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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

РОБЕРТ ПАТТИНСОН ВПЕРВЫЕ
СТАНЕТ ОТЦОМ

КИАНУ РИВЗ ВЫСТУПИЛ
СО СВОЕЙ РОК�ГРУППОЙ

DOGSTAR В ГОЛЛИВУДЕ

БОЙФРЕНД ТЕЙЛОР СВИФТ
КУПИЛ РАДИ НЕЕ

РОСКОШНЫЙ ОСОБНЯК

Британский актер Ро

берт Паттинсон и его воз

любленная, певица и мо

дель Сьюки Уотерхаус,
ждут ребенка. Отмечает

ся, что пару заметили во
время прогулки в Лос
Ан

джелесе. В Daily Mail
опубликовали фотогра

фии с прогулки 37
летней

звезды киносаги «Сумер

ки» и его 31
летней воз

любленной, на которых
отчетливо видно округ

лившийся живот исполни

тельницы. Известно, что
оба артиста, которые
вместе уже с 2018 года,
впервые станут родите

лями.

Звезда фильма “Джон
Уик” сыграл во время вы

ступления в студии
Amoeba Records, пред

ставив новый альбом
“Somewhere Between the
Power Lines and Palm
Trees”. Об этом сообщает
издание Daily Mail.

Группа, которая сыгра

ла после двадцатилетне

го перерыва, планирует
25
дневный тур, охваты

вающий концертные залы
по Калифорнии, всему
США, а такж Японии. По

клонники не могли сдер

жать эмоций во время по

явления знаменитости.
59
летний актер и музы

кант начал свою карьеру

в музыкальной сфере в
1991 году вместе со сво

ими коллегами по группе,
Робертом Мейлхаусом и
Греггом Миллером. Хотя
группа распалась в 2002
году, фанаты никогда не
забывали их выступле

ний. Инди
рок
группа
Dogstar, в которой играет
и голливудская звезда
Киану Ривз, выпускает
первый за последние 23
года альбом, который на

зывается “Somewhere
Between the Power Lines
and Palm Trees”. Диск вы

пущен на собственном
лейбле группы Dillon
Street Records. В целом же
это — третий студийный
альбом музыкантов. Вто

рая пластинка коллекти

ва, “Happy Ending”, увиде

ла свет в 2000 году.

Киану снова играет на
бас
гитаре вместе с гита

ристом/вокалистом Бре

том Домроузом и бара

банщиком Робертом Мей

лхаузом.

В альбом вошли ранее
выпущенные синглы
Everything Turnsaround”,
“Breach”, “Glimmer”,
“Somewhere Between the
Power Lines” и другие тре

ки.

Бойфренд американс

кой певицы Тейлор Свифт
футболист Трэвис Келси
купил роскошный особ

няк за шесть миллионов
долларов ради того, что

бы произвести на нее
впечатление. Об этом со

общает New York Post со
ссылкой на свой источ

ник.

По данным издания,
Келси чувствовал себя
«неуверенно» из
за отно

сительно скромного жи

лья после начала романа
со Свифт.

Кроме того, прежний
дом футболиста не обес

печивал необходимый
уровень приватности и
привлекал внимание со
стороны фанатов.

Новый особняк Келси
располагается в закрытом
охраняемом поселке в го

роде Канзас
Сити. Пло

щадь жилья составляет
более 1,4 тысячи квадрат

ных метров, внутри него
шесть спален и шесть ван

ных комнат. Помимо ос

новного здания, на участ

ке имеются бассейн с во

допадом и теннисный корт.

Ранее стало известно,
что Тейлор Свифт одол

жила свою квартиру в
Нью
Йорке звезде сериа

ла «Игра Престолов»
Софи Тернер. Актриса
вместе со своими детьми
заняла жилье на время
судебных разбирательств
с бывшим мужем, певцом
Джо Джонасом.
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Шоу
бизнес
СКАРЛЕТТ ЙОХАНССОН ПОДАЛА В СУД

НА ПРИЛОЖЕНИЕ С ИСКУССТВЕННЫМ ИНТЕЛЛЕКТОМ
Приложение с искусственным

интеллектом без разрешения ис

пользовало имя и внешность акт

рисы в онлайн
рекламе.

Актриса Скарлетт Йоханссон
появилась в 22
секундной рекламе,
размещенной на X/Twitter програм

мой искусственного интеллекта,
которая генерирует изображения
под названием Lisa AI: 90s Yearbook
& Avatar. Представители актрисы
подтвердили изданию Variety, что
Йоханссон не является представи

телем приложения, а ее адвокат
Кевин Йорн занимался этой ситуа

цией на законных основаниях.

Рекламный ролик, с которым оз

накомилось издание Variety, начи

нается со старого клипа с Йоханс

сон за кулисами “Черной вдовы” от
Marvel. Йоханссон говорит: “Как
дела, ребята? Это Скарлетт, и я
хочу, чтобы вы пошли со мной...”,
после чего ее рот закрывается гра

фикой, а на экране появляются сге


ми. Вы также можете создавать
изображения с текстом и даже свои
видео с искусственным интеллек

том. Думаю, вы не должны это про

пустить”, — говорит голос, онлайн

клона Йоханссон.

Несколько приложений Lisa AI,
созданных компанией Convert
Software, остаются в App Store и
Google Play. Производитель прило

жений не ответил на запрос изда

ния Variety о комментариях.

Представитель актрисы под

твердил, что Скарлетт Йоханссон
не имела никакого отношения к
приложению и отметил, что эта си

туация будет рассмотрена соответ

ствующими юридическими меха

низмами. Недавно подобный слу

чай случился с Томом Хэнксом, ко

торый обратился к своим поклон

никам в социальных сетях, чтобы
предупредить их об использовании
его образа в стоматологической
рекламе без его разрешения.

нерированные искусственным ин

теллектом фотографии, которые
делают отсылки к внешности акт

рисы. Затем голос, имитирующий
голос Йоханссон, продолжает зву

чать, рекламируя приложение с ис

кусственным интеллектом. “Это не
ограничивается только аватарка


подтвердить ее соавтор песни Уол

тер Афанасьев.

Сама звезда пока никак не про

комментировала скандальный иск.

МЭРАЙЯ КЭРИ ОБВИНЕНА
В НАГЛОМ ПЛАГИАТЕ РОЖДЕСТВЕНСКОГО ХИТА

Не успела Мэрайя Кэри объя

вить о старте рождественского се

зона, как ей был предъявлен иск. В
документах говорится, что певица
нагло своровала идею, мотив и сло

ва культовой песни All I Want For
Christmas Is You у кантри
певца
Энди Стоуна, передает Usmagazine.

Что примечательно, Стоун пода

ет на Кэри в суд уже второй раз.
Свой первый иск он отозвал добро

вольно, а затем, заручившись под

держкой юриста по авторскому пра

ву, сделал это снова. Артист наста

ивает, что праздничную песню он
написал аж в 1989 году. И хотя ус

пех настиг сингл только в 1993
м,

это все равно случилось за год до
того, как Мэрайя выпустила свою
версию.

«Если вы посмотрите на обе пес

ни, вы увидите, что около 50 про

центов слов одинаковы, почти в том
же порядке. Я считаю, это доста

точно веская претензия. Теперь мы
продвигаемся к финансовому вы

воду либо через урегулирование,
либо через судебное разбиратель

ство. Это просто случай наруше

ния авторских прав»,
 заявил за

конный представитель Стоуна.

В иске также говорится, что Мэ

райя Кэри сфабриковала даже ис

торию создания хита. И это может

БЕНА АФФЛЕКА ЗАСНЯЛИ
НА ПРОГУЛКЕ С БЫВШЕЙ ЖЕНОЙ ДЖЕННИФЕР ГАРНЕР

Мужа Дженнифер Лопес Бена
Аффлека вновь заметили на прогул

ке с бывшей женой Дженнифер Гар

нер. Об этом сообщает Daily Mail.

Актеров заметили в Санта
Мони

ке, когда они гуляли вдвоем. Как от

мечают журналисты, Дженнифер
Гарнер «выглядела грустно» до мо

мента, когда Бен Аффлек не стал
гладить ее по плечу. Папарацци ус

пели заснять момент на камеру.

Жена актера Дженнифер Лопес
пока не комментировала возник

шие слухи о расставании.

В сентябре сообщалось, что
Дженнифер Лопес помогла мужу
Бену Аффлеку наладить отношения
с его бывшей супругой, Дженнифер

Гарнер. Источник в беседе с Daily
Mail отметил, что Лопес очень рада
тому, что они снова общаются.

Бен Аффлек впервые сделал
Дженнифер Лопес предложение
руки и сердца в 2002 году, однако
свадьба, запланированная на 2003
й,
так и не состоялась. В 2021
м быв

шие звезды возобновили свои от

ношения, а в апреле 2022
го по

вторно обручились.

Дженнифер Гарнер и Бен Афф

лек поженились в 2005 году, а в
2015
м объявили о расставании.
Развод был официально оформлен
в 2018 году. У бывших супругов есть
трое детей: Вайолет Энн, Серафи

на Роуз Элизабет и Сэмюэль.
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• беспокоит длительный (несколько
недель) кашель в течение дня;

• беспокоит кашель по утрам;
• при кашле выделяется большое

количество мокроты (гнойной или кро-
вянистой);

• изменился характер кашля (из ут-
реннего перешел в постоянный, доба-
вился ночной кашель);

• возникает одышка при физической
нагрузке;

• время от времени мучают приступы
кашля или затрудненного дыхания, а
вы не можете понять, с чем приступы
связаны.

Органы дыхания у людей с возрастом
меняются. Изменения распространяют-
ся на легкие, грудную клетку, сосуди-
стую систему малого круга кровооб-
ращения. У пожилых людей из-за из-
менений скелета нарушается подвиж-
ность грудной клетки, что не лучшим
образом сказывается на легочной вен-
тиляции. Бронхи постепенно пропиты-
ваются солями и лимфоидными эле-
ментами. В них скапливается слизь,
просвет бронхов сужается и при вдохе
через них проходит значительно мень-
шее количество воздуха.

Ближе к 70-ти годам у многих людей
начинается процесс атрофии эпителия
бронхов, и бронхиальные железы рабо-
тают все слабее. Лёгочная ткань также
претерпевает изменения. Она теряет
эластичность, а это, конечно же, сказы-
вается на дыхательной ёмкости лёгких.

Организм перестает справляться с
физическими нагрузками из-за нарушения
газообмена в лёгких. Течение заболеваний
органов дыхания у пожилых людей про-
текает тяжелее, чем у молодых. Объ-
ясняется это недостаточным насыщением
артериальной крови кислородом, нару-
шением вентиляции и кровотока лёгких,
снижением жизненной ёмкости лёгких.

Но если тренировать дыхательную
систему, активно двигаться, можно ото-
двинуть начало неприятного процесса.

Заболеваниям лёгких и дыхательных
путей способствует как сырой, холодный,
так и сухой, перенасыщенный углекис-

лым газом и пылью воздух. Старайтесь
как можно чаще проветривать помеще-
ние и ежедневно проводите влажную
уборку. Нашим легким комфортно при
температуре воздуха 20 градусов и
влажности воздуха около 70 процентов.
Не забывайте о закаливании.
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1. Встать прямо. Руки вдоль тела, го-
лову поднять вверх. Поднимитесь на паль-
цах ног, сделайте глубокий вдох носом.
Задержитесь в этом положении на пять
секунд. Медленно опуститесь на пятки,
выдыхая. Повторите упражнение 3 раза.

2. Встать прямо. Руки положить на
грудь, глубоко вдохнуть и слегка по-
стучать по груди пальцами рук. Задер-
жать дыхание, выдохнуть через нос.

3. Сесть на стул. Полностью выдох-
нуть и сделать «брюшной» вдох, надувая
живот «шариком», постепенно наполняя
воздухом грудь. Задержать дыхание,
сначала выдохнуть воздух из груди, а
затем из живота.

4. Лечь на спину, глубоко вдохнуть,
«заполнив» живот. Задержать дыхание.
Выдохнуть, подтянув живот.

5. Ходьба на месте или по комнате.
Вдох - на первые три шага, выдох- на
четвертый шаг.

6. Встать прямо, отвести плечи назад.
Приподнимаясь на носках, сделать глубокий
вдох. Опуститься на пятки, возвращая плечи
в исходное положение, медленно выдох-
нуть. Упражнение повторить пять раз.

Выполняйте такие упражнения еже-
дневно по утрам и заряжайтесь бод-
ростью и жизнерадостностью.

Немаловажное значение имеет ра-
цион питания. Замечательно, если еже-
дневно ваше меню насыщено полезными
продуктами. Особенно это важно в пе-
риод болезни. Некоторые продукты пи-
тания могут встать на защиту лёгких.

В период лечения простуды рекомен-
дуют чаще употреблять молочные про-
дукты, особенно сыр. Продукт богат каль-
цием и витамином D. Эти полезные ве-
щества не только укрепляют кости. Люди,
не испытывающие недостатка кальция
и витамина D, реже испытывают про-

блемы с дыханием, объем лёгких у них
больше. Молочные продукты облегчают
течение болезни и защищают бронхи.

Сельдь богата полезными жирными
кислотами омега-3, которые улучшают
состояние легочной ткани, способ-
ствуют увеличению просвета бронхов,
снимают воспаление. Старайтесь чаще
включать в рацион питания морскую
рыбу, но только не слишком соленую.

Не забывайте о чесноке. Это из-
вестный помощник иммунитету. Фи-
тонциды, которыми богат чеснок, от-
лично очищают бронхи от мокроты и
вредных веществ. Природный анти-
биотик уничтожает болезнетворные
бактерии еще на подступах к трахее.
Не забывайте ежедневно съедать ми-
нимум два хороших зубчика чеснока.

Кешью - лидер по содержанию магния,
необходимого для клеток лёгких. Магний
способствует тканям лёгких своевре-
менно восстанавливаться, дыхательным
мышцам - правильно работать. Магний
очищает лёгкие от токсинов, частичек
пыли, борется с воспалением, снижает
вероятность осложнений после простуды. 

Травы, помогающие справиться 
с кашлем:

В аптеках сейчас большой выбор
натуральных средств от кашля. Можно
купить готовый сироп или приобрести
травы и готовить самостоятельно от-
вары или настои. В комплексном лече-
нии простудных, инфекционных и ви-
русных болезней травы оказывают от-
личный лечебный эффект.

Мокрый кашель Сухой кашель

1 Иссоп лекарст-
венный;

Девясил

2 Плющ Чабрец

3 Подорожник Мать-и-мачеха

4 Алтей солодка

5 Багульник

Медицинское приложение для всех

5

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
Если кашель не проходит длительное время, обязательно обратитесь

к врачу. Таким образом организм сигнализирует о серьезной 
проблеме. Если нет других болезненных симптомов, кашель проходит 

за неделю-две. Но может перерасти в хронический.

 ‡¯ÂÎ¸ - ÔÓ‚Ó‰ ‰Îˇ ÚÂ‚Ó„Ë



Некоторые из нас склонны использовать еду как пищу 
для души, не осознавая, что этим разрушают и душу, 

и тело. Как распознать сигналы тревоги? 

≈‰‡: ÍÓ„‰‡ (Ë ÔÓ˜ÂÏÛ)
Ï˚ ‚Ô‡‰‡ÂÏ ‚ Í‡ÈÌÓÒÚË

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Внашем обществе еды много,
иногда слишком много, и об-
ходимся мы с ней по-разному.

Расстройства пищевого поведения
встречаются сегодня все чаще. Боль-
шинство психотерапевтов полагают,
что это симптоматическое поведе-
ние, попытка приспособиться к ре-
альности и воздействовать на се-
мейные процессы, которые кажутся
неуправляемыми.

ÇœŒÃÑõÕ¿Ú
Что это. Болезнь полного холо-

дильника: в психоанализе он сим-
волизирует мать, первый источник
пищи в нашей жизни. Анорексия
часто развивается у девушек-под-
ростков как реакция на кризис в
семье, на развод родителей, осо-
бенно если нет контакта с матерью.
Контроль над телом становится бес-
сознательной попыткой выйти из
хаоса. Возможно также, что ребенок
получает выгоду от болезни в виде
внимания родителей. Бывает, что
анорексия дочери сплачивала ро-
дителей, лишая их времени для
ссор, или заставила одного из ро-
дителей избавиться от пристрастия
к алкоголю.

Кто страдает. Эталоны красоты
вынуждают подростков худеть, чтобы
нравиться противоположному полу.
Проблема молодеет, девушки на-
чинают прибегать к способу контроля
своего веса через отказ от еды и
голодание. В основном анорексия
проявляется в возрасте от 10 до 14
лет у девочек, мальчики заболевают
примерно в четыре раза реже.

Однако анорексии подвержены
и девушки постарше. Чаще это чув-
ствительные натуры с низкой само-
оценкой, эмоционально реагирую-
щие на трудности, несмотря на
внешнее благополучие. Для них конт-
роль над весом - способ уменьшить
свою эмоциональность и избегать
стресса. Отказываясь от еды, они
отказываются и от удовольствия,

доставляемого едой, создают своего
рода защитный панцирь, не позво-
ляющий чувствовать голод. Посте-
пенно эта тенденция распростра-
няется и на другие области жизни,
где можно получать удовольствие,
исчезают партнерские отношения,
сужается круг общения.

Когда начинать беспокоиться.
Сами больные не замечают своей
болезни, поэтому беспокоиться
стоит их близким, если они наблю-
дают следующие 5 признаков:

Диета без цели. Диета предпо-
лагает цель - сбросить лишний вес.
Когда цель достигнута, диета за-
канчивается. Если же родственник
перестает есть без какой-либо цели,
это тревожный сигнал. Подросток
на диете обычно жалуется на
ограничения в еде. Анорексик не
жалуется - голодание вызывает у
него эйфорию.

Сортировка продуктов. Упо-
требление низкокалорийных про-
дуктов, отказ от жира и сахара, дол-
гое тщательное пережевывание.
Анорексик следит, чтобы продукты
не смешивались и не прикасались
друг к другу.

Гиперактивность. Анорексик за-
нимается спортом, доводя себя поч-
ти до изнеможения, и при этом за-
мкнут, у него нет интереса к миру.

Желание очиститься. Больной
пьет очень много воды - до 6 литров
в день, может использовать слаби-
тельные, клизмы и мочегонные сред-
ства. Симптом анорексии - желание
надолго уединяться в туалете.

Суперконтроль. Контролиро-
вать питание многим трудно, и ано-
рексики чувствуют свою исключи-
тельность: им это удается лучше
всех.

Что делать. Анорексия в 10%
случаев закачивается смертельным
исходом, поэтому обращение к пси-
хиатру необходимо. Но анорексия
- семейный симптом, который ста-
билизирует ситуацию, и после вы-

здоровления есть опасность воз-
врата к прежней модели поведения,
поэтому полезной будет помощь
семейного психолога.

üÊØ¿ø¿Ú
Что это. Неконтролируемое об-

жорство, поедание всего, незави-
симо от вкуса. Страдающий були-
мией утрачивает естественные чув-
ства голода и насыщения, пытаясь
заполнить пищей невыносимое чув-
ство пустоты внутри. Булимия как
симптом может символизировать
наказание матери, которая воспри-
нимается как недостаточно внима-
тельная; наказание себя за какие-
то свои желания; булимия со рвотой
может указывать на невозможность
«переваривать» некие межличност-
ные отношения.

Кто страдает. Булимия возникает
у 9 из 10 девушек с анорексией.
Они начинают есть все подряд и
снова набирают вес. Бывают и такие
случаи, когда полные люди пере-
стают обращать внимание на свой
вес, и тогда только проблемы со
здоровьем могут привести их к врачу.
Булимия может возникнуть, когда
взрослые дети начинают жить от-
дельно: женщины, посвятившие себя
семье, теряют смысл жизни, и еда
становится их утешением.

Когда начинать беспокоиться.
Если есть проблемы с лишним ве-
сом. В случае эпизодов обжорства
дважды в неделю или чаще в течение
последних трех месяцев.

Что делать. Обратиться за по-
мощью к психиатрам и психотера-
певтам, квалифицированно рабо-
тающим с пищевыми расстрой-
ствами.

èŒøÀÊØŠÕ¿óœŒÑ 
ÀÑÃÑÑñáœ¿Ñ

Что это. Те же вспышки ярост-
ного обжорства, что и при булимии,
но больные не вызывают у себя рво-

Мое здоровье



ÅÃ¿Î¿œÔ   ÀŒÚóØÑœ¿Ú   
ÚÎøÑœÚ   œá   úØáºÊ

Обычно ячмень на глазу появляет-
ся, когда иммунитет ослаблен. Это
бактериальная инфекция, которую
в 90-95% случаев вызывает золо-
тистый стафилококк.

Есть еще ряд причин появления
ячменя на глазу. Среди них: пере-
охлаждение, нехватка витаминов, га-
стриты, колиты и прочие заболевания
желудочно-кишечного тракта, про-
блемы с эндокринной системой, са-
харный диабет, перенесенные инфек-
ционные заболевания, фурункулез.

Но опять же связывать напрямую
появление на глазу ячменя с пере-
охлаждением тоже будет не верным.
Это может быть одна из причин, ко-
торая влияет на развитие воспале-
ния. Но воспаляется глаз из-за бак-
териальной инфекции. Иногда бы-
вает, что эта инфекция вызвана де-
модексом (кожным клещом).

Если ячмень появляется на верхнем
веке, то это так называемый наружный
тип болезни. Небольшой гнойник
сначала похож на обыкновенные угри,
и он формируется внутри самого века.

Боль зудящая и подергивающая
изнутри. Глаз опухает. Иногда сильно,
что плохо видно. Проходит несколько
суток и из него начинает течь гной.

Ячмень на верхнем веке менее
опасен, чем на нижнем. На начальной
стадии его крайне осторожно можно
смазывать зеленкой или йодом.

ƒÎøÑœŠ   œá   œ¿ªœÑø   óÑõÑ
Обычно причина появления ячменя

на нижнем веке связана с бактериями
и серьезным воспалительным про-
цессом в железах века. Основные при-
знаки - краснеют глаза, появляется
отек, болит голова, боль на месте вос-
паления, температура может повы-
шаться, лимфоузлы увеличиваются.

Иногда глаз, на нижнем веке ко-
торого появляется ячмень, начинает
видеть хуже.

èáõ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ 
ŒÈ   ÚÎøÑœÚ   œá   úØáºÊ

Почему-то, как только ячмень по-
является на глазу, тот час же многие

вспоминают старый бабушкин спо-
соб - втыкать иголку в окно с той
стороны оконной рамы, где обра-
зовалось воспаление. Но эффек-
тивнее все-таки лечить, а не заго-
варивать.

Пока ячмень на веке созревает
(2-3 дня), он зудит. Именно в этот
период рекомендуют припухлость
обрабатывать этиловым спиртом,
настойкой календулы, спиртовым
раствором зеленки или йода. Но де-
лать это нужно крайне аккуратно,
чтобы не попасть на слизистую обо-
лочку глаза. Есть еще различные ан-
тибактериальные капли и мази для
глаз.

Три раза в сутки в течении пяти
дней нужно наносить антибактери-
альную мазь на воспаленный участок
века. Обычно там образуется харак-
терная для ячменя припухлость.

Не повредят и теплые компрессы
из календулы, ромашки. Просто при-
кладывайте к припухлости на веке
примочки 3-4 раза в день. И держи
по 5 минут.

Ни в коем случае не пытайтесь
вскрыть ячмень. Это может только
все усугубить - инфекция распро-
странится дальше.

Тепло, согревающие компрессы,
если появился ячмень на глазу, про-
тивопоказаны. Могут воспалиться
соседние ткани.

При первых признаках появления
ячменя на глазу сходите к офталь-
мологу. Он может назначить как кап-
ли, так и необходимые антибиотики.
И забудьте на период лечения про
линзы. Их носить не стоит.

ту. Каждый раз, когда возникает
тревога, пища заглушает ее; питание
не связано ни с телесным голодом,
ни с чувством насыщения. Пере-
едание может быть вызвано бес-
сознательным страхом перед сек-
суальными отношениями или отра-
жать детский страх голодной смер-
ти. Еда не приносит удовольствия,
наоборот, возникает чувство вины
за невозможность удержаться.
После обжорства наступает период
воздержания как компенсации пе-
реедания.

Кто страдает. Те, кто болезненно
переживает свою полноту, реальную
или мнимую. Тревожные люди, ко-
торые чувствуют, что теряют конт-
роль над своей жизнью. У них не-
редки депрессии и бессонница.

Когда начинать беспокоиться.
Если кризисы случаются раз в не-
делю в течение полугода.

Что делать. Позаботиться о
своем внутреннем ребенке, научить-
ся принимать себя. Помнить, что
каждое ограничение в пище готовит
срыв. При необходимости обратить-
ся к специалисту.

ÄÃÈŒÃÑõÕ¿Ú
Что это. Навязчивое стремление

питаться правильно, «нездоровая
фиксация на чем-то изначально здо-
ровом», как определил ее врач Сти-
вен Братман (Steven Bratman).

Кто страдает. Орторексия не
признана заболеванием. Но число
имеющих фиксацию на здоровом
питании оценивается в 6,9% от об-
следованных1, и, возможно, их ко-
личество растет.

Когда начинать беспокоиться.
Когда мысли о еде приходят часто
и без связи с приемом пищи, ста-
новятся способом оценки других
людей.

Что делать. Признать проблему:
иногда этого достаточно. Стивену
Братману, который пережил период
фиксации на здоровой пище, помог
здравый смысл: однажды он осо-
знал, что руководства по правиль-
ному питанию противоречат друг
другу: сладкое нельзя, но мед по-
лезен; яйца - прекрасный источник
белка, любой животный белок - это
яд, и так далее. Осознание того, что
он следует противоречивой фило-
софии, поставило его на путь вы-
здоровления. Но иногда предстоит
разобраться в причинах, вызвавших
навязчивые идеи.

7

ƒùîàì£   ìÇ   âïÇçÇò:   ÅÉêùêì¢   ê   
äàëæÆéàìì¢à   îàÆÄä¢   ïàùàìêƒ

Ячмень на глазу нередко появляется в межсезонье. 
Когда недостаток витаминов, погода переменчива. Иммунитет

падает. А еще ячмень на нижнем веке опаснее, чем на верхнем.
Давайте разбираться, почему и что делать.



Среднестатистический человек
проводит в сидячем положе-
нии от 7 до 10 часов в день.

Мы сидим на работе, в обществен-
ном транспорте, дома перед теле-
визором, не задумываясь о том, что
каждую минуту это губит наше здо-
ровье. Именно малоподвижный об-
раз жизни является четвертой по
распространенности причиной смер-
ти в мире и ежегодно уносит жизни
более трех миллионов человек! 

ÄÈ   ÀÃŒÕÈáÈ¿Èá 
ñŒ   íÑÕÀØŒñ¿Ú 

Из-за отсутствия активности в
области малого таза происходит за-
стой крови, что вызывает воспали-
тельные процессы в мочеполовой
системе, а также способствует от-
ложению жира на животе и талии. У
мужчин эти процессы приводят к
перегреванию мошонки и проста-
титу, у женщин - пиелонефриту, ци-
ститу, слабости мышц тазового дна.
У обоих полов на фоне малоподвиж-
ного образа жизни может сформи-
роваться «сидячее» бесплодие. 

Согласно результатам исследо-
ваний, у женщин, работающих на
сидячей работе, более выражены
симптомы менопаузы. Также они
более склонны к депрессивным и
тревожным расстройствам. А риск
возникновения онкологии шейки
матки возрастает на 10% у тех, кто
мало двигается - считают ученые
из Оксфорда. 

üŒØÑºœ¿   õ¿ÏÑÎœ¿õá 
Исследования показывают: когда

вы стоите, ваш кишечник работает
эффективнее. И наоборот, когда вы
сидите, мышцы живота слабеют, и
нарушается пищеварительный про-
цесс. На этом фоне могут ухудшиться

микрофлора и всасываемость по-
лезных веществ. 

Кроме того, частое сидение при-
водит к геморрою. О его начальной
стадии свидетельствует дискомфорт
в области ануса, а в запущенных
формах возможно выпадение ве-
нозных узлов. 

æÑÃñÑÎœÔÑ   œÑñÊú¿ 
Ученые доказали, что у лю-

дей, проводящих на диване
перед телевизором более
23 часов в неделю, риск
развития сердечно-сосу-
дистых заболеваний на 64%
выше, чем у тех, кто выби-
рает более активный отдых
и проводит за просмотром толь-
ко 11 часов. От частого сидения сни-
жается тонус мышц, что негативно
сказывается на сердечно-сосуди-
стой системе: ухудшается эластич-
ность сосудов, увеличивается ча-
стота сокращения сердца, а питание
миокарда, наоборот снижается. По
статистике, около 6% смертей от
ишемической болезни сердца - пря-
мое последствие сидячего образа
жизни. 
aМногочасовое сидение, особенно в
позе нога на ногу, негативно влияет на
сосуды. Со временем появляются со-
судистые звездочки на ногах и варикоз. 

ÅÃŒíØÑøÔ 
Õ   ÀŒºóŒœŒÎœ¿õŒø 

Для офисных работников у вра-
чей есть специальный термин –
«компьютерная шея». От частого

сидения в нефизиологической позе
костная ткань не получает доста-
точно питания, а мышцы атрофи-
руются. Как результат - деформация
позвоночного столба, из-за которой
нагрузка на него возрастает на 40-
50%. Это приводит к протрузиям
позвонков, остеохондрозу, грыжам
межпозвоночных дисков и другим
заболеваниям. По наблюдениям
врачей, среди современных офис-

ных работников старше 50 лет
каждый второй страдает таки-
ми заболеваниями позвоноч-
ника, как сколиоз, шейный
остеохондроз, защемление

нервных окончаний. А когда
сдавливаются сосуды, питаю-

щие мозг, снижается концентрация
и появляются частые мигрени, го-
ловокружения, шум в ушах. 

èáõ   ¿ºíÑªáÈŠ 
ÀŒÕØÑñÕÈó¿ã? 

aВо время долгого сидения напря-
гайте и расслабляйте интимные
мышцы и мышцы ануса. Это поможет
избежать ослабления тазового дна
и опущения внутренних органов. 

aЕсли на работе вы преимуще-
ственно сидите, 2-3 раза в неделю
занимайтесь спортом по 40-50 минут.
Присмотритесь к кардио нагрузкам
- плаванию, бегу, фитбоксингу, ве-
лоспорту. Это поможет «разогнать»
кровь и лимфу и избежать застойных
явлений. Лучше не останавливаться
на чем-то одном и комбинировать
разные упражнения, чтобы в работу
включались все мышцы. 

aВставайте каждые 30 минут, не-
зависимо от того, смотрите ли вы
телевизор или сидите на рабочем
месте. Можно пройтись, немного
попрыгать или потрясти руками и
ногами, чтобы разогнать лимфу. 

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Мое здоровье

Прежде чем отправиться в
офис, с утра сделайте за-

рядку. Достаточно выполнять
простые упражнения в течение
10 минут, чтобы пробудить ор-
ганизм.

òÄÉÄÿÄ   æêäêî? 
èÇèêà   ÅÉÄüïàî¢   

îÄåìÄ  “ìÇæêäàÆ£”
Согласно исследованиям, у работников, 

проводящих сидя на рабочем месте по восемь 
и более часов, риск диабета выше на 7%, 

а сердечно-сосудистых заболеваний - на 20%! 
И это далеко не все неприятности, которые

можно легко «насидеть». 

Следи-

те за осан-

кой: спина -

прямая, плечи

- расслабле-

ны и опуще-

ны. 



9

Врачебный прием
60-80 ударов в минуту - это норма частоты сердечных сокращений 
взрослого здорового человека. Если сердце бьётся чаще,  90 ударов,

значит, начинается приступ тахикардии. 

Õ‡˜‡ÎÒˇ ÔËÒÚÛÔ Ú‡ıËÍ‡‰ËË

Сопровождается приступ симп-
томами кислородного голо-
дания, снижается артериаль-

ное давление и появляется страх
умереть. Так бывает и при сердечной
или дыхательной недостаточности,
гипертоническом кризе. Нарушение
частоты сердечных сокращений мо-
жет привести к инфаркту, инсульту,
острой сердечной недостаточности,
тромбофлебиту... 

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ   óŒ   óÃÑøÚ 
ÀÃ¿ÕÈÊÀá 

1. Выпейте стакан холодной воды
мелкими глотками. Горячая вода, и
тем более кофе или крепкий чай за-
прещены. Также нельзя обливаться
холодной водой. 

2. Охладите лицо. Можно поло-
жить на лоб и виски полотенце, смо-
ченное в холодной воде. 

3. Откройте окно: приток свежего
воздуха во время приступа необхо-
дим. Организм испытывает кисло-
родное голодание. 

4. Освободите грудную клетку и
шею - расстегните пуговицы, ослаб-
ьте воротник, снимите галстук. Плот-
ная одежда стесняет дыхание. 

5. Правильно дышите. Сделайте
медленно глубокий вдох - задержите
дыхание на 5-8 секунд - медленно
выдохните. И так несколько раз. Та-
кие упражнения замедляют сердеч-
ный ритм. 

6. Если появились признаки па-
ники, выпейте успокоительное. 

7. Если приступ тахикардии слу-
чается не впервые, примите пред-
писанные врачом антиаритмические
препараты. 

8. Примите горизонтальное по-
ложение. Это снимет нагрузку с
сердца и сосудов. 

9. Подложите под шею подушку. Но
не запрокидывайте голову. Это может
вызвать нарушение кровообращения,
что недопустимо при тахикардии. 

èŒúñá  ºóŒœ¿ÈŠ   ó   ÕõŒÃÊÙ 
Если тахикардия не проходит в

течение 15-20 минут, особенно на
фоне приёма антиаритмических пре-
паратов, нужно немедленно вызы-
вать скорую помощь. 

Другие причины вызвать врача. 

a Сердце бьётся с частотой 120
ударов в минуту и выше;

a резкая боль за грудиной, которая
сопровождается потливостью, стра-
хом смерти, жжение распростра-
няется в левую руку, нижнюю челюсть
или живот;

a тахикардия сопровождается сильной
головной болью и ощущением онеме-
ния конечностей или половины лица;

a приступ случился при беремен-
ности. 

...И лекарства. Ох,
непросто в меж-

сезонье приходится лю-
дям с сердечно-сосуди-
стыми заболеваниями. Со-
гласно статистике, в осен-
не-зимний период коли-
чество сердечных присту-
пов и других острых со-
стояний сердечно-сосу-
дистой системы увеличи-
вается на 35-40%! Пред-
лагаем памятку пациентам
с заболеваниями сосудов
и сердца.

ПРОСТЫЕ ПРАВИЛА

1.Правильно питаем-
ся. В межсезонье

важно включать в рацион
жирные сорта рыбы (для
профилактики атероскле-
роза); чеснок (для борьбы
с гипертонией и вируса-
ми); авокадо (источник
жирных кислот и калия);
грейпфруты (для беспе-
ребойной работы сердеч-
ной мышцы); злаковые и
льняное масло (борцы с
холестерином); ягоды
(кладезь витаминов и ми-
нералов); горький шоко-
лад (даст бой тромбо-
зам).

2.Гуляем каждый
день. 40-60 минут

ежедневных прогулок по-
могут «разогнать кровь»,
напитать ее кислородом,
«прокачать» сердце, укре-
пить сосуды. Лишь в силь-
ные морозы «сердечни-
кам» стоит ограничиться
частым проветриванием
квартиры. Серьезных пе-
репадов температур боль-
ное сердце не любит.

3.Одеваемся по пого-
де. В холодное время

года отлично работает
принцип многослойности.
Лучше несколько тонких
одежек, чем один толстый

свитер. Плюс теплая, удоб-
ная обувь. И обязательно
шапка и перчатки. При воз-
действии холода происхо-
дит спазм капиллярных со-
судов кожи, и рефлекторно
такой же спазм возникает
в коронарных сосудах. За-
мерзли руки или голова -
начинает сбоить сердце,
возникает приступ стено-
кардии.

4.Не забываем при-
нимать назначенные

лекарства. А при ухудше-
нии состояния стоит не-
медленно записаться на
ближайшее время к вра-
чу.

При тахикардии в молодом воз-
расте можно сделать массаж

шеи и затылка. Пожилым он про-
тивопоказан из-за высокого риска
развития инфаркта и инсульта.

Не навреди!

Вспыльчивый характер осени заставляет нас быть в тонусе. 
Сегодня за окном +11, а на следующее утро - 2. С утра светит солнышко, 

а к обеду вдруг небо на кого-то обиделось, нахмурилось и проплакало двое
суток. Не успел просушить зонт, как лужи покрылись тонкой корочкой

льда - доставай шапку и перчатки...

Äæàììà-çêîìƒƒ   ÅÇîƒÆèÇ  “æàÉäàùìêèÇî”
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ÄÈóÑÎáÑÈ   Ë¿ÈŒÈÑÃáÀÑóÈ
Действительно, в вашем случае

белые скипидарные ванны могут об-
легчить боль, если их использовать
в комплексном лечении. Чтобы их
приготовить, нужно купить в аптеке
специальный состав. Но у ванн есть
противопоказания: аллергия на ски-
пидар или эфирные масла хвои, ги-
пертония второй-третьей степени,
аритмия, состояние после инфаркта
миокарда или инсульта, онкозабо-
левания, нарушения свертываемости
крови, воспалительные заболевания
кожи.

Как их готовить, указано на
емкости с составом. Есть и пра-

вила, которые необходимо со-
блюдать.

aТемпература воды должна быть
около 37 градусов.

aПроцедуры нужно проводить че-
рез день-два, лучше вечером, за
час до еды или через два часа после.
Курс - 10-15 процедур.

aСоблюдать принцип постепенно-
сти: первый сеанс - пять минут,
затем увеличивать время на три-
четыре минуты, доводя до 20 минут,
не более.

aПосле ванны не нужно принимать
душ и вытираться полотенцем. Про-
сто наденьте теплую одежду и от-
дохните полчаса.

aПри любом дискомфорте про-
цедуру нужно прервать.

В комплексное лечение входит
диета (назначает врач), регулярный
контроль уровня холестерина, ар-

териального давления и глюкозы в
крови, лечебная физкультура и отказ
от вредных привычек.

aДля улучшения кровообращения
можно выполнять такое упражнение:
лечь на живот, согнуть ноги в коленях
и раскачивать ими, стараясь касать-
ся ягодиц.

aТакже полезны ежедневные про-
гулки на небольшие расстояния.

aЧтобы согреть ноги, их можно
массировать: нанести несколько ка-
пель столового уксуса на подошвы
и растирать пять минут. Затем уку-
тать и полежать несколько минут.

aМожно перед сном делать ван-
ночки: в таз влить 2 л теплой воды,
добавить в нее несколько капель
эфирного масла хвои, греть ноги
десять минут. Затем надеть хлоп-
ковые носки и лечь спать. Курс -
две недели.

ОТВЕЧАЕТ ТЕРАПЕВТ
Чаще всего на погодные

изменения реагируют те,
у кого есть проблемы с со-
судами, и те, у кого отсут-
ствует физическая актив-
ность. Уязвимы и люди с
хроническими заболева-
ниями. Так, перепадам ат-
мосферного давления
подвержены люди с сер-
дечно-сосудистыми пато-
логиями.

К сожалению, магнит-
ную бурю нельзя пред-
отвратить, но можно пред-
варительно принять меры.

| Прежде всего - не впа-
дать в панику, а следить
за прогнозом погоды и
расписанием магнитных
бурь.

| Тем, кто страдает го-
ловными болями и раз-
дражительностью на фоне
активности солнца, стоит
принять в этот день аптеч-
ную настойку валерианы
или пустырника (25 капель

на пол-рюмки воды). Мож-
но заварить листья мяты -
1 ч.л. измельченного су-
хого сырья на 250 мл ки-
пятка. Помогает некрепкий
чай с лимоном.

| В такие дни у гиперто-
ников артериальное дав-
ление подскакивает, а у
гипотоников, наоборот, па-
дает. Поэтому и тем, и дру-
гим необходимо контро-
лировать его уровень. Все
предписанные медикамен-
ты должны быть под рукой.
Гипертоникам важно сни-
зить количество соли, так
как она задерживает жид-
кость в организме и ведет
к повышению АД. А гипо-
тоникам можно принять

тонизирующую настойку
элеутерококка или лимон-
ника китайского (после
консультации с врачом, так
как есть ряд противопо-
казаний).

| В эти дни старайтесь
не переедать. Откажитесь
от фастфуда, жареной и
копченой еды. Алкоголь-
ные напитки лучше во-
обще исключить. В ра-
ционе почаще должны
быть морская капуста,
овощи, фрукты, соки, све-
жая зелень, орехи, чес-
нок, лук, морепродукты,
сухофрукты, печеные
яблоки, клюква. Кофе и
крепкий чай лучше заме-
нить фитонастоями ро-

машки, липы, мяты, ме-
лиссы.

| Улучшить самочувствие
помогают утренняя заряд-
ка, контрастный душ, хвой-
ные ванны.

| Больше гуляйте, По-
следние два часа перед
сном должны быть рас-
слабляющими. Никакой
работы за компьютером,
никакого телефона и те-
левизора.

| По возможности ста-
райтесь избегать в дни
магнитных бурь эмоцио-
нальных и физических на-
грузок.

Авторитеты дают советы

éÇììÄùèê   äïƒ   ìÄâ
У мужа обнаружили облитерирующий атеросклероз сосудов ног.

Назначили лечение, но что делать с тем, что ноги всегда мерзнут 
и болят? Читала про белые скипидарные ванночки. 

Стоит их делать или бесполезно?

–ÌÓ‚‡ ¯ÚÓÏËÚ...
Подскажите, как справляться с магнитными

бурями? Что делать, чтобы они не сказывались
на самочувствии?
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¡‡ÒÒÂÈÌ ÔÓÒÎÂ ËÌÒÛÎ¸Ú‡
Моему мужу 54 года. Полгода назад он перенес геморрагический
инсульт, который случился из-за патологии сосудов головного
мозга. Ему сделали операцию, но левая (пораженная) сторона

восстанавливается не так быстро, как хотелось бы. Нам посоветовали
водолечение. Можно ли мужу начинать плавать в бассейне и выполнять
какие-либо упражнения в воде?

КОММЕНТИРУЕТ ФИТО-
ТЕРАПЕВТ

В состав картофеля входит
калий. Он способствует вы-
ведению из организма натрия,
что приводит к снижению ар-
териального давления.
Поэтому в качестве до-
полнительной терапии
можно попробовать.

Также людям, стра-
дающим гипертони-
ей, рекомендуют
картофель в мунди-
ре в качестве эле-
мента здорового пита-
ния.

И еще один момент. Повы-
шенное давление - понятие
неоднозначное. При 150/90

мм рт.ст. картофельный настой
может сработать, а вот при
220/100 мм рт.ст. эксперимен-
тировать не советую. Здесь
нужны серьезные гипотензив-
ные препараты, назначенные

кардиологом. И только
потом в дополнение
можно пробовать ме-
тоды фитотерапии с

разрешения врача.
Напоследок еще

раз напомню, что ар-
териальная гипер-

тензия- хроническое забо-
левание, которое требует по-
стоянного и непрерывного
лечения медикаментами и
средствами народной меди-
цины.

ОТВЕЧАЕТ КАР-
ДИОЛОГ

Низкий уровень ка-
лия в крови называет-
ся гипокалиемией. Она
может стать одной из
возможных причин ре-
цидивирующих арит-
мий (частая экстраси-
столия, мерцательная
аритмия). Заподозрить
это нарушение можно
в следующих случаях:

aдлительный прием
мочегонных или слаби-
тельных, особенно если
он бесконтрольный (не-
редки случаи самостоя-

тельного безоснова-
тельного применения с
целью снижения веса);
aповторная рвота или
диарея при отравле-
ниях и интоксикациях;
aэндокринные нару-
шения;
aзлоупотребление
алкоголем.

Кроме нарушений
ритма, снижение уровня
калия может проявлять-
ся и другими симпто-
мами: эмоциональной
лабильностью, общей
слабостью, болями и
судорогами в мышцах.

ОТВЕЧАЕТ РЕАБИЛИТОЛОГ
Гимнастические упражнения в

воде, равно как и просто плавание,
будет однозначно на пользу вашему
мужу. Это вид физической активно-
сти с относительно низкой нагрузкой
на суставы и кости, что важно для
пациентов после инсульта. Кроме
того, плавание поможет:

|тренировать сердечно-сосудистую
систему, увеличить эластичность
сердечной мышцы;

|нормализовать артериальное дав-
ление;

| усилить кровоток;
|увеличить снабжение органов кис-
лородом;

| тренировать дыхательную си-
стему;

|развивать мышцы без перегрузок
и травмирования;

| уменьшить стресс и тревож-
ность.

èáõ   œáÎáÈŠ   ÈÃÑœ¿ÃŒóõ¿
| Первое, что следует сделать, -
проконсультироваться с врачом.
Если он одобрит занятия, то нужно
определить, какие упражнения в
воде будут безопасны и эффектив-
ны.

| Выбор бассейна - тоже важный
пункт. Хорошо бы начать тренировки

там, где есть медицинский работник.
А еще лучше заниматься под его
наблюдением.

|Температура воды имеет значение
- она должна быть не ниже 32 гра-
дусов.

| Начинать занятия следует с про-
стых упражнений и постепенно уве-
личивать интенсивность и продол-
жительность. 

èÇÉÆÄÿèÇ  -  ìÇÉÄäìÇƒ
ìàÄÆïÄåèÇ!

Давно страдаю от повышенного давления, да и сердце
стало пошаливать. Понятно, что сказывается возраст.

А тут как-то разговорились с соседкой, и она рассказала,
что делает при подобных проблемах. Очищает две-три
сырые картофелины, мелко нарезает и заливает 250 мл
кипяченой воды. Настаивает ночь, а утром выпивает про-
цеженный настой натощак. Курс- две-три недели. Затем
делает недельный перерыв и повторяет. Я тоже решила
поддержать сердце таким средством. Надеюсь, вреда
от него не будет?

 ‡ÎËÈ ‚ ÍÓ‚Ë
Ë ‡ËÚÏËˇ: ‚ ˜ÂÏ Ò‚ˇÁ¸

Проходила ежегодное обследование, и
в анализе крови обнаружили низкий уро-
вень калия. Чем это опасно?

?

? ?

Вы часто бываете в печали? Жизнь видится в
черном цвете? Отправляйтесь в спортзал!

Доказано, что физические упражнения - лучшее
средство от депрессии. Физическая нагрузка -
отличный антидепрессант. Причем она эффек-
тивнее таблеток. Не хотите принимать лекарства
или идти со своими проблемами к психологу? У
вас есть выбор - он называется спортзал.

На каждый день
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Пища лечит

êœÊØ¿œ   óÕÑø   œáø 
œÑŒíÌŒñ¿ø

Цикорий исключительно богат
инулином, и в этом его главный
плюс. Инулин – это пребиотик, ко-
торый питает полезные бактерии в
нашем кишечнике, тем самым по-
могая нормализовать микрофлору.
А значит, наладить пищеварение,
укрепить иммунитет и чувствовать
себя бодрым.

Инулин, конечно, содержится не
только в цикории. Его источниками
также являются чеснок, лук, топи-
намбур и артишок. Но, положа руку
на сердце, ответим себе честно -
где наш повседневный рацион и где
артишоки с топинамбуром? Да и
лук с чесноком перед работой или
походом, скажем, на почту или в
банк не очень-то хочется есть, прав-
да? А вот чашечка цикория перед
трудовыми подвигами дня - самое
то! Главное, выбирая готовый по-
рошок или гранулы для приготов-
ления полезного напитка в магазине,
следите, чтобы содержание инулина
в 100 г продукта было не менее

50%, а вот кофеин в нем должен
отсутствовать вовсе.

üáõÈÑÃ¿¿   œáõŒÃø¿Ø¿, 
á   ÎÈŒ   ÑÒe?

Конечно, корень цикория богат
не только инулином. В нем так же
высоко содержание витаминов груп-
пы В, каротина, органических кислот
и макроэлементов. А это значит, что
напиток из цикория:

благотворно влияет на нервную
систему, помогает справиться со
стрессом;

помогает снижать артериальное
давление и уровень сахара в крови;

повышает аппетит;
благотворно влияет на сосуды и

печень (обладает желчегонным дей-
ствием), стабилизирует работу серд-
ца.

ê   ÀÃ¿   áœÑø¿¿   ÈŒªÑ?
Витамины группы В и железо в

составе напитка помогают повысить
уровень эритроцитов крови. А те, в
свою очередь, доставляют кислород
во все органы и ткани организма.

Поэтому цикорий полезен при ане-
мии и беременности.

Ç  ÌÊñÑÙÒ¿ø?
И им тоже цикорий будет полезен.

Напиток из корня растений притуп-
ляет чувство голода, улучшает обмен
жиров и углеводов, снижает уровень
холестерина. Пить его, правда, ре-
комендуется в этом случае без жи-
вотного молока и сахара.

aПожилым людям полезно есть
халву. В ней много витаминов и
клетчатки, улучшающей пищеваре-
ние. При этом вид халвы не имеет
значения, все они одинаково хо-
роши. Так, в подсолнечной много
витамина Е, который улучшает со-
стояние кожи, в арахисовой-пре-
достаточно кремния, положительно
влияющего на кости и зубы, в кун-
жутной-кальция, в миндальной-маг-

ния, в льняной-ненасыщенных жир-
ных омега-3 кислот. 

aА вот мороженым людям в воз-
расте лучше не увлекаться. Дело
в том, что в состав продукта входит
большое количество насыщенных
жиров, что грозит повышением уров-
ня холестерина и образованием ате-
росклеротических бляшек. А это уже

означает усугубление проблем с
сердцем. Ещё вреднее, если в мо-
роженом не молочный жир, а паль-
мовое масло-оно сильно забивает
сосуды. Ещё мороже-
ное противопоказано
при панкреати-
те, проблемах с
пищеварением
и желчнокамен-
ной болезни.

ûêèÄÉêë:   ìÇùêìÇàî   äàì£ 
æ   ÅÄïàçìÄâÄ   ìÇÅêÆèÇ

А знаете ли вы, что корень цикория может достигать 12-15
метров в длину? Да-да, того самого цикория, который до

XVIII века считался обычным сорняком, а сегодня взлетел
на пьедестал почёта полезнейших для здоровья растений.
А с тем, что это растение полезно для здоровья, не станет
спорить даже официальная медицина. Что же в нём такого

уникального? Рассказываем.

Для тех, кому за…

Для того чтобы усилить лечеб-
ный желчегонный эффект

корня цикория, лучше выбирать
не готовый напиток, а делать от-
вар из корня самостоятельно.
Можно добавлять в него мать-и-
мачеху, корень одуванчика, па-
стушью сумку.

Цикорий полезен и при все-
возможных артритах, так как
обладает мощным противовос-
палительным действием и, в от-
личие от кофе, не вымывает каль-
ций из костей.

üáœáœŒóÔã   ØáÈÈÑ   œá   ŒÕœŒóÑ   Í¿õŒÃ¿Ú
Смешать в чаше блендера 1 стакан миндального молока, 1 стакан

кипятка, 1 банан, 3 ч. ложки порошка цикория, щепотку корицы и 1/2 ч.
ложки меда. Все хорошо взбить до образования пены. Пить сразу.

“ÅŒúŒœÚÑø”   ªÑØÎŠ
150 г высушенного корня цикория измельчить и залить 500 мл воды.

Закипятить и варить на малом огне 30 минут. Употреблять за 30 минут до
еды по 150 мл трижды в день.

На заметку

Радиккьо - это листовая раз-
новидность цикория обыкно-

венного. Его называют также
итальянским цикорием. Пряные
горьковатые листья растения ис-
пользуют в салатах и составе го-
рячих блюд. 

Это интересно
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üØáúŒÀÃ¿ÚÈœŒÑ   óŒºñÑã-
ÕÈó¿Ñ   œá   À¿ÒÑóáÃ¿ÈÑØŠ-

œÊÙ   Õ¿ÕÈÑøÊ
Перечная мята может предотвра-

щать вздутие и расстройство желудка.
Недавние исследования также пока-
зали, что её экстракт расслабляет
органы и облегчает боли и спазмы.
Респонденты отмечают, что спустя 4
недели приема перечной мяты симп-
томы расстройства пищеварения сни-
жаются примерно на 40%. К тому же
капсулы перечной мяты предотвра-
щают тошноту у тех, кто проходит
курс химиотерапии, но и для всех,
кто сталкивается с тошнотой по дру-
гим причинам, перечная мята будет
очень полезна.

ôøÑœŠÏÑœ¿Ñ   úŒØŒóœÔÌ 
íŒØÑã   ¿   ø¿úÃÑœÑã

Благодаря тому, что перечная мята
расслабляет мышцы и снимает на-
пряжение, она может стать вашим
верным помощником в борьбе с не-
которыми видами головных болей.
Безопаснее всего будет втирать масло
перечной мяты в виски из-за того, что
она может повысить давление. Но для
всех, кто страдает от пониженного

давления, чай с перечной мятой будет
отличным решением.

ÅŒøŒÒŠ   ó   ÀŒÌÊñÑœ¿¿
Чай с перечной мятой обладает осве-

жающим сладковатым вкусом и при
этом не содержит калорий и кофеина.
К тому же перечная мята способна не-
много снизить аппетит, что немаловажно
в борьбе с лишними килограммами.

ôØÊÎÏÑœ¿Ñ   
õŒœÍÑœÈÃáÍ¿¿

Для тех, кто испытывает трудности
с концентрацией, перечная мята станет
незаменимым помощником. Перечная
мята также позитивно воздействует
на память и скорость реакции.

üŒÃŠíá   Õ   íáõÈÑÃ¿áØŠ-
œÔø¿   ¿œËÑõÍ¿Úø¿ 

Перечную мяту можно использовать
как вспомогательное средство борьбы с

некоторыми бактериями, в числе которых
стафилококк, сальмонелла и листерия.
Мята препятствует размножению мик-
роорганизмов, а также способна частично
обеззараживать полость рта и благопри-
ятно воздействовать на дыхание.

Рецепт в тему
îáÃŒõõáœÕõ¿ã   Îáã 

Õ   øÚÈŒã
Марокканский чай с мятой поль-

зуется популярностью во всем мире.
Для приготовления напитка исполь-
зуются зеленые чайные листы. Чай
готовится следующим образом.

Ингредиенты: 10 г зеленых чайных
листьев; 500 мл воды; 2-3 ст. л. свежей
мяты; сахар по вкусу.

В чайник кладется чайная заварка.
Листы заливаются кипятком и остав-
ляются на 10-15 минут. Чай процежи-
вается. По вкусу добавляется сахар.
Чай доводится еще раз до кипения,
пока не растворится сахар. Добав-
ляются свежие листы мяты. Чай на-
стаивается в течение 5 минут. При раз-
литии напитка по чашкам, чайник не-
обходимо держать на высоте около
0,5 метра. Это делается для того, чтобы
жидкость максимально насытилась
кислородом и достигла комфортной
температуры для чаепития.

Каждая клетка человече-
ского организма содер-

жит белок. Он необходим
для нормальной работы ор-
ганизма. В твороге содер-
жатся аминокислоты, кото-
рые помогают телу произво-
дить белок. Кроме того, тво-
рог-незаменимый источник
полноценного белка, то есть
аминокислот, которые не-
обходимы организму и не
могут вырабатываться са-
мостоятельно. 

В состав творога входит
витамин B12, необходимый
для нормальной работы
нервной системы, витамин
B2 (рибофлавин), который
отвечает за метаболизм и
работу жизненно важных ор-
ганов. Витамин А, содержа-
щийся в твороге, помогает
выработке клеток, которые
отвечают за иммунную си-
стему, состояние кожи. Как

и другие молочные продук-
ты, творог содержит кальций
и фосфор, которые укреп-
ляют кости и зубы. Кальций
также улучшает состояние
нервной и мышечной систе-
мы. Также в твороге есть
натрий, необходимый для
регуляции давления. 

В отличие от сыров, ко-
торые вряд ли можно счи-
тать диетическими, творог

- это прекрасный продукт
для тех, кто хочет сбросить
вес или просто следит за
фигурой. В 100 г творога
содержится меньше 100 ки-
локалорий, тогда как в 100
г сыра - около 400. 

Здоровый человек мо-
жет есть творог в любое
время суток. Всё зависит
от рациона, режима дня и
личных предпочтений. Тво-

рог богат белком, который
долго усваивается, поэтому
прекрасно подходит для
завтрака. Позавтракав тво-
рогом, вы не будете чув-
ствовать голод несколько
часов. Правда, не стоит на
ужин есть жирный творог,
чтобы не перегружать под-
желудочную железу. А вот
обезжиренный в качестве
ужина подойдёт. Потому что
прекрасно насыщает и сни-
жает утреннее чувство го-
лода. А ещё для усвоения
белков требуется больше
калорий-в результате уско-
ряется метаболизм, и вы
быстрее сбрасываете вес.
То есть, если завести при-
вычку перекусывать творо-
гом с вечера, вам будет
проще сбросить лишние
килограммы. Ещё один
плюс-творог улучшает ка-
чество сна. 

Невероятно освежающая и ароматная. Со вкусом, который ни с чем 
не спутаешь. Это все про мяту. Благодаря своей универсальности 
она занимает особое место в списке трав «к чаю». Рассказываем,

чем полезна мята и как ее правильно применять.

6 ÔË˜ËÌ Ì‡˜‡Ú¸ ÔËÚ¸ ˜‡È 
Ò ÏˇÚÓÈ

æèÄï£èÄ   ÅÄï£ç¢   é   ÆéÄÉÄâà? 
Творог помогает сбросить вес, является прекрасным

источником белков, витаминов группы B, 
полезных жиров, а также минералов - кальция,

магния, калия, фосфора, цинка и селена.

Творог содержит ненасыщенную пальмитолеи-
новую кислоту, которая, как выяснили учёные,

снижает риск диабета II типа.

Исследования чая с этим ин-
гредиентом показали, что он

может положительно влиять на
нервную систему, повышать уро-
вень энергии и предотвращать
сонливость в дневное время. 
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Воздействие масел происходит
на психоэмоциональном и фи-
зиологическом уровне. Они

проникают в организм, когда человек
втирает их в кожу или вдыхает аромат. 

èáõ   øáÕØá   ñÑãÕÈóÊÙÈ 
œá   ŒÃúáœ¿ºø 

Все эфирные масла можно раз-
делить на три группы по воздействию. 

aРелаксанты. Снимают нервное
и мышечное напряжение, помогают
восстановить душевное равновесие,
дают ощущение мира и покоя. Бо-
рются с бессонницей, последствия-
ми стресса и предотвращают раз-
витие депрессии. К релаксантам от-
носятся эфирные масла валерианы,
ладана, сандала, жасмина, душицы,
сосны. 

aСтимуляторы. Повышают уро-
вень энергии, стимулируют умствен-
ную активность, улучшают концент-
рацию внимания. Самыми эффек-
тивными стимуляторами являются
масло корицы, мяты, имбиря, пихты,
муската, чабреца. В группе стиму-
ляторов есть подгруппа-масла, по-
вышающие либидо: нероли, иланг-
иланг, мирра, ваниль. 

aАдаптогены. Помогают организ-
му восстановиться в период по-
стстрессового расстройства, во вре-
мя метеопатических реакций (ухуд-

шение самочувствия при изменениях
погодных условий). Снижают веро-
ятность панических атак. В списке
адаптогенов масло кипариса, гера-
ни, кедра, майорана, розы. 

aОщущаете головную боль? Нане-
сите на виски несколько капель мят-
ного масла и вотрите в кожу. Через
пару минут вы почувствуете себя
лучше. 

ïáøÀá,   ¿œúáØÚÍ¿¿ 
¿Ø¿   óáœœÔ? 

Самый популярный способ при-
менения эфирных масел-вдыхать
их. Удобнее всего делать это при
помощи керамической аромалампы.
Она представляет собой небольшую
вазу с полым основанием, куда уста-
навливается свеча, и чашей для
воды и эфирных масел. Зажженная
свеча подогревает смесь - и при-
ятный запах распространяется по
помещению. 

Некоторые носят аромакулон,
чтобы в случае необходимости бы-
стро снять эмоциональное напря-
жение.

Также допустимо проводить ин-
галяции с маслами - например, при
заболеваниях органов дыхания. Для
этой цели используйте масло мяты,
эвкалипта, кедра, аниса, кипариса,
лаванды или можжевельника. За
счет прямого воздействия на сли-

зистую оболочку органов дыхания
во время ингаляции процесс оздо-
ровления ускоряется. 

Другой способ применения эфир-
ных масел (самый приятный!) - это
ароматические ванны. Температура
воды должна составлять 37-38°.
Эфирное масло нужно смешать с
эмульгатором (морской солью, мо-
локом или небольшим количеством
меда) и добавить в ванну. 

ìáœÑÕ¿ÈÑ   œá   õŒªÊ 
Две-три капли эфирного масла

нанесите на запястье, согрейте теп-
лом своих рук и вдохните аромат.
Вы почувствуете мгновенный эф-
фект! Каким он будет - зависит от
выбранного масла. 

*Не наносите эфирное масло на
кожу в чистом виде! Комбинируйте
его с базовыми маслами - миндаль-
ным, оливковым, кокосовым, вино-
градных косточек и т. д. На 30 мл
базы приходится 10-15 капель эфир-
ного масла. 

Раз в неделю рекомендуется де-
лать аромамассаж. В ходе воздей-
ствия компоненты масла проникают
в кровеносную и лимфатическую
системы, обеспечивая комплексное
воздействие. 

Аромамассаж применяют не толь-
ко для нормализации работы нерв-
ной системы, но и для коррекции
фигуры. 

Добавьте в свой ежедневный уход
за кожей эфирные растительные

масла. 
Миндальное масло от высы-

паний. Идеально подходит для про-
блемной кожи, так как содержит ви-
тамины Е и F, которые регулируют
работу сальных желез и подсуши-
вают высыпания. 

Масло жожоба против сухости.
Его иногда называют "растительным
воском" за счет особой текстуры и
богатого состава. Масло эффектив-

но борется с шелушениями, рас-
тяжками, а также подходит для кожи
вокруг глаз. 

Масло авокадо для тонуса
кожи. Устраняет морщины и сухость
дермы, но из-за плотной консистен-
ции его лучше использовать в смеси
с другими, более легкими маслами. 

Масло примулы вечернeй от
пигментации. Разглаживает ми-
мические морщины, осветляет пиг-
ментные пятна, повышает эластич-
ность и упругость кожи.

Натураптека

û à ï à ü ì Ç ƒ    æ ê ï Ç    
¥ ö ê É ì ¢ ò    î Ç æ à ï  

Одни запахи способны поднять настроение, 
другие-улучшить концентрацию внимания, третьи-повысить 

либидо. Но для достижения желаемого эффекта нужно
правильно применять ароматические масла. 

ƒÎˇ Í‡ÒÓÚ˚ Ë ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË
Эфирные масла - это выжим-

ка из плодов, цветков и стеб-
лей растения, которые содер-
жат витамины, аминокислоты,
микроэлементы. Получают аро-
мамасла методом паровой дис-
тилляции (от латинского distil-
latio - стекание каплями). Рас-
тительное сырье нагревают,
смешивают с молекулами пара,
охлаждают. Выделившееся
эфирное масло стекает в спе-
циальный отсек.

Для справки 



Отдыхай!

15

☺ ☺ ☺
Ошибся номером, ору в трубку:
- Ну ты где? Сколько тебя можно

ждать!?
Незнакомый женский голос отве-

чает:
- Да не ори ты так, сейчас приеду...

А ты кто?

☺ ☺ ☺
- Почему Вы ходите в пивную?
- Да там музыка.
- Тогда почему Вы не ходите в опе-

ру?
- Да там пива нет!
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Лицо с обложки

ОБ ОБРАЗЕ СИЛЬНОЙ
УСПЕШНОЙ ЖЕНЩИНЫ

В ШОУ�БИЗНЕСЕ
«Это так чертовски банально.

Единственное, чего я бы не хотела,
— это чтобы мое интервью превра�
тилось в жалобу на то, что я женщи�
на в индустрии мужчин. Мне не нуж�
но, чтобы это была история о рас�
ширении прав и возможностей жен�
щин. Я олицетворяю собой расши�
рение прав и возможностей женщин.
Мне не нужно отстаивать это».

О СЛАВЕ
И УСПЕХЕ ПЕСНИ FLOWERS

«Может быть, сейчас я номер
один, но номер два на подходе. Нич�
то не вечно. Во многих заголовках (в
последнее время) говорилось: “Это
момент Майли”. И я подумала: “Это
именно то, что происходит сейчас.
Это миг, и он закончится”. Это не
пессимизм. Это просто честно, и
меня это устраивает. На самом деле
мне это нравится. Мне не нравится
оставаться на высоте. Я уже бывала
в Эдемском саду раньше, и я ела
красное яблоко, и это никогда не до�
ставляло мне удовольствия».

Песня Майли Сайрус Flowers име�
ла грандиозный успех: быстрее всех
композиций в истории набрала 100
млн прослушиваний на стриминге
Spotify и дебютировала на первой
строчке чарта Billboard Hot 100. По�
клонники певицы предположили, что
этот “гимн мести” и любви к себе
адресован ее бывшему мужу Лиаму

Хемсворту. В песне действительно
есть упоминания конкретных собы�
тий, которые Майли пережила с Ли�
амом, — например, того факта, что
их дом в Малибу был уничтожен лес�
ным пожаром в 2018 году. Пользова�
тели сети даже устроили в тиктоке
флешмоб, публикуя ролики о любви
к себе, сопровождая их строками из
песни “я сама/сам могу купить себе
цветы и держать себя за руку”. Трек
Flowers вошел в новый альбом Сай�
рус Endless Summer Vacation.

О ЗРЕЛОСТИ
«На самом деле теперь я не ищу

внимания, просто сижу здесь как 30�
летняя зрелая женщина. Я привле�
кала к себе внимание, потому что
отделяла себя от персонажа, кото�
рого играла. Любой, когда ему 20 или
21, пытается всем доказывать, что
он не такой, как его родители, что он
такой, какой есть. Я годами носила в
себе чувство вины и стыда из�за того,
сколько споров вызывала и сколько
огорчений доставляла другим. Те�
перь, когда я повзрослела, я пони�
маю, как сурово меня судили. В дет�
стве взрослые были строги со мной,
и теперь, став взрослой, я понимаю,
что сама никогда не стала бы судить
строго ребенка. Конечно, в 20 лет я
была такой же, как все 20�летние. Ты
думаешь, что ты взрослая, но теперь
я понимаю, что я была совсем ре�
бенком».

Майли Сайрус прославилась в
подростковом возрасте, сыграв глав�

ную роль в сериале Disney “Ханна
Монтана”. После 20 лет певица и ак�
триса отказалась от образа милой
девушки и кумира подростков и на�
чала экспериментировать с внешно�
стью — коротко постриглась, сдела�
ла несколько татуировок, стала но�
сить откровенные наряды, снима�
лась обнаженной, делала провока�
ционные заявления, выпускала скан�
дальные песни и клипы, вызывавшие
бурные обсуждения у широкой обще�
ственности.

О ПРОШЛЫХ ОТНОШЕНИЯХ И
РАЗВОДЕ С ЛИАМОМ ХЕМСВОР�

ТОМ
«Я бы не стала ничего менять в

прошлом и не хотела бы, чтобы моя
личная история была стерта из па�
мяти. Интересная жизнь способству�
ет интересному повествованию в
песнях».

Майли Сайрус и Лиама Хемсвор�
та связывала долгая история отно�
шений. Они начали встречаться в
2009 году после совместных съемок
в фильме “Последняя песня”, обру�
чились в 2012�м, а через несколько
месяцев расстались. Спустя три
года они возобновили отношения и
снова объявили о помолвке. В 2018
году Сайрус и Хемсворт поженились,
а спустя восемь месяцев объявили о
расставании. Официально развод
пары, который очень широко обсуж�
дался, был завершен в 2020�м. Ин�
сайдеры сообщали, что причиной
окончательного разрыва стала изме�
на Сайрус, закрутившей роман с де�
вушкой. Майли не раз заявляла, что
не в восторге от того, что ее отноше�
ния с Лиамом были слишком публич�
ными, однако сама откровенно рас�
сказывала о них в песнях.

О СВОЕМ ПАРНЕ
МАКСЕ МОРАНДО

«Нам устроили свидание вслепую.
Ну, это было свидание вслепую для
меня, а не для него. Я подумала: “В
худшем случае я просто уйду”. Те�
перь, когда он звонит, на моем теле�
фоне начинает играть песня Tyrone
Эрики Баду. Я называю это “сексу�
альным рингтоном для парня”».

МАЙЛИ САЙРУС :МАЙЛИ САЙРУС :МАЙЛИ САЙРУС :МАЙЛИ САЙРУС :МАЙЛИ САЙРУС :
“Раньше я была сумасшедшей

— просто я была молодой”
В интервью она рассказала о личной жизни, отношении к про�
фессии и славе, а также о том, как сильно она изменилась в
последнее время.

Майли Сайрус и бывший муж
Лиам Хемсворт
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Макс Морандо играет на бараба�
нах в группе Liily, а ранее играл в панк�
рок�группе The Regrettes. В свобод�
ное время музыкант также рисует,
его иллюстрации использовал в сво�
их коллекциях дизайнер Шейн Кастл.
Макс на шесть лет младше Майли,
впервые об их романе стало извест�
но в 2021 году.

О ПРОФИЛАКТИКИ ПРОТИВ
ЗВЕЗДНОЙ БОЛЕЗНИ

Я сходила на вечеринку Gucci, по�
том на мероприятие Versace, и я вро�
де как вернулась к образу поп�звез�
ды, и я заметила, что во мне вспыхну�
ла эта вспышка звездности. А потом,
когда я пошла кататься на лыжах, я
почувствовала себя лучше. Я думаю,
это было потому, что в моем лыжном
снаряжении никто не узнавал меня.
На мне были мои большие очки, и ник�
то бы никогда не узнал, кто я.

1. Если бы вас попросили опи�
сать увиденное художественное
полотно, вы бы:

а) подчеркнули цветовую гамму;
6) рассказали о сюжете;
в) отделались кратким «прекрас�

ная картина»;
г) обратили бы внимание на сто�

имость;
д) поговорили о художнике;
е) описали детали.
2. Подруга жалуется вам на от�

сутствие денег. Вы:
а) предлагаете ей разослать ре�

зюме в самые крутые компании;
6) даете советы;
в) говорите, что помочь ей не мо�

жете;
г) анализируете финансовый кри�

зис;
д) предлагаете денег в долг на чет�

кий срок;
е) обещаете порекомендовать ее

знакомым.
3. В качестве перекуса вы пред�

почтете:
а) яркий фрукт;
6) мясо;
в) овощной салат;
г) мюсли, хлопья;
д) любой фастфуд;
е) бутерброд с сыром.
4. В качестве подарка на юби�

лей свадьбы вы бы предпочли
получить от мужа:

а) предмет интерьера;
6) что�то сделанное мужем соб�

ственноручно;
в) согласованный с вами подарок;
г) шубу, платье, туфли;
д) украшение;
е) деньги или подарочный серти�

фикат.
5. В незнакомом супермарке�

те вы в первую очередь обращае�
те внимание на:

а) оформление и интерьер мага�
зина;

6) наличие в ассортименте ваших
любимых продуктов;

в) количество людей;
г) упаковку и цены;
д) распродажи;
е) выкладку товаров, незнакомые

марки.
6. Для полноценного отдыха вы

выберете:
а) посещение парка;
6) встречу с друзьями;
в) одинокую прогулку по набереж�

ной;
г) поход в необычное место;
д) активный спорт;
е) чтение.

О ПЕСНЯХ ПРО ТУСОВКИ И
НОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ

Недавно ко мне пришел автор пе�
сен с треком. Это было похоже, зна�
ете, на стандартный трек f**ked up
in the club (“оторвалась на полную в
клубе” — распространенная строч�
ка в песнях поп� и рэп�исполнителей.
— Прим. ред.). Я сказала: «Я два года
не пью. Я провожу время не в клубах.
Вы скорее увидите, как я гуляю с дру�
зьями в парке или как мы вместе
идем в музей. Дело не в том, что я
стала серьезнее относиться к себе.
Я просто развиваюсь. Я знаю, рань�
ше я была сумасшедшей. Я знаю, что
раньше со мной было весело. Мно�
гие говорят, что раньше я была без�
башенной. Я отвечаю, что просто
раньше я была молодой».

ЦИТАТА ИЗ ДНЕВНИКА МАЙЛИ,
КОТОРЫЙ ОНА ВЕДЕТ
В СВОЕМ ТЕЛЕФОНЕ

«Я делаю выбор, которым я горжусь,
который защищает меня… Я ставлю
свое психическое и физическое здо�
ровье выше материальных благ… Я
освободила для себя пространство,
чтобы побыть с друзьями и семьей,
занимаясь любимым делом, то есть
занимаясь спортом, хорошо питаясь,
изучая способы улучшения своей жиз�
ни, оставаясь преданной практикам и
протоколам, которые специально раз�
работаны для меня».

Майли Сайрус и Макс Морандо

КАКОЙ  ВЫКАКОЙ  ВЫКАКОЙ  ВЫКАКОЙ  ВЫКАКОЙ  ВЫ
КУКУКУКУКУЛИНАР?ЛИНАР?ЛИНАР?ЛИНАР?ЛИНАР?

Больше ответов» «а». Способ�
ность к кулинарии у вас в крови. Вам
удаются практически все блюда, но
если хотите прославиться —делай�
те ставку на десерты.

Больше ответов «б». Есть вы лю�
бите не меньше, чем готовить. Под�
ходите к делу с выдумкой, особенно
вам должны удаваться экзотические
блюда. Чем необычнее, тем лучше.

Больше ответов «в». Вы очень
придирчивы в еде. Основная ваша
особенность — предпочитаете гото�
вить сами, не доверяя это дело ни�
кому из домашних. Простые блюда
— ваш фирменный стиль. И если вам
не удаются блюда из рыбы, просто
перестаньте их готовить.

Больше ответов «г». Вам не сто�

ит замахиваться на сложные блюда,
на них у вас не хватит выдержки. На�
верняка вы отдаете предпочтение
здоровой пище — совершенствуй�
тесь в этой области.

Больше ответов «д». Вам стоит
делать основной упор на то, чтобы
сформировать себе правильный ра�
цион, — у людей этого типа есть
склонность есть что попало. Так что
составьте себе меню и готовьте стро�
го по нему. И не ешьте полуфабрика�
ты, они вам противопоказаны.

Больше ответов «е». Вы без пре�
увеличения королева на кухне. И спо�
собны стать шеф�поваром любого
дорогого ресторана. Ваша изюминка
— авторские блюда. Единственный
нюанс: старайтесь делать приготов�
ленные блюда менее калорийными.

Оказывается, способность к
приготовлению пищи напря�
мую зависит от психологичес�
ких особенностей характера.

ПОДВЕДЕМ  ИТОГИ
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ПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТ
ИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯ
ОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИ

И ОБИДИ ОБИДИ ОБИДИ ОБИДИ ОБИД

Психология
нимания. С помощью искреннего
разговора с пустым стулом вы смо�
жете выявить проблемы, которые вам
необходимо решить.

Более того, во время упражнения
вы, вероятно, заметите то, что рань�
ше не так сильно бросалось в глаза.
Например, то, что отношения нездо�
ровые или же, наоборот, они делают
вас счастливым, но кое�что всё же
хочется изменить.

Чтобы улучшить
коммуникативные навыки

Когда эмоции берут верх, невоз�
можно построить конструктивный
диалог. Техника «Пустой стул» помо�
гает избавиться от лишних пережи�
ваний и волнения. Также с её помо�
щью можно научиться грамотно
формулировать свои мысли.

Можно ли выполнять
упражнение «Пустой стул» дома

Да, но с терапевтом будет эффек�
тивнее. Впрочем, попробовать осво�
бодиться от эмоций всё же можно.
Американский семейный психотера�
певт Стюарт Капловиц рекомендует
своим пациентам делать это упраж�
нение по мере необходимости, что�
бы выплеснуть негатив в отношении
кого�то или чего�то. От того, что вы
выскажетесь, хуже не будет.

Как делать упражнение
самостоятельно

Убедитесь, что вы находитесь в
комфортной обстановке, вас ниче�
го не отвлекает и вокруг полная ти�
шина.

Возьмите пустой стул, поставьте
его перед собой и сядьте напротив.
На начальных этапах стул обязате�
лен, но в дальнейшем вы сможете
обойтись и без него.

Представьте, как человек или же
что�то символическое (например,
лень или внутренний критик) садит�
ся на пустой стул. Лучше составить
его портрет максимально подробно.
Если возникают сложности, не пере�
живайте и просто начните говорить.
В процессе у вас, возможно, сложит�
ся впечатление, будто вы действи�
тельно видите собеседника перед
собой.

Дайте волю эмоциям и выскажи�
те то, что чувствуете, не стесняясь в
выражениях. Хотите кричать — кри�
чите.

Если захотите выстроить диалог
с воображаемым собеседником,
просто займите его место и начните
отвечать самому себе.

Важное условие: воспринимайте
происходящее серьёзно и без шуток
проговаривайте то, что на душе. Толь�
ко тогда упражнение будет по�насто�
ящему эффективным.

Когда вы поймёте, что вам боль�
ше нечего сказать кому�то или
чему�то, что находится на пустом
стуле, просто попрощайтесь с об�
разом и представьте, как он вста�
ёт и уходит.

ЧТО ТАКОЕ
«ПУСТОЙ СТУЛ»

Это упражнение гештальттера�
пии, во время которого человек раз�
говаривает с воображаемым собе�
седником, сидящим напротив него
на пустом стуле. Задача говорящего
— высказать всё, что у него на душе,
все мысли и чувства, которые вызы�
вает визави. Также часто пытаются
моделировать диалог, то есть отве�
чать за собеседника. В роли после�
днего могут быть не только живые
или умершие люди, но и нечто сим�
волическое, например цель или внут�
ренний критик.

Упражнение придумал основопо�
ложник гештальттерапии Фриц
Перлз в 40�х годах XX века. Чаще все�
го его делают вместе с психотера�
певтом.

ЗАЧЕМ НУЖНО
ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТЕХНИКУ

«ПУСТОЙ СТУЛ»

Чтобы разобраться
в своих чувствах

Начиная диалог о проблеме, ко�
торая вас беспокоит, вы можете даже
не подозревать, как на самом деле
относитесь к собеседнику. Но во вре�
мя упражнения вы определите свои
истинные эмоции. В ваших словах,
интонациях и жестах могут проявить�
ся гнев, страх, печаль, безнадёж�
ность или любые другие чувства. Ког�
да вы заметите это, вы сможете ра�
зобраться с проблемой.

Чтобы свободно выражать
чувства и избавиться от них
Иногда трудно проявить настоя�

щие эмоции в разговоре один на
один. Собеседник может перебить
вас, резко сменить тему или эмоци�
онально закрыться. Ещё одна про�
блема заключается в том, что вас
могут осудить, если вы будете откры�
то высказывать претензии, злиться
или плакать.

Во время выполнения упражнения
не нужно об этом переживать. Пус�
тому стулу вы можете говорить всё,
что хотите. Это поможет избавиться

от негативных эмоций, преодолеть
боль.

Чтобы избавиться
от чувства вины

Небольшое исследование пока�
зало, что упражнение уменьшает у
человека чувство вины перед собой
или окружающими. Всё дело в том,
что перед пустым стулом человеку
легче разобраться в причинах про�
изошедшего, признать свои ошибки.

Чтобы разрешить внутренние
или межличностные конфликты

В этом помогает моделирование
диалога, когда вы предъявляете пре�
тензию собеседнику на пустом сту�
ле, а затем переходите на его место
и вслух самому себе отвечаете. Это
позволяет лучше понять оппонента
и, возможно, даже принять его точку
зрения.

Чтобы справиться
с психологическими травмами

Во время упражнения вы сможете
высказать всё, например, вообража�
емому родителю, который когда�то
был грубым с вами, или обидчику,
который угрожал вам. Вы сможете
наконец�то ответить так, как хотели
бы в тот момент. И при этом будете в
полной безопасности.

Чтобы подготовиться
к трудному диалогу

Предположим, вас ждёт серьёз�
ный разговор с человеком, с кото�
рым вы в плохих отношениях. Из�за
предстоящей встречи или звонка вы,
вероятно, переживаете о том, что
говорить и как, или боитесь, что что�
то упустите. Практика «Пустой стул»
поможет проговорить всё заранее и
благодаря этому снизить уровень
тревоги и стресса.

Чтобы разобраться
в отношениях

Объективно оценить отношения
довольно сложно. Иногда трудно
быть до конца честным с партнёром,
и это может стать причиной недопо�

КАК ПУСТОЙКАК ПУСТОЙКАК ПУСТОЙКАК ПУСТОЙКАК ПУСТОЙ
СТУСТУСТУСТУСТУЛЛЛЛЛ

ПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТПОМОЖЕТ
ИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯИЗБАВИТЬСЯ
ОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИОТ ЗЛОСТИ

И ОБИДИ ОБИДИ ОБИДИ ОБИДИ ОБИД
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Что важнее � любить или быть
любимым? Как развить в себе

способность любить? Какие
качества нужно развивать

зрелому человеку, чтобы быть
счастливым в отношениях?

Ответить на эти вопросы
поможет теория любви Эриха

Фромма.

сли вы слышали про Эриха
Фромма, то, вероятно, зна�
ете, что немецкий психоана�

литик трактовал это чувство как на�
вык, которому можно и нужно учить�
ся, набираясь знаний, опыта, ра�
ботая над психической зрелостью.
Способность любить � это не про
«я без тебя не могу» или «ты мне
нужен», а тонкое искусство отда�
вать, заботиться, расти вместе с
объектом симпатии. Это когда у вас
нет желания с помощью партнёра
заполнить душевную пустоту, но
есть потребность самому что�то
вкладывать, делиться знаниями,
энергией, любовью. Вы не стреми�
тесь переделать другого, а прини�
маете партнёра со всеми шерохо�
ватостями его характера.

Эрих Фромм делил любовь на здо�
ровую и нездоровую. По его убежде�
нию, к нездоровой форме близости
стремятся инфантильные и незре�
лые личности, которые делают став�
ку на внешнюю привлекательность,
деньги, статус, престиж. В таких от�
ношениях нет личности, есть симби�
оз людей, которые убегают от себя,
одиночества, строят союз на конт�
роле, ревности, подчинении сильно�
го слабому. Тот, кто не ценит и не
любит себя, вступает в созависимые
отношения, теряет свою индивиду�
альность.

ЧЕТЫРЕ ШАГА
К ЗДОРОВОЙ ЛЮБВИ

Эрих Фромм считал, что любой
человек может прийти к здоровой
форме близости, для этого нужно в
своём личностном развитии пройти
четыре шага.

Первый шаг � принятие своей уни�
кальности, умение быть настоящим,
искренним в отношениях, жить в удо�
вольствие, а не ломать себя в угоду
другим.

Второй � избавление от нарцис�
сизма и зависимостей. На этом
этапе нужно проработать конфлик�
ты с родителями, проанализиро�
вать негативные установки на тему
отношений, избавиться от влияния
внешних авторитетов и внутренних
проекций. Как только вы переста�
нете идеализировать партнёра,
приписывать ему свои мысли и же�
лания, научитесь видеть и слышать
его настоящего, вы станете ближе
к исцелению.

Третий шаг � развитие внутрен�
ней свободы и независимости. Такой
человек умеет опираться на себя,
получать удовольствие от одиноче�

ства, тишины, творчества. Даже без
второй половины важно оставаться
целостными, получать удовольствие
от общения, хобби, карьерного рос�
та. Партнёр не может всегда быть
рядом, у вас могут быть разные ин�
тересы и потребности, и это нор�
мально.

Четвёртый шаг � развитие уме�
ния делиться с любимым тем, что у
вас в избытке. Это не значит жерт�
вовать собой, подстраиваться, от�
давать себя целиком, ничего не
принимая взамен. Фромм был про�
тив жертвенного мышления. В здо�
ровых отношениях люди заботятся
друг о друге потому, что сами этого
хотят, у них много тепла, энергии,
радости, которыми можно поде�
литься. Они сами выбирают расти
и развиваться вместе.

ГЛАВНЫЕ КАЧЕСТВА
ЗРЕЛОГО ЧЕЛОВЕКА

Какие качества нужно трениро�
вать, чтобы развить способность
любить?

• Самоценность. Чувство внут�
реннего достоинства служит обере�
гом от манипуляторов, потребите�
лей, разрушительных отношений.
Когда вы знаете, что достойны луч�
шего, верите в себя, не зависите от
мнения окружающих � вы раскры�
ваете свой потенциал по максиму�
му и выбираете таких же здоровых
людей в качестве партнёров.

• Умение сохранять объектив�
ность, смотреть на мир глазами на�
блюдателя, контролировать свои
эмоции, не бояться признавать
ошибки.

• Зрелый человек должен иметь
стойкие принципы, прокачивать дис�
циплину, терпение, искать персо�
нальную заинтересованность в парт�
нёре, тогда любовь не будет зависеть
от внешних условий, настроения, чу�
жих оценок, вы сможете пройти вме�
сте длительную дистанцию.

• Способность жить здесь и сей�
час, ценить настоящий момент.

ЛЮБОВЬ К СЕБЕ И ДРУГИМ
В зависимости от объекта, любовь

по Эриху Фромму делится на не�
сколько типов:

1. Безусловное чувство, или лю�
бовь матери к ребёнку. Не требует
никаких правил и условий, достаточ�
но существования маленького чело�
века. Во многом отличается от от�
цовской любви, которая требует со�
ответствовать правилам, оправды�
вать ожидания, не отлынивать от обя�
занностей.

2. Эротическая любовь, основой
которой является сексуальное жела�
ние, слияние с объектом страсти.

3. Братская любовь, фундаментом
которой является уважение, приня�
тие особенностей партнёра, ответ�
ственность и забота друг о друге. Это
любовь двух равных людей, здесь нет
жертвенности и служения, как при
безусловной любви.

4. Любовь к себе, которая пред�
полагает заботу о себе, принятие
своей уникальности, наполненность,
внутреннюю свободу. Не путайте её
с эгоизмом.

5. Любовь к Богу, высшему нача�
лу, миру, подразумевает стремление
к единству со всем сущим, желание
принадлежать к чему�то большему.

Здоровая любовь объединяет в
себе все эти пять ипостасей. Чело�
век должен научиться любить себя
безусловно, стремиться к росту, раз�
витию, поиску своей идентичности, от
слепого поклонения божествам прий�
ти к сознательному выбору. Здоровая
любовь � результат работы над собой,
развития внутренней зрелости и осоз�
нанности, когда человек преодолева�
ет собственные барьеры, познает
себя, партнёра, мир. Не нужно искать
того, кто вас полюбит, достаточно са�
мому любить, отвечать за свои поступ�
ки и выборы, быть открытыми новому
опыту, использовать любые возмож�
ности. Это не про «я буду тебя конт�
ролировать» или «ты мне должен», а
про «я принимаю тебя любым» и «я
сам первым люблю».

ИСКУССТВОИСКУССТВОИСКУССТВОИСКУССТВОИСКУССТВО
ЛЮБВИЛЮБВИЛЮБВИЛЮБВИЛЮБВИ
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Наши дети
тому, как он научится говорить «нет»
опасным ситуациям в будущем.

Адекватная реакция родителей
на установление границ и ограни�
чений играет немаловажную роль в
формировании у детей понимания
ответственности и саморегуляции.
Вот несколько способов, которыми
родители могут способствовать
этому процессу.

ОТКРЫТОСТЬ
К ОБСУЖДЕНИЮ

Важно создать атмосферу дома,
где дети чувствуют, что могут откро�
венно говорить о своих потребнос�
тях, желаниях и мыслях. Родители
должны поддерживать детей в выра�
жении своих мнений, даже если они
отличаются от мнений родителей.

ОБЪЯСНЕНИЕ ГРАНИЦ
И ПРИЧИН

Детям важно понимать, почему
устанавливаются определенные
пределы и ограничения. Родители
могут объяснять, что это помогает
им оставаться в безопасности и
понимать важность соблюдения
правил.

Соблюдение обещаний
Важно соблюдать обещания,

данные детям в отношении правил
и границ. Это помогает строить до�
верие между родителями и детьми
и учит детей ответственности.
Пример со стороны родителей

Взрослые могут выступать в ка�
честве примера саморегуляции и
ответственности. Показать, как ро�
дители соблюдают свои собствен�
ные правила и ограничения, может
быть обучающим для детей.

Совместное
обсуждение решений

Приглашение детей участвовать
в процессе принятия решений, ка�
сающихся правил и ограничений,
может усилить их ответственность
и понимание.

Получение положительных
результатов

Важно признавать и хвалить де�
тей, когда они соблюдают установ�
ленные правила и границы. Это
подчеркивает способность прини�
мать ответственность за свои дей�
ствия.

В общем, адекватное и положи�
тельное взаимодействие родите�
лей с детьми в установлении гра�
ниц и ответственности важно для
создания здорового фундамента
для развития саморегуляции, пони�
мания границ в будущем.

Личные границы – это важная со�
ставляющая здорового взаимодей�
ствия с миром и с другими людьми.
Они помогают сохранить баланс
между защитой и открытостью, а
также развивают навыки ответствен�
ности и саморегуляции, которые
будут полезны в дальнейшей жизни.

дин из способов достижения
внутренней гармонии и успе�
ха состоит в установлении

личных границ. Аналогия с берега�
ми реки совершенно объясняет, как
эта концепция работает.

Берега реки определяют ее тер�
риторию и направление. Точно так
же личные границы устанавливают
границы между нашей внутренней
сферой и внешним миром. Это наш
способ защитить свою эмоциональ�
ную, психологическую и физичес�
кую цельность.

Берега реки могут быть разны�
ми – высокими и крутыми, или ме�
нее обильными. Так же и границы
могут быть крепкими и негибкими
или гибкими. Крепкие границы мо�
гут служить защитой от негативных
влияний, помогая сохранить наше
эмоциональное благополучие. Гиб�
кие границы позволяют нам взаи�
модействовать с миром, предос�
тавляя возможность обмениваться
опытами и впечатлениями.

Подобно берегам реки, наши
границы могут меняться. Они мо�
гут расширяться или сузиться в за�
висимости от ситуаций и обстоя�
тельств. Важно понимать, когда це�
лесообразно, чтобы сохранить ба�
ланс между защитой и открытостью.

Определяются разные типы гра�
ниц:

• физические границы опреде�
ляют личное пространство и физи�
ческие границы;

• эмоциональные границы каса�
ются ограничений в ощущениях и
эмоциях, которые мы допускаем к
себе и делимся с другими;

• социальные границы включа�
ют то, как мы устанавливаем гра�
ницы во взаимодействии с другими
людьми.

Изучая эти границы, мы начина�
ем понимать, как сохранять свою
индивидуальность и поддерживать
свое эмоциональное равновесие.

С чего все начинается? Уже от
2,5 лет дети начинают реагировать
на родительские предложения ка�
тегорическим «НЕТ». Важно пони�
мать, что это значит. Первые «НЕТ»
детей свидетельствуют об их
стремлении стать самостоятель�
ными личностями и выражать свои
собственные желания и мысли. Это
обычный этап их развития.

Реакция родителей на эти «НЕТ»
должна быть с пониманием и при�
нятием. Для детей первое «нет» –
это заявление о том, что они име�
ют право контролировать свою
жизнь. Этот этап взросления ре�
бенка может быть трудным для ро�
дителей, которые должны разви�
вать понимание потребностей сво�
его ребенка.

Очень важно давать детям выбор
и возможность принимать решения
самостоятельно. Это помогает им
научиться ответственности и само�
контролю. Подумайте о каждом
«нет» вашего ребенка как о шаге к

установление личных границ
БЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГА ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:БЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГБЕРЕГА ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:А ТВОЕЙ ЖИЗНИ:

Современный мир чрезвычайно многообразен и полон возмож�
ностей. Однако на пути к здоровой и счастливой жизни иногда
встречаются препятствия.
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Финальный эпизод “Друзей”
смотрели более 50 миллионов
зрителей по всему миру в 2004
году. После этого судьбы испол�
нителей главных героев сложи�
лись совсем по�другому.

осле внезапной смерти Мэт�
тью Перри, исполнителя роли
Чендлера Бинга, фанаты

“Друзей” выражают скорбь по лю�
бимому актеру. Рассказываем, как
сложились судьбы всей шестерки
после окончания культового сери�
ала.

МЭТТЬЮ ПЕРРИ
“Чендлер Бинг” был дважды но�

минирован на “Эмми” в категории
“Лучший приглашенный актер в
драматическом телесериале”. Так�
же довольно популярным Перри
сделала комедия “Девять ярдов”
(2000) и ее сиквел (2004), однако с
окончанием “Друзей” карьера акте�
ра постепенно пошла на спад.

Мэттью признавался, что имел
проблемы с запрещенными веще�
ствами, из�за чего даже не помнит
целые годы съемок ситкома. В 2018
году американо�канадский актер
пережил очередную операцию, по�
этому стал еще реже появляться на
публике. Всего в мемуарах он рас�
сказывал о 14 операциях на желуд�
ке и 15 реабилитациях.

В конце октября 2023 года Мэт�
тью Перри внезапно ушел из жизни
на 55�м году жизни. Его нашли в
джакузи своего дома. “Чендлер” не
был женат и так и не стал отцом.

ДЖЕННИФЕР ЭНИСТОН
Единственный “Золотой глобус”,

завоеванный “Друзьями”, ушел
именно “Рэйчел Грин” — за лучшую

женскую роль в комедийном сери�
але в 2003�м.

Через год после этого актрису
признали самой красивой женщи�
ной мира, по версии журнала
People, затем она также получила
титул женщины года от GQ, а еще
через год стала самой стильной, по
мнению People.

 Энистон сыграла во многих кар�
тинах, например, “Брюс Всемогу�
щий”, “Марли и я”, “Жена напрокат”,
“Загадочное убийство”, “Мы —
Миллеры”, а также звезда экрана
появилась в “Утреннем шоу” с Риз
Уизерспун.

Дженнифер сначала была заму�
жем за Брэдом Питтом, который
появился в одном из эпизодов “Дру�
зей”. Впоследствии избранником
знаменитости стал Джастин Теру,
однако и с ним история актрисы
закончилась. Она так и не стала
мамой, откровенно рассказывая о
своем бесплодии.

ЛИЗА КУДРОУ
“Фиби” впоследствии исполнила

главную роль в сериале “Возвраще�
ние”. Однако он имел низкие рей�
тинги и не получил даже второго
сезона. После этого Кудроу сыгра�
ла в картинах “PS. Я люблю тебя”,
“Отель для собак” и “Отличница
легкого поведения”.

Мужем актрисы белорусского
происхождения является руководи�
тель по рекламе Мишель Штерн.
Они женаты с 1995 года. У пары
общий 25�летний сын Джулиан.

КОРТНИ КОКС
Кроме Моники Геллер, в тот же

период Кортни Кокс получила роль
Гейл в серии фильмов “Крик”, про�
должение которого вышло в 2022

году. Также она могла сыграть одну
из ролей в культовом сериале “От�
чаянные домохозяйки”, однако из�
за беременности дочерью Коко от�
казалась.

Еще одной яркой страницей
творческой жизни Кокс является
сериал “Город хищниц”, за роль в
котором она была номинирована
на “Золотой глобус”.

В 1999 году актриса вышла за�
муж за Дэвида Аркетта. Они вмес�
те воспитали дочь Коко, которая
родилась в 2004 году. Однако в 2013
пара развелась. Сейчас “Моника”
встречается с младшим на 12 лет
музыкантом Джонни Мак�Дейдом.

ДЭВИД ШВИММЕР
Исполнитель роли Росса Гелле�

ра впоследствии озвучил жирафа
Мелмана в “Мадагаскаре”, а еще
сыграл Роберта Кардашьяна в пер�
вом сезоне “Американской истории
преступлений”, за которую получил
номинацию на “Эмми”.

В 2010 году актер женился на Зои
Бакман. Впрочем, через 7 лет их
союз распался. Пара стала роди�
телями дочери Клео.

МЭТТ ЛЕБЛАН
Актер даже получил отдельный

сериал под названием “Джоуи”, ко�
торый вышел на экраны практичес�
ки сразу после культового ситкома,
однако получил низкие рейтинги и
остался без продолжения.

В 2011 году Леблан появился в
сериале “Эпизоды”, за который по�
лучил “Золотой глобус”.

У актера есть 19�летняя дочь
Марина от союза с Мелиссой Мак�
найт. После развода актер начал
романтические отношения с Авро�
рой Маллиган.

ПРОКЛЯТИЕ “ДРУПРОКЛЯТИЕ “ДРУПРОКЛЯТИЕ “ДРУПРОКЛЯТИЕ “ДРУПРОКЛЯТИЕ “ДРУЗЕЙ”:ЗЕЙ”:ЗЕЙ”:ЗЕЙ”:ЗЕЙ”:
как сложились жизни Росса,как сложились жизни Росса,как сложились жизни Росса,как сложились жизни Росса,как сложились жизни Росса,
Чендлера, Моники и другихЧендлера, Моники и другихЧендлера, Моники и другихЧендлера, Моники и другихЧендлера, Моники и других
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Звезда
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Письмо номера
находил там пыль � мне приходи�
лось тут же браться за тряпку и при�
ниматься за уборку.

На людях я играла роль счастли�
вой жены. Выступать не запреща�
лось. “Говорить буду я! � требовал
супруг. � А ты никто и ничто. Ляп�
нешь ещё что�нибудь... “ И я мол�
чала. Только поддакивала, когда
кто�нибудь начинал петь моему
мужу дифирамбы. В такие момен�
ты я даже задумывалась: а вдруг он
и правда хороший, а это со мной
что�то не так? Но когда мы прихо�
дили домой, сомнения развеива�
лись.

В доме, хоть он и был условно
общим, я не имела права голоса.
Даже стиральную машинку, пользо�
валась которой исключительно я,
выбирал Вадим. “Тебе что, напом�
нить, кто дома хозяин?” � отчиты�
вал он меня при продавце�консуль�
танте в магазине.

Пожаловаться было некому. Де�
тей мы с Вадиком так и не завели �
он считал, что “это лишнее”. Боль�
шинство подруг со временем раз�
бежались кто куда. Родителей я
давно потеряла, с братом и сест�
рой не общалась. Моя жизнь напо�
минала беспросветную тьму.

Как�то раз я обронила в разгово�
ре со знакомой: “Да я неумеха, всё
у меня из рук валится, ничего не
могу”. А она в ответ: “Это ты неуме�
ха?” И в ответ начала перечислять
все мои достоинства, в числе кото�
рых были и самые вкусные борщи,
и аккуратно связанные носочки, и
дом, который я всегда держала в
чистоте.

После этого разговора я неволь�
но задумалась: а может, я слишком
критично к себе отношусь? Дей�
ствительно ведь: вяжу на славу, го�
товлю так, что пальчики оближешь!
Много читаю, много знаю, даже
подтягивала как�то раз сына сосед�
ки по математике. Педагогическо�
го образования у меня, конечно,
нет, но знаний для пятиклассника
хватило.

Не скажу, что с того разговора
моя жизнь кардинально измени�
лась, но я стала чуть счастливее.
Завершила общение с приятельни�
цами, которые в меня никогда не
верили. Стала больше себя ценить.

Теперь, услышав от мужа оче�
редную колкость, я пропускаю её
мимо ушей. Будто и не про меня он
это говорит! Да и сам он стал мень�
ше позволять едких выражений в
мою сторону. Видимо, чувствует,
что я изменилась, и меня теперь не
так�то просто задеть.

Не знаю, что будет дальше, но с
некоторых пор я верю в себя гораз�
до больше, чем раньше. И не обра�
щаю внимание на то, что говорят на
этот счёт другие.

Когда муж в очередной раз злоб�
но кричал на меня, я почему�то
вспоминала папу. Пожалуй, он был
единственным, кто меня в этой жиз�
ни по�настоящему любил.

Не могу сказать, что мама и брат
с сестрой не испытывали ко мне
родственных чувств. Возможно, они
старались, но получалось плохо. Я
была средней из детей: “ни туда�
ни сюда”, как говорила мать. Если
послушать её, я не умела, кажет�
ся, ничего. Полы мыла плохо, в
школе училась хуже брата и сест�
ры, в кулинарии ничего не смысли�
ла. На самом деле всё было не так
печально, но мама привыкла округ�
лять в наименьшую сторону.

Вслед за ней сестра с братом
тоже начали считать меня “средняч�
ком”. Старшая сестра шутила:
“Нам с Вовкой природа дала по мак�
симуму, а на тебе сэкономила”. Я
на неё не обижалась, но едкие сло�
ва прочно оседали в моей голове.

В школе я была сама по себе: ни
отличница, ни двоечница. Наша
классная руководительница, кото�
рая вроде бы относилась ко мне
неплохо, часто вздыхала: “Эх, Ма�
риша, ищи себе мужа, потому что в
учёбе ты вряд ли преуспеешь”.

С тех пор воображаемый муж
мне казался спасением. Я мечта�
ла, что найду мужчину, который бу�
дет меня любить, но, что важнее,
ценить. Но кого могла привлечь я,
которую в течение многих лет убеж�

дали в никчемности? Конечно, ти�
рана.

Впрочем, я не сразу поняла, что
всё настолько плохо.  Ведь Вадим
был серьёзным человеком, на семь
лет меня старше.  Красиво ухажи�
вал, обещал золотые горы.  Я слы�
шала, что у него был некрасивый
развод с предыдущей женой, но
почему�то не поинтересовалась
подробностями. Зря.

Но я смело шагнула в семейную
жизнь. Верила, что попала под на�
дёжную защиту. На деле же�в клет�
ку, и отнюдь не золотую. Хорошо
было только первые полгода, пос�
ле чего Вадик понял, что я от него
никуда не денусь и показал своё
истинное лицо.

Он был � глыба, скала, я � что�то
вроде обслуживающего персонала,
приставки к нему. Дома я должна
была выполнять все его прихоти
вплоть до приготовления несколь�
ких вариантов ужина � на выбор.
Скоро стало понятно, что с таким
количеством домашних забот я по�
просту не буду успевать на основ�
ной работе. “Так оставь её”, � пред�
ложил муж. Подруги за меня пора�
довались: “Какой у тебя Вадик за�
ботливый, думает о тебе”.

На деле же он думал только о
себе. Сразу объявил, что отныне я
работаю дома. И тут же стал
предъявлять куда более строгие
требования. После работы прове�
рял все поверхности. Не дай бог

“ТЫ  БЕЗ  МЕНЯ  НИКТО!”“ТЫ  БЕЗ  МЕНЯ  НИКТО!”“ТЫ  БЕЗ  МЕНЯ  НИКТО!”“ТЫ  БЕЗ  МЕНЯ  НИКТО!”“ТЫ  БЕЗ  МЕНЯ  НИКТО!”
Ощущение ненужности и никчёмности не возникает на пус�
том месте. Обычно его взращивают годами�родные, колле�
ги, друзья. Человек живёт, будучи уверенный, что он никто в
этой жизни.
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Ваш любимый сканворд
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Стиль жизни

САДОВОДСТВО
Это одно из самых популярных

хобби для женщин. Если у вас есть
возможность и желание, можно за�
няться обустройством клумб или
сада. Достаточно небольшого учас�
тка земли и базового набора инвен�
таря, чтобы приступить к реализации
своих замыслов.

Если же вы хотите менее энерго�
затратное увлечение, можно занять�
ся разведением комнатных расте�
ний. Такое хобби тоже имеет много
преимуществ. Доказано, что забота
о растениях снимает стресс и тре�
вожность, и даже стимулирует ум�
ственную активность. Вы будете изу�
чать потребности каждого растения,
разбираться в том, какие условия
нужны ему для нормального роста,
составлять график полива и внесе�
ния удобрений. Все это способству�
ет поддержанию ясности ума и раз�
витию когнитивных навыков. Проду�
мывание композиций сада и сочета�
ния растений вносит элемент твор�
чества.

Интересно: согласно исследова�
ниям, ежедневный уход за растени�
ями снижает риск деменции на 36 %.
При этом комнатные цветы сами по
себе приносят пользу для вашего
организма: они очищают воздух от
болезнетворных бактерий и насы�
щают его кислородом.

 Садоводство становится настоя�
щим источником радости. Наблюдая
за тем, как ваши «подопечные» цве�
тут или начинают приносить плоды,
вы будете гордиться собой. Такое
хобби дает возможность обменивать�
ся опытом с единомышленниками,
что позволит обзавестись новыми

друзьями. И наконец, растения пре�
образят домашнюю обстановку или
приусадебный участок.

ФОТОГРАФИЯ
Фотография может быть одним из

тех увлечений, на которые не хвата�
ло времени до выхода на пенсию. К
тому же, сейчас это искусство стало
доступным каждому, ведь начинаю�
щему фотографу достаточно само�
го обычного смартфона.

Фотографирование позволяет за�
печатлеть моменты своей жизни и
мира вокруг. Это придает значимость
обыденным событиям и местам, по�
могая увидеть красоту в деталях. Вы
вольны выбирать объекты, ракурсы
и обработку снимков по своему вку�
су. Также фотография позволяет изу�
чать мир вокруг себя. Вы будете ин�
тересоваться архитектурой, приро�
дой, портретами и многими другими
аспектами, что расширит ваш круго�
зор и знания.

Кроме всего перечисленного, та�
кое хобби способствует физической
активности. Вы будете исследовать
новые места, гулять на свежем воз�
духе и прикладывать усилия, чтобы
запечатлеть нужный кадр. А резуль�
тат ваших трудов будет радовать вас
долгое время.

НАСТОЛЬНЫЕ ИГРЫ
Настольные игры — это прекрас�

ный способ разнообразить досуг и
хорошо провести время с семьей или
в компании подруг. При чем это мо�
гут быть не только шашки и шахма�
ты. Сейчас доступно большое раз�
нообразие игр, интересных не толь�
ко молодежи, например:

1. Дженга – игра с деревянными
блоками, которые нужно вынимать
из башни и укладывать сверху без ее
обрушения. Это отлично тренирует
моторику, внимание и реакцию.

2. Алиас – игра, в которой необхо�
димо объяснить слово, используя
синонимы. Побеждает тот игрок или
команда, которые назовут больше
всего правильных ответов за уста�
новленный промежуток времени.
Эта игра отлично тренирует мышле�
ние и способствует социальному
взаимодействию.

3. Монополия – классическая на�
стольная игра. Она требует страте�
гического мышления и умения уп�
равлять ресурсами.

4. Каркассон – игра, в которой
нужно построить средневековый
пейзаж, размещая карточки с нари�
сованными на них городами и доро�
гами. Она способствует развитию
пространственного мышления и так�
тической стратегии.

 Как видите, выбор огромный и это
лишь малая часть развлечений, ко�
торые могут понравиться женщинам
старшего возраста. Можно сделать
небольшой традицией собираться
вместе с подругами и играть в новую
настольную игру.

СПОРТ: СКАНДИНАВСКАЯ
ХОДЬБА, ПЛАВАНИЕ, ЙОГА

Согласно статистическим дан�
ным, большинство людей старше 65
лет, более 10 часов в день проводят
сидя или лежа. Это повышает риск
сердечно�сосудистых заболеваний и
ожирения. Кроме этого, спорт важен
и для психического здоровья. Ежед�
невная физическая нагрузка увели�

ХОББИХОББИХОББИХОББИХОББИ
ДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИН

ЗА 60ЗА 60ЗА 60ЗА 60ЗА 60

ХОББИХОББИХОББИХОББИХОББИ
ДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИНДЛЯ ЖЕНЩИН

ЗА 60ЗА 60ЗА 60ЗА 60ЗА 60
После выхода на пенсию многие

женщины сталкиваются с тем, что не
знают куда им девать большое

количество свободного времени.
Мы собрали несколько вариантов,

которые помогут вам занять досуг и
возможно позволять открыть в себе

скрытые таланты. Помните, что
учиться новому и ставить перед
собой цели никогда не поздно.
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тупа к Интернету.
Для начала можно ознакомиться

с птицами, которые обитают в вашем
регионе. Приобретите справочник
или используйте специальные мо�
бильные приложения для определе�
ния вида. Изучите их основные ха�
рактеристики и поведение. В сети
можно найти много групп и форумов
для общения и обмена опытом с еди�
номышленниками.

ЛОСКУТНОЕ ШИТЬЕ
Лоскутное шитье, или квилтинг, —

это творческое хобби, которое помо�
жет занять досуг на пенсии. Это ис�
кусство создания уникальных изде�
лий из множества маленьких ткане�
вых кусочков. Вот несколько причин,
почему стоит попробовать такое хоб�
би:

1. Шитье — это отличный способ
расслабиться и уйти от повседнев�
ных забот. Сосредотачиваясь на точ�
ности и деталях, вы забудете о
стрессах и заботах.

2. Ваши готовые работы легко
найдут практическое применение.
Они могут стать замечательными
подарками для друзей и семьи или
украшением вашего дома. При же�
лании эти изделия можно продавать,
превратив хобби в дополнительный
источник дохода.

3. Лоскутное шитье позволяет
развивать творческий потенциал. Вы
можете выбирать цвета, узоры и ди�
зайн, создавая уникальные произве�
дения.

Для начала потребуется только
немного ткани, нитки, иголка и швей�
ная машинка. А освоить искусство
лоскутного шитья помогут онлайн�
уроки и книги.

ЧТЕНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ
КНИЖНОГО КЛУБА

Если вы любите читать, подумай�
те о том, чтобы собрать книжный
клуб, где можно встречаться с еди�
номышленниками и делиться впе�
чатлениями. Суть простая: группа
людей выбирает одну книгу, читает

чивает количество эндорфинов, при�
родных антидепрессантов.

Интересно: физическая актив�
ность позволяет регулировать сон.
Регулярные тренировки избавляют
от бессонницы, стресса и тревоги.

Все больше женщин в возрасте за
60, выбирают скандинавскую ходь�
бу. Это физическая активность с ис�
пользованием специальных палок,
напоминающих лыжные. Главная
идея скандинавской ходьбы заклю�
чается в том, чтобы сделать обыч�
ную ходьбу более интенсивной и эф�
фективной. Палки придают стабиль�
ность, силу и координацию движени�
ям, что позволяет увеличить ско�
рость и интенсивность тренировки.

Если же необходима физическая
активность с минимальной нагрузкой
на суставы, стоит заняться плава�
нием. Вода создает приятное сопро�
тивление, что способствует укрепле�
нию мышц и улучшению координации
движений.

Также стоит обратить внимание на
йогу. Кроме физической нагрузки
такая практика включает дыхатель�
ные упражнения и медитацию, что
способствует расслаблению, сниже�
нию стресса и улучшению психичес�
кого здоровья. А групповые классы
йоги станут прекрасной возможнос�
тью для пенсионеров встречаться,
общаться и поддерживать друг дру�
га. Это помогает формировать со�
циальные связи и укреплять дружес�
кие отношения.

ИЗУЧЕНИЕ
ИНОСТРАННОГО ЯЗЫКА

Учиться никогда не поздно, поэто�
му даже на пенсии можно начать ос�
ваивать новый язык. Прежде всего,
это зарядка для ума и памяти. Регу�
лярные умственные нагрузки укреп�
ляют когнитивные функции мозга,
сохраняют ясность ума и позволяют
легко справляться с интеллектуаль�
ными задачами.

Изучение иностранного языка
также открывает новые социальные
возможности. Вы можете использо�
вать полученные знания в путеше�
ствиях, наслаждаясь общением с
местными жителями. Так вы погру�
жаетесь в мир традиций, истории и
обычаев страны, где он использует�
ся. Это расширяет кругозор и дела�
ет вас более образованным и инте�
ресным человеком.

БЕРДВОТЧИНГ
Еще один вариант хобби, которым

могут заняться женщины на пенсии
– это наблюдение за птицами в их
естественной среде обитания, или
же бердвотчинг. Такое занятие иде�
ально подходит для людей, которые
живут вблизи с природой или же име�
ют возможность выезжать за город.
Главный плюс этого увлечения в том,
что оно не требует специального ин�
вентаря. Достаточно бинокля и дос�

ее, а после собирается для обсуж�
дения.

Женщинам на пенсии часто не
хватает общения, а такие встречи как
раз избавляют от этой проблемы и
помогают обзавестись новыми зна�
комствами. Кроме этого, зная, что
нужно прочитать книгу до следующе�
го собрания, у вас появится мотива�
ция читать регулярно. И само собой,
подобные обсуждения способствуют
расширению кругозора и часто при�
водят к интересным дебатам.

Обратите внимание: если вы лю�
бите кино, можно таким же образом
организовать киноклуб. Достаточно
собрать друзей, выбрать фильм, а
после просмотра обсудить его за
чашкой чая или кофе.

РЫБАЛКА
Вопреки стереотипам такое хоб�

би пользуется популярностью и у
женщин. Это не только отличная воз�
можность провести время на свежем
воздухе, но и шанс подарить себе
уникальные эмоции и расслабление.

Если вы никогда раньше не рыба�
чили, начните с выбора снаряжения.
Не нужно сразу покупать дорогие
удочки, можно начать с самых дос�
тупных вариантов. Чтобы найти под�
ходящий водоем проконсультируй�
тесь со знакомыми рыбаками или
обратитесь за помощью к Интерне�
ту. После остается только наслаж�
даться процессом, природой вокруг
вас и временем, проведенным у
воды.

ИЗГОТОВЛЕНИЕ
СВЕЧЕЙ

Изготовление свечей – увлека�
тельное хобби, которое позволяет не
только создавать красивые и аро�
матные предметы декора, но и на�
ходить гармонию в процессе. Это
хобби идеально подходит для жен�
щин, которые ищут творческое заня�
тие, способное приносить удоволь�
ствие и пользу.

Вы сможете экспериментировать
с цветами, формами и ароматами, а
процесс плавления воска и добавле�
ния ароматических масел станет
настоящим ритуалом расслабления.
Сейчас в продаже можно найти са�
мые разные виды воска, красители
и формы для литья, что позволяет
много экспериментировать. Нужно
только выделить комфортное место
для работы и запастись терпением.
Первые попытки могут получиться
далеко не идеальными и это нор�
мально.

Помните, что возраст – это не пре�
града для творчества и новых увле�
чений. Выход на пенсию дает воз�
можность наслаждаться моментом,
развиваться и насыщенно проводить
свой досуг. Какое бы хобби вы ни выб�
рали, надеемся оно принесет вам
удовольствие.
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Как я похудела

а первый взгляд,
разница между
словами «худеть» и

«стройнеть» не так замет�
на. В обоих случаях речь
идет о борьбе с лишними
килограммами. Но на са�
мом деле в основе каждо�
го подхода лежит опреде�
ленная концепция отно�
шения к собственному
телу и образу питания.

МИФ 1.
СТРОЙНЕТЬ СЛОЖНО

Предубеждение. Бла�
годаря строгой диете мы
четко понимаем, что мож�
но, а чего нельзя. Без этих
ограничений очень слож�
но правильно питаться, а
еще сложнее — сбросить
вес.

Почему это неверно?
У тела есть свой соб�
ственный «разум», выст�
роенный на определен�
ных психологических по�
требностях и на личном
психоэмоциональном
фоне каждого человека.
Сколько с телом ни спорь,

оно всегда будет пытать�
ся восполнить недостаю�
щее. И получается, что
единственный возмож�
ный выход заключается в
том, чтобы придерживать�
ся естественного балан�
са — своего естественно�
го веса. Это тот вес, ко�
торого мы достигаем,
когда не окружены беско�
нечными ограничениями,
но при этом не позволя�
ем себе излишества: на�
пример, не продолжаем
трапезу после того, как
наелись.

Правильная линия по�
ведения: найти свой есте�
ственный вес, вернуться
к нему и перестать посто�
янно сдерживать себя.

• Поддерживайте хоро�
шее настроение, старай�
тесь не критиковать себя.

• Держитесь подаль�
ше от весов. Они слу�
жат очередным доказа�
тельством, что вы не�
идеальны.

• Отличайте свои фи�
зиологические нужды от
психоэмоциональных.

Когда мы говорим себе «я
голоден» — это физиоло�
гия, а вот любимая всеми
фраза «что бы съесть та�
кого вкусненького» — ис�
ключительно эмоции.

• Чем лучше вы будете
различать эти два вида
голода, тем ближе вы ока�
жетесь к правильной мо�
дели питания.

• Старайтесь не есть,
если не испытываете чув�
ства голода. Некоторые
из нас едят 5�6 раз в день,
а кому�то достаточно
лишь двух. Уважайте свой
ритм и свои предпочте�
ния. Этим вы поможете
своему телу оставаться в
естественном весе. Пусть
еда перестанет быть на�
вязчивой идеей.

МИФ 2.
СТРОЙНЕТЬ ДОЛГО

Предубеждение. Если
сидеть на диете, то кило�
граммы будут таять быс�
тро — это мотивирует. А
если на питание всего
лишь «обращать внима�

ние», то уменьшается мо�
тивация, но не вес.

Почему это неверно?
Потеря килограммов да�
леко не всегда ведет к ху�
добе. После диет люди
часто набирают гораздо
больше, чем они потеря�
ли, что напрочь убивает
всякую решимость дви�
гаться дальше. На пути,
ведущем к стройности, а
не к худобе, речь идет об
изменении самого отно�
шения к пище и к своему
телу. Это и дает долго�
временные результаты.
Мотивация в данном
случае замещается по�
нятиями хорошего на�
строения и удоволь�
ствия. Вы начинаете
жить в мире и согласии со
своим телом и с тем, что
вы едите.

Правильная линия по�
ведения: изменить свое
отношение к еде, питать�
ся осознанно.

• Начните с принятия
идеи о том, что не суще�
ствует «плохой» пищи. Мы
одинаково нуждаемся в
сахаре, соли и жирах,
клетчатке, витаминах и
питательных веществах.
Помните, что чем больше
мы «очерняем» продукты
и ограничиваем себя в
них, тем больше наше
тело их требует.

• В повседневном ре�
жиме питания учитывай�
те свои вкусы, не накле�
ивайте на продукты яр�
лыки «хорошо» или «пло�
хо». Удовольствие от еды
— это гарантия хоро�
шей, с учетом индивиду�
альных особенностей,
фигуры.

• Для еды выбирайте
приятное место и окруже�
ние. Желательно, без
внешних раздражителей
вроде телевизора, радио,
книг и телефона. Ешьте
сидя, а не стоя или на
ходу.

• Ешьте медленно,
хорошо пережевывая
пищу, концентрируйтесь
на ее вкусе, запахе и
консистенции. Это помо�
жет получить удоволь�
ствие во время еды и с
большей легкостью оп�
ределить свой порог на�
сыщения. Бессозна�
тельный, автоматичес�
кий прием пищи исклю�
чает удовольствие и ве�
дет к пресыщению.

ХУХУХУХУХУДЕТЬ  ИЛИ  СТРОЙНЕТЬ?ДЕТЬ  ИЛИ  СТРОЙНЕТЬ?ДЕТЬ  ИЛИ  СТРОЙНЕТЬ?ДЕТЬ  ИЛИ  СТРОЙНЕТЬ?ДЕТЬ  ИЛИ  СТРОЙНЕТЬ?
Если вы решили избавиться от лишних килограммов с помощью стро�
гой диеты, знайте: эта битва заранее проиграна. Попробуйте чуть бо�
лее долгий путь — станьте адептом «философии стройности» и получи�
те надежный результат.
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МИФ 3:
СТРОЙНОСТЬ

НЕДОСТАТОЧНО
ЗАМЕТНА

Предубеждение. Ког�
да сильно и быстро худе�
ешь, то фигура радикаль�
но меняется, и это очень
заметно. А стройность, в
отличие от худобы, совер�
шенно незаметна.

Почему это неверно?
Если в случае с диетами
фигура резко, хотя и не�
надолго, меняется, то
правильный способ поху�
дения моделирует тело,
учитывая все персональ�
ные особенности фигу�
ры. Ошибкой было бы ду�
мать, что под слоем лиш�
них килограммов нахо�
дится то самое идеаль�
ное тело, о котором мы
мечтаем. Вряд ли суще�
ствует универсальный
уровень худобы, который
идет всем женщинам без
исключения.

Правильная линия по�
ведения: научиться жить
со своим телом, преобра�
жая свою фигуру.

• Красивая фигура —
это в первую очередь тело,
с которым пребывают в
гармонии. Раскройте пле�
чи, поднимите голову...
Отбросьте робость и стыд.

• Наладьте контакт со
своим телом. Сходите на
массаж, обертывания, в
хаммам. Принимайте ван�
ны, пользуйтесь увлажня�
ющим кремом, красиво
одевайтесь. Чем больше
вы уверены в себе и своем
теле, тем более целитель�
ным будет эффект.

• Занимайтесь спор�
том. Выберите тот вид
активности, который дос�
тавляет вам наибольшее
удовольствие и соответ�
ствует вашим возможно�
стям. Помните, что регу�
лярность занятий пред�
почтительней интенсив�
ности. Будьте максималь�
но вовлечены в процесс —
прислушивайтесь к своим
мыслям, эмоциям и ощу�
щениям. Это оказывает
благоприятный эффект
единения с телом и дарит
легкость в общении с ним.

* Уделяйте особое вни�
мание тем частям тела,
которые вы любите боль�
ше всего. Фокусировка на
том, что не нравится, раз�
рушает веру в себя.

НА ВСЕ
ВОПРОСЫ

ОН ОТВЕЧАЕТ:
“НЕ ЗНАЮ...”

Нашим отношениям с
мужчиной � около года. Я
уже хочу определённос�
ти, но на все мои вопросы
о совместном будущем он
отвечает одно: “Не знаю”.
Может, просто не хочет
быть вместе?

Женщинам в гораздо
большей степени, чем
мужчинам, важна опреде�
лённость в отношениях.
Им требуется знать, что
они “за мужчиной”, что их
выбрали. Если партнер не
обозначает чётко план
дальнейших действий, по�
являются тревоги, сомне�
ния, страхи.

Год � достаточное вре�
мя для того, чтобы по�
нять, готов ли ты быть с
тем человеком, который
находится рядом. Одна�
ко, для некоторых людей
именно этот срок стано�
вится переломным.

Попробуйте дать свое�
му возлюбленному вре�
мя, но заранее обозначь�
те сроки. В откровенном
разговоре признайтесь,
что неопределённость
вас тревожит, и договори�
тесь, что в течение меся�
ца должны решить воп�
рос о совместном буду�
щем.

Не давите на партнё�
ра. Он может и не сказать
вам, что готов жениться.
Важно другое � понять,
что вы по крайней мере
смотрите в одном на�
правлении и заинтересо�
ваны друг в друге как в
спутниках жизни.

Проблема

О ЧЁМ РО ЧЁМ РО ЧЁМ РО ЧЁМ РО ЧЁМ РАААААССКАЖУТССКАЖУТССКАЖУТССКАЖУТССКАЖУТ
РУКИ СОБЕСЕДНИКАРУКИ СОБЕСЕДНИКАРУКИ СОБЕСЕДНИКАРУКИ СОБЕСЕДНИКАРУКИ СОБЕСЕДНИКА

Не раз замечала, что все люди по�разному исполь�
зуют жесты в разговоре со мной. Кто�то закрыва�
ется, другие активно жестикулируют. Расскажи�
те, о чём говорят такие действия.

есты действительно
могут быть “говоря�
щими”. Язык тела, в
отличие от привыч�

ных нам слов, обманывает
куда реже. Истинные чув�
ства собеседника могут
вырваться наружу как раз
благодаря мимике и жес�
там.

Так, скрещенные на гру�
ди руки � классическая
“закрытая поза”. В таком
случае можно сказать, что
собеседник не идет на кон�
такт с вами. У вас наверня�
ка разные точки зрения или
вы находитесь по разные
стороны баррикад.

Если визави во время
беседы все время что�то
вертит в руках, вероятно,
он сомневается в ваших
словах. Другой вариант �
ему попросту наскучил
текущий разговор. Если

же его движения нервные
и резкие, есть вероят�
ность, что он сильно вол�
нуется.

Когда человек дотраги�
вается до кончика носа или
мочки уха, у него есть ка�
кие�то сомнения по поводу
ваших слов. Но, возможно,
в этот момент он думает о
чём�то своём.

За спиной руки держат,
как правило, люди, склон�
ные к доминированию.
Если при этом у них ещё и
задран подбородок, дело
плохо: ваш диалог вряд ли
даст результаты.

Смущаясь, визави мо�
жет положить руки в карма�
ны, не зная, куда их спря�
тать. Если перед вами че�
ловек с раскрытыми ладо�
нями, будьте уверены в том,
что с вашим мнением счи�
таются.

ПОСТОЯННО СРЫВАЮ СРОКИ
Я совершенно не дружу со временем.

На работе выбиваюсь из графика, лю�
бое дело заканчиваю позже времени, по�
стоянно опаздываю. В чём проблема?

Проблема в том, что вы не умеете
адекватно оценивать масштаб ситуа�
ции. Предпочитаете надеяться на успех,
даже если со своей стороны не делаете
максимум для его свершения.

Чтобы избежать возможных накладок
в любом деле, советуем вам заранее
подходить к нему со всей серьёзностью.
Научитесь планированию и расписывай�
те каждый шаг, который собираетесь со�
вершить. Это убережёт от форс�мажо�

ров и проблем со сроками.
Не помешает также заранее предус�

мотреть любой исход событий. Конеч�
но, настраиваться стоит на лучший ва�
риант, но что, если он не сработает?
План В еще никому не помешал!

Постарайтесь хладнокровно оцени�
вать свою работу на каждом из этапов.
Если речь идёт о важном рабочем про�
екте, разбейте его на части по оконча�
нии каждой делайте сверку. Что успе�
ли? Что ещё предстоит сделать? Такой
подход позволит вовремя принять обес�
печительные меры, если вдруг вы пой�
мёте, что можете подвести по срокам.
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Женское чтиво

ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Мистер Гортгольд пробормотал,
что это совершенно излишне, но
все же принес чернильницу и с до�
вольным видом поглядывал, пока
банкир писал чек своим твердым,
красивым почерком.

«Дело хорошее», — думал мис�
тер Гортгольд.

— Теперь, сэр, что касается ри�
сунка ожерелья, — сказал он, пря�
ча чек в карман своего жилета, —
вероятно, вы имеете какую�нибудь
оригинальную идею, и потому, мо�
жет быть, желали бы увидеть не�
сколько образцов бриллиантов.

Говоря это, он открыл один из
железных ящиков, вынул из него
множество маленьких бумажных
свертков, весьма тщательно сло�
женных, и развернул их очень бе�
режно и осторожно.

— Вам, вероятно, понадобятся
сальные капли, сэр? — поинтере�
совался он. — Сальные капли в
особенности хороши для ожерелья.

— Что такое сальные капли?
Мистер Гортгольд взял щипчика�

ми один из бриллиантов, показал
его банкиру.

— Вот это — сальная капля, сэр,
— сказал он. — Этот камень, как
вы можете заметить, имеет форму
сердца; но мы называем его саль�
ной каплей, потому что он очень
похож на сальную каплю. Вы, разу�
меется, желаете иметь большие
камни, хотя они и очень дорого сто�
ят. Есть бриллианты, известные во
всей Европе; бриллианты, принад�
лежавшие коронованным особам и
столь же известные, как имена лиц,
которым они принадлежали. Герцог
брауншвейгский почти очистил ев�
ропейский рынок от этого товара;
но все же можно еще достать не�
сколько похожих экземпляров, если

вы желаете.
Мистер Дунбар отрицательно по�

качал головой.
— Я не ищу подобных драгоцен�

ностей, — сказал он. — Может
быть, настанет день, когда моя дочь
или ее дети будут вынуждены про�
дать свои бриллианты. Я — чело�
век коммерческий и хочу приобре�
сти за восемьдесят тысяч фунтов
коллекцию таких камней, которые
можно было бы всегда продать за
ту же цену. Я желал бы, чтобы вы
выбрали мне бриллианты средней
величины ценой около сорока или
пятидесяти фунтов за штуку.

— В таком случае я должен буду
обратить особенное внимание
только на их цвет, так как они пред�
назначены для ожерелья, — сказал
мистер Гортгольд.

Банкир пожал плечами.
— Не заботьтесь об ожерелье, —

сказал он с нетерпением. — Опять
повторяю, я — человек коммерчес�
кий и желаю только, чтобы товар,
который я покупаю, вполне стоил
заплаченных за него денег.

— И вы останетесь довольны, —
поспешно произнес торговец.

— В таком случае мы поняли друг
друга, и мне нет причины дольше
оставаться. Вы приготовите брил�
лианты на сумму восемьдесят ты�
сяч фунтов или около того к буду�
щему вторнику. А покамест разме�
няете этот чек и удостоверитесь, с
кем имеете дело. Прощайте.

Он оставил торговца, пораженно�
го его хладнокровием, и возвратил�
ся к кэбу, который все это время
его дожидался. Он хотел сесть, как
вдруг кто�то слегка дотронулся до
его плеча; он обернулся и узнал
джентльмена, называвшего себя
майором Верноном. Но майор уже
не был тем нищенски одетым не�
знакомцем, который присутствовал
на свадьбе Филиппа Джослина с
Лорой Дунбар в лисфордской цер�
кви. Майор Вернон возродился, как
феникс, великолепным, блестя�
щим из пепла своих старых плать�
ев. Истертый воротник исчез; ра�
зорванные сапоги заменились не�
промокаемыми веллингтонскими;
грязная белая шляпа уступила ме�
сто блестящей шляпе с модными,
отогнутыми по бокам полями. Май�
ор Вернон был истинно великоле�
пен. Шея его была по�прежнему
закутана, но теперь его шарф сиял
всеми цветами радуги. Его толстое
пальто было темно�оливкового цве�
та, с поднятым воротником из бле�

стящего бурого меха, известного в
народе под названием поддельно�
го соболя. Из�под этого воротника
виднелся пестрый шелковый
шарф, в сравнении с которым его
багровый нос терял всю свою пре�
лесть.

Майор Вернон курил огромную,
дорогую сигару, в руках у него была
большая палка, и мирные жители
Сити невольно оборачивались, про�
ходя мимо него, пока он стоял на
тротуаре, разговаривая с Генри
Дунбаром.

Банкир вздрогнул от прикоснове�
ния руки своего индийского знако�
мого.

— Чего вам от меня надо? — спро�
сил он сердито. — Зачем вы шпио�
ните за мной и останавливаете на
улице? Не довольно разве я для вас
сделал? Разве вам этого мало?

— Да, старина, — ответил май�
ор, — совершенно доволен, даже
более чем доволен в настоящую
минуту. Но ваш покорный слуга
просит, как говорят мясники и бу�
лочники, не оставить его и впредь
своими милостями. Посадите�ка
меня с собой в кэб, мистер Дунбар,
и попотчуйте хорошим обедом; я
еще не потерял вкуса к роскошным
кушаньям и дорогим винам, хотя,
признаться, в последние годы все
больше жил на пище святого Анто�
ния. Nante dinari, nante manjare, как
мы читывали в классике, а я это
перевожу так: нет кредита ни у мяс�
ника, ни у булочника.

— Перестаньте говорить эти по�
шлости, — прервал его Дунбар.

— Они вам неприятны, дорогой
друг мой, не правда ли? Однако я
помню время, когда… но все равно
пусть «разбитое останется разби�
тым», как говорит поэт, что по�на�
шему означает: пусть прошлое ос�
танется прошлым. Вы покупали
бриллианты, старина?

— Кто вам это сказал?
— Вы сами, выходя от мистера

Исаака Гортгольда. Я случайно про�
ходил мимо, когда вы зашли к нему,
и опять случайно проходил, когда
вы вышли от него.

— Вы шпионили.
— Вовсе нет, старина, это просто

случай, уверяю вас, больше ничего
как случай. Я вчера был в банке,
разменял мои чеки и узнал ваш ад�
рес; сегодня утром заходил в Кла�
рендонский отель, где мне сказа�
ли, что вы только что вышли; я по�
смотрел вниз по Альбеморльской
улице, и действительно вижу, что вы

(Продолжение )
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  IV
ОТЪЕЗД

В среду утром в назначенный час
Генри Дунбар явился в контору
бриллиантщика. Он был не один, а
в сопровождении мистера Балдер�
би, которого просил взглянуть на
камни, купленные им для дочери.

Мистер Балдерби широко открыл
глаза от удивления, увидев брилли�
анты, и торжественно объявил, что
это более чем царский подарок. Но,
быть может, тот же мистер Балдер�
би совершенно иначе взглянул на
это дело, когда несколько часов
спустя мистер Исаак Гортгольд
явился в контору на улице Св. Гун�
дольфа и представил чек на семь�
десят пять тысяч восемьсот фун�
тов.

Генри Дунбар, выходя от брилли�
антщика, бережно застегнул паль�
то на все пуговицы; в боковом его
кармане находился маленький
ящичек, стоивший около восьмиде�
сяти тысяч фунтов. Он не отправил�
ся прямо в Кларендонский отель,
но, перейдя Смитфильд, углубился
в узкую, мрачную улицу; сделав не�
сколько шагов по этой улице, он
вошел в маленькую, невзрачную
лавчонку шорника и выбрал два
куска замши. В другой лавке он ку�
пил несколько больших иголок,
полдюжины мотков вощеного шел�
ка, пару больших ножниц, две креп�
кие пряжки и большой наперсток.
Сделав все эти закупки, он остано�
вил первый попавшийся кэб и вер�
нулся в свой отель.

Он отобедал в общей зале, вы�
пил бутылку бургонского и прика�
зал отнести к себе в номер чашку
самого крепкого чая. Вернувшись
очень рано в свой номер, банкир
запер наружную дверь в коридор,
выпил свой чай, освежился, помыв
голову холодной водой, и сел за
письменный стол у самого ками�
на, который топился у него всю
ночь.

Но он не принялся за писание, а,
отодвинув бумаги и чернильницу,
вынул из кармана вещи, купленные
им в тот день. Растянув на столе во
всю длину обе замшевые шкурки,
он разрезал каждую на две большие
полосы шириной около фута. Сме�
рив себе талию, он принялся сши�
вать полосы вдоль с обеих сторон,
потом прошил один из концов на�
глухо, так что у него вышел пояс с
потайными кармашками внутри.
Работа эта была нелегкая, и бан�
кир провозился с ней долго, почти
до двенадцати часов.

Покончив это дело, он вынул из
кармана пять маленьких полотня�
ных мешочков; каждый из этих ме�
шочков был полон бриллиантов.

садитесь в кэб; я взял карету, кото�
рая ехала быстрее вашего кэба, и
догнал вас на углу этой улицы.

— Вы следите за каждым моим
шагом, — с горечью заметил Дун�
бар.

— Не говорите этого, старина;
следить за человеком или шпионить
— дело подлое; случай привел меня
сюда в одно время с вами. Если вы
хотите гневаться на кого�нибудь, то
гневайтесь на слепой случай, а не
на меня.

Дунбар сердито отвернулся.
Его приятель следил за ним с той

же лукавой улыбкой, которая обе�
зобразила его лицо под освещен�
ным портиком Модслей�Аббэ; он
казался грубым, необузданным
Мефистофелем, на его челе даже
не светился луч «адского боже�
ства».

— Вы покупали бриллианты, —
заметил он после некоторого мол�
чания.

— Да. Я покупал их для ожерелья
моей дочери.

— Вы очень любите вашу дочь! —
с усмешкой заметил майор.

— Мне необходимо сделать ей
подарок.

— Разумеется, и вы даже не до�
верили подобное дело ювелиру, а
взяли весь труд на себя.

— Подобная покупка обойдется
мне самому гораздо дешевле, чем
если бы я обратился к ювелиру.

— О, разумеется, — ответил май�
ор Вернон, — причина ясная, как
день.

Он помолчал несколько минут и
вдруг тяжело опустил руку на плечо
своего старого друга, нагнулся к
самому уху банкира и громко ска�
зал, чтобы слова его не были заглу�
шены шумом экипажа:

— Генри Дунбар, вы — ловкий
малый и, верно, воображаете, что
гораздо умнее меня; но, клянусь
небом, если вы захотите сыграть со
мной какую�нибудь шутку, вы оши�
бетесь. Вы должны назначить мне
капитал, с которого бы я получал
пожизненный доход. Понимаете вы
это? Прежде чем вы улизнете впра�
во или влево или скажете, что ваша
душа принадлежит вам самим, вы
должны назначить мне пожизнен�
ную пенсию.

Банкир оттолкнул руку майора и
обернулся к нему; лицо его было
бледно, но дышало грозной реши�
мостью, вызывало как бы весь свет
на бой.

— Берегитесь, Стевенс Валлонс,
— сказал он, — берегитесь угро�
жать мне. Я полагал, что вы меня
давно знаете и настолько умны, что
будете всегда вежливы со мной. Что
касается того, что вы у меня про�
сите, то я это исполню или нет —
как мне вздумается. Если же и ис�
полню, то когда сам захочу, а вас

спрашивать не стану.
— Так вы меня не боитесь? —

промолвил майор, отодвигаясь на�
зад и значительно понижая тон.

— Нет!
— Вы очень смелы.
— Может быть. Помните старую

басню о курице, которая несла зо�
лотые яйца? Жадные люди убили
ее из бессмысленной корысти, но
басня не выставляет их как обра�
зец мудрости. Нет, Валлонс, я вас
не боюсь.

Валлонс прислонился к спинке
кэба и, злобно кусая свои ногти,
задумался, что ответить мистеру
Дунбару; но, вероятно, не придумал
ничего хорошего, ибо молчал все
время продолжительной езды; ког�
да они остановились у Кларендон�
ского отеля и он вышел из кэба, то
очень походил на сердитую собаку,
поджавшую хвост.

— Прощайте, майор Вернон, —
спокойно сказал банкир, когда ла�
кей в ливрее отворил ему дверь оте�
ля. — Я очень буду занят в течение
нескольких дней, которые проведу
в городе, и потому не буду в состо�
янии доставить себе удовольствие
вас принять.

Майор в недоумении вытаращил
глаза.

— О, — произнес он бессозна�
тельно, — вот что! Разумеется, вы
лучше знаете свой интерес. Про�
щайте!

Лакей захлопнул дверь под са�
мым носом майора, а он все еще
бессмысленно смотрел перед со�
бой, не вполне понимая, что с ним
и где он. Но вскоре он очнулся,
вздернул свой кашемировый шарф
еще выше ушей, вынул из кармана
красный, сафьяновый портсигар,
закурил сигару и медленно пошел
по Вест�Эндской улице, погружен�
ный в глубокую думу.

— Хладнокровен, нечего сказать,
дьявольски хладнокровен, — бор�
мотал он сквозь зубы, — пожалуй,
иные назовут это нахальством. Но
он прав: не надо забывать басни о
курице и золотых яйцах. Одно толь�
ко жаль, что глупое правительство
назначает такую маленькую награ�
ду — одну несчастную сотенку —
за раскрытие страшного преступ�
ления! Если преступники не нака�
заны, то за это отвечают бессмыс�
ленные законы. Мой друг — тонкий,
хитрый человек, дьявольски хит�
рый, но я буду за ним зорко сле�
дить. «Моя надежда на время бес�
предельна», как сказал какой�то
поэт. Мой друг теперь важничает,
задирает нос высоко, но, быть мо�
жет, придет день, когда он будет
нуждаться в моей помощи, и если
когда�нибудь я буду ему нужен, то,
клянусь, я сдеру с него хорошую
сумму. Тогда я его не пожалею,
возьму все, что захочу.
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Копилка   советов

Оладушки  �  словно  пуховые!
Многие советуют для пышности добав�
лять в тесто на оладьи соду. Но есть и
другой способ! Я не добавляю яйцо
целиком. Сначала кладу желток. Потом
отдельно взбиваю охлаждённый белок
до твёрдых пиков. И в самом конце ло�
паточкой перекладываю получившую�
ся массу в тесто. Тесто насыщается воз�
духом, и оладьи прекрасно поднима�
ются.

Как  избавиться  от  запаха
сырости  на  одежде
Если вещь приобрела неприятный сы�
рой запах, с этим можно справиться
двумя способами.
Повесьте вещь на открытом балконе,
чтобы на неё попадало солнце. Ультра�
фиолет убьёт микробы, а на свежем
воздухе запах выветрится. А неболь�
шую вещь можно положить в морозил�
ку. Мороз тоже уничтожает бактерии,
которые вызывают неприятный запах.
Только не забудьте её упаковать, а то
примёрзнет.

Как  нарезать  мягкий  хлеб?
Свежий, мягкий хлеб бывает сложно
резать. Он мнётся и крошится. Но
этого можно избежать! Предвари�
тельно опустите нож в кипяток. По�
держите его там 2 минуты. Затем хо�
рошо вытрите салфеткой или чистым
полотенцем. Теперь можно нарезать
хлеб. Кусочки получатся ровные и
красивые.

Сварили  макароны�воду
не  выливайте
Воду после варки макарон я исполь�
зую в готовке. Дело в том, что эта
вода содержит крахмал. А крахмал
обычно добавляют в соус, чтобы сде�
лать его густым. Попробуйте и вы
приготовить соус на основе воды из�
под пасты. Он получается однород�
ным, лёгким и вкусным. Такой соус
хорошо пропитает макароны и не
даст им слипнуться.

Разжечь  мангал  поможет...
коробка  из�под  яиц
Хочу поделиться отличным способом
розжига мангала. Газету и жидкость
для розжига использовать не люблю�
всё�таки химия. Но зато наверняка у
каждого найдётся дома картонный ло�
ток из�под яиц. Насыпьте на дно ман�
гала угли. Положите несколько круп�
ных углей в выемки такого лотка и по�
ставьте его в мангал. При его горении
выделится больше тепла, чем от газе�
ты. Верхние угли хорошо накалятся.
После этого просто перемешайте их
кочергой.
А в сырую погоду удобно разжигать
огонь с помощью картофельных чип�
сов: они сухие и пропитаны маслом.

Правильная  сушка
Мы привыкли сушить зонт в раскры�
том виде, но это растягивает ткань. Не
сушить его вовсе тоже нельзя. Так как
же правильно? Нужно повесить зонт
куполом вниз в сложенном виде, но не
закреплять спицы.

Если  зонт  испачкался
В Интернете можно найти много сове�
тов по очистке загрязнений на зонте,
однако лучше не экспериментировать.
Ацетон или бензин испортят ткань.

ЧТОБЫ  ЗОНТ  ПРОСЛУЖИЛ  ДОЛЬШЕ
Настала дождливая пора, а это значит, зонтики мы будем рас�
крывать все чаще. Хочется, чтобы этот аксессуар служил как
можно дольше. Вот, что поможет в этом вопросе.

Возьмите обычный мыльный раствор
и проведите чистку в собственной ван�
не. Большинству загрязнений этого
будет достаточно.

Избавляемся  от  ржавчины
Ржавчина может появиться на спицах
при длительной и неправильной эксп�
луатации. С ней легко справиться с
помощью лимонного сока. Обработай�
те им металл и смойте через 30 минут.
Средний срок эксплуатации зонта – 3�
4 года при бережном использовании.

Воспользуйтесь урожайным сезоном и
заготовьте на зиму свежие помидоры.

ЗАМОРАЖИВАЕМ  ПОМИДОРЫ  НА  ЗИМУ
Делается это так. Нареза�
ем помидоры кружочками.
Раскладываем в один ряд
на пищевую плёнку. Затем
подворачиваем плёнку,
чтобы она накрыла поми�
доры. На этот слой плёнки
выкладываем следующий
ряд томатных кружочков и
снова подворачиваем.
Благодаря такому способу
помидоры не слипнутся.
Отправляем всё в моро�
зилку на сутки�двое. Затем
замороженные помидоры
можно освободить от плён�
ки и переложить в пакет
или контейнер. Храните в

морозилке и используйте по назначе�
нию.

СОВЕТ. Сохранить в морозилке можно и томатное пюре. Приготовьте из
помидоров пюре с помощью блендера. Разложите массу в формочки для
льда и заморозьте.
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Совершать  покупки
осознанно
Признаюсь честно, я шопоголик со ста�
жем. И раньше могла спускать на по�
купки две трети собственной зарпла�
ты, удивляясь, почему мне всё время
не хватает денег. Теперь же, отправля�
ясь в магазин, я стараюсь себя конт�
ролировать.
Увидев вещь, которая мне нравится, я
не покупаю её сразу, следуя первому
порыву, а даю себе время. Как прави�
ло, на следующий день спрашиваю, так
ли она мне важна? Как я её буду ис�
пользовать?
Такой подход позволяет мне более гра�
мотно подходить к процессу соверше�
ния покупок и экономить деньги.

Пить  яблочный  уксус
по  утрам
Яблочный уксус я использую не только
для заправки блюд и ополаскивания
волос. Я пью его по утрам, за 30 мин. до
еды: 1 ст.  л. уксуса на 1 стакан тёплой
воды.
Мой эксперимент длится уже месяц, и
вот какие существенные изменения я
заметила:

 улучшился процесс пищеварения,
исчезла изжога, которая мучила меня
раньше;

 я стала лучше спать: в яблочном уксу�
се имеется магний, полезный для не�
рвной системы;

 стала быстрее терять лишние кило,
ведь считается, что уксус помогает рас�
щеплять жиры.

Больше  слушать,
меньше  говорить
А вы знаете, как стать хорошим собе�
седником? Лично я прочла немало ли�
тературы на эту тему и в итоге вывела
для себя главное правило на этот счёт.
В разговоре я теперь стараюсь мень�
ше говорить самой и больше слушать
другого человека.
После этого друзья стали замечать, что
я хороший слушатель, со мной приятно
общаться и на меня можно положить�
ся. А ведь я всего лишь начала их слу�
шать!

1. Радон. Радиоактивный газ, о кото�
ром только недавно узнали медики.
После курения это второй наиболее
распространенный фактор риска по
раку легких. Радиоактивный газ без
запаха присутствует в каждом доме,
прячась в куче ненужных вещей.
2. Косметика. В ее составе,
чаще дешевой, есть формаль�
дегид, гидрохинон, ртуть и
свинец, парабены, фени�
лендиамин, каменноуголь�
ные смолы, диэтаноламин,
1,4�диоксан и нефтяные
дистилляты � все они
мощные канцерогены.
3. Посуда с антипри�
гарным покрытием.
Это покрытие создается
с использованием перфто�
роктановой кислоты � мощнейшего син�
тетического канцерогена, который на�
прямую попадает в пищу, вызывая рак
желудка.
4. Краска. Запах краски или  клея у
человека, вдыхающего его, может
повышать риск развития онкологии.
В большинстве промышленных кра�
сок содержатся метиленхлорид и
бензол, которые при вдыхании ока�
зывают на организм примерно та�

Очень неприятно, когда новая вещь ли�
няет при стирке. Особенно если вы сти�
раете её с другой цветной одеждой. С
давних пор использую одну хитрость.

ЧТОБЫ  ВЕЩЬ  НЕ  ПОЛИНЯЛА

Даже у самых хороших хозяек со вре�
менем на сантехнике (кранах, душевой
лейке) появляется известковый налет.
Виной тому � растворенные в воде твер�
дые минералы. К счастью, есть про�
стое, дешевое и эффективное средство
от налета � лимонный сок. Он меня все�
гда выручает.
Лимон разрезаю пополам и выжимаю
из него сок. Смачиваю в нем бумажное
полотенце или мягкую салфетку и про�

Перед стиркой надо ненадолго замо�
чить каждую вещь в солёной воде. Глав�
ное�соблюдайте рекомендованный ре�
жим стирки, который указан на бирках.

ИЗВЕСТКОВЫЙ  НАЛЕТ  ЛИМОН  УБЕРЕТ
тираю поверхности с налетом. На силь�
но загрязненных местах оставляю смо�
ченное в соке полотенце или салфетку
на 1�1,5 часа. Для очистки душевой ка�
бины или ванны использую пульвери�
затор.
Можно смешать стакан лимонного сока
с 1/3 стакана соды. Вылить смесь в па�
кет и поместить внутрь него лейку душа.
Пакет прочно закрепить резинкой или
скотчем и оставить на ночь.

ВРАГИ  В  ВАШЕМ  ДОМЕ
Семь источников в доме, которые могут вызвать рак

кое же воздействие, как и угарный
газ.
5. Пластик. Любая еда из пластико�
вой посуды повышает риск развития
рака. Вещество под названием бисфе�
нол�А сегодня содержится практичес�

ки везде, но из пластика оно
может напрямую попасть
в пищу, а оттуда � в орга�
низм человека. Ученые
сегодня называют бис�
фенол�А самым опас�
ным из химикатов.
6. Моющие средства
и освежители возду�
ха. Они раздражающе
действуют на любую
часть тела. Приводят к
воспалению, которое
потенциально может

перерасти в рак. В некоторых сред�
ствах концентрация вредных веществ
в 100 раз превышает норму.
7. Пестициды и гербициды. Обита�
ют на фруктах и овощах и внутри них.
Ученые уверены в том, что в любом слу�
чае при этом повышается риск разви�
тия рака. Чтобы обезопасить себя,
тщательно мойте овощи и фрукты под
струей воды и насухо вытирайте. Очи�
щайте от верхнего слоя.

Хорошая  привычка
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пособность кожи сохранять эла�
стичность и упругость называет�
ся тургор. Со временем он сни�

жается, но возраст � не единственная
причина. Негативно влияют на кожу
несбалансированное питание, стрессы,
вредные привычки. Алкоголь даже в
небольших количествах препятствует
усвоению витаминов А, Е и С, которые
необходимы для синтеза коллагена.

Эффект  будет!
Лифтинг (подтяжка) � это комплекс про�
цедур, направленных на восстановле�
ние молодости кожи. Показаниями яв�
ляются выраженная носогубная склад�
ка, наличие "брылей", второго подбо�
родка, мешков под глазами.

Домашний лифтинг с помощью
масок и сыворотки не проводят

при наличии аллергии и механичес'
ких повреждений кожи, воспали'
тельных процессов. Хрупкие сосу'
ды'противопоказание для исполь'
зования массажёров.

Маски. Сейчас большое разнообразие
подтягивающих масок (тканевых или
гелевых). Они наносятся на очищенную
кожу на 15�20 минут. Выбирайте мас�
ки, в составе которых есть морской кол�
лаген, гиалуроновая кислота, муцин
улитки, пептиды.
Чтобы подтянуть овал лица, используй�
те компрессионную маску�бандаж с
гидрогелевым слоем. Она накладыва�
ется на очищенную кожу и крепится за
ушами так, чтобы подбородок находил�
ся в самом центре конструкции. Эту
маску рекомендуется держать не ме�
нее 40 минут. Бандаж улучшает крово�
ток, разгоняет лимфу и насыщает клет�
ки кислородом.

Значительное провисание тка�
ней (птоз) эта маска не уберёт.

ЛИФТИНГ  ДЛЯ  ВАШЕЙ  КОЖИ
Упругость кожи снижается после 30 лет. Кроме салонных кос�
метических процедур, поддержать её можно в домашних ус�
ловиях.

Однако сделает проблемные учас�
тки более подтянутыми.

Кремы и сыворотки. Добавьте в
ежедневную рутину средства с рети�
нолом, витамином Е, гиалуроновой, ли�
ноленовой и фруктовыми кислотами,
глицерином, пептидами, коэнзимом
Q10.
После умывания протрите лицо тони�
ком, нанесите сыворотку и крем. Для
выраженного лифтинг эффекта можно
воспользоваться ручным массажёром�
роллером из нефрита или розового
кварца. Делайте массаж ежедневно по
10 минут. Плавно, с лёгким нажимом
двигайтесь по массажным линиям: от
центра лица к периферии, а также
сверху вниз.

Перед процедурой охладите
роллер. Массаж будет способ'

ствовать снижению отёчности.

Здоровый образ жизни. Любые про�
цедуры бессильны, если вы много не�
рвничаете, не высыпаетесь, неправиль�
но питаетесь и не занимаетесь спортом.
Нормализуйте режим дня, сбаланси�
руйте белки, жиры и углеводы в своём
меню. Пейте не менее 1,5�2 л чистой
воды в сутки. Найдите возможность для
физической активности и чаще бывай�
те на свежем воздухе.

Домашние  маски
Маски с крахмалом, глицерином и ри�
совой мукой повышают упругость кожи,
смягчают и защищают её, ускоряют
межклеточный обмен. Рекомендуется
применять каждую маску два раза в
неделю курсами по 8�12 процедур.
С крахмалом и какао. Для основы к 1
ст. л. крахмала добавьте 150 мл воды и
размешайте до загустения. Эту смесь
можно хранить в холодильнике не бо�
лее 2�3 дней. Смешайте 2 ч. л. крах�

мальной массы, 2 ч. л. жирной смета�
ны, 0,5 ч. л. масла (миндального, пер�
сикового или оливкового) и 1 ч. л. ка�
као�порошка. Нанесите на кожу, через
15 минут смойте.
Медовая с глицерином. Взбейте 1
белок, добавьте 1 ч. л. глицерина и 1 ч.
л. мёда.

Если мёд густой, растопите его
на водяной бане и дождитесь

полного остывания.

Нанесите смесь на лицо и зону шеи и
декольте. Через 15�20 минут смойте.
С рисовой мукой. Смешайте 1 ст. л.
рисовой муки и 1 белок, добавьте 1 ст.
л. молока или сливок. Распределите
маску кисточкой или ватным диском по
массажным линиям на лицо и зону де�
кольте. Оставьте на полчаса, а затем
умойтесь прохладной водой.

Как  защитить  руки
во  время  уборки?

Чтобы не навредить нежной коже
рук, используйте резиновые или
нитриловые перчатки (под них
можно надеть хлопчатобумаж'
ные). Это защитит кожу и ногти
от раздражающего воздействия
моющих средств.
Предварительно нанесите на
руки питательный крем. После
уборки его можно смыть'лучше
жидким мылом и только тёплой
или прохладной водой, чтобы не
пересушивать дерму. Отдавайте
предпочтение моющим сред'
ствам с экологичным составом.
Они не должны содержать пара'
бены, сульфаты, агрессивную
щелочь.
После уборки сделайте ванноч'
ку с морской солью на 15'20 ми'
нут, после чего помассируйте
руки с маслом ши, кокосовым,
миндальным, макадамии (на ваш
выбор).
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Домашние  любимцы
ы легко адаптируемся к усло�
виям жизни в мегаполисе. А вот
собаки�не всегда. В некоторых

случаях может потребоваться помощь
хозяина. Ваша задача�вовремя на�
чать социализацию питомца, разу�
чить команды и не только. Так вы сэ�
кономите своё время, силы и сделае�
те счастливее свою собаку.

Социализация
Как только в вашем доме появился
любимец, начинайте социализацию.
Чем раньше вы познакомите его с ок�
ружающим миром, тем лучше.
Если щенку недавно исполнился ме�
сяц, выходите с ним на прогулки, дер�
жа питомца на руках. Пусть он привы�
кает к посторонним запахам, шуму
(звукам машин), другим людям и жи�
вотным. Постепенно исследуйте рай�
он и окрестности, затем поменяйте
маршрут. Животное будет чувствовать
себя комфортно в постоянно меняю�
щейся обстановке.

Активные  прогулки
Если вы не готовы гулять с собакой
хотя бы по 2 часа в день, то, возмож�
но, решение завести питомца следу�
ет отложить. Отсутствие полноценных
прогулок (двухминутный забег вокруг
дома не считается) может негативно
отразиться на поведении здоровья
любимца.
Проводить время можно не только в
парке, но и на дрессировочных пло�
щадках. Так вы познакомитесь с со�
баководами, а ваш пёс � с другими
"хвостиками". Тем более, на оборудо�
ванной территории животному куда
интереснее.

Отработка  команд
Чтобы без проблем путешествовать и
ходить в гости с собакой, тем самым
утоляя её любопытство, придётся
обучить животное базовым командам.
Так можно натренировать выдержку и
хорошие манеры. Вам не придётся
опасаться того, что любимец запрыг�
нет на прохожего, а значит, не пона�
добятся оправдания в духе: "Он про�
сто хотел поздороваться".
Во�первых, питомец должен знать
своё имя, то есть реагировать на него.
Во�вторых, собака должна понимать,
кто её хозяин, и выполнять простые
команды: “Ко мне!”, "Нельзя! ", "Го�
лос! ", "Сидеть! ", "Лежать!".
Дрессировать любимца нужно начи�
нать с раннего возраста. Позднее мо�
жет потребоваться помощь кинолога.

Комфорт  и  уют  в  квартире
Важно, чтобы собака чувствовала
себя комфортно в квартире. Ей необ�
ходимо укромное место (лежанка),
если захочется побыть в одиночестве.
Не лишними будут "умные" игрушки,
которые развлекут вашего питомца,
пока вас нет дома. Это может быть ре�
зиновый мяч диспенсер с отделени�
ем для лакомства или игрушка�нева�
ляшка в форме яйца с пластинами и
отверстиями (через них в процессе
игры высыпается корм).

СОБАКА  В  ГОРОДЕ
ЧТО  ВАЖНО  ЗНАТЬ?

В квартире в условиях ограниченного пространства и частого
отсутствия хозяев собака может загрустить. Как сделать её
жизнь более комфортной?
Помимо корма иногда допускаются
угощения из зоомагазина, а не с ва�
шего стола.

Ссоры среди членов семьи,
громкие звуки, выяснение отно'

шений вызывают стресс у питом'
ца. Собака становится тревожной
и непослушной.

Предсказуемость  и  режим
Установите в доме правила, которым
любимец будет следовать постоянно.
Плохая идея пускать пса на кровать,
когда у вас хорошее настроение, и
запрещать это делать, если вы не в
духе. Выберите один вариант и при�
держивайтесь его.
У собаки должна появиться ассоци�
ативная связь: "Если я сделаю то�
то, тогда обязательно случится то�
то". Например, если я всё время
буду лаять на проходящих мимо со�
бак, то меня не спустят с поводка и
не дадут вдоволь набегаться на про�
гулке.
Предсказуемость действий хозяина
(и других членов семьи) и режим
очень важны для питомца. Так он бу�
дет знать, как себя вести, а чего де�
лать не стоит. А значит, уменьшится

стресс из�за непредсказуемых и
спорных ситуаций.

Общение  с  хозяином
Иногда у хозяина не остаётся време�
ни на питомца. С утра � на работу, ве�
чером � в магазин, проверить уроки у
детей, уложить спать. А собака всё это
время преданно ждёт, когда же на неё
обратят внимание.
Не заставляйте её слишком долго
ждать. Выделите время для прогулок,
объятий и… разговоров. Доказано,
что собаки являются эмпатами и мо�
гут запомнить в среднем до 70 слов.
Возможно, любимец поймёт вас, ког�
да вы расскажете ему о том, как про�
шёл день. Но даже если этого не про�
изойдёт, собака будет счастлива про�
сто тому, что слышит ваш голос.
Разговоры с питомцем полезны и для
людей. По исследованиям британских
учёных, так можно снизить уровень
стресса и повысить осознанность.

Если вы уходите из дома на це'
лый день, оставьте собаке

свою вещь. Питомцу будет гораз'
до спокойнее дожидаться вас,
лёжа на футболке или кофте, ко'
торая пахнет хозяином.
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днако есть один фактор, который
считается приоритетным – это по�
стельное белье и то, насколько оно

вам подходит.

Синтетика  или  нет?
Синтетика прочнее и дешевле, за ней

ВЫБИРАЕМ  ПОСТЕЛЬНОЕ  БЕЛЬЕ:
КАКАЯ  ТКАНЬ  ЛУЧШАЯ

Комфорт сна складывается из комплекса факторов – это и тем�
пература в спальне, и наличие свежего воздуха, и отсутствие
раздражителей.

проще ухаживать, но для постельного
белья этот материал не подходит – он
хуже пропускает воздух, может вызывать
раздражение и аллергии. Оптимальный
вариант для наволочек, простыней и
пододеяльник – это стопроцентно нату�
ральные ткани, хлопок, лен или шелк.

Разные  виды  хлопковой  ткани
Остановимся на самой популярной тка�
ни – хлопке, так как шелк слишком до�
рого стоит, а лен пользуется гораздо
меньшим спросом.
Хлопковые ткани отличаются каче�
ством сырья (чистота, длина воло�
кон, сорт хлопка), плотностью и ме�
тодом плетения. У каждой ткани есть
свои преимущества, каждая ткань
по�своему воспринимается на
ощупь.
Например, бязь имеет немного ше�
роховатую фактуру, но зато она
прочная. Поплин – это тонкая и не�
жная ткань, которую чаще выбира�
ют для младенцев и детей, но и
взрослым будет приятно спать с
таким постельным бельем. Сатин –
это двухстороння ткань с нитями
разного плетения, у которой одна
сторона глянцевая, а вторая мато�
вая. Сатин считают хлопковой тка�
нью премиум сегмента, но при же�
лании можно найти сатин меньшей
плотности, он будет стоить дешев�
ле. Перкаль – это очень плотная и
прочная ткань, но на ощупь она нра�
вится не всем.

Преимущества  тканей
Если у вас в приоритете долгий срок
службы, то подойдут сатин и страйп�
сатин. Это комфортное постельное бе�
лье, которое подходит для любого се�
зона.
Поплин и бязь считаются универсаль�
ными тканями с лучшим соотношени�
ем цена�качество. Если вы не хотите
разбираться в нюансах, то спокойно
выбирайте постельное белье из бязи
или поплина со стопроцентным содер�
жанием хлопка.
Бязь и сатин выбирают для жарких
ночей, когда человек больше поте�
ет, и ему комфортнее спать при хо�
рошо вентилируемом постельном
белье.
Лен и шелк выбирают, если есть ал�
лергии и раздражения на другие типы
тканей. Если позволяет бюджет, то оп�
тимальным вариантом становится не�
жный шелк, но за ним нужен деликат�
ный уход.




