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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Джонни Депп на пару с

британским музыкантом
Джеффом Беком угодил в
новый скандал. На этот раз
популярного голливудского
актера обвиняют в плагиате
– якобы Депп “украл слова”
из тюремного стихотворе�
ния Слима Уилсона. Сутенер
и мошенник, оказавшийся за
решеткой за убийство, не�
сколько десятилетий назад
сочинил текст Hobo Ben.
Впоследствии текст был
размещен в книге 1974 года
Get Your Ass in The Water and
Swim Like Me Брюса Джек�
сона.

Как сообщает Rolling
Stone, теперь Джексон обви�
няет в плагиате Деппа и ги�
тариста�виртуоза, которые
выпустили в июле 2022 года
совместный альбом “18”.

По словам мужчины, в
песне Sad Motherfuckin’
Parade слишком обильно ис�
пользуется тюремное насле�
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дие Слима Уилсона.
В том числе Депп и Бек

включили следующие стро�
ки: “Знаю, что я в лохмотьях,
но от меня не воняет”, “Боже,
благослови женщину, кото�
рая угостит меня выпивкой”.
Сам Джексон полагает, что
для трека Sad Motherfuckin’
Parade артисты написали
всего две оригинальных
строки, а все остальное взя�
то напрямую из творчества
Слима.

“Я никогда не сталкивался
с чем�то подобным. Я пуб�
ликую материалы уже 50 лет,
и это первый раз, когда кто�
то что�то скопировал и пред�
ставил под своим именем”,
– добавил Джексон.

Напомним, что Джонни
Депп зарабатывает не толь�
ко музыкой, работой в кино�
индустрии и судами. В июле
2022 года он продал карти�
ны своей первой коллекции
за 3,65 млн долларов.

Снятый аж в 1975 году,
фильм повествует о гигант�
ской акуле�людоеде, которая
нападает на отдыхающих ку�
рортного острова. Кино на�
вело ужас без преувеличе�
ния на весь мир, что, впро�
чем, не помешало ему со�
брать гигантскую кассу и не�
сколько “Оскаров”.

Очевидно, неизгладимый
отпечаток оно оставило и в
душе молодого Тарантино,
который тогда выдавал кас�
сеты в пункте видеопроката
и внимательно следил за
новинками.

Не исключено, что именно
“Челюстям” современники
должны сказать спасибо за
работы Тарантино, плотно
сдобренные кровью и не�
удержимым насилием.
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Голливудский режиссер и
сценарист Квентин Таранти�
но, известный своим ни на
что не похожим авторским
почерком, определил самую
великую, по его мнению, ки�
нокартину в истории. Ей
стал знаменитый триллер
Стивена Спилберга “Челю�
сти”.

портала Deadline, съемки
продолжения начнут в де�
кабре.

В сентябре 2020 года в
издании Mirror сообщали о
том, что Хоакину Фениксу
предложили 50 миллионов
долларов за съемки в про�
должении фильма “Джо�
кер”.

Первая часть картины,
“Джокер”, вышла на экраны
в 2019 году. Фильм завоевал
сразу две премии “Оскар”:
за лучший саундтрек (компо�
зитор Хильдур Гуднадоут�
тир) и лучшую мужскую роль
(Хоакин Феникс).
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Киностудия Warner Bros.
выпустит вторую часть
фильма “Джокер” с амери�
канским актером Хоакином
Фениксом в главной роли.
Картина “Джокер: Безумие
на двоих” (Joker: Folie а Deux)
должна выйти на экраны 4
октября 2024 года, сообщи�
ли в журнале The Hollywood
Reporter.

По данным издания, одну
из ролей сыграет певица
Леди Гага. Режиссером про�
екта вновь станет Тодд Фил�
липс.

Информации о сюжете
картины пока нет. По данным

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ
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Американский актер Брэд Питт был
замечен в том, что ходит на свидания.
Об этом пишет издание Us Weekly, ссы�
лаясь на инсайдера.

“Он ходит на свидания и развлека�
ется. Он окружает себя небольшой груп�
пой надежных друзей и членов семьи
и старается брать паузы в работе, ког�
да это возможно”, � утверждает источ�
ник. После расставания с актрисой Ан�
джелиной Джоли в сентябре 2016 года
Брэд Питт ни разу не давал официаль�
ных комментариев о своей личной жиз�
ни. Несмотря на это, в прессе перио�
дически появлялась информация о
романах актера. Так, в 2019 году его
связывали с актрисой Алией Шокат,
однако тогда инсайдер Us Weekly за�
являл, что они были “просто друзья�
ми”.

После этого голливудскому красав�
чику приписывали романтические от�
ношения с моделью Николь Потураль�
ски, однако в октябре 2020 года пара
разошлась.

“У них были недолгие отношения, ко�
торые никогда не были слишком серь�

СТАЛО ИЗВЕСТНОСТАЛО ИЗВЕСТНОСТАЛО ИЗВЕСТНОСТАЛО ИЗВЕСТНОСТАЛО ИЗВЕСТНО
О ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ БРЭДА ПИТТАО ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ БРЭДА ПИТТАО ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ БРЭДА ПИТТАО ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ БРЭДА ПИТТАО ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ БРЭДА ПИТТА

встречается, особенно в том случае,
если это ни к чему не обязывающие
отношения.

“Но, когда это серьезно, самые близ�
кие ему люди будут в курсе”, � заверил
собеседник издания.

Также он отметил, что актер не уны�
вает и наслаждается жизнью, несмот�
ря на свой недавний проигрыш в суде
против бывшей супруги Джоли. Брэд
Питт пытался оспорить продажу доли
винодельни.

Помимо этого, супруги продолжают
битву за опеку над своими несовершен�
нолетними детьми: 17�летней Захарой,
16�летней Шайло и 14�летними близ�
нецами Ноксом и Вивьен. Также у Джо�
ли и Питта есть взрослые сыновья: 20�
летний Мэддокс и 18�летний Пакс.

Инсайдер Us Weekly утверждает, что
“Брэд не откажется от борьбы”. В то
же время актер пребывает в уверенно�
сти, что его бывшая “никогда не согла�
сится” на совместную опеку, из�за чего
“пытается тянуть время, пока детям не
исполнится 18 лет”.

езными”, � заявил тогда инсайдер.
Теперь источник Us Weekly утверж�

дает, что поклонники вряд ли узнают
много нового о будущих партнершах
актера, поскольку роман не перейдет в
серьезную стадию.

Инсайдер пояснил, что в своей лич�
ной жизни Брэд Питт старается со�
блюдать конфиденциальность. Так, все
остается между ним и теми, с кем он

Американская актриса Эмбер Херд
распродает недвижимость, чтобы рас�
платиться с бывшим мужем – знаме�

ХЕРД ВЫСТАВИЛА НА ПРОДАЖУ ОСОБНЯКХЕРД ВЫСТАВИЛА НА ПРОДАЖУ ОСОБНЯКХЕРД ВЫСТАВИЛА НА ПРОДАЖУ ОСОБНЯКХЕРД ВЫСТАВИЛА НА ПРОДАЖУ ОСОБНЯКХЕРД ВЫСТАВИЛА НА ПРОДАЖУ ОСОБНЯК
нитым актером Джонни Деппом.

Голливудская актриса распрощалась
со своим трехкомнатным особняком в

калифорнийской пустыне. Кожаные
диваны, мебель из натурального дерева
и песчаные пейзажи за окном оценили
более чем в 1 миллион долларов (бо�
лее 62 миллионов рублей).

Адвокаты не скрывают, что финансо�
вое состояние у бывшей миссис Депп
сейчас не очень. После скандальных
судебных разбирательств Херд долж�
на выплатить экс�супругу около 8 мил�
лионов долларов.

Напомним, актеры Джонни Депп и
Эмбер Херд состояли в браке с 2015
по 2017 год, в 2016�м Херд подала на
развод, а в 2019 году объявила себя
жертвой домашнего насилия, из�за
чего Джонни Депп потерял место в оче�
редном продолжении “Пиратов Ка�
рибского моря”. В этом году после за�
тяжных судебных заседаний по делу о
клевете суд разрешил дело в пользу
Деппа.

Известный актер спровоцировал не�
давно новую волну слухов о возобнов�
лении отношений с актрисой Эйсой
Гонсалес – папарацци запечатлели эту
парочку в ходе совместной поездки на
мотоцикле Harley Davidson.

При этом несколько ранее инсайде�
ры сообщили о том, что после своего
весьма непродолжительного романа
знаменитости все�таки приняли реше�
ние расстаться, а поводом для этого,
по их словам, стал тот факт, что они
«слишком разные люди». Впервые но�
вости о романе Джейсона и Эйсы по�

ДЖЕЙСОН МОМОА ВОЗОБНОВИЛДЖЕЙСОН МОМОА ВОЗОБНОВИЛДЖЕЙСОН МОМОА ВОЗОБНОВИЛДЖЕЙСОН МОМОА ВОЗОБНОВИЛДЖЕЙСОН МОМОА ВОЗОБНОВИЛ
СВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЭЙСОЙ ГОНСАЛЕССВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЭЙСОЙ ГОНСАЛЕССВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЭЙСОЙ ГОНСАЛЕССВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЭЙСОЙ ГОНСАЛЕССВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЭЙСОЙ ГОНСАЛЕС

явились в мае текущего года, вскоре
после того, как Джейсон расстался с
Лизой Боне – с Лизой они были вмес�
те на протяжении долгих шестнадцати
лет, и у них подрастают двое общих
детей. И, несмотря на то, что поначалу
в сети появлялись слухи именно о вос�
соединении Джейсона с Лизой, они, к
сожалению для многих поклонников
пары, в итоге так и не подтвердились.
Что же касается воссоединения Джей�
сона с Эйсой, то сами актеры относи�
тельно него никаких комментариев пока
что не дают.
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Когда переживать из-

за сухости во рту не стоит.

aНедостаточное упо-
требление воды. Пожа-
луй, это одна из самых
частых причин. Нужно
приучать себя постоянно
пить простую воду, и
жажда перестанет бес-
покоить.

aЖара. Если за окном
настоящее лето, то для
того, чтобы избежать пе-
регрева, организм выде-
ляет больше пота. И жажда
намекает, что потери влаги
надо восполнить.

aПитье спиртных на-
питков. Алкоголь дей-
ствует как соль - вызывает
задержку жидкости и не
позволяет использовать
ее для обменных процес-
сов. К этому еще добав-
ляется и алкогольная ин-
токсикация. 

aАктивная физическая
нагрузка. Это могут быть
и занятия спортом, и про-
полка огорода, и прогулка.
При физической активно-
сти происходит усиленное
потоотделение, также вла-
га теряется с учащенным
дыханием.

aУпотребление соле-
ного и острого. Соль за-
держивает жидкость в ор-
ганизме, нарушая водный
баланс. Для его восста-
новления и нужна влага.

aДлительные разгово-
ры, пение. Они сушат сли-
зистую рта, и появляется
желание смочить горло.
aСухой воздух. Он вы-
тягивает из кожи воду, и
клетки начинают требовать
свое.

ÅŒÃá   õ   óÃáÎÊ
Если жажда вас мучает

постоянно, ее почти не-
возможно утолить и на-
блюдаются другие симп-
томы, не откладывая, по-
сетите терапевта.
aУтром хочется пить из-
за сухости слизистых рта,
губы потрескавшиеся?
Значит, вы спали с откры-
тым ртом. Это может
быть связано и с храпом,
и с заложенностью носа,
вызванной аллергическим
или обычным ринитом, по-
липами. Для постановки
диагноза необходимо по-
сетить отоларинголога.
aЧастое мочеиспускание,
особенно ночью, вкупе с
жаждой, плохо заживаю-
щие ранки, постоянный го-
лод. Все это признаки
диабета. Он может быть
как сахарным, при нем на-
рушается выработка инсу-
лина, так и несахарным.
При последнем виноваты
нарушения в функциони-
ровании центральной нерв-
ной системы или почек.
aПовышение температу-
ры тела, диарея, общее

недомогание, головные
боли говорят об интокси-
кации. Ее могут вызвать
отравление, в том числе
и алкогольное, инфек-
ции или вирусы, воспа-
лительные заболевания
или нарушения в работе
внутренних органов, на-
пример почек, печени. 
aЧастое мочеиспуска-
ние, которое сопровож-
дается отечностью, боля-
ми и резями в нижней ча-
сти живота, пояснице.
Обычно такие симптомы
говорят о заболеваниях
мочевыводящих путей
и почек. При них разви-
вается обезвоживание, а
если болезнь - результат
действия инфекции, то и
интоксикация.
aСлабость, снижение ап-
петита, запоры, повыше-
ние давления, учащенное
сердцебиение, боли в жи-
воте, тошнота, рвота могут
говорить о повышении
уровня кальция в крови.
Такое может наблюдаться
при онко-, эндокринных
заболеваниях, затрагиваю-
щие щитовидную, пара-
щитовидные железы, ту-
беркулезе, приеме ле-
карств, которые могут вы-
звать дисбаланс кальция
в организме, в частности
диуретиков, витамина D,
препаратов, снижающих
давление.

Юлия Воистинных,
терапевт.

Медицинское приложение для всех
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Почему мучает
жажда

Причины могут быть как безобидными, 
так и указывающими на серьезные 

проблемы в организме

Семейный доктор
æáÌáÃ  -  ÀÃ¿Î¿œá 
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Когда вам грустно, очень
хочется чего-нибудь

сладенького - печенья, шо-
коладки? Вы не единствен-
ный человек, который пы-
тается заесть стресс сла-
достями. Однако чем боль-
ше сахара вы потребляете,
тем сильнее депрессивное
состояние. Ученые уста-
новили прямую связь меж-
ду ними. Гораздо полезнее
заедать хандру ягодами,
зелеными овощами и оре-
хами.

ÉÈÊÈœÔÑ   úÃáñÊÕ-
œ¿õ¿   óÃÑñœÔ

Всемирная организация
здравоохранения

объявила, что ртутные
градусники надо счи-
тать вредным медицин-
ским прибором и их
необходимо заменить
безртутными градус-
никами. Ртуть ток-
сична. Даже неболь-
шое количество ртути
из разбитого градус-
ника - угроза для
здоровья.

üŒØ¿È   úŒØŒóá? 
Ç   ÈÔ   ÀŒã!

Часто болит голова?
Таблетка не всегда под

рукой? Психологи из Ав-
стралии нашли выход. Они
предлагают избавляться
от хронических головных
болей с помощью пения.
Страдающие мигренями
должны петь по 30 минут
в день в течение двух не-
дель. Замечено: уже после
третьего сеанса исчезает
напряжение шейных мышц
воротниковой зоны, кото-
рое считается причиной
мигрени.

Новости
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Жить, не щадя живота своего,
то есть переедая или голо-
дая, налегая на фастфуд,

нервничая, не соблюдая правил ги-
гиены и вообще не оберегая себя
от неприятностей разного рода, ко-
торых можно избежать, вредно для
пищеварительной системы. Все, что
выводит организм из равновесия,
так или иначе отражается на ее ра-
боте, сбои в которой ведут к по-
явлению боли в животе. Это сигнал
не только о локальном неблагопо-
лучии: его нельзя игнорировать, как
мы нередко делаем, пока не при-
печет по-крупному. Вот только не-
сколько самых частых причин, за-
ставляющих болеть наши животы.

æÈÃÑÕÕ
От переживаний живот болит

по-разному. Может, как нездо-
ровый зуб, тихонько ныть (обычно
под ложечкой), если психотравми-
рующая ситуация длится долго и ты
к ней притерпелась. А может дони-
мать достаточно сильной спастиче-
ской болью, накатывающей присту-
пами на самом пике неприятностей.
Это своего рода желудочно-кишеч-
ная мигрень, и бороться с ней надо
точно так же, как и с обычной го-
ловной болью на нервной почве - с
помощью расслабляющих приемов
и травяных чаев с мятой, валерианой
или пустырником.

Совет. Если живот болит на нерв-
ной почве, съешь банан. Этот за-
морский фрукт обеспечит нервную
систему необходимой энергией,
восстановит баланс калия в орга-
низме и успокоит учащенное серд-
цебиение. А еще в бананах содер-
жится 5-гидрокситриптамин - один
из предшественников серотонина.

Он благоприятно влияет на мозговую
деятельность, заряжает нас опти-
мизмом и обладает тонизирующим
эффектом.

îÑÈÑŒÃ¿ºø
Распирающую боль по типу ко-

лик из-за повышенного образо-
вания газов узнать нетрудно: она
сопровождается вздутием живота и
их шумным отхождением, после ко-
торого на какое-то время становится
легче. Раздуться наподобие воздуш-
ного шарика можно от стресса, ки-
шечной инфекции и пищевого отрав-
ления, разговора во время еды (ак-
тивно общаясь за столом, мы загла-
тываем в 25 раз больше воздуха, чем
при еде молча), из-за пристрастия к
сигарете, жевательной резинке и га-
зированным напиткам. Но в первую
очередь - из-за избытка растительной
пищи, содержащей грубую клетчатку.
Например, все бобовые усиливают
газообразование в 10 раз, но теряют
до 90% своих специфических
свойств, если их вымачивают не ме-
нее 12 часов или проращивают сутки
в мокром полотенце, а в содержащие
их блюда добавляют имбирь, чабрец
или семена фенхеля.

Совет. В плане метеоризма также
нежелательны кукуруза в любом
виде (особенно попкорн), капуста,
корнеплоды (редис, редька, репа,
турнепс, свекла), лук (в том числе и
его зеленые перышки), чеснок и со-
держащие его блюда и приправы.
Метеоризм часто сопутствует ал-
лергии на чеснок - придется отка-
заться и от него!

Å¿ÒÑóŒÑ   ŒÈÃáóØÑœ¿Ñ 
¿   õ¿ÏÑÎœáÚ   ¿œËÑõÍ¿Ú
Мы привыкли, что и то и другое

случается летом. Но ведь просро-
ченные продукты и недоеденная во-
время пища представляют опасность
вне зависимости от сезона. Больше
того, некоторые возбудители ки-
шечных неприятностей, например
иерсинии, обожают холод, а воз-
буждаемые ими инфекции так и на-
зывают «болезнями из холодильни-
ка». Да и многие сезонные вирусные
инфекции часто поражают не только
дыхательные пути, но и пищевари-
тельную систему. Аденовирусы, на-
пример, вызывают воспалительные
явления в кишечнике и брыжеечных
лимфоузлах, что приводит к сильной
боли в животе, при том что и боль в
горле с насморком тоже имеются,
плюс конъюнктивит и лихорадка.
Наконец, есть целая группа кишеч-
ных вирусов, которые рады доста-
вить нам кучу проблем, если не со-
блюдать правила гигиены. 

Одним только мытьем рук от них
не защититься, ведь эти возбудители
передаются не только фекально-
оральным, но и воздушно-капельным
и контактным путем. Это значит, что
в общественных местах придется
остерегаться кашляющих и чихаю-
щих людей (а лучше сразу надевать
медицинскую маску) и ни в коем
случае не прикасаться к лицу руками,
которыми бралась за поручни в мет-
ро, автобусе, иначе может произойти
заражение.

Совет. Длящаяся больше 3 дней
боль в животе с диареей, темпера-
турой и симптомами простуды или
без них - повод обратиться к врачу.
Пусть доктор разберется, что за ви-
рус тебя поразил и как с ним быть.
А тебе остается только пропустить
пару приемов пищи и пить побольше
жидкости (кипяченую воду, настой
шиповника и т.п.), после чего до
выздоровления есть рисовую и ов-

ÅÄùàîô   üÄïêÆ
åêéÄÆ

Боль в животе может возникать по разным причинам – иногда
пустяковым, а иногда достаточно серьезным. Прислушивайтесь 

к себе, чтобы вовремя принять нужные меры.

Может быть связана с десят-
ками, если не сотней причин:

одних можно избежать, придер-
живаясь простых правил, а другие
(вроде аппендицита) настолько
серьезны, что требуют немед-
ленного обращения к врачу.

Боль в животе
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сяную каши, яйцо всмятку, карто-
фельное пюре и прочие диетиче-
ские блюда.

âáÕÈÃ¿È   ¿   ñÊŒñÑœ¿È
Привычная моющая, тянущая,

крутящая боль под ложечкой или
вокруг пупка бывает при воспа-
лительных заболеваниях и язве
желудка и двенадцатиперстной
кишки. В первом случае живот бо-
лит сразу после приема пищи, а во
втором, напротив, после еды не-
приятные ощущения проходят, чтобы
возобновиться на голодный желудок.
Порой человека прихватывает так,
что он вынужден искать анталгиче-
скую позу, в которой становится по-
легче: бедняга скрючивается сидя
и обхватывает себя руками за ту-
ловище или сворачивается калачи-
ком на боку, подтягивая колени к
подбородку. Обратись к врачу - он
назначит необходимое лечение.

Совет.Чтобы успокоить боль, мас-
сируй точку посередине между ниж-
ним концом грудины и пупкам. Слегка
надавливай сюда, вращая пальцами
по часовой стрелке 1-2 минуты. Кроме
того, соблюдай щадящую диету: все
отварное, приготовленное на пару и
протертое, супы - слизистые, каши
и овощи - хорошо разваренные. Ниче-
го острого, маринованного, соленого
и жирного есть нельзя!

ö¿º¿ÎÑÕõáÚ   ÃáíŒÈá
Поработала в саду, разгребая

листья, или вышла на пробежку
в парке, и вдруг так прихватило
живот, что ни согнуться, ни разо-
гнуться! В чем дело? Произошло
резкое перераспределение крови:
она отлила к мышцам от внутренних
органов. Да еще селезенка поста-
ралась: так резко выплеснула свой
резерв, что сильно закололо в левом
боку! Все из-за того, что ты давно
не занималась спортом, и организм
с непривычки неправильно вклю-
чился в физическую деятельность.
Такая боль носит функциональный
характер и быстро проходит сама,
нужно только сделать паузу.

Совет. Дозируй физическую на-
грузку, если давно не работала
мышцами, и все будет хорошо!

ÉÑáõÍ¿Ú   œá   ØÑõáÃÕÈóá
Многие из них, принятые на

голодный желудок, могут спро-
воцировать гастрит с тупой, ною-

щей болью в животе. Так что при-
нимай их (особенно ацетилсали-
циловую кислоту и другие несте-
роидные противовоспалительные
препараты, которые обычно назна-
чают от боли в разных местах и с
жаропонижающей целью) во время
еды, если, конечно, в инструкции
к лекарству не сказано иное. От-
дельная тема - антибиотики. Их
обычно назначают для лечения
осложнений инфекций, но зачастую
пациенты принимают эти средства
сами, чего, конечно, не посовето-
вавшись с врачом, делать нельзя.
Ведь бесконтрольный прием ан-
тибактериальных препаратов ведет
к гибели полезной микрофлоры и
заселению кишечника «плохими»
микробами, в результате жизне-
деятельности которых заболеть мо-
жет не один только живот!

Совет. Если живот начал бес-
покоить после курса антибиотиков,
сообщи об этом лечащему врачу,
а еще перейди на молочно-расти-
тельную диету, способствующую
восстановлению микробиама ки-
шечника. Очень полезен в этом
плане бифодокефир, натуральный
йогурт, простокваша и другие кис-
ломолочные продукты. Кишечным
бактериям нравятся также негрубые
растительные волокна и пектин,
содержащийся в запеченном ябло-
ке, яблочном повидле, зефире и
пастиле.

åÑœÕõ¿Ñ   ÀÃŒíØÑøÔ
Под маской хронической боли

в желудке могут скрываться ги-
некологические проблемы. В по-
добных случаях желудок обычно
болит не сам по себе: тянущие
ощущения бывают внизу живота,
паховых областях, пояснице и
крестце. Такая боль усиливается
при стрессе, физической нагрузке,
необходимости долго сохранять
вынужденное положение тела, а
также в определенные дни мен-
струального цикла. Еще один ха-
рактерный признак - боль во время
секса, а также болезненные ощу-
щения во время месячных (дисме-
норея).

Совет. Посоветуйся с гинеко-
логом! Причин у такой боли мно-
жество: дисфункция яичников или
их киста, эндаметриоз, миома мат-
ки, спайки, реакция на введенную
спираль, сдавление или ущемление
гинекологических органов.

Если у пациентов с ревматоидным
артритом есть хламидия, лечиться

только от ревматоидного артрита бес-
полезно, пока не уничтожены хламидии.

Есть такая болезнь - синдром Стил-
ла. Диагностируется она у взрослых
и сопровождается болью в суставах,
сыпью. Доказано, что вызывает ее
также хламидийная инфекция, и лечить
таких пациентов надо совершенно
иначе - антибиотиками.

Думаете, чего проще: надо пройти
курс лечения антибиотиками - и хла-
мидия уйдет, суставы будут здоровы?
Не все так просто. Хламидия живет
внутри клетки, и только некоторые ан-
тибиотики действуют внутриклеточно.
Хламидиоз требует длительного лече-
ния - иногда до 9 месяцев непрерыв-
ного приема антибиотиков. Когда в
организм поступают антибиотики, хла-
мидии замирают внутри клетки и ждут,
когда антибиотиков не станет. А затем
снова начинают размножаться.

Раньше считалось, что хламидия пе-
редается только половым путем. Но в
25% случаев заражение происходит
бытовым путем, в том числе в ванне,
бассейне - во время глотания воды.
Хламидия может переноситься по ор-
ганизму, куда ей нравится. Ее обнару-
живают во рту, в горле, в суставах, в
половых органах. Достать ее из сустава
особенно сложно. Поэтому очень важен
крепкий иммунитет. Я консультировал
парня, у которого много лет держалась
температура. Он ездил к докторам,
даже в Китай - ничего. Вывод один -
иммунодефицит. На этом фоне организм
поражают разные инфекции. А причиной
оказались хламидии, которые поразили
суставы. У парня болели суставы ног -
коленные и мелкие на стопах. Причем
на каждой ноге свой набор воспаленных
суставов. Кожа над ними красная, иногда
синюшная, горячая на ощупь. Что при-
мечательно, боли в суставах (и позво-
ночнике тоже) в этом случае начинаются
примерно через две недели после за-
ражения хламидией. Так развивается
хламидийный артрит.

Ю. Перваков, 
ревматолог, врач II категории.

Хламидии 
в суставах

Исследования показывают, 
что здоровые суставы, особенно

у молодых людей, нередко 
страдают из-за хламидийной
инфекции. Она провоцирует 

реактивные артриты.
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Почки без преувеличения можно
назвать уникальным органом
нашего тела. Они беспере-

бойно справляются с тяжелейшей
работой - выводят из организма
вредные вещества и токсины.

При этом они обладают большим
запасом прочности. И заболевание
почек до определенного периода
может протекать бессимптомно.
Большинство пациентов узнают о
патологии этого органа лишь на по-
следней, пятой стадии заболевания,
когда уже надо начинать диализ. По-
этому каждому человеку следует
быть внимательным к своему здо-
ровью и обращать внимание на лю-
бые симптомы проблем с почками:
покалывание или боль в пояснице,
необычный цвет и неприятный запах
мочи, значительное повышение тем-
пературы тела и артериального дав-
ления, а также общая слабость, су-
хость во рту, постоянная жажда и
потеря аппетита. Для выявления при-
знаков заболевания нужно регулярно
сдавать анализ мочи и крови на креа-
тинин. Как проверить почки в до-
машних условиях? Внимательно при-
слушиваться к сигналам организма!

1.  äáóØÑœ¿Ñ   ÀŒñÕõŒÎ¿ØŒ
Высокое артериальное давление,

особенно если оно не снижается
после приема классических гипо-
тензивных препаратов,зачастую го-
ворит о заболевании почек. Почки и
надпочечники через гормоны ренин и
альдостерон «управляют» артериаль-
ным давлением. Если нарушается их
работа, может развиться гипертония.

2.  ÆÚœÑÈ   ÀŒÚÕœ¿ÍÊ
Боли в пояснице при болезнях

почек в основном тупые, слабо
выраженные и, как правило, мало
зависят от движения и положения
тела. Но в некоторых случаях боль
в пояснице может быть довольно
интенсивной.

Как проверить, болят ли почки?
Если помимо тянущих болей есть и
другие подозрительные симптомы
- рези в момент мочеиспускания
или боль, которая возникает в вер-
тикальном положении и исчезает в
положении лежа, - стоит обратиться
к врачу, точнее, к нефрологу.

3.  ÆÑøÀÑÃáÈÊÃá 
ÀŒóÔÕ¿ØáÕŠ

Повышение температуры тела
характерно для острой формы
пиелонефрита. Но, как правило,
пиелонефрит сопровождается еще
какими-то симптомами - ознобом,
проблемами с мочеиспусканием и
другими. Кстати, пиелонефрит се-
годня по распространенности усту-
пает только ОРВИ. И, увы, он до-
вольно часто переходит в хрониче-
скую форму. Если у тебя диагности-
ровали пиелонефрит хоть раз, в пер-
вый год каждые три месяца нужно
сдавать анализы, чтобы держать за-
болевание под строгим контролем.

4.  ÅŒÚó¿ØáÕŠ   ŒñÔÏõá
Ночная одышка и удушье на-

блюдаются в основном у людей,
страдающих сердечной недоста-
точностью. Но нехватка воздуха мо-
жет свидетельствовать и о почечных
проблемах. Обычно нам требуется
какое-то время, чтобы восстановить
дыхание после подъема пешком по

лестнице, бега или ходьбы в быстром
темпе. Это абсолютно нормально и
вызвано активным потреблением
кислорода и скоплением углекислого
газа в легких. Одышка при почечной
недостаточности связана с анемией
и недостаточной транспортировкой
кислорода к органам.

5.  æœŒóá   ŒÈÑõØá
Отечность глаз и ног сразу на-

талкивает на мысль о почечных
проблемах. Однако почечные отеки
отличаются от отеков, которые воз-
никают при сердечной недостаточ-
ности, нарушениях венозного или
лимфатического оттока, а также при
аллергии. Почечные отеки более мяг-
кие, тестообразные, симметричные.
И зачастую «плавающие» (быстро пе-
ремещаются при изменении положе-
ния тела). Во второй половине дня
отек обычна уменьшается или исче-
зает. В этом случае нет другого выхода,
как проверить состояние почек.

6.  ìáÃÊÏÑœ¿Ú 
øŒÎÑ¿ÕÀÊÕõáœ¿Ú

Болезненные мочеиспускания
трудно не заметить, и это самый
очевидный симптом нарушения нор-
мальной работы почек. Но необхо-
димо обращать внимание и на из-
менения типа мочеиспускания. На-
пример, ты начала ходить в туалет
часто и понемногу. Или вынуждена
вставать ночью, хотя перед сном
ничего не пила. Также опасный сиг-
нал, если моча вдруг изменила свой
цвет: стала более темной, пенистой
или в ней появилась кровь.

7.  æáøá   œÑ   ÕóŒÚ
При хронической почечной не-

достаточности может измениться
внешний вид. Кожа становится
бледной, суховатой, с желтоватым
оттенком. Из-за интоксикации ор-
ганизма продуктами обмена веществ
на коже могут появиться прыщи, она
начинает шелушиться и зудеть.

7   ÆÉàéÄåì¢ò   ÅÉêçìÇèÄé   
ÆÄâÄ,   ùÆÄ   ÅÄÉÇ   
ÅÉÄéàÉêÆ£   ÅÄùèê

По статистике 50% людей с патологией почек узнают о своем
заболевании уже в реанимации больницы. Как вовремя понять,

что  с ними что-то не так?

...П очки способны очистить
всю кровь примерно 300

раз, и даже больше! При этом
терпят они «до последнего» - никак
не заявляют о своем нездоровье,
пока их функция не будет утрачена
на 70%. Неслучайно у медиков
существует поговорка «Сердце
кричит, а почка молчит», чтобы не
доводить дело до критической си-
туации, внимательно прислушай-
тесь к сигналам организма – как
явным, так и почти незаметным.

Всего за сутки…



Представьте себе человека, ко-
торый содержит всю семью и
практически никогда не отды-

хает: осунувшегося, уставшего, раз-
битого. Про таких часто говорят: «Ему
сели на шею». Эти слова не так об-
разны, как кажется на первый взгляд.
Люди, вынужденные решать слишком
много вопросов и нести ответствен-
ность за все, часто испытывают дис-
комфорт в плечах и страдают от боли
в спине. Когда негативные эмоции
накапливаются в теле, они про-
являются в виде телесных зажимов
- так работает психосоматика.

èáõ   ÕóÚºáœÔ   šøŒÍ¿¿   
¿   ÈÑØŒ

В организме человека все
взаимосвязано. Эмоции спо-
собны влиять на состояние
внутренних органов, менять
гормональный фон и даже
управлять кровотоком. Стрес-
совые факторы запускают древнюю
реакцию «бей, замри или беги», ко-
торая способствует напряжению тех
или иных мышц. При тревоге кровь
уходит от конечностей и приливает
к грудной клетке, создавая там на-
пряжение, а гнев способствует сжи-
манию челюстных мышц, мышц шеи
и плечевого пояса. Повторяясь с
определенной периодичностью,
эмоциональная реакция формирует
телесный блок. Мышцы напрягаются,
но не расслабляются, со временем
они теряют эластичность и остаются
напряженными даже в спокойном
состоянии.

ùÑø   ŒÀáÕœÔ   ÕÈÃáÌ¿ 
¿   Œí¿ñÔ

Часто эмоции «накапливаются»
в позвоночнике. Основные признаки
боли в спине из-за стресса: она воз-
никает после эмоциональных по-
трясений, появляется в разных участ-
ках спины.

Обида. Вспомните выражение
«как нож в спину». Именно так на
физическом уровне мы ощущаем

обиду. Эмоции концентрируются в
верхней части корпуса и часто пе-
рерастают в боль между лопаток.
Также боль может отдавать в по-
ясницу.

Страх. Пугаясь, человек инстинк-
тивно сжимается, втягивает голову
в плечи, поэтому сильный испуг в
детстве или жизнь в постоянном
страхе могут привести к спазмам в
шее. По мнению канадского психо-
лога Лиз Бурбо, страх бедности «от-
кладывается» болевыми ощущения-
ми между крестцом и талией, а страх
потери свободы и независимости -
в нижней части спины.

Неуверенность в себе. Амери-
канские эксперты в области пси-

хосоматики заметили, что
боль в верхней части спины
(между талией и шеей) мо-
жет говорить о неуверен-
ности в себе, беспомощ-

ности, отсутствии стабиль-
ности в жизни.

ÄíÃáº   ª¿ºœ¿   ¿øÑÑÈ 
ºœáÎÑœ¿Ñ!

Болезни позвоночника связаны
не только со стрессом, но и с обра-

зом жизни. Так, например, из-за си-
дячей работы на 40% увеличивается
давление на нижнюю часть спины
(отсюда боли в пояснице). А при-
вычка сидеть за компьютером сгор-
бившись увеличивает напряжение
в зоне плеч и шеи. Это нарушает
процесс микроциркуляции в позво-
ночном столбе, приводит к сжима-
нию нервных окончаний, замедляет
питание внутренних органов.

ôÀÃáªœÑœ¿Ú   ÀÃŒÈ¿ó 
ÈÑØÑÕœÔÌ   ºáª¿øŒó

Работа с позвоночником должна
проходить на нескольких уровнях и
затрагивать как физиологию, так и
психосоматику. Только в таком слу-
чае можно надеяться на положи-
тельный результат.

Полезны дыхательные упражне-
ния. Они восстанавливают баланс в
организме и снимают телесные бло-
ки. В момент боли попробуйте мыс-
ленно «подышать» больным местом,
представляя, как воздух проходит
через него. Это снимет приступ.

С помощью специальных упраж-
нений, например, из йоги, улучшайте
осанку. Встаньте ровно, представьте,
что вы приклеены макушкой к по-
толку. Вытягивая позвоночник, вы
почувствуете, как проходят напря-
жение и боль. Если вы почти весь
день сидите, вставайте из-за стола
каждые два часа, чтобы сделать не-
большую разминку и выпить воды.

Важно понять, какая эмоция или
жизненное обстоятельство «давит»
на спину, и постараться избавиться
от этого ментального груза.

Также желательно 2-3 раза в не-
делю заниматься спортом. Подойдут
растяжка, бег, плавание.

9

Актуально
Основная функция позвоночника - поддерживать скелет. Но есть 

и другие. Так, некоторые исследователи уверены: по позвоночнику
«проходят» наши эмоции и иногда «застревают» там, создавая

проблемы со здоровьем всего организма.

Позвоночник -
проводник эмоций

Нако-

пившиеся

стресс и оби-

ды могут про-

воцировать

боль в спи-

не.

ìÑ   ¿úœŒÃ¿ÃÊãÈÑ 
ÈÃÑóŒªœÔÑ   Õ¿øÀÈŒøÔ!

Иногда, списывая тревожные симп-
томы на психосоматику, человек

может пропустить начало серьезного
заболевания. Бывает и наоборот,
когда пациент ходит по врачам и
пьет таблетки, а симптомы не уходят,
потому что их причины лежат го-
раздо глубже. Так или иначе, почув-
ствовав дискомфорт в спине, шее,
плечах, важно пройти медицинскую
диагностику. Сделайте рентген, МРТ,
УЗИ, сдайте необходимые анализы.
Это поможет исключить органиче-
ские поражения позвоночника. Если
все в порядке, а боль не проходит,
следует обратиться к психотерапевту
и начать комплексную работу.

Комментарий специалиста



Семейный докторРодителям на заметку

Глаз «ленится»
Так говорят, когда один глаз, даже

несмотря на коррекцию зрения очками
или контактными линзами, все равно

видит плохо. В медицине такое 
состояние называют амблиопией, 

в народе - ленивым глазом. Бывает, 
что «ленятся» оба глаза, тогда это 

двусторонняя амблиопия. 

âØáºá   ó¿ñÚÈ   ÀŒ-ÃáºœŒøÊ
Известно, что весь процесс зрения со-

средоточен не в глазах, а в мозге человека.
При амблиопии глаза видят разное изоб-
ражение, поэтому мозг не может состы-
ковать их в одну целостную картинку. Таким
образом, зрительная функция одного глаза
подавляется, и глаз перестает работать.

Амблиопия по большей части детское
заболевание, но может встречаться и у
взрослых. Если амблиопию вовремя вы-
явить (желательно до 9 лет, к этому воз-
расту зрительная система полностью
сформирована и не меняется) и провести
лечение, можно предотвратить ухудшение
зрения. Без лечения амблиопия может
спровоцировать слепоту.

ÅÃ¿Î¿œÔ   áøíØ¿ŒÀ¿¿
Обычно амблиопия появляется при

уже имеющейся дальнозоркости, астиг-
матизме, катаракте. Очень часто такое
нарушение проявляется вместе с косо-
глазием. Причиной может стать и врож-
денная разница размеров глазных яблок.

Ленивый глаз может начать проявлять-
ся с самого рождения. В этом случае
ребенок думает, что видит нормально,
ведь он не знает, как по-другому. Поэтому
родители должны показывать детей оф-
тальмологу как минимум два раза в год.

Первые симптомы амблиопии у ма-
лыша - это косоглазие, головные боли,
а также сильное беспокойство, если за-
крыть ребенку один глаз рукой в то время,
когда он на что-то смотрит.

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ   ØÑœ¿óÔã   úØáº
Если амблиопия возникла на фоне

дальнозоркости, астигматизма или бли-
зорукости, так называемая рефрак-
ционная амблиопия, достаточно носить
очки или контактные линзы. При дис-
бинокулярной амблиопии, проявляю-
щейся при косоглазии, требуется опе-
рация, а потом особая терапия. Хороший
эффект дает специальная повязка на
здоровый глаз. Это заставляет ленивый
глаз работать. Повязку нужно носить
несколько часов в день. Продолжитель-
ность лечения устанавливает офталь-
молог. Иногда вместо повязки исполь-
зуют специальную контактную линзу,
которая не позволяет глазу видеть, но
при этом не заметна для окружающих
в отличие от повязки. Также в здоровый
глаз капают атропиновые капли - они
создают пленку, что заставляет работать
ленивый глаз. 

Е. Сбитнев, офтальмолог, 
врач высшей категории.

Есть ли какие-нибудь
способы проверить
слух в домашних

условиях? Ребенку 2 ме-
сяца, иногда реагирует
только на громкий звук
- кашель, чихание, стук
- и при этом вздрагива-
ет. На голос и звук от
игрушек реакции замет-
ной нет.

Анатолий,

Есть несколько ситуа-
ций, которые должны

заставить родителей по-
казать ребенка сурдологу
(специалисту по пробле-
мам со слухом).

aНоворожденный ребе-
нок не вздрагивает при
хлопке в ладоши около
него.

aТрехмесячный малыш
не реагирует на звуки, не
поворачивает голову в ту
сторону, откуда они до-
носятся.

aВ полгода ребенок не ло-
почет, не гулит, не агукает.

aРебенок в год должен
произнести хотя бы не-
сколько слов, некоторые
из которых могут быть про-
стыми слогами. Малыш
должен знать свое имя,
откликаться на него.

aЕсли ребенок в два года
не говорит отдельных слов
- это повод обратиться к
врачу. Возможно, это на-
рушения нервной или слу-
ховой системы.

aИногда родители заме-
чают, что малыш просит
поставить мультик громче,
постоянно переспрашива-
ет, разговаривает громко
без видимых на то причин. 

aЕсли малыш жалуется
на боль или шум в ухе,
если он перестал понимать
или слышать окружающих,
нужно обратиться к врачу
вне зависимости от того,
сколько лет ребенку. 

И. Шевцова, 
отоларинголог, 

врач I категории.

èáõ   ÀŒœÚÈŠ,   
ÎÈŒ   ÃÑíÑœŒõ 
ÀØŒÌŒ   ÕØÔÏ¿È?

?

Детские глаза сильно устают, если
долго смотрят на предмет, распо-

ложенный близко к лицу. Особенно это
касается телефонов и планшетов. По-
этому для профилактики близорукости
после каждой игры или просмотра
мультиков полезно рассматривать
предметы, расположенные вдали.

На заметку

Многие сорта фруктов
и ягод даже в вареном

виде приносят пользу, на-
пример малиновое ва-
ренье при простуде, чер-

ничное - для зре-
ния, клубничное -

для иммунитета...
С какого

в о з р а с т а
можно да-

в а т ь
детишкам

варенье? Однозначно отве-
тить нельзя. Все зависит от
индивидуальной переноси-
мости этого продукта дет-
ским организмом. Некото-
рые родители придержи-

ваются мнения что в детском
рационе варенье должно
появиться после 3 лет, дру-
гие же, смело разведя ложку
сладости в воде, дают по-
луторагодовалым деткам.

éÇÉàì£à   äïƒ   äàÆàë
В варенье содержится много сахара, 

который наносит большой вред зубам и является
причиной лишнего веса.
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é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá?
Кошмары не возникают на пу-

стом месте. Их регулярное по-
явление свидетельствует о труд-
ностях, которыми чадо не может
справиться в реальной жизни:
это могут быть чрезмерное напря-
жение, стресс. Хорошая новость:
сон может не просто напугать, но
и стать подсказкой к решению про-
блемы. Главное - не отмахиваться
от страшных сюжетов, а попытать-
ся вместе с сыном или дочкой в
них разобраться.

æÈÃáÌ   ÀŒÈÑÃ¿
Если чаду регулярно снится, что

с его родителями что-то происходит
(нападение чудовища, авиаката-
строфа, внезапное исчезновение),
то, скорее всего, ваша роль в его
жизни слишком велика: без вас ре-
бенок чувствует себя беспомощным
и очень сильно боится, что вы куда-
то денетесь.

Что делать: ослаблять опеку и
понемногу учить сына или дочь са-
мостоятельности, при этом оказы-
вая поддержку. То есть не делать
за детей, а вместе с ними. Тогда
у ребенка со временем сформи-
руется ощущение, что, даже если
мама и папа сейчас не рядом, он
все равно в безопасности. Через
какое-то время кошмары должны
прекратиться.

èŒœËØ¿õÈÔ   ¿   ÕÕŒÃÔ
Если ребенок во сне в страхе убе-

гает от каких-то чудовищ, бандитов
или злых людей, нужно посмотреть,
не скрывается ли он от проблем в
реальной жизни. Например, у него
напряженные отношения со сверст-
никами, но он об этом молчит и
ничего не предпринимает, а только
боится. Во сне голова таким образом
сигнализирует, что надо не бежать
от проблем, а решать их.

Что делать: расспросить ребенка
об отношениях в коллективе, с друзь-
ями, при этом мягко объяснить,
что не стоит замалчивать свои
проблемы, ведь любой конфликт
всегда можно разрешить.

çáó¿Õ¿øŒÕÈŠ   
ŒÈ   ÎÊªŒúŒ   øœÑœ¿Ú 

Когда ребенку снится, что он идет
по улице в грязной и рваной одежде
или без обуви и ему страшно, что он
встретит кого-то из знакомых в таком
виде, то это значит, что для него
слишком важно мнение окружающих.
Чадо решило, что должно произво-
дить только хорошее впечатление и
потому не имеет права на ошибку. 

Что делать: объяснить ребенку,
что невозможно нравиться всем
на свете, и даже если кто-то будет
думать о нем плохо - это не страш-
но, обязательно найдется много
людей, которым он нравится.

èŒøËŒÃÈœŒÑ   ºáÕÔÀáœ¿Ñ
Помогут семейные ритуалы:

укладывание спать, чтение или про-
слушивание сказочных радиоспек-
таклей на ночь. Если вы в отъезде,
разговаривайте с ребенком по ви-
деосвязи - тогда больше шансов,
что сновидения будут приятными.
А вот наказания, нравоучения и про-
смотр «ужастиков» перед сном надо
исключить, иначе от ночных кош-
маров не избавиться.

Марина Калинина, 
психолог.

Монстры, призраки и другие пугающие персонажи 
и сюжеты... Как быть, если ребенку постоянно снятся 

страшилки?

“îÇîÇ,   îìà   æìƒÆæƒ
èÄÿîÇÉ¢!”

Д ля нее вам понадобится набор
«Маленький доктор» и игрушки.

Предложите ребенку стать врачом
и полечить всех кукол, мишек и
зайчиков, которые пришли к нему
на прием. Старайтесь, чтобы игра
была максимально реалистичной.
Если дома есть медицинские ат-
рибуты - смело задействуйте их.
Поменяйтесь с малышом ролями.
Теперь врачом будете вы, а он при-
дет к вам на прием. В конце обяза-
тельно обсудите со своим чадом,
что происходило, что ему понра-
вилось, что нет. Постарайтесь как
можно больше говорить о чувствах.
Так ребенку будет легче с ними
справиться, когда наступит день
похода в поликлинику.

И еще несколько советов.

aПеред каждым походом с ребен-
ком в поликлинику готовьте его к
этому заранее. Неприятный сюрприз
может вызвать бурную реакцию и
никакие уговоры не помогут зата-
щить малыша в кабинет.

aОбъясните ребенку, зачем нужны
уколы. Не обманывайте, что они аб-
солютно безболезненные. Не
сравнивайте инъекцию с преслову-
тым комариком. Говорите все как
есть - так сохраните доверие между
вами.

aВо время процедуры постарай-
тесь отвлечь ребенка. Покажите
видео на телефоне, дайте в руки
любимую игрушку, наклейки,
книжку.

В. Солнцева, 
психолог.

Малыш боится 
уколов

Что делать в таких случаях?
Конечно играть! И начать

можно со всем известной игры
в больницу.
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На стенках сосудов откладывается
холестерин, который, накапли-
ваясь, образует бляшки. Они по-

степенно сужают просвет артерий,
препятствуя нормальному току крови
и нарушая кровоснабжение сердца,
головного мозга, нижних конечностей.
В результате возникают инсульты, ин-
фаркты, тромбозы, гангрена, ишеми-
ческая болезнь сердца, потеря чув-
ствительности в конечностях или в
области лица, временная слепота. Ате-
росклероз справедливо называют «без-
жалостным убийцей»: он уносит жизнь
каждого третьего жителя Земли.

Чтобы сосуды оставались чисты-
ми и эластичными, нужно много дви-
гаться, отказаться от курения и скор-
ректировать питание. В меню долж-
ны постоянно присутствовать сле-
дующие продукты...

Авокадо. Это плод содержит
ударные дозы мононенасыщенных
и полиненасыщенных жиров, кото-
рые снижают уровень холестерина
в крови, полезны для здоровья серд-
ца и сосудов, а также для мозга.

Виноград с косточками. Косточ-
ки винограда богаты витаминами,

минералами, фенолами и ресверат-
ролом (сильнейший антиоксидант).
Они укрепляют сосуды и снижают
риск возникновения тромбов. Осо-
бое внимание стоит обратить на
красный виноград - рекордсмен по
содержанию антиоксидантов.

Чеснок. Этот продукт становится
полезным для сердца и сосудов,
если его раздавить (измельчить).
Дело в том, что травматическое воз-
действие на клетки чеснока запус-
кает образование в них ал-
лицина. Это вещество ока-
зывает на кровеносные со-
суды мощное укрепляющее
действие, разжижает
кровь, снижает уровень
плохого холестерина. До-
статочно съедать 1-2 зуб-
чика чеснока в день.

Льняное масло. Высокая кон-
центрация в этом продукте полине-
насыщенных жирных кислот Оме-
га-3 и Омега-6 повышает эластич-
ность кровеносных сосудов и пред-
упреждает отложение холестерина
на их стенках, а также укрепляет
сердечную мышцу, улучшает крово-
обращение и предотвращает обра-
зование тромбов.

Заправляйте льняным маслом
овощные салаты, добавляйте ло-
жечку в каши - и ваши сосуды будут
чистыми. Полезно выпивать 1 ст.л.
льняного масла утром, натощак.

Также   для   сосудов полезны:
морская капуста (ламинария), морская
рыба и рыбий жир, мясо птицы, брок-
коли, белокочанная капуста (в том

числе квашеная), морковь, тыква, по-
мидоры, репчатый лук, печеный кар-
тофель, редис, баклажаны, зеленый
салат, шпинат, сладкий перец, черника,
брусника, гранат, клюква, клубника,
земляника, черноплодная рябина,
яблоки, грейпфруты, имбирь, проро-
щенная пшеница, рис, отруби, орехи,
сухофрукты, семена льна, овсянка,
зеленый чай, оливковое масло.

Следует исключить из рациона:
жирное мясо, колбасные изделия,
сыр, жирные молочные продукты, ма-
газинные соусы, майонез, наваристые
мясные супы и бульоны, выпечку, кон-

дитерские изделия, фастфуд, кон-
сервы, замороженные магазинные
полуфабрикаты, алкоголь.
Употребление яиц ограничить до

3-4 штук в неделю, кофе - до чашки
в день.

Ç   ÕáØŒ   øŒªœŒ?
Долгое время считалось, что упо-

требление сала - прямой путь к ате-
росклерозу. Однако новейшие ис-
следования ученых из Мюнхенского
университета доказали, что все со-
всем наоборот: кислоты, содержа-
щиеся в сале (арахидоновая, олеи-
новая) помогают образованию в
печени «хорошего» холестерина и
расщеплению «плохого», защищают
стенки сосудов от холестериновых
отложений. Немецкие ученые от-
несли сало к полезным животным
жирам и даже советуют включать
кусочек сала в ежедневный рацион
«сердечников».

Впрошлом году пере-
несла воспаление лег-

ких. Не успела поправить-
ся, как во рту появились
какие-то язвочки. Врач объ-
яснила, что на фоне сни-
жения иммунитета развил-
ся афтозный стоматит. Вос-
палилась слизистая рото-
вой полости. И добавила,
что лечиться надо как мож-
но скорее, потому что за-
болевание это запросто

перерастает в хроническое
и потом вылезает при каж-
дой простуде. А ведь каж-
дая такая язвочка, которую
стоматологи называют аф-
той, заживает не меньше
двадцати дней! Я вообще
склонна к простудам, от
любого сквозняка начинаю

чихать и сопливить, поэто-
му такая перспектива меня
не радовала. Врач выпи-
сала мне антисептики,
а когда я пожалова-
лась, что на мою пен-
сию особо по апте-
кам не находишься,
посоветовала лечить-

ся алоэ. Благо оно у меня
на окне растет. Дома я не-
большой кусочек листа
алоэ разрезала пополам и
мякотью смазывала десны
3 раза в день. Разумеется,
какое-то время не ела и

не пила. Прописанные
врачом лекарства тоже
принимала. Вылечи-
лась быстрее, чем

предполагал врач. 
И. Оболенская.

Малоподвижный образ жизни, вредные привычки, 
нездоровая пища... Даже один из этих факторов ухудшает 
состояние сосудов, а уж если они «собираются» вместе, 

серьезных проблем не избежать.

Мякотью алоэ я смазывала
десны три раза в день

ùàî   “ÅÄèÄÉîêÆ£”
æÄæôä¢?
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Дооказано: употребление ягод
способствует похудению (за
счет низкой калорийности), а

еще нормализует работу ЖКТ. Клет-
чатка в составе клубники, малины,
вишни поддерживает оптимальную
микрофлору кишечника и снижает
вероятность развития дисбактерио-
за. Некоторые ягоды обладают лег-
ким мочегонным эффектом, они вы-
водят лишнюю воду из организма и
снижают отечность. Другие -
ускоряют обмен веществ.

Ягодная разгрузка пред-
полагает временный отказ
от других продуктов в
пользу ягод. Это позво-
ляет очистить организм от
токсинов, улучшить общее
самочувствие.

aС осторожностью следует упо-
треблять ягоды при сахарном диа-
бете, нарушениях в работе ЖКТ.

éêÿìƒ
ÅÃŒÒáã,   íÑÕÕŒœœ¿Íá!
Содержит витамин А, который от-

вечает за здоровье кожи. Съедайте
по 100 г ягод в день, чтобы покрыть
половину от суточной потребности
в этом витамине. За счет флаво-
ноидов в составе вишни повышается
усвояемость аскорбиновой кислоты,
полезной для иммунитета и суста-
вов.

Если вы часто сталкиваетесь с
бессонницей, начните пить вишне-
вый сок перед сном. Он содержит
мелатонин (способствует быстрому
засыпанию и спокойному отдыху в
течение всей ночи).

По мнению врачей, те, кто регу-
лярно употребляют вишню в свежем
виде, реже страдают от сердечно-
сосудистых заболеваний. Также эти
ягоды снижают риск развития арт-
роза, атеросклероза и астмы.

èïôüìêèÇ
äØÚ   ÃáíŒÈÔ   øŒºúá

Витамины группы В, которыми
богата садовая ягода, необходимы

для полноценной работы нервной
системы и головного мозга. Также
эти витамины стимулируют выра-
ботку серотонина, гормона хорошего
настроения.

В 100 г клубники содержится 15%
суточной нормы витамина Е - он за-
медляет процессы старения, поле-
зен для ногтей, нормализует работу
сердца и повышает выносливость
мышечной ткани. Благодаря сали-

циловой кислоте в составе ягода
обладает потогонным и жа-

ропонижающим эффекта-
ми. А полисахариды с ор-
ганическими кислотами
улучшают микрофлору ки-
шечника. Кстати, чем бо-

лее спелая ягода, тем боль-
ше органических кислот она

содержит.

aКлубника является сильным ал-
лергеном. Перед употреблением
обязательно убедитесь в том, что у
вас нет на нее аллергии.

îÇïêìÇ
ÅÃŒÕÈÊñá   œÑ   úÃŒº¿È

Многие вспоминают о малине
при простуде - и не зря. Высокая
концентрация витамина С, сали-
циловой кислоты и флавоноидов
положительно действует на орга-
низм человека: снижается темпе-
ратура, улучшается общее само-
чувствие.

Исследователи из Нидерландов
считают, что малина способна за-
медлять окислительные процессы,
ведущие к избытку радикалов в ор-
ганизме и к преждевременному ста-
рению клеток. В день следует
съедать не менее 100 г малины. Луч-
ше всего просто перекусывать яго-
дами, но можно добавлять их в каши,
творог, йогурт, готовить смузи.

âÄïôüêèÇ
äØÚ   ŒÕÈÃŒúŒ   ºÃÑœ¿Ú
Если есть голубику каждый день

на протяжении трех месяцев, можно
заметить улучшение зрения, счи-

тают американские ученые. Кроме
того, употребление ягоды - отлич-
ная профилактика глаукомы и ка-
таракты.

Голубика содержит витамины А,
С, Е, РР, К, группы В, а также калий,
железо, фтор, магний, натрий и ор-
ганические кислоты. Настоящая ви-
таминная бомба! Укрепляет стенки
сосудов, снижает артериальное дав-
ление.

Также ягода способствует укреп-
лению костей: филлохин в ее составе
играет важную роль в процессе свер-
тывания крови и минерализации
костной ткани.

ÿàïèÄéêûÇ
æœ¿º¿ÈŠ   ÊÃŒóÑœŠ 

“ÀØŒÌŒúŒ”   ÌŒØÑÕÈÑÃ¿œá
Напитана теплом южного солнца.

Сладкая на вкус, может оставлять
темно-синие следы на языке. На
шелковицу стоит обратить внимание
тем, кто страдает от отечности -
ягода обладает мочегонным и по-
тогонным действием. Она полезна
при сердечных и почечных болезнях
(в таком случае часто происходит
задержка жидкости в организме).

Согласно исследованиям ученых,
шелковица способна снижать уро-
вень «плохого» холестерина в крови.
Ягода предупреждает появление хо-
лестериновых бляшек на стенках
артериальных сосудов и снижает
риск развития ишемической болезни
сердца, инсульта, инфаркта. Также,
по некоторым данным, регулярное
употребление шелковицы сокращает
риск образования злокачественных
опухолей.

Максимальная суточная доза
шелковицы - 400 г. Больше этого
количества употреблять не стоит:
возможна негативная реакция ор-
ганизма. 

Ягодная разгрузка

С июня по сентябрь стоит ввести в рацион свежие ягоды. Они богаты
антиоксидантами, замедляющими старение, а еще витаминами.

Устройте себе ягодную разгрузку, чтобы улучшить состояние кожи,
волос и ногтей.

Ягоды

лучше есть в

первой половине

дня, но не на зав-

трак: возможно раз-

дражающее воз-

действие на сли-

зистую оболоч-

ку желудка.
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Ежедневно мы сталкиваемся с
большим количеством стрес-
совых ситуаций. Даже если

день прошел относительно спокой-
но, поток новостей, рой мыслей и
необходимость принимать решения
могут воздействовать на психику
негативно и мешать погрузиться в
сон. От этого тревога растет, человек
рискует столкнуться с хронической
бессонницей. В результате снижают-
ся работоспособность, настроение,
концентрация внимания. Некоторые
привычки помогут избежать этого.

aТата, 34 года: «Если меня на-
крывает бессонница, я звоню маме
и прошу ее рассказать о моем дет-
стве. Мама вспоминает трогатель-
ные, милые моменты, и под ее убаю-
кивающий голос я засыпаю. Не знаю,
как это работает…».

æÀáØŠœÚ   íÑº   úáñªÑÈŒó
Спальня должна стать зоной без

гаджетов - настаивают сомнологи.
Даже безобидный просмотр ленты
в социальных сетях нагружает мозг,
сбивает его с настроя на отдых. Свет
от экранов любых гаджетов разру-
шает гормон мелатонин и не дает
полностью расслабиться. Важно от-
казаться от использования гаджетов
хотя бы за час до отхода ко сну. Вме-
сто этого можно почитать книжку или
подумать о чем-то приятном (только
не о задачах и планах на завтра).

Также возьмите за правило про-
ветривать комнату вечером. Ученые
заметили, что в прохладе человек
расслабляется и засыпает быстрее,
чем в душном помещении. Нелиш-
ним будет позаботиться о влажности
воздуха. Современные увлажнители
работают бесшумно на протяжении
всей ночи - это позволяет поддер-
живать необходимый микроклимат
в спальне.

aПо мнению британских ученых,
лучше спится в чистой комнате с

идеальным порядком, чем в захлам-
ленной. В таком случае вы не от-
влекаетесь на визуальный шум в
течение дня, и расслабление ночью
происходит быстрее.

ìáÕÈÃá¿óáÑøÕÚ   œá   ÕŒœ
Если, ложась в постель, вы начи-

наете обдумывать какие-то дела,
вспоминаете прошлые ошибки, «пе-
ревариваете» конфликты с близкими,
то настроиться на волну спокойствия
не получится. Психологи рекомен-
дуют завести ритуалы для расслаб-
ления. Они подбираются индиви-
дуально, но некоторые считаются
универсальными и подходят боль-
шинству людей.

Ванна с солью Эпсома. Англий-
ская соль содержит большое коли-
чество магния, который расслабляет
мышцы и положительно действует
на нервную систему. Наберите теп-
лую ванну, добавьте в нее соль, при-
глушите свет. Можно зажечь свечи
и включить медленную музыку. От-
дохните в течение 20 минут, а затем
отправляйтесь в постель.

Эфирные масла. Ароматерапия
помогает погрузиться в сон, даже
если вы на взводе. Капните на по-
душку 2-3 капли эфирного масла
лаванды или используйте арома-
лампу. Можно сделать себе массаж
ступней с маслом кедра.

Вечерняя прогулка. Неспешная
прогулка перед сном насыщает
кровь кислородом и отвлекает от
суеты. Если вы не привыкли нахо-
диться на улице много времени, за-
ведите собаку, и прогулки станут
ежедневным пунктом в вашей ру-
тине.

aЕлена, 42 года: «Лучшее сно-
творное для меня – это дождь, ко-
торый барабанит по крыше. Я пре-
красно сплю в ненастную погоду. А
если за окном сухо, то просто вклю-
чаю имитацию дождя на смартфоне
и почти сразу проваливаюсь в сон».

äÔÌáÈÑØŠœÔÑ 
ÊÀÃáªœÑœ¿Ú

Один из самых эффективных спо-
собов снять стресс - дыхательная
гимнастика. Заняться ею можно в
любое время и в любом месте. Это
поможет вам обрести гармонию со
своим телом и успокоиться.

Осознанное дыхание диафраг-
мой. Необходимо сосредоточиться
на дыхании. Прислушайтесь к нему
и попробуйте проанализировать,
глубоко ли вы дышите. Часто ли?
Насколько продолжительно? Упраж-
нение позволяет вернуться в со-
стояние «здесь и сейчас» и отвлечься
от негативных мыслей.

Дыхание по квадрату. Включает
в себя четыре шага (по количеству
сторон квадрата): вдох, пауза, выдох,
пауза. Продолжительность каждого
шага должна быть равна 4 секундам.
Повторять цикл следует в течение
3-4 минут.

Дыхание животом. Улучшает
снабжение мозга кислородом и
снимает напряжение. Выполнять
упражнение нужно лежа на спине.
Одну руку положите на грудь, а
вторую - на живот. Расслабьтесь
и глубоко вдохните. На вдохе нужно
постепенно наполнить воздухом и
выпятить живот, но делать это сле-
дует без искусственного напряже-
ния (то есть живот должен подни-
маться только за счет воздуха).
Выдох - продолжительный. Реко-
мендуется повторить упражнение
7-10 раз.

Упражнение «якорь». Помогает
вернуться в состояние покоя и пе-
рестать думать о текущих делах и
задачах. Осмотритесь вокруг. Вслух
или мысленно назовите 5 предметов,
которые вас окружают, 4 звука, ко-
торые вы слышите, 3 телесных ощу-
щения, 2 запаха и 1 вкус. Так вы
сумеете справиться с повышенной
тревожностью.

На часах уже два часа ночи, а вы до сих пор ворочаетесь
без сна. Единственное, о чем вы мечтаете, - 

это остановить активную работу мозга и наконец отдохнуть.
Перед вами план действий на такой случай.

ÆÉàéÄâÇ   ìà   äÇàÆ
ôæìôÆ£
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Заряд для карабина

Элемент 
фигурного
вождения 

мотоцикла -
езда на зад-
нем колесе

Древне -
римские

боги, покро-
вители до-

машнего 
очага

Песочные
часы, исполь-

зовались на
кораблях до

XVII века
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Лицо с обложки

— Интересно, как девушка из
Латвии Яна Сексте оказалась акт�
рисой московского театра Табако�
ва? После окончания Школы�сту�
дии МХАТ вы ведь уехали домой и
работали в Рижском театре рус�
ской драмы.

— То, что произошло с одной де�
вочкой из Риги, вообще не может про�
изойти с одним человеком. Столько
удачи и успеха! Такого просто не бы�
вает, но со мной случилось. Я соби�
ралась поступать в театральный, но
только не в Москве. А, например, в
Ярославле, Нижнем Новгороде или
Новосибирске. Там другие ценники на
обучение. Мне как гражданке Латвии
светило только платное обучение, а
таких денег в нашей семье не было.
Поэтому о Москве или Петербурге я
не могла даже мечтать.

Но! В тот год, когда я оканчивала
школу, открылась программа поддер�
жки зарубежных русскоязычных теат�
ров. И появился шанс за обучение не
платить. Схема была такая: в Риге на�
бирают будущих студентов, Москва их
учит, банк платит. Спустя четыре года
выпускник был обязан вернуться в
Ригу и по распределению отработать
в театре три года. У меня все получи�
лось, и я стала студенткой школы�
студии. Это первое везение. Второе
— в тот счастливый для меня год курс

набирал сам Олег Павлович Табаков.
Такого мастера люди ждут годами. И
третье — Табаков сам приехал в Ригу
на туры, хотя нам сказали, что его не
будет. Как так волшебно все сошлось
в одной точке?

Первым, кого я увидела, когда вош�
ла в аудиторию, был именно Олег Пав�
лович. Он что�то просматривал в бу�
магах и поднял голову, когда я про�
кричала: «Яна Сексте!» Может быть,
отреагировал на фамилию? Тот его
взгляд, внимательный, насмешли�
вый, помню до сих пор, он дает мне
профессиональные силы. А дальше,
когда уже с актерским дипломом я
уезжала домой, в Ригу, Табаков ска�
зал, что возьмет меня в свой театр.
«Отработаешь положенное время и
возвращайся». Условий было два —
не выходить замуж и не разговаривать
по�латышски, чтобы не вернуть при�
балтийскую мелодику языка.

Через три года я позвонила Олегу
Павловичу из Риги. Он сказал: «Ну и
что, старух? Чего ты хочешь?» У меня
тряслись руки от волнения, и я сказа�
ла, что мечтаю о том же, о чем и три
года назад, — «работать у вас». Он
ответил: «Ну, значит, ты работаешь у
меня, давай оформляйся!» — и пове�
сил трубку.

— Яна, многие на вашем месте
не решились бы спустя годы зво�

нить такому человеку, как Табаков,
напоминать о себе. Вы настолько
уверены в себе?

— Наоборот… Мне хорошо знако�
мо чувство неуверенности, но я все�
гда иду туда, где страшно, но куда
очень хочется. Например, я не люб�
лю высоту и именно поэтому начала
когда�то заниматься воздушной акро�
батикой. Чем страшнее, тем интерес�
нее.

— А как вы себя оценивали в
принципе? Есть такой стереотип,
что в артистки берут только иде�
альных девушек.

— Почему Табаков меня принял в
школу�студию, точно не знаю. Думаю,
что за энергоемкость, а не за вне�
шность. Я тогда вообще была другой
— очень толстой, буквально шаром.
Но в театральном все сразу же актив�
но худеют, вот и я к окончанию перво�
го курса скинула килограммов де�
сять. Жизнь студентов адская, физи�
ческая нагрузка за пределами чело�
веческих возможностей. Танец, сце�
нодвижение, фехтование. Плюс об�
щага, мама не покормит.

— Принятие и одобрение своей
внешности для любой девушки
очень важно. Что вы скажете некра�
сивым?

— Скажу, что я сама была очень
некрасивым ребенком. Хотя это ка�
жется невозможным, потому что все
дети прекрасные. Тем не менее,  я не
кокетничаю — на фоне своей сест�
ры�двойняшки я действительно силь�
но проигрывала. В детстве, когда я
смотрела на Инку, думала: вот ведь
ходячая реклама счастливого дет�
ства! Как куколка… Мне же пришлось
столкнуться с тем, что сейчас назы�
вают буллингом, а тогда — травлей.
Мальчишки из нашего двора, кото�
рым я хотела нравиться, с кем хоте�
ла дружить, — в лоб: почему такая
красивая Инна и почему такой урод
ты, Яна? Видимо, они так развлека�
лись, понимая, что девочка я излиш�
не эмоциональная, такую легко вы�
бить из равновесия. Того, что меня
такие слова больно ранили, не пока�
зывала, но дома от души рыдала. При
этом я росла бойким ребенком, ли�
дером.

— И как вы справились?
— В то время повсеместно нача�

лись всевозможные конкурсы красо�
ты, и в нашем дворе они проходили.
Главной королевой была Инка. Мне,
разумеется, приза не полагалось.
Мама никак не могла понять: зачем я
участвую в этих конкурсах с упор�
ством идиота? Позже она рассказы�
вала, что хотела как�то меня остано�
вить. Но не знала как. Сегодня я очень
ей благодарна, потому что скажи она
прямо: Яна, ну какой тебе конкурс
красоты! — могла случиться серьез�
ная психологическая травма. Но в
итоге мама придумала гениальный
ход! Взяла конкурсы под свой конт�
роль, начала их организовывать по
другой схеме. Теперь мисс было ров�
но столько, сколько участниц! Помню,

ЯНА  СЕКСТЕ:ЯНА  СЕКСТЕ:ЯНА  СЕКСТЕ:ЯНА  СЕКСТЕ:ЯНА  СЕКСТЕ:
«Я  ВСЕГДА  ИДУ  ТУДА,

ГДЕ СТРАШНО»
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вич Машков только пришел в наш те�
атр худруком, произошла такая исто�
рия. На первой же премьере, в спек�
такле «Голубой щенок», я ухитрилась
порвать ахиллово сухожилие. Про�
изошло это на поклонах. Нам сказа�
ли, что надо махать детям, а я же
рыба, у меня ласты. Вот я и решила в
танце подпрыгнуть, помахать и рука�
ми, и ластами. Сзади стоял шезлонг,
я со всего размаха ударилась о него
ногой. И поскольку занавес уже опус�
кался, продолжая махать руками,
запрыгнула за кулисы. Там стоял
Машков, он обнял меня: «С премье�
рой». Я говорю: «Спасибо. Вызовите,
пожалуйста, „скорую“, я, кажется,
сломала ногу».

В больнице сделали снимок, ока�
залось, что все всерьез и надолго. Уже
ночью на костылях я приехала в те�
атр. Там меня ждал Владимир Льво�
вич, поскольку ситуация была пато�
вая и надо было что�то насчет меня
решать. Я играла порядка двадцати
трех спектаклей в месяц, а тут порван�
ный ахилл. Захожу в кабинет с мыс�
лью, что Машков начнет на меня
орать. А он сидел и молча курил. Я
тоже села. Сидим, молчим… Он зату�
шил сигарету и спокойно сказал: «А
ты знаешь, я даже рад, что это случи�
лось. Мне сказали, что Сексте — это
бомба замедленного действия. Что
это такой человек, с которым беско�
нечно что�то случается. Я все время
ждал и постоянно боялся. И наконец,
это произошло!»

— В жизни вы подвижная, смеш�
ливая. А дома вас какой можно
увидеть?

— Верно, я прыгающая, бегающая.
Дома я тоже не вялая. И очень люблю
там убираться. Если выпадает не�
сколько свободных часов, говорю сво�
им: «Так, у мамы выходной». На что
Аня, дочь, сообщает: «Только не это!»
Потому что она знает, что ее мать все�
гда доходит до самой до сути. Значит,
будет не просто уборка, а генераль�
ная! Я могу, к примеру, взять и пере�
клеить обои. Или броситься разби�

как, наконец, я получила заветную
корону из золотистой бумаги, став
«Мисс икебана». Это было грандиоз�
но!

— В одном интервью ваш кол�
лега Андрей Смоляков сказал, что
Сексте — это символ женственно�
сти.

— Андрей вообще меня очень лю�
бит, по�актерски, и я безумно его люб�
лю. Сейчас он уже не работает в на�
шем театре. Но мы играли вместе в
спектакле «Отцы и дети», а еще была
главная наша работа, причем тяже�
лейшая, — спектакль «В ожидании
варваров». У нас была замечательная
чувственная любовная история, пост�
роенная на пластике. В одной сцене
я лежала на шее Андрея и как вода
стекала через его грудь вниз. А он чи�
тал пронзительный монолог. Это было
очень красиво…

— Многие известные актеры
рассказывают, что при поступле�
нии в театральный у них были про�
блемы с дикцией или провинци�
альный говор… А у вас присутство�
вал акцент?

— Мне казалось, что я прекрасно
говорю по�русски. Но на предмете
«сценическая речь» вдруг выясни�
лось, что я, оказывается, не выгова�
риваю тридцать три буквы алфавита.
У нас на курсе учились двенадцать
рижан. И оказалось, что у всех осо�
бенная мелодика языка. Сейчас я
прекрасно ее слышу у других, но тог�
да мы не могли понять, почему моск�
вичи у нас спрашивали: «А вы из При�
балтики?» Пришлось учиться столич�
ному произношению. Сидели часами
с текстами в руках и изучали правила
орфоэпии. Редуцировали, какие зву�
ки «съедаются», а что произносятся.

— Знаю, что в театре вас поче�
му�то зовут Епиходовым. Что с
вами не так?

— Например, если я мою пол, то
щеткой сбиваю плафон, который па�
дает и пробивает мне голову… Или я
сваливаюсь с лестницы так, что те�
ряю сознание. Когда Владимир Льво�

рать шкафы и раздать всю старую
одежду. В эти часы муж и дочь всегда
сбегают гулять — чтобы не мешать.

— Сколько лет вы вместе с ва�
шим прекрасным мужем?

— У меня все очень сложно с циф�
рами. Я с пятого раза запомнила, ког�
да у Мити день рождения.

— Реально не помните, когда вы
познакомились?!

— Я артистка, поэтому точки от�
счета такие: мы увидели друг друга
на спектакле «Брак 2.0». Я вошла в
зал и заметила Митю… Там же мы
влюбились друг в друга. На репети�
ции спектакля «Сестра Надежда» на�
чался наш роман. На репетиции спек�
такля «Три сестры» мы уже ждали Аню.
Когда Аня родилась, мы закончили ре�
петировать и выпустились. Я живу
премьерами и спектаклями, а не циф�
рами. Если Ане сейчас семь лет, зна�
чит, поженились мы в 2013�м. А встре�
чались еще до этого год.

— В вашей творческой семье
кризисы отношений существуют?
Или любовную лодку не задевает
ни быт, ни что�то другое?

— Мы периодически специально
ругались в шутку, должен же быть кри�
зис семи лет! У всех есть, а мы что,
хуже? И начинаем смеяться — на ка�
кую тему будем ругаться? Митя —
полная моя противоположность, он
мягкий, спокойный. Но даже его я
ухитряюсь разозлить. За эти совмес�
тные годы я научилась ловить одну
интонацию в Митином голосе, услы�
шав которую я тут же успокаиваюсь и
даже успокаиваю его: «Все, все,
Митя…»

— В упомянутом вами спектак�
ле «Схватка» артистку Сексте не уз�
нать! Ваша героиня мрачная, вор�
чливая, к тому же старуха.

— Полная моя противополож�
ность! Она не просто ворчливая, она
не может вообще ничему радовать�
ся! И сама не радует никого. А я, на�
пример, сегодня бегала за бабочкой!
Увидела ее в городе, в самом центре,
это же чудо! И помчалась! Стараюсь
замечать, не отмахиваться, держать
глаза открытыми, чтобы не растерять
саму себя, не забыть ту Яну, которая
поднимала за собой весь двор и вела
играть, прыгать, бегать и веселить�
ся.

В фильме «Пробуждение»

С мужем Дмитрием  Мариным
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Психология

ервый физический контакт
человека случается в мла�
денчестве. Именно тогда

мама своим теплом, прикосновени�
ями выражает любовь и заботу. Пси�
хологи считают, что в этом заключа�
ется залог здоровых отношений со
своим телом и адекватной само�
оценки у ребенка в будущем.

ТАКАЯ НЕДОТРОГА!
Люди, которым не хватило

родительского тепла в детстве, вы�
растают в тех, кто отчаянно гонится
за лаской, либо в тех, кто вообще
избегает тактильных контактов. Ин�
тересно, что часто такие партнеры
образуют союзы. И возникает дис�
баланс: один отчаянно нуждается в
нежности, а другой вздрагивает, ког�
да к нему прикасаются.

Объятия важны. В моменты
тактильных контактов вырабатыва�
ется окситоцин, гормон счастья, и
снижается уровень кортизола, гор�
мона стресса. Именно поэтому фи�
зический контакт важен не только в
раннем возрасте. Но почему в неко�
торых парах возникают проблемы с
этим?

«Нет времени на нежности».
Когда оба постоянно думают о ра�
боте, задерживаются в офисе до�
поздна и балансируют между до�
машними и рабочими обязанностя�
ми, сил и времени на тактильный
контакт попросту не остается. Но
если вы выделите хотя бы пару ми�
нут в день, чтобы поцеловать супру�
га и взять его за руку, это подейству�

ет на вас как успокоительное. Сни�
зится уровень стресса, и у вас по�
явятся силы на новые свершения.

Рождение ребенка. Тактильный
контакт между партнерами иногда ис�
чезает после рождения ребенка. В
этот момент мать полностью
сосредотачивается на малыше. Си�
туация нормализуется, когда мужчи�
на предлагает разделить обязаннос�
ти по уходу за младенцем, и женщина
вспоминает о своих потребностях.

«Зачем нам обниматься?». Неко�
торые искренне считают, что объятия
� необязательный элемент отноше�
ний. Как правило, это те самые «не�
доласканные» дети. Их родители не
проявляли нежность по отношению
друг к другу (и по отношению к потом�
ству). И в голове закрепилось прави�
ло: объятия не означают любовь, они
вообще ничего не значат, а следова�
тельно, не нужны.

Интересно, что такие подробно�
сти о второй половинке часто дают
о себе знать после брака. В резуль�
тате второй партнер чувствует себя
зажатым в угол и не понимает, как
ему действовать, чтобы не ранить
чувства супруга. К счастью, в отно�
шения можно вернуть тактильность.

ВЕРНУТЬ ОТНОШЕНИЯМ
ТАКТИЛЬНОСТЬ

В первую очередь придется нала�
дить контакт с собственным телом.
Задумайтесь, как часто вы к себе
прикасаетесь? Нанесение крема на
кожу лица по утрам не в счет. Каса�
ния должны быть продол�
жительными, вдумчивыми. Попро�
буйте ввести в ежедневную рутину
следующую практику: перед сном
выделяйте 15�20 минут, чтобы по�

быть наедине с самой собой.
Прикоснитесь к каждому санти�

метру кожи, изучите ее. Какая она
на ощупь? Какие чувства в вас про�
сыпаются, когда вы поглаживаете
себя? Ощущаете ли вы тепло своих
ладоней? Познакомьтесь со своим
телом заново � и вы узнаете много
интересного.

Желательно объяснить партнеру
ценность его прикосновений. Впол�
не возможно, что он просто не заду�
мывался об этом. Донесите до него,
почему вам и вашей паре так важен
тактильный контакт. Психологи со�
ветуют использовать «Я�сообще�
ния», то есть говорите о своих чув�
ствах. «Я люблю, когда ты ко мне
прикасаешься и гладишь меня по
голове. В этот момент я каждой кле�
точкой ощущаю твое тепло и забо�
ту». Согласитесь, это звучит намно�
го лучше, чем: «Вот Миша Надю все
время обнимает. Почему ты меня не
можешь?».

ЗАПАСИТЕСЬ ТЕРПЕНИЕМ!
Если ваш партнер с трудом ре�

шается на перемены, действуйте
медленно, обговаривая каждый шаг.
Не переходите границы, не давите,
вместо этого запаситесь терпени�
ем. Начните с малого � хотя бы с
одного объятия в день. Затем мож�
но постепенно развивать тактиль�
ность: делать друг другу массаж с
аромамаслами, завести привычку
держаться за руки, целовать мужа
перед выходом из дома. Вы оба дол�
жны быть включены в процесс и ува�
жать желания друг друга.

ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ ОБЪЯТИЯ?ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ ОБЪЯТИЯ?ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ ОБЪЯТИЯ?ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ ОБЪЯТИЯ?ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ ОБЪЯТИЯ?
Тактильный контакт играет важную роль в отношениях. От него во
многом зависит гармония в паре. Как быть, если вы ощущаете
потребность в объятиях, а ваш партнер � нет?

Объятия дарят поддержку и забо−
ту, помогают избежать желания
заполнить пустоту вкусной едой.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА

РАССЛАБИТЬСЯ
И СНЯТЬ  СТРЕСС

На мой взгляд, прикосновения
� это такой же способ общения,
как язык и жесты. Вы можете
сказать словами «Я люблю
тебя», но объятия скажут, как
сильно. То же самое касается
фраз: «Я скучаю по тебе», «Я
благодарю тебя», «Ты мне ну�
жен». Раньше ученые считали,
что прикосновения лишь усили�
вают вербальное послание. Но
теперь стало очевидно: так�
тильный контакт тоже несет по�
слания, зачастую более слож�
ные и тонкие, но в то же время
доходчивые.
Объятия расслабляют, дают че�
ловеку понять, что его видят и
слышат, создают доверие. А
еще защищают от стресса и
улучшают когнитивные способ�
ности. Так что не отказывайтесь
лишний раз обнять своего, парт�
нера � это пойдет на пользу и
вам, и ему.
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Письмо номера
Приятно, когда мужчина

уделяет внимание, звонит
и пишет. Но иногда это

внимание незаметно
перерастает в желание

контролировать вашу жизнь.

осле развода с мужем я ре�
шила, что не хочу страдать:
в браке и так настрадалась.

Мне хотелось поскорее забыть эту
историю. Самым простым решени�
ем было зарегистрироваться на
сайте знакомств. Там я и встрети�
ла Юру. Галантный, добрый, внима�
тельный... Он вскружил мне голову.
На первом свидании мы проговори�
ли три часа, и в тот же вечер Юра
предложил встретиться еще раз.
Помню, как новый знакомый загля�
нул мне в глаза и с улыбкой произ�
нес: «Ты не против, если мы будем
видеться чаще?» Я отшутилась: «Да
хоть каждый день». Лучше бы я это�
го не говорила...

СПЛАНИРОВАЛ
ВСЮ НАШУ ЖИЗНЬ

В общем, как�то так получилось,
что с Юрой мы действительно ста�
ли видеться каждый день. И если
сначала меня ничего не напрягало,
то потом я вдруг осознала: разве
это нормально? Мы же знакомы от
силы неделю.

Позднее я стала анализировать
поведение мужчины и поняла, что
он с самого начала вел себя немно�
го странно. Уже после первого сви�
дания спланировал три следующих.
Придумал, как мы отметим мой
день рождения (а он только через
полгода). Потом Юра поинтересо�
вался, есть ли у меня планы на от�
пуск, и предложил вместе слетать
в Турцию. Я попыталась уйти от
темы: «Вряд ли получится, у меня
ведь дочь». Поклонник и бровью не
повел: «Берем ее с собой!» Но я не
собиралась их знакомить. По край�
ней мере, пока.

Казалось бы, какой заме�
чательный человек. Такой понима�
ющий, заботливый, серьезный. Но
мы даже еще не целовались ни разу,
а у меня уже возникло ощущение,
что он спланировал всю нашу даль�
нейшую жизнь. И я струсила. Реши�
ла аккуратно исчезнуть с его гори�
зонта.

СЛЕЖКА
В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ

Я надеялась, что Юра меня пой�
мет, простит и отстанет. Отказалась
от встречи с ним в выходной, со�
славшись на домашние дела. В
следующий раз сказала: «У меня
много работы». Потом еще и мама
заболела. Поклонник делал вид, что
все понимает и ни на что не обижа�
ется. А затем начали происходить
странные вещи.

Мы с подругами сидели в кафе и
общались. Маша сфотографирова�
ла нас и выложила на своей стра�
ничке. Естественно, отметила
меня. Когда мы собрались уходить
и попросили счет, оказалось, что он
уже оплачен. Официант ввел нас в
курс дела: «Это подарок от Юрия».
Мужчина позвонил в ресторан,
попросил к телефону администра�
тора и оплатил наш ужин банковс�
ким переводом. «Да я просто уви�
дел отметку на твоей страничке», �
оправдался он позднее. Мило?
Скорее жутко!

Юра подписался на меня во всех
социальных сетях и отслеживал
каждый мой шаг. В какой�то момент
я даже подумала, что он подбросил
мне жучок. Если я задерживалась в
офисе, поклонник мог написать
мне: «Хватит работать, иди домой».
Но я не говорила ему, что нахожусь
в офисе. Когда я пила кофе в забе�
галовке неподалеку от дома, он
присылал CMC «Приятного кофе�
пития!» Возможно, следил за мной
не только онлайн, но и офлайн � что
еще раз подтверждало его нездо�
ровое поведение.

«ДАВАЙ ЖИТЬ ВМЕСТЕ!»
Взвесив все за и против, я реши�

ла окончательно оборвать общение
с назойливым влюбленным.
Заблокировала его в социальных
сетях. Номер телефона внесла в
черный список. Но Юра все равно
искал способы связаться со мной.
Караулил в местах, где я часто бы�
ваю. Писал моим родным, вводил
их в заблуждение. Помню, как мне
позвонила сестра, чтобы сделать
замечание: «Женька, у тебя,

оказывается, мужчина появился! А
ты молчишь, хитрая. Он написал
мне, что хочет сделать тебе сюрп�
риз, просит помочь…» Пришлось
рассказать сестре об этом стран�
ном человеке все как есть. И ос�
тальным родным тоже. Я строго�
настрого запретила им отвечать на
его сообщения.

Юра звонил мне с новых номе�
ров, я бросала трубку. Получала от
него голосовые сообщения: «Я го�
тов снять квартиру для тебя и твое�
го ребенка и буду счастлив, если ты
разрешишь жить с вами». Помню,
как у меня скрутило желудок от
страха. С кем я связалась? Что ему
от меня нужно? Почему мужчина не
принимает отказа?

Позднее мне разъяснил специа�
лист: поведение Юры � не что иное,
как «бомбардировка любовью». К
этому склонны психически неурав�
новешенные люди, которые пыта�
ются войти в доверие к жертве, а
потом подчинить ее. Начать полно�
стью контролировать жизнь женщи�
ны. Привязать к себе. Часто все
заканчивается домашним на�
силием.

Меня, наверное, уберег ангел�
хранитель. В самый отчаянный мо�
мент, когда я не знала, куда спря�
таться, работодатель предложил
мне повышение. Оно предполагало
переезд в другой город. Я схвати�
лась за эту возможность, как за со�
ломинку, и сбежала. Здесь Юра
меня уже достать не смог. Но меня
до сих пор иногда накрывает вол�
ной паники, если я случайно вспо�
минаю об этом человеке.

Евгения О.

ОПАСНЫЙ ПОКЛОННИКОПАСНЫЙ ПОКЛОННИКОПАСНЫЙ ПОКЛОННИКОПАСНЫЙ ПОКЛОННИКОПАСНЫЙ ПОКЛОННИК

Новый знакомый
караулил меня в местах,

где я часто бываю. Помню,
как у меня скрутило

желудок от страха. С кем я
связалась? Что ему от

меня нужно?
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Звезда

сли бы маленький Гриша
остался жить в Замбии, куда
переехал с родителями, когда

ему было два года, актерский мир
не узнал бы о его таланте. Но в пя�
тилетнем возрасте мать увезла
мальчика в Россию, тем самым кар�
динально изменив его жизнь.

БЫТЬ «КАК ВСЕ»
История любви родителей Сият�

винды � рассказ о том, что для на�
стоящих чувств нет преград. Отцом
актера стал афроамериканец, а
мать была русской, родом из Тюме�
ни. Интернациональная страсть
продлилась недолго, и вскоре при�
шлось оформлять развод, несмот�
ря на наличие маленького сына.
Женщина решила не оставаться в
чужой для нее стране � тем более,
она боялась, что бывший супруг, в
конце концов, заберет у нее Гришу.
Так что, недолго думая, мама маль�
чика вместе с ним отправилась в
родную Тюмень.

В графе «национальность» у Гри�
гория черным по белому написано �
«русский». Хотя фамилия для рус�
ского уха у него была действитель�
но странной � Сиятвинда, а если

быть точнее, то даже Сятуинда.
Первоначальный вариант пришлось
скорректировать, чтобы окру�
жающим было легче его произно�
сить.

К слову, одно время Гриша очень
хотел взять материнскую фамилию,
чтобы хоть в чем�то стать «как все».
Не получилось. В относительно не�
большой Тюмени младший Сиятвин�
да был чуть ли не достопримеча�
тельностью. Он ходил в обычную
общеобразовательную школу, где
одноклассники могли показывать на
него пальцем, нелицеприятно отзы�
ваться о цвете кожи. Хорошо, что
рядом всегда были родные мать и
бабушка, которые успокаивали
мальчишку и просили потерпеть
еще чуть�чуть, пока в окружающих
появится хоть немного такта.

Чтобы не привлекать к себе чрез�
мерное внимание в школе, Гриша
был тише воды ниже травы и учился
на пятерки. Зато дома отрывался по
полной � изображал невесть что, ча�
сто притворялся, будто умирает.
Родные, решив направить его энер�
гию в нужное русло, отправили маль�
чишку в драмкружок во Дворце
пионеров. Там к нему отнеслись как

к родному и сразу поставили на роль
Иванушки. Ну и что, что Иванушка
был совсем не похож на русского
парня!

ТЕМНЕНЬКИЙ ТАНКИСТ
По своей натуре Сиятвинда все�

гда считался технарем, и родные
были уверены, что он пойдет учить�
ся на техническую специальность.
Впрочем, поначалу так и было � Гри�
ша поступил в Тюменский инду�
стриальный университет на факуль�
тет технической кибернетики. Прав�
да, учеба сразу не пошла. И уже на
втором курсе, как только появилась
такая возможность, молодой чело�
век сделал шаг назад.

На самом деле его попросту по�
звали на службу в ряды Советской
армии, причем, Сиятвинда пошел не
куда�нибудь, а в танкисты. Здесь он
также, как когда�то в школе, выбил�
ся в отличники. Возглавлял колон�
ну, а на учениях именно его голова
показывалась из главного танково�
го люка. Правда, это всегда вызы�
вало у начальства, приехавшего на
смотр, удивление. Достаточно пред�
ставить: советская армия � и вдруг
танкист с темным цветом кожи, по�
являющийся из ниоткуда. Зато Гри�
ша запоминался!

После службы, Сиятвинда решил
не восстанавливаться в университе�
те и уйти в свободное плавание. Тем
более, ему тут же подвернулся шанс
попробовать себя в качестве по�
мощника режиссера на тюменском
телевидении. Первое время Григо�
рию казалось, что он забрался на
невероятную высоту, но потом он
вспоминал, что до столичного
размаха еще далеко, и вновь
накатывала тоска.

Как только ему представилась
возможность рвануть в Москву, он
тут же ею воспользовался. В столи�
це Сиятвинда решил испытать судь�
бу и попробовать поступить во
ВГИК. Не получилось. Следующим
на очереди стояло Щукинское те�
атральное училище, и здесь ему по�
везло. Мечты о сцене давно маячи�
ли у будущего актера в мыслях и все�
гда казалось, что таланта у него
достаточно, а тут еще так кстати
подвернулась возможность его про�
демонстрировать.

НАХОДЧИВОСТЬ
И НЕПОСРЕД
СТВЕННОСТЬ

«Персонаж, весьма неожиданный
для русской сцены», � так Сиятвин�
ду охарактеризовала комиссия в
Щукинском театральном училище.
Григорий и сам понимал, что не�
сколько выбивается из ровной ко�
леи абитуриентов, но... была не
была! Почему бы не попробовать,
особенно если есть уверенность и
вера в успех.

ГРИГГРИГГРИГГРИГГРИГОРИЙ  СИЯТВИНДАОРИЙ  СИЯТВИНДАОРИЙ  СИЯТВИНДАОРИЙ  СИЯТВИНДАОРИЙ  СИЯТВИНДА
Свой  среди  чужихСвой  среди  чужихСвой  среди  чужихСвой  среди  чужихСвой  среди  чужих

Нестандартный, колоритный и талантливый! Григорий Сият�
винда давно привык к тому, что находится в зоне повышенно�
го внимания
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� И кого же вы с такой внешностью
будете играть на сцене? � поинте�
ресовался кто�то из комиссии.

Гриша нашелся сразу:
� Могу Отелло, Маугли, Ганнибала

или даже Пушкина!
Его находчивость и непо�

средственность впечатлили, и мо�
лодого человека было решено взять
на курс.

Высшее театральное училище
им. Б. В. Щукина Сиятвинда окон�
чил в 1995 году, но к этому моменту
он уже был полноценным актером.
Еще сидя за партой, молодой чело�
век решил попрактиковаться в на�
стоящем театре � к счастью, взяли в
театр им. Вахтангова. Позже Григо�
рий перебрался в московский театр
«Сатирикон». И везде, как ни стран�
но, для него находилось место. В
одном из спектаклей под названи�
ем «Квартет» Сиятвинда умудрился
исполнить сразу четырнадцать ро�
лей. А полноценный кинодебют со�
стоялся в 1997 году, когда зрители
увидели актера в фильме режиссе�
ра Валерия Чикова «Не валяй дура�
ка...»

Казалось бы, еще вчера многие в
него не верили, а уже сегодня он �
звезда экрана. Более того, спустя
пару лет Сиятвинде вручили премию
«Чайка» в номинации «Прорыв», и
это определенно было заслуженно.

Одной из самых запомина�
ющихся ролей Григория стала роль
бандита по прозвищу «Баклажан» из
кинофильма «Жмурки». Интересно,
что перед началом съемок режиссер
порекомендовал Сиятвинде немно�
го... подзагореть. Дело в том, что
цвет кожи персонажа должен был
быть еще более темным, чем у са�
мого актера. Он принял просьбу во
внимание и отправился в солярий.
Там на него посмотрели, как � ми�
нимум, удивленно. Впрочем, к раз�
ным взглядам он уже привык. Цель
была достигнута, актер добился

того шоколадного оттенка, который
требовался.

Не одним кино ограничивалась
карьера мужчины. В 2003 году вме�
сте с Ольгой Шелест Сиятвинда
попробовал себя в качестве ведуще�
го программы «Утро на НТВ». Акте�
ру хватило нескольких месяцев, что�
бы понять, что он не способен каж�
дый день вставать ни свет ни заря.
Куда интереснее ему было катать�
ся на коньках, но уже в 2007 году �
Григорий выступал в шоу «Леднико�
вый период».

ПОЗДНЕЕ СЧАСТЬЕ
Памятуя об отрицательном опы�

те брака родителей, Григорий дол�
гое время боялся заводить соб�
ственную семью. Романтические
отношения у актера, конечно, были,
но с девушками он вместе не жил,
предпочитая держать их на рассто�
янии. Не устоял лишь перед одной.

Они познакомились на съемках
ленты «Кинофестиваль» в 2006 году.
Сиятвинда исполнял роль мини�
стра, который должен был в одной
из сцен танцевать с артистками ба�
лета. Одной из танцовщиц оказалась
прелестная Татьяна. Она была
младше Гриши на десять лет, но раз�
ница в возрасте помехой не стала.
Правда, их отношения сложились
далеко не с первой встречи � сперва
актер попросту побоялся попросить
у незнакомки номер телефона. Спу�
стя некоторое время они вновь очу�
тились вместе на съемочной
площадке, и тут уже все сложилось
наилучшим образом.

Тянуть со свадьбой молодые не
стали. Грише было уже 36 лет, и он
впервые в жизни понял, что готов не
только жить вместе с другим челове�
ком, но даже позвать этого человека
замуж. Предложение актер сделал
красиво � подарил Татьяне в ее день
рождения белые розы и коробочку,
в которой оказалось кольцо. Ко�

нечно, девушка ответила «Да»!
Из собственной свадьбы они не

стали делать шоу. На регистрацию
пригласили всего двоих друзей, ко�
торые и стали свидетелями. А пос�
ле отправились отметить это пре�
красное событие в итальянский ре�
сторан.

Главное � молодые полностью со�
впали в семейной жизни. Оба спо�
койные, миролюбивые, не любят
ссориться. Григорий и вовсе счита�
ет себя домоседом, который не в
восторге от шумных мероприятий.
Даже в кинотеатр супруги предпо�
читают выбираться в будние дни,
когда народу меньше. Тогда у акте�
ра есть шанс проскочить незаме�
ченным и не застрять на час за раз�
дачей автографов.

Татьяна за годы брака показала
себя и как мудрая»жена, и как вер�
ный друг. Несмотря на популяр�
ность, были у Сиятвинды и «не хлеб�
ные» периоды, когда платили мало,
а гонораров не хватало на до�
стойную жизнь. Приходилось выка�
рабкиваться.

ПОКА НЕ РОДИТЕЛИ
По�настоящему популярным Гри�

горий Сиятвинда стал после выхо�
да на телеэкраны сериала «Кухня»
в 2015 году. Актер появился в пятом
сезоне, сыграв управляющего оте�
лем Михаила Джековича. Позже
персонаж перекочевал в сериалы
«Отель Элеон», «Гранд», «Кухня.
Война за отель». Именно с этих пор
внимание к нему стало особенно
пристальным.

Только вот Сиятвинда не скрыва�
ет: он более чем счастлив в браке.
Единственное, чего супругам пока
не хватает � это потомства. Они
признаются, что давно готовы к
тому, чтобы стать родителями, но не
все зависит от одного только жела�
ния. Когда журналисты особенно
усердствуют с подобными вопроса�
ми, актер обычно отшучивается:
«Зато у нас есть фикус Федор!»

К счастью, сами супруги относят�
ся к тому, что пока их только двое,
довольно философски. Им хорошо
друг с другом, есть интересная ра�
бота, рядом друзья, а сколько пла�
нов впереди!

Сиятвинда назы�
вает себя «счаст�
ливым подкаб�
лучником» и
души не чает в лю�
бимой жене

«Не валяй дурака…» (1997)
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Моя работа

овместная работа может
стать стимулятором симпа�
тии, влюбленности и страсти

� уверены психологи. Возможно,
именно поэтому 65% сотрудников
заводили романы на рабочем мес�
те. Если вы оказались в их числе,
будьте готовы к любому развитию со�
бытий. Вот как можно свести риск не�
приятных последствий к минимуму.

1. ВЫЯСНИТЕ ПОЗИЦИЮ СВОЕЙ
КОМПАНИИ

Это следует сделать для того,
чтобы понимать � нарушаете вы по�
литику компании или нет. Вполне воз�
можно, что руководство лояльно от�
носится к служебным романам. В
таком случае босс посчитает хоро�
шим тоном новость, которую вы ему
сообщите. Не забудьте произнести
фразу: «Разумеется, это не отразит�
ся на нашей работе».

В некоторых фирмах отношения
между коллегами � табу. Тогда одно�
го из «нарушителей» либо переводят
в другой отдел, либо просят написать
увольнение по собственному жела�
нию.

2. БУДЬТЕ СДЕРЖАННЫ
НА ЛЮДЯХ

Лучшая тактика � оставить
взаимоотношения с избранником за
дверями офиса. Держаться за руки,
целовать партнера и называть его
котиком на рабочем месте, как ми�
нимум, непрофессионально. На секс
в офисе тоже следует наложить за�
прет, если не хотите рисковать карь�
ерой.

Демонстрация чувств может дать
почву для сплетен («Им теперь не до
работы: друг на друга наглядеться не
могут!»). То же самое касается кон�
фликтов. Если вчера вы повздорили
за ужином, то сегодня не стоит при�
носить эту ссору в офис. И уж точно
не нужно доводить ситуацию до аб�
сурда: «Я не подготовила эти доку�
менты, потому что ты меня обидел.
Так что заказчика мы потеряли из�за
тебя». Такое объяснение точно не го�
дится.

3. ИЩИТЕ ТОЧКИ
СОПРИКОСНОВЕНИЯ

ПОМИМО РАБОТЫ
Установите правила: когда вы вы�

ходите с работы, то перестаете об�
суждать офисные задачи и планы.
Бывает непросто совсем не говорить
о делах: в таком случае хотя бы иног�
да накладывайте мораторий на по�
добные разговоры. Это полезная
практика, которая помогает
поддерживать романтику в отноше�
ниях. В противном случае вы риску�
ете вернуться к тому, с чего начали,
и стать просто коллегами.

Отличная идея � завести общее
хобби, не связанное с вашей рабо�
той. Ищите как можно больше точек
соприкосновения. Это поможет сде�
лать отношения более крепкими.

4. НЕ ДОПУСКАЙТЕ
ДИСБАЛАНСА ВЛАСТИ

Сложнее всего тем, кто оказался
в неравных отношениях: начальник
и подчиненный. В таком случае луч�
шим решением для второго станет

увольнение. Иначе не получится из�
бежать дисбаланса власти. Когда
один человек находится в зависимо�
сти от другого и между ними роман,
это редко кончается чем�то хоро�
шим.

Кроме того, будьте готовы к тому,
что отношение коллектива к вам из�
менится. Если раньше вы могли по�
болтать у кулера с коллегами, то те�
перь с вашим появлением все разго�
воры обрываются. Всему виной
страх и неодобрение: «Если расска�
жу ей что�нибудь, мои слова обяза�
тельно будут переданы боссу. Луч�
ше уж промолчу...»

5. ОБСУДИТЕ
ВОЗМОЖНЫЙ ФИНАЛ

Когда в отношениях все хорошо,
не хочется думать о расставании. Но
если вы встречаетесь с коллегой,
лучше заранее обсудить эту тему и
продумать возможные варианты
развития событий. Предположим,
роман завершился. Как вы будете
действовать в таком случае? Сумее�
те ли сохранить дружеские отно�
шения? Сможете дальше работать в
одной компании или нет?

Как правило, любовные романы
на работе скоротечны. Обычно это
мимолетные интрижки, которые не
перерастают в перспективные отно�
шения (по данным американских
исследователей). Именно поэтому
перед тем, как броситься в омут с
головой, важно взвесить все «за» и
«против». При худшем раскладе вам
придется каждый день видеться с
бывшим партнером и делать вид, что
вас все устраивает.

5 ПР5 ПР5 ПР5 ПР5 ПРАВИЛ СЛУЖЕБНОГАВИЛ СЛУЖЕБНОГАВИЛ СЛУЖЕБНОГАВИЛ СЛУЖЕБНОГАВИЛ СЛУЖЕБНОГООООО
РОМАНАРОМАНАРОМАНАРОМАНАРОМАНА

Роман с коллегой непросто скрыть от остальных сотрудников. Так
может, не стоит и пытаться? Как следовать зову сердца и при этом
сохранять профессионализм?

По статистике, в романтические отношения с кол−
легами чаще всего вступают работники сферы стра−
хования, туристического бизнеса, маркетологи и
топ−менеджеры.

ЛИЧНЫЙ  ОПЫТ

ПОСЛЕ КОНФУЗА
ПРИШЛОСЬ УВОЛИТЬСЯ

Мария, 33 года: «С будущем мужем
мы познакомились на работе. Начина−
лось все с банального секса − страсть
кипела не на шутку! А потом мы решили
съехаться. Ну и закрутилось. Мне стыд−
но об этом рассказывать, но однажды
случился конфуз.

Мы с любимым думали, что все уже
ушли из офиса, и стали страстно цело−
ваться. Так разошлись − почти начали
раздеваться. И вдруг в кабинет загля−
нула секретарша: забыла что−то на сто−
ле. А она та еще болтушка! Вскоре все
узнали о нашем романе. Мне пришлось
написать заявление об увольнении: на−
доело слушать шепот коллег за спиной.
Муж до сих пор работает в этой компа−
нии, а я туда больше ни ногой. И мне
кажется, это было правильным реше−
нием».
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История из жизни

своим 30 годам Лена успела
многое � получить образова�
ние, найти работу, выйти за�

муж и даже развестись. Муж ока�
зался большим любителем горячи�
тельных напитков и шумных компа�
ний, и женщина благоразумно ре�
шила, что такой брак ей не нужен. В
целом, своей жизнью она была до�
вольна, но не хватало главного �
крепкой семьи и детей. Замужние
подруги уже давно растили первен�
цев, а кто�то уже планировал рож�
дение второго ребенка, но Лена все
никак не могла встретить свою по�
ловинку. Она уже смирилась и пе�
рестала надеяться на счастье, ког�
да судьба послала ей долго�
жданную встречу.

МУЖЧИНА С ПРИДАНЫМ
Знакомство с Борисом получи�

лось банальным � столкнулись те�
лежками в супермаркете и расхо�
хотались. Потом стояли вместе в
очереди к кассе, завязалась непри�
нужденная беседа, которая про�
должилась за чашкой кофе в мест�
ной кофейне. Лена боялась пове�
рить своему счастью: Борис оказал�
ся именно тем мужчиной, о кото�
ром она мечтала. С ним она чув�
ствовала себя спокойно, уверенно
и комфортно, он был надежным и
сильным, одним словом, настоя�
щим. В общем, очень скоро Лена
поняла, что влюбилась. Она чув�
ствовала, что Борис тоже ее любит,
и с трепетом ждала от него призна�
ния и предложения.

� Я хочу пригласить тебя в гости,

� сказал он однажды и взял Лену за
руку.

Сердце в груди забилось силь�
нее, наконец, долгожданное при�
глашение! Они встречались уже два
месяца, но до сих пор Борис никог�
да не приводил ее в свою квартиру.
Их свидания проходили в обще�
ственных местах, и даже первая
близость случилась в гостиничном
номере. Правда, это был шикарный
номер, но Лену все равно немнож�
ко покоробило, что любимый слов�
но отгораживается от нее защитной
стеной, не приводит в свой дом.

� Я тебя люблю и хочу, чтобы у
нас все было серьезно, � продол�
жил Борис, и сердце Лены на миг
замерло. � Поэтому должен позна�
комить тебя со своими детьми.

Сердце ухнуло вниз, куда�то к
желудку, Лена выдохнула. Дети! Она
уже знала, что он вдовец, но о под�
робностях прошлой семейной жиз�
ни не выспрашивала, это было бы
бестактно.

� Ты согласна?
Лена кивнула и улыбнулась. К

детям она относилась хорошо и не
думала, что они могут стать про�
блемой. Главное, что Борис ее лю�
бит и у него серьезные намерения.

� С ума сошла! � воскликнула
мама, когда Лена рассказала ей о
предстоящем знакомстве с детьми
Бориса. � Подумай, зачем тебе чу�
жие дети? Это ведь очень не просто
� полюбить чужих, поверь. Ты еще
молодая, своих родить должна!

� Будут и свои, � ответила Лена и
успокаивающе погладила маму по

плечу. � Я люблю Бориса, а значит,
полюблю и его детей. Прошу тебя,
не нервничай, дети � это же счастье.

� Посмотрим, каким боком тебе
это «счастье» выйдет, � сказала
мама и смахнула слезинку. � Я же о
тебе переживаю, доченька...

Лена только посмеивалась над
мамиными страхами. Она была
уверена, что легко подружится с
детьми, и все у них будет хорошо. В
мечтах она уже видела большую и
счастливую семью.

ПЕРВЫЙ БЛИН КОМОМ
К знакомству Лена подготовилась

основательно. Для шестилетнего
Вани купила радиоуправляемую ма�
шинку, а для Маруси выбрала мод�
ный рюкзачок � продавщица сказа�
ла, что это отличный подарок для
12�летней девочки, они сейчас все
с такими рюкзачками ходят. Лена
волновалась и надеялась, что суме�
ет понравиться детям. На их любовь
она не рассчитывала, но верила, что
они смогут подружиться.

� Знакомьтесь, это Лена, моя... �
Борис на мгновение замялся, пред�
ставляя ее детям. � Моя хорошая
знакомая.

Маруся и Ваня без улыбки,
настороженно смотрели на гостью.
Лене стало не по себе, но она привет�
ливо улыбнулась и вручила подарки.

� А где «спасибо»? � строгим го�
лосом спросил Борис.

� Спасибо, � послушно отозва�
лись дети и ушли в комнату.

Потом они все вместе сидели за
столом, пили чай с тортом и разго�
варивали. Ваня увлекся сладостя�
ми и немножко оттаял, по крайней
мере, отвечал на вопросы Лены. А
вот Маруся держалась стойко и на
контакт не шла.

М АМ АМ АМ АМ АЧ Е Х АЧ Е Х АЧ Е Х АЧ Е Х АЧ Е Х А
Не каждая родная мать может найти подход к своему ребенку, а
мачехе это сделать еще сложнее. Но, если обнаружить эту кро�
хотную лазейку, взамен можно получить море детской любви.

История из жизни
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утюг, но было уже поздно: прямо
посередине подола красовалось
большое коричневое пятно � платье
оказалось безнадежно испорчено.
Это стало последней каплей в чаше
ее терпения, и Лена не выдержала,
села прямо на пол и заплакала на�
взрыд. Она оплакивала не платье,
а свои разбитые надежды. С этими
слезами выливались все накоплен�
ные обиды и горечь разочарования.
Все ее попытки наладить отноше�
ния с детьми потерпели крах, ни�
чего не получилось, а значит, не бу�
дет счастливой семьи, о которой
она так горячо мечтала.

� Прости, я больше так не буду...
Не плачь, пожалуйста.

Маруся подошла и осторожно
погладила Лену по плечу. Девочка
смотрела серьезно, без обычной
насмешки, в ее взгляде были рас�
каяние и сочувствие. С другой сто�
роны подошел Ваня, тоже погладил
ее по плечу и шмыгнул носом. Лена
замерла и недоверчиво взглянула
на детей, а потом улыбнулась
сквозь слезы и обняла обоих. Так
их и застал Борис, когда вошел в
комнату.

� Что опять случилось? � с трево�
гой спросил он.

� Ничего страшного, � ответила
Лена. � Маленькая неприятность.

� Папа, я нечаянно испортила
платье Лены, и теперь мы должны
купить ей новое, � сказала Маруся.
� Давайте вместо парка поедем в
самый лучший магазин и выберем
для Лены самое красивое платье.

� Нашли из�за чего слезы лить, �
сказал Борис и рассмеялся. � Со�
бирайтесь живо и поехали!

В его смехе Лена услышала
облегчение. Она и сама сейчас чув�
ствовала себя легко и свободно, как
будто трудный экзамен остался
позади. Наверное, напрасно она так
долго сдерживала эмоции и не по�
зволяла себе быть слабой перед
детьми. Ее слезы растопили лед
недоверия и неприязни.

Это был чудесный и веселый
день. Они купили новое платье, ус�
пели покататься на аттракционах и
пообедать в кафе. А вечером Борис
не отпустил Лену домой.

� Останься, прошу тебя, � про�
сто сказал он ей и повернулся к
детям: � Ваня, Маруся, вы же не
против?

� Да ладно уж, � ответила Мару�
ся и скорчила забавную мордашку.
� Можете даже пожениться.

Борис вытащил из кармана
бархатную коробочку, открыл и
протянул Лене.

� Ты выйдешь за нас замуж? Внут�
ри лежало кольцо.

Лена взяла его дрожащими паль�
цами и расплакалась второй раз за
этот день. Но теперь это были сле�
зы счастья.

После чаепития Лена собрала
грязную посуду и понесла на кух�
ню, Борис взялся ей помогать. Они
одновременно увидели подарки в
мусорном ведре � нераспечатан�
ную коробку с машинкой и безжа�
лостно скомканный рюкзак. Борис
рассердился, Лена впервые виде�
ла его в таком гневе и даже немного
испугалась.

� Вы оба наказаны, � сказал он
детям.

� Никакого планшета и смартфо�
на в течение месяца. И немедлен�
но извинитесь перед Леной!

Это был первый случай проявле�
ния неприязни к ней со стороны
детей, но Лена понимала, что он
далеко не последний. А еще жен�
щина осознала, что, если она хо�
чет быть с Борисом, ей придется
запастись терпением и попытать�
ся расположить к себе детей.

� Потерпи, они скоро привыкнут
к тебе и полюбят, � успокаивал он
Лену.

Она кивала, но про себя думала,
что это произойдет еще очень не
скоро. Если вообще произойдет.

ВОДА КАМЕНЬ ТОЧИТ
С того дня Лена стала часто бы�

вать в доме Бориса. Она больше не
пыталась подкупить детей подар�
ками, только старалась узнать их
поближе, помогала с уроками, рас�
спрашивала об их интересах и ув�
лечениях. Со временем она заме�
тила, что Ваня готов подружиться,
было видно, что мальчик скучает
без женской ласки и готов признать
в Лене если не мать, то близкого
друга. Но Маруся всегда была на�
чеку и вовремя одергивала брата.
Девочка смотрела на Лену как на
врага, ее взгляд был похож на опти�
ческий прицел, от которого не скро�
ется даже мельчайший промах.

Однажды дети налили ей в туф�
ли клей. Лена не собиралась жало�
ваться Борису, но он сам заметил и
пришел в ярость. Маруся и Ваня
снова были наказаны, а Лена едва
сдержала слезы. Ей было больно и
обидно, но, самое главное, было
страшно � после этого случая Бо�
рис стал как будто задумчивее, и в
их отношениях наметилась едва
уловимая прохлада. Лена знала,
любовь любовью, но дети всегда
важнее, и, если ей не удастся пе�
реломить ситуацию, придется рас�
прощаться с мечтами о семье с
этим человеком.

� В следующий раз они тебе
толченого стекла в суп подбросят,
� сказала мама, осматривая испор�
ченную клеем обувь. � Подумай, за�
чем тебе эти проблемы?

Лена только вздохнула в ответ,
бедная мама не знала, что битое
стекло уже было в репертуаре Ма�
руси. Однажды оно оказалось в

сумке, и Лена порезала два паль�
ца, когда вслепую искала кошелек.
Но она все для себя решила � ей
нужен этот мужчина, а значит, нуж�
ны и его дети. Вода камень точит,
пройдет время, и дети ее примут,
она твердо в это верила. Главное,
нужно терпеть, быть сильной, дер�
жать себя в руках и не показывать
свою обиду.

Однажды Борису пришлось
уехать по делам в выходные дни.
Обычно с детьми сидела оплачива�
емая няня, но в субботу и воскре�
сенье она не работала, поэтому
Лена вызвалась присмотреть за
ребятами. Вечер прошел спокойно,
они вместе посмотрели кино, а по�
том улеглись спать. Утром Лена
бодрым голосом позвала детей
завтракать. Она сварила овсянку,
как велел Борис, и надеялась, что
ее каша, приправленная ягодами,
придется им по вкусу.

� Фу, каша, мы не хотим, � сказа�
ла Маруся и скривила губы.

� А что же вы хотите на завтрак? �
растерялась Лена.

� Сделай нам гамбургеры. Уме�
ешь? � в вопросе Маруси звучал
вызов, она даже встала в вызываю�
щую позу � рука на бедре.

Лена сомневалась, что такая еда
подходит для детского завтрака,
но, повинуясь понятному желанию
угодить девочке, согласно кивнула.
Через 20 минут она пригласила их к
столу. А когда вечером приехал Бо�
рис, Маруся тут же рассказала ему
про завтрак. Причем в ее изложе�
нии рассказ звучал как кляуза:

� Пап, представляешь, утром
Лена накормила нас гамбургерами,
а ведь детям нужно есть кашу... Ну
ничего, мы не жалуемся, было съе�
добно.

Маруся хитро сощурилась и
посмотрела на Лену так, словно
одержала очередную победу. А Бо�
рис промолчал, но его молчание
было тяжелее, чем вспышки гнева.
Лена почувствовала, что готова рас�
плакаться, но сумела удержать
слезы и сохранить невозмутимый
вид.

ПОСЛЕДНЯЯ КАПЛЯ
День рождения Лены решили

отметить походом в парк аттракци�
онов, а затем обедом в пиццерии.
Дети одобрили программу, и в суб�
боту Лена приехала пораньше, что�
бы накормить всех завтраком и по�
мочь детям собраться. Празднич�
ное платье она привезла с собой,
чтобы переодеться перед выходом
из дома. Она погладила детскую
одежду, выключила утюг и от�
правилась в ванную, чтобы попра�
вить макияж, а когда вернулась,
обнаружила утюг снова включен�
ным. Под ним на гладильной доске
лежало ее платье. Лена схватила
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Наши дети

тобы ребенок хотел что�то
делать по дому, родители
должны сами прекратить

ныть, жаловаться из�за домашних
дел. А лучше демонстрировать ин�
терес или даже удовольствие.

Тогда ребенок поймет, что у каж�
дого человека есть свои обязаннос�
ти по дому, которые можно выпол�
нять без эмоционального напряже�

ния. Сделанная работа может и дол�
жна приносить чувство удовлетворе�
ния. То есть нужно не ругать себя:
«Как я запустила холодильник», а
хвалить: «Какая я молодец, теперь
мой холодильник сверкает, я отлич�
ная хозяйка». И так во всем. Ребе�
нок тоже захочет быть, как мама и
папа, и, наоборот, будет радовать�
ся, что ему доверили важное дело.

КАК  ВОСПИТАТЬКАК  ВОСПИТАТЬКАК  ВОСПИТАТЬКАК  ВОСПИТАТЬКАК  ВОСПИТАТЬ
ПОМОЩНИКАПОМОЩНИКАПОМОЩНИКАПОМОЩНИКАПОМОЩНИКА

Бывает такое, что родители сами не любят выполнять работу по
дому и постоянно это демонстрируют. Например, мама вздыхает,
что ей опять нужно что�то делать, или же начинает ругаться с па�
пой, чтобы тот взял на себя часть ее обязанностей. Тогда ребенок
усваивает, что домашние дела � это не интересно, неприятно, и
лучше всего свалить эти обязанности на других людей.

Есть еще такой момент. Часто мы
говорим ребенку: «Ты должен помо�
гать маме» или «Мама сегодня
очень устала, сделай то�то и то�то».
Если мы используем эти и похожие
фразы, ребенок усваивает: все до�
машние дела � это обязанности
мамы или бабушки. Это она долж�
на мыть посуду, убирать за кошкой,
поливать цветы, подметать. Обя�
занностей самого ребенка нет, это
все дела родителей. А если это так,
то напрашиваются выводы:

• ребенок не будет выполнять
эту работу, если его не попросят;

• ему нужно знать, почему папа
или мама сами не хотят сделать
это дело, которое входит в круг их
обязанностей (причина должна
быть уважительной);

• ребенок должен сам захотеть
сделать работу, которую, как он
считает, делать не обязан, посколь�
ку это работа родителей.

Получается, если мы говорим,
что нужно помогать маме, то как бы
подразумеваем, что можно и не
помогать, потому что о помощи
обычно просят, и в ней можно отка�
зать.

Другое дело, если у ребенка есть
свои обязанности: несколько дел,
которые он должен выполнить без
просьб и напоминаний.

В этом случае он не может рас�
считывать на благодарность, ему
не нужны объяснения, почему он
должен это сделать. Это уже не
просьба, а требование. В этом слу�
чае ребенок знает свою зону ответ�
ственности и будет следить за тем,
чтобы все было выполнено.

Мама иногда может просить ре�
бенка о помощи, но он должен чет�
ко понимать разницу между такими
обращениями и своей работой по
дому.

Ирина.

НЕ ПЕРЕНОСИТЕ ТРЕВОГУ НА ДЕТЕЙ
Вместе с детьми рождаются

страх и тревога родителей за них. А
в сложные периоды (лично для вас
или всего общества) эта тревога
усиливается. Как не дать ей рас�
пространиться на детей?

1. Позаботьтесь о себе. Вспом�
ните главное правило при чрезвы�
чайных ситуациях: сначала помочь
себе, а потом ребенку. Возьмите на
контроль базовые вещи: свой ре�
жим, питание, сон.

2. Разговаривайте с детьми.
Не скрывайте от них, что в вашей
жизни что�то происходит. Они все
понимают и чувствуют. Особенно
для них важно знать, что проблема
не в них. Сообщайте ребенку толь�
ко ту информацию, которая связа�
на непосредственно с ним. В раз�
говоре говорите просто и кон�

кретно: «Меня беспокоит то�то,
поэтому я веду себя так�то».

3. Излучайте уверенность.
Ваши переживания сказываются на
психике детей. Поэтому в трудные
периоды жизни важно чаще с ними

говорить о том, что вы всегда ря�
дом и любите их, что вы семья и
всегда, при любых обстоятельствах
будете поддерживать друг друга.

4. Делегируйте обязанности.
Не взваливайте на себя все, осо�
бенно в сложный период. Не стес�
няйтесь просить помощи у родных,
друзей. Выделите время на отдых,
спорт, прогулки, медитации.

5. Продумайте план действий.
Поговорите с ребенком, что появи�
лись сложности, которые вы рас�
считываете решить в такой�то срок,
и кратко объясните ситуацию. На�
пример, вы переезжаете, и он пой�
дет в следующем месяце в новую
школу или сад, или вы уволились, и
нужно быть экономнее. Важно по�
мнить, что для ребенка вы всегда
примерного, как надо себя вести в
стрессовых ситуациях.
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Как я похудела
щете простой, действен�
ный и безвредный способ
похудеть на лето? Рекомен�

дую овощную диету. На ней я сбро�
сила за неделю 7 кг лишнего веса.
А моя подруга утверждает, что по�
худела на 10 кг!

СЕКРЕТ ЭФФЕКТИВНОСТИ
Высокая эффективность этой

диеты обусловлена следующими
факторами.

Овощи, в отличие даже от фрук�
тов, содержат совсем мало кало�
рий. При этом в них много клетчат�
ки, которая, наполняя желудок, со�
здает ощущение сытости. Вдоба�
вок клетчатка очищает желудочно�
кишечный тракт от шлаков, улучша�
ет пищеварение и активизирует
обменные процессы в организме.

А еще овощи способствуют выве�
дению излишков жидкости из орга�
низма, устраняют отеки.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПОЛЬЗА
Овощной рацион укрепляет им�

мунитет, нервную и сердечно�со�
судистую системы, снабжает орга�
низм витаминами, минералами,
способствует устранению дневной
сонливости, вялости и появлению
ощущения бодрости, легкости в
теле, улучшает состояние кожи,
волос, ногтей.

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА
Диета предписывает употреб�

лять любые овощи, злаки, бобовые,
зелень в свежем, вареном, туше�
ном или запеченном виде в количе�
стве до 1,5 кг в день.

Сахар под запретом. Соли жела�
тельно добавлять в блюда как мож�
но меньше, стараясь заменять ее
лимонным соком, пряностями. До�
пускается также сдабривать пищу
небольшим количеством йогурта
или оливкового масла. Можно до�
полнять рацион отварными крупа�
ми, за исключением риса, цельно�
зерновыми хлебцами. Воды следу�
ет выпивать до 2 л в сутки.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ
Завтрак: 100 г каши из пшена (ов�

сяных хлопьев, пшеничной сечки) на

воде, 100 г салата из белокочанной
(пекинской, цветной, брюссельской)
капусты (моркови) с отварной куку�
рузой (пророщенными зернами);
чашка некрепкого зеленого или чер�
ного чая с кусочком имбиря.

Перекус: 150 мл смузи из огур�
ца, зелени, 1 ст. л. лимонного сока
и минеральной воды без газа либо
100 г винегрета.

Обед: 150 мл постного борща с
фасолью (щей с перловой крупой) и
1 цельнозерновой хлебец; 100 г от�
варной гречки (гороха, бобов, чече�
вицы) и 50�70 г тушеных грибов (ба�
клажанов); стакан компота из реве�
ня (свекольного кваса).

Перекус: 150 мл томатного сока
(сырая морковка, огурец) или 100 г
отварной свеклы с черносливом.

ОВОЩНАЯ  ДИЕТА:ОВОЩНАЯ  ДИЕТА:ОВОЩНАЯ  ДИЕТА:ОВОЩНАЯ  ДИЕТА:ОВОЩНАЯ  ДИЕТА:
МИНУС  1  КГ  В  ДЕНЬ!МИНУС  1  КГ  В  ДЕНЬ!МИНУС  1  КГ  В  ДЕНЬ!МИНУС  1  КГ  В  ДЕНЬ!МИНУС  1  КГ  В  ДЕНЬ!

Ужин: 150 г тушеных кабачков
(тыквы, капусты, стручковой фасо�
ли) со сладким перцем и помидо�
рами либо 100 г картофельного
пюре и 50 г зеленого горошка (са�
лата из редиса, тертой редьки и зе�
лени); чашка чая с мятой.

ОГРАНИЧЕНИЯ
Поскольку эта диета не

предусматривает полноценного
рациона, то придерживаться ее
следует не дольше 1�2 недель.

Не стоит практиковать овощную
диету людям с хроническими за�
болеваниями ЖКТ, печени, почек,
щитовидной железы, тем, кто час�
то страдает от диареи, женщинам
в период беременности и лактации.

Елена.

У моей бабушки (ей 76 лет) лиш�
ний вес. Лечащий врач утверждает,
что худеть ей поздно. Для ослаб�
ленного организма это станет
стрессом, от которого может ухуд�
шиться здоровье. А мне доктор
рассказал, что нужно делать, что�
бы избежать избыточной полноты
в старости. По его словам, уже пос�
ле 30 лет нужно постепенно умень�
шать объем желудка, с каждым го�
дом урезая порции еды на одну
ложку или на один укус. Ведь с воз�
растом обменные процессы в орга�

низме замедляются, потому и пи�
таться следует все умереннее.

И таким вот хитрым способом,
без всяких диет, необходимо мед�
ленно, но последовательно сокра�
щать потребление еды до 60 лет (ко�
нечно, консультируясь с врачом).
Если все делать правильно, то к это�
му рубежу определите оптимальную
для себя порцию и сохраните нор�
мальный для вашего телосложения
вес. В последующие годы останет�
ся лишь поддерживать его.

Елизавета.

ПОЗДНО ХУДЕТЬ?



28 №34 август 2022

Проблема
ХОЧУ УКУСИТЬХОЧУ УКУСИТЬХОЧУ УКУСИТЬХОЧУ УКУСИТЬХОЧУ УКУСИТЬ

ЛЮБИМОГЛЮБИМОГЛЮБИМОГЛЮБИМОГЛЮБИМОГО.О.О.О.О.
ЭТО НОРМАЛЬНО?ЭТО НОРМАЛЬНО?ЭТО НОРМАЛЬНО?ЭТО НОРМАЛЬНО?ЭТО НОРМАЛЬНО?

Недавно стала замечать за со�
бой странные порывы. Мне хо�
чется не просто поцеловать или
обнять любимого, но еще и уку�
сить. Со мной все в порядке?

Наталья.
Наталья, с вами все в полном

порядке. Просто чувства, которые
вы испытываете по отношению к
возлюбленному, порой выходят
из�под контроля и проявляются
именно таким образом. Эти при�
ступы любви можно назвать «ми�
лой атакой».

В такие моменты в нас довлеет
животная страсть, доводы рассуд�
ка отходят на второй план, а все
действия происходят незапланиро�
ванно. Чувства зашкаливают, и, что�
бы хоть как�то ее выразить, мы по�
ступаем нелогично � например, ку�
саем партнера. Если вы обратите
внимание на то, как ведут себя жи�
вотные в дикой природе, то заме�
тите: они также зачастую покусы�
вают своих партнеров, проявляя
нежные чувства.

Мужчине подобное поведение
лучше объяснить. Если он находит�
ся в недоумении, донесите до него
мысль о том, что таких порывов не
нужно бояться. Сообщите ему, что
таким образом вы выражаете свою
любовь, нежность и привязан�
ность.

НЕ  ДОВЕРЯЮ  МУЖУНЕ  ДОВЕРЯЮ  МУЖУНЕ  ДОВЕРЯЮ  МУЖУНЕ  ДОВЕРЯЮ  МУЖУНЕ  ДОВЕРЯЮ  МУЖУ
ПОСЛЕ  ИЗМЕНЫПОСЛЕ  ИЗМЕНЫПОСЛЕ  ИЗМЕНЫПОСЛЕ  ИЗМЕНЫПОСЛЕ  ИЗМЕНЫ

Мы с мужем в браке пять лет, недавно он изменил мне. Я отвоева�
ла любимого у другой женщины, но жить как раньше и доверять ему
больше не могу. Можно ли спасти наши отношения?

Евгения А.
Измена воспринимается как

предательство, и его простить не
так просто, как кажется. Часто мы
пытаемся это сделать, закрываем
глаза на обстоятельства, чтобы на�
чать все с чистого листа, но не вы�
ходит. Многие женщины хотят со�
хранить семью, в которой есть
дети, или большая любовь, или пре�
красное прошлое. Они пробуют
переступить через себя.

Вам кажется, что вы простили
супруга, но ваше состояние гово�
рит об обратном. Вы приняли его,
но в душе по�прежнему живет оби�
да. Существует много практик про�
щения, самая простая � выписать
все, что у вас на душе, на бумагу.
Так вы выплеснете негативные
эмоции и попытаетесь расстаться
с ними.

Если вы искренне хотите быть с
любимым человеком, то должны
понять: как раньше уже не будет.
Остается построить отношения с
нуля, закрыв дверь за прошлым.
Проживите обиду внутри себя, до�
несите свои эмоции до супруга и
только потом начинайте новую гла�
ву.

Пообещайте себе впредь нико�
им образом не вспоминать о том,
что было. Начнете раз за разом в
ссорах говорить мужчине о его
ошибке, и ваша семья вечно будет
жить в непонимании. Это разрушит
ее окончательно.

Если пройдет немало времени,
а вы все так же будете смаковать
внутри себя подробности того, что
произошло, возможно, правильным
решением станет расставание.

У МЕНЯ НЕТ СИЛ НА САМОРУ МЕНЯ НЕТ СИЛ НА САМОРУ МЕНЯ НЕТ СИЛ НА САМОРУ МЕНЯ НЕТ СИЛ НА САМОРУ МЕНЯ НЕТ СИЛ НА САМОРАЗВИТИЕАЗВИТИЕАЗВИТИЕАЗВИТИЕАЗВИТИЕ
Я уже несколько лет занимаюсь неинтересной работой, чтобы

заработать деньги. Времени на творчество не остается, но так хо�
чется развиваться, совершенствоваться...

Марина.
Могу предположить, что ваша

внутренняя энергия сейчас на нуле,
ее запасы иссякли. Все, на что вас
хватает, � обслуживание ежеднев�
ных потребностей. Вы работаете,
чтобы получать деньги, получаете
деньги, чтобы тратить.

Рекомендую начать изменения в
жизни с вопроса самой себе: «Где я
могу взять дополнительную энер�
гию?» Действуйте пошагово, стартуя
с малого. Выделите полчаса в день
на увлечения, которые интересны,
выходные планируйте так, чтобы ос�
тавалось время не только на рутин�

ные дела, но и на то, что вдохновля�
ет. Из зарплаты откладывайте не�
большую сумму для небольших ра�
достей. Так ваша копилка эмоций, а
соответственно и энергии, будет по�
степенно пополняться.

Существует немало способов
идти вперед � всевозможные курсы
обучения новым профессиям,
самосовершенствование в облас�
ти психологии, познание себя.
Внутренние изменения подтолкнут
вас к переменам. Может быть, вы
уйдете с нелюбимой работы и нач�
нете зарабатывать в разы больше.

ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС

ПОЧЕМУ ТРУДНО
НАЙТИ МАШИНУ
НА ПАРКОВКЕ?

Оставили машину на пар�
ковке, а спустя час не можете
ее найти. Знакомая ситуация?
Значит, префронтальная кора
и гиппокамп не сумели найти
общий язык.

Гиппокамп � это структура
мозга, которая отвечает за об�
работку пространственной ин�
формации. Префронтальная
кора ответственна за принятие
решений. Между ними суще�
ствует нейронная связь. Она
формируется, в том числе,
когда мы запоминаем, где ос�
тавили машину.

Иногда в мозг вовремя не
посылается сигнал о том, что
надо обратить внимание на тот
или иной ориентир, и эти свя�
зи не устанавливаются. Имен�
но поэтому вы порой не може�
те найти свою машину на пар�
ковке.
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Проверь себя
Тайны какого моря вам инте�

реснее узнать?
Карибского � 6
Мертвого � 5
Красного � 4
Средиземного � 2
Балтийского � 1
Желтого � 3

Если писатель�классик, то:
Л.Н.Толстой � 3
И.С.Тургенев � 5
М.А. Булгаков � 6
А.П.Чехов � 4
Н.В. Гоголь � 2
М.Ю. Лермонтов � 1

Что делает человека личнос�
тью?

Интеллект � 2
Доброта � 1
Подобающий внешний вид � 6
Чувство юмора � 5
Образование � 4
Опыт � 3

Чему вы бы хотели научиться?
Вкусно готовить � 3
Рисовать � 1
Понимать язык животных � 4
Играть на нескольких музыкаль�

ных инструментах � 2
Изменять внешность � 6
Контролировать погоду � 5

Подберите наиболее под�
ходящее окончание фразы «Лю�
бопытство � это...»:

метод накопления знаний � 3
не порок � 6
синоним любознательности � 2
признак скуки � 1
негативное качество � 4
внутренняя потребность � 5

Какое качество делает женщи�
ну идеальной?

Умение быть всегда на позитиве
� 4

Кротость – 3
Изысканный вкус � 6
Умение экономить � 5
Кулинарный талант � 2
Жизнестойкость � 1

Друзей надо:
уважать – 2
ценить � 3
воспринимать такими, какие они

есть � 1
беречь  � 5
приобретать � 4
тщательно отбирать � 6

КАК ВАС ВОСПРИНИМАЮТКАК ВАС ВОСПРИНИМАЮТКАК ВАС ВОСПРИНИМАЮТКАК ВАС ВОСПРИНИМАЮТКАК ВАС ВОСПРИНИМАЮТ
ОКРУЖАЮЩИЕОКРУЖАЮЩИЕОКРУЖАЮЩИЕОКРУЖАЮЩИЕОКРУЖАЮЩИЕ

Узнайте, какое впечатление вы на самом деле
производите на родных, коллег и друзей

7�12 БАЛЛОВ
Вы просты и предсказуемы, но без
вас не обойтись. Вы создаете ощу�
щение надежности, на вас можно
положиться, вы всегда держите
данное слово. А еще умеете по�на�
стоящему дружить, любить и пло�
дотворно работать. При этом вы
стремитесь разнообразить жизнь
детей, друзей, мужа. Вот только о
себе вы порой забываете, да так,
что ваши желания так и остаются
нереализованными.

13�18 БАЛЛОВ
Многослойность вашей личности
скрывает необычную сердцевину,
добраться до которой по силам да�
леко не каждому. Зато ваша сущ�
ность � сюрприз для упорных. Вы не
самоутверждаетесь за счет других,
не рискуете попусту, вас не назовешь
легкомысленной, хотя и упрямство
вам не чуждо. И оно иногда мешает
правильно оценить ситуацию.

19�24 БАЛЛОВ
Вас люди ценят за искренность,
артистичность, решительность и
энергичность, которая способна
подпитывать других. Вы заботли�
вая, трудолюбивая, уверенная в
себе, устойчивая к стрессам и
предприимчивая. Одновременно
вам не чужды дерзость и ориги�
нальный взгляд на мир, из�за чего
не каждый человек может найти с
вами общий язык.

25�30 БАЛЛОВ
Веселая, неунывающая и ком�
фортная для других в поступках и
поведении � такой вас видят окру�
жающие. Вы всегда открыты ново�
му и способны на авантюры. Вам
везде рады, вы вызываете улыбки
и дарите позитив. Но все же кое�
кто порой считает, что вас слишком
много, т.к. вы способны заполнять
собой все пространство и затме�
вать других.

31�36 БАЛЛОВ
Польза от вас очевидна, но что ка�
сается приятности в общении � тут
мнения окружающих явно
расходятся. Некоторые вас на дух
не переносят, а уважение проявля�
ют лишь на словах. «Она настолько
правильная, что берет тоска зеле�
ная!» � говорят за вашей спиной. Но
ведь кто�то должен сохранять выс�
шие ценности, защищать тради�
ции, подвергать сомнению ново�
модные веяния. Почему бы и не вы?

37�42 БАЛЛА
Вы экзотичны, как заморская дико�
винка, притягиваете взгляды, вызы�
ваете неподдельный интерес и ни�
когда не остаетесь без внимания.
Вы умеете производить нужное
впечатление и влиять на людей. Од�
нако вас считают несколько каприз�
ной, своенравной и не в меру
вспыльчивой. Что ж, не всем же
быть простушками.
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ДО ГОРЬКОГО
КОНЦА

Глава XX
Что хотите вы сообщить мне?
Когда Ричард Редмайн освоился с

своею утратой и начал привыкать ви�
деть Брайервуд без Грации, хотя его дом
все еще производил на него впечатле�
ние места, в котором лежит покойник,
он решился подвести итог тем немно�
гим фактам, которые ему удалось вы�
пытать от мистрис Джемс.

Все, что она могла сообщить ему, име�
ло для него мало значения. Она настаи�
вала на том, что бдительно охраняла
честь своей племянницы и не замечала
за своим жильцом ничего дурного.

– В первые три недели после его при�
езда к нам, я не спускала глаз с Грации,
– сказала она, оправдываясь пред бра�
том своего мужа, обвинявшим ее в бес�
печности. – Я боялась, что он вскружит
ей голову глупыми комплиментами.

– Только в первые три недели! – воз�
разил Ричард с горечью. – А потом вы
закрыли глаза и уши и предоставили
ему говорить и делать что угодно.

– Потом я действительно следила за
ними уже не так пристально, Ричард. Я
знала, что Грация хорошая девушка, а
он казался таким безукоризненным
джентльменом. Он был лет на пятнад�
цать старше ее и, по видимому, не ин�
тересовался ничем, кроме своих книг.

Мистрис Джемс рассказала ему не�
которые события минувшего лета и
представила их в таком виде, как смот�
рела на них сама.

– Однажды они устроили пикник, –
сказала она, – и мистер Вальгри был
внимателен с Грацией, но не особенно.
Вечером с ней сделался обморок, и
мистер Вальгри был очень огорчен и
принял в ней большое участие. Вскоре
после своего отъезда из Брайервуда он
прислал ей прекрасный золотой меда�
льон, в благодарность за внимание к
нему ее тетки. Из таких голых фактов
Ричард Редмайн должен был вывести
какое угодно заключение.

Он мог вывести только одно заклю�
чение: что дочь его пропала и что жи�
лец мистрис Джемс был единственный
человек, которого она могла полюбить.

Расспросы показали ему, что сред�

(Продолжение. Начало в 12�33).

ства, употребленные его братом и же�
ной его брата для отыскания Грации,
были самые ничтожные. Джемс ездил в
Лондон и советовался там с своим
школьным товарищем, стряпчим само�
го темного разряда, который отослал его
в одну частную контору для справок.
Хозяин конторы сказал ему: «Объявите
в газетах» – и протянул алчную лапу за
деньгами, но Джемс Редмайн реши�
тельно отказался от его предложения.
Он не хотел, чтобы все Кентское граф�
ство узнало, что племянница его сби�
лась с пути. Хозяин конторы сказал ему,
что в объявлении можно употребить та�
кие выражения, которые будут поняты
только его племянницей, но Джемс ос�
тался непреклонен.

– Нет, – сказал он упрямо. – Если вы
не можете отыскать мою племянницу, не
печатая ее имени в газетах, я буду ждать
возвращения ее отца, и ручаюсь вам,
что он не замедлит найти ее.

Простодушный Джемс имел самое
высокое мнение о брате своем Ричар�
де. Все возможное для смертного чело�
века было, по его мнению, возможно и
для Рика.

Первым делом Ричарда Редмайна
было напечатать в «Times», в двух дру�
гих лондонских ежедневных газетах и в
двух еженедельных кентских изданиях
следующее объявление:

«Грация. Отец твой дома. Возвратись
или напиши. Любовь и прощение».

Объявление появлялось день за днем,
неделя за неделей, месяц за месяцем.
Читатели сначала соображали, что оно
значит, потом привыкли к нему, наконец
начали считать его такою же необходи�
мою частью своей газеты, как имя и ад�
рес издателя в конце последнего столб�
ца. А пока они соображали, удивлялись
и привыкали, Ричард Редмайн ходил по
лондонским улицам в долгие летние дни
и до глубокой осени отыскивал свою дочь
и ее соблазнителя.

Он даже не знал имени человека, ко�
торого искал. Мистрис Джемс никогда
иначе не называла своего жильца, как
мистер Вальгри и выдала его за мис�
тера Вальгри брату своего мужа. Когда
он попросил ее написать его имя, она
сделала несколько попыток, но каждый
раз путалась в лабиринтах согласных.
Такого же труда стоило бы ей написать
заглавие прозаических творений Джо�
на Мильтона.

– Почем мне знать, как пишется его
имя! – воскликнула она наконец, видя
что из всех ее комбинаций ничего не
выходит. – Я не видала, как оно пишется
и никогда не была сильна в правописа�
нии. А могу вести какие угодно счеты и
не ошибиться ни на копейку, но сложить
имя, которое я не видала написанным,
было для меня всегда китайскою гра�
мотой. Я знала, что его зовут Вальгари,
и с меня этого было довольно.

И Ричард Редмайн искал человека
по имени Вальгри, искал безуспешно,
но с непоколебимым упорством и с на�

деждой на успех, хотя руководствовал�
ся только поверхностным словесным
описанием его наружности. Между тем
даже мистер Вальгрев исчез с лица
земли, насколько имя есть представи�
тель человека, уступив место Г. В. Гарк�
росу, в Мастодонт Кресчинте, Гросве�
нор Плес, известному за человека, же�
нившегося на дочери старого Валлори.
Его профессиональная репутация не
была еще так значительна, чтобы зат�
мить богатство его жены.

Не будем останавливаться на этой
тяжелой эпохе в жизни Редмайна. Этот
энергичный человек, вернувшийся из
своего двухлетнего добровольного из�
гнания, гордый и торжествующий, был
еще не разбит, но в его темных волосах
показалась седина, вокруг блестящих
серых глаз образовались глубокие мор�
щины, на лице появился отпечаток утом�
ления. Он долго надеялся вопреки без�
надежной действительности, но нако�
нец и его надежда стала истощаться.

Он не удовольствовался своим
объявлением в лондонских и кентских
газетах, но напечатал его в «Galignani» и
в нескольких других заграничных изда�
ниях, и напечатал таким крупным шриф�
том, что трудно было предположить, что
его можно не заметить, а способна ли
была Грация, заметив его, не внять
просьбе отца?

Вскоре после своего возвращения в
Англию он написал мистеру Спеттингу,
прося его отыскать все письма, прихо�
дившие на его имя до и, после его отъез�
да из Австралии и прислать их ему.
Спеттинг исполнил его просьбу и при�
слал ему вычурное письмо Джемса Ред�
майна с уведомлением о побеге его до�
чери, но письма, которое Грация сама
обещала написать отцу не оказалось.

Между тем, в продолжение всего это�
го горькою периода уменьшения надеж�
ды и усиления отчаяния, Ситные Луга,
новое поместье, которое предназнача�
лось быть отрадою и гордостью пре�
клонных лет Ричарда Редмайна, оста�
вались в запустении и давало приют
приезжим и охотникам. Необходимо
было заняться им, не теряя времени,
определить границы, насадить изгоро�
ди и вообще водворить порядок там, где
все было плодородною пустыней. Со�
знание этой необходимости было вто�
ростепенным источником беспокойства
для Ричарда Редмайна. Хотя все его
мечты и планы уже разрушились, но в
лучшие минуты он еще надеялся, что они
осуществятся, если он найдет свою
дочь, и тогда его мучила мысль, что пло�
дотворная земля, купленная на деньги,
заработанные в поте лица, пропадает
даром.

Он решился наконец послать туда
брата с его семейством. Он не мог не
сознаться, что Джемс и его неотесан�
ные сыновья сделали без него чудеса в
Брайервуде. Чего не сделают они на
более богатой почве? С Брайервудской
фермой он справится сам. Он останет�
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ся ждать в ней свою заблудшую дочь и
содержать в порядке для нее ее комна�
ту, в которой она жила с детства до ро�
кового дня своего побега.

Однажды вечером, приехав на не�
сколько часов в Брайервуд из Лондона,
он высказал брату свой план в присут�
ствии всего семейства и, с горечью
вспоминая свои несбывшиеся планы,
описал им яркими красками свое авст�
ралийское имение. В первую минуту его
предложение привело мистрис Джемс
в ужас, а остальные члены семейства не
смели высказать свое мнение в ее при�
сутствии. Как! Покинуть Брайервуд и
свою родину и уехать жить с красными
индейцами или с кем нибудь в этом
роде, пожалуй, с неграми. Она скорее
согласилась бы умереть с голоду, чем
взять в рот пищу, к которой прикасался
негр.

Ричард Редмайн объяснил, что не�
гритянский элемент не будет входить в
дело, что первобытные обитатели Ав�
стралии действительно темны на вид,
но редко встречаются в окрестностях
Ситных Лугов и что для полевых работ
можно брать ирландских эмигрантов.

– А ирландцы разве лучше негров! –
воскликнула мистрис Джемс. – Доволь�
но и того, что приходится иметь с ними
дело во время уборки хмеля.

Однако, мало помалу, когда план по�
местья со всеми отметками, предполо�
жениями и расчетами, сделанными
бедным Ричардом во время обратного
пути был разложен на столе и внима�
тельно рассмотрен Джемсом и двумя его
сыновьями, которые могли иметь свои
мнения, но не смели высказывать их,
когда величина и великолепие имения
и распорядительность, необходимая,
чтоб управлять им, были поняты Ганной
Редмайн, она начала слушать с возрас�
тающим интересом и предлагать воп�
росы то об одной, то о другой части зем�
ли и о расположении дома.

– Да, это было бы славным началом
для мальчиков, – пробормотал Джемс,
замечая, что жена колеблется.

– Славное начало для беганья с утра
до ночи с ружьем за дикими зверями, –
сказала презрительно мать мальчиков.
– Станут они там работать!

Мистрис Джемс считала своим ма�
теринским долгом говорить о своих
сыновьях не иначе, как самым презри�
тельным тоном. Точно так же, без сомне�
ния, относилась Корнелия к своим Грак�
хам в их юношеском возрасте.

Но в этот раз замечание ее было не
безосновательно. При мысли об охоте
на диких зверей лица юношей просия�
ли широкими, восторженными улыбка�
ми.

– Вот славно то было бы, Чарли! –
воскликнул старший. – Здесь старый
Ворт в кои то веки даст нам подстре�
лить кролика в Клеведонском парке, а в
том краю мы стали бы стрелять диких
буйволов, кенгуру и еще Бог знает что.
Не правда ли, дядя?

– В том краю! – воскликнул Ричард
Редмайн, одушевившись при воспоми�
нании о далекой стране, где он был сча�
стлив. – В том краю у вас будет такая
охота, какой не имели короли и их баро�
ны, когда половина Англии была покры�
та лесом, и крестьянин под страхом
смерти не смел убить оленя. В Австра�
лии вы можете купить хорошую лошадь
за пять фунтов. Вы никогда не узнаете,

что такое жизнь, друзья мои, если не
поживете под Южным Крестом.

– Желала бы я знать, какова молочня
в этих Ситных Лугах, – сказала в разду�
мьи мистрис Джемс.

Юноши толкнули друг друга под сто�
лом, видя, что мать сдается.

– Теперь там по этой части нет ниче�
го особенного, – отвечал Ричард Ред�
майн, – но я не пожалел бы сотни фун�
тов на улучшение скотного двора.

Мысль о молочне, построенной по ее
собственному плану, была столь же со�
блазнительна для мистрис Джемс, как
для ее сыновей охота на диких зверей.
Брайервудская молочня состояла из
щелей и углов, говорила она; в ней не�
где было повесить кошку. Образцовая
молочня была всегда ее любимой меч�
той, и если что нибудь могло побудить
ее переплыть море и переселиться в
другую часть света, то это только на�
дежда иметь молочню, построенную по
ее собственному плану.

После долгих переговоров о затруд�
нениях, казавшихся сначала непреодо�
лимыми, Ганна Редмайн согласилась на
переселение, а за ней согласилось и все
ее семейство. Молодые люди были с
самого начала за переселение; отец их
выразил согласие с покорностью хоро�
шо выдрессированного мужа. Если Ган�
на согласна, то он не будет противоре�
чить, сказал мистер Джемс; он надеет�
ся быть полезным брату в качестве его
управляющего, пока Рик не придет сам
в свое имение; морское путешествие его
немного пугает, но он перед этим не ос�
тановится, тем более, что сам Рик был в
Австралии и вернулся здрав и невре�
дим. Словом, он согласился исполнить
все, чего желали брат его и жена.

Прежде чем окончилось вечернее
совещание, решено было, что Джемс и
его семейство постараются собраться
в путь как можно скорее и отправиться в
Ситные Луга, где поселятся как полнов�
ластные хозяева и будут управлять име�
нием бесконтрольно, пока Ричард Рей�
дман не отыщет свою дочь – он говорил
об этом как о факте несомненном – и не
приедет с ней в свой новый дом. Но
приезд его, – сказал он, не должен сму�
щать Джемса и Ганну. В Ситных Лугах
хватит места для двух семейств.

– Мы до сих пор были друзьями,
Джемс, и впредь постараемся не ссо�
риться. Ты будешь управлять моим име�
нием и брать значительную долю дохо�
дов себе, а когда я приеду, ты сдела�
ешься моим партнером, и мы будем
делить доходы пополам.

Все семейство единодушно побла�
годарило его за такое щедрое предло�
жение. Молодые люди, удалившись в
свою каморку под крышей, были так воз�
буждены перспективой переселения,
что не чувствовали ни малейшего рас�
положения ко сну и готовы были сейчас
же начать укладывать свои пожитки в
старые деревянные сундуки.

– Разве нет сухопутной дороги в Ав�
стралию, Джек? – спросил младший.

Старший отвечал, что, вероятно, нет.
– Жаль, – сказал Чарли. – Хорошо

было бы проехать половину пути на вер�
блюдах.

Спустя месяц после этого посещения
мистер и мистрис Джемс Редмайн с
сыновьями и со всеми пожитками от�
плыли в Австралию, после прощально�
го посещения замужней дочери, при�

езжавшей в Брайервурд оплакивать ис�
чезновение своего рода с почвы, кото�
рая вспоила и вскормила его. Чинфиль�
дский кондитер, приехав за женой, вы�
разил самые честолюбивые виды на
великую колонию. Он сознался, что чув�
ствует в себе способность совершить
великие дела в Новом Свете, что у него
есть уже планы, касающиеся улучшения
заваривания чая и кофе в связи с жа�
рением бобов, не говоря уже, о приго�
товлении дорсетского масла, к чему он
имеет особое призвание, но что все это
может быть исполнено в более обшир�
ной сфере, чем Ченфильд, где предрас�
судки и узкоумие потребителей заглу�
шают всякий порыв его гения.

Они уехали. Ричард Редмайн стоял
на набережной в Гравесенде и прово�
жал их глазами, пока корабль не пре�
вратился в черную точку на голубом го�
ризонте. Тогда он почувствовал, что ос�
тался один в этой части света, один со
своею дочерью.

Год подошел к концу, прежде чем ис�
томилось мужество несчастного отца и
его уверенность в самом себе, но в пас�
мурные декабрьские дни, после
стольких несбывшихся надежд и тщет�
ных поисков, начала ослабевать его на�
дежда найти дочь и ее соблазнителя.
До сих пор он ни с кем не говорил о сво�
ем горе, ни к кому не обращался за со�
ветом и надеялся только на самого себя.
Он хотел сохранить тайну своей доче�
ри, хотел избавить ее от стыда. Никто
кроме его домашних не знал ни адреса
его лондонской квартиры, темной ком�
наты на третьем этаже, ни причины его
пребывания в Лондоне. Он заплатил все
свои долги и поблагодарил своих кре�
диторов за терпение, но избегал встре�
чаться со своими кингсберийскими
друзьями и знакомыми. Он старался по
возможности держаться в стороне от
всех, кто его знал. Но по прошествии
шести месяцев, потраченных на бес�
плодные поиски, он, наконец, убедился,
что его мужественное сердце и силь�
ные руки недостаточны для дела, кото�
рое он взял на себя. Тогда он отправил�
ся к адвокату, которого уже несколько
знал, и объяснил ему свое дело, сказав,
что человек, отыскивающий свою дочь,
его друг.

– Молодая девушка, – сказал он, –
скрылась из своего дома и с тех пор о
ней нет никаких известий. Как должен
поступить ее отец?

Мистер Смузи, адвокат и член фир�
мы Смузи и Гебб, в Грей Инне, задум�
чиво потер подбородок.

– Давно ли скрылась молодая осо�
ба? – спросил он.

– Тринадцать месяцев тому назад.
– Давненько! Вашему другу следова�

ло бы приняться за дело пораньше.
– Он ищет ее уже шесть месяцев.
Мистер Смузи взглянул пристально

на своего клиента из под своих густых
серых бровей и заподозрил его тайну.

– Как же он искал ее?
– Он искал ее везде: во всех публич�

ных местах, а церквах, в театрах, в пар�
ках, на улицах, в омнибусах, в лавках,
искал с утра до ночи, день за днем, не�
делю за неделей, месяц за месяцем,
искал до тех пор, пока не ослабел телом
и духом.
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ОВЕН
Энергичная особа. Хватается за
все, не доводя начатое до конца.
Нетерпелива, зато вовлекает в лю�
бое дело даже тех, кому это совсем
не по душе. Умеет убеждать, поэто�
му отказать ей сложно. Ей необхо�
димо выбрать из множества заня�
тий то, что действительно важно, и
постараться довести его до завер�
шения.

ТЕЛЕЦ
Всегда уверена в себе, никогда не
унывает. С такой никогда не соску�
чишься. В ее обществе каждый чув�
ствует себя значительным, достой�
ным внимания. Женщина�Телец
обожает гостей, тщательно гото�
вится к каждому приему.
Ходить в гости ей тоже нравится, так
что она не отказывается от подоб�
ных предложений.

БЛИЗНЕЦЫ
Считает, что знает все на свете, и
лишь в исключительных случаях
признает свои ошибки. Некоторым
спорить с ней попросту лень. Хотя
аргументы женщины�Близнецов
действительно неотразимы, да и
логика, как правило, на ее сторо�
не.

ЕСЛИ  БЫ  ТВОЙ  ПАРЕНЬ
РОДИЛСЯ  ДЕВУШКОЙ

Какой бы она была?
Все мы любим время от времени пофантазировать и предста$
вить то, чего в действительности быть не может. А ведь это мож$
но проверить!

РАК
У такой девушки все вещи всегда на
месте, она знает цену им и себе.
Сюрпризы, даже приятные, неред�
ко выбивают ее из колеи, и она не
понимает, как на них реагировать.
Ей самой было бы легче рассла�
биться и не пытаться контролиро�
вать все, что происходит вокруг.

ЛЕВ
Любой ценой старается привлечь к
себе внимание. Женщина�Лев от�
личается любознательностью и лю�
бопытством, из�за чего нередко
нарушает чужое личное простран�
ство. Ей нравится узнавать новости
первой и делиться ими с окружаю�
щими.

ДЕВА
Отличается решительностью и
упорством. Находит выход из самых
сложных и запутанных ситуаций, не
потеряв лица. Женщина�Дева ни�
когда не теряется, умело подклю�
чает смекалку и обаяние, когда это
необходимо.

ВЕСЫ
Скромна, но требовательна к себе.
Среди желающих сесть ей на шею
не только коллеги, но даже друзья

и родственники, привыкшие счи�
тать ее палочкой�выручалочкой.
Дать отпор и постоять за себя жен�
щине�Весам очень сложно, т.к. она
боится потерять расположение ок�
ружающих.

СКОРПИОН
Она добрая, верная подруга, любя�
щая дочь и спутница жизни. Все пору�
ченные дела выполняет на отлично.
Часто этих дел становится слиш�
ком много, поэтому ей приходится
буквально разрываться пополам.
Никогда не оставит в беде не толь�
ко близкого, но и малознакомого
человека. Ей присуща сильно раз�
витая эмпатия � способность сопе�
реживать.

СТРЕЛЕЦ
Очень чувствительна, любит преда�
ваться мечтам и воспоминаниям,
подолгу витает в облаках. Близкие
отмечают, что женщина�Стрелец не
видит настоящей реальности и пре�
бывает в иллюзорной. Их пережи�
вания по этому поводу можно по�
нять, ведь жить в сильно приукра�
шенном мире довольно опасно.

КОЗЕРОГ
Ее характеру присуща загадоч�
ность, связанная с застенчивос�
тью. В круг общения женщины�Ко�
зерога входят только проверенные
временем друзья, доказавшие свою
надежность. Налаживание отноше�
ний с новыми людьми дается ей с
трудом, опять же, из�за застенчи�
вости. Некоторые могут думать о
ней, как о высокомерной особе, од�
нако это не так. За внешней холод�
ностью скрывается не высокоме�
рие, а боязнь разочарования.

ВОДОЛЕЙ
Люди с таким резким и прямолиней�
ным характером встречаются неча�
сто. Подобные качества не всегда
нравятся окружающим, однако
женщина�Водолей продолжает сто�
ять на своем. Для нее главное � от�
стоять правду. Когда дело не каса�
ется споров и выяснений отноше�
ний, она � понимающий и сочувству�
ющий человек, демонстрирующий
ценное качество � умение слушать.

РЫБЫ
Довольно легкомысленная особа,
не заботящаяся о завтрашнем дне.
Весела, остроумна, шутлива, лю�
бит праздники и большие компа�
нии. Способна веселиться всю ночь
напролет, не выпив ни капли алко�
голя, � просто веселье у нее в кро�
ви. Женщинам�Рыбам нужно хоть
иногда прислушиваться к просьбам
родных и близких стать чуть�чуть
серьезнее. Конструктивная крити�
ка им тоже отнюдь не помешает.
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Экспертиза
ак часто вы ловите себя на мыс�
лях: «Зачем я потратила аванс в
первую же неделю?», «Кажется,

зашла только за хлебом, но вот уже на�
брала целую корзину продуктов», «Ку�
пила очередное зеленое платье. Уже
третье в гардеробе. Не сдержалась...».
В такие моменты становится непонят�
но � мы управляем деньгами или они
нами. Так, может, пора взять финансы
в свои руки?

Умение отложить сиюминутное
удовольствие ради прибыли в бу�

дущем лежит в основе большинства
успешных стратегий накоплений.

На  что  вы  тратите  деньги?
Обратите внимание на свои траты.
«Когда человек отправляется в магазин
без четкой цели, это может говорить о
внутреннем дисбалансе, � считает пси�
холог Ирина Зайченко. � Предположим,
вы заходите в торговый центр просто
посмотреть и возвращаетесь домой с
десятью пакетами. Скорее всего, в та�
ком случае шопинг � попытка заполнить
пустоту внутри, получить позитивные
эмоции, на время забыть о проблемах.
Но эффекта наполненности хватает не�
надолго. И вот вы снова отправляетесь
за покупками. Вырваться из замкнуто�
го круга получится, если вы найдете
истинную причину, по которой идете в
магазин. Делать это лучше вместе со
специалистом».

Хорошая привычка � отслежи�
вать траты. Заведите блокнот,

куда вы будете ежедневно записы�
вать все покупки. Так можно понять,
на что уходят деньги, и решить, от
каких статей расходов вы сможете
отказаться.

Разделять  и  властвовать
Мы ежедневно сталкиваемся с рекла�
мой. Производители и маркетологи
пытаются убедить нас в том, что без
новых приобретений (смартфона, пла�
тья из летней коллекции и т.п.) не полу�
чится поддерживать свой статус. Но
среднестатистический покупатель не
может приобрести все и сразу, поэто�
му ему приходится выбирать. Из�за
этого может возникать чувство трево�
ги.
Попробуйте на время выйти из гонки.
Ведь в ней все равно нельзя стать по�
бедителем. Новые модели смартфонов
будут продолжать выпускать, в прода�
же появятся очередные коллекции
одежды, косметики. Решите, чего вам
будет достаточно для счастья в дан�
ный момент, и не выходите за установ�
ленные рамки.
Разделите все свои доходы на три кей�
са: основной (80%), накопительный
(10%) и для маленьких радостей (10%).
Вы можете выбрать другое процент�
ное соотношение, комфортное для вас.
Так чувство тревоги уменьшится, и вы
сумеете взять под контроль свои фи�
нансы.
Важно придерживаться выбранной

КАК  НАУЧИТЬСЯ
ЭКОНОМИТЬ  БЕЗБОЛЕЗНЕННО!

Когда деньги словно утекают сквозь пальцы, многие вводят же$
сткий режим экономии, ограничивая себя во всем, и испытыва$
ют стресс. Есть простые способы научиться управлять финан$
сами.

системы в течение 3 месяцев, затем
привычка укоренится, и вы будете раз�
делять средства «на автомате».

Зачем  себя  баловать?
Когда речь идет об экономии, многие
вычеркивают из бюджета статью рас�
ходов «для маленьких радостей». И со�
вершенно зря! Если не баловать себя
покупками для души хотя бы изредка,
вы заметите снижение энергии. Как
правило, к такому поведению склонны
люди, которые выросли в малообеспе�
ченных семьях. Привычка жестко эко�
номить на всем не дает им приобрести
желанную вещь, даже если финансы
позволяют. В голове сидит страх: «А
вдруг эти деньги понадобятся мне на
что�то другое?» Важно переступить че�
рез этот страх и сделать себе подарок.
Необязательно дорогой, подойдет лю�
бая вещь, которая вызовет у вас поло�
жительные эмоции. Проследите за
своим состоянием в последующие дни.
Вероятнее всего, вы почувствуете же�
лание зарабатывать больше, чтобы
радовать себя чаще.

День  без  покупок
Некоторые попадают в ловушку онлайн�
шопинга � в таком случае появляется
зависимость от покупок, когда важна
уже не сама вещь, а процесс приобре�
тения. Например, вы заходите на лю�
бимый сайт, кликаете на кнопку «поло�
жить в корзину», а затем «оплатить».
Это своеобразная борьба со скукой,
стрессом, тревогой. Если хотите сни�
зить траты на онлайн�шопинг, возьми�
те за правило оплачивать покупку не
ранее, чем через 72 часа. Дайте вещам

«отлежаться» в корзине. Возможно, вы
поймете, что эти предметы на самом
деле вам не нужны.
Также практикуйте дни без покупок � раз
в неделю, две недели или раз в месяц
(как вам удобнее). Например, можно
отправиться на природу, взяв с собой
термос и продукты из дома. Загорайте
на пледе, читайте книжку, пейте чай.
День отдыха от трат и денег поможет
понять, что вы справляетесь с беспо�
койством другими способами, а не
только при помощи покупок. Значит, вы
в силах ограничить «беспорядочные»
расходы.
Если вы заметили за собой зависи�
мость от онлайн�шопинга, советуем
заручиться поддержкой близких. Чес�
тно признайтесь им в том, что с вами
происходит. Попросите помочь вам
справиться с тягой к беспорядочным
покупкам.

Кто  склонен
к  импульсивным  тратам?

По статистике, обеспеченные
люди, отправляясь в магазин, по�
купают только те вещи, которые
запланировали приобрести. А
менее состоятельные покупате�
ли склонны к импульсивным ре�
шениям, поэтому их шопинг со�
провождается спонтанными тра�
тами (на перекус, дополнитель�
ный кофе, такси и т.п.). В резуль�
тате они тратят больше, чем мо�
гут себе позволить. Такой вывод
сделали американские исследо�
ватели. Избежать этих ошибок
поможет грамотное планирова�
ние бюджета.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

1. Готовые пироги будут более нежны�
ми и рассыпчатыми, если класть в тес�
то только желтки.

2. Чтобы рыба при варке не развали�
валась, выжмите в воду немного лимон�
ного сока и не накрывайте кастрюлю
крышкой.

3. Пшено не будет иметь привкус горечи,
если промыть крупу несколько раз в теп�
лой воде. Когда вода станет полностью
прозрачной, обдайте крупу кипятком.

4. Вернуть блеск посуде из нержавей�
ки и удалить темные пятна поможет
водка. Смочите в ней ватный диск и
протрите поверхности.

5. Очистить миндаль от кожицы будет
намного проще, если прокипятить его

12  СОВЕТОВ  ДЛЯ  КУХНИ
Они пригодятся для ухода за утварью, обработки продуктов и приготовления блюд.

в течение 5 минут, а затем остудить в
холодной воде.

6. Определить, кислый лимон или нет,
можно по толщине цедры. Самые кис�
лые � это плоды с тонкой кожицей.

7. В процессе отбивания мяса дере�
вянная доска впитывает много сока.
Чтобы этого не происходило, перед от�
биванием мяса хорошенько смочите
доску водой.

8. Кусочки скорлупы не попадут в блю�
до, если разбивать яйца о ровную по�
верхность стола, а не лезвием ножа или
о край миски.

9. На финальной стадии приготовле�
ния супа влейте в него свежевыжатый
овощной сок (томатный, капустный или

морковный). Это усилит вкус первого
и обогатит его витаминами и полез�
ными веществами.

10. Жарьте драники в вафельнице �
они приготовятся за считаные секунды
и получатся очень вкусными и хрустя�
щими.

11. Заменить майонез можно соусом
из сметаны с растертым яичным желт�
ком и 1 ч. ложкой горчицы.

12. Очистить тефлоновую сковороду от
нагара внутри поможет такой способ:
налейте в посудину 200 мл воды и ра�
створите 2 ст. ложки картофельного
крахмала. Прокипятите смесь 15 мин.
Затем вылейте состав, тефлоновую по�
верхность сполосните, протрите мяг�
кой губкой, а затем вытрите насухо.
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Своими  руками

ТОП  «НЕЖНОЕ  ЛЕТО»
ВАМ  ПОТРЕБУЕТСЯ:
* 280 г пряжи секционного крашения (100% микро$
фибра; 350 м в 100 г, например Alize Diva Batik)
* крючок № 2,5
* маркеры

КАК ДЕЛАТЬ
Топ вяжется по кругу сверху вниз. Наберите 211 в.п.
Сомкните в кольцо цепочку из в.п. (последнюю и пер�

вую петлю наложите друг на друга и провяжите одной
петлей). Остается 210 п. Начало ряда отметьте марке�
ром.

Далее вяжите кокетку � круговыми рядами 15 ря�
дов. С 1�го по 5�й ряд вяжите по схеме 1.

С 6�го по 10�й ряд � по схеме 2.
С 11�го по 15�й ряд – по схеме 3.

Далее отметьте маркерами детали: 13 веерочков �
спинка, 8 веерочков � один рукав, 13 веерочков �

перед, 8 веерочков � второй рукав. И продолжайте вя�
зать по кругу, но только по спинке и переду. А между
ними наберите по 25 в.п. � это петли для подрезов (пет�
ли, которые образуют подмышечную область). На этих
25 в.п вяжите 5 веерочков.

От набранных в.п. для подрезов вяжите вниз 10
рядов по схеме 3; 2 ряда по схеме 2; еще 2 ряда по

схеме 1 и еще 2 ряда по схеме 2, а затем еще 11 рядов
по схеме 3. За счет этого происходит приталивание
топа. Всего от проймы нужно связать 27 рядов.

Связанный топ дополнительной отделки не требу�
ет. Постирайте и отпарьте вещь.

Важно! Если вам нужно увеличить размер топа,
просто прибавьте раппорты. 1 размер � 2 раппор�
та.
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Салон  красоты

УХАЖИВАЕМ
ЗА  КАРЕ

Чем короче волосы, тем дольше их укладывать
и тем сложнее за ними ухаживать. Если просто
вымыть голову и расчесать пряди, не исключен
эффект «одуванчика». Советы стилистов вам в
помощь.

бычно те, кто носит каре,
используют фен каждый
день. Ведь какой бы

«железной» укладка, сделан�
ная накануне, не была, за
ночь подушка обязательно
внесет свои коррективы. И
придется снова идти по схе�
ме: вымыть � высушить �
уложить. В результате воло�
сы истончаются, начинают
пушиться и сечься. Именно
поэтому следует с умом вы�
бирать очищающие сред�
ства.

Шампунь
и термозащита
Выберите уход, подходя�
щий вашему типу волос.

Если кожное сало выделя�
ется активно, поможет шам�
пунь с адсорбентами. Во
всех остальных случаях ис�
пользуйте увлажняющий
шампунь на натуральной ос�
нове (без SLS). Такие сред�
ства не пересушивают во�
лосы и бережно ухаживают
за кожей головы. После
мытья не забудьте нанести
на пряди кондиционер,
чтобы облегчить расчесы�
вание.
Перед тем как включить
фен, используйте несмы�
ваемое средство. Спреи
помогают избежать спуты�
вания волос, масла прида�
ют прядям блеск, кремы
обладают смягчающими

свойствами. Выбирайте
легкие текстуры и наноси�
те средство в минималь�
ном количестве, чтобы из�
бежать эффекта грязных
волос. И, конечно, не пре�
небрегайте термозащитой.
При частых укладках повы�
шается вероятность пересу�
шить волосы.

Используйте расческу
с мягкими зубчиками �

например, массажную
щетку из дерева. Она бе�
режно расчесывает воло�
сы, не травмируя кожу го�
ловы.

Дополнительное
очищение
Иногда очищения шампу�
нем недостаточно, особен�
но если вы ежедневно на�
носите на волосы стайлин�
говые средства. Обратите
внимание на пилинги для
кожи головы. Они отшелу�
шивают мертвые клетки и
обеспечивают усиление
кровотока к фолликулам во�
лос. Наносить пилинг нуж�
но именно на кожу, распре�
делять по волосам его
нельзя.
Раз в неделю допустимо ис�
пользовать шампунь для глу�
бокого очищения (ШГО). Он
промывает волосы «до скри�
па», удаляет даже самые
стойкие укладочные сред�
ства. При ежедневном при�
менении может сушить кожу
головы.

Резинка для волос 9
это важно!
Если длина волос позволяет
собрать пряди в небольшой
хвостик, отдавайте предпоч�
тение мягким резинкам (ту�
гая и жесткая резинка может
оставлять заломы на воло�
сах).
Старайтесь избегать ре�
зинок с декоративными
элементами.  Пайетки,
шипы, пуговицы, блестя�
щие нити � все это выгля�
дит мило, не спорим. Но
такие детали цепляются
за волосы и повреждают
их.
Аксессуар должен быть до�
статочно эластичным, чтобы
держать волосы крепко, но
при этом не перетягивать их.
В идеале стоит отдавать
предпочтение натуральным
тканям � хлопку и шелку. Син�
тетические модели будут
электризовать волосы, и вы
рискуете превратиться в
«одуванчик».

Укладка на брашинг
или фен9щетку?
Самый простой способ уло�
жить каре � с помощью
фена�щетки. Выбирайте
фен, который имеет разные
режимы вращения. Такой
прибор расчесывает воло�
сы, задавая им одно направ�
ление и приподнимая у кор�
ней. Укладка займет 7�10
минут.
Также удобно укладывать во�
лосы, используя брашинг �
круглую расческу с нату�
ральными щетинками. Прин�
цип действия у брашинга
такой же, как у фена�щетки,
но он не нагревает волосы. А
значит, работать придется
обеими руками: в одной �
расческа, в другой � фен.
Диаметр брашинга выби�
райте, исходя из желаемого
эффекта. Широкая щетка
создает «небрежную», есте�
ственную укладку, а узкая �
более строгую и аккуратную.
Если времени на укладку до�
статочно, подсушите волосы
феном, а затем вытяните
утюжком. На корни нанесите
немного мусса для объема и
приподнимите пряди, ис�
пользуя круглую расческу.

Правильно
расчесываем волосы
Этот привычный ритуал мы
повторяем каждый день и не
задумываемся о том, как
правильно расчесывать во�
лосы. Начинать следует все�
гда с кончиков.
Бережно расчешите концы,
придерживая при этом всю
длину, а затем постепенно
продвигайтесь к корням.
Старайтесь избегать резких
движений, чтобы не повре�
дить волосы. Это не только
приведет к их быстрому вы�
падению, но может также
способствовать развитию
преждевременной седины.
Кстати, волосы нужно расче�
сывать не только по утрам и
перед сном, но еще и перед
мытьем головы. Во время
этой процедуры происходит
естественный процесс об�
новления волос, освобожде�
ния места для новых. Но
если начать очищать спутан�
ные локоны, то повышается
риск вырвать здоровые.

Откажитесь от средств
с силиконами – они су�

шат кожу головы и ухуд�
шают состояние волос.
Сделайте ставку на ув�
лажняющие шампуни с
натуральным составом.
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крашивание бровей в домашних
условиях � не такая сложная про�
цедура, какой кажется на первый

взгляд. Нужно лишь определиться с
краской, выполнить подготовительные
процедуры и внимательно прочесть
нашу инструкцию.

Цвет  имеет  значение
Главное правило: брови должны выг�
лядеть естественно!
Подбирайте оттенок, близкий к тону
волос около корней. Чтобы получить
объемный результат, можно смешать
несколько цветов в разных пропорци�
ях.
Если вы предпочитаете натуральный
макияж или не пользуетесь космети�
кой, тон должен быть более мягким. Тем,
кто носит яркий мейк�ап, следует за�
думаться о более графичных бровях.
Не можете выбрать оттенок? Отдайте
предпочтение более светлому. В этом
случае, даже если результат вас не ус�
троит, он будет выглядеть не слишком
вызывающе.

Выбираем  краситель

Если вы собираетесь красить брови
впервые, остановитесь на хне. Она име�
ет разнообразную палитру и неплохо
держится. Наносить оттенки можно
прямо на кожу, не боясь получить раз�
дражение.
Для окрашивания предварительно раз�
ведите сухую хну водой в пропорциях
2:1. По консистенции должен получить�
ся состав, похожий на сметану. Если он
окажется слишком жидким, то может
стечь, а слишком густой распределит�
ся неравномерно. После окрашивания
хной результат держится в среднем 2�
3 недели.
Если вы хотите его пролонгировать
и добиться более интенсивного от�
тенка, остановите свой выбор на
специализированной краске для
бровей. Однако имейте в виду: она
хуже смывается. Краска больше
подходит умелым пользователям,
которые уже знают, какого эффекта
хотят достичь, и имеют опыт в ок�
рашивании.

До  и  после
Перед окрашиванием следует удалить
макияж, протереть лицо тоником или

КАК  ПОКРАСИТЬ
БРОВИ  ДОМА?

Брови $ важный штрих всего образа. Если они не слишком вы$
разительные, можно исправить этот недостаток с помощью ок$
рашивания.

молочком, особое внимание уделив
бровям. Далее необходимо обработать
их скрабом, чтобы избавиться от оро�
говевших частиц кожи. После этого
можно приступать непосредственно к
процедуре.
Нанесение состава следует произ�
водить по заранее обозначенному
трафарету. Хорошо, если лишние во�
лоски предварительно будут выщи�
паны.
Сколько держать краску? Все индиви�
дуально! Изначально стоит ориентиро�
ваться на инструкцию к самому соста�
ву. Также имейте в виду: хотите более
насыщенный результат � держите кра�
ситель на несколько минут дольше ука�
занного в инструкции, более натураль�
ный � меньше. Если сомневаетесь,
можно аккуратно стереть краску рань�
ше, чтобы посмотреть степень прокра�
шивания, затем вновь нанести состав,
если результат не устроит.
По окончании процедуры расчешите
брови щеточкой, чтобы убедиться, что

КАРАНДАШ,  ПОМАДКА  ИЛИ  ВОСК?
Помимо окрашивания, есть и другие способы придать бровям фактур$
ность и графичность. Они требуют ежедневного нанесения, зато и ре$
зультат можно в любой момент скорректировать.
Так, идеальную линию бровей есть шанс создать с помощью каранда$
ша. Он же спасет, если вы нечаянно увлеклись в выщипывании волос$
ков. Достойная альтернатива $ помадка, но будьте готовы получить бо$
лее яркий результат.
Если ваши собственные брови густые и хорошей формы, можно при$
смотреться к средствам по уходу и укладке. Обратите внимание на гель
и воск.

не осталось проплешин и непрокрашен�
ных мест.

Через 1�2 часа после окрашива�
ния нанесите на область бровей

косметическое масло для увлажне�
ния кожи.

Если  результат  не  устроил
Как исправить ситуацию с неудачным
окрашиванием? Если вы использова�
ли хну, ее можно попробовать смыть �
хотя бы частично. Некоторые экспери�
ментируют с перекисью водорода, од�
нако она может вызвать раздражение.
Оптимально использовать ремувер �
средство для выведения пигмента.
Однако есть два «но»: первое � иногда
он стоит дороже самой краски, второе
� необходимо выбирать ту же марку, к
которой принадлежала краска или хна.
Ремувер наносят на ватный диск и мяг�
кими движениями обрабатывают об�
ласть окрашивания.
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Приятного  аппетита

ОВСЯНКА
«ВИТАМИННАЯ»

Понадобится: овсяные хлопья � 100
г, молоко � 200 мл, сливочное мас�
ло � 50 г, мед � 2 ч. л., соль � 1 ще�
потка, корица � 2 ч. л., яблоко, ба�
нан, малина � для подачи.
Молоко доведите до кипения, но не ки�
пятите. Добавьте соль, мед, 1 ч. л. ко�
рицы и овсянку. Перемешайте, варите
12�15 минут, помешивая.
Снимите с огня, добавьте сливочное
масло, перемешайте.
Яблоко вымойте, очистите от кожуры,
нарежьте кубиками и обваляйте в 1 ч.л.
корицы. Банан очистите, нарежьте фи�
гурным ножом. Подавайте кашу с фрук�
тами и малиной.

ЗАВАРИЛИ  КАШУ
Завтрак – самый важный прием пищи, его нельзя пропускать.
Чтобы обеспечить себе заряд энергии на весь день, съешьте
кашу. Пшенка, кускус, перловка $ что выберите вы?

ПШЕНКА  «ОСОБАЯ»
Понадобится: пшенная крупа � 200
г, вода � 400 мл, сливки (10%) � 200
мл, сахар � 1 ст. л., соль � 1 щепот�
ка, куркума � 0,5 ч. л., сливочное
масло � 50 г, яблоко, красная смо�
родина � для подачи.
Крупу высыпьте в кастрюлю, влейте 200
мл воды. Доведите до кипения, откинь�
те на сито и промойте.
В крупу добавьте сахар, соль, куркуму.
Влейте оставшуюся воду и сливки. До�
ведите до кипения, варите 10�15 ми�
нут.
Как только жидкость сравняется с кру�
пой, добавьте сливочное масло, наре�
занное кубиками. Снимите кастрюлю с
огня, накройте крышкой.
Яблоко вымойте, удалите косточки и
нарежьте дольками. Смородину отде�
лите от веточек. Украсьте яблоком и
ягодами.

Кашу можно приготовить в муль�
тиварке в режиме «Крупы» за 25

минут.

СОЧИВО  С  БУЛГУРОМ Понадобится: Булгур � 200 г, вода �
400 мл, рафинированное подсол�
нечное масло � 2 ст. л., сахар � 1 ч.
л., соль �1 щепотка, мед � 3 ст. л.,
сливочное масло – 1 ч. л., миндаль
� 50 г, изюм � 50 г, сушеный барба�
рис � 1 ч. л.
Булгур промойте. Раскалите подсол�
нечное масло, выложите крупу. Жарь�
те, помешивая, 5 минут. Влейте воду,
вскипятите. Через 5 минут добавьте

соль и сахар. Варите, еще 10�15 минут
до мягкости.
Барбарис и изюм залейте кипятком,
обсушите. Миндаль обжарьте в духов�
ке или на сухой сковороде. В булгур до�
бавьте сливочное масло, мед, орехи и
барбарис. Все перемешайте.
В сочиво я иногда добавляю свежие
фрукты или мелко нарезанный марме�
лад. Получается вкусно!

Марина.

Кускус  с  тыквой
Понадобится: кускус � 300 г, вода �
600 мл, тыква (мякоть) � 500 г, лук �
1 шт., цедра лимона – 1 ч. л., соль,
черный перец � по вкусу, подсол�
нечное масло � 3 ст. л., петрушка �
1 пучок.
Тыкву нарежьте кубиками, посолите,
поперчите, добавьте 2 ст. л. масла. За�
пекайте при 180 градусах 30�40 минут.
Кускус залейте кипятком, посолите, по�
перчите, оставьте на 10 минут. Лук очи�
стите, нарежьте кубиками, слегка об�
жарьте на 1 ст. л. масла. Петрушку вы�
мойте и измельчите.
Соедините тыкву, кускус, лук, петрушку
и цедру лимона.

ПЕРЛОВКА  С  ГРИБАМИ
Понадобится: перловая крупа � 200
г, вода � 600 мл, шампиньоны � 100
г, лук � 1 шт., морковь � 1 шт., бол�
гарский перец � 1 шт., соль, черный
перец � по вкусу, подсолнечное мас�
ло для жарки.
Перловку промойте, залейте водой.
Посолите, поперчите, варите 15�20
минут.
Лук и морковь очистите, болгарский
перец вымойте, удалите семена. Ово�
щи нарежьте мелкими кубиками. Об�
жарьте на масле 3 минуты.
Шампиньоны нарежьте ломтиками, до�
бавьте к овощам. Посолите, поперчи�
те, жарьте 5�7 минут. Добавьте перлов�
ку, перемешайте.
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Обедаем  дома

Яблоки очистите от кожицы и семян и
нарежьте некрупными кусочками. Рас�
топите в сковороде масло, выложите в
нее яблоки, сверху полейте лимонным
соком, насыпьте 2 ст. ложки сахара, ва�
нилин (или ванильный сахар) и полови�
ну порции корицы. Остальной сахар и
корицу используйте в самом конце. Ту�
шите яблоки 10 минут (не дольше, ина�
че получится пюре), не накрывая крыш�
кой, чтобы яблоки и сахар карамелизи�
ровались. Измельчите в блендере или
ножом галеты (печенье можно заменить
панировочными сухарями). Такая крошка
впитает в себя яблочный сок и не даст
лавашу размякнуть. Яблочную начинку
немного остудите. Разложите один ла�
ваш (если очень большой, то разрежь�
те его на две части). Посыпьте лист из�
мельченным печеньем, сверху разложи�
те начинку. Поверните края лаваша друг
к другу и сверните рулетом. Выложите
штрудели на противень, застеленный
бумагой для выпечки. Смажьте взби�
тым яйцом и посыпьте смесью сахара и
корицы. Выпекайте 20 минут при 190
градусах. Готовые штрудели разрежьте
на порции.

ГУСТОЙ  СУП  ПО9ИТАЛЬЯНСКИ
8 картофелин, 1 луковица, 2 моркови, по 0,5 кг капус�
ты и помидоров, 1/2 стакана зеленого горошка, 1,5 л
бульона, 2 ст. ложки растительного масла, соль, пе�
рец, зелень.
Нарежьте лук, морковь и картофель кубиками. В глубокой
кастрюле разогрейте масло и на медленном огне тушите
лук до прозрачности. Поочередно добавьте морковь и кар�
тофель. Перемешайте и влейте 1 половник горячего бульо�
на. Всыпьте нашинкованную капусту и зеленый горошек. Пе�
ремешайте, посолите. Добавьте тертые помидоры и осталь�
ной бульон. Варите до готовности овощей. Зелень мелко
накрошите и положите в суп, дайте настояться 10�15 минут.
Подавайте со сметаной.

БАКЛАЖАНЫ  С  МЯСНОЙ  НАЧИНКОЙ
5 баклажанов, 300г говяжьего фарша, по 2 ст. ложки
риса и томатной пасты, 3 луковицы, пучок укропа, 3
ст. ложки растительного масла, по 1 ст. ложке смета�
ны и майонеза, перец и соль.
Баклажаны разрежьте вдоль, выньте из середины мякоть и
мелко нарежьте ее. Мясной фарш перемешайте с рисом,
измельченным луком и укропом, мякотью баклажанов, на�
полните этой смесью половинки баклажанов, соедините их
и перевяжите нитками. Уложите в кастрюлю, залейте во�
дой, посолите, доведите до кипения, добавьте масло, пе�
рец, сметану и тушите 15 минут. Убавьте огонь, положите
томатную пасту и держите на огне 20 минут. Выложите бак�
лажаны на блюдо, уберите нитки, смажьте майонезом и
полейте оставшимся от тушения соусом.

ПИРОГ  ГРУШЕВЫЙ
6 груш, 1 стакан муки, 70 г маргарина, 3 яйца, 1 чайн.
ложка разрыхлителя, 1/3 стакана сахара, 2 пакетика
ванильного сахара, 1 ст. ложка панировочных суха�
рей.
Сахар разотрите с яйцами до однородной массы. Введите
просеянную муку и разрыхлитель. Маргарин порежьте на
кусочки и равномерно распределите по посыпанной суха�
рями форме. Сверху ложкой выложите тесто. Очищенные
груши разрежьте на дольки и положите поверх теста, слег�
ка вдавливая. Сверху посыпьте ванильным сахаром и выпе�
кайте в течение 25 минут в разогретой до 170 градусов ду�
ховке.

ШТРУДЕЛЬ  ИЗ  ЛАВАША
1 кг кисло�сладких яблок, 4 тонких лаваша, 1 крупный лимон, 100 г галет�
ного печенья, 3 ст. ложки сахара, 10 г сливочного масла, 1 яйцо, 1 чайн.
ложка молотой корицы, 1 щепотка ванилина (или 1 чайн. ложка ванильно�
го сахара).
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Моя  дачаНумерология

УСПЕТЬ ДО 45
В 45 лет с точки зрения нумерологии у человека начинается пе$
риод настоящей зрелости. К этому времени стоит подойти с
определенным багажом. Каким именно $ поможет определить
нумерологический расчет. Кстати, начать менять себя можно и
после наступления заветной даты $ взрослеть никогда не по$
здно.

45  9  все  сначала  начинать!
Число 45 символизирует новый уро�
вень развития, на который перехо�
дит человек. В данной комбинации
цифра 4 «отвечает» за жизненный
опыт и мудрость, а цифра 5 � за ста�
бильный рост, новые горизонты,
ошеломительный успех в ближай�
шем будущем. Главная задача � к
важной вехе жизненного пути пра�
вильно подготовиться.
Сложите первую и четвертую, вто�
рую и третью цифры из своего года
рождения (например, 1990: 1 + 0 =
1; 9 + 9 = 18), а затем получившиеся
суммы прибавьте друг к другу (1 +
18 = 19). Далее получившийся ре�
зультат умножьте на день своего
рождения и число месяца (январь �
1, февраль � 2, март � 3, апрель � 4 и
т.д.). Теперь то число, к которому вы
пришли, приведите к однозначному
значению (например, если получи�
лось 4131, то складываем: 4 + 1 + 3 +
1 = 9).
1. К 45 годам необходимо добиться
определенного статуса. К этому вре�
мени важно заниматься тем, что вас
постоянно развивает. Идеальный ва�
риант � когда перечисленным кри�
териям соответствует работа. По�
нятно, что порой на работу прихо�
дится ходить ради денег, а не за
движением вперед или личностным

ростом. Можно реализовать свои
амбиции в других направлениях �
например, в общественной деятель�
ности.
2. Объедините вокруг себя людей.
Вы можете стать как формальным
лидером (например, занимая дол�
жность начальника, у которого мно�
го подчиненных), так и неформаль�
ным (быть душой компании, волон�
тером). Попробуйте открыть в себе
какие�то творческие способности
(начните рисовать, писать стихи или
рассказы, петь, вести блог). Так тоже
можно будет объединить вокруг
себя людей, неравнодушных к тому,
что вы делаете.
3. Поставьте перед собой цель, к ко�
торой будете ежедневно стремить�
ся. Научитесь выходить из зоны ком�
форта. Нужно быть открытым для
всего нового, не бояться изменений
и возможных трудностей. Расши�
ряйте кругозор, осваивайте новые
виды деятельности, заводите зна�
комства. Будьте энергичными, лег�
кими на подъем. Измените образ
мышления. В первую очередь ста�
райтесь во всем видеть положитель�
ные черты.
4. Избавьтесь от вредных привычек.
Под этим подразумевается не толь�
ко отказ от курения и употребления
алкогольных напитков. Вредные
привычки � это все то, что мешает

вам жить и становиться лучше. Будь�
те откровенны с собой � не старай�
тесь свести список к минимуму и не
акцентируйте внимание только на
тех недостатках, с которыми легко
справитесь. Вам нужно сделать так,
чтобы во взрослую жизнь вошла луч�
шая версия вас.
5. Нужно научиться изменять свою
жизнь при любых обстоятельствах.
Не стоит бояться кардинальных пе�
ремен (смены места жительства,
работы или окружения). Стреми�
тесь менять жизнь самостоятельно,
а не только тогда, когда вы вынуж�
дены делать это. Не терпите � если
что�то не нравится, то смело ищите
более комфортную альтернативу. Не
избегайте принятия решений и
возьмите себе за правило не воз�
вращаться к тому, от чего вы когда�
то ушли.
6. Необходимо передавать окружа�
ющим людям полученный жизнен�
ный и (или) профессиональный
опыт. Вы должны быть готовы вклю�
читься в процесс наставничества.
Прислушайтесь к себе � не исклю�
чено, что в вас дремлют какие�то
уникальные навыки, которыми нуж�
но поделиться. В один момент вы
можете даже обнаружить в себе не�
кие целительские способности.
Важно развивать их, принося пользу
другим. Но основная задача � под�
нять уровень своих знаний в какой�
либо сфере до того, чтобы их можно
было передавать другим.
7. К 45 годам у вас не должно быть
никаких претензий к себе, родствен�
никам, миру и т.д.
Нужно осознать, что каждый чело�
век является творцом своего буду�
щего. Рассчитывайте только на себя,
не ждите у моря погоды. Вам никто
ничего не должен. Если что�то не по�
лучается, то ищите причины в себе,
анализируйте свои ошибки и поступ�
ки.
8. Задача � монетизировать свое ув�
лечение, сделать так, чтобы хобби
приносило вам деньги, необяза�
тельно большие суммы.
Важно запустить сам процесс. Не
ограничивайте себя. Не старайтесь
сконцентрироваться на чем�то од�
ном.
Но вот окружить себя большим ко�
личеством единомышленников � же�
лательно. Ваша миссия � как можно
чаще осознавать, что вы контроли�
руете ситуацию, а не плывете по те�
чению.
9. Избавьтесь от того, что тянет на
дно. Излишняя ответственность,
слишком много обязательств на ра�
бочем месте, расписанные букваль�
но по минутам дни � это то, от чего
нужно отказаться к 45 годам. К это�
му периоду вы должны располагать
свободным временем и вести раз�
меренный образ жизни.
Также верните к этому времени все
долги (в том числе постарайтесь
выплатить все кредиты).
Должно прийти понимание � вы ни�
кому ничего не должны.
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Домашние  любимцы

 самого первого дня, как только
человек заводит кошку, начина�
ется непростой процесс выстра�

ивания отношений. Хозяин и любимец
учатся понимать друг друга.
Наиболее простое и понятное человеку
обращение к нему животного � звуко�
вое. Кошачье «мяу» может иметь мно�
жество оттенков: требовательное (сде�
лай это немедленно!), жалобно�прося�
щее (ну пожалуйста), скромное и дели�
катное (мне бы хотелось...) и даже вы�
сокомерно�самодовольное (ладно уж,
разрешаю). Социализированные пи�
томцы иногда подкрепляют звуковое
сообщение действием � чтобы убе�
диться, что хозяин понял, чего от него
хотят. Например, могут подвести чело�
века к желанному объекту � миске, кра�
ну с водой, игрушке.

«Мне  плохо!»
Если питомец плохо себя чувствует, как
правило, он меняет привычное поведе�
ние по отношению к человеку. Пытает�
ся скрыться от посторонних глаз, най�
ти укромное место. Нередко так же по�
ступают животные, чувствующие при�
ближение кончины. Многие слышали
истории о том, как в деревнях или на
дачах старые или больные животные
уходят подальше от дома, чтобы в ти�
шине и покое покинуть этот мир.
Замечены и другие сигналы о помо�
щи. Например, был кот неручным, жи�
вущим сам по себе, и вдруг стал лас�
ковым. Вот реальный случай из прак�

КАК  ПИТОМЦЫ
ПРОСЯТ  О  ПОМОЩИ

Несмотря на то, что кошки $ животные свободолюбивые, время
от времени они обращаются к человеку, чтобы тот решил их про$
блему. Выражают свои пожелания питомцы по$разному.

тики ветеринара. В клинику обратил�
ся хозяин кота. Мужчина был озабочен
резким изменением поведения питом�
ца: кот по характеру неласковый, жи�
вет в квартире в свое удовольствие,
членов семьи себе ровней не считает
� обслуга, не более того. Хозяева сми�
рились, любили и такого. Но в после�
днее время зверь стал ластиться, при�
ходить в кровать, мурлыкать и неожи�
данно выражать свою любовь. Семью
насторожило поведение кота: вдруг
животное таким образом хочет пока�
зать, что ему плохо? Со здоровьем у
котика оказалось все в порядке � про�
сто скука одолела. Питомец хотел, что�
бы ему уделяли больше внимания: по�
чаще играли с ним, гладили, говорили
добрые слова. Что ж, бывает! Причи�
ны резкой перемены в характере бы�
вают разные, но исключать просьбу о
помощи нельзя.

Кошки мурлычут, не только ког�
да им хорошо. Больное животное

тоже может начать мурлыкать, тем
самым пытаясь «убаюкать» себя,
унять боль.

Кошки  9  эгоисты?
Часто кошек называют эгоистами. По
сравнению с собаками они действи�
тельно менее ориентированы на чело�
века. Кажется, что им нужны только вода
и еда, тепло и редкие прикосновения.
Зоопсихологи утверждают: это ошибоч�
ное мнение! Кошки иначе выстраивают

свои отношения с человеком и с ми�
ром. Питомец искренне привязывает�
ся к хозяину, скучает, если его долго
нет в поле зрения, может и отомстить
за это. Довольно часто кошачьи пакос�
ти � это тоже своего рода «подготов�
ленная речь»: «Со мной надо общаться
и уделять мне больше внимания!».
В присутствии человека кошка может
держать его под контролем. Со сторо�
ны выглядит, будто она дремлет, но гла�
за прищурены, а не закрыты плотно, как
во время глубокого сна, уши двигают�
ся в сторону шорохов. Кошка следит за
всеми, кто находится в помещении. Так
что ошибочно думать, будто ей надо
только есть и спать.

И  зачем  все  это  знать?
Ни один уважающий себя кошатник
такой вопрос не задаст. Начинающим
«котолюбителям» или просто интере�
сующимся ответим так: человек дол�
жен научиться распознавать кошачий
язык, чтобы своевременно реагировать
на призывы любимца. Только тогда
кошка станет для вас не просто домаш�
ним питомцем, но и другом. Кроме
того, это увлекательное занятие � по�
нять, разгадать язык другого мира,
другой вселенной, имя которой � Кош�
ка.

О  чем  расскажет  хвост?
Каждый уважающий себя хозяин
кошки должен знать сигналы, ко�
торые транслирует хвост животно�
го.

 Хвост опущен � это может озна�
чать усталость, недовольство или
разочарование;

 хвост поджат � испуг или обида;
 если кончик хвоста непроизволь�

но подергивается, скорее всего,
кошка раздражена. А когда она
слегка шевелит кончиком хвоста,
так проявляется заинтересован�
ность питомца в чем�то;

 движение хвоста из стороны в
сторону, словно дворники на стек�
ле машины, свидетельствует о на�
растающем напряжении. В данном
случае человеку лучше оставить
животное в покое;

 хвостик свободно разложен на
полу, того и гляди наступишь! По�
здравляем: вам полностью дове�
ряют;

 хвост распушился, высоко под�
нят и изогнут � спасайся кто мо�
жет! Кошка настроена агрессивно;
удары хвостом по полу и движение
из стороны в сторону обозначают
злость;

 кошка сидит, как статуэтка, об�
хватив хвостом сложенные лапки,
� она спокойна, настроена миро�
любиво, но пока не решила, что
будет делать дальше;

 хвост трубой сообщает о том, что
кошка чувствует себя хорошо, сыта
и всем довольна. Также это гово�
рит о независимом характере пи�
томца.






