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ЯСНОВИДЯЩАЯ СЕЛИНА
ПРЕДСКАЖЕТ БУДУЩЕЕ НА  КАРТАХ ТАРО И
КОФЕЙНОЙ ГУЩЕ. СНЯТИЕ ПОРЧИ, СГЛАЗА.
ЧУДЕСНОЕ ИСЦЕЛЕНИЕ НА РАССТОЯНИИ.

АМУЛЕТЫ ОТ АЛКОГОЛЬНОЙ,
ИГРОВОЙ И НАРКОЗАВИСИМОСТИ.

ТАЛИСМАНЫ  И  АМУЛЕТЫ,

ИЗМЕНЯЮЩИЕ  СУДЬБУ.

ФЭН−ШУЙ ДЛЯ ДОМА И КАРЬЕРЫ.

Тел.: 5.99−37−59−58.

Реклама

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Поклонники Николаса
Кейджа шокированы его
новым образом. Актер по�
явился на премьере сво�
его фильма в Нью�Йорке
в облегающих брюках с
узором, напоминающим
зебру, и надел блестящий
черный пиджак.

На красной дорожке
59�летний актер появил�
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ся в сопровождении моло�
дой жены.

В соцсетях по поводу
внешнего вида Кейджа
уже разгорелись споры.
Кто�то уверен, что звезда
выглядит нелепо, а кто�то
решил, что таким образом
актер пытается лишний
раз привлечь к себе вни�
мание.

Американская актриса
Гвинет Пэлтроу выиграла
суд по обвинению в наез�
де на пенсионера на гор�
нолыжном склоне. Инци�
дент произошел на курор�
те Deer Valley в Юте еще в
2016 году, сообщили в из�
дании Variety.

Бывший специалист по
подбору очков Терри Сан�
дерсон подал гражданс�
кий иск против Пэлтроу,
заявив, что из�за столкно�
вения со знаменитостью
сломал несколько ребер
и получил сотрясение.

ГГГГГвинет Пэлтроу выиграла судвинет Пэлтроу выиграла судвинет Пэлтроу выиграла судвинет Пэлтроу выиграла судвинет Пэлтроу выиграла суд

76�летний пенсионер
требовал от актрисы 3,3
миллиона долларов ком�
пенсации.

Пэлтроу в суде заявля�
ла, что Сандерсон сам
врезался в нее. Для дачи
показаний привлекли эк�
спертов в области меди�
цины и горнолыжного
спорта.

Отмечается, что суд
штата оправдал актрису.
В качестве компенсации
она получит один доллар,
который запросила в
встречном иске.

О разводе со своим му�
жем, агентом по талантам
Джимом Тотом, голливуд�
ская звезда сообщила
подписчикам сама.

Супруги познакоми�
лись в 2010 году на одной
из голливудских вечери�
нок, а поженились в 2011�
м – данный брак стал для
Риз вторым по счету. А в
2012 году она подарила
Джиму сына Теннеси
Джеймса. Актриса честно
призналась, что решение
о разводе с Джимом ока�
залось для них обоих
крайне непростым, ведь
они провели вместе мно�

Риз УРиз УРиз УРиз УРиз Уизерспунизерспунизерспунизерспунизерспун
развелась с супругомразвелась с супругомразвелась с супругомразвелась с супругомразвелась с супругом

го замечательных лет. И,
несмотря на то, что в их
отношениях «исчезла ис�
кра», главное для них сей�
час – счастье их общего
сына и других детей (у Риз
есть еще двое детей от
первого брака с актером
Райаном Филиппом – сын
Дикон Риз и дочь Ава Эли�
забет). Ну а в конце свое�
го поста�признания о раз�
воде Риз попросила мно�
гочисленных подписчиков
проявить деликатность и
не донимать ее разного
рода расспросами, пото�
му что ей все еще очень
тяжело!
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Американский режиссер, актер и
сценарист Квентин Тарантино от�
мечает свой юбилей. 27 марта ар�
тисту исполнилось 60 лет.

С самого детства Квентину при�
вивали любовь к фильмам – его
мать Конни Макхью просто обожа�
ла кино. С отцом режиссера, моло�
дым актером Тони Тарантино, она
познакомилась в 15 лет. Пара была
вместе недолго, и после расстава�
ния беременная Конни вернулась в
Ноксвилл к родителям.

Имя будущему сыну она выбра�
ла благодаря произведению “Шум
и ярость” Уильяма Фолкнера. А ког�
да Квентину исполнилось три года,
Макхью переехала с ним в Лос –
Анджелес, где у мальчика появился
отчим – музыкант Кертис Заступил.

Семья часто ходила в кинотеат�
ры, причем ребенка брали не толь�
ко на семейные фильмы, но и в кино
со сценами эротики и насилия. Уви�
денное сильно впечатлило будуще�
го режиссера и дало свои плоды.

Несмотря на то, что Тарантино
был весьма умным ребенком, в
школе он учился плохо, уделяя все
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свободное время кино, литературе
и истории. В 15 лет он бросил учебу
и стал билетером в порнокиноте�
атр, несмотря на свою нелюбовь к
данному жанру.

Чтобы начать собственную ак�
терскую карьеру, Квентин ходил на
курсы, сочинял себе липовые ре�
зюме и старался обзавестись по�
лезными знакомствами. И первым
шагом к успеху стала встреча с на�
чинающем продюсером Кэтрин
Джеймс. Благодаря ей Тарантино
получил свою первую роль – он сыг�

рал Элвиса Пресли в сериале “Зо�
лотые девочки”. Также артист про�
дал за минимальную цену сценарий
“Настоящей любви”, чтобы на по�
лученные 30 тысяч долларов снять
собственный фильм.

Цепочка полезных знакомств,
неудач и взлетов привела Таранти�
но к двум “Оскарам” в 1995 и 2013
годах. Всего на данный момент на
счету режиссера девять полномет�
ражных фильмов. По словам само�
го Квентина, десятая картина ста�
нет последней в его карьере.

Вездесущие папарацци застука�
ли голливудскую звезду на выходе
из одного из ресторанов, да не одну,
а в компании британского защит�
ника окружающей среды Дэвида
Ротшильда!

Парочка увлеченно беседовала
по пути к своим авто, при этом на
Анджелине было длинное обтягива�
ющее черное платье с весьма со�
блазнительными вырезами в обла�
сти талии, а в руках актриса держа�
ла темную куртку. И наиболее на�
блюдательные поклонники звезды
сразу же подметили, что стильные
очки и куртки, равно как и яркие ак�
сессуары, Анджелина носит исклю�
чительно на свидания! Именно этот
факт и дал им повод всерьез пола�
гать, что между наследником мно�
гомиллиардного состояния Рот�
шильдов и актрисой зарождаются
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истинные чувства! Тем не менее,
часть ее поклонников все же убеж�
дена в том, что Анджелина просто
случайно встретила Дэвида на ули�
це и отправилась с ним пообедать,
как со старым другом. А подкрепи�
ли они данные убеждения тем, что
экс�супруга Брэда Питта держа�
лась на почтительном расстоянии
от своего спутника и вела себя до�
вольно сдержанно! Что же касает�
ся Дэвида Ротшильда, то он про�
славился на весь мир еще в 2010
году – завидный холостяк совершил
тогда путешествие из Сан�Фран�
циско в Сидней на сделанном из
пластиковых бутылок катамаране,
и для сооружения этого импрови�
зированного плавсредства ему по�
надобилось более двенадцати с
половиной тысяч пластмассовых
емкостей!

фигуру. Свой образ звезда допол�
нила белыми носками и черными
кроссовками. Выглядела Шейк, как
всегда, роскошно.

А Леонардо появился в total black
образе. Брюках, футболке, крос�
совках и пиджаке. Актер позировал
папарацци в компании генерально�
го директора Томаса Ингенлата.
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На днях состоялась вечеринка по
случаю выпуска электрокара от
шведского автомобильного бренда
Polestar. Торжество прошло в худо�
жественном центре The Shed на
Манхэттене. На мероприятии со�
брались многие звезды шоу�бизне�
са, которые традиционно проде�
монстрировали свои самые яркие

наряды. Среди гостей были заме�
чены Ирина Шейк и Леонардо Ди�
Каприо. Модель и актер появились
на светском мероприятии в эффек�
тных нарядах и приковали к себе все
внимание.

Ирина предстала в розовом пла�
тье�миди от бренда Roland Mouret,
которое подчеркнуло ее стройную



ÄÕœŒóœáÚ   ŒÀáÕœŒÕÈŠ
Чтобы получить ранний урожай

овощей и зелени, аграрии пичкают
тепличные растения слоновьими до-
зами удобрений, то есть нитратами.
В ранней продукции их в 3-5 раз
больше, чем в сезонной.

Для взрослых действие нитратов
может быть едва заметно, а у детей
та же еда может вызвать рас-
стройство желудка или отрав-
ление. Поэтому минимизи-
руйте свежие овощи в дет-
ском рационе. Например,
молодую картошку для ре-
бенка не посыпайте укропом,
а вместо салата из огурцов, по-
мидоров, редиса и зелени дайте
один очищенный от кожуры огурец.

ÉÔœŒõ   
¿Ø¿   ÕÊÀÑÃøáÃõÑÈ?

Определить количество нитратов
по внешнему виду или запаху не-
возможно. Поэтому не покупайте
овощи на стихийных рынках. На-
дежнее купить их в больших супер-
маркетах. Там продукцию принимают
от производителей, имеющих не-
обходимые сертификаты качества,

где указано, что продукт безопасен
и нормы нитратов в овощах и зелени
не превышают допустимые. Рынки
не всегда могут обеспечить такой
жесткий контроль качества.

ùÈŒ   ÑÒÑ   œÊªœŒ
ºœáÈŠ?

В белокочанной капусте
нитраты скапливаются в

кочерыжке и прожилках у ос-
нования листьев. В огурцах и

помидорах - в хвостике и прилегаю-
щем к нему участке плода, в салате
и щавеле - в листовых черешках.

В редисе опасна нижняя часть
корня. Удаляйте эти части у овощей
и зелени без сожаления.

Покупайте небольшое количество
овощей и ешьте только свежие про-
дукты. Если долго хранить овощи в
холодильнике, то нитраты превра-
щаются в нитриты, а употребление
их грозит дисфункциями крови
(кровь намного хуже переносит кис-
лород).

èŒØ¿ÎÑÕÈóŒ   œ¿ÈÃáÈŒó 
øŒªœŒ   Õœ¿º¿ÈŠ

aВсе овощи тщательно мойте под
проточной водой, а после оставьте
в воде на 20 минут. Затем воду слей-
те и процедуру повторите. Так боль-
шее количество нитратов уйдет в
воду.

aЕсли овощи отварить, уровень
нитратов можно снизить на 80%.

aДобавляйте в овощные салаты
лимонный или гранатовый сок. Ви-
тамин С способствует выведению
нитратов из организм.

Можно просто выпить таблетку
аскорбинки перед едой.

çáøŒÃŒªÑœœÔÑ   ŒóŒÒ¿ 
ÀŒØÑºœÑÑ   óÑÕÑœœ¿Ì

Продолжайте есть квашеную ка-
пусту, богатую витамином С. А если
добавить к ней горсть замороженной
клюквы, по 1 ст. ложке оливкового
и льняного масла - польза в вита-
минах станет максимальной. Ешьте
замороженные с осени овощи и
фрукты - в них витаминов больше,
чем в ранних весенних. Современная
технология заморозки позволяет
сохранить большую их часть. Не за-
бывайте также о сухофруктах и су-
шеной зелени.

О. Рябинина, 
диетолог.

Медицинское приложение для всех
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Семейный доктор

Разо-

гревая ово-

щи с нитрата-

ми в микровол-

новке, вы де-

лаете их еще

токсичнее.

Каждый год мы собираем много грецких орехов. И каждый
год съесть все не получается. Хранить орехи при комнатной

температуре нельзя, со временем они начинают горчить. Однажды
я решила их заморозить, и мне понравилось. Заморозка

сохраняет все полезные свойства орехов, и приятный
вкус никуда не уходит.

Варвара Самойловна.

ÄÉàòê   ïôùÿà   òÉÇìêÆ£   é   îÄÉÄçêïèà

Чем ближе к лету, тем сильнее хочется свежих овощей и фруктов.
Прилавки с капустой, редисом и молодой картошечкой 

как рукой снимают весеннюю хандру и авитаминоз. Но не спешите
набрасываться на всю эту зелень.

Будьте осторожны 
с ранними овощами!



Если гормональный фон в нор-
ме, человек ощущает себя здо-
ровым, уравновешенным, пол-

ным сил. Но стоит случиться дис-
балансу, и кто-то становится раз-
дражительным, кто-то - тревожным,
а кто-то - чувствительным.

èŒÃÈ¿ºŒØ,   øÑØáÈŒœ¿œ, 
ÕÑÃŒÈŒœ¿œ

БОДРОСТЬ, ХОРОШЕЕ 
НАСТРОЕНИЕ И ГЛУБОКИЙ СОН
Это три основных гормона, от ко-

торых может зависеть самочувствие
человека.

Мелатонин (гормон сна) вы-
рабатывается ночью и необходим
для качественного сна. Активнее
всего он выделяется с 00:00 до
04:00 (при полной темноте). Утром
уровень мелатонина естественным
образом снижается. Чем короче
световой день, тем больше мела-
тонина мы получаем - а потому
ощущаем апатию.

Серотонин вырабатывается в
дневное время суток. Он необходим
для регуляции настроения. Это свое-
го рода «антидепрессант». Снижение
мелатонина обуславливает повы-
шение серотонина и улучшение об-
щего эмоционального фона.

Кортизол помогает нам про-
снуться и регулирует настроение,
участвует в углеводно-белково-жи-
ровом обмене, поддерживает уро-
вень бодрости.

Выработка гормонов тесно свя-
зана с циркадными ритмами, по-
этому весной происходят измене-
ния в гормональном фоне. Из-за
увеличения светового дня мелато-
нин вырабатывается меньше, а зна-
чит, появляется больше сил и энер-
гии. Солнечный свет подавляет
ферменты, метаболизирующие се-

ротонин. Его количество в орга-
низме увеличивается, и настроение
улучшается.

¥ÕÈÃŒúÑœÔ,   áœñÃŒúÑœÔ
ВЛЮБЛЕННОСТЬ И ВЛЕЧЕНИЕ
Согласно наблюдениям британ-

ских ученых, весной увеличивается
секреция половых гормонов (эстро-
генов и пролактина у женщин и анд-
рогенов у мужчин). Из-за избытка
гормонов, отвечающих за половое
поведение, в теплое время года
многие из нас стремятся лучше вы-
глядеть, чтобы повысить шансы на
сексуальную активность - например,
сбросить вес. Кстати, похудеть в
марте-апреле гораздо легче, чем в
январе, так как в весенний период
увеличивается выработка сомато-
тропина, который отвечает за под-
держание нормального веса у взрос-
лых и за активный рост у детей.

aВесной человек употребляет в
среднем на 86 ккал меньше, чем
осенью, и наиболее активен, нежели
в другое время года.

Важно понимать, что половая ак-
тивность в весенний период зависит
от многих факторов - возраст, уро-
вень стресса, изначальный уровень
либидо.

ùÈŒ   ÈáõŒÑ  
“úŒÃøŒœáØŠœÔã   ÏÈŒÃø”

Гормональные изменения весной
дают организму силы на восстанов-
ление после долгой зимы и моти-
вируют на восполнение дефицита
питательных веществ, витаминов и
минералов. Однако если у человека
есть патологии, хронические забо-
левания, то не исключен «гормо-
нальный шторм». В этом случае ес-
тественное повышение гормонов
воспринимается всеми системами
организма как стресс. Может ухуд-
шиться самочувствие, иногда на-
блюдается упадок сил, а на фоне

снижения иммунитета развивается
простуда.

aРезкое повышение либидо и
агрессивное поведение могут го-
ворить о переизбытке тестостеро-
на.

èáõ   ÀŒøŒÎŠ   ŒÃúáœ¿ºøÊ 
ÀÑÃÑÕÈÃŒ¿ÈŠÕÚ

Если каждую весну вы замечаете
ухудшение самочувствия, скоррек-
тируйте свой образ жизни.

Выявите хронические заболе-
вания. Чаще всего в марте наблю-
даются обострения язвы, гастрита,
сердечных и нервно-психических
заболеваний. Медикаментозная те-
рапия поможет пережить этот пе-
риод с минимальными потерями
для здоровья.

Отмечайте изменения в своем
организме. Некоторые симптомы
могут рассказать о проблемах, о ко-
торых вы не знали. Например, если
весной резко снижается или воз-
растает аппетит, то стоит обратиться
к эндокринологу (и исключить дис-
функцию щитовидной железы).

Соблюдайте распорядок дня.
Ложитесь спать и просыпайтесь в
одно и то же время, старайтесь не
пропускать завтрак и питайтесь раз-
нообразно. Введите в рацион про-
дукты, богатые витамином Е, вита-
мином К и фолиевой кислотой. Эти
витамины необходимы для норма-
лизации уровня эстрогенов (их ба-
ланс нарушается весной).

Пропейте витаминный ком-
плекс. Так вы укрепите иммунитет
и защитите себя от сезонных про-
студ. Утром можно пить бодрящие
травяные напитки - на основе жень-
шеня или лимонника.

Ежедневно делайте легкую
разминку. Это позволит улучшить
кровообращение во всем теле. Кро-
ме того, согласно исследованиям
американских ученых, занятия
спортом вызывают всплеск гормо-
нов счастья.

Семейный доктор
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Мое здоровье

С приходом тепла в организме запускаются различные 
процессы. Меняется все: настроение, поведение, либидо. Как это
объясняют специалисты? И могут ли эти изменения отразиться 

на самочувствии?

éÇï£æ   âÄÉîÄìÄé?
ùÆÄ   ÅÉÄêæòÄäê   æ   ìÇîê   éàæìÄë?



Чтобы посещать стоматолога
как можно реже, не стоит пре-
небрегать профессиональной

гигиеной зубов. Делайте эту про-
цедуру раз в год: она позволяет уда-
лить твердые образования - люби-
мую питательную среду бактерий.
Профгигиена включает в себя 4 эта-
па: удаление ультразвуком образо-
ваний, порошковую чистку, поли-
ровку и фторирование. Это ваша
программа-минимум.

åóáÎõá   íÑº   ÕáÌáÃá 
ÀŒØÑºœá   ñØÚ   ºÊíŒó?

Жевательная резинка удаляет
мягкий налет, нейтрализует кис-
лоты в ротовой полости, освежает
дыхание. Есть мнение, что ксилит
в жвачках без сахара снижает ве-
роятность развития кариеса, но
пока проводилось мало исследо-
ваний.

Рассматривать жевание резинки
как основную меру ухода за
зубами точно не стоит. К сло-
ву, эта привычка может не-
гативно сказаться на дру-
гих органах. Например,
входящий в состав под-
сластитель аспартам
влияет на работу мозга, а
некоторые консерванты на-
рушают функционирование
эндокринной системы.

ÄíÔÎœáÚ   ÒÑÈõá, 
šØÑõÈÃ¿ÎÑÕõáÚ   ¿Ø¿ 

¿ÃÃ¿úáÈŒÃ?
Чаще всего я рекомендую паци-

ентам выбирать щетки с щетиной
средней жесткости. Они эффек-
тивно удаляют остатки пищи и не
травмируют эмаль.

Жесткие щетки используют те,
у кого зубной камень или сильный
налет от кофе или сигарет.

Если у вас проблемы с деснами
(гингивит, пародонтит) или эмаль
тонкая и чувствительная, то вам по-
дойдет мягкая щетина.

Не стоит ежедневно применять
щетки из натуральной щетины. Вор-
синки в них имеют вид полых тру-
бочек, в которых со временем на-
чинают размножаться микробы. Син-
тетика безопаснее. При этом, чем
меньше головка щетки, тем лучше.

Хорошим приобретением будет
электрическая щетка. Она лучше
удаляет налет и делает массаж десен
и языка.

Также я советую иметь ирригатор
для ухода за полостью рта (особенно
если у вас установлены брекеты или
мосты). Он не заменит обычную
чистку зубов, но поможет удалить
остатки пищи из межзубного про-
странства.

àÕØ¿   ÊñáØÑœ   Œñ¿œ   ºÊí, 
ØÊÎÏÑ   ÕÈáó¿ÈŠ   øŒÕÈ 

¿Ø¿   ¿øÀØáœÈ?
Раньше вам бы предложили уста-

новить мост, но сегодня стомато-
логи постепенно отказываются

от этой практики. Для того
чтобы сделать мост, при-
ходится обтачивать со-
седние зубы. Со време-
нем они разрушаются, и
их нужно будет удалить, а

мост - продлить. Импланты
в этом смысле гораздо дол-

говечнее и безопаснее. Если
нет противопоказаний, я советую
имплантацию.

èáõÊÙ   ÀØŒøíÊ   óÔíÃáÈŠ?
В большинстве случаев идеаль-

ным вариантом является свето-
отверждаемая композитная плом-
ба. Она довольно прочная, неток-
сичная и долговечная.

Если кариес проник под десну,
допустимо установить стеклоино-
мерную пломбу, которая хорошо
сцепляется с зубом и не допускает
попадания бактерий под пломбу.
Кстати, стеклоиномерный цемент
является гипоаллергенным, поэтому
его часто используют в детской сто-
матологии.

ÅŒØÊÎ¿ÈÕÚ   óÔØÑÎ¿ÈŠ 
õáÃ¿ÑÕ   íÑº   ÕóÑÃØÑœ¿Ú?

На начальном этапе, когда кариес
представляет собой маленькое бе-
лое пятно, можно покрыть зуб спе-
циальным составом, чтобы пред-
отвратить его разрушение. Но если
кариес уже начал развиваться, эта
процедура не поможет.

Появились альтернативные спо-
собы лечения кариозных отложений,
которые заменяют бормашину. Один
из них - лазерное удаление карие-
са. Этот способ позволяет избежать
вибрации и неприятного звука, но
отличается высокой стоимостью.

Также существует процедура
удаления кариеса озоном. Пора-
женный зуб накрывают специальным
колпачком и под него подают озон,
который убивает бактерии. Но без
сверления, скорее всего, не удастся
обойтись, так как внутри зуба могут
остаться необработанные участки.

ÄÈíÑØ¿óáœ¿Ñ  -   
íÑºŒÀáÕœáÚ   ÀÃŒÍÑñÊÃá?

Во время отбеливания на предва-
рительно очищенный от зубного камня
зуб наносят специальный состав на
основе пероксида водорода, который
под воздействием катализатора (ла-
зера, синего света или тепла) рас-
падается на свободные радикалы и
разрушает пигменты. Таким образом
можно осветлить зубы на 5-20 тонов.

Существует определенный риск:
если состав попадет на десну, будет
ожог. А если допустить ошибку в про-
цедуре отбеливания, можно повре-
дить эмаль. Именно поэтому я не ре-
комендую самостоятельно отбеливать
зубы (в том числе народными спо-
собами) - обратитесь к специалисту. 

Олег Мельников, 
врач-стоматолог.

7

Можно ли вылечить кариес без использования бормашины? 
Как выбрать ирригатор для домашнего применения? На эти и другие

вопросы отвечает специалист.

Белоснежная улыбка
6 вопросов стоматологу

Ни щет-

ка, ни опола-

скиватель поло-

сти рта не справят-

ся с очищением

межзубного про-

странства так хоро-

шо, как струя

воды из ирри-

гатора.



Семейный доктор
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Авторитеты дают советы
Что такое катаракта? Это

помутнение естествен-
ной линзы глаза - хруста-
лика. При этом человек на-
чинает все хуже видеть,
появляется ощущение ту-
мана, которое не проходит,
даже если надеть очки.

Помутнение хрусталика
(катаракта) развивается по-
разному. Зрение может
снижаться постепенно го-
дами. Если это происходит
не так быстро, человек при-
спосабливается, не обра-
щает внимания. Часто та-
кое долгое развитие при-
водит к сильному уплотне-
нию хрусталика. Он стано-
вится твердым, приобре-
тает бурый цвет. В этом
случае могут развиться
осложнения, например
смещение хрусталика. Это
в любом случае приведет
к врачу. Но хирургу во время
операции нужно будет ис-
пользовать большую мощ-
ность оборудования, чтобы
раздробить хрусталик, а

это приводит к травмати-
зации окружающих хруста-
лик тканей и увеличению
срока восстановления.

Еще одно серьезное
осложнение, которое ждет
пациентов, не спешащих
избавляться от катаракты,
- хрусталик может набухать
(оводняться). Это приведет
к закрытию канальцев,
отводящих внутриглазную
жидкость, что приводит к
ее задержке внутри глаза
и повышению внутриглаз-
ного давления. И, как ре-
зультат, развитие вторич-
ной глаукомы.

Плохое зрение из-за ка-
таракты сказывается и на

психологическом состоянии
человека. Он становится
раздражительным и неуве-
ренным в завтрашнем дне.

Как лечить катаракту?
Единственное лечение - хи-
рургическое. Операция про-
водится методом факоэ-
мульсификации. Это высо-
котехнологичный метод с
минимальным вмешатель-
ством в организм. Проводят
операцию за один день без
госпитализации больного.
Но в течение определен-
ного времени требуется
контролировать состояние
пациента. Для этого надо
посещать своего врача еще
несколько раз.

Желчный пузырь представляет собой
резервуар, в который поступает желчь,

образующаяся в печени. Из этого резер-
вуара желчь поступает в двенадцатиперст-
ную кишку, где участвует в переваривании
пищи после ее прохождения через желудок.
В самом желчном пузыре содержится
желчь, в состав которой входят
желчные кислоты, необходимые
для переваривания жиров. Пе-
региб и деформация - близ-
кие понятия, но не одно и то
же. Перегиб - это всегда де-
формация, а деформация -
не обязательно перегиб.

Строение желчного пузыря
у людей индивидуальное, с ге-
нетически обусловленными осо-
бенностями, в том числе дефор-
мацией и перегибами. Сама по себе
деформация или перегиб желчного пузыря
не опасны, но при выделении желчи из де-
формированного желчного пузыря или из
желчного с перегибом могут возникать про-
блемы. Если желчь из такого пузыря выде-
ляется малыми порциями, ее может быть
недостаточно для переваривания больших
объемов жирной пищи. Отсюда вывод:

aлюдям с деформациями желчного пузыря
нельзя есть много жирной пищи. Надо ис-
ключить из рациона колбасы, сосиски, мяс-
ные субпродукты (мозги, печень, сердце,
желудки), жирное молоко и жирные мо-
лочные продукты. С осторожностью надо

относиться к растительному маслу;
aчтобы не было отрыжки, поста-

райтесь уменьшить порции. Для
этого еду накладывать не в та-
релку, а в блюдце и съедать
только то, что на него уме-
стилось;
aпосле еды нельзя сидеть и
лежать, надо 20-30 минут по-

ходить;
aиз лекарственных средств мо-

торику желудочно-кишечного трак-
та, в том числе желчного пузыря, улуч-

шает «Мотилиум» (по 1 таблетке 3 раза в
день за 10-15 минут до еды). Если, кроме
деформации желчного пузыря, обнару-
жено сгущение желчи, показан прием
препаратов урсодезоксихолевой кислоты,
таких как «Урсофальк» или «Урсосан».

Т. Юшкевич, 
гастроэнтеролог.

От катаракты нужно
избавляться вовремя…

Что будет, если диагностировали катаракту, 
а пациент откладывает лечение? Отвечает 

офтальмолог, врач высшей категории А.Петренко.

Врач ничего мне не объяснил. Прочла в статье о перегибе желчного
пузыря. Перегиб и деформация - это одно и то же или разные заболевания?
Я очень беспокоюсь, у меня временами бывает отрыжка, даже рвота. Как

питаться, как себя вести, какие попить травки?
Г. Иосифова.

éÃáÎ   ÀÃÑñØŒª¿Ø 
ŒÀÑÃáÍ¿Ù, 

œŒ  Ú  ŒÈõáºáØáÕŠ...
У меня глаукома ле-
вого глаза и началь-
ная стадия катаракты

правого глаза. Врач
предложил операцию по
поводу глаукомы, но я
отказалась, так как у
меня сахарный диабет
II типа. Что меня ожидает
теперь? Глазное давле-
ние постоянно меняется.
Какие физические на-
грузки разрешены?
Можно ли читать, смот-
реть телевизор? Какие
капли надо капать?

А. Воронкова.

Отказываться от опера-
ции по поводу глауко-

мы из-за сахарного диа-
бета не стоит. Врач навер-
няка взвесил все за и про-
тив, и, если предложил
операцию, значит, она не-
обходима. С диабетом II
типа можно подружиться,
а вот с глаукомой подру-
житься нельзя. Без лече-
ния она неизбежно при-
ведет к слепоте.

Если консервативное
лечение не помогает, нуж-
но делать операцию. Тем
более, если глазное дав-
ление постоянно меняет-
ся. Это говорит о том, что
болезнь прогрессирует.

Что касается глазных
капель. При глаукоме при-
меняются капли, снижаю-
щие внутриглазное давле-
ние, при катаракте - пи-
тательные и общеукреп-
ляющие. Назначить их дол-
жен врач с учетом общего
состояния пациента.

Образ жизни, который
должен вести человек,
страдающий глазными за-
болеваниями, исключает
тяжелые и длительные фи-
зические нагрузки. Читать
можно с хорошим осве-
щением, в удобном поло-
жении, не в движущемся
транспорте, излишне не
напрягая глаза. Телевизор
тоже можно смотреть, но
умеренно. Избегайте пе-
реутомления зрения.

Чтобы

хорошо функ-

ционировал желч-

ный пузырь, ежеднев-

но занимайтесь физ-

культурой. Это могут

быть любые упражнения

для нижних конечно-

стей и таза. Выпол-

няйте их в положе-

нии лежа на

коврике.

?

?

ìÇ   ôçê   ÄüìÇÉôåêïê   äéÇ 
ÅàÉàâêüÇ   åàïùìÄâÄ   Åôç¢Éƒ



ìáÕõŒØŠõŒ   šÈŒ   ÕÑÃŠÑºœŒ
«Что-то на солененькое потянуло»,

«страшная сладкоежка», «жить не
могу без острого» - за этими фра-
зами часто скрывается не просто
любовь к конкретному вкусу или
блюду, но и серьезный дефицит раз-
личных веществ в организме. К таким
желаниям надо относиться серьезно
и постараться выполнить их как мож-
но быстрее.

ì¿   ñœÚ   íÑº   ÏŒõŒØáñá
Навязчивое, непреодолимое же-

лание съесть шоколадку, шоколад-
ную конфетку или вафельку может
свидетельствовать о дефиците маг-
ния в организме. Этот микроэлемент
участвует в производстве той энер-
гии, которая необходима человеку
каждый день, чтобы быть здоровым
и бороться со стрессом, при этом
не уставать. Что ж, иногда можно
побаловать себя вкусным лаком-
ством, но для пополнения запасов
магния вместо шоколада полезнее
будут морская рыба, морепродукты,
морская капуста, бурый рис. Магний
содержится в бананах, зеленых ябло-
ках, авокадо, болгарском перце и
орехах.

ìÑ   ÌóáÈáÑÈ   úŒÃøŒœá 
ÕÎáÕÈŠÚ

После съеденного пирожного или
кусочка пирога всегда поднимается
настроение, на какое-то время за-
бываешь о неприятностях. Дело в
том, что с помощью выпечки орга-
низм пытается восполнить нехватку
триптофана. Эта аминокислота спо-
собствует выработке гормона
счастья - серотонина. Но если вме-

сто пирожного съесть отварное
яйцо, кусочек филе курицы, индейки
или рыбы - скумбрии, селедки или
лосося, выпить молока, будет боль-
ше пользы. Однако если кроме
сильной тяги к мучному замечаете
за собой постоянный упадок сил и
депрессивные состояния, лучше
обратиться к врачу. Он поможет ра-
зобраться в проблеме и назначит
курс лекарственных препаратов с
триптофаном.

ÅÃŒóÑÃŠÈÑ   ÊÃŒóÑœŠ 
ÌÃŒøá

Постоянное желание съесть
сладкого может сигнализировать
о нехватке хрома. Этот микроэле-
мент контролирует баланс инсулина
в организме и предотвращает ко-
лебания сахара в крови. Воспол-
няют дефицит хрома морковь, пе-
ченка, куриное мясо, капуста брок-
коли, свекла.

àÕØ¿   ÌŒÎÑÈÕÚ   ÕŒØÑœŒúŒ
Чрезмерная любовь к пересо-

ленной пище, соленьям и марина-
дам - яркий признак обезвоживания.
Организм как бы пытается пробу-
дить в вас жажду и заставить пить
больше воды. Другие симптомы
обезвоживания: частые головные
боли и головокружения, ощущение
липкости на коже, перепады на-
строения. Сколько надо пить воды,
чтобы этого не случилось? В сред-
нем ежедневно человек должен вы-
пивать около 40 мл воды на 1 кг
веса. Еще одной причиной тяги к
соленому может быть нарушение
водно-солевого баланса в организ-
ме, связанное с нехваткой натрия,
то есть соли.

òŒÎÑÈÕÚ   ŒÕÈÃŒúŒ...
Тяга к острой пище говорит о

нехватке гормона радости - эндор-
фина. Перец чили и другие острые
пряности помогают его выработке,
поэтому при плохом настроении
иногда хочется как следует под-
перчить еду. Пристрастие к острой
пище является также одним из
симптомов повышенного уровня
плохого холестерина.

òŒÎÑÈÕÚ   ª¿ÃœŒúŒ...
Патологическое желание съесть

хороший кусок мяса, а на гарнир -
картошку фри объясняется не только
обжорством. За тягой к жирным
продуктам может скрываться де-
фицит жирных кислот омега-3 и
омега-6. Восполнить их баланс мож-
но с помощью рыбы жирных сортов,
орехов, семечек, морепродуктов,
оливкового или льняного масла.
Пристрастие к жирной пище можно
объяснить также нехваткой кальция.
В этом случае стоит разнообразить
свой рацион брокколи, фасолью,
бобовыми, сыром и молочными про-
дуктами. Наконец, организм требует
жирной еды, если не хватает вита-
мина D. Это особенно актуально
для людей, которые живут на Севере
и страдают от нехватки солнечного
света. Неслучайно у северных на-
родов в рацион входят жирные супы,
жареное мясо, сало... Для вас такая
пища слишком тяжелая? Ешьте рыбу,
яйца, печень. Кусочек сливочного
масла каждый день тоже пойдет на
пользу. В зимний период подспорь-
ем станет курс витамина D, однако
рассчитывать его дозировку и про-
должительность приема лучше вме-
сте с врачом.

Б. Кузнецов, терапевт, 
врач высшей категории.
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òÄùàÆæƒ
æïÇäèÄâÄ. . .

А еще острого, жирного и соленого - орешков
или чипсов, а то и сала с чесноком. Такое 

бывало у вас? Иногда так организм дает сигнал 
о том, что ему не хватает каких-то веществ.



- Что такое киста яич-
ника? Какие симптомы
должны насторожить
женщину и когда обра-
щаться к гинекологу?

- Киста яичника - это
образование в яичнике,
заполненное жидкостью.
Причиной ее появления
обычно является гормо-
нальный сбой. Вызвать
ее могут: поздняя мено-
пауза, прием медикамен-
тов, стимулирующих ову-
ляцию, раннее начало
менструации. А также по-
ликистоз яичников, эн-
дометриоз, злокаче-
ственные новообразова-
ния матки. Формирова-
нию кисты также способ-
ствуют наследствен-
ность, дисфункция яич-
ников, снижение имму-
нитета, экология, вред-
ные привычки, стрессы,
частые перелеты... При-
вести к развитию кисты
может беременность.
Чаще всего кисты яични-
ка диагностируют при
проведении УЗИ органов
малого таза и брюшной
полости. Обнаружить ки-
сту может не только ги-
неколог, но и терапевт,
хирург, уролог, к которым
женщина обращается из-
за болей в области жи-
вота. Они могут быть по-
хожи на боль, вызванную
аппендицитом или ки-
шечной коликой. Силь-
ные боли внизу живота,
лихорадка, головокруже-
ние, слабость, учащенное
дыхание и холодная лип-
кая кожа - повод срочно
обратиться за медицин-
ской помощью. Все это

может быть симптомом
перекрута или разрыва
кисты яичника.

Болезненные ощущения
во время полового акта и
при физических нагрузках
также бывают при кисте
яичника, как и нарушения
менструального цикла -
задержки и межменстру-
альные кровомазания. Ки-
ста яичника нередко при-
водит к проблемам с мо-
чеиспусканием.

- Чем опасны кисты
яичника? Как их лечить?

- Перед тем как назна-
чить лечение, нужно вы-
яснить причину. Чаще все-
го это делают с помощью
УЗИ. Также врач-гинеколог
может назначить анализ
на онкомаркеры, МРТ-ди-
агностику.

Выделяют два основ-
ных типа кист: истинные
и функциональные (свя-
заны с гормональным фо-
ном). Обнаружив функ-
циональную кисту, врач
назначает лечение и по-
вторное обследование
после менструации.
Очень часто такая киста
представлена кистой
желтого тела, которая
формируется после ову-
ляции и самостоятельно
исчезает без лечения.
Разновидностью функ-

циональной кисты яв-
ляются и фолликулярные
кисты, которые могут ис-
чезать после менструа-
ции.

Истинные кисты - это
серьезная патология, ко-
торая требует лечения.
Такие кисты чреваты бо-
лями, перекрутами, раз-
рывами, ростом и пере-
рождением в злокаче-
ственное образование.
Есть несколько видов ис-
тинных кист.

Эндометриоидная.
При отсутствии своевре-
менного лечения (опера-
ции) такая киста приводит
к бесплодию. Находится
она в яичнике. Во время
менструации клетки эндо-
метриоидной кисты про-
изводят менструальную
кровь, которая скаплива-
ется внутри кисты. В ре-
зультате кисты увеличи-
ваются до больших раз-
меров, здоровая ткань яич-
ника сдавливается, фол-
ликулы исчезают, а это
чревато бесплодием. Так-
же одним из серьезных
осложнений является раз-
рыв кисты, во время ко-
торого ее содержимое
(клетки эндометрия) по-
падает в малый таз и
брюшную полость, вызы-
вая тяжелое заболевание

- наружный эндометриоз.
Проявляется он посто-
янными болями, плохо
поддается лечению и мо-
жет привести к бесплодию.
Такие виды кист нужно
срочно оперировать, чтобы
не допустить тяжелых по-
следствий. После опера-
ции женщинам рекомен-
дуется в ближайшее время
планировать беремен-
ность.

Цистаденома. Встре-
чаются муцинозные и се-
розные цистаденомы. Их
основная опасность - вы-
сокий риск озлокачеств-
ления. Поэтому при обна-
ружении такого типа кисты
назначают оперативное
лечение.

Дермоидная. Состоит
такая киста из зачаточных
элементов придаточных
тканей организма, кото-
рые образуются в про-
цессе развития. Ее осо-
бенность - медленный,
но постоянный рост. Дер-
моидная киста может до-
стигать крупных разме-
ров, давить на соседние
органы и вызывать боли
в области живота. Содер-
жимым этих кист могут
быть фрагменты костей,
волосы, зубы, жировая
ткань, которые погружены
в вязкую жидкость и окру-
жены толстой плотной
оболочкой.

Интересно, что характер
и локализация боли при
кисте яичника отличается
в зависимости от ее вида.
При функциональной по-
является тупая или острая
боль в нижней части жи-
вота. При дермоидной и
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Врачебный прием

Что такое киста яичника? Как ее лечить? И что нужно знать 
женщине, когда она слышит диагноз киста яичника? 

На эти и другие вопросы отвечает гинеколог-эндокринолог, 
врач высшей категории Елена Цуканова.

èêæÆÇ   ƒêùìêèÇ:   ïàùêÆ£ 
êïê   æÇîÇ   ÅÉÄëäàÆ?

aЖенщинам с кистой яичника запрещается ра-
ботать на высоте, поднимать тяжести, заниматься
активными видами спорта.

aПри кисте яичников нельзя посещать бани, сауны,
принимать горячие ванны. Прогревание области
живота может привести к усилению болевого син-
дрома, увеличению и разрыву кисты.

На заметку



11

- Нужно ли показывать
ортодонту малышей?

- Ребенка уже в 4-5 лет
должен осмотреть орто-
донт, даже если родителям
кажется, что никаких про-
блем с прикусом нет. Уви-
дев отклонения, специа-
лист сможет вовремя их
исправить. Если все в по-
рядке, снова посетить ор-
тодонта нужно около ше-
сти лет. Потом приводить
ребенка на осмотр не-
обходимо при каждой
смене молочных зу-
бов, пока не проре-
жутся последние бо-
ковые.

- Какие наруше-
ния встречаются у
малышей?

- Самые разные: непра-
вильное положение верх-
ней или нижней челюсти,
недостаточный рост челю-
стей, скошенный или силь-
но выступающий вперед
подбородок, асимметрия
лица, скученность зубов.
Врач обязательно обра-
щает внимание на то, как
дышит ребенок. Если но-
совое дыхание перекрыто,
то рот постоянно открыт,
губы пересыхают, возни-
кают трещины в углах рта,
отечность лица, темные

круги под глазами. Это не
просто некрасиво, но и
влечет за собой много дру-
гих проблем. Постепенно
сужается верхний зубной
ряд, и для постоянных зу-
бов не хватает места. Ор-
ганизм пытается компен-
сировать нехватку кисло-
рода, вынуждая ребенка
наклонять голову вперед.

У таких детей на-
р у ш а е т с я

осанка, они
чаще про-
стужают-
ся, ста-
новятся
невнима-

т е л ь н ы -
ми. Если

с и т у а ц и я
усугубляется,

возможны проблемы с пи-
щеварением, произноше-
нием...

- В чем причина не-
правильного прикуса?

- Причин много - начи-
ная с наследственности,
заболеваний носоглотки
(разросшиеся аденоиды)
и заканчивая особенно-
стями питания. Имеет
значение и то, как прохо-
дила беременность, как
питалась будущая мама...
Прикус во многом зависит

от того, сосет ли грудничок
грудь или ему дают смесь
из бутылочки. При грудном
вскармливании спинка
языка надавливает на со-
сок и кончик языка авто-
матически поднимается к
нёбу, отталкиваясь от него
при глотании. Если у мамы
много молока или младе-
нец сосет смесь из буты-
лочки, язык просто лежит
во рту. И в будущем, из-
за того, что язык отталки-
вается от зубов, а не от
нёба, могут возникнуть
промежутки между посто-
янными зубами, другие на-
рушения.

- То, что малыш долго
сосет пустышку, может
нарушить прикус?

- Да. Пустышка допу-
стима максимум до 1,5
года. После прорезывания
зубов у детей с пустышкой
зубы выдвигаются вперед,
могут расти криво. Более
того, после года пустышка
будет оказывать давление
на периодонт - мягкую
ткань, которая удерживает
зубы на своем месте. У
малышей она очень подат-
лива, и постоянная нагруз-
ка на нее формирует не-
правильный прикус.

ÇØØÑÃú¿Ú   œá   ÌŒØŒñ

После прогулки кожа ребенка
чешется и краснеет? Это

аллергия. Переоденьте малыша
в теплое, дайте средство от ал-
лергии и чашку зеленого чая.
Через полчаса все пройдет. Ле-
карства от нее врачи еще не
придумали, но поможет зака-
ливание. Пусть ребенок опус-
кает руки на 30 секунд сначала
в холодную (10-150С), затем -
в горячую (45-500С) воду, и так
3-4 раза. Увеличивайте время
контакта.

Маска уже
бесполез-

на: при ОРВИ че-
ловек становится
заразен еще до того,
как появляются симпто-
мы болезни. Как только
мама заболевает, в ее
крови начинают выраба-

тываться антитела,
которые поступают

в молоко и тем са-
мым защищают ребен-

ка. Бросив кормить гру-
дью, вы оставите ребен-
ка без защиты.

М. Лазарева, 
педиатр

äÄùèà   äéÇ   îàæƒûÇ,   
Ç   ô   îàìƒ   ÅÉÄæÆôäÇ...

Нужно ходить в маске и бросить кормить
грудью, чтобы не заразить кроху?

Ольга.

Что нужно знать
о прикусе

Как формируется прикус у малышей, что 
на него влияет? На вопросы отвечает ортодонт 

Т. Малофеева.

эндометриоидной боль из
правой или левой части
живота отдает в область
поясницы.

- Как проводится опе-
рация по удалению ки-
сты яичника?

- Сейчас есть возмож-
ности для эндоскопиче-
ского лечения. Лапаро-
скопическая операция вы-
полняется посредством
нескольких проколов в
области пупка и под-
вздошной зоне, длится от
30 минут до часа, прово-
дится под общей анесте-
зией. Во время операции
удаляется только капсула
кисты с сохранением яич-
ника. Потом удаленный
материал отправляют на
гистологическое иссле-
дование для выявления
причины и назначения
лечения. Переносят жен-
щины такие операции лег-
ко. Через несколько часов
уже можно вставать, а на
следующий день - воз-
вращаться к привычной
жизни.

- Что нужно делать для
профилактики образо-
вания кист? Бывают ли
рецидивы?

- При возникновении
болей, нарушениях мен-
струального цикла нужно
обращаться к врачу. Важ-
но раз в год проходить
диспансеризацию во
время приема врача-ги-
неколога выполняется
УЗИ органов малого таза,
молочных желез, про-
изводится забор анали-
зов, мазков на флору, он-
коцитологию. При не-
обходимости - обследо-
вание на скрытые поло-
вые инфекции и кровь на
онкомаркеры. Что каса-
ется рецидивов: риск
возникновения повтор-
ных кист высокий. Только
своевременные обсле-
дования и внимательное
отношение к своему здо-
ровью помогут вовремя
диагностировать и ре-
шить проблему.

Для пра-

вильного фор-

мирования прику-

са ребенок обяза-

тельно должен жевать

твердую пищу. Каждый

день полезно съедать

яблоко и морковь.

Каши лучше не-

много недова-

ривать.

?
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Пища лечит

1.7-8 порций зерно-
вых в день. Размер

порции - ломтик хлеба или
30 г крупы. При выборе
продуктов отдавайте пред-
почтение бурому рису вме-
сто белого, макаронам из
муки грубого помола, хле-
бу из цельных зерен. Злаки
- ценный продукт, содер-
жащий малое количество
масел, поэтому, по мнению
врачей, добавление сли-
вочного масла в кашу ис-
портит ее диетическую
ценность.

2.8-10 порций овощей
в день. Размер пор-

ции примерно соответ-
ствует стакану овощей и
фруктов, 1/4 стакана су-
хофруктов или 1/2 стакана
сока. Богатым источником
калия и магния являются
морковь, брокколи, поми-
доры. Одинаково полезны
и свежие, и замороженные
овощи. Фрукты употреб-
ляйте в свежем или суше-
ном виде, с минимальной
кулинарной обработкой.

3.2-3 порции молоч-
ных продуктов в

день. Порция - это 150
мл молока, йогурта или

40 г сыра. Важно выбирать
обезжиренные продукты,
так как высокое содержа-
ние жиров в молоке при-
водит к развитию атеро-
склероза. Для тех, кто не
переносит молоко, в про-
даже есть специальные
продукты с добавлением
лактазы - этот фермент
помогает усваивать мо-
лочку.

4.2 порции мяса, рыбы
или птицы в неделю

(200 г в день). От своей
обычной мясной порции
оставьте только треть,
остальную часть замените
овощами. При приготов-
лении мяса удаляйте кожу
и жир. Готовьте блюда толь-
ко на пару, гриле или от-
варивайте. При варке мяс-
ных супов лучше исполь-
зовать курицу, индейку, ба-
ранину, телятину, кролика.

5.4-5 порций орехов,
семечек, бобов в не-

делю. Порция - это 40 г
орехов или 2 ст. ложки ара-
хисового масла. Орехи со-
держат полезные жиры -
мононенасыщенные жир-
ные кислоты. Но они очень
калорийны, поэтому упо-

треблять их нужно в уме-
ренном количестве, добав-
ляя в соусы или салаты.

6.2-3 порции жиров и
растительного мас-

ла в день. Порция - 1 чайн.
ложка продукта. Жиры в
умеренных количествах по-
могают организму усваи-
вать важные витамины,
участвуют в построении
клеточных стенок. Но их
избыток и трансжирные
кислоты в продуктах уве-
личивают риск развития
гипертонии и ожирения.

7.5 порций сладостей
в неделю. Порция со-

держится в 1 ст. ложке са-
хаpa или варенья. Употреб-
ляйте только те сладости,
которые не содержат жира:
мармелад, желе, щербет,
варенье. Не злоупотреб-
ляйте сахарозаменителя-
ми.

8.Меньше соли. Вме-
сто нее можно исполь-

зовать лимонный сок, оре-
гано, чесночный порошок.
Консервированные про-
дукты промывайте, чтобы
удалить избыток соли. До-
бавляйте соль только в уже
приготовленные блюда.

Суточная норма - не более
1,5 г соли в сутки.

Конечно, менять свои
пищевые привычки очень
тяжело, поэтому делайте
все постепенно. Добав-
ляйте по одной дополни-
тельной порции фруктов и
овощей в день, хлебобу-
лочные продукты из обыч-
ной муки заменяйте на
цельнозерновые (по 1-2
порции в день). Прощайте
себе нарушения диеты и
награждайте за успехи.

Эффект от диеты будет
еще лучше, если человек
физически активный.

P.S. В течение дня не
пренебрегайте перекусом
из дольки яблока или
апельсина, а на десерт
можно приготовить фрук-
товый салат, заправленный
обезжиренным йогуртом.
Будьте осторожны с грейп-
фрутами: их нельзя соче-
тать с некоторыми ле-
карственными препарата-
ми, в том числе от гипер-
тонии, сердечными, анти-
гистаминными, антиде-
прессантами... 

М. Гвозденко, 
врач-кардиолог.

éáÃÑœŠÑ   ¿º   ÕóÑõØÔ  - 
óõÊÕœŒÑ   ÕØáí¿ÈÑØŠœŒÑ

Свеклу почистите, порежьте мел-
кими кубиками. Засыпьте саха-

ром. Залейте водой и пусть постоит
2 часа (на 1 кг свеклы - 0,8 кг сахара
и 2 стакана воды). По-
ставьте варить на 2-
2,5 часа на очень ма-
ленький огонь, накрой-
те крышкой. Под конец
варки добавьте сто-
ловую ложку сока ли-

мона. И все, варенье готово - очень
вкусное и полезное. Особенно для
тех, кто мучается запорами.

Татьяна.

æ   ÕÊÌ¿ø,   õáÏØÑø, 
ÕÀÃáó¿ÈÕÚ   ÊºóáÃ

Своих родных по возможности я
стараюсь лечить народными

средствами. Например, с сухим ка-
шлем отлично справляется известное
с давних пор средство под названием
узвар - горячее красное вино с медом

и перцем. Снадобье это также хорошо
лечит простуду и грипп. Узвар за-
ставляет больного сильно пропотеть,
тем самым понижая температуру,
облегчает дыхание, согревает дыха-
тельные пути, избавляя от кашля.
Налейте в эмалированную кастрюлю
1 л вина и поставьте на огонь. Всыпьте
10 горошин черного перца и, когда
появится пар, добавьте 5 ст. ложек
меда. Доведите смесь до кипения,
но не кипятите. Снимите с огня, не-
много остудите и пейте горячим.

Наталья.

Как питаться
при гипертонии
Главная цель диеты при высоком давлении -

насыщение организма калием, кальцием 
и магнием, которые нормализуют давление.
Основу рациона должны составлять фрукты,
овощи и обезжиренные молочные продукты.
Итак, каких правил должен придерживаться

гипертоник при составлении меню.
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Чтобы приготовить на-
стойку, промойте 50 г

ростков, подсушите. Пе-
реложите в стеклянную ем-
кость, залейте водкой или
спиртом (500 мл). Банку
плотно закройте крышкой
и уберите на 2-3 недели в
темное место. После про-
цедите настойку.

Есть и быстрый рецепт.
Ростки пропустите через
мясорубку, выложите на
марлю и отожмите сок.
После смешайте с водкой
(1:2). Такое средство мож-
но использовать сразу,
хранить - в холодильнике.
aПри ангине. Разведите
1 чайн. ложку настойки в
стакане теплой воды и по-
лощите горло. Также мож-
но делать ингаляции. Для
этого в кастрюле с кипяче-
ной водой растворите 10
мл настойки. Накройте по-
лотенцем и подышите над
емкостью (только осторож-
но, чтобы не обжечься).
aПри болях в суставах
настойку нужно втирать в
проблемные места не-
сколько раз в сутки. Сверху
обмотать шерстяной тка-

нью. Уже через 3 недели
будет ощутимый результат.

aОткрытые раны, воспа-
ления промывают настой-
кой несколько раз в день
либо делают компрессы.
aПри отите к уху при-
кладывают компресс на 5-
10 минут или закладывают
в слуховой канал марлевый
тампон, смоченный в рас-
творе.
aПри псориазе, экземе
делают компрессы и дер-
жат их по 2 часа. Если кожа
чувствительная, настойку
разбавляют водой

aПрыщи, нарывы,
фурункулы. Перед их
обработкой смешивают
настойку с водой (1:2).
Смачивают бинт и при-
кладывают на 2-3 часа
(можно на ночь), фиксируя
эластичным бинтом.
aПри заболеваниях де-
сен прикладывают к ним
на 15 минут марлевые
тампоны, смоченные в на-
стойке.
aПри сосудистых забо-
леваниях настойка помо-
гает укрепить стенки вен,
артерий, уменьшает их

проницаемость. Для этого
на больные места делают
примочки.

aПри бронхиальной
астме настойку нужно
пить, начиная с трех ка-
пель, по 3 раза в день. За-
тем в течение трех недель
ежедневно добавляют по
капле. Делают перерыв на
7 дней и курс лечения по-
вторяют.

aЧтобы справиться с
жировиком (липомой), в
стакане воды растворяют
1 ст. ложку настойки. Ле-
карство нужно выпить за
3 раза в течение дня.

Первая весенняя дикорасту-
щая зелень, действительно,

богата витаминами. Нельзя ска-
зать, что она полезнее мага-
зинной. Но весной с ее помо-
щью можно разнообразить ра-
цион. Только надо помнить, что
собирать зелень нужно вдали
от трасс и свалок. Чаще всего
в кулинарии используются оду-
ванчик, крапива и подорожник.

Листья одуванчика съедобны
до цветения растения. Они богаты
бета-каротином, витаминами С,
Е, D, флавоноидами, микроэле-
ментами. Их используют для са-
латов, бутербродов, добавляют
в суп или чай. На вкус они горькие.
Чтобы удалить горечь, их можно
вымочить в соленой воде или
обдать кипятком.

Молодые побеги крапивы
богаты не только витаминами,

но и хлорофиллом. Он
стимулирует и тонизирует ор-
ганизм. Крапиву добавляют в
суп, салаты, омлеты, тушеные
овощи, начинку для блинчиков
и пирогов. Но крапива - ле-
карственное растение, поэтому
к ней есть противопоказания, -
беременность, тромбофлебит,
повышенная свертываемость
крови, риск инфаркта. Листья
подорожника можно добавлять
в суп, салаты и омлеты, но толь-
ко здоровым людям. При за-
болеваниях желудочно-кишеч-
ного тракта подорожник может
навредить. Нельзя его употреб-
лять и при повышенной свер-
тываемости крови, так как он
увеличивает риск образования
тромбов. 

И. Разумовская, 
врач-диетолог.

ÿáÃØŒÈõá  Õ  ÚíØŒõáø¿  õÑË¿ÃœáÚ
300 мл нежирного кефира, 3 яблока, 2 яйца,

по 1 стакану муки и манки, 1 чайн. ложка соды,
50 г сахара, сушеная цедра лимона для аромата.

Взбейте яйца в пышную пену. Добавьте
сахар, кефир и снова взбейте. Цедру натрите
на мелкой терке и высыпьте в смесь. Добавьте
манку, муку, соду, деревянной лопаткой пере-
мешайте тесто снизу вверх. Яблоки очистите
от кожуры, семечек и нарежьте тонкими пла-
стинками. Смажьте форму растительным мас-
лом, выложите слой яблок. Залейте тестом и
выпекайте при 180 градусах полчаса.

ûóÑÈœáÚ   õáÀÊÕÈá   Õ   úŒÃíÊÏÑã
200 г филе горбуши, 400 г цветной капусты,

нерафинированное подсолнечное мас-
ло (можно другое растительное).

Филе горбуши сварите на пару.
Цветную капусту сварите до мяг-
кости на маленьком огне, с помощью
блендера измельчите в пюре. До-
бавьте немного растительного масла.

Для лечения чаще всего используют спиртовые
настойки. Применять их можно наружно и внутрь.

ÉÄæÆèê   èÇÉÆÄöàïƒ  - 
ÆÄåà   ïàèÇÉæÆéÄ

Дикие травы полезнее
магазинной зелени?

Соседка по даче весной постоянно готовит блюда
с дикорастущими травами - крапивой, одуван-
чиками, подорожником. Это полезнее, чем

зелень из магазина?
Тамара.

Настойку нельзя давать детям до 12 лет, бере-
менным и кормящим женщинам, людям с ве-

нерическими болезнями. С осторожностью при-
нимать внутрь надо при сахарном диабете, про-
блемах с желудочно-кишечным трактом.

Не навреди

При панкреатите полезно пить отвары
полевого хвоща, ромашки. Они быстро

снимают воспаление.

Поджелудочная нездорова

?
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Весной перепады температуры,
атмосферного давления и уве-
личение светового дня застав-

ляют органы и системы человека пе-
рестраивать свою работу. После длин-
ной зимы (в холодное время года воз-
никает дефицит солнечного света и
витаминов, снижается иммунитет) эта
работа сопряжена со значительными
затратами энергии, что ослабляет ор-
ганизм. Добавьте сюда высокую за-
груженность на работе, ежедневный
стресс, недостаток сна. Как результат
- апатия и плохое настроение.

éœ¿øáœ¿Ñ   œá   À¿Èáœ¿Ñ
Уровень энергии во многом за-

висит от того, что лежит у вас в та-
релке. И дело не только в калорий-
ности потребляемых продуктов. Для
хорошего настроения и бодрости
надо получать из пищи все необхо-
димые аминокислоты, витамины и
микроэлементы.

Овощи и фрукты обладают още-
лачивающим действием и полезны
для нормального функционирования
организма. Вторую по важности
группу представляют зерновые про-
дукты - цельнозерновые злаки, се-
мена. Белый хлеб, картошка и прочие
быстрые углеводы не в счет: они
только забирают энергию, вместо
того чтобы давать ее.

Для хорошего самочувствия че-
ловеку нужны как животные белки
- мясо и рыба, так и растительные -
соя, киноа, чечевица, нут, маш.

Молочные продукты содержат
кальций и фосфор, которые помо-
гают быстрее восстанавливать кост-
ную ткань, а лактоза - источник энер-
гии (конечно, при отсутствии непе-
реносимости лактозы).

ö¿ÈŒÈÑÃáÀ¿Ú   ó   ÀŒøŒÒŠ
Растения с адаптогенным эффек-

том стимулируют нервные клетки и
активизируют энергетические ре-
зервы в организме. К таким тра-
вам относятся женьшень,
элеутерококк, родиола ро-
зовая. Их можно завари-
вать самостоятельно и
принимать вместо чая,
либо использовать аптеч-
ные настои.

Адаптогены действуют
быстро - уровень энергии по-
вышается, исчезает сонливость,
нормализуется эмоциональный фон.
Однако слишком часто прибегать к
фитотерапии не стоит - возможны
побочные эффекты (учащенное
сердцебиение, высокое давление,
бессонница).

ìáÎ¿œáãÈÑ   ÊÈÃŒ 
Õ   ºáÃÚñõ¿

Уставший человек меньше всего
на свете хочет выполнять физические
упражнения. И все же попробуйте
изменить свою утреннюю рутину -
начните день с 10-минутной зарядки.
Несколько поворотов головы, кру-

говые движения руками, скручива-
ния, наклоны и приседания заставят
вас проснуться, усилят кровообра-
щение, кислород начнет активнее
доставляться к тканям. Вы почув-
ствуете бодрость, а еще повысится
настроение за счет выброса эндор-
финов (гормонов радости) в кровь.

ÇÃŒøáÈÔ,   õŒÈŒÃÔÑ 
íŒñÃÚÈ

Быстрый способ избавиться от сон-
ливости - вдохнуть аромат эфирного
масла. Используйте аромалампу или
аромакулон. Можно нанести 2 капли

масла на запястье. Подойдут
масла лимона, мандарина,

апельсина, бергамота, роз-
марина, базилика.

Если вы привыкли при-
нимать душ по утрам, ис-
пользуйте гель с ароматом

цитрусовых или ванили.
Контрастный душ со средства-

ми, в состав которых входят сти-
мулирующие добавки, поможет ощу-
щать бодрость в течение всего дня.

üŒØŠÏÑ   ÚÃõ¿Ì   õÃáÕŒõ
Доказано: красные и оранжевые

оттенки в интерьере улучшают на-
строение, желтый - помогает взбод-
риться, а зеленый - расслабиться и
отвлечься. Весной желательно окру-
жить себя предметами жизнера-
достных цветов: ваза с апельсинами,
желтая скатерть, картина - пейзаж
в зеленых оттенках. А может, вы за-
хотите пересмотреть свой гардероб
и заменить темное пальто красным
плащом. Весеннее обновление!

Когда мы замечаем
упадок сил, то чаще

всего думаем: «Я просто
утомился, ничего страш-
ного». Врачи рекомен-
дуют понаблюдать за со-
бой, своим самочувстви-
ем. Усталость в межсе-
зонье и эмоциональное
выгорание могут быть по-

хожи, но отличия все же
есть.

В первом случае чело-
век чувствует апатию, ему
не хочется ничего делать,
он теряет интерес к при-
вычным занятиям. Однако

все меняется после от-
дыха.

Эмоциональное выгора-
ние, как правило, связано
с профессиональной за-
груженностью, проблемами
в отношениях с близкими

людьми, информационным
давлением. Это физическое
истощение организма, ко-
торое проявляется быстрой
утомляемостью и раздра-
жительностью. Оно фор-
мируется месяцами и мо-
жет привести к депрессии.
Желательно обратиться за
помощью к специалисту.

Натураптека
Грустно, нет сил, ничего не хочется, постоянно клонит в сон - такое
состояние знакомо многим в марте-апреле. Уровень энергии может

снижаться из-за стресса, авитаминоза и не только.

éÄææÆÇìÇéïêéÇàî 
æêï¢   ÅÄæïà   çêî¢

Усталость или выгорание?

По-

ставьте на ра-

бочий стол крас-

ную кружку. Когда

взгляд задержива-

ется на ярких

предметах, на-

строение по-

вышается.
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Боксерская .....

  
В психушке подключили интернет и через

неделю в соцсетях появилось еще несколько
топовых блогеров.

  
Пью кофе, смотрю на море, песок, яхты и

пальмы. Что ни говорите, а в жизни нужно
уметь правильно выбирать обои.

  
Самолет падает. Штурман стюардессе:
- Успокой пассажиров.
- Уважаемые пассажиры! У нас экспери-

ментальный полет, сейчас мы нырнем в море,
а потом полетим дальше.

Удар. Плавают обломки самолета и два
одессита:

- Жора! Я не понял этой хохмы. Они что,
улетели без нас?

  
Ищу красивую, умную, стройную, без вред-

ных привычек девушку. С квартирой и до-
стойной зарплатой. О себе: мамина радость
Олежик!

  
- Не понимаю, как они

смогли взломать пароль
у меня на ноуте?

- А что у тебя за па-
роль был?

- Год канонизации свя-
того Доминика Папой
Григорием IХ.

- А это какой год?
- 1234.

Лицемер,
притворяю-

щийся 
праведником

(презр.)

Бразильская
лягушка -

почти 
плоская 
на вид
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Звезда

«Афера по� голливудски» Джор�
джа Галло — обаятельная в своей
легкомысленности и киноманской
иронии комедия про отчаявшегося
от безденежья и бездарности про�
дюсера, который задумал ради
страховых выплат загубить на
съемках своего вестерна его глав�
ную звезду, сыгранную Томми Ли
Джонсом. Роль же самого дельца�
авантюриста по имени Макс Бар�
бер исполнил Роберт Де Ниро.

�  Чем вас привлекла «Афера
по� голливудски»?

� С ее режиссером Джорджем
Галло мы знакомы уже больше 30
лет — в свое время он написал сце�
нарий «Успеть до полуночи», одно�
го из самых удачных фильмов, в

которых мне довелось сниматься.
Мы долго хотели сделать что� то
вместе и раз в несколько лет встре�
чались, обсуждали планы и идеи. В
какой� то момент Джордж прислал
мне сценарий «Аферы». Я его про�
читал и был очарован — остроуми�
ем самой идеи, чувством юмора
Галло, легкостью, с которой он пе�
редал некоторые из самых смехот�
ворных реалий голливудского биз�
неса. Мы решили проверить текст
на других актерах, устроили читку
сценария — и выяснилось, что так,
в диалоге, он работает еще лучше.
После этого запуститься в произ�
водство было уже не сложно.

� «Афера по� голливудски»
воспевает абсолютно сумасшед�

шую ситуацию на съемочной
площадке. А какие съемки в ва�
шей карьере были самыми бе�
зумными?

� Знаете, некоторое безумие бы�
вает и на пользу кино в итоге — в
тех случаях, когда речь о контроли�
руемом и даже тщательно культи�
вируемом режиссером хаосе. Так,
например, всегда бывает на пло�
щадке у Дэвида О. Расселла, одно�
го из любимых моих режиссеров. У
Дэвида всегда есть очень четкое
представление о том, как будет
выглядеть тот или иной кадр или
сцена, — и добивается этого он
очень специфическим образом. Не
в плане личных отношений или ка�
кого� то давления на актеров —
боже упаси! А скорее в том, что ка�
сается технической организации
процесса. Он любит многофигур�
ные фильмы с большими актерски�
ми ансамблями — то есть часто в
одной сцене несколько актеров
присутствуют, и при этом идет
съемка на две� три камеры, одна
из которых, допустим, работает
стедикамом, другая держит сред�
ний план, а третья работает на
крупный, причем с такими линзами
и фокусом, что оператор чуть ли не
в лицо тебе утыкается. Представь�
те, каково это — ты, окруженный
этими камерами, другие артисты
рядом в таких же условиях, все
очень хитроумно сконструировано,
чтобы машинерия кинопроизвод�
ства не попадала в кадр. А Дэвид
еще и выкрикивает тебе реплики в
безостановочном режиме! Фух, от
этого, без шуток, голова идет кру�
гом — все организовано так, чтобы
с тебя слетало все наносное, и ты
переходил в какое� то специальное
состояние существования в кадре.
Это невероятно интенсивный опыт.
Но мне очень нравится — иначе я
бы не снимался у О. Расселла в
одном фильме за другим.

РОБЕРТ ДЕ НИРО:РОБЕРТ ДЕ НИРО:РОБЕРТ ДЕ НИРО:РОБЕРТ ДЕ НИРО:РОБЕРТ ДЕ НИРО:
«Стараюсь не относиться«Стараюсь не относиться«Стараюсь не относиться«Стараюсь не относиться«Стараюсь не относиться

к себе слишком серьезно»к себе слишком серьезно»к себе слишком серьезно»к себе слишком серьезно»к себе слишком серьезно»

Де Ниро в молодости
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� Тот случай, когда из контро�
лируемого хаоса рождается ис�
кусство.

� Именно.
� А что касается негативного,

вредного безумия на площадке?
� Мне, к счастью, в этом плане

более� менее всегда везло — мо�
жет быть, потому что я очень тща�
тельно всегда выбирал режиссеров,
с которыми работал. Поэтому
именно постановщиков ни в чем по�
добном я упрекнуть не могу. Что до
остальных участников кинопроцес�
са... Всякое бывало, конечно, но со
временем на все начинаешь смот�
реть с большим пони�
манием. Например, в
свое время прилично
нашумела история со
съемками «Медвежат�
ника», где свою после�
днюю большую роль
сыграл Марлон Бран�
до. Он был не в форме
уже к тому моменту и
чаще всего не в духе. По
какой� то только ему
известной причине воз�
ненавидел режиссера
Фрэнка Оза — который
вообще� то, наоборот,
бился за участие Бран�
до. Возненавидел на�
столько, что посреди
съемок буквально отка�
зался от того, чтобы
вместе с Озом нахо�
диться в одном поме�
щении, не говоря уже о том, чтобы
вместе делать одно дело.

В итоге сцены с участием Бран�
до пришлось снимать мне. Стресс
был чудовищный.

Не столько в плане постановки
как таковой — хотя убедить Марло�
на делать некоторые прописанные
в сценарии вещи не удавалось и
мне.

� Вы в последние пару десяти�

летий в комедиях снимаетесь,
наверное, чаще, чем в фильмах
других жанров, — и нередко вас

за это критикуют. Что заставля�
ет вас упорствовать в этом, не�
смотря ни на что?

� Все просто — я стараюсь не от�
носиться к себе слишком серьез�
но. Мне хотелось бы считать, что у
меня есть определенная самоиро�
ния — и что я могу посмотреть на
себя со стороны и посмеяться, по�
шутить, может быть, даже как� то
обыграть какое� то распространен�
ное представление публики о себе.
Кстати, те, кто критикует меня за

комедии, почему� то не учитывают,
что я в них снимался с самого на�
чала карьеры. «Хай, мамаша!», на�
пример, чем не комедия? А вообще
мне доставляет удовольствие иг�
рать в комедиях. Это всегда непро�
стая актерская задача: очень мно�
гое строится на интонациях, на тай�
минге шуток, на полноценной игре
с партнером по кадру. Когда так
многое должно совпасть, сойтись в

пазл, тебе некогда скучать на пло�
щадке. Я рассматриваю свою игру
в комедиях как профессиональный
вызов — и очень интересный. И во�
обще� то, я довольно избирателен.
Когда соглашаюсь на те или иные
проекты, это значит, что они мне
правда кажутся стоящими, смеш�
ными или оригинальными на уров�
не истории и персонажей.

� Со времени выхода «Ирлан�
дца» Мартина Скорсезе прошел
уже почти год. Успели пере�
смотреть фильм в спокойной
обстановке, осмыслить этот
опыт?

� Да, пожалуй. По� моему, это за�
мечательное кино, впечатляющее
своей амбициозностью, тем, как
сложно оно устроено. Мне кажет�
ся, что Мартин уже не в первый раз
в своей карьере ухитрился приду�
мать свой подход к кино заново,
нашел какую� то новую чувствитель�
ность и на уровне темы, и в плане
ее воплощения. Поразительный
человек. С нетерпением жду рабо�
ты над его новым фильмом «Убий�
цы цветочной луны». Ну а смотря
«Ирландца», поймал себя на вос�
торге от компьютерных технологий,
с помощью которых Скорсезе омо�
лодил и меня, и Пачино, и Пеши.
Удивительный эффект, ни с чем не
сравнимый. Есть в нем что� то и по�
тустороннее, и что� то очень чело�
веческое, даже идеалистское. Мы
же бросаем таким образом вызов
собственной старости, не правда

ли? Как будто про�
тивостоим самой
нашей участи. От�
рицать старость
глупо, конечно. По�
нятно, что она на
тебе сказывается,
определяет твою
жизнь. И тут какая�
то технология по�
зволяет тебе пусть
на экране, но отмо�
тать все вспять. В
этом, по� моему,
есть невероятная
поэзия.

� Старость ста�
ростью, но вы, ка�
жется, всегда чем�
то заняты. Филь�
мы с вашим учас�
тием выходят
один за другим,

находите вы время и на работу с
фестивалем «Трайбека», и на
благотворительность, и даже на
съемки в Saturday Night Live иног�
да. Откуда черпаете энергию?

� Все проще простого. Я продол�
жаю получать удовольствие и от
жизни, и от профессии, и от самого
себя. Это большое везение, и мне
не хотелось бы его спугнуть апати�
ей или бездельем.

В фильме
«Афера по�
голливудски»

В фильме
“Однажды
в Америке”
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Психология

арадоксально, но факт: раз�
рыв отношений в самом на�
чале романа порой может

отозваться в нашей душе болезнен�
ней, чем в период длительной свя�
зи. Все дело в том, что мы склонны
идеализировать партнера, когда
чувства вспыхивают. Наделив его
всевозможными положительными
качествами, мы ощущаем гнев и
обиду, когда идеальный мужчина
исчезает из нашей жизни. После его
ухода остается столько вопросов,
вот только ответить на них никто не
может.

Важно осознать: расставание с
этим человеком � позитивное для
вас событие. И вот почему.

* В мире цивилизованных от�
ношений принято обсуждать
ценности и потребности обо�
их партнеров. Если мужчина
ушел, не сказав ни слова, ве�
роятно, у него проблемы с
коммуникацией.

ОН МАНИПУЛЯТОР
Мужчина�манипулятор уходит,

оставляя вам надежду, что он мо�
жет вернуться в любую минуту. Ско�
рее всего, он не станет отключать
телефон, а будет демонстративно
сбрасывать ваши звонки. Отпишет�
ся от вас во всех социальных се�
тях, но при этом продолжит
отслеживать ваши посты и истории
в Интернете.

Его поведение вызвано желани�
ем поиграть с вами, посмотреть,
как далеко вы сможете зайти в по�
пытке восстановить отношения.

Такой человек может исчезать
каждые несколько месяцев, а по�
том появляться рядом с вами как
ни в чем не бывало. Связать свою
жизнь с эгоистом�манипулятором
� значит навсегда лишить себя спо�
койствия и уверенности в будущем.

ОН ИНФАНТИЛЕН
Другая причина, по которой муж�

чина разрывает отношения молча,
� его незрелость. Возможно, ваш
избранник так и не научился озву�
чивать свои страхи и потребности.
Он не способен идентифицировать
собственные эмоции (в детстве за
него это делали родители) и уж тем
более � понимать и уважать ваши.

Об руку с инфантильностью
обычно идет трусость. Сбежав от
вас, партнер стремится защитить
себя от серьезного разговора и от�
ветственности, которую вы на него
возлагаете. Не исключено, что он
испугался ваших ожиданий от
отношений, ваших планов на буду�
щее. И выбрал единственно верное
для него поведение � спрятать го�
лову в песок, как страус.

У НЕГО ЕСТЬ
КТО�ТО ЕЩЕ

Вам казалось, что у вас все
серьезно. Ухажер всячески подпи�

тывал вашу уверенность в этом �
приглашал на свидания, дарил по�
дарки, писал милые сообщения
перед сном. Вот только сам он еще
не успел определиться с выбором
партнерши, а потому находился в
активном поиске. Возможно, увлек�
ся другой и забыл о вашем суще�
ствовании. А когда вспомнил, то ему
было неловко возвращаться и все
объяснять. Намного проще исчез�
нуть по�английски.

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ
ХОЛОДНОСТЬ

Пока вы не находите себе мес�
та, ваш бывший партнер даже не за�
думается о том, какую боль вам при�
чинил. Эмоционально холодные
люди (выросшие в семье, где не
принято выражать чувства) не зна�
ют о том, что такое эмпатия. Они
не умеют сопереживать.

Есть вероятность, что мужчина не
понимал ваших истинных чувств,
будучи в отношениях. А значит, и
после их окончания не поймет.

БОИТСЯ СБЛИЖЕНИЯ
Из�за низкой самооценки мужчи�

на опасается, что со временем
женщина в нем разочаруется. Вот
только узнает его поближе � и сра�
зу уйдет. Будет больно и неприят�
но. Чтобы избежать такого финала,
он уходит сам, когда отношения
начинают развиваться.

С близкими часто возникает
эмоциональная связь, которая пу�
гает неуверенных в себе людей,
поэтому те предпочитают держать
окружающих на расстоянии.

КАК ПЕРЕЖИТЬ РАЗРЫВ
Первое, что рекомендуют сде�

лать психологи, � признать случив�
шееся. Принять факт разрыва на�
много важнее, чем пытаться по�
нять, почему партнер так поступил.
Он продемонстрировал, что не ува�
жает ваши чувства и не хочет откры�
то обсуждать проблемы, � это все,
что вам нужно о нем знать.

Не стоит пытаться «закопать»
свои эмоции поглубже. Гораздо
продуктивнее дать себе время про�
бить обиду, горечь и злость. Хоро�
шая установка: «Я буду переживать
одну неделю (или один месяц), а
затем перестану об этом думать».

Скорее всего, появится соблазн
обвинить себя в произошедшем. И
все же не поддавайтесь чувству
вины � в данном случае оно дест�
руктивно.

Самое главное � не пытаться ис�
кать встречи с бывшим партнером,
чтобы добиться от него правды.
Вряд ли вы получите честный ответ,
и вряд ли эта встреча принесет вам
облегчение. Верная стратегия �
полностью выйти из поля общения,
включая социальные сети.

УШЕЛ БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙУШЕЛ БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙУШЕЛ БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙУШЕЛ БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙУШЕЛ БЕЗ ОБЪЯСНЕНИЙ
Почему мужчины так поступают?Почему мужчины так поступают?Почему мужчины так поступают?Почему мужчины так поступают?Почему мужчины так поступают?

Расставание � болезненный процесс. К боли примешиваются
удивление и разочарование, если партнер исчезает молча, без
объяснений. Почему? Что происходит у него в голове? И как
помочь себе пережить разрыв?
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НЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРА, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!

ы с мужем перебрались в
столицу пять лет назад, ре�
шив, что в провинции нам

делать нечего. Решение было при�
нято чуть ли не одним днем, поэто�
му многочисленные родственники
оказались даже не в курсе о наших
перемещениях. Правда, вскоре
пришлось поставить их в извест�
ность...

Денег от проданной недвижимо�
сти на двушку в столице не хвати�
ло. Можно было, конечно, взять
ипотеку, но мы с Игорем, что назы�
вается, пуганые. Одно время не
вылезали из кредитов, а потому
соглашаться на многолетнюю каба�
лу вновь не хотелось.

В какой�то момент муж предло�
жил: «А давай займем по своим?»
Идея была не лучшей, но решили
попробовать. Бросив клич среди
друзей и родственников, мы набра�
ли недостающую сумму и даже
умудрились на эти деньги сделать
косметический ремонт.

На радостях я поблагодарила
каждого, кто принял участие в на�
шей судьбе, пообещала вернуть
деньги в оговоренные сроки и при�
гласила в гости. Сделала это про�
сто из вежливости. Кто знал, что
все они согласятся!

Первыми в гости пожаловали
мои родители. С ними хлопот было
меньше всего. И обед себе сами
приготовят, и погулять сходят, пока
мы с Игорем работаем. Мама еще
и уборку делала как бы между про�
чим.

Следом приехали свекры. Люди
непростые, с тараканами в голове.
С ними мы провозились неделю как
с маленькими � в одиночку они даже
в метро боялись спуститься. После
их отъезда я несколько часов отмы�

вала балкон: свекор, курильщик со
стажем, весь его испачкал. Но этот
приезд не сломил нас � все нача�
лось позже, когда в гости стали
проситься дальние родственники.

Некоторые хотели посмотреть
столицу. Другие приезжали в
командировку и, даже не пытаясь
забронировать гостиницу или хос�
тел, останавливались у нас. Быва�
ло, заявлялись целыми семьями.
Так, дядя Игоря, Василий, приехал
с тремя детьми. Мы намекнули на
то, что не сможем разместить всех:
в квартире всего две комнаты. На
что услышали: «Ну что вы! В тесно�
те, да не в обиде!»

Пришлось купить надувной мат�
рас. Не на пол же их класть (хотя
была у меня такая мысль). Не знаю,
как так вышло, но в определенный
момент наша с мужем спальня пре�
вратилась в гостевую. Сами мы
большую часть времени ютились во
второй комнате на маленьком рас�
кладном диванчике.

Однажды к нам заявились с со�
бакой � видите ли, родственница не
знала, с кем ее оставить. А ей уж
очень хотелось заглянуть в парочку
столичных театров. Пока заядлая
театралка черпала вдохновение, с
ее таксой сидели мы. И все бы ни�
чего, только вот мой муж аллергик.
До сих пор вспоминаю, как он хо�
дил с опухшим лицом и красными�
глазами. Таблетки не действовали.

«Они ведь в свое время так по�
могли нам...» � говорил Игорь, ког�
да мы получали очередные сообще�
ния о грядущих визитах. Кто бы спо�
рил! Но ведь мы тогда уже и все дол�
ги раздали, и всех в сотый раз по�
благодарили. Наша жилплощадь не
бесплатная гостиница!

Мое терпение лопнуло, когда од�

нажды мне написали с неизвестно�
го номера. Обратились по имени,
из�за чего я подумала, что знаю
написавшего. Оказалось, нет... Не�
кий Даниил спрашивал, какие у нас
с мужем планы на очередные праз�
дники. У меня задергался глаз, и я
от греха подальше написала, что
мы уезжаем. «Отлично, � написал
незнакомец. � Тогда я вам не поме�
шаю, вы только ключи от квартиры
оставьте соседям».

Оказалось, Даниил � двоюродный
брат невесты брата Игоря. Я его
никогда не видела. Эта седьмая
вода на киселе откуда�то узнала о
столичной квартире, куда может
приехать кто угодно. Тут уж я уст�
роила скандал! Разнесла Даниила
в пух и прах, а заодно и тех, кто по�
советовал ему к нам обратиться.

Недели две от родственников не
было ничего слышно. Оказалось,
затишье перед бурей. Потом на нас
с Игорем посыпались обвинения.
«Вы зазнались!», «Вот так и по�
могай родным...», «Думаете, пе�
реехали в столицу � стали лучше
нас?» � подобные сообщения мы
получали в течение месяца. Я
вздрагивала от этих сообщений.

Сначала я переживала и пыта�
лась на них отвечать, а потом заду�
малась... С какой стати я вообще
должна принимать у себя всех под�
ряд? Если все продолжится такими
же темпами, скоро нам опять ре�
монт потребуется, а то и вовсе но�
вая квартира.

С чистой совестью я написала в
социальных сетях объявление о
том, что благодарна всем родным
за участие в нашей судьбе, но боль�
ше никого в гости не жду. Со многи�
ми дальними родственниками при�
шлось попрощаться после этого.
Но я не переживаю из�за них. Мои
нервы и наша жилплощадь в при�
оритете!

Наталья.

Письмо номера

НЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРНЕ КВАРТИРА, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!А, А ПРОХОДНОЙ ДВОР!
Пригласив родственников погостить у нас, я втайне надея�
лась, что те откажутся. Но родные согласились. С этого мо�
мента начался настоящий кошмар!
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ктриса не раз признавалась,
что за свою яркую внешность
благодарна прабабушке, кото�

рая была таборной цыганкой. Ей же
она говорила спасибо за взрывной
темперамент, благодаря которому
Климовой нередко доставались не
только яркие роли, но и красавцы�
мужчины. Впрочем, с каждым из них
были свои сложности.

НЕ СОБИРАЛАСЬ,
НО ПОСТУПИЛА!

Несмотря на то, что Катя росла
довольно активным и радостным ре�
бенком, имелась у нее и своя детс�
кая трагедия. Когда девочке было
всего несколько месяцев от роду, за
решетку сел ее родной отец. Причи�
на тому � нелепая случайность. В
компании, где он отдыхал, завяза�
лась драка, случайно приведшая
впоследствии к смерти одного из уча�
стников. Крайним назначили Алек�
сандра Григорьевича.

Мужчина вернулся в семью, когда
Кате было уже 13 лет. Подросток с
буйным темпераментом. Найти об�
щий язык с повзрослевшей дочерью
оказалось непросто, но справились.
К сожалению, в 2010 году отца не
стало, но Александр Григорьевич ус�
пел и застать успех дочери, и даже

дать ей совет, когда та впервые влю�
билась.

А случилось это в 15 лет, когда Катя
познакомилась со своим будущим
мужем. Илья Хорошилов был стар�
ше девушки. Сначала молодые люди
дружили, потом дружба переросла в
роман. Иначе быть не могло: Илья
так красиво ухаживал, что любая бы
не устояла.

Они оба увлекались актерским
мастерством. Катя и вовсе с детства
любила выступать � бывало, набро�
сит на себя пуховый платок и запоет
песню «Махну крылом цыганской
шали...». Однако всерьез о театраль�
ной или кинокарьере не думала. Все
сложилось само собой. Однажды ее
подружки пошли поступать на под�
готовительные курсы во ВГИК. Катя
отправилась за компанию. По иро�
нии судьбы, прошла по конкурсу
только она.

Когда Климова, уже уверенная в
своем предназначении, поступила
на актерский факультет Высшего
театрального училища им. М.С.
Щепкина, Илья решил, что медлить
больше не стоит и сделал красавице
предложение. Сам он к тому момен�
ту в актерстве разочаровался и за�
нялся ювелирным делом. На Катю же
смотрел с восхищением и грустью.

«Теперь ты от меня точно уйдешь...»
� пророчествовал он, когда Климова
стала делать первые шаги к успеху.
Будущая актриса не понимала, о чем
речь, � она любила мужа и не соби�
ралась его бросать. Но Хорошилов
уже тогда чувствовал: такая яркая
женщина вряд ли останется с ним
рядом.

ДВЕ СЕМЬИ РАЗРУШЕНЫ...
Театральным режиссерам начи�

нающая актриса приглянулась почти
сразу. В частности, Борис Морозов
разглядел в ней Дездемону и позвал
в свою постановку «Отелло» в Теат�
ре Российской армии. Климова толь�
ко делала, свои первые шаги на под�
мостках, но уже за эту роль получи�
ла премию «Хрустальная роза Вик�
тора Розова».

В 2001 году ее ждали в кино. Пер�
вую роль актриса сыграла в фильме
«Яды, или Всемирная история отрав�
лений». За ним сразу последовали
другие, причем в некоторых работах
Екатерине приходилось играть в
весьма откровенных сценах. Климо�
вой нечего было стесняться! Впро�
чем, находились и те, кто советовал
актрисе изменить себя, чтобы при�
близиться к более стандартизиро�
ванной внешности. Ей намекали:
«Вам есть, что улучшить!» Но Климо�
ва в этом вопросе была категорич�
на: ей нравилась то, как она выгля�
дела, и на стол к хирургу девушка
ложиться совсем не собиралась.

Карьеру в кино, только�только на�
чавшую подниматься в гору, прерва�
ло рождение первенца � дочери
Лизы. Правда, из декрета артистка
вышла достаточно быстро � не хоте�
ла выпадать из обоймы. Вот только с
ростом популярности отношения с
мужем стали портиться.

Когда в 2003 году, на съемках, Ека�
терина познакомилась с актером
Игорем Петренко, страсть к супругу
давно утихла. А вот к коллеге, наобо�
рот, вспыхнула огнем. Только слепой
не замечал, какие искры между ними
летали. Но вся трагедия заключалась
в том, что оба были несвободны.

Ни Игорь, ни Катя не желали раз�
рушать свои семьи и даже пытались
противостоять нахлынувшим чув�

ЕКАТЕРИНА КЛИМОВАЕКАТЕРИНА КЛИМОВАЕКАТЕРИНА КЛИМОВАЕКАТЕРИНА КЛИМОВАЕКАТЕРИНА КЛИМОВА
Роковая  красавицаРоковая  красавицаРоковая  красавицаРоковая  красавицаРоковая  красавица

Пару месяцев назад Екатерине Климовой исполнилось 45 лет. В
это сложно поверить, глядя на молодую и талантливую женщину.
Некоторые и вовсе подозревают ее в пластике. Но за этой красо�
той стоит нечто большее � характер!

«Мы из будущего» (2008)
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ее супругу прямой вопрос, и тому
пришлось признаться: их союз по�
терпел крах.

И СНОВА КРАХ...
У любого разрыва есть свои при�

чины, были они и у звездной четы
Климова � Петренко. Три года Игорь
работал над экранизацией истории
про Шерлока Холмса. После при�
знался: эти съемки забрали у него
все силы. Из�за стресса актер на�
чал пить и совершать поступки, за
которые самому потом было стыд�
но. Климова терпела, пыталась что�
то изменить, но... тщетно.

«Я сам виноват в том, что случи�
лось», � признался позже Игорь. Он
пытался вернуть Екатерину, но бе�
зуспешно. Почти десятилетняя ис�
тория любви оказалась завершена.
Петренко не сразу смог отпустить
любимую жену � Климова же как мог�
ла залечивала душевные раны.

О новых отношениях актриса даже
не задумывалась. Чтобы восстано�
вить утраченное душевное равновесие,
посвятила всю себя детям и работе.
Но такая интересная женщина не мог�
ла быть одна слишком долго. Вскоре
ею заинтересовался не менее хариз�
матичный актер Гела Месхи.

Они встретились на съемках шпи�
онского сериала «Волчье солнце».
Закрутили сначала дружбу, а потом
и роман. Гелу не испугали ни трое
детей, ни амплуа сердцеедки, кото�
рым давно наградили Климову. «Он
меня отогрел», � признавалась акт�
риса, рассказывая о новом
возлюбленном.

Вот только больше не хотелось ни
пышных платьев, ни громких тор�
жеств. Поженились возлюбленные в
единственный выходной, который
выдался у обоих � 5 июня 2015 года.
В загс Климова пришла, уже будучи
беременной. Месхи не раз призна�
вался ей в том, что мечтает о дочке.
Пара решила не тянуть с этим воп�
росом � уже в сентябре на свет поя�
вилась Изабелла.

При этом сама Климова совсем
не была похожа на обычную мамочку
с четырьмя детьми. Она также ак�
тивно снималась, с удовольствием
ездила на гастроли, встречалась с
поклонниками. Нарасхват оказался
и Гела Месхи. Спустя несколько лет
оба поняли, что банально не видят�
ся друг с другом из�за плотного рас�
писания. Влюбленные стали все
больше отдаляться, пропала
страсть, ушли чувства. По крайней
мере, примерно так оба объяснили
свое расставание летом 2019 года.
Климова в третий раз развелась и
вновь осталась одна.

ВРЕМЯ НАД НЕЙ
НЕ ВЛАСТНО!

С момента последнего развода
Екатерины Климовой прошло почти

ствам. Почти год они не общались,
предпринимая попытки забыть друг
друга. Не вышло... Встретившись
вновь, молодые люди поняли: по�
рознь им быть нельзя.

За этим последовали долгие ме�
сяцы, в течение которых актриса не
могла разорвать отношения с супру�
гом. Смотрела, как он любит их об�
щую дочку Лизу, и сердце преда�
тельски сжималось. И все же реши�
тельный шаг пришлось сделать.

«ПЕРМАНЕНТНО БЕРЕМЕННА»
Новый 2005 год Климова и Петрен�

ко встречали уже в статусе мужа и
жены. Долгий и непростой путь к сча�
стью, который им пришлось пройти,
остался позади. Они рассказали о
своем союзе общественности, а ок�
ружающим оставалось только удив�
ляться тому, как эти двое подходят
друг другу.

Оба были представителями ак�
терской профессии, а это значит,
понимали все ее тяготы и пробле�
мы. Не завидовали успеху друг дру�
га, не ругались из�за съемок и гаст�
ролей. Спустя два года после свадь�
бы Екатерина снова стала мамой �
родился сын Матвей. Будучи бере�
менной, актриса снималась в филь�
ме «Мы из будущего». Роль медсес�
тры Нины Поляковой сделала ее еще
более популярной. На съемочной
площадке был и Петренко. Все вок�
руг окружили Климову заботой и теп�
лом, а она мечтала, как снова вер�
нется к любимому делу после дек�
рета.

Игорь присутствовал при появле�
нии на свет первенца, и сам перере�
зал пуповину. Правда, был настоль�
ко впечатлен происходящим, что
двое суток после этого спал как уби�
тый. После рождения Матвея режис�
серы уже не так спешили давать Ека�
терине роли. А та была готова на лю�
бые проекты � так хотелось играть,
выходить к зрителю... Но вновь на�
помнило о себе главное женское
предназначение � всего через два
года родился на свет уже третий ре�
бенок. Сама актриса шутила: «Ре�
жиссеры уже привыкли к тому, что я
перманентно беременна».

Корней пришел к ней в рожде�
ственском гадании: в расплавлен�
ном свечном воске Климова отчет�
ливо увидела фигурку Девы Марии с
младенцем. Тогда она даже не по�
дозревала, что уже находится в по�
ложении.

Со стороны семейная жизнь Пет�
ренко и Климовой выглядела словно
сказка. Пресса окрестила их идеаль�
ной парой, а потому никак не ожида�
ла, что однажды они объявят о сво�
ем расставании. Окружающие поня�
ли, что между супругами не все глад�
ко, когда увидели Екатерину в объя�
тиях молодого музыканта Романа
Архипова в Лос�Анджелесе. Задали

четыре года, но до сих пор актриса не
назвала имени нового возлюбленно�
го. Да и есть ли он? Сама артистка
время от времени намекает на то, что
ее сердце может быть не свободно.

До сих пор Климова невероятно
популярна у режиссеров � как кино,
так и театральных. На сцене она уже
который год выходит с Гошей Куцен�
ко в спектакле «Love letters», а еще
время от времени становится Мар�
гаритой в постановке булгаковского
романа. После рождения дочери ак�
триса, к тому же, попробовала себя
в новом амплуа, озвучив одного из
персонажей в мультфильме «Малень�
кий принц».

Дочь Лиза давно выросла и стала
очень похожей на звездную роди�
тельницу, сыновья Матвей и Корней
� школьники, младшая Белла уже
тоже села за парту. При этом, когда
отпрыски появляются где�нибудь
вместе с Екатериной, никто не ве�
рит, что рядом � их мама. В свои 45
лет Климова выглядит действитель�
но отлично. Злые языки погова�
ривают: во всем «виновата» пласти�
ка. Актриса только отмахивается,
признаваясь: да, она ухаживает за
собой, но как � секрет. К тому же, оче�
видно, что никакой косметолог не
сможет добавить блеск глазам и за�
гадочность улыбке. Тут придется под�
ключить природный шарм, харизму,
талант обольщать. Все это у Климо�
вой имеется в избытке.

Недавно в соцсетях Месхи вновь
упомянул о Климовой. Он никак
не может забыть бывшую воз�
любленную...

Счастье Екатерины � в детях. Она
признается: «Прежде всего, я
мама и только потом актриса»
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Явление

ДЛЯ СПРАВКИ
Феминизм−движение за права жен−
щин, против их дискриминации по
половому признаку. Это значит, что у
них не должно быть меньше полити−
ческих, экономических и гражданс−
ких прав просто потому, что они жен−
щины.

позапрошлом веке зародил�
ся суфражизм. Его суть сво�
дилась к тому, чтобы пред�

ставительницы слабого пола полу�
чили право голосовать и владеть
имуществом. Отчаянные суфражи�
стки приковывали себя к обще�
ственным зданиям, объявляли го�
лодовки, словом, вели себя доволь�
но агрессивно. Они отвоевали себе
право работать наравне с мужчина�
ми и голосовать.

Позднее появился феминизм
как продолжение суфражизма, но в
более широком смысле. За какие
права и свободы борются феми�
нистки в наши дни?

ПРАВО НА БЕЗОПАСНОСТЬ
Согласно оценке ВОЗ, каждая

третья женщина в мире хотя бы раз
в жизни подвергалась физическо�
му или сексуальному насилию. И
это только официальные данные! А
сколько жен замазывают синяки
тональным кремом и боятся жало�
ваться на мужа�абьюзера, потому
что не видят другого выхода? И
сколько жертв молчат о пережитом

изнасиловании, чтобы не столк�
нуться с унижением и осуждением
окружающих?

«Сама виновата», «она все приду�
мала» � общество часто так реагиру�
ет, когда женщина пытается расска�
зать о своем личном кошмаре.
Феминистки борются за то, чтобы
наша жизнь стала более безопасной.
Организуют убежища для жертв до�
машнего насилия и службы психо�
логической помощи для тех, кто пе�
режил сексуальное насилие.

«МОЕ ТЕЛО � МОЕ ДЕЛО!»
Такой лозунг используют феми�

нистки, когда отстаивают право
женщин распоряжаться своим те�
лом. Они считают, что сексуальное
просвещение � важная часть воспи�
тания подростков (чтобы снизить
количество нежелательных бере�
менностей).

Также активистки борются со
стереотипами, навязываемыми
обществом. Ведь согласно совре�
менным канонам, женщина долж�
на постоянно худеть, депилировать
все части тела, закрашивать седи�
ну, ходить на каблуках, носить сек�
суальные (но не слишком!) наряды
и наносить макияж, даже собира�
ясь в булочную. Если вы не соот�
ветствуете этим параметрам кра�
соты, то вы недостаточно жен�
ственная женщина � в этом пыта�
ются убедить нас маркетологи.

Но правда в том, что никто не

обязан соответствовать чужим
представлениям о прекрасном.
Если хочется, то нужно носить удоб�
ные кроссовки и оверсайз свитеры
и чувствовать себя при этом хоро�
шо. Или надевать экстремальные
шпильки и мини�юбку. Но делать
это для себя, а не для того, чтобы
услаждать мужской взгляд.

ПРАВО НА СВОБОДУ ВЫБОРА
Мы не всегда осознаем, как силь�

но влияют тендерные стереотипы
на выбор жизненного пути. Начиная
от «зачем девочкам математика,
они все равно потом дома с детьми
будут сидеть» и заканчивая «жен�
щины слишком нелогичны и эмоци�
ональны, чтобы быть хорошими
руководителями». Те, кто делает
выбор в пользу карьеры в ущерб ро�
ждению и воспитанию детей, сегод�
ня осуждаются.

Феминизм нужен нам для того,
чтобы самим решать, чего мы на
самом деле хотим: родить детей и
сидеть дома или вкалывать на ра�
боте и завести кота.

ПРАВО НА РАВНУЮ
ОПЛАТУ ТРУДА

По данным последних ис�
следований, разница в оплате труда
мужчин и женщин составляет в сред�
нем 28%. Социологи объясняют это,
в первую очередь, патриархальным
укладом жизни. Логика многих
работодателей выглядит примерно
так: «Мужчине нужно кормить семью.
А женщину будет содержать муж, к
тому же она в любой момент может
уйти в декрет». И это тупиковая ветвь
развития, которая мешает нам раз�
виваться профессионально и поко�
рять карьерные вершины.

«ЕСЛИ ФЕМИНИСТКА,
ТО СЧЕТ ПОПОЛАМ»

Многим мужчинам из всех идей
современного феминизма больше
всего нравится мысль о равных
правах и обязанностях, когда речь
заходит об оплате счета в ре�
сторане. Вот тогда они сами ста�
новятся рьяными феминистами и
довольно потирают руки: «Ну, вы же
за это боролись!» А когда дело до�
ходит до равного разделения до�
машних дел, ухода за детьми и пре�
старелыми родственниками, здесь
их феминизм резко заканчивается.

Вот и получается, что боль�
шинство современных женщин рабо�
тают в две смены: сначала восемь
часов в офисе (или в другом месте),
а потом еще вкалывают дома. Фе�
министки протестуют против таких
двойных стандартов. Они предлага�
ют: давайте сначала сделаем равную
оплату труда, разделим домашние
обязанности поровну, а уж потом бу�
дем говорить о том, чтобы поделить
ресторанный счет пополам.

ЗАЗАЗАЗАЗАЧЕМ  НАМЧЕМ  НАМЧЕМ  НАМЧЕМ  НАМЧЕМ  НАМ
ЭТОТ  ФЕМИНИЗМ?ЭТОТ  ФЕМИНИЗМ?ЭТОТ  ФЕМИНИЗМ?ЭТОТ  ФЕМИНИЗМ?ЭТОТ  ФЕМИНИЗМ?

Сегодня слово феминизм воспринимается почти как ругатель�
ство. А феминистки в представлении многих � женщины, кото�
рые ненавидят мужской пол и не хотят следить за собой. На
самом деле это не так.
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Ваш любимый сканворд
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Как я похудела

огда фигура становится дале�
кой от идеала, многие совер�
шают типичную ошибку: сокра�

щают количество приемов пищи в
день и размер порций. В результате
лишний вес уходит, но постоянный
голод снижает качество жизни. Это
отражается на самочувствии, на�
строении и отношениях с близкими.

• Главное правило безопасного
похудения: относиться к своему
телу с любовью и уважением
(это важно не только для строй�
ности, но и для психического
здоровья).

ЗАЧЕМ  ВАМ  ХУДЕТЬ?
Если вы не знаете, как ответить

на этот вопрос, или в голову прихо�
дят мысли вроде: «потому что муж
попросил», «потому что так надо», то
у нас плохие новости. Те, кто не мо�
жет четко определить цель похуде�
ния, чаще других останавливается
на полпути.

Поставьте цель. Напишите, чего
вы хотите добиться. Например:

«Хочу похудеть на 10 кг к июню 2023
года, чтобы влезть в любимое крас�
ное платье и быть неотразимой». Эта
цель измерима и конкретна. Исходя
из нее, вы можете составить план и
начать действовать.

Визуализируйте желаемый ре�
зультат. Путь к стройности желатель�
но начать с изготовления коллажа
поддержки. Вырежьте из журналов
мотивирующие изображения и на�
клейте на лист формата А4 или A3.
Коллаж повесьте на дверцу холо�
дильника.

Используйте метод маленьких
шагов. Каждый день планируйте
одно маленькое дело, которое при�
близит вас к стройности. Сделать 10�
минутную зарядку, взять на работу
здоровый перекус, воздержаться от
сладкого в обеденный перерыв.
Большие победы начинаются с ма�
лого!

Найдите единомышленников и де�
литесь результатами. Исследование
2014 года показало, что люди, кото�
рые делали селфи и делились ре�
зультатами в социальных сетях, ху�
дели эффективнее и достигали же�
лаемого результата в 70% случаев.

Не рассматривайте процесс по�
худения как период лишений. Про�
должайте радовать себя десертами,
только вместо калорийных сладос�
тей выбирайте полезные альтерна�
тивы � горький шоколад, финиковые
конфеты, ягодное желе.

Отличайте физиологический го�
лод от эмоционального. Физиологи�
ческий голод появляется постепен�

но и локализуется в желудке.
Эмоциональный же начинается вне�
запно, обычно ему предшествует
неприятная эмоция.

Не ругайте себя за срывы. Они
случаются у всех. Относитесь к себе
с любовью и пониманием. Тогда про�
цесс похудения будет эффективным.

• Будьте реалистом: ни одна ди�
ета не поможет скинуть 20 кг за
месяц без вреда для здоровья,
а быстрые результаты чаще
всего оказываются недолговеч�
ными.

ЧТО В МЕНЮ?
Мы не будем давать советы вроде

«откажитесь от шоколада» и «пе�
рестаньте пить газировку». Когда че�
ловек следит за питанием, он и так
знает прописные истины. Лучше
расскажем о полезных (и псевдопо�
лезных) продуктах и развеем неко�
торые стереотипы. Сделайте ставку
на белок. Он является строительным
материалом для мышц (важно для
тех, кто регулярно тренируется). В
качестве белковой составляющей

можно выбрать молочные продукты,
рыбу, нежирное мясо, яйца. Кстати,
исследование, проведенное в
Университете Луизианы, показало:
люди, которые едят яйца каждый
день, расходуют больше калорий,
чем те, кто отказывается от этого
продукта.

Крупа на гарнир? Лучше не надо!
Вопреки расхожему мнению, каши –
не самая полезная пища. Крупы,
особенно в сочетании с медом и су�
хофруктами, имеют высокий глике�
мический индекс, а значит, уже че�
рез полтора часа после еды вам сно�
ва захочется перекусить. Тем, кто не
готов отказаться от круп, предлага�
ем обратить внимание на гречу, ки�
ноа и амарант � в них много белка.

Добавьте полезные жиры. Напри�
мер, нерафинированные масла, аво�
кадо, семена и орехи, сливочное
масло. Именно они дают больше
энергии, а не углеводы, как счита�
лось раньше.

ДИЕТЫ  И  СОВЕТЫДИЕТЫ  И  СОВЕТЫДИЕТЫ  И  СОВЕТЫДИЕТЫ  И  СОВЕТЫДИЕТЫ  И  СОВЕТЫ
ДЛЯ  СТРОЙНОСТИДЛЯ  СТРОЙНОСТИДЛЯ  СТРОЙНОСТИДЛЯ  СТРОЙНОСТИДЛЯ  СТРОЙНОСТИ

Необязательно голодать или доводить себя до седьмого пота
в спортзале, чтобы сбросить лишний вес Есть несколько спо�
собов комфортного похудения � эффективных и безопасных. Подавляют аппетит спе�

ции: имбирь, петрушка,
базилик, куркума.
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• Никогда не пропускайте завт�
рак: по наблюдениям диетоло�
гов, люди, которые не завтра�
кают, в течение дня съедают на
40% калорий больше.

Начинайте прием пищи с зеле�
ни. Ученые из Пенсильвании прове�
ли эксперимент, в ходе которого груп�
пе участников предлагались блюда,
состоящие на 25% из свежей зелени
и овощей. Наблюдения показали, что
эти участники потребляли ежеднев�
но на 350 ккал меньше, чем те, кто
пренебрегал растительной пищей.

Чем опасны гранола и све�
жевыжатые соки? Маркетологи пы�
таются убедить нас: кукурузные
хлопья, гранола и мюсли � полезная
пища. Но на самом деле в этих про�
дуктах слишком много сахара и быс�
трых углеводов, поэтому похудеть они
не помогут. То же самое касается све�
жевыжатых соков: если пить их каж�
дый день, то можно поправиться, так
как сахара из них усваиваются гораз�
до быстрее, чем из цельных фруктов.

Откажитесь от обработанных про�
дуктов. По статистике, до 61%
продуктовой корзины большинства
людей � обработанные рафиниро�
ванные продукты и полуфабрикаты.
Хотите похудеть? Оставьте их в ма�
газине.

ФИГУРА  И  ГОРМОНЫ
Гормоны влияют на все процессы,

происходящие в теле. За расщепле�
ние жиров отвечает фермент липаза
� от его количества в организме за�
висит то, насколько быстро вы буде�
те худеть.

Инсулин, который выделяется,
когда вы едите простые сахара и
крахмал, блокирует липазу и способ�
ствует накоплению жиров. А вот ад�
реналин, наоборот, заставляет липа�
зу вырабатываться интенсивнее. При
этом необязательно прыгать с пара�
шютом � выплеск адреналина про�
исходит во время занятий спортом.

Также для похудения необходим
баланс кортизола и мелатонина.

Уравновесить эти гормоны можно,
наладив распорядок сна и бодрство�
вания. Ложитесь спать в одно и то же
время, спите не менее 8 часов и из�
бегайте стресса.

ТРЕНИРУЙТЕСЬ ПОД МУЗЫКУ
Некоторые специалисты из

социальных сетей считают, что по�
худеть можно без занятий спортом,
и предлагают клиентам авторские
программы питания. Они лукавят:
получить стройное, рельефное тело
без физической нагрузки невозмож�
но.

Не покупайте абонемент в
спортзал. По крайней мере до тех
пор, пока не почувствуете острое же�
лание заниматься на тренажерах.
Сначала выработайте режим. На�
пример, два раза в неделю выходите
на пробежку в парк или выделите 15
минут в день на зарядку.

Кардионагрузки или силовые
тренировки? Если вы хотите поху�
деть, подойдут кардионагрузки: бег,
велосипед, танцы, аэробика. Ваша
цель � рельефное тело? Сделайте
ставку на силовые тренировки. Вы�
носливость развивают нагрузки с
долгими периодами напряжения: бег,
плавание, лыжи. А чтобы развить гиб�
кость и пластичность, обратите вни�
мание на йогу, пилатес, pole dance,
стретчинг.

• Включите музыку. Исследо�
вание британских ученых пока�
зало: если во время трениров�
ки звучит ритмичная музыка, то
достичь стройности можно на�
много быстрее.

Ведите статистику активности.
Люди, которые носят умные часы или
включают шагомер на телефоне, на
27% более активны, чем те, кто не
отслеживает нагрузки (согласно ис�
следованию Международной ассоци�
ации прикладной психологии).

БОКАЛ ИГРИСТОГО
ПОВРЕДИТ!

Вечер со спиртным почти всегда
предполагает закуску, а это в
большинстве случаев высококало�
рийные снеки. Поскольку спиртные
напитки ухудшают работу отделов
мозга, которые отвечают за сытость,
то повышается риск переесть.

Даже если вы будете танцевать и
активно проводить время, организм
начнет тратить калории, полученные
из алкоголя, а не из продуктов. К сло�
ву, средняя калорийность алкоголя �
73 ккал на 100 г, у виски и текилы она
достигает 240 ккал, а у сладких кок�
тейлей � 270 ккал.

После посиделок с алкоголем не
только увеличивается вес, но и по�
являются отеки. Может сформиро�
ваться висцеральный жир (отложе�
ния вокруг внутренних органов).

ЦВЕТ ПОСУДЫ
ИМЕЕТ  ЗНАЧЕНИЕ!

Некоторые исследователи увере�
ны: от цвета посуды может зависеть
количество потребляемых калорий.
Если использовать тарелки черного,
зеленого или фиолетового цвета, то
соблазн переесть уменьшится.

Другой эффективный способ кон�
тролировать аппетит � ароматера�
пия. Носите с собой флакончик с
маслом мяты � это поможет избежать
эмоционального голода. А еще эф�
фективны масла базилика, ромаш�
ки и эвкалипта.

Также контролировать чувство го�
лода поможет зеленый чай. Одной
чашки за 45 минут до обеда будет до�
статочно.

Есть экстремальный метод � «го�
лый ланч». Его суть в том, чтобы
раздеться до пояса и есть перед зер�
калом. Эксперты утверждают, что это
значительно снижает аппетит и по�
зволяет съесть меньше (но мы не
пробовали, поэтому за результат не
ручаемся).

Комментарий специалиста

КАКИЕ АНАЛИЗЫ НУЖНО СДАТЬ
ПЕРЕД НАЧАЛОМ ДИЕТЫ?

Похудение � индивидуальный про�
цесс, который требует комплексно�
го подхода. Я рекомендую посетить
диетолога и нутрициолога и сдать
анализы. Это поможет определить
исходный уровень здоровья и соста�
вить рацион и систему тренировок
таким образом, чтобы не спровоци�
ровать обострение хронических за�
болеваний.

Важными показателями являют�
ся: общий анализ крови (позволяет
исключить воспалительные процес�
сы), исследование функций подже�
лудочной железы (в 75% случаев
лишний вес связан с нарушением
работы щитовидной железы), анализ
на уровень сахара в крови, анализ на
уровень гормона стресса кортизола
(участвует в процессе накопления
брюшного жира).
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Наши дети

детстве я часто слышала от
мамы и бабушки: «Ведешь
себя как мальчишка! Тебе не

стыдно?» Я искренне не понимала,
почему мне нельзя бегать по лужам,
брызгаться из водяного пистолета и
залезать на деревья, как брату. «Де�
вочки так себя не ведут!» � объясня�
ли мне родные.

Сейчас понимаю: тогда время
было другое. Считалось, что «пра�
вильная» девочка должна быть жен�
ственной, предпочитать тихие игры,
а на новогодних утренниках блис�
тать в костюме снежинки или Сне�
гурочки.

Сегодня подход к воспитанию
изменился � мы даем больше свобо�
ды нашим детям. И все же иногда
мамы и папы вдруг начинают гово�
рить словами своих родителей, на�
вязывая ребенку определенный тип
поведения.

«УСТУПИ!»
Ваша дочь, вернувшись с прогул�

ки, в слезах рассказывает вам о том,
что соседский мальчишка не пустил
ее на качели. «А мне так хотелось
покачаться!» � возмущается ребе�
нок. Вряд ли вы скажете: «Нужно
было бороться до конца». Скорее
всего, реакция будет другой: «Не
надо с мальчиками тягаться, уступи».

Таким образом мы учим девочек
быть мягкими, формируем в них
жертвенность, терпимость. И глав�
ное � не признаем за ними права на

обиду. В будущем это может привес�
ти к подавлению эмоций из�за неуме�
ния выразить гнев и протест.

В подобной ситуации лучше ска�
зать ребенку: «Я понимаю, тебе обид�
но. Мне очень жаль, что ты не смогла
попасть на качели. Бывают такие
мальчики и девочки, с которыми не�
возможно договориться». Так вы да�
дите понять дочери: ее эмоции важ�
ны, даже негативные. И бывают раз�
ные люди, с которыми не всегда
удается прийти к соглашению.

«МАЛЬЧИШЕСКИЕ УВЛЕЧЕНИЯ!»
Десятилетняя дочь моей знако�

мой подружилась с мальчиками, ко�
торые занимаются футболом, и ув�
леклась сама. Теперь по выходным
она гоняет с ребятами мяч на поле и
чувствует себя абсолютно счастли�
вой. Недавно попросила записать ее
на танцы � захотелось попробовать
что�то еще. Эта история демонстри�
рует, насколько важно обращать вни�
мание на интересы и таланты детей
и поддерживать их. Вместо того что�
бы препятствовать «мальчишескому
увлечению», лучше убедить себя в
том, что ваш ребенок справится со
всем, вне зависимости от пола.

«ТЫ ДОЛЖНА
БЫТЬ ХОРОШЕЙ ХОЗЯЙКОЙ»
Когда�то каждую девочку нужно

было учить создавать кулинарные
шедевры. Сейчас стремление быть
идеальной хозяйкой реализуется в
ущерб карьере и общению с родны�
ми и друзьями. И здесь важно пра�
вильно расставлять приоритеты.

Я не говорю о том, что девочка
вообще не должна подходить к пли�

те. Не надо крайностей! Задача ро�
дителя � донести до дочери простую
мысль: «Ты не обязана готовить/сти�
рать/убирать, потому что ты девоч�
ка. Но ты можешь делать это, чтобы
порадовать близких. Или потому что
тебе это нравится».

«КАКАЯ НЕРЯХА!
А ЕЩЕ ДЕВОЧКА...»

Популярное мнение � девочка все�
гда должна быть опрятной. В выгла�
женном платье, с идеально запле�
тенными косами и в чистых туфель�
ках. Прививать дочери привычку сле�
дить за собой и своими вещами мож�
но по�разному. Кто�то для этого
использует метод сравнения («У тебя
в комнате такой бардак � как будто
здесь живет мальчишка»). А кто�то
выбирает нейтральные фразы. На�
пример, «Постарайся относиться к
одежде аккуратнее!» или «Давай ты
поможешь мне с уборкой. Когда
дома чисто, то здесь приятнее нахо�
диться, ты согласна?». В подобных
фразах есть призыв к диалогу и от�
сутствует тендерная привилегия.

«БУДЕШЬ ТАК ДЕЛАТЬ � И ЗА�
МУЖ НИКТО НЕ ВОЗЬМЕТ»

Угроза, видимо, должна заставить
девочку выполнить все требования,
которые выдвинули родители. А еще
такие фразы заставляют ребенка
сравнивать себя с другими.

Девочка с детства усваивает: брак
� важнейшая награда, и достойна ее
не каждая. А значит, не надо быть
разборчивой в отношениях с силь�
ным полом. Кто первый предложит
руку и сердце � с тем и будет жить.
Догадываетесь, к чему может при�
вести такая политика?

Как  воспитывать  девочек?Как  воспитывать  девочек?Как  воспитывать  девочек?Как  воспитывать  девочек?Как  воспитывать  девочек?
ДОЛОЙ  СТЕРЕОТИПЫ!ДОЛОЙ  СТЕРЕОТИПЫ!ДОЛОЙ  СТЕРЕОТИПЫ!ДОЛОЙ  СТЕРЕОТИПЫ!ДОЛОЙ  СТЕРЕОТИПЫ!

То, что родители ежедневно говорят ребенку, накладывает отпеча�
ток на его дальнейшую жизнь. Так, может, пора перестать следо�
вать стереотипам, особенно в воспитании девочек?

Выражения «Хватит злиться, ты же де−
вочка!», «Кричат только мальчишки»
формируют запрет на выражение силь−
ных эмоций − гнева, обиды, ярости.

ВЕРНИТЕ МОИХ СОЛДАТИКОВ!
Анастасия, 46 лет: «Когда я

была ребенком, у меня в комнате
хранилась коробка с солдатиками.
Я могла возиться с ними часами.
Не помню, как они к нам попали.
Но помню, как я рыдала, когда мне
сказали, что солдатиков придется
отдать сыну маминой подруги, по�
тому что он мальчик. А девочкам
такие игрушки ни к чему. В тот день
я столкнулась со вселенской не�
справедливостью».

РАЗ ДЕВОЧКА,
ИДИ НА КУХНЮ?

Мария, 39 лет: «Я была настоя�
щим книжным червем и ненавиде�
ла, если меня отвлекали. Меня до
сих пор возмущает случай из про�
шлого � мой брат (старший) вер�
нулся из школы и приказал сва�
рить ему пельмени. То, что я заня�
та, оказалось не аргументом. “Ты
девочка, ты должна!” Чертыхаясь,
я сварила пельмени».

Личный опыт
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Можно молиться лежа?
Я привыкла читать молитвы лежа в кровати; делаю так утром и

вечером. Недавно задумалась, правильно ли это?
Алена.

Если рассматривать молитву как
разговор с Богом, то логично счи�
тать, что обратиться к Нему можно
в любой ситуации � по дороге на
работу, лежа в постели, завтракая
или обедая. На этот счет прекрас�
но сказал святой Феофан Затвор�
ник: «Лучше сидя думать о Боге,
чем стоя � о ногах». Другими сло�
вами � лучше молиться как�нибудь,

чем совсем никак.
Однако некоторые священ�

нослужители придерживаются иной
точки зрения. Они приводят в при�
мер начальника. Перед ним чело�
век встает по струнке, а перед Бо�
гом, получается, может предстать
и лежа? Такое сравнение отрезвля�
ет и напоминает о том, что молит�
ва � это еще и часть служения. В

этом смысле лучше всего совер�
шать ее хотя бы изредка в храме.
Не получается � допустима и гра�
мотная домашняя молитва, совер�
шаемая по определенным заве�
денным правилам. Но и она долж�
на представлять собой элемент
служения, то есть молиться
желательно перед образами, стоя
и т.д.

Есть ли золотая середина? Она
возможна, если человек молится и
в храме, и дома по всем правилам,
а потом еще беседует с Господом в
тех условиях, которые для него
удобны, � в кровати, например.

Регулярно наблюдаю за тем,
как люди разговляются, набра�
сываясь на еду, словно не виде�
ли ее несколько лет. В этом году
соблюдаю пост сама. Хотелось
бы узнать, как грамотно из него
выйти?

Нина.
Разговением называется первый

прием пищи после поста. Верую�
щие по традиции проводят его пос�
ле праздничной литургии, которая
заканчивается поздно � в 3�4 часа
утра. Если человек встречает Пас�
ху дома, то вкусить пищу он может
примерно в то время, когда закан�
чивается литургия, или уже утром.

Главное в разговении � умерен�
ность. Необходимо помнить о том,
что пост � это не диета, и отказ от
определенной пищи в этот период
знаменует собой определенный
духовный подвиг. С разговением он,
по сути, продолжается.

Еда на праздничном столе долж�
на быть легкой. Это обусловлено не
только чувством меры, но и состо�
янием организма. За время поста
он привыкает принимать опреде�
ленное количество пищи: перееда�
ние, так же как и обилие жирных и
тяжелых блюд, может спровоциро�
вать проблемы.

Разговение невозможно пред�
ставить без основных пасхальных
блюд � крашеных яиц, кулича и пас�
хи. Их хозяйки начинают готовить

ВЫХОДИМ ИЗ ПОСТВЫХОДИМ ИЗ ПОСТВЫХОДИМ ИЗ ПОСТВЫХОДИМ ИЗ ПОСТВЫХОДИМ ИЗ ПОСТА ПРА ПРА ПРА ПРА ПРАВИЛЬНОАВИЛЬНОАВИЛЬНОАВИЛЬНОАВИЛЬНО
еще с Чистого Четверга, после ос�
вящают. Первый прием скоромной
пищи лучше ограничить как раз од�
ним яичком, куском кулича и пас�
хи.

Что касается напитков, идеаль�
ны на праздничном столе компоты
и кисели собственного приготовле�
ния. Из алкоголя � церковное вино
(кагор). Увлекаться алкогольными
напитками не рекомендуется: они

не должны быть в центре внимания.
Дальнейшее разговение также

должно быть постепенным. Не сто�
ит сразу налегать на мясо, от упот�
ребления которого приходилось
долгое время воздерживаться. На�
чинать лучше с диетического мяса
� курицы или индейки.

Стандартно для возвращения к
прежнему режиму питания требует�
ся неделя, иногда две.

Я болею 8 значит, Бог забыл обо мне?
Уже много лет я не могу побороть хроническое заболевание.

Молюсь, молюсь, а все без толку. Получается, Господь махнул на
меня рукой?

Иван.
Господь любит каждого своего

ученика. Но как любящий родитель
может в чем�то приостановить, где�
то наказать или же по определен�
ным причинам не дать того, о чем
человек просит.

Что касается болезней, нельзя
относиться к ним как к каре. В боль�
шинстве случаев это испытание,
необходимое для того, чтобы чело�
век что�то понял или осознал. Оно

учит смирению, вере.
Нередко, именно заболевая, мы

вспоминаем о Боге. Начинаем уси�
ленно молиться и просить исцеле�
ния. Но проходит время, и терпе�
ние кончается. Тогда�то человек и
начинает думать о том, что Господь
его оставил. Но все ровно наобо�
рот.

Как правило, именно за чертой
отчаяния начинается исцеление.
Никто не сможет сказать, сколько
для этого нужно молиться и как ча�
сто ходить в храм. Чтобы выздоро�
веть, необходимо отдать свою судь�
бу на откуп Господа Бога, признав,
что на все воля Его.
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ОТ  СОСЕДСКИХОТ  СОСЕДСКИХОТ  СОСЕДСКИХОТ  СОСЕДСКИХОТ  СОСЕДСКИХ
СПЛЕТЕН...СПЛЕТЕН...СПЛЕТЕН...СПЛЕТЕН...СПЛЕТЕН...

Наша семья устала бороться
со сплетнями, которые распус�
кают соседи. То и дело слышим
о себе какие�то небылицы. И не
знаем, откуда ноги растут. Как
быть?

Семья Оганезовых.
К сожалению, остановить

сплетни вы не в силах. Это некон�
тролируемый поток, который мо�
жет иссякнуть лишь в том случае,
если не будет получать реакции от
окружающих. Частично ее даете
вы сами.

Единственное, что вы можете из�
менить в данной ситуации, � свое
отношение к ней. В конце концов,
соседи � посторонние для вас
люди. Они могут обсуждать вас из�
за скуки, ограниченности мышле�
ния, но реагировать на это или нет
� только ваш выбор. Так сделайте
же его!

Ваше мнение о себе, своей се�
мье и ваша самооценка не должны
никоим образом зависеть от того,
что о вас говорят. Судачат � да и на
здоровье! Не отрицайте сказанное,
а намеренно игнорируйте.

Кстати, можно реагировать
позитивно � смейтесь в ответ на то,
что слышите о себе и своих близ�
ких. Вот увидите, подобная такти�
ка со временем даст свои плоды,
а вы сохраните здоровье нервной
системы.

КАК ВЫЧИСЛИТЬ НЕУКАК ВЫЧИСЛИТЬ НЕУКАК ВЫЧИСЛИТЬ НЕУКАК ВЫЧИСЛИТЬ НЕУКАК ВЫЧИСЛИТЬ НЕУДАДАДАДАДАЧНИКА?ЧНИКА?ЧНИКА?ЧНИКА?ЧНИКА?
В последнее время мне попадаются одни неудачники. Подскажи�

те, как их быстро вычислить среди мужчин, чтобы не тратить свое
время зря?

Нелли.

Если бы при знакомстве с муж�
чиной женщине выдавали краткое
пособие с описанием его досто�
инств и недостатков, было бы го�
раздо проще, согласитесь? Но да�
вайте вернемся к реальности.

В первую очередь понаблюдайте
за тем, как новый знакомый
отзывается о других. Если он обви�
няет в своих проблемах окружаю�
щих, сплетничает, плохо говорит о
людях � это повод прекратить об�
щение. Вечно недовольный человек
вряд ли сможет добиться больших
высот (такова статистика).

Тревожными звоночками также яв�
ляются скупость, эгоизм, безот�
ветственность даже в мелочах. Не�
удачником может оказаться тот, кто
не умеет сдерживать обещания.

Если вам доведется побывать в

гостях у избранника, обратите вни�
мание на обустройство его дома.
Успешные люди предпочитают по�
рядок в вещах и мыслях, а вот не�
удачники, напротив, часто позво�
ляют себе захламленность и грязь.

Обязательно поинтересуйтесь,
какими достижениями мужчина
гордится. Успешный человек будет
говорить о своих победах уверен�
но, не пытаясь казаться лучше, чем
он есть, но с ощущением собствен�
ной ценности.

Также важно определить, что
именно вы подразумеваете под
словом «неудачник». Некоторые,
например, считают таковыми всех
мужчин, не имеющих квартиры, ма�
шины и высокой зарплаты. Но все
же стоило бы оценивать не коше�
лек, а потенциал избранника.

Сейчас у моего сына трудный возраст � учиться не хочет, порядок
в комнате не поддерживает, грубит. Одним словом � подросток. А я
виню себя в том, что иногда он меня ужасно раздражает...

Е. Камышова.

МЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЖАЕТ СЫН8ПОДРОСТОК!АЖАЕТ СЫН8ПОДРОСТОК!АЖАЕТ СЫН8ПОДРОСТОК!АЖАЕТ СЫН8ПОДРОСТОК!АЖАЕТ СЫН8ПОДРОСТОК!

Возможно, кто�то бы даже не
обратил внимание на то, как нега�
тивно реагирует на своего ребен�
ка, а вас это волнует, тревожит. Уже
хорошо!

Раздражение � это нормально.
Вы живой человек и имеете право
испытывать разные эмоции. Другое
дело, что, будучи родителем, вы мо�
жете работать над собой и контро�
лировать некоторые свои реакции.

У вашего сына сейчас происхо�
дит скачок роста. Многое меняет�
ся как в его физиологии, так и в пси�
хике. Ребенок и сам до конца не

понимает, что делать с изменив�
шимся телом и сознанием � отсюда
и протест против близких, и неже�
лание учиться.

Постарайтесь быть терпимой, но
не корите себя за собственные
эмоции. Подавлять их не стоит. Не
молчите о том, что вам неприятно.
Заканчивайте разговор, когда слы�
шите грубость со стороны сына.

В вопросе учебы можно слегка
ослабить хватку: в конце концов,
ваш мальчик становится взрослым
и должен сам нести ответствен�
ность за принятые решения.

К чему это снится?

ПАДЕНИЕ
В  ПУСТОТУ

Ощущение свободного па�
дения � довольно неприятное
чувство, даже если это всего
лишь сон. Подобный ночной
аттракцион нередко преследу�
ет тех, кто в реальной жизни
боится потерять контроль и
расслабиться. Это может ка�
саться как работы, так и семей�
ной жизни. Страх «отпустить
вожжи» и отойти в сторону в
сновидении проявляется в па�
дении в пустоту. А затем чело�
век просыпается в холодном
поту.

Также подобные сюжеты
снятся тем, кто в данный мо�
мент ощущает себя покинутым.
Таким образом проявляются
переживания из�за отсутствия
поддержки и близкого че�
ловека рядом. Это повод заду�
маться о терапии.
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Проверь себя
ытует мнение: каждый человек
способен значительно улуч�
шить свое финансовое поло�

жение, если у него есть мотивация.
Попробуем разобраться, что нужно
вам для того, чтобы разбогатеть. От�
вечайте на вопросы теста «да» или
«нет», не размышляя слишком дол�
го. За каждый положительный ответ
вы получаете 1 балл. После прохож�
дения теста суммируйте баллы и по�
смотрите ваш результат.

• Случается ли такое, что вы, не
задумываясь, платите за близких,
но крайне неохотно за себя?

• Деньги являются вашим прио�
ритетом в жизни по сравнению с
другими ценностями (семья, лю�
бовь, дружба)?

• Умеете ли вы легко расставать�
ся с деньгами, например, когда
покупаете новую обувь или одежду?

• Вы предпочитаете обновлять
гардероб на распродажах и покупае�
те выгодные по стоимости вещи?

• Приобретаете ли вы брендо�
вые вещи, которые считаются пре�
стижными и производят впечатле�
ние на других?

• Всегда ли вы знаете точно,
сколько денег у вас в кошельке или
на банковском счете?

• Вы часто говорите: «Я не могу
себе это позволить»?

• Нравится ли вам баловать близ�
ких людей подарками?

• Вы разрешаете себе тратить
накопления на приятные мелочи?

• Вы часто говорите знакомым,
что почти все вещи, купленные
вами, стоят дорого?

• Если перед выплатой зарпла�
ты у вас еще остаются деньги из
предыдущей зарплаты, то вы
предпочитаете истратить все до
последнего лари?

• У вас нет долгов, и вы обычно
не берете кредиты?

• Используете ли вы деньги для
контроля близких людей (напри�
мер, в качестве поощрения
определенного поведения)?

• Вы восхищаетесь людьми,
которым удалось разбогатеть без
помощи влиятельных друзей?

• Вы убеждены в том, что деньги
могут решить практически все ваши
проблемы?

• Возникает ли у вас чувство про�
теста, когда знакомые говорят о ва�
шем финансовом положении?

• Вы постоянно экономите, но
денег все равно не хватает?

• Дружбу и деньги нельзя сме�
шивать. Вы согласны с этим утверж�
дением?

ЧТО  ПОМОЖЕТЧТО  ПОМОЖЕТЧТО  ПОМОЖЕТЧТО  ПОМОЖЕТЧТО  ПОМОЖЕТ
ВАМ  РВАМ  РВАМ  РВАМ  РВАМ  РАЗБОГАЗБОГАЗБОГАЗБОГАЗБОГАААААТЕТЬ?ТЕТЬ?ТЕТЬ?ТЕТЬ?ТЕТЬ?

Одним приходится практически жить на работе, но мечта о бо�
гатстве остается недостижимой. А другим удается зарабаты�
вать крупные суммы, не изматывая себя. В чем секрет финан�
сового благополучия?

1�7 баллов
ЕСТЬ ЛИ У ВАС ПЛАН?

С одной стороны, вам можно
позавидовать! Вы полностью
удовлетворены текущим финансо�
вым состоянием. Довольствуетесь
малым и не позволяете мыслям о
сокровенных желаниях проникнуть
в вашу голову. Однако вы себя не�
дооцениваете, не верите в то, что
способны на большее. Стоит вый�
ти из зоны комфорта, и вам откро�
ется новый мир, полный удоволь�
ствий. Задумайтесь о долгосроч�
ном финансовом плане, чтобы рас�
ширить перспективы для получения
дополнительного дохода.

8�11 баллов
КРАСИВО ЖИТЬ
НЕ ЗАПРЕТИШЬ!

Считается, что для улучшения
финансового состояния нужно
уметь выстраивать гармоничные
отношения с деньгами. И вам уда�
ется это. Вы хорошо зарабатывае�
те, не поддаетесь импульсивным
желаниям, но при этом не забыва�
ете себя радовать. В глазах друзей
и знакомых вы человек, знающий,
как достичь своей цели. Продол�
жайте придерживаться выбранной
позиции, и финансовый поток не
иссякнет.

12�15 баллов
Я У СЕБЯ ОДНА ТАКАЯ,

ЛЮБИМАЯ!
Вам бы очень хотелось жить на

полную катушку. Вы в восторге от
дорогих машин, шикарных вещей,
фотографий райских уголков мира,
но мечта пока ускользает от вас. А
все потому, что вы не готовы к ре�
шительным переменам.

Для того, чтобы пустить в свою
жизнь богатство, нужно хотя бы
изредка себя баловать. Не ругать
за каждую потраченную копейку, а
получать искреннее удовольствие
от покупок. Тогда появится стимул
радовать себя чаще и зарабатывать
больше.

16�18 баллов
НЕ ПОРА ЛИ ОТДОХНУТЬ?

В вашей жизни деньги находятся
на первом месте в списке приори�
тетов. Именно поэтому вы работае�
те семь дней в неделю, по 10�12 ча�
сов в сутки. Такой график выматы�
вает, лишает энергии и не оставля�
ет места для приятных моментов.

Если вы не научитесь отдыхать,
то рискуете столкнуться с
эмоциональным выгоранием и по�
терять мотивацию. Но для того, что�
бы разбогатеть, вам нужно рабо�
тать меньше.

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— С того дня, Маргарита, я был
пропащий человек. Проклятие све�
та тяготело надо мной. Свет не по�
зволял мне жить честно, а я слиш�
ком был привязан к жизни, чтобы
искать спасения в смерти. Я начал
жить бесчестно, вести дикую, дья�
вольски смелую жизнь, посреди
людей, нашедших во мне очень по�
лезное орудие для своих целей. Они
высосали из меня все, что могли, а
потом бросили в минуту опаснос�
ти. Меня поймали, отдали под суд
за подлог, признали виновным и
сослали на всю жизнь на каторж�
ные работы. Не бледней, дитя мое,
не дрожи! Ты, верно, слышала об
этом прежде, хоть намеками. Луч�
ше рассказать тебе всю правду.
Меня сослали, Мэгги, на всю жизнь,
и целых тринадцать лет я работал
с каторжниками на Норфолькском
острове, куда тогда всего более
ссылали нашего брата. Мое пове�
дение обратило на себя внимание
охранников, они отозвались обо
мне хорошо губернатору; он при�
звал меня к себе и, дав хороший
аттестат, отпустил на заработки. Я
поступил приказчиком в контору, и
все шло хорошо; но тут меня стала
душить тоска по родине, по свобо�
де; я не знал покоя ни днем, ни но�
чью, словно я был в горячке. Нако�
нец, мне удалось бежать, все рав�
но как, Мэгги, это слишком долго
рассказывать. И вот я воротился в
Англию свободным человеком, то
есть я думал, что я свободный че�
ловек, но свет думал иначе. Я был
каторжный, ссыльный и мне никог�
да более не позволят высоко под�
нять голову среди честных людей.
Я не мог этого вынести, дитя мое.
Быть может, человек лучше меня
продолжал бы упорно работать и

кончил бы тем, что поборол пред�
рассудок общества. Но я не мог
этого сделать. Я упал под гнетом
моего положения и опускался все
ниже и ниже. Причиной всего позо�
ра, обрушившегося на меня, всего
горя, какое я претерпел, всех пре�
ступлений, какие я совершил, я счи�
таю одного человека, только его
одного.

Маргарита встала и, едва пере�
водя дыхание, шепотом произнес�
ла:

— Отец, назовите мне его имя.
Назовите мне его имя.

— Зачем тебе знать его имя, Мар�
гарита?

— Не все ли вам равно? Скажите,
только скажите. — И она топнула
ногой от ярости. — Назовите мне
его имя, — повторила она с нетер�
пением.

— Его зовут Генри Дунбар, — от�
вечал Джемс Вентворт. — Он сын
богатого банкира, который умер в
прошлом марте. Его дядя умер лет
десять тому назад, и потому он на�
следует все состояние и отца, и
дяди. Свет обошелся с ним как со
своим баловнем. Он ничем не зап�
латил за свое преступление, погу�
бившее меня навсегда. Он, вероят�
но, теперь вернется из Индии, и свет
будет у его ног. Он, наверное, стоит
миллион фунтов, проклятый! Если б
мои желания могли исполниться, то
каждая гинея его громадного состо�
яния превратилась бы в скорпиона,
который впился бы в его тело и не
дал бы ему и минуты покоя.

— Генри Дунбар, — шептала про
себя Маргарита. — Генри Дунбар.
Я не забуду этого имени.

 III
 ВСТРЕЧА НА ЖЕЛЕЗНОЙ

ДОРОГЕ
Стрелка на стенных часах пока�

зывала без пяти минут десять, ког�
да Джемс Вентворт подошел к сто�
лу и взял свою шляпу.

— Вы уходите, батюшка? — спро�
сила девушка.

— Да, Мэгги, я поеду в Лондон.
Мне нехорошо долго оставаться
без движения. Дурные мысли лезут
в голову, тем более когда сидишь
сложа руки. Чего ты испугалась,
Мэгги? Я ничего не сделаю дурно�
го, а только осмотрюсь: авось на�
бежит каким�нибудь образом ко�
пейка.

— Лучше, чтобы вы не ездили,
батюшка, — сказала нежно Марга�
рита.

— Конечно, дитя мое. Но я тебе
говорю, что не могу сегодня сидеть
спокойно. Я много говорил о про�
шедшем, а это всегда расстраива�
ет меня. Я тебе обещаю, что из этой
поездки ничего дурного не выйдет.
Я схожу в какой�нибудь кабачок,
выпью стаканчик грогу и почитаю
газеты. Вот и все; кажется, тут ни�
чего нет дурного, Мэгги?

Маргарита улыбнулась и попра�
вила истрепанный бархатный во�
ротник на его стареньком сюртуке.

— Нет, милый батюшка, — отве�
чала она, — я всегда рада, когда вы
немного развлечетесь. Вы ведь ско�
ро вернетесь?

— Что ты называешь «скоро»?
— К десяти часам. Я закончу свою

работу к тому времени и постара�
юсь приготовить что�нибудь вкус�
ненькое к ужину.

— Хорошо. Даю слово воротить�
ся к десяти часам.

Он протянул руку дочери, та по�
целовала его в обе щеки, и он, взяв
палку, вышел из комнаты. Марга�
рита долго следила из окошка, как
он шел по узкому переулку, проби�
раясь между детьми, игравшими в
пыли.

— Господи, сжалься над ним и
избавь его от лукавого! — произнес�
ла она вслух.

По дороге на станцию Джемс Вен�
творт пересчитал свои деньги —
оказалось, всего несколько пенсов,
которых хватало ровно на проезд в
Лондон и обратно и на стакан грога.

Через полчаса он был уже в Лон�
доне. Но так как делать ему было
нечего, то и не торопился уйти со
станции. Он ненавидел тишину и
уединение, а тут было вдоволь на�
роду, беготни, гама, шума; и все это
зрелище даром. Поэтому Вентворт
остался на станции и начал ходить
взад и вперед, разглядывая толпу и
раздумывая, где бы ему провести
остальной вечер. Он прислонился
к деревянной тумбе у входа и стал
смотреть, как подъезжают экипажи,
как выходят пассажиры и выгружа�
ют вещи. Его внимание останови�
лось на низеньком старике, очень
хилом и дряхлом на вид, но удиви�
тельно деятельном и проворном.

Старик живо выскочил из кэба и
бросил свой кожаный мешок сто�
явшему поблизости носильщику.

Это был Самсон Вильмот, старый
приказчик в конторе «Дунбар, Дун�
бар и Балдерби».

Джемс Вентворт пошел за ним.
«Неужели это он? — думал

(Продолжение )
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страхом на своего брата. Смертная
бледность его лица исчезла, но из�
под грозно насупленных бровей
глаза его дико сверкали.

— Джозеф, Джозеф! — сказал
Самсон. — Одному небу известно,
как я рад тебя видеть после трид�
цатилетней разлуки, и даю тебе
слово сделать для тебя все, что
могу, что позволят мои скудные
средства. Я это сделаю если не из
любви к тебе, то в память твоей
матери. Но поверь, я тебя все еще
люблю, Джозеф, очень люблю. Но я
не хочу, чтобы ты ехал со мной. Ка�
кую пользу может принести тебе
это путешествие?

— Какое тебе до этого дело? Я
хочу с тобой поговорить. Вот и все.
Хорош братец — увидал меня в пер�
вый раз после тридцати лет и ста�
рается поскорее от меня отделать�
ся. Я хочу поговорить с тобой, Сам�
сон, и хочу увидеть его. Я знаю, как
свет обошелся со мной, что он из
меня сделал; я хочу посмотреть,
как обошелся, что сделал этот
справедливый, милосердный свет
с человеком, соблазнившим и пре�
давшим меня, с Генри Дунбаром.

Самсон задрожал как осенний
лист. Он был очень слаб после вто�
рого удара, поразившего его совер�
шенно неожиданно, когда он однаж�
ды сидел за работой у своей кон�
торки. Он едва перенес неожидан�
ную встречу с несчастным братом,
которого считал давно умершим. Но
это не все — им овладел необъяс�
нимый ужас при мысли о свидании
Джозефа Вильмота с Генри Дунба�
ром. Он помнил роковые слова сво�
его брата, сказанные им тридцать
пять лет назад: «Пускай он почтет
себя счастливым, если, когда мы
однажды встретимся, он останет�
ся в живых».

Самсон день и ночь молил мило�
сердного Бога, чтобы эта встреча
никогда не состоялась. Тридцать
пять лет прошло с тех пор, и неуже�
ли они теперь встретятся? Он при�
стально посмотрел на брата и про�
молвил шепотом:

— Джозеф, я не хочу, чтобы ты
ехал в Саутгэмптон и встретился с
мистером Дунбаром. Он обошелся
с тобой жестоко и несправедливо,
никто этого не знает лучше меня.
Но ведь это было так давно, Джо�
зеф, ужасно давно. Злые чувства
вымирают в человеке с годами, не
правда ли? Время исцеляет все
раны, и мы научаемся прощать дру�
гих в надежде, что и нас простят, не
так ли, Джозеф?

— Ты, может быть, так чувству�
ешь, — злобно отвечал отвержен�
ный. — Я — нет.

Джемс. — А похож, очень похож. Но
ведь столько лет прошло… трудно
теперь узнать. Однако удивитель�
но похож. Не надо его терять из
виду».

Самсон Вильмот приехал на стан�
цию за десять минут до отхода по�
езда, и, оставив свой мешок у но�
сильщика, отправился в кассу
брать билет.

Джемс Вентворт тотчас подошел
и взглянул на мешок. На нем кра�
совался билетик с надписью:

«Мистер Самсон Вильмот в Са�
утгэмптон».

Джемс Вентворт протяжно свис�
тнул.

— Я так и думал, — промолвил он
почти вслух, — я был в этом уве�
рен.

Отыскав глазами старика среди
стоявших у кассы, он подошел к
нему сзади и хлопнул его по плечу.

Самсон Вильмот обернулся и по�
смотрел ему прямо в лицо. Но
взгляд этот ясно говорил, что он его
не узнал.

— Вам что�то нужно, сэр? — ска�
зал он, подозрительно посматривая
на изношенное платье Вентворта.

— Да, мистер Вильмот, мне нуж�
но вам сказать два слова. Когда вы
получите билет, потрудитесь пойти
со мной в зал.

Старик вытаращил от удивления
глаза. Тон незнакомца походил на
приказание.

— Я вас не знаю, сэр, — промол�
вил Самсон. — Я никогда вас не ви�
дел, и если вы только не послан�
ный из конторы, то, конечно, ошиб�
лись. Вам, верно, нужен кто�нибудь
другой. Я вас не знаю.

— Я не чужой вам и не посланный
из конторы, — отвечал Вентворт. —
Вы взяли билет? Пойдемте теперь.

Они пошли в зал, стеклянные
двери которого выходили в кассу.
Зал был совершенно пуст, ибо ос�
тавалось всего пять минут до отхо�
да поезда и все пассажиры уже
были в вагонах.

Джемс Вентворт снял шляпу и
отбросил назад свои седые воло�
сы, в беспорядке спадавшие на
лоб.

— Надень очки, Самсон Вильмот,
посмотри на меня хорошенько, и
тогда скажи, знаешь ли ты меня.

Старик молча повиновался, но
дрожащая рука его едва надела
очки. Несколько минут он присталь�
но рассматривал незнакомца, на�
конец побледнел и тяжело перевел
дух.

— Смотри, смотри, — продолжал
Джемс Вентворт, — и откажись от
меня, если смеешь. Впрочем, та�
кому приличному молодцу, как ты,
не к роже признавать меня.

— Джозеф! Джозеф! — промол�
вил Самсон едва слышно. — Не�
ужели это ты? Да! Это мой несчас�

тный брат! Я думал, что ты умер
давно.

— И, верно, был очень рад, — с
горечью заметил Джозеф.

— Нет, Джозеф… нет! — восклик�
нул Самсон Вильмот. — Небо сви�
детель, что я не желал твоей смер�
ти. Я всегда сожалел о тебе и изви�
нял все твои преступления.

— Странно, — отвечал Джозеф,
— странно. Если бы ты любил меня,
то неужели остался бы в конторе
Дунбара? Если б в тебе была искра
привязанности ко мне, то ты бы
никогда не согласился есть их хлеб.

Самсон грустно покачал головой.
— Не упрекай меня, Джозеф, —

сказал он, — если б я не остался в
конторе, твоя мать умерла бы с го�
лоду.

Отверженный ничего не ответил,
но тяжело вздохнул. Раздался тре�
тий звонок.

— Мне надо ехать! — воскликнул
Самсон. — Дай мне свой адрес,
Джозеф, и я тебе напишу.

— Конечно, как бы не так, — от�
вечал его брат иронически, — нет,
шутишь. Я нашел своего богатого
брата и уж не отстану от него. Куда
ты едешь?

— В Саутгэмптон!
— Зачем?
— Встречать Генри Дунбара.
Джозеф Вильмот побледнел. Пе�

ремена его в лице была так неожи�
данна и ужасна, что старик отско�
чил, словно увидев призрак.

— Ты едешь встречать его? — ска�
зал Джозеф роковым шепотом. —
Так он в Англии?

— Нет. Но его ожидают. Джозеф,
отчего ты так странно смотришь на
меня?

— Отчего? — воскликнул он. —
Разве ты совсем стал машиной,
говорящим автоматом, безгласным
орудием в руках тех, кому ты слу�
жишь, что всякое человеческое чув�
ство в тебе исчезло? Ты не можешь
теперь понять, что я чувствую! Но
вот звонок… Я еду с тобой.

Поезд уже трогался, когда братья
выбежали на платформу.

— Нет… нет, — воскликнул Сам�
сон, когда Джозеф бросился за ним
в вагон. — Нет… нет, Джозеф… не
езди со мною… не езди.

— Я поеду.
— Но у тебя нет билета.
— Ничего, я… то есть ты купишь

мне билет на первой станции. У
меня нет ни гроша.

Они уселись в вагон второго клас�
са, и сборщик билетов, перебегая
из одного вагона в другой, слишком
торопился, чтобы рассмотреть би�
лет, который ему сунул Джозеф
Вильмот; это был обратный билет
в Вандсворт. Еще несколько секунд
беготни, криков, хлопанья дверца�
ми, и поезд тронулся.

Старый приказчик посмотрел со
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Необычный  гороскоп

ОВЕН
Часто в нем видят каприз�
ного и избалованного ре�
бенка. Его интересы �
превыше всего. Как ис�
тинное дитя, Овен рас�
сматривает окружающий
мир как приложение к са�
мому себе. Но он настоль�
ко естествен и искренен
во всех своих проявлени�
ях, что это несколько
скрашивает его эгоцент�
ризм и придает особое
очарование непосред�
ственности.

ТЕЛЕЦ
Видится окружающим со�
лидным и безмятежным,
неспособным выйти из
равновесия. Телец может
месяцами пребывать в
полном спокойствии, за�
нимаясь своим делом и не
замечая творящейся вок�
руг него возни и грызни.
Но только до того, пока
ему не перешли дорогу.
Тогда его амплуа резко
меняется, так что лучше
ему не перечить. Телец в
гневе опасен и непредс�
казуем.

БЛИЗНЕЦЫ
Родные и друзья недо�
умевают, где «близняшка»
черпает столько энергии?

ЖИЗНЬ  �  ИГРА,  И  ВЫ
В  СВОЕМ  АМПЛУА!

Мы все играем какие�то роли, и разные люди
видят нас по�разному. В деловом окружении мы
одни, в кругу родных и друзей � другие. В каком
же свете предстаете вы?

И вообще когда�нибудь
спит? Он излучает
столько энергии, что, ка�
жется, от него в разные
стороны сыплются ис�
кры. Но у двойственной
натуры Близнецов есть и
другая сторона � постоян�
но находящаяся в поиске
чего�то настоящего и
ценного. Они начинают
что�либо и бросают, не
доведя до конца.

РАК
Несмотря на кажущуюся
противоречивость и по�
лярность настроений
Рака, его нетрудно разга�
дать. Одна из фаз его на�
строения � заразительный
смех. Когда Рак смеется,
трудно удержаться от хо�
хота. Но когда он сам впа�
дает в состояние депрес�
сии, то ввергает в него и
окружающих. Пессимизм
� оборотная сторона на�
туры Рака, весьма неожи�
данная для несведущих.

ЛЕВ
Считает себя самым ум�
ным, любит поучать всех
вокруг. Кажется, Лев пре�
красно умеет разбирать�
ся в сложностях и пери�
петиях чужой жизни, толь�
ко никак не может разоб�

раться в своей собствен�
ной. Часто наедине с со�
бой Лев грустит и думает
о том, что его никто не по�
нимает. Вот только со�
знаться в собственной
уязвимости для него � на�
стоящий подвиг.

ДЕВА
Первое, что всегда отме�
чают в Деве, � это не схо�
дящие с его/ее чела сле�
ды дум и забот. Кажется,
будто он/она постоянно о
чем�то напряженно дума�
ет, � и это почти всегда так.
Но под этой маской скры�
ваются сильные душев�
ные переживания, внутри
них буквально все кипит.
Девы загоняют внешние
проявления эмоций
внутрь, что плохо отража�
ется на здоровье.

ВЕСЫ
Характер у представите�
лей данного знака доволь�
но мягкий, нежный, при�
ятный и милый. Это вер�
но, но лишь наполовину и
до того момента, пока у
Весов нет серьезных про�
блем. В такое время они
нервны, раздражительны,
капризны, упрямы и угне�
тены. Наверное, ни один
знак не способен менять
амплуа с такой скорос�
тью.

СКОРПИОН
Отличительная особен�
ность почти всех Скорпи�
онов � беспримерная храб�
рость и жертвенность. Лю�
бые удары судьбы Скор�
пион встречает с достоин�
ством и готовностью от�
дать все ради друга. Из�за
этого многие считают его
несгибаемым. А это дале�
ко не так! Скорпионы
очень ранимы и уязвимы,
но признаются в этом
только самым близким.

СТРЕЛЕЦ
Остроумен, находчив, ве�
сел и правдив. Един�

ственное качество, кото�
рое в нем начисто отсут�
ствует, � тактичность,
хотя сам он убежден, что
он � образец дипломатич�
ности. Отсюда и происхо�
дят всякого рода недора�
зумения. Стрельцу было
бы неплохо время от вре�
мени «включать» эмпа�
тию, которая у него непло�
хо развита. Иначе он рис�
кует остаться в амплуа
вечного подростка.

КОЗЕРОГ
Кажется, «рогатые» упор�
но, никуда не сворачивая,
идут к намеченной цели,
не обращая внимания на
разочарования, и преодо�
левают все преграды. По�
этому у Козерогов репута�
ция «стойких оловянных
солдатиков». Каково же
может быть удивление
близких, когда они узнают,
что их «козлик» постоян�
но сомневается в себе!

ВОДОЛЕЙ
Обычно спокойные и
уравновешенные, Водо�
леи иногда, бросают вы�
зов общественному мне�
нию какой�нибудь нео�
быкновенной выходкой.
Например, ошарашивают
словами и действиями,
лишенными всякой логи�
ки. Или являются на тор�
жественный вечер в сан�
далиях на босу ногу. По�
том они опять становят�
ся милыми и приятными
во всех отношениях.

РЫБЫ
Будто родились с желани�
ем видеть жизнь сквозь
розовые очки. Даже узнав
о том, сколь жесток окру�
жающий их мир. Рыбы не
делают из этого никаких
выводов, предпочитая де�
лать вид, что все хорошо.
Рыбы взрослеют очень
поздно, несмотря на хо�
рошую социализацию и
умение строить личные
отношения.
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Копилка  советов

УЛЫБНИТЕСЬ!
Яйца в виде смайликов будет интерес�
но сделать детям, да и просто пози�
тивным людям. Важно изначально по�
красить их в яркий желтый цвет. Луч�
ше для этого использовать покупные
красители и варить яйца дольше обыч�
ного, чтобы цвет хорошо закрепился.
Когда они остынут и обсохнут, можно
приступать к декору. На каждом яйце
изобразите какой�либо смайлик � улы�
бочку, удивление, ухмылку, высунутый
язык и т.д.

РАЗ  ПОЛОСКА,
ДВА  ПОЛОСКА

Аккуратный и нежный декор по�
лучится, если вы распишите яйца
пастельных тонов полосками.
Они могут быть любыми � прямы�
ми, с зигзагами, украшениями,
сделанные любыми цветами и в
любом направлении. Кстати,
если вы хотите создать хаотич�
ный рисунок, обмотайте яйцо
канцелярскими резинками и опу�
стите в емкость с пищевым кра�
сителем.

РОВНЕНЬКОЕ
ДА  ГЛАДЕНЬКОЕ

Многие хозяйки ропщут: «Все делаем
по инструкции, а красятся яйца пло�
хо...» Все потому, что есть маленькие
секреты, о которых не стоит забывать
при окрашивании.

Если вы храните яйца в холодиль�
нике, выньте их за 2 часа до варки.

В противном случае из�за перепада
температур они могут лопнуть. Также
можно добавить в воду при варке 1 ст.
л. поваренной соли. Это позволит со�
хранить скорлупу в целости.

Для окрашивания берите белые
яйца � на них все оттенки будут

смотреться хорошо. Единственное ис�
ключение � если вы собрались красить
яйца луковой шелухой. Тогда можно
взять и коричневые � цвет будет ярче.

Краска будет лучше держаться,
если при варке добавить 1 ст. л.

уксуса на 1 л воды. Неважно, использу�
ете вы натуральные красители или по�
купные.

ДЕКОР
С  БЛЕСТКАМИ

Для декора пасхальных яиц мож�
но использовать блестки. Подой�
дут лаки для ногтей с блестками,
подводки для глаз или просто рос�
сыпь блесток, купленная в мага�
зине для рукодельниц. Все, что
потребуется, нанести на сварен�
ные и уже остуженные яйца клей
ровно в тех местах, где вы соби�
раетесь изобразить рисунок. Да�
лее эти места следует покрыть
блестками. Оставьте яйца на 10�
15 минут, чтобы декор высох. Для
этой цели также можно взять го�
товые краски золотистых или се�
ребристых оттенков.

В  ЗЕРНЫШКАХ
РИСА

Хотите яйцо в крапин�
ку? Обваляйте мок�
рое яйцо в рисе или
гречке, затем плотно
заверните его в мар�
лю, завяжите и отва�
рите в любом краси�
теле. Получится мел�
кий рисунок, который
особенно хорошо
смотрится на светлых
крашенках.

УЗОРЫ � ЗАГЛЯДЕНЬЕ!
Пасхальные яйца можно не только
красить, но и расписывать! Рису�
нок для писанок каждая хозяйка вы�
бирает свой. Кто умеет хорошо ри�
совать, может начертить затейли�
вые узоры. Для вас это сложно?
Творите, как получается, � главное,
чтобы рисунок шел от души!
Если вы новичок в создании писа�
нок, попробуйте взять восковые
мелки и нанести рисунок на еще не
остывшую скорлупу. Когда воск
подплавится, вы увидите получив�
шиеся на яйце замысловатые узо�
ры. Обладатели твердой руки и не�
дюжинного терпения могут взять
для росписи акриловые или мас�
ляные краски. Чтобы рисунок не
смазался, украшать лучше посте�
пенно: сначала одну сторону, потом
другую.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Стекло
Плюсы. Стеклянные банки идеально
подходят для хранения продуктов. Луч�
ше всего, чтобы крышка у такой тары
плотно закрывалась или завинчива�
лась, тогда она не пропустит влагу и
насекомых и не даст выветриться аро�
мату специй.
Минусы. Стекло не подойдет для хра�
нения продуктов, которым нужна вен�
тиляция. Например, сухофрукты в плот�
но закрытой банке могут заплесневеть.

Керамика
Плюсы. Керамическая тара красива и
преобразит любую кухню. Крышки в
ней, как правило, плотно прилегают за
счет силиконовой прокладки.
Минусы. Если часто пользоваться та�
кой тарой и постоянно мыть, со време�
нем силиконовая прокладка начнет от�
клеиваться. Поэтому в керамических
емкостях лучше хранить продукты, ко�
торые не пачкают емкость, например
зерна кофе.

Дерево
Плюсы. Изделия из дерева не впиты�
вают запахи. Хранить в них можно сы�

 Консервиро�
ванные продук�
ты после
вскрытия упа�
ковки обяза�
тельно перело�
жите в стеклян�
ную или эмали�
рованную посу�
ду.

 Если вы хра�
ните еду в холо�
дильнике в той
же посуде, в ко�
торой готови�
ли, учтите, что
для этих целей
подходит толь�
ко нержавейка,
переносящая перепады температуры.

 Не храните еду и в посуде с анти�
пригарным покрытием. В состав теф�
лона входит перфлюорооктановая
кислота, а это канцерогенное веще�
ство. Одна царапина на поверхности
сковороды приведет к тому, что кис�
лота проникнет в еду.

ЛУЧШИЙ ВАРИАНТ ДЛЯ ХРАНЕ�
НИЯ ПРОДУКТОВ – ВАКУУМ�
НЫЕ ПАКЕТЫ.

КАК  ХРАНИТЬ  ЧАЙ  И  МАКАРОНЫ
У каждой емкости для хранения есть свои плюсы и минусы.

пучие продукты: кукурузу, бобовые, ма�
каронные изделия, семечки, орехи,
чайные листья и специи.
Минусы. Повышенная влажность и пе�
репады температуры деформируют
емкости. Не мойте их, просто протрите
влажной тряпкой и дайте высохнуть.

Пластик
Плюсы. Пластиковые контейнеры
удобные и легкие, без проблем выдер�
живают низкие температуры (напри�
мер, в морозильной камере).
Минусы. При нагревании пластиковая
тара деформируется, поэтому в контей�
неры не рекомендуется класть горячую
пищу, также их нельзя мыть в посудо�
моечной машине при высокой темпе�
ратуре. Пластиковая тара со временем
теряет форму и может треснуть.

Металл
Плюсы. Банки из нержавеющей стали
подходят для хранения практически
любых продуктов.
Минусы. И нержавейка, и жестяные
емкости могут придавать продуктам
металлический привкус. Если внутри
жестяной банки началась коррозия �
не жалея, выбросьте ее.

Намотай  на  ус
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Нумерология

Что  брак  грядущий
нам  готовит
Сначала необходимо высчитать чис�
ло имени и фамилии своего избран�
ника, а потом аналогичные расчеты
произвести и со своими данными.
Помните, что девушкам при опреде�
лении числа нужно брать девичью
фамилию, а имена � в полной фор�
ме. Каждой букве русского алфавита
соответствует своя цифра:
1 � А, И, С, Ъ;
2 � Б, Й, Т, Ы;
3 � В, К, У, Ь;
4 � Г, Л, Ф, Э;
5 � Д, М, X, Ю;
6 � Е, Н, Ц, Я;
7 � Е, О, Ч;
8 � Ж, П, Ш;
9 � З, Р, Щ.
В качестве примера представим, что
нам нужно узнать число имени и фа�
милии Владимира Иванова. Склады�
ваем: 3 + 4 + 1 + 5 + 1 + 5 + 1 + 9 (имя)
+ 1 + 3 + 1 + 6 + 7 + 3 (фамилия) = 50.
Сложение продолжаем до тех пор,
пока не получим однозначное число:
5 + 0 = 5. Теперь так же высчитываем
число имени и фамилии его избран�
ницы � например, Анны Соколовой: 1
+ 6 + 6 + 1 + 1 + 7 + 3 + 7 + 4 + 7 + 3 +
1 = 47; 4 + 7 = 11; 1 + 1 = 2. Далее
ищем сумму чисел будущего супруга
и будущей супруги: 5 + 2 = 7.
К получившемуся числу прибавляем
дату встречи (ее нужно постараться
установить максимально точно). Для
этого складываем цифры дня, меся�
ца и года (в четырехзначном форма�
те).
Январю соответствует 1, февралю �
2, марту � 3, июню � 6, сентябрю � 9,
а декабрю � 12. Обратите внимание,
здесь сумму приводить к однознач�
ному виду не нужно!
Итак, Владимир и Анна встретились
впервые 17 марта 2021 года. Счита�
ем: 1 + 7 + 3 + 2 + 0 + 2 + 1 = 16.
Далее умножаем сумму чисел имен и
фамилий жениха и невесты на число
даты их встречи: 16 x 7 = 112.
Теперь берем удостоверения лично�
сти людей, собирающихся вступить
в законный брак, и опять же склады�
ваем между собой все числа из но�
меров данных документов. Цифры из
серий нас не интересуют!
Если у Владимира документ будет
иметь номер 123456, а у Анны �
654321, то у нас получится 42.
На заключительном этапе нумероло�
гического расчета нам следует при�
бавить сумму чисел удостоверений
личности к результату умножения
чисел имен и фамилий потенциаль�
ных супругов на число даты встре�
чи.
Итогом должно стать уже однознач�
ное число. В нашем примере это выг�
лядит так: 112 + 42 = 154; 1 + 5 + 4 =
10; 1 + 0 = 1. Таким образом, числом
жертв является 1.
1. Готовьтесь жертвовать своим сво�

НОВАЯ  ЖЕРТВА
Создание семьи � важный шаг, к которому нужно отнестись от�
ветственно. Порой залогом успеха союза становятся жертвы,
на которые супруги готовы пойти друг ради друга. Эх, знать бы
заранее, чем придется пожертвовать для крепкого брака... А
ведь в этом нет ничего невозможного! Воспользуйтесь нумеро�
логическим расчетом и определите для себя, стоят ли семей�
ные узы этого.

бодным временем. После вступления
в брак его будет катастрофически не
хватать. Вас, правда, должна посто�
янно греть обманчивая мысль о том,
что вдоволь отдохнуть получится на
выходных, новогодних и майских
праздниках, в отпуске.
2. Придется пожертвовать хобби.
Ваше увлечение может стать боль�
ным местом в отношениях. Чтобы не
оказаться перед выбором � или се�
мья, или хобби, � помните про золо�
тую середину.
3. Под угрозой окажется лучшая под�
руга, с которой вы прошли огонь, воду
и медные трубы. Вам придется не�
просто. Вас буквально будут разры�
вать на части. В таком случае четко
определите границы дозволенного:
куда не следует соваться подруге, а
куда � новоиспеченному мужу. Не ис�
ключено, что кто�то из них отсеется
самостоятельно.
4. Предстоит пожертвовать карье�
рой. Вероятно, ваша профессия
(либо отношение к занятости «пускай
весь мир подождет, пока вы на рабо�
те») совсем не располагает к созда�
нию семьи. Либо меняйте сферу де�
ятельности, либо признайте, что че�
ловек, с которым вы собрались свя�
зать себя узами брака, герой не ва�
шего романа.
5. После замужества вам придется
пожертвовать привычным местом

жительства. Вас ждет для начала пе�
реезд как минимум в другой район
населенного пункта, а то и вовсе го�
род или даже страну. Перемены ждут
кардинальные.
6. Пожертвовать нужно будет обще�
нием с родственниками. Старайтесь
не ввязываться в конфликтные ситу�
ации с родными и близкими. Попы�
тайтесь для начала просто сократить
с ними взаимодействие.
7. Ради счастливого брака отказать�
ся предстоит от каких�то своих при�
вычек. Сделать это будет довольно
трудно, потому что без многих из них
вы себя и не представляете. Посмот�
рите на это как на свое второе рож�
дение, и все получится!
8. Такие семейные узы означают от�
каз от реализации своего творчес�
кого потенциала. Важно взвесить все
за и против. Решение окажется судь�
боносным, об этом вы в будущем мо�
жете пожалеть, но изменить что�либо
будет уже проблематично.
9. Вам предстоит пожертвовать ста�
бильностью. Ваши отношения мож�
но сравнить с вулканом, который мо�
жет начать извергаться в любой мо�
мент.
Счастливые моменты будут сменять�
ся трудностями, впрочем, как и в
большинстве семей. Разница лишь
в том, что происходить переменам
предстоит уж слишком часто.
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Салон  красоты

озрастные изменения кожи начи�
наются незаметно. Дерма посте�
пенно теряет упругость, коллаге�

новые волокна вырабатываются в мень�
шем количестве. Скорректировать си�
туацию поможет косметика anti�age.

Что  должно  быть
в  составе  крема?
Не верьте громким обещаниям произ�
водителя на упаковке. Перед покупкой
крема обязательно изучите его состав.
Желательно, чтобы там были следую�
щие компоненты.
Антиоксиданты. Нейтрализуют сво�
бодные радикалы, защищают кожу от
агрессивных факторов окружающей
среды и стимулируют синтез белка кол�
лагена. Самые популярные антиоксидан�
ты в косметике � альфа�липоевая кис�
лота, витамины А, С, Е. Альфа�липое�
вая кислота, кстати, усиливает действие
остальных антивозрастных компонентов.
Гиалуроновая кислота. Помогает со�
хранить кожу упругой и мягкой благо�
даря способности удерживать влагу в
дерме.
Пептиды. Ускоряют регенерацию кле�
ток кожи, а также благоприятно воздей�
ствуют на стенки сосудов, улучшая кро�
воснабжение.
Коэнзим Q10. Предотвращает появ�
ление мимических морщин, замедля�
ет процесс старения эпидермиса.
Масла. Восполняют недостаток жир�
ных кислот � с этой проблемой сталки�
ваются многие женщины после 40.
Если речь идет об антивозрастном
дневном креме, желательно, чтобы он
был с SPF�фактором. Такое средство
нейтрализует вредное воздействие

УХОД  ЗА
КОЖЕЙ  ПОСЛЕ  40

После 35�40 лет постепенно становятся заметными возраст�
ные изменения. Появляются первые маленькие морщинки,
меняется овал лица. Пришло время скорректировать уход за
собой.

солнечных лучей и предотвращает по�
явление пигментных пятен.

Какие  сыворотки
и  маски  нужны?
С появлением первых признаков ста�
рения кожа особенно нуждается в ежед�
невном увлажнении и питании. Поми�
мо этого, возрастает необходимость в
специальных средствах.
В сыворотках активные компоненты со�
держатся в высокой концентрации � 60�
70% (для сравнения: в обычном креме
их содержание всего 10�15%). Форму�
ла средства позволяет веществам про�
никать в глубокие слои кожи.
Сыворотку наносят на очищенную кожу
лица, шею и зону декольте в неболь�
шом количестве � 3�5 капель. Обычно
используют курсами: 2 недели, далее
перерыв 2 месяца и повтор.

Эффект от сыворотки будет бо�
лее выраженным, если «зак�

рыть» ее кремом (нанести крем
сверху).

Также рекомендуется применять ткане�
вые маски. Они пропитаны специаль�
ным составом с витаминным комплек�
сом и дают пролонгированный эффект.
Желательно использовать тканевые
маски дважды в неделю. Так можно не
только глубоко увлажнить кожу, но и
избавиться от отеков, улучшить цвет
лица, выровнять тон и смягчить дерму.

Белок,  крахмал  или  рис?
Самая простая натуральная домашняя
маска против морщин � белковая. Дос�

таточно отделить белок от желтка,
взбить его до крутой пены и нанести на
лицо, оставив на 10�15 минут.
Вот еще несколько рецептов.
Крахмал вместо ботокса. Насыпьте в
емкость 1 ст. л. крахмала, разведите 3 ст.
л. воды до однородной консистенции.
Поставьте смесь на огонь и дождитесь
ее загустения, постоянно помешивая.
Остудите, добавьте 1 ст. л. сметаны. На�
несите на лицо на 15 минут, смойте.
Лифтинг по�японски. 1 ст. л. вареного
риса без соли смешайте с 1 ст. л. горя�
чего молока. Для однородной консистен�
ции измельчите блендером. Остудите,
добавьте 1 ч. л. жидкого меда. Нанесите
на лицо, через 15 минут смойте.
После использования любой маски не�
обходимо нанести питательный крем.

Чем  поможет  косметолог
После 40 лет рекомендованы аппарат�
ные и другие методики избавления от
несовершенств.
Специалист может предложить лазер�
ную шлифовку или ультразвуковой
лифтинг. Эти процедуры запускают
клеточное обновление, благодаря чему
омолаживающий эффект сохраняется
до трех лет. Есть противопоказания.
Заполнить морщины (уменьшить их
видимость) помогут инъекции ботуло�
токсина. Такой же результат дает био�
ревитализация.
Для тех, кто хочет обойтись без инъек�
ций, существуют химические пилинги,
микротоки и комплексный антивозра�
стной уход профессиональными сред�
ствами.

Полноценный сон после 40 лет
обязателен: ночной отдых в те�

чение 7�8 часов гарантирует све�
жий и отдохнувший вид утром, ре�
генерацию кожи.

Внимание
на  зону  вокруг  глаз

Область вокруг глаз часто выда�
ет возраст. Ухаживать за ней же�
лательно ежедневно: утром про�
тирать кубиками льда с настоем
ромашки, вечером � использо�
вать маски (коллагеновые, гид�
рогелевые, албгинатные). Для
экспресс�эффекта можно при�
менять патчи. Также рассмотри�
те косметологические процеду�
ры. Например, мезотерапевти�
ческие коктейли. Закрепит ре�
зультат регулярный домашний
массаж � фейсбилдинг.
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збавиться от сухости и высыпа�
ний, придать коже  здоровый
цвет помогут домашние маски,

лосьоны и другие средства с добавле�
нием лепестков роз. Однако такой эф�
фект возможен лишь при регулярном
применении «розовой» косметики.

Подготовка  лепестков
Цветы можно использовать как в све�
жем, так и в засушенном виде. Для того
чтобы засушить лепестки, промойте их,
оставьте на салфетке или бумажном
полотенце на 20 минут. Затем выложи�
те на сухие салфетки и оставьте на сут�
ки. Засушенные лепестки храните в
герметичном контейнере.

Маски  для  питания
и  увлажнения  кожи

Домашние маски с лепестками роз ре�
комендуется делать 2 раза в неделю,
перед сном. После этого нанесите на
кожу лица легкий увлажняющий крем.
Против морщин. 2 ст. л. масла абри�
косовых косточек соедините с 5 высу�
шенными измельченными лепестками.
Оставьте при комнатной температуре
на 15 минут (лепестки размягчатся).
Нанесите на кожу лица и декольте на
20 минут. Такая маска при регулярном
применении делает кожу подтянутой.
Против высыпаний. 2 свежих бутона
розы положите в стеклянную емкость и
залейте 1 стаканом кипяченой воды.
Оставьте на 30 минут. Полученный на�
стой смешайте с рисовой мукой до об�
разования кашицы и нанесите на кожу
лица на 15 минут, после чего смойте.
Эта маска сужает поры, уменьшает вы�
сыпания и делает пигментные пятна
менее заметными.
Для здорового цвета лица. 5 высу�
шенных и измельченных лепестков
розы соедините с 1 ст. л. сметаны и 0,5
ст. л. меда. Нанесите на область лица и
шеи. Смойте теплой водой через 20
минут. Вы заметите, что тон кожи стал
более ровным, исчезли признаки ус�
талости.

Тоник  от  шелушений
Розовой водой любила умываться Кле�
опатра, это средство многие считают
одним из главных секретов ее красоты.
Предлагаем вам приготовить домаш�
ний тоник с лепестками роз.
5 свежих бутонов промойте, залей�
те 3 стаканами воды, доведите до
кипения. Оставьте на 30 мин. насто�

1. «Голая кожа». Визажисты призы�
вают нас отказаться от плотных мато�
вых текстур и обильного контуринга. В
моде флюиды, сияющие и полупроз�
рачные пудры, влажный блеск и есте�
ственный румянец.
2. «Виниловые губы». Пришло время
для помад с сияющим или сатиновым
финишем. Для эффекта «виниловых

ДОМАШНЯЯ  КОСМЕТИКА
ИЗ  РОЗОВЫХ  ЛЕПЕСТКОВ

Экстракт розы пользуется популярностью среди производите�
лей косметики. Этот компонент способен вернуть дерме тонус
и глубоко ее увлажнить, а также ускорить процесс регенерации
тканей.
яться. Процедите отвар, добавьте 2
ст. л. сока алоэ. Перелейте тоник в
бутылку с дозатором и уберите в
холодильник (хранить средство
можно в течение недели).
Наносите тоник на очищенную кожу
лица с помощью ватного диска два раза
в день � утром и вечером. Через месяц
регулярного применения вы заметите,
что дерма стала нежной, а шелушения
сократились.

Розовые  ванны  �
удовольствие

для  вашего  тела
Аромат, который источают намокшие
лепестки, благотворно влияет на не�
рвную систему и помогает снять
стресс, настроиться на сон. Именно
поэтому розовые ванны рекомендует�
ся принимать тем, кто страдает от бес�

сонницы. Также эта
процедура полезна
для кожи � она делает
дерму мягкой и барха�
тистой.
Вам понадобится
11�15 бутонов. Лепе�
стки измельчать
необязательно. До�
бавьте их в ванну и
отдохните в течение
20 минут. По жела�
нию в воду также
можно добавить 2
стакана английской
соли. После этого
примите душ и нане�
сите на кожу тела
крем или лосьон.

5  ГЛАВНЫХ  БЬЮТИ�ТРЕНДОВ
губ» воспользуйтесь классической
красной помадой, а сверху нанесите
прозрачный блеск.
3. Глянцевые волосы. Идеально глад�
кие, как будто сбрызнутые жидким
блеском волосы называют глянцевыми.
Вам понадобятся утюжок, термозащи�
та и легкая сыворотка на масляной ос�
нове.

4. Эффект накладных ресниц. Чем
больше слоев туши удастся нанести �
тем лучше. Нестрашно, если ресницы
немного склеятся. Кстати, густо прокра�
шивать визажисты советуют даже ниж�
ние ресницы.
5. Блюринг тела. Блюр�средства по�
могают довести кожу до идеального со�
стояния, словно «отфотошопить» ее. В
этом помогут сыворотки�бронзеры и
оттеночные кремы с мерцающими ча�
стицами.
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Встречаем  Пасху

СЛИВОЧНАЯ
С  КУРАГОЙ

Понадобится: творог � 1 кг, мас�
ло сливочное � 200 г, яйца � 5 шт.,
сахар � 200 г, сахар ванильный �
1�2 ч. л., сливки (20%) � 400 мл,
цукаты, изюм и курага � по вку�
су.
Творог дважды протрите через
сито. Добавьте размягченное мас�
ло, тщательно перемешайте.
Взбейте яйца, постепенно подсыпая
сахар. Влейте сливки, добавьте ва�
нильный сахар. Постоянно помеши�
вая деревянной лопаткой, нагре�
вайте на слабом огне до загустения
(около 3 мин.). Следите, чтобы масса
не приставала ко дну. Дайте крему
остыть.
Цукаты мелко нарежьте, изюм вы�
мойте и обсушите, курагу вымойте,
обдайте кипятком и мелко нарежь�
те. Соедините их с творожной мас�
сой и кремом, оставив немного для
украшения.
Пасочницу выстелите влажной мар�
лей. Утрамбовывая, выложите мас�
су. Концы марли заверните, поло�
жите гнет. Уберите на ночь в холо�
дильник.

ПАСХА  «ЛИМОННАЯ»
Понадобится: творог (от 9%) � 500 г, масло сли�
вочное � 50�100 г. Помадка: яйца � 2 шт., сахар �
200 г, сок лимона � 125 мл, цедра лимона � 2 ч.
л., куркума � 1�2 щепотки.
Для помадки сахар разотрите добела с яйцами. До�
бавьте сок, перемешайте, разделите на 2 части.
В одну часть вмешайте куркуму и, помешивая, на�
гревайте на среднем огне. Как только масса на дне
начнет густеть, убавьте огонь и варите до загусте�
ния. (Аналогичным образом сварите помадку из нео�
крашенной массы.)
Творог дважды пропустите через мясорубку. В одну
половину добавьте горячую желтую помадку, в дру�
гую � белую, тщательно перемешайте. Вмешайте в
обе части размягченное масло. (При необходимос�
ти подсластите.).
Дуршлаг выстелите 2�3 слоями влажной марли. Вы�
ложите часть желтой массы, затем белую и снова
желтую. Накройте свободными концами марли, по�
ложите гнет. Оставьте при комнатной температуре
на 12 ч., затем уберите в холод на сутки. Переверни�
те на блюдо, снимите форму и марлю, украсьте.

ГЛАВНЫЕ  СИМВОЛЫ
ПРАЗДНИКА

К Светлой Пасхе православные верую�
щие обязательно готовят творожную
пасху и пекут куличи.
Эти два блюда имеют глубокий духов�
ный смысл, потому и отношение к ним
особое. Наши предки готовили их в ти�
шине, говорили только шепотом. Пока
хозяйка занималась приготовлением,
другие члены семьи садились рядом и
чуть слышно читали молитвослов. Пас�
ха. Усеченная пирамида, в форме кото�
рой традиционно готовится пасха, от�
сылает нас ко Гробу Господню. Сбоку или
сверху на пасхе обычно красуются бук�
вы «ХВ» � «Христос Воскресе». Придать
такую форму пасхе можно с помощью
специальной пасочницы. Лучше, если
она сделана из дерева. Кулич. Его еще
называют пасхальным хлебом. Готовить
кулич надо в чистой одежде, после тща�
тельной уборки на кухне. Когда хозяйка
печет кулич и кладет его на празднич�
ный стол, она тем самым дает знак: в
этом доме всегда ждут Спасителя и все�
гда будут Ему рады. Замечено, что ку�
личи, испеченные с чистыми помысла�
ми, долго не черствеют.

ПАСХИ МОЖНО СДЕЛАТЬ И ЦВЕТ�
НЫМИ, ДОБАВИВ В НИХ ПИЩЕВЫЕ
КРАСИТЕЛИ.

ПАСХА
«ТИРАМИСУ»

Понадобится: творог (от 18%) � 2100
г, сахар �150 г, йогурт натуральный
(густой) � 300 г, молоко сгущенное �
270 г, масло сливочное � 180 г, кофе
эспрессо � 150 мл, печенье савояр�
ди � 210 г, какао�порошок для про�
слойки и украшения.
Формы для пасхи выстелите 2�3 слоя�
ми влажной марли, поставьте в миски
(в них будет стекать жидкость).
Творог соедините с йогуртом и саха�
ром. Взбейте блендером в однородную
гладкую массу.
К сгущенке добавьте масло (оба инг�
редиента комнатной температуры) и
взбейте до состояния крема. Подме�
шайте к творожной массе.
На дно форм выложите немного тво�
рожной основы. На нее � слой печенья,
обмакивая его в кофе. Поверх печенья
распределите немного творожной мас�
сы, присыпьте какао.
Повторите слои 2�3 раза. Накройте сво�
бодными концами марли, положите
гнет, уберите на ночь в холод. Перед
подачей присыпьте пасху какао.
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Желательно готовить пасху в Чистый
Четверг, чтобы она успела хорошо на�
стояться к празднику. Освящать ее
можно, не вынимая из пасочницы.
Строгой рецептуры пасхи не существу�
ет, поэтому каждая хозяйка может экс�
периментировать в соответствии со
своими возможностями и предпочте�
ниями.
Творог. Творог должен быть достаточ�
но сухим, однородным, некислым,
жирностью от 5% и выше. Дважды про�
трите его через сито � пасха получит�
ся более нежной. Для придания массе
воздушности можно слегка взбить ее
миксером.
Сливки, сметана. Сливки или сме�
тану используйте жирные (не менее
20%). Чтобы удалить из сметаны лиш�
нюю влагу, заверните ее в несколько
слоев марли, отожмите и на несколько
часов положите под гнет.
Сливочное масло. Масло для пас�
хи используется сладко�сливочное,
жирностью 82,5% (солоноватые

КУЛИЧ  С  ИЗЮМОМ  И  ОРЕХАМИ
Понадобится: мука � 1 кг, молоко � 1,5 стакана,
яйцо � 6 шт., масло сливочное � 300 г, сахар �
1,5 стакана, дрожжи прессованные � 50 г, соль
� 3/4 ч. п., изюм � 150 г, орехи грецкие (ядра) �
100 г, кардамон (зерна) � 5 шт. Для глазури:
пудра сахарная � 100 г, сок апельсиновый � 3�4
ст. л.
В теплое молоко раскрошить дрожжи, добавить по
1 ст. л. муки и сахара, тщательно перемешать.
Желтки отделить от белков. Растереть желтки с са�
харом, ввести в молочно�дрожжевую смесь. Доба�
вить растопленное сливочное масло, соль, просе�
янную муку. Замесить тесто. Аккуратно ввести взби�
тые белки, снова вымешать.
Оставить тесто в теплом месте, чтобы подошло (на�
крыв салфеткой). Обмять, дать тесту еще раз по�
дойти. Добавить измельченные кардамон и орехи,
изюм. Тщательно вымесить.
Разложить тесто по смазанным формам, заполнив
на 1/3 объема. Смазать верх яйцом. Выпекать в ду�
ховке при 180 градусах 1 ч. Украсить глазурью из
смеси просеянной сахарной пудры и апельсиново�
го сока.

КУЛИЧ  НА  ТОПЛЕНОМ  МОЛОКЕ
Понадобится: молоко топленое � 250 мл, масло сли�
вочное � 125 г + для смазывания, яйцо � 3 шт. + 2
желтка, сахар � 250 г, дрожжи прессованные � 50 г,
соль – 1 ч. л., ванилин � 1 пакетик, бренди � 2 ст. л.,
мука � 800 г, изюм � 200 г. Для глазури: белки � 2 шт.,
сахар – 1 ст. л.
В теплом молоке растворить дрожжи, всыпать сахар.
Взбить 3 яйца, соединить их с 125 г масла и молочной
смесью. Накрыть пленкой и полотенцем, оставить на сто�
ле на 8�12 ч. В опару добавить ванилин, соль, бренди,
распаренный и просушенный изюм, 2 желтка и просеян�
ную муку. Вымешать и поставить в тепло на 1,5�2 ч.
Подошедшее тесто разложить в смазанные формы на 1/2
объема. Выпекать при 180 градусах: маленькие куличи �
около 30 мин., большие � около 1 ч.
Для глазури взбить белки с сахаром в плотную массу, ак�
куратно нанести ее на куличи.

Советы

ГОТОВИМ  ПАСХУ
сорта не подходят).
Сухофрукты. Изюм
и другие сухофрук�
ты необходимо за�
ранее перебрать,
промыть и тщатель�
но просушить. Сухо�
фрукты лучше мелко
нарезать. Для при�
дания пасхе более
интересного вкуса
изюм можно предва�
рительно замочить в
бренди или темном
роме.
Пряности. Прянос�
ти (кардамон, корица, ваниль и др.)
нужно тонко смолоть в кофемолке и
просеять через ситечко.
Пасочница. Деревянные формы для
приготовления пасхи (пасочницы)
можно приобрести в церковных лав�
ках, а современные силиконовые � в
супермаркете. Если пасочницы в доме
нет, используйте дуршлаг.

ПАСХУ ГОТОВЯТ С САМЫМИ РАЗ�
НЫМИ ДОБАВКАМИ: С ИЗЮМОМ,
СУХОФРУКТАМИ, ЦЕДРОЙ, ЦУКА�
ТАМИ, ОРЕХАМИ, МАКОМ, ШОКО�
ЛАДОМ, МАРМЕЛАДОМ, ЯГОДАМИ,
ФРУКТОВЫМ И ЯГОДНЫМ СОКА�
МИ, КОКОСОВОЙ СТРУЖКОЙ.



40 №15  апрель  2023

Зеленый  подоконник

ход за помидорами в условиях
квартиры не сильно отличается
от их выращивания в открытом

грунте. Но есть некоторые особеннос�
ти, о которых важно знать. Ведь на по�
доконнике, как правило, нет изобилия
солнца, достаточного объема почвы и
насекомых�опылителей.

Выберите  подходящий  сорт
Первое, на что стоит обратить внима�
ние, � это сорт растения. Подойдут ран�
неспелые, мелкоплодные помидоры.
Они вызревают быстрее и менее при�
хотливы к теплу, свету и питательным
веществам. Лучше, если сорт или гиб�
рид будет штамбовым (до 50 см): не
придется формировать кустик, и он не
закроет своей кроной все окно.
Отличная идея � посадить черри, их
выращивают на балконах как ампель�
ные растения, в кашпо. Популярными
для домашнего выращивания являют�
ся сорта Дубок, Балконное чудо, Бон�
сай, Красная Шапочка, Монетка, Синич�
ка, Yellow F1, Микрон НК, Пиноккио,
Оконный желтый, Флорида Петит.
Если у вас есть искусственная подсвет�
ка, сеять можно в любое время года. В
короткие зимние дни томаты нуждают�
ся в досвечивании по 12�14 часов в сут�
ки.
Когда лампы нет, оптимальное время
для посева � конец февраля (световой
день становится длиннее). Посадите
раньше � и растения будут мучиться
из�за нехватки света, а их развитие
замедлится.

Подготовка  перед  посевом
Если семена в оболочке, то их сеют су�
хими � сначала в маленькие стаканчи�
ки, а затем после пикировки переса�
живают в горшки. Балконное чудо

ВЫРАЩИВАЕМ
ПОМИДОРЫ  ДОМА

Современные сорта помидоров и технологии выращивания по�
зволяют получить урожай в домашних условиях не хуже, чем в
теплице!

Семена без оболочки нужно проверить
на всхожесть � опустите их на 10 минут
в стакан с соленой водой (1 ч. л. соли).
Используйте только те, которые утону�
ли.
Отобранные и промытые семена обез�
зараживают � на 20 минут опускают в
светло�розовый раствор марганцовки.
Снова промывают и заворачивают во
влажную салфетку. Семена должны на�
ходиться в ней, пока не начнут прорас�
тать (все это время салфетка остается
влажной).

Соблюдайте
температурный  режим
Проросшие семена нужно высеять в
маленькие пластиковые стаканчики,
заполнив их почвосмесью для расса�
ды на 2/3. Увлажните почву из пульве�
ризатора и накроите пленкой, пока не
появится росточек.
Стаканчики оставьте в светлом и теп�
лом (24�270) месте. Как только появят�
ся всходы, пленку уберите и перемес�
тите растения на неделю в прохладное
(160) и светлое место, чтобы рассада
не вытягивалась. Потом томаты нужно
вернуть в помещение с температурой
240.
После появления 3�4 листиков расте�
ния пикируют и пересаживают в посто�
янный горшок. Его объем зависит от
сорта томата. В емкости должны быть
предусмотрены дренажные отверстия
и дренажный слой. Это важный момент!

Меню  для  томатов
В ограниченном объеме почвы пита�
тельные вещества расходуются быст�
рее, и томатам требуются регулярные
подкормки. Стандартный режим � 1 раз
в 10 дней слабым раствором комплек�

сного минерального удобрения, гуми�
новыми добавками или специальным
удобрением, предназначенным для то�
матов.
Особенно важно подкормить растения
после появления 5�6 листиков, во вре�
мя бутонизации и формирования пло�
дов.

Слишком часто удобрять поми�
доры нельзя, иначе начнется

бурный рост зеленой массы. А вам
нужны плоды, а не листья.

Опыление
и  естественный  отбор
Сортам и гибридам, предназначенным
для выращивания в комнате, как пра�
вило, опыление не требуется. Достаточ�
но раз в неделю постукивать по стеб�
лю, чтобы встряхнуть цветочные кис�
ти.
Если сформировалось слишком много
завязей, лишние удалите, чтобы у рас�
тения было больше сил на развитие
плодов.
Спелые помидоры аккуратно снимите
или срежьте плодоножку ножницами.
Наслаждайтесь урожаем!

Поливают томаты отстоянной
водой комнатной температуры.

Холодную воду использовать
нельзя: это может негативно отра�
зиться на урожае.

Дубок

Монетка
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Домашние  любимцы

ошка может спать от 15 до 20 ча�
сов в сутки. Неудивительно, что
многие питомцы даже не заме�

чают отсутствие хозяина в течение 8�
10 часов в день. Пока вы занимаетесь
делами, животное отдыхает и чувству�
ет себя прекрасно. Но иногда система
дает сбой: послушный котик вдруг на�
чинает истошно мяукать в ваше отсут�
ствие, драть обои и портить мебель.
Если не хотите столкнуться с подобным
безобразием, обратите внимание на
следующие породы � они славятся
добродушным характером и ленью.

Персидская
Персидская кошка занимает почетное
первое место в нашем рейтинге. Зоо�
психологи уверены: это уравновешен�
ное и интеллигентное животное пред�
почитает сохранять спокойствие, что бы
ни происходило.

Питомец комфортно чувствует
себя в тишине, не любит при�

стального внимания к своей персо�
не. Если у вас есть дети, лучше от�
дать предпочтение другой породе.

Бытует мнение о том, что представите�
ли этой породы такие ленивые, что им
даже лень мяукать. Неправда! Если
ситуация того потребует, перс непре�
менно подаст голос. Во всех остальных
случаях кошка просто подойдет к вам и

ПУШИСТЫЕ  ЛЕНТЯИ
Вы не готовы активно проводить время с питомцем после рабо�
ты? Не хотите устранять разрушения, которые котик устроил, в
квартире, потому что скучал, пока вас не было? Тогда вам ну�
жен пушистый лентяй

будет пристально смотреть в глаза,
пока вы не догадаетесь, что нужно сде�
лать (насыпать корм в миску, вынести
лоток или погладить за ушком).
Если животное сделало что�то не так,
ни в коем случае не кричите на него,
иначе рискуете испугать нежное созда�
ние, после чего перс перестанет вам
доверять.

Бирманская
Многие хозяева бирманских кошек
убеждены: эта порода настолько умная,
что понимает человека с полуслова.
Бирма может внимательно выслушать
вас и точно определить, какое у вас на�
строение. В зависимости от этого пи�
томец позволит хозяину остаться на�
едине с собой или, наоборот, попросит
ласки.

Бирманским кошкам приписы�
вают свойство гасить ссоры в

доме. Своим присутствием пито�
мец разряжает накаленную атмос�
феру.

Кошка этой породы ощущает диском�
форт, когда в доме шумно, много гос�
тей, все суетятся. Скорее всего, она
спрячется там, где ее никто не найдет.
После вечеринки кошка обязательно
выразит вам свое недовольство.
Не надейтесь, что бирма станет еще
одной подушкой на вашем диване. Это

в меру спокойное животное, которому
иногда все же требуются игры.

Рэгдолл
Название породы переводится как
«тряпичная кукла». У этих голубоглазых
животных низкий мышечный тонус и
болевой порог. Они максимально рас�
слабляются на коленях хозяина и раз�
решают делать с собой все что угодно.
Флегматичный характер не позволяет
рэгдоллам носиться по дому и сбивать
все на своем пути. Эти кошки предпо�
читают уютный диван активным играм
и стоически выдерживают внимание к
себе со стороны детей. Рэгдолл не вы�
пустит когти, даже если ребенок ста�
нет таскать питомца за хвост (делать
это все же не стоит).

Русская  голубая
Одна из самых интеллигентных и эм�
патичных кошек. Если у вас выдался
непростой день, животное вниматель�
но вас выслушает и попытается вернуть
хорошее настроение.
Котята этой породы очень игривы и
активны, но с возрастом их поведение
меняется � они становятся спокойны�
ми и флегматичными.
Считается, что русская голубая кошка
ни при каких обстоятельствах не пор�
тит мебель, не будит хозяина среди
ночи, не выпускает когти, если ей что�
то не нравится. Она позволяет челове�
ку заниматься своими делами и ждет
такого же уважительного отношения к
себе.

Русская голубая кошка спокой�
но живет под одной крышей с

другими животными (в том числе
собаками) и не проявляет враждеб�
ности по отношению к ним.

Даже если вы работаете по 10�12 ча�
сов в сутки, кошка найдет, чем себя за�
нять. А когда вернетесь, вас встретит
любопытная мордочка: «Где была?»,
«Что купила?».

Британская  короткошерстная
Не котик, а плюшевый мишка! Мягкая
шерсть, округлое туловище, глазки�пу�
говки. Британская короткошерстная
порода напоминает игрушку, которую
так и хочется потискать.
Старейшая в мире порода славится
своей малоподвижностью и спокой�
ствием. Если поставить питомца перед
выбором � полежать на диване про�
смотреть телевизор с хозяином либо
побегать за игрушечной мышкой � бри�
танец выберет первый вариант. Он с
интересом будет наблюдать, напри�
мер, за футболистами, которые носят�
ся по полю за мячиком. А сам растя�
нется в удобной позе.
Из�за этой особенности порода склон�
на к быстрому набору веса. Хозяину
придется следить за рационом бри�
танца и не позволять животному пере�
едать. Иначе возможны проблемы со
здоровьем.








