мне, чтоб, я нашел ему здесь
помещение.

– Так он знает это место?
– И да, и нет. Он провел здесь толь�

ко один день.
– А вы, надеюсь, давно знаете этого

человека?
Необходимо было увериться в бла�

гонадежности их будущего жильца.
– Ему было два года, когда я позна�

комился с ним, – отвечал мистер Ворт
с задумчивою улыбкой.

– Этого достаточно. Я знаю, что вы
не стали бы рекомендовать человека
нестепенного.

– О, он человек степенный, даже
слишком степенный для своих лет, как
мне иногда кажется. Он не способен на
увлечения. Он совершенный контраст
с своим… с молодыми людьми моего
времени.

Спальня Ричарда Редмайна была
большая прохладная комната, с тремя
передними окнами, выходившими в
сад и с боковым окном, из которого
можно было видеть поворот большой
дороги, очень удобная комната со ста�
ринными, красного дерева, комодами
и бюро, с красивою кроватью, с кани�
фасовыми занавесками у постели и
окон, с узкими полосами полинявших
брюссельских ковров, с окрашенным
темною краскою умывальником, устав�
ленным простою белою посудой, с па�
рой вышитых шерстью по канве кар�
тин, изображавших сон Иосифа, в рам�
ках под стеклами, с четырьмя ярко рас�
крашенными гравюрами охотничьих
сцен, со старинным индийским чайни�
ком и полудюжиной треснувших чашек
на высоком камине и со всезаглушаю�
щим запахом сушеной лаванды, – ком�
ната, в которой человек мог жить и уме�
реть спокойно.

Мистер Ворт оглядел ее и одобрил.
– Я напишу ему, что он может при�

везти с собою свою ванну. Надеюсь,
что вы дадите ему холодной воды
сколько ему понадобится.

– О, конечно, – отвечала мистрис
Джемс недовольным тоном. – Пусть
берет сколько хочет воды, если он из
тех господ, которые не могут жить без
того, чтобы не полоскаться.

Мистрис Джемс смотрела с отвра�
щением на всякое излишнее употреб�
ление воды, как на прихоть, сопряжен�
ную с тратой времени при ношении
воды взад и вперед и с пачкатней лес�
тниц и коридоров.

– Вы знаете лучшую гостиную, – ска�
зала она.

Мистер Ворт хорошо знал эту пара�
дную комнату, употребляющуюся толь�
ко в редких случаях и благоговейно ох�
раняемую под замком от осквернения
ногами простых смертных. Большая,
низкая комната, полукруглое окно, мас�
сивная дубовая резьба на потолке, оби�
тые вылинявшим ситцем кресла и ди�
ван, – и какой диван! Небольшой отряд
пехоты мог бы отдохнуть на нем, если
отдых возможен на чем нибудь столь
жестком, – тяжелый квадратный стол

(Продолжение. Начало в 12�13).



31

Мэри БРЭДДОН.
(Продолжение следует).

красного дерева, старый буфет, укра�
шенный двумя медными львиными го�
ловами с кольцами в носах, три трес�
нувшие китайские вазы, семейная биб�
лия и Исаак Уальтон в кожаном пере�
плете, ковер, с которого исчезла вся�
кая ткань ярких цветов полстолетия
тому назад, но все еще бережно сохра�
няемый под полотяною покрышкой бе�
лоснежной чистоты, – такова была гос�
тиная, прохладная, полутемная комна�
та, с окном, заросшим розами и жимо�
лостью, комната, в которой можно было
продремать лето и промечтать зиму у
камина, не замечая, что жизнь идет
вперед.

– Лучшая гостиная годится как
нельзя более, сказал мистер Ворт. –
Какие же ваши условия? Достаточно ли
будет трех гиней в неделю за помеще�
ние и за содержание?

– Достаточно, – отвечала тетушка
Ганна, сообразившая, что две гинеи из
трех будут чистою прибылью.

Я согласна, если Джемс согласен.
Ссылка на Джемса была вежливою

фикцией, супружеским комплиментом.
Весь Кингсбери знал, как слаб голос
Джемса Рейдмайна в Брайервуде.

– Следовательно, дело кончено, –
сказал мистер Ворт. – Я напишу мис�
теру Вальгреву, что он может приехать
когда хочет.

– Да, – отвечала тетушка Ганна. – Я
не из тех хозяев, которые не выметают
пыль из угла в угол по целому году, а
весной поднимают такую уборку, что
ставят весь дом вверх дном и называ�
ют это хорошим хозяйством. Мыть каж�
дую пятницу, мести каждый вторник –
вот мое правило. Понедельник остает�
ся для стирки, среда для глаженья, чет�
верг для печенья, а суббота для общей
уборки.

– Боже, тетушка Ганна! – воскликну�
ла Грация с нетерпеливым жестом. –
Какое дело до всего этого мистеру Вор�
ту!

– Если не мистер Ворт, то некото�
рые особы могут это выслушать с
пользой для себя. В наше время доче�
ри фермеров ведут себя как герцоги�
ни, даже хуже: герцогини, по крайней
мере, воспитаны не в грошевых панси�
онах.

– Это лучший пасион в Вельсе, –
вспыхнула Грация. – Отец не отдал бы
меня в плохой.

Несправедливость к ее отцу обижа�
ла ее всего сильнее.

Мистер Ворт учтиво вмешался меж�
ду спорившими.

– Я сегодня же напишу мистеру
Вальгреву, и он приедет к вам в суббо�
ту или в понедельник.

– Мне все равно, когда бы он ни при�
ехал, – отвечала мистрис Джемс.

Они вернулись в сад, где чай был
заменен двумя квадратными бутылка�
ми можжевеловой настойки, коричным
кувшином с холодной весенней водой
и парой кружек. Грация была задумчи�
ва. Принять жильца было унижением,
но она не могла не думать о нем. Чужие
люди были так редки в Кингсбери, а
принять чужого человека в свой дом
было эпохой в жизни. Они вперед бу�
дут вести свое летоисчисление с этого
события и разделять жизнь в Брайер�
вуде на две половины – до приезда
мистера Вальгрева и после приезда
мистера Вальгрева.

ГЛАВА III
«О, ПОМНИТЕ ЛИ,

КАК МЫ ВСТРЕТИЛИСЬ С ВАМИ
В ПЕРВЫЙ РАЗ?»

Он приехал в субботу в начале вече�
ра, тихого, солнечного вечера, с лег�
ким ветерком, способным лишь коле�
бать только что распустившиеся розы.
Брайервуд показался сплошь покры�
тым розами утомленным Лондоном взо�
ром Губерта Вальгрева. Розы образо�
вали занавес у входа, розы, белые и
красные, охваченные бледно желтою
жимолостью, вились до самой крыши,
кусты махровых и диких роз покрыва�
ли узкий садик между большою доро�
гой и домом, а в боковую калитку мис�
тер Вальгрев бросил взгляд на старо�
модный сад, весь покрытый розами.

– Славное место, – пробормотал он
утомленным, полунадменным тоном. –
Фермы обыкновенно бывают безобраз�
ны.

Все семейство, только что кончив�
шее чай в ежедневной гостиной, услы�
шало стук экипажа, и за канифасовым
занавесом появилась небольшая груп�
па, в которой Грация была, конечно, не
из числа наименее любопытных. Она
забыла, каким унижением был приезд
жильца в своем нетерпении увидать
его.

Джек и Чарли Редмайн пошли, по
приказанию матери, помочь внести
багаж приезжего: большой сундук, оче�
видно вынесший много поездок и, судя
по тяжести, наполненный книгами,
большой кожаный чемодан, еще более
изношенный, два кожаных мешка, три
или четыре удочки и души.

– О! – воскликнула мистрис Джемс
с нескрываемым отвращением, – я так
и ожидала, что он полоскун.

– Он смотрит джентльменом, – ска�
зала Грация задумчиво.

Одному Богу известно, откуда она
получила свое понятие о джентльмене,
если только не судила по ректору, бес�
покойному маленькому человеку, вечно
ссорившемуся с тем или с другим из
своих прихожан, или по викарию, кост�
лявому двадцатидвухлетнему юноше,
по видимому, не переставшему вырас�
тать из своих платьев.

– Он смотрит джентльменом, – по�
вторила Грация мечтательно.

И действительно, мистер Вальгрев
носил на себе тот отпечаток благород�
ства, ту невыразимую грацию и вели�
чие, которые внушают простолюдинам
мысль, что высшее сословие создано
из другого материала, чем они.

Он был высок, но не слишком; худо�
щав, но также не слишком. Лицо его
обнаруживало следы недавней болез�
ни и едва ли могло назваться краси�
вым: темные волосы, редкие спереди,
болезненный, смуглый цвет лица, се�
рые глаза, казавшиеся черными, пря�
мой нос, насмешливый рот, способный
выразить многое или ровно ничего,
смотря по желанию его обладателя. На
вид ему можно было дать лет тридцать
пять. Грации он показался старше. Ро�
мантичность, которою она, может быть,
окружила его образ в своем вообра�
жении, должна была рассеяться при
виде действительности.

– Но он смотрит джентльменом, –
сказала она в третий раз, вынимая из
корзинки лоскуток бесполезной рабо�
ты, ненавистной для глаз мистрис

Джемс, и садясь у окна, выходившего в
сад. В общей гостиной было два окна с
двух сторон и стеклянная дверь, выхо�
дившая в сад.

В доме послышалось движение,
раза два прозвучал колокольчик, рез�
кий голос мистрис Джемс не умолкал,
отдавая приказания служанке. Обед,
приготовленный для приезжего, был
подан в лучшей гостиной.

Грация прокралась к полуотворен�
ной двери, высунула голову и стала слу�
шать. Дверь соседней комнаты была
отворена настежь, и она услыхала уч�
тивый, утомленный голос, все одобряв�
ший, но с неприятною холодностью, как
ей показалось.

– Благодарю. Комнаты очень хоро�
ши, прохладны и удобны, а это все, что
мне нужно. Да, я выпью стакан вашего
домашнего эля, если позволите. Мне
пришлют из Лондона корзину вина. Я
надеюсь получить ее сегодня вечером.

Потом, после небольшой паузы:
– Я должен поблагодарить вас за то,

что вы приняли меня в свой дом. Мис�
тер Ворт говорит, что вы до сих пор
никогда не пускали к себе жильцов.

– Дело в том, сэр, – начала мистрис
Редмайн, которая была сама скром�
ность, – что обстоятельства брата мо�
его мужа, Ричарда Редмайна, который
находится теперь в Австралии на зо�
лотых приисках, где сколько я могу су�
дить, он не приобрел еще ни копейки,
– обстоятельства его, видите ли, те�
перь не то что были прежде, и я не со�
чла себя в праве отказаться от прибы�
ли, как бы ничтожна она ни была, хотя
племянница моя, Грация, воспитывав�
шаяся в пансионе, где девушкам наби�
вают голову всяким вздором, и назы�
вают это образованием, наша Грация
об этом и слышать не хотела.

– Слышать не хотела обо мне? – по�
вторил приезжий своим протяжным,
ленивым тоном, как бы говоря о пред�
мете, ни мало его не интересовавшем.
– Надеюсь, что прежде чем я покину
Брайервуд, мисс Редмайн убедится,
что я вовсе не такая неприятная лич�
ность, как она полагает.

– Помилуйте, сэр! Она не имела ни�
чего против вас лично, ей только не�
приятно иметь в доме жильца, и она
точно так же стала бы противиться,
если бы на вашем месте был епископ
Кентерберийский.

Грация покраснела до ушей, пока
шел этот разговор. Она досадовала на
тетку за то, что та заговорила о ней,
досадовала на жильца, за его высоко�
мерный тон, такой тон, как будто она
была уж так много ниже его.

Приезжий, со своей стороны, пред�
ставлял себе дочь фермера толстою,
краснощекою девушкой, с веснушками
и одетую карикатурой лондонских мод.

– Она, вероятно, играет на фортепиа�
но, ваша племянница? – спросил он, от�
казавшись от малинового торта и сливок,
которыми угощала его мистрис Джемс.

Он с ужасом воображал, какие муче�
ния придется ему вытерпеть от музыки
сельской барышни. «Почему наши зако�
нодатели не дадут женщинам мужские
права? – спросил он себя. – Тогда брай�
ервудская племянница ходила бы за со�
хой или надсматривала бы за косцами».



32 №14  апрель  2022

огласно легенде, в дав

ние времена жила

была на берегу моря

ехидна 
 полуженщина
полу

змея, во лбу которой красо

вался кроваво
красный гра

нат 
 альмандин. Отправля

ясь купаться, она оставляла
камень на песке, и тот
смельчак, который сумел бы
подкрасться и унести само

цвет, получил бы власть над
ехидной и узнал тайну кла

дов, спрятанных глубоко под
землей. Однако сколько бо

гатырей ни пыталось завла

деть альмандином 
 все бе

зуспешно, потому что ехид

на всегда настигала похити

теля.
В каждой легенде есть доля
правды. Карбункул 
 так в
древности называли альман

дин 
 действительно желали

КАМЕНЬ  БАЛОВ
И  МАСКАРАДОВ

Обладатели украшений с этим камнем не зна�
ют, что такое весенняя хандра, меланхолия и
скука. Итак, знакомьтесь, минерал с веселым
нравом � альмандин!

заполучить многие, однако
достать камень было непро

сто, а потому обладали им
лишь знатные особы. Только
несколько веков назад, когда
в мире были найдены круп

ные месторождения этого
минерала, он стал широко
доступен и вскоре снискал
славу соратника в преодоле

нии любых печалей.

Гранат,
дарующий  веселье

Энергетика альмандина со

ответствует вибрациям сти

хии Огня 
 она способна
«разжечь» в душе человека
радость, избавить его от
дурных мыслей и заставить
увидеть мир в самых ярких
красках! Украшения с само

цветом, словно магнитом,

притягивают к своему обла

дателю праздники и развле

чения, с головой окуная его
в мир безмятежности и удо

вольствия.
Но любое удовольствие хо

рошо в меру 
 при частом
ношении камень превраща

ет своего хозяина в челове

ка легкомысленного и бес

печного. По этой причине в
старину украшения с аль

мандином рекомендовали
надевать исключительно на
балы, карнавалы и маскара

ды, чтобы на время поза

быть о насущных проблемах
и насладиться непринуж

денным общением.
В современном мире, под

час скудном на позитивные
эмоции, этот камень
празд

ник следует доставать из
шкатулки не только по случаю
торжества. Унылое настрое

ние, апатия и накопившаяся
усталость 
 все это весомые
поводы, чтобы надеть укра

шение с дарующим веселье
гранатом.

Лекарь
в серебряной оправе

Альмандин 
 верный спутник
путешественников. Отправ

ляясь в дорогу, возьмите ка

мень с собой, и он защитит
вас от неприятных происше

ствий и принесет удачу в
пути. Зная об этом свойстве
камня, крестоносцы, отправ

ляясь в поход, надевали пер

стни, инкрустированные
альмандином.
В индийской «Аюрведе» го

ворится, что этот минерал
полезен при нарушениях
«ватта» и «капха» (то есть при
проблемах с обменом ве

ществ). Он способствует ско

рому заживлению ран, дает
энергию для сердца и лег

ких, поддерживает имму

нитет. Йоги отмечают,
что мягкие вибрации
альмандина на

правлены на мен

тальное и физи

ческое тело. Ка

мень благотворно
влияет на эмоци

ональное состоя

ние, помогает при
воспалительных процессах и
стимулирует кровообраще

ние. Кроме того, альмандин
способен сгладить послед

ствия отравления и вернуть
утраченную память. Замече

но, что ярче всего целебные
свойства выражены у камня,
обрамленного в серебряную
оправу.
Издревле считается, что
если на шею беременной
женщины повесить кулон с

альмандином, он поделится
с ней энергией, облегчив
тем самым процесс родов.
Мощь огненного камня по

чувствуют  на  себе и пред

ставители сильного пола 

он способен разбудить в них
страсть и  повысить мужс

кую силу.

Чтобы
свидание удалось

Не стоит надевать украше

ния с альмандином, отправ

ляясь на экзамен или пере

говоры, поскольку минерал
не позволит сосредоточить

ся, выбрать правильный ва

риант ответа и принять гра

мотное решение.
Не рекомендуется часто но

сить такие украшения на ра

боту или учебу, поскольку
«гранатовое зернышко» на

страивает на игривый лад.
А вот на романтическом сви

дании это свойство малень

кого камушка, напротив, при

дется очень кстати!
Альмандин не подходит фи

лософским натурам и чрез

мерно серьезным особам 

надев украшение с самоцве

том, они почувствуют себя не
в своей тарелке. Подружить

ся с минералом, учитывая
его веселый нрав, вряд ли
получится и у людей, дея

тельность которых связана с
точными науками и необхо

димостью концентриро

ваться, например, у хирур

гов и математиков. А вот для
представителей творческих
профессий, допустим, орга

низаторов праздников или
артистов эстрады, которым
важно поддерживать публи

ку в хорошем настроении,
камень станет верным союз

ником и вдохновителем.
Альмандин, надеваемый со


вместно с аметистом,
пробуждает в чело


веке интуицию и
раскрывает досе

ле дремавшие в
нем таланты. Сто

ит учесть, что ми


нерал не рекомен

дуется носить в со


четании с камнями зе

леных и голубых цветов,

например с изумрудом или
сапфиром. От этого оба по

теряют лечебные и маги

ческие свойства. Как и лю

бому камню, время от вре

мени альмандину нужно да

вать отдых: положите мине

рал на ночь в шкатулку, а на

утро подержите его над го

рящей свечой 
 так он осво

бодится от накопленной не

здоровой энергии и заря

дится новой.

Самоцветы
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Копилка  советов

Коты приносят в дом не
только радость, но и
шерсть, неприятные запа

хи. Как максимально быст

ро навести порядок в квар

тире, где есть питомец?
Аромат кошачьих меток
очень стойкий, поэтому лег

че предотвратить их, чем
бороться с последствиями.
Лучший способ 
 стерили

зация животного. Если вы
по каким
то причинам не
хотите это делать, исполь

зуйте следующие лайфха

ки.

1. Раствор от неприятно�
го запаха. Если кот поме

тил территорию, необхо

димо как можно быстрее
вымыть это место чистой
водой, а затем замочить
«место преступления» уксу

сом. Смешайте его с теплой
водой (в соотношении 1:1)
и обильно налейте на пятно
и вблизи него, чтобы у пи

томца не возникло желание
вернуться. Через полчаса
протрите эту зону тряпкой,
смоченной в холодной воде.
Когда вода высохнет, кот
еще долго будет чувство

вать запах уксуса и обходить
это место стороной.

2. Сухая уборка. Кот поме

тил ковер, и у вас нет воз

можности сделать влажную
уборку? Выручит пищевая
сода. Вотрите в ковер 1/4
стакана соды. Через 15 ми

нут надо пропылесосить

Качественная швабра упро

стит уборку. Дешевые моде

ли часто делают из матери

алов, которые плохо собира

ют грязь, оставляют ворс.
Деревянная с тряпичной
насадкой. Экологичная,
подходит для мытья плиточ

ного покрытия, линолеума.
С губчатой насадкой. Удоб

на тем, что ее можно выжи

мать, не дотрагиваясь до
губки. Перед использовани

ем необходимо подержать в
теплой воде 10
15 минут.
Быстро собирает пыль и
шерсть животных.
С насадкой из микрофиб�

ВЫБИРАЕМ  ШВАБРУ
ры. Имеет плоскую форму,
хорошо очищает пол. Един

ственный минус 
 недолго

вечность.
Веревочная швабра. На
круглой платформе закреп

лены веревки 
 обычно из
хлопка, реже 
 из полэстера.
Швабра подходит для лино

леума. Правда, такая модель
не имеет системы отжима.
Паровая швабра. Горячий
пар подается сквозь нижнюю
часть швабры и позволяет
быстро удалить стойкие пят

на, провести дезинфекцию,
увлажнить поверхности.

Елена.

Каждый, наверное,
попадал в такую
ситуацию: уже пора
выходить, а вы ме

четесь по квартире
в поиске нужных ве

щей, с бутербро

дом в зубах. Пере

смотрите свои
привычки, чтобы не
опаздывать.
П о д г о т о в ь т е
одежду с вечера,
если требуется, по

гладьте ее. Так вы сэкономи

те время на сборах.
Используйте сухой шам�
пунь. Когда вы проспали,
вместо полноценного мытья
головы освежите корни су

хим шампунем.
Не берите в руки смарт�
фон. Те, кто по утрам листа


В  МАШИНЕ  НЕ  УКАЧАЕТ!
Меня часто укачивает в автобусе или машине. Рань�
ше это было большой проблемой, но теперь со мной
всегда заветная коробочка. В ней � сушеные листья
земляники и мяты. Как только я чувствую, что в транс�
порте меня начинает укачивать, открываю ее и ню�
хаю ароматную смесь. Неприятные ощущения исче�
зают, и я благополучно преодолеваю дорогу.

Юлия.

ЕСЛИ  В  ДОМЕ  ЖИВЕТ  КОТИК
обработанный участок, и
запах исчезнет.

3. Кофе для ароматизации
помещения. Избавит от за

паха быстро (но ненадолго),
буквально в считанные мину

ты, молотый кофе. 0,5 стака

на молотого кофе нагрейте на
в сковороде на медленном
огне. Затем поставьте сково

родку в помещение, где «от

метился» кот, и уже через 15
минут неприятный запах ста

нет менее явным.

4. Резиновые перчатки
соберут шерсть. Кресла,
кровати и другая мебель
без шерсти 
 это легко, если
у вас есть резиновые пер

чатки. Наденьте перчатку на
руку и пройдитесь по мебе

ли, где осталась кошачья
шерсть. И не забывайте ре

гулярно вычесывать своих
питомцев.

5. Кондиционер для белья
спасет ковер. На ковре,
как правило, скапливается
большое количество шер

сти. Уборки с помощью ре

зиновой перчатки будет не

достаточно: без пылесоса не
обойтись. Сделайте ра

створ, который поможет
легче и быстрее удалить
шерсть пылесосом. Сме

шайте 1 стакан холодной
воды с 2 ч. л. кондиционера
для белья и распылите по
поверхности ковра. Затем
приступайте к уборке.

КАК  ПЕРЕСТАТЬ  ОПАЗДЫВАТЬ

ет ленту в социальных сетях,
опаздывают чаще других.
Найдите место для нуж�
ных вещей. Все, что пла

нируете взять с собой, по

ложите на тумбу в прихожей

 ключи, пропуск, наушники
и пр.

Марина С.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
ЧАЙ  СОБСТВЕННОГО

ПРИГОТОВЛЕНИЯ
Хорош не тот чай, который напич�
кан ароматизаторами и стоит на
полках в магазине в красивой упа�
ковке, а тот, что приготовлен соб�
ственноручно! Такой подарок
всем понравится.
Для его приготовления покупаю
развесной классический черный
чай в фирменных магазинах. Су�
хофрукты выбираю супермарке�
те, досушиваю в духовке, чтобы
они стали хрупкими, затем пере�
малываю. Смешиваю в желаемых
пропорциях с черным чаем и фа�
сую по красивым баночкам. Зак�
рываю герметичными крышками,
оформляю кружевными бумаж�
ными салфетками и обвязываю
атласными ленточками.
Можно распечатать красивые по�
здравления�этикетки и наклеить
на баночки.

Как у меня получается существенно эко

номить на продуктах и не только? При
приготовлении еды я практически не
допускаю отходов и использую молоч

ную тару для приготовления теста.
1. Разбив сырое яйцо в тарелку, чай

ной ложкой извлекаю часть белка, ко

торая осталась в скорлупе. Говорят, что
если так делать, то с 25 яиц можно по

лучить объем белка, равный одному
целому яйцу.
2. Варю манную и геркулесовую каши
на смеси молока и воды в пропорции
1:1. Вылив остатки молока из пакета,
наливаю в него 50 мл воды, закрываю
крышку и взбалтываю пакет. Получает

ся примерно 70 мл разведенного в воде
молока.

3  ХИТРОСТИ  НА  КУХНЕ
3. Из прокисшего молока пеку оладьи.
Так как простоквашу не просто достать
из картонного молочного пакета полно

стью, то я замешиваю тесто прямо в
этой таре, предварительно обрезав ее
верхнюю часть. Для замеса жидкого
теста я использую и пластиковую бу

тылку с остатками молока или кефира.
Разбиваю яйцо прямо в нее. Через во

ронку всыпаю сыпучие продукты. Зак

рываю крышку, интенсивно взбалтываю
содержимое и порционно вливаю тес

то для оладий или блинов прямо из
бутылки. При этом не приходится пач

кать миску, половник, получается сэко

номить и на мытье посуды, то есть мо

ющем средстве, воде и времени.

Лаура.

Кожаная  вещь
прослужит  дольше
Когда приятельница увидела меня в куртке,
которую мы купили более десяти лет назад,
изрядно удивилась. «Ты зачем такую же кур

тку купила?!» 
 спросила она. А я и не покупа

ла, просто правильно ухаживаю за ней.
Протираю куртку дистиллированной во

дой. Сильные загрязнения удаляю очис

тителем для кожи, он продается в магази

не. И вытираю тряпочкой. Натуральная
кожа требует просушки, если этого не де

лать, то в ней заведется плесень, которая
испортит кожу. Сушить кожу нужно пра

вильно: прямые солнечные лучи, сушка в
стиральной машине повредят изделие,
добавят морщин. Куртку вешаю на плечи

ки в хорошо проветриваемом помещении.

Жанна.

Стирайте  обувь
с...  полотенцами
Вместе с обувью в стиральную
машину я отправляю... махровые
полотенца. Так обувь при стирке
не деформируется, потому что не
стукается о стенки барабана, и
лучше отстирывается.
Конечно, полотенца я для подоб

ных целей беру старые. Можно
использовать и другую ненужную
мягкую одежду, которая не линя

ет, не оставляет ворсинок при
стирке, без жесткой фурнитуры,
способной поцарапать обувь. По

этому с одежды предварительно
убираю пуговицы, замочки, шнур

ки.

Ирина.

ФЕН;ПОМОЩНИК
Обычный фен для сушки волос стал
для меня во многих житейских ситуа

циях надежным помощником.
После принятия горячего душа зер

кало в ванной запотевает. Чтобы вер

нуть зеркало к жизни, согреваю его
феном, направляя на него лоток горя

чего воздуха. Застывшие капли воска
от свечи фен тоже уберет. Нужно го

рячим воздухом растопить воск и уб

рать его с поверхности. Если пластырь
больно отлеплять от кожи, сначала со

греваю его теплой струей фена.

Лариса.
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Домашние  хитрости

1. Смеситель из латуни, покрытый хро

мом или нержавеющей сталью, счита

ется наиболее практичным и прочным.
К тому же он не подвержен коррозии.
Относительно недорогой альтернати

вой послужит металлокерамический
смеситель.

2. Излив в смесителе бывает фикси

рованным или вращающимся относи

тельно корпуса. Второй позволяет сэ

кономить и поставить один прибор для
ванны и раковины, если они находятся
в непосредственной близости. Такой
излив должен быть довольно длинным

 не менее 30 см. Исключительно для

 Форма раковины должна соответ

ствовать углу падения струи из сме

сителя. Этот угол у разных моделей
может колебаться в пределах от 110
до 135 градусов. Если угол падения
воды велик, а раковина мала, вода
будет попадать не в сливное отвер

стие, а брызгать во все стороны. В
идеале струя воды должна попадать

7  ПАРАМЕТРОВ
НАДЕЖНОГО  СМЕСИТЕЛЯ

Выбрав правильную модель в ванную, вы можете быть увере�
ны, что прослужит она долго и не будет требовать частого ре�
монта и замены деталей.

ванны лучше купить смеситель с корот

ким изливом. Благодаря цельнолито

му корпусу он дольше прослужит.

3. По принципу управления самый
удобный в эксплуатации вариант 
 од

норычажный. Он позволяет мгновенно
настроить температуру воды. Такую мо

дель лучше покупать с картриджем, в
котором находятся не полимерные пла

стины, а керамические 
 они дольше
служат.

4. Одно из слабых мест смесителя 

шланг, соединяющий корпус и душевую
лейку. Именно здесь в первую очередь

образуются протечки. Выбирайте сме

ситель, который позволяет лейке кру

титься на 360 градусов относительно
шланга. Идеально, если шланг сделан
из силикона.

5. Выбирая смеситель для раковины,
определитесь сначала  с типом самой
раковины. Если в ней нет отверстий, к
которым можно прикрепить смеситель,
стоит остановиться на варианте, кото

рый крепится на стену. Особенно удоб

ны настенные модели с 2
3 отверстия

ми.

6. Важной деталью смесителя являет

ся аэратор 
 насадка, благодаря кото

рой напор воды и ее расход будут
меньше. Проверьте, чтобы аэратор был
металлическим (не сеточка внутри, а
сам элемент).

7. Гарантом качества и надежности
смесителя служит имя производителя.
Среди зарубежных компаний это: Grohe
(Германия), Jacob Delafon (Франция),
Oras (Финляндия). Изделия этих ком

паний, как правило, служат долгие годы.

В тему

НА  ЧТО  ЕЩЕ  ОБРАТИТЬ  ВНИМАНИЕ  ПРИ  ПОКУПКЕ
прямо в сливное отверстие.

 Чем тяжелее смеситель, тем лучше:
значит, у изделия достаточно прочные
стенки и механизм. Слишком легкую
модель брать не стоит, она долго не
прослужит.

 Если смеситель покрыт матовым хро

мом, он дольше сохранит свой привле

кательный вид.

 Проверьте, есть ли в наличии запча

сти к вашему смесителю (картридж
или кран
букса) или же их аналоги. Тог

да при необходимости вы сможете за

менить нужную деталь, а не весь сме

ситель.

 Отдавайте предпочтение европейс

ким картриджам для рычажных сме

сителей, они надежнее китайских.
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Салон  красоты

есницы для наращивания изго

тавливают из специального ма

териала 
 моноволокна. Это мик


рополиэстеровые нити, которые похо

жи на человеческий волос. Такой мате

риал отличается эластичностью, проч

ностью, насыщенным цветом. Но иног

да мастер использует аналог этих ни

тей, более дешевый, и качество нара

щивания снижается 
 предупреждает
лэшмейкер (мастер по моделированию
и наращиванию ресниц) Ирина Журав

лева.

Пучковое  или  ресничное?
Существуют пучковое и ресничное на

ращивание. Первое предполагает при

крепление к векам пучков из специаль

ных волокон. Количество волосков в
пучке обговаривается с мастером за

ранее 
 в зависимости от эффекта, ко

торого вы хотите достичь. Процедура
позволяет добиться «кукольного взгля

да»: ваши ресницы становятся вдвое
длиннее и объемнее. Однако пучковое
наращивание недолговечно 
 резуль

тат держится до 10
14 дней.
Большой популярностью пользуется
вторая техника. В данном случае волок

на крепятся к ресницам, а не к коже. В
результате ваши ресницы выглядят
натурально, взгляд становится распах

нутым. Такое наращивание нужно об

новлять каждые 4 недели (обычно уде

ляют внимание верхним, а не нижним
ресничкам).

ВОЛОСОК  К  ВОЛОСКУ!
ЭТО  НУЖНО  ЗНАТЬ  О  НАРАЩИВАНИИ

Процедура наращивания позволяет сделать ресницы более гу�
стыми и длинными. Перед тем как записаться к мастеру, обяза�
тельно задайте ему следующие вопросы.

Как  проходит  процедура?
Сначала мастер готовит веки к проце

дуре 
 удаляет макияж, очищает кожу и
особенно зону вокруг глаз. Далее на

кладывает на нижние ресницы специ

альные подушечки, чтобы избежать
склеивания с верхними ресницами.
Следующий шаг 
 обезжиривание во

лосков и нанесение праймера 
 это по

зволяет улучшить сцепление с искус

ственным материалом.
Специалист аккуратно приклеивает
реснички к вашим родным, используя
клей на основе смолы, пудры или кос

метической сажи. На компоненты клея
иногда возникает аллергия, поэтому
перед процедурой рекомендую прове

сти аллерготест. Если чувствуется дис

комфорт в области век, даже незначи

тельное пощипывание, необходимо со

общить об этом лэшмейкеру. Возмож

но, процедура вам не подходит.
В завершение наносится закрепитель
(защищает ресницы от негативных
факторов), а затем мастер расчесыва

ет волоски, придавая им правильное
направление и изгиб.

Можно  всем?
У процедуры наращивания есть про

тивопоказания. К ним относятся любые
инфекционные заболевания глаз (на

пример, конъюнктивит); кожные болез

ни 
 псориаз, дерматит; астма (веще

ства в составе клея могут спровоциро

вать астматический приступ); аллерги

ческая реакция, повышенное слезоот

деление из
за чувствительности век.

Отложить наращивание стоит во время
беременности и кормления, лечения гор

мональными препаратами, а также ме

дикаментозной терапии антибиотиками.

Нужен  ли  дополнительный
уход  за  волосками?

Первые три дня после процедуры не
стоит посещать бассейн и сауну 
 это
может привести к выпадению ресниц.
Также придется отказаться от очища

ющих средств, которые содержат мас

ла (то же самое касается декоративной
косметики). Во время нанесения кре

ма для зоны вокруг глаз следите за тем,
чтобы средство не попало на ресницы.
Не рекомендую тереть ресницы рука

ми и полотенцем. Ну и конечно, жела

тельно спать на спине, а не на животе 

иначе утром вы заметите несколько
ресничек на наволочке.
Раз в три дня расчесывайте волоски
специальной силиконовой щеточкой.
Делайте это очень аккуратно. И не за

бывайте о коррекции. Самостоятельно
снимать ресницы нельзя!

Будут  негативные
последствия

для  своих  ресниц?
Я рекомендую давать векам отдыхать
от нагрузки. Если злоупотреблять про

цедурой наращивания (например, по

вторять ее ежемесячно в течение года
и дольше), то повышается риск истон

чения ресниц. В таком случае необхо

димо снять искусственные волокна и на
протяжении 2
3 месяцев втирать в рес

ницы репейное масло.
Многие «подсаживаются» на процеду

ру 
 свои волоски кажутся им недоста

точно длинными и густыми. И все же
обязательно делайте перерывы между
наращиванием, чтобы избежать нега

тивных последствий.

1 – 3D�наращивание. Мастер ис

пользует пучки, состоящие из трех
волосков. Эффект 
 ярко выражен

ный объем.
2 � «Кукольный взгляд». Благода

ря длине ресниц до 12 мм этот спо

соб получил такое название.
3 � «Лисий взгляд». Создается за
счет плавного увеличения длины
ресниц по направлению к внешним
уголкам глаз.
4 � Натуральное наращивание.
Сохраняется эффект естественного
макияжа.На искусственные ресницы не

рекомендуется наносить тушь.
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В этом сезоне большой популярностью пользуются различ

ные аксессуары для волос. Какие из них эффектно смотрят

ся на коротких прядях?
Диадема с искусственными камнями. Подойдет для
стрижек каре, боб, пикш. Аксессуар можно носить класси

ческим способом или слегка повернуть его набок (либо опу

стить на лоб) 
 выбирайте!
Шелковый платок. Сочетается с низкими хвостами и пуч

ками. Просто оберните платок вокруг основания хвоста.
Клик�клак. Представляет собой классическую заколку круп

ного размера. Интересно выглядят модели с имитацией
жемчуга. Украсить таким образом можно прически «Маль

винка», ретро
боб, классический боб, каре.

СТИЛЬНЫЕ  АКСЕССУАРЫ:
ДИАДЕМА  ИЛИ  КЛИК;КЛАК?

С  эффектом
мокрых  волос
Не теряет своей актуальнос

ти укладка с эффектом мок

рых волос. В таком случае со

здается впечатление, будто
вы только что вынырнули из
бассейна. Укладка подходит
как для коротких, так и для
длинных волос. Ее уже оце

нили Ким Кардашьян, Скар

летт Йоханссон, Хейли Бол

дуин и другие звезды.
На чистые слегка влажные
волосы нанесите гель для
создания эффекта мокрых
прядей. Распределите его по
всей длине, уделив особое
внимание кончикам. Вы мо

жете зачесать волосы назад
или уложить набок. Для
сверхсильной фиксации ис

пользуйте гель
воск.

«Мальвинка»
Стильно и эффектно смот

рится на коротких волосах
«Мальвинка», особенно если
у вас стрижка каре. Сочета

ние идеально гладких волос
с объемным пучком добав

ляет образу игривую нотку.
Высушите волосы феном,
используя средство для со

здания объема у корней
(спрей или мусс). Соберите
верхние пряди, в том числе
те, которые спадают на лицо,
и сделайте небольшой пучок,
зафиксировав его резинкой.
Придайте пучку слегка не

брежный вид 
 допустимо
выпустить несколько пря

дей. Оставшиеся аккуратно
выпрямите утюжком. При

ческа подходит овальной,
круглой и треугольной фор

ме лица.

Ретро;боб
Такой укладке отдавала пред

почтение принцесса Диана.
Ретро
боб хорошо сочетается
с платьем в пол и каблуками.
Придайте волосам легкий
объем у корней, используя
мусс. Можно накрутить пря

ди на бигуди или использо

вать утюжок (для образова

ния легкой волны). Высуши

те волосы феном, парал

лельно укладывая их бра

шингом. Пряди у лица
сбрызните лаком.
Ретро
боб стилисты реко

мендуют украсить заколка

ми под старину 
 крупными,
с имитацией драгоценных
камней. Достаточно одного
аксессуара для яркого обра

за. Кстати, ретро
боб эф

фектно смотрится и на пря

мых волосах.

Низкий  пучок
Это классическая вечерняя
прическа, которая подойдет
любой форме лица.
Расчешите волосы. Сделай

те низкий хвост, зафикси

руйте его резинкой, но не
плотно. Оставшиеся пряди
начните аккуратно закручи

вать вокруг основания хвос

та, используя заколки
неви

димки. Кончик хвостика
спрячьте в образовавшийся
пучок и снова используйте
заколку
невидимку. Еще раз
оберните пучок резинкой 

на этот раз плотно. Сбрыз

ните волосы лаком. Важно,
чтобы волоски не спадали на
ваше лицо (иначе пучок мо

жет развалиться). Также
низкий пучок 
 идеальный
выбор для офиса или офи

циального мероприятия.

Эти укладки позволят вам создать яр�
кий образ и не займут много времени.
Вам понадобятся специальный мусс,
брашинг и фен.

УКЛАДКИ
НА  КОРОТКИЕ  ВОЛОСЫ

УКЛАДКИ
НА  КОРОТКИЕ  ВОЛОСЫ

УДОБНО
И  СОВРЕМЕННО!

УДОБНО
И  СОВРЕМЕННО!
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Коллекция  рецептов

ЯПОНСКИЕ
ПЫШНЫЕ  БЛИНЧИКИ

Понадобится: мука � 100 г, молоко � 100
мл, яйца � 3 шт., сахар � 2 ст. л., соль � 1
щепотка, разрыхлитель � 1 ч. л., масло
растительное � 2 ст. л., вода � 50 мл.
Отделите белки от желтков. Белки взбейте с
солью до пышной пены, добавьте сахар,
взбейте до устойчивых пиков.
В отдельной миске соедините желтки с моло

ком, перемешайте. Просейте муку с разрых

лителем, перемешайте и добавьте раститель

ное масло. Аккуратно добавьте в массу бел

ки, перешивая лопаткой в одном направле

нии.
Хорошо разогрейте сковороду, выложите по
1 ст. л. теста, затем сверху еще 1 ст. л., а после
еще 0,5 ст. л. теста. Добавьте 1 ст. л. воды.
Накройте сковороду крышкой, жарьте 2 мин.
Переверните блинчики на другую сторону, до

бавьте 1 ст. л. воды, жарьте еще 3
4 мин. под
крышкой. Перед приготовлением следующей
партии блинов протирайте сковороду салфет

кой, чтобы она была сухой.

СЕКРЕТЫ  ВКУСНЫХ  БЛИНОВ
Залог вкусных блинчиков � хорошо просеянная мука: пшеничная, греч�
невая или овсяная. Идеальное соотношение муки к жидкости � 1:1. Тон�
кими блины делают кипяток и молоко, а пышными � кефир, ряженка
или простокваша. Если блины рвутся, смешайте 2�3 ст. л. теста и 1�2
ст. л. муки, а затем все соедините. Когда блины получаются толсты�
ми, смешайте тесто с водой.

БЛИНЫ
ПО;МАРОККАНСКИ

Понадобится: мука � 300 г, крупа
манная � 100 г, желтки яичные � 2
шт., вода � 700 мл, дрожжи сухие �
1 пакетик, сахар � 1 ч. л., мед � 5 ст.
л., разрыхлитель � 1 ч. л., соль � 1
щепотка, масло растительное � 1
ст. л., масло сливочное � 100 г.
Просейте муку с разрыхлителем и со

лью. Добавьте манную крупу, сахар и
дрожжи. Перемешайте.
Желтки соедините с теплой водой, по

степенно добавьте к сухим ингредиен

там, помешивая. Влейте растительное
масло и взбейте тесто миксером. Убе

рите в тепло на 1 ч.
Испеките небольшие блинчики с двух
сторон до золотистости. Смажьте ме

дом и сливочным маслом, начините по
вкусу.

БЛИННЫЙ  ТОРТИК
Понадобится: мука � 200 г, яйца � 3
шт., молоко � 500 мл, масло расти�
тельное � 2 ст. л., сахар � 1 ст. л.,
соль � 1 щепотка. Для начинки: тво�
рог � 300 г, сметана � 100 г, сахар �
2 ст. л., джем ягодный для подачи.
Взбейте яйца с молоком, добавьте са

хар и соль, тщательно перемешайте.
Просейте в массу муку, непрерывно
помешивая. Влейте растительное мас

ло, оставьте на 20 мин. при комнатной
температуре.
Испеките тонкие блинчики с двух сто

рон до золотистости, остудите.
Творог взбейте со сметаной и сахаром
до кремообразной консистенции. Про

слоите кремом каждый блинчик, скла

дывая друг на друга. Украсьте джемом.
Дайте пропитаться 1
2 ч.

«МЕШОЧКИ»
С  ИКРОЙ

Понадобится: мука � 200 г, молоко �
200 мл, вода � 200 мл, яйца � 2 шт.,
сахар � 2 ст. л., соль � 1 щепотка,
масло растительное � 2 ст. л., сода
� 1 ч. л. Для начинки: икра красная �
100 г, сыр творожный � 100 г, лук
зеленый для подачи.
Миксером взбейте яйца с солью и са

харом до легкой пены. Влейте молоко
комнатной температуры, перемешайте.
Частями просейте муку, тщательно пе

ремешайте. Оставьте на 25
30 мин.
Вскипятите воду, добавьте соду. Влей

те смесь в тесто, добавьте раститель

ное масло, взбейте миксером на мак

симальной скорости.
Разогрейте сковороду. Выливайте по

ловник теста, испеките тонкие блинчи

ки с двух с двух сторон до золотистос

ти, немного остудите.
В каждый блинчик положите по 1
2 ч.
л. икры и по 1 ст. л. творожного сыра.
Соберите края и перевяжите пером
зеленого лука. Подавайте со сметаной
или сметанным соусом.
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КОТЛЕТЫ  С  КВАШЕНОЙ  КАПУСТОЙ
500 г мякоти свинины, 100 г квашеной капусты, 150 г
шампиньонов, луковица, яйцо, 2 зубчика чеснока, сме�
тана, панировочные сухари, подсолнечное масло.
Шампиньоны и лук очистите, нарежьте. Обжаривайте на
масле 7
8 минут. Свинину, грибы с луком и чеснок пропусти

те через мясорубку. Добавьте в фарш капусту, отжатую от
рассола, 2 ст. ложки сметаны, яйцо и панировочные сухари
(50 г). Посолите, поперчите. Сформуйте котлеты. Обжарьте
на масле с двух сторон до готовности.

САЛАТ  МОРКОВНЫЙ  С  ХРЕНОМ
2 моркови, 1 крупное яблоко, 1 ст. ложка хрена, 30 г
растительного масла, 2 чайн. ложки сахара, соль по
вкусу, сок лимона.
Морковь очистите, яблоко разрежьте пополам и удалите
семена и сердцевину. Нарежьте морковь и яблоки тонкой
соломкой или натрите их на терке. Добавьте тертый хрен,
сахар, соль и лимонный сок по вкусу, перемешайте. Зап

равьте салат растительным маслом. Украсьте дольками
яблок (предварительно сбрызните их лимонным соком),
яркими ягодками (клюквой или красной смородиной) и зе

ленью.

КАЛАЧИ  НА  ПРОСТОКВАШЕ
180 мл простокваши (кефира), яйцо, 2 ст. ложки саха�
ра, 500 г муки, 1/2 чайн. ложки разрыхлителя, 80 г сли�
вочного маргарина, 1,5 ст. ложки мака, щепотка соли.
Простоквашу смешайте с разрыхлителем. Вбейте яйцо,
всыпьте сахар, щепотку соли. Влейте растопленный марга

рин. После всыпьте просеянную муку. Сначала перемеши

вайте ложкой, потом замесите тесто руками. Оставьте его
на 15
20 минут, обернув пленкой. Разделите на 13
15 рав

ных кусочков. Раскатайте каждый в тонкую колбаску. Сфор

муйте калачики, соединив концы жгута. Обмакните каждый
в мак. Переложите на противень, застеленный пекарской
бумагой. Выпекайте при 180 градусах примерно полчаса 

до румяности. Вместо мака калачи можно посыпать моло

той корицей с сахаром.

Обедаем  дома

Гороховое  пюре  ;
к  говядине

Стакан гороха, 30 г сливочного мас�
ла, луковица, морковь, болгарский
перец, соль, растительное масло.
Горох залейте водой и оставьте на ночь.
После воду слейте и сварите горох на
медленном огне, постоянно снимая
пену. Воду слейте, добавьте сливочное
масло. С помощью блендера превра

тите массу в пюре. Лук, морковь и пе

рец мелко нарежьте. Обжарьте на рас

тительном масле до готовности. Сме

шайте с горохом.

Овощное  рагу  ;
к  свинине

Луковица, 70 г лука�порея, морковь,
болгарский перец, 100 г зеленого
горошка, 300 г капусты, 30 мл под�
солнечного масла, соль, перец.

К  КАЖДОМУ  МЯСУ  ;  СВОЙ  ГАРНИР
Гарнир – это не просто добавка к мясу. Он нужен для того, чтобы
дополнить и раскрыть его вкус, сделать полезнее и легче для
усвоения.

Обжарьте нарезанный кубиками реп

чатый лук и колечками лук
порей на
масле. Добавьте измельченные мор

ковь и болгарский перец. Тушите ово

щи 10
15 минут под крышкой на сред

нем огне, периодически перемешивая.
Белокочанную капусту тонко нашинкуй

те и добавьте в рагу. Подлейте 80 мл
воды. Накройте и тушите еще 10 минут.
В конце всыпьте горошек, посолите,
поперчите и тушите еще 7 минут.

К  курице  ;
гречка  с  тыквой

300 г гречки, 700 мл воды, лукови�
ца, 400 г очищенной тыквы, 3 ст.
ложки растительного масла, 1 ст.
ложка томатной пасты, 3 зубчика
чеснока, соль, смесь итальянских
трав, перец.
Выложите гречку в сухую разогретую
сковороду и, постоянно перемешивая,
поджарьте до золотистого цвета на

среднем огне. В кастрюле с толстым
дном (или казане) разогрейте расти

тельное масло. Добавьте нарезанный
кубиками лук. Помешивая, обжаривай

те 7 минут. Тыкву нарежьте небольши

ми кубиками и выложите к луку. Пере

мешайте и готовьте еще 7 минут. До

бавьте томатную пасту, измельченный
чеснок, смесь трав, соль и перец. Пе

ремешайте и жарьте все вместе 1
2
минуты. Добавьте поджаренную греч

ку, рассыпав крупу ровным слоем по
овощам, не перемешивая. Влейте в ка

стрюлю воду (кипяток), накройте и по

дождите, пока вода закипит. Уменьши

те огонь до минимума и готовьте блю

до 15 минут. Выключите огонь и дайте
гречке настояться еще 4
5 минут.

Говядина не сочетается с отвар�
ной гречкой, тушеной или кваше�
ной капустой. Свинина – со спар�
жей, баранина – со сливками,
хреном, макаронами.

Намотай  на  ус
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Сны

Голый  ;  значит  уязвимый
Вокруг много людей, и все смотрят на
вас. Кто
то смеется, кто
то осуждающе
качает головой, мол, срамота
то какая!
А вам хочется сквозь землю провалить

ся, испариться, улететь на другую пла

нету, лишь бы не стоять вот так, абсо

лютно голым перед всем честным на

родом. Снилось такое? А может, во сне
вы случайно предстали голышом перед

 о ужас! 
 собственным начальником?
Или в чем мать родила вышли на сце

ну?
Эти и подобные «обнаженные» сюже

ты указывают на вашу уязвимость. На

яву вы стараетесь производить впечат

ление сильного, уверенного человека,
которому море по колено. Однако в дей

ствительности внутри вас живет страх,
что вы чего
то не знаете или не умеете,
и однажды окружающие нащупают
ваше слабое место.
Никто не идеален. Никто не может все
знать и все уметь. Примите себя таки

ми, какие вы есть. Полюбите свои не

совершенства, они делают вас уникаль

ными. И еще. Разрешите себе, нако

нец, ошибаться. Не ошибается тот, кто
ничего не делает.

Мысли  о  разбитом  корыте
Во сне вы гуляете по парку, как вдруг
ваше внимание приковывает какая
то
бумажка... Да это же 100
долларовая

САМОПОЗНАНИЕ  ПО  СОННИКУ
Некоторые сны подобны зеркалам. В них подсознание с помо�
щью различных образов и символов показывает нам то, что
спрятано у нас глубоко внутри. Страхи, тревоги, негативные
установки. То, от чего лучше было бы избавиться.

купюра! В голове тут же рождается
план, как бы ее потратить. Или вот...
Роетесь вы в библиотеке мужа в поис

ках интересного чтива. Толстой, Досто

евский, Пушкин 
 все не то! А вот «Мас

тера и Маргариту», пожалуй, можно.
Открываете книжку, а оттуда вылетает
несколько зелененьких. Спасибо, Ми

хаил Афанасьевич, что сохранил муж

нину заначку!
На первый взгляд, денежная находка
во сне сулит что
то приятное. В дей

ствительности же она обличает глубин

ный страх не суметь достигнуть желае

мого уровня благосостояния и потерять
нажитое.
Если во снах вы часто обнаруживаете
спрятанные сокровища или натыкаетесь
на чужие кошельки, скорее всего, силь

но опасаетесь финансовых неудач. И тут
стоит напомнить себе, что мысли ма

териальны.
Постоянно думая, как бы не остаться у
разбитого корыта, вы притягиваете это.
Фантазируйте о том, как богато зажи

вете! Визуализируйте новый дом, ма

шину, заграничные путешествия. Это
главный секрет привлечения изобилия.

Без  тормозов
Чтобы водить автомобиль во сне, пра

ва не нужны. Соблюдать скоростной
режим, кстати, тоже нет необходимос

ти. Захотели 
 и превратили улицы
родного города в трассу «Формулы
1»,

и ничего за это не будет! Но... как оста

новить этот болид? Педаль тормоза
отказывается работать, а впереди ту

пик! Ох, надо скорее просыпаться!
Проснулись? А теперь задумайтесь:
ночные грезы, в которых вы не можете
остановить транспортное средство, ко

торым управляете, говорят о вашем
страхе потерять контроль над какой
то
ситуацией или жизнью в целом, столк

нуться с чем
то непредвиденным.
К счастью или к сожалению, не все в
мире зависит от нас. И попытки впи

сать реальность в удобные для нас рам

ки окажутся тщетными, стоит лишь вме

шаться обстоятельствам. А они это
дело любят!
Смиритесь с тем, что вам подвластно
далеко не все. Перестаньте угнетать
себя, расписывая в ежедневнике пла

ны на день, месяц, год. Позвольте себе
немного спонтанности и авантюризма
и чаще повторяйте: «Все, что ни дела

ется, 
 к лучшему».

Опять  двойка?
Школа и университет далеко позади,
но являются в кошмарах? Экзамен уже
начался, а вы мечетесь, не находя нуж

ной аудитории. Тянете билет и пони

маете, что ни одного вопроса не знаете
и вообще готовились к другой дисцип

лине. Отчислят или разрешат пере

сдать?! А впрочем, это не важно. Важ

но другое: кого вы настолько сильно
боитесь разочаровать? Ведь именно
об этом страхе говорит сон о прова

ленном экзамене.
Жизнь предлагает интересные воз

можности, но вы отказываетесь от них.
Все ждете подходящего момента, ког

да будете полностью готовы и уверены
в успехе. А этот момент все не наступа

ет... Хватит ждать, пора действовать.
Если с первого раза не получится, не
беда. Над вами посмеются? Вас будут
критиковать, журить, досадно взды

хать: «Ну, от тебя
то мы такого не ожи

дали»? От вас отвернутся?.. Что ж, это
они, а не вы провалили экзамен на пра

во считаться друзьями, добрыми при

ятелями и просто хорошими людьми.
Прекратите с ними всякое общение, и
жить сразу станет легче.

Кто  бежит  по  следу?
Одни из самых энергозатратных снов 

о преследовании. За вами гонится
страшное чудище? Бандит с пистоле

том? Дикий зверь? Надо бороться за
жизнь, но сил бежать нет. Ноги преда

тельски подкашиваются. Их парализу

ет. Это конец.
Подсознание в таком сне пытается за

ставить вас сделать то, чего вы упрямо
избегаете наяву: посмотреть в глаза
своему страху, своей лени, безответ

ственности или гневу. В реальной жиз

ни вы отказываетесь признавать, что
они живут в вас. Вероятно, так же бе

жите от конфликта, какого
то тяжелого
разговора и... теряете силу. Набери

тесь смелости остановиться и «позна

комиться» с преследователем. Только
так вы сможете от него избавиться.
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Домашние  любимцы

огда говорят про возраст домаш

него любимца, многие применя

ют формулу 1:7, то есть один год

приравнивают к 7 человеческим годам.
Но это ошибочная теория 
 уверена
Елена Грачева, ветеринар. Если вни

мательно проследить кошачьи этапы
взросления, то можно заметить, что в
первые годы жизни животное разви

вается стремительно, а потом темп по

степенно снижается. Есть отличия в
скорости развития между породами, но
они несущественны.

Васька
или  Василий  Васильевич?

До 2,5 месяца котенка можно назвать
младенцем, который зависит от мате

ри. Он почти всегда спит и питается
материнским молоком. Затем животное
нужно не спеша переводить на твер

дую пищу и приучать к лотку.
К 3 месяцам в малыше просыпается
любопытство. Ему интересно все вок

руг. С каждым днем он становится все
более активным и ловким, реагирует
на голос хозяина. 3
месячных котят на

чинают отнимать от мамы
кошки и пе

редавать новым хозяевам. К 4 меся

цам у питомцев прорезаются все мо

лочные зубы.
С полугода у животного начинается под


К породам�долгожителям относят�
ся: сиамская кошка, мейн�кун, рус�
ская голубая кошка, бенгальская,
персидская, бомбейская кошка,
саванна, американская коротко�
шерстная кошка.

СКОЛЬКО  ЛЕТ  ВАШЕЙ  КОШКЕ?
До какого момента кошку можно считать подростком, а когда
она становится пенсионером? Нужен ли пожилым питомцам
особый уход? На эти и другие вопросы отвечает ветеринар.

ростковый период, и к году оно пре

вращается в юного, половозрелого кота
или кошку. Кастрировать его рекомен

дуют, начиная с 6
7 месяцев. Годова

лая кошечка уже может стать мамой. К
2 годам питомец достигает пика актив

ности и становится полноценным
взрослым животным.
С 7 лет наступает период зрелости. В
это время постепенно снижается актив

ность. Но если вы предложите коту по

бегать за лазерным лучом, он не отка

жется. Шерсть может стать более туск

лой, не исключено появление седых
шерстинок.
Кот старше 10 лет является пожилым.
Он медлителен, может быстро уставать,
капризничать 
 например, требовать
пищу ночью или рано утром. Возмож

ны проблемы со здоровьем (выпаде

ние зубов, ухудшение слуха и обоня

ния).
Коты и кошки старше 13
14 лет 
 это
старички
долгожители. До преклонно

го возраста доживают не все. Многое
зависит от породы, от характера пи

томца и ухода за ним.

Как  ухаживать
за  пожилым  питомцем

Мишель Фостер из Денвера (Англия)

 хозяйка одного из самых старых ко


тов в мире. На данный момент ее пи

томцу 31 год. Женщина утверждает, что
ее мейн
кун Раббл прожил такую дол

гую жизнь, потому что она баловала
его.
Джейк Перри из Остина (США) и не
подозревал, что его кошка Крим
Пафф попадет в Книгу рекордов Гин

несса. Животное прожило 38 лет.
Мужчина считает, что секрет долго

летия Крим заключается в особой
диете.
Без сомнения, для кошек
долгожите

лей важны и любовь, и здоровое пита

ние, и условия жизни в целом. В со

лидном возрасте животные хуже пере

носят любые перемены 
 будь то пере

езд, смена климата, появление новых
людей (или питомцев) в доме. Даже
перестановка мебели или лотка может
вызвать стресс. Чтобы кошке было ком

фортно, любые изменения должны
быть постепенными.
Лежанку возрастного животного же

лательно разместить в укромном
уголке, где его никто не будет беспо

коить. Лоток и миски с едой и све

жей водой должны находиться в до

ступном месте. Если кошка любит
отдыхать на солнечном подоконнике
или на высоком кресле, поставьте
рядом стул 
 так ей будет легче взби

раться.
Пожилых животных должен регулярно
осматривать ветеринар, так как в пре

клонном возрасте нередко развивают

ся сердечная недостаточность, моче

каменная болезнь, болезни суставов.
Важно не допустить осложнений. Кош

ке нужен специальный корм, богатый
легкоусвояемым белком. И, конечно,
тщательный уход за шерстью, ушами и
зубами.






