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Реклама

АНДЖЕЛИНА ДЖОЛИ
ПОДТВЕРДИЛА УЧАСТИЕ

В СЪЁМКАХ «МАЛЕФИСЕНТА 3»
Анджелина Джоли сно�

ва появится на экране в
образе злой волшебницы
в третьей части диснеев�
ской франшизы «Мале�
фисента». Об этом она
сообщила в интервью Wall
Street Journal, не раскры�
вая деталей предстояще�
го проекта.

С выхода второй части
«Малефисента: Владычи�
ца тьмы» прошло уже че�
тыре года. Компанию Ан�
джелине на съёмочной
площадке тогда состави�
ли Эль Фаннинг, Сэм Рай�
ли, Харрис Дикинсон и др.
Кто будет партнёрами
Джоли в следующей серии
пока неизвестно.

Несмотря на эти пла�
ны, 48�летняя актриса в

беседе с WSJ также на�
мекнула, что хотела бы
уйти из кино, заявив, что
хочет оставить «нездоро�
вый» Лос�Анджелес и про�
водить больше времени в
Камбодже. Уроженцем
этой страны является её
старший, приёмный сын
Мэддокс.

Причина � колоссаль�
ный успех проекта Тима
Бертона “Уэнсдэй”.

Один из участников се�
мьи Аддамс и любимец
публики может вскоре по�
лучить свою порцию при�
ключений. Netflix разраба�
тывает сериал по мотивам
“Уэнсдэй” � проекта�хита
конца прошлого года с
Дженной Ортегой в главной
роли. И этим героем ока�
жется... дядюшка Фестер,
которого сыграл в сериа�
ле комик Фред Армисен.

Стриминговый сервис
планирует активно капи�
тализировать успех “Уэн�
сдэй”, насколько это воз�
можно, как это уже про�
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изошло, например, с дру�
гим не менее популярным
подростковом сериалом
“Очень странные дела”.

Дядя Фестер совершил
короткое, но знамена�
тельное появление в “Уэн�
сдэй” к удовольствию фа�
натов. За кадром оста�
лось много чего, что мож�
но исследовать с этим
шаловливым, странным и
авантюрным персонажем.
Он, по сути, преступный
гений, который может
стрелять молниями из
пальцев и, конечно, никог�
да не путешествует инког�
нито. Да, и ещё он скры�
вается из�за обвинения в
вооружённом ограблении.
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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Деми Ловато и её воз�
любленный, композитор
Джордан Лютес, обручи�
лись. Певица поделилась
этим событием в своем
Instagram�аккаунте, где
выложила фотографию с
грушевидным бриллиан�
том на её пальце.

«Я до сих пор без слов,
прошлая ночь была луч�
шей в моей жизни, и я не
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могу поверить, что мне
предстоит выйти замуж за
любовь всей моей жизни
@jutesmusic… Моя лю�
бовь, я бесконечно счаст�
лива выйти за тебя замуж…
Каждый день, проведен�
ный с тобой, как сказка, и
я не могу дождаться, что�
бы любить и беречь тебя
вечно», — написала Лова�
то в своем посте.
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Адриана Лима не собирается
завершать карьеру после рожде�
ния третьего ребёнка! 42�летняя
модель стала главной героиней
декабрьского выпуска Harpers’s
Bazaar Arabia и откровенно рас�
сказала о том, как реагирует на
критику своей внешности.

За последние месяцы красот�
ке прилетело немало хейта из�за
перемен в образе – многие обви�
няют её в чрезмерном использо�
вании филлеров. Но Адриана эти
слухи отрицает и уверяет, что всё
дело в естественном процессе
взросления. «Я начала модель�
ную карьеру, когда мне было 16
лет, но мне больше никогда не
будет 16. Мне 42, и я счастливее,
чем когда�либо. Я принимаю себя
и не собираюсь меняться ради
других людей», � подчеркнула
Лима.

Она также порадовалась тому,
что фэшн�индустрия потихоньку
прощается с устаревшими стан�
дартами красоты. Например, не�
давно Адриана снялась в кампа�
нии Victoria’s Secret с легендар�
ными Жизель Бундхен, Наоми
Кэмпбелл и Кэндис Свейнпол.
«Эти супермодели находятся на
разных жизненных этапах, и их
прославляют как зрелых женщин.
И это очень освежает, ведь мы
знаем, что модели традиционно
не задерживаются в бизнесе на�
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долго. Этот сценарий уходит в
прошлое», � поделилась звезда.

Как оказалось, старшая дочь
Лимы, 14�летняя Валентина,
тоже мечтает пойти по маминым
стопам. И, видя новые тенденции
в мире моды, Адриана этому не

противится: «Мне было грустно
от того, что как модель её будут
ценить лишь в небольшом отрез�
ке её жизни. Я думаю, что каждый
этап жизни прекрасен, и мне нра�
вится, что фэшн�сфера тоже на�
чала это принимать».

Официальная причина смерти
Мэттью Перри подтверждена. Чен�
длер из «Друзей» умер от «воздей�
ствия кетамина», который он «ис�
пользовал по неосторожности». К
таким выводом пришли в бюро су�
дебно�медицинской экспертизы
округа Лос�Анджелес. Другими
словами, можно сказать, что речь
идет о форме наркотической зави�
симости. В отчете о вскрытии так�
же указано воздействие опиоида
бупренорфина, который назначают
для отвыкания наркозависимых.

Сочетание этих двух сильных ве�
ществ повлияло на сердце Перри.
Вероятно, актер почувствовал рез�
кую остановку дыхания в тот мо�
мент, когда находился в джакузи. Но
встать и выйти из него самостоя�
тельно он не смог — и утонул. Он
был найден мертвым в бассейне
своего дома в штате Калифорния
28 октября. Ему было всего 54 года.

Согласно отчету, Перри не при�
нимал наркотики в течение 19 ме�
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сяцев, но официально на момент
своей кончины проходил «инфузи�
онную терапию кетамином». Его
последнее лечение проводилось за
полторы недели до смерти. Полу�
чается, что актер принял дополни�
тельную дозу препарата без разре�
шения медиков.

В своих нашумевших мемуарах
2022 года актер вспоминал, как си�
дел на кетамие в 1990�х: «Он ощу�
щался как гигантский выдох. Меня
приводили в комнату, усаживали,
надевали наушники, чтобы я мог
слушать музыку, завязывали глаза
и ставили капельницу. Когда игра�
ла музыка, и вещество попало в мою
кровь, случилась смерть моего эго.
Мне казалось, что я умираю. „О!, —
подумал я. Так вот что происходит,
когда ты умираешь“. Принять кета�
мин — все равно, что получить удар
по голове огромной счастливой ло�
патой. Но похмелье было тяжелым
и перевесило лопату. Кетамин не
для меня».
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| Позвоночная или крестцовая 
киста. Это доброкачественное об-
разование, внутри которого имеется 
жидкость. Врачи объясняют его по-
явление травмой, воспалительными 
и дегенеративными процессами в 
тканях позвоночника, кровоизлия-
нием в позвонках, повышенными 
нагрузками на позвоночник, актив-
ностью паразитов, которые хозяй-
ничают в области позвоночника.  

Киста позвоночника-редкая 
причина, по которой болит копчик 
и отдаёт в ноги, но ситуация опас-
на серьёзными неврологи-
ческими нарушениями, 
способностью ограни-
чить возможность чело-
века ходить.  

| Защемление седа-
лищного нерва. Забо-
левание называют также 
ишиасом и пояснично-крест-
цовой радикулопатией. Седалищ-
ный нерв идёт от крестца через 
ягодицу до фаланг пальцев ног и 
является самым длинным нервом 
в организме человека. При защем-
лении седалищного нерва слева 
или справа нередко болит копчик 
и отдаёт в левую или правую ногу. 
Защемление седалищного нерва 
происходит без его повреждения, 
но может закончиться воспалитель-
ным процессом. Поэтому необхо-
димо найти причину этого симпто-
ма. Это может быть остеохондроз, 
межпозвоночная грыжа или стеноз 
поясничного отдела.  

| Остеохондроз. При остеохонд-
розе пояснично-крестцового отде-
ла позвоночника, когда эластич-
ность хрящевых межпозвоночных 
дисков нарушена, боль в копчике 

может отдавать в ногу. Позвонки 
сближаются и зажимают нервные 
корешки, в результате болевые 
ощущения появляются в ягодице 
и ноге.  

aГеморроидальные образова-
ния. При геморрое копчик болит 
часто, при этом отдавать в ногу боль 
тоже может, чаще всего, если ге-
моррой осложнился:  

aраздражением нервных оконча-
ний-связано с рефлекторными спаз-
мами сфинктера;  

aперенапряжением мышц-люди ча-
сто принимают неудобные позы, ко-

торые и вызывают такой симптом;  

aрастяжением мышц таза - 
это провоцирует боль в коп-
чике, воспаление в прямой 
кишке, которое сопровож-
дается отёком и действует 

на нервные пучки. Причём 
ноги при геморрое могут бо-

леть не меньше, чем область коп-
чика, поскольку пояснично-крест-
цовый отдел позвоночника тесно 
связан с нижними конечностями и 
органами малого таза.  
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Даже врач не сможет вам сказать, 
почему болят копчик и ноги, если 
не проведёт необходимых обсле-
дований. Это: 

aрентгенография-назначается при 
подозрении на травмы пояснично-
крестцового отдела;  

aультразвуковое исследование-
позволяет исключить или подтвер-
дить заболевание кишечника;  

aмагнитно-резонансная томогра-
фия-исследует крестцово-копчико-

вой отдел позвоночника на предмет 
новообразований и злокачественных 
опухолей.  

У мужчин, чтобы понять, почему 
болят копчик и ноги, потребуется 
исследование предстательной же-
лезы. У женщин-МРТ органов малого 
таза и мочеполовой системы. Важно, 
чтобы при врачебном осмотре и 
опросе пациент подробно описал 
боль и сопутствующие симптомы. 
Это позволит врачу-неврологу вы-
брать правильный метод диагно-
стики и лечение.  
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Всё зависит от того, почему болят 
копчик и ноги. Это может быть:  

aмассаж и иглоукалывание. Массаж 
прямой кишки и мышц малого таза 
снимает спазмы, которые возникают, 
когда болит копчик и отдаёт в ноги. 
А иглоукалывание нормализует кро-
вообращение, останавливает вос-
палительные процессы и ускоряет 
выздоровление;  

aфизиотерапия. Физиотерапев-
тические методы лечения показаны, 
даже когда копчик болит сильно и 
так же сильно отдаёт в ноги. Фи-
зиолечение улучшает кровообра-
щение. Может проводиться только 
по назначению врача;  

aхирургическое вмешательство. 
Применяется в самых сложных слу-
чаях, когда консервативные методы 
не помогают. Чаще всего так лечат 
последствия перелома копчиковой 
кости, она подлежит удалению. 

Медицинское приложение для всех
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Этот размытый симптом ставит в тупик даже врачей и тем более 
пациентов. Об этом мы беседуем с неврологом.  

¡ÓÎ¸ ‚ ÍÓÔ˜ËÍÂ ÓÚ‰‡ÂÚ ‚ ÌÓ„Û... 
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 Симпто-

мом остео-

хондроза по-

яснично-крестцово-

го отдела является 

боль в пояснице, от-

дающая в копчик, 

а также онеме-

ние ног.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`6 ‡ 1  ÚœóáÃŠ   2024

ùÈŒ   ÀÃŒ¿ÕÌŒñ¿È  
Õ   ªÑØÊñõŒø 

Желудок все хуже справляется 
с перевариванием пищи. Часто 
развивается атрофический гастрит, 
снижается кислотность желудоч-
ного сока. Слизистая оболочка 
сглаживается, соотношение соля-
ной кислоты и защитных факторов 
нарушается. Это открывает ворота 
инфекции. Повышается риск эро-
зий язвенной болезни. Из-за сни-
жения эластичности стенок желу-
док вмещает меньше пищи. В по-
жилом возрасте клетки слизистой 
оболочки желудка вырабатывают 
меньше фермента, который не-
обходим для усвоения витамина 
В12. Это может приводить к раз-
витию анемии. 
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В пожилом возрасте мало выра-

батывается желчи и сока поджелу-
дочной железы. Желчь способствует 
всасыванию жиров и жирораство-

римых витаминов, а также стиму-
лирует моторику кишечника. С 
уменьшением ее количества кишеч-
ник сокращается все хуже, возни-
кают атонические запоры. За счет 
сгущения желчи у пожилых людей 
повышается риск желчнокаменной 
болезни. У многих пожилых людей 
к этому возрасту уже удален желчный 
пузырь. Это еще больше усложняет 
работу пищеварительной системы. 
Поджелудочная железа все меньше 
вырабатывает ферментов необхо-
димых для расщепления белков, жи-
ров и углеводов. Снижение их ко-
личества также ухудшает пищева-
рение. 
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Слизистая оболочка кишечника 
тоже «стареет» и сглаживается по 
всей длине пищеварительного трак-
та. Из-за этого ухудшается всасы-

вание питательных веществ. В тон-
кой кишке могут в большом коли-
честве размножаться болезнетвор-
ные бактерии. Это состояние из-
вестно как избыточный бактериаль-
ный рост в тонком кишечнике. Оно 
проявляется в виде болей в животе, 
потери веса. Подвздошная кишка 
участвует во всасывании витамина 
В12. Нарушение этого процесса 
приводит к анемии. Симптомы - 
бледность кожи, слабость, повы-
шенная утомляемость. Из-за дис-
баланса ферментов у пожилых лю-
дей может развиться непереноси-
мость молочных продуктов, содер-
жащих лактозу. 

 

ÅÃ¿Î¿œÔ   ºáÀŒÃŒó  
Ê   ÀŒª¿ØÔÌ: 

| кал движется по кишечнику мед-
леннее, чем у молодых людей; 
| стенки прямой кишки теряют то-
нус, слабее сокращаются при за-
полнении каловыми массами; 
| в пожилом возрасте многие люди 
ведут малоподвижный образ жизни. 
Это не лучшим образом сказывается 
на работе кишечника; 
| многие пожилые страдают хро-
ническими заболеваниями и вынуж-
дены принимать лекарства. Неко-
торые препараты способствуют воз-
никновению запоров.

aЗапомните как «Отче 
наш»: если принимаете 
какие-то лекарства, осо-
бенно сердечные, про ал-
коголь забудьте. Иначе 
возможны неприятные по-
следствия, вплоть до 
комы. 

aЕсли кто-то из сотра-
пезников явно перебрал - 
побледнел, размяк, с тру-
дом говорит и двигается- 
вызывайте скорую. До 
приезда врача дайте воды 
с нашатырным спиртом (6 
капель на стакан), поло-
жите на правый бок и на-
кройте одеялом. 

aЕсли сами перебрали, 
срочно «жмите на тормо-

за». Откажитесь от оче-
редной рюмки. Пейте 
обычную воду, чтобы 
уменьшить концентрацию 
этанола в крови. Не кури-
те! 

aПримите активирован-
ный уголь (1 таблетка на 
10 кг веса) или «Энтерос-
гель».  

aОткройте окно и поды-
шите воздухом, если на 
улице прохладно. Но ни в 
коем случае не выходите 
зимой на мороз. Работа 
печени в холоде замед-
ляется – она практически 

перестает очищать кровь 
от алкогольных токсинов. 
Мороз опасен и для рас-
ширенных от спиртного 
сосудов, от холода они мо-
гут резко сузиться. Это 
грозит инфарктом или ин-
сультом. 

aПеред сном попробуйте 
избавиться от алкоголя, 
приняв слабительное. 

aУтром приготовьте 
опохмелительный кок-
тейль из желтка, томат-
ного соуса, щепотки пер-
ца и двух ложек коньяка 
или водки. 

aНе помешают несколько 
таблеток аскорбинки. 

aКак можно больше пей-
те негазированной мине-
ралки. Она очистит орга-
низм от токсинов. 

aЕсли организм не при-
нимает даже воду, а вы-
дает одну желчь, попро-
сите кого-нибудь сварить 
для вас полстакана риса 
без соли. Пейте рисовый 
бульон (сам рис есть нель-
зя). 

aКогда станет полегче, 
выпейте чай с сухарями. 
А еще через полчаса при-
мите «лекарство»: 1,5 ст. 
ложки водки с солью.

Мое здоровье
Пищеварение у пожилых людей совсем не такое, как у молодых. 

Как оно меняется с возрастом? И можно ли его улучшить?

èêÿàùìêè   ÆÄåà   æÆÇÉààÆ

¡ÂÁ ‚˚ÔË‚ÍË ÌÂ Ó·Ó¯ÎÓÒ¸?..

С  возрастом повышается риск 
развития злокачественных 

опухолей, в том числе в органах 
пищеварительной системы. Если 
беспокоят упорные запоры, не-
обходимо пройти соответствую-
щее обследование, чтобы исклю-
чить онкологию.



ÅŒÎÑøÊ   óŒºœ¿õáÑÈ? 
Чаще всего эмпиему желчного пу-

зыря провоцирует острый калькулез-
ный холецистит. Камень закупоривает 
протоки, в результате возникает силь-
ное воспаление, желчь застаивается, 
там создаются благоприятные условия 
для размножения болезнетворных 
микроорганизмов. В результате всего 
этого появляется сильное воспаление. 
Орган наполняется гноем, больному 
требуется немедленная операция. 

Нередко причиной такого состоя-
ния бывает злокачественная опухоль 
желчного пузыря. Если вовремя не 
сделать операцию, воспалительный 
процесс прогрессирует дальше, и 
в итоге это приведет к гангрене - 
разрушению органа. 

Эмпиема желчного пузыря чаще 
всего возникает у людей, которые 
страдают ожирением, сахарным диа-
бетом, иммунодефицитными болез-
нями. Осложняется эмпиема пер-
форацией желчного пузыря, пери-
тонитом и сепсисом - все это может 
привести к летальному исходу. 

 
èáõ   ÃáÕÀŒºœáÈŠ? 

Если человек страдает калькулез-
ным холециститом, он должен вни-

мательно следить за своим само-
чувствием. Высокая температура, 
озноб, полное отсутствие аппетита, 
боль в правом подреберье могуг 
указывать на осложнение болезни в 
виде эмпиемы желчного пузыря. По-
мимо этих симптомов, человек силь-
но потеет, во рту сохнет, появляется 
общая слабость. Доктор без труда 
прощупывает увеличенный желчный 
пузырь. Как правило, размеры печени 
остаются в пределах нормы. Если 
начался сепсис или возникло про-
бодение желчного пузыря, то тем-
пература тела поднимается еще 
выше. Возникает сильное напряже-
ние мышц живота, появляется озноб, 
спутанность сознания, снижается 
артериальное давление. 

 

èáõ   ñ¿áúœŒÕÈ¿ÃÊÑÈÕÚ? 
Эмпиема желчного пузыря диаг-

ностируется на основании истории 
болезни, жалоб пациента, осмотра 
и результатов анализов. Для поста-
новки точного диагноза требуются: 
| общий анализ крови. В нем на-
блюдается резкое повышение числа 
лейкоцитов; 
| микробиологическое исследо-
вание крови. Оно необходимо для 
выявления микроорганизмов, кото-

рые вызвали эмпиему. Чаще всего 
это стрептококки, эшерихии, бакте-
роиды. Это исследование помогает 
не только выявить возбудителя, но 
и определить его чувствительность 
к антибактериальным препаратам; 
| биохимический анализ крови. 
С его помощью можно определить, 
как функционирует печень. Как пра-
вило, все показатели в пределах 
нормы, но из-за увеличения желч-
ного пузыря сдавливаются печеноч-
ные желчные протоки. В результате 
повышается активность билирубина  
щелочной фосфатазы; 
| УЗИ. Признаки эхографической 
картины могут быть разнообразны-
ми, они быстро меняются. Но в боль-
шинстве случаев наблюдаются не-
равномерные структуры и стенки 
органа. Желчный пузырь увеличен, 
вокруг него скапливается жидкость. 
Полость органа полностью или ча-
стично наполнена содержимым эхо-
генного характера, можно увидеть 
осадок, хлопья и пузырьки газа.

Проблема в том, что, в от-
личие от множества дру-

гих болезней, диабет не име-
ет уникальные симптомы - 
большинство из них харак-
терно и для недугов, абсо-
лютно никак не связанных с 
высоким уровнем сахара в 
крови. Тем не менее, осве-
домленность о симптомах 
должна всегда находиться в 
центре вашего внимания. 

Центр по контролю и про-
филактике заболеваний за-
ключил, что один из главных 
симптомов преддиабетного 
состояния - полидипсия 
(проще говоря, чрезмерная 
жажда). Безусловно, мы все 
можем испытывать жажду 
в течение дня и ощущать 
сухость во рту, но при по-
лидипсии такое состояние 

становится перманентным. 
Даже если вы уже употре-
били достаточно воды, со-
гласно своей норме, но все 
равно продолжаете ощу-
щать жажду и сухость, с 
большой вероятностью это 
симптом диабета. 

Другие симптомы столь 
опасного заболевания вы-
ражаются в частом мочеис-
пускании и медленном за-
живлении ран. Когда ваш 
диабет не получает медика-
ментозное лечение, почки 

вынуждены работать более 
усиленно, чтобы фильтровать 
уровень сахара в крови, а 
избыток глюкозы выводится 
через мочу, вытягивая жид-
кость из тканей - это и при-
водит к обезвоженности. 

 
ПРИЗНАКИ ДИАБЕТА:  

aчастое мочеиспускание 
(преимущественно ночью); 

aпостоянная жажда; 
aвнезапная потеря веса; 
aнепрерывающийся голод;  

aухудшение зрения;  
aонемение или покалы-
вание рук или ног; 

aперманентная усталость;  
aчрезвычайно сухая кожа;  
aмелкие красные точки 
на лице; 

aдолгое заживление ран 
и язв;  

aбольшая подвержен-
ность инфекциям, чем 
обычно. 

aЕсли у вас наблюдается 
один из симптомов, не-
обходимо обратиться к 
квалифицированному спе-
циалисту во избежание 
ухудшения состояния.
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Так называют острое воспаление этого органа. Оно приводит к скоплению  
гноя. Это заболевание может возникать, когда воспалительный  

процесс распространяется на желчный пузырь от близлежащих органов  
или если в полость пузыря попадает инфекция.

Диабет может усугубляться и оставаться  
незамеченным долгие годы, поэтому обнаружить 

его на начальном этапе особенно важно.

›ÏÔËÂÏ‡ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚ˇ

ìàï£çƒ   ÅÉÄÅôæÆêÆ£:   ÆÉàéÄåì¢ë   æêîÅÆÄî,  
èÄÆÄÉ¢ë   âÄéÄÉêÆ   Ä   ìÇæÆôÅÇ¤Öàî   äêÇüàÆà
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Авторитеты дают советы

éÔí¿ÃáãÈÑ   ÈáíØÑÈõÊ  
Всё, что происходит с сосудами, 

- это реакция на что-то, что на них 
действует. Даже обычные капель-
ницы, которые пациенты не редко 
сами просят сделать им, повреждают 
сосуды - каждый укол образует на 
стенке сосуда маленький рубчик. 
Поэтому, если есть возможность, 
лучше принимать таблетки. Не верь-
те, что все препараты тяжело дей-
ствуют на желудок. Зачастую дозы 
лекарств, которые принимаются 
внутрь, меньше тех, которые вво-
дятся внутривенно.  

 

ÇÃÈÑÃ¿áØŠœŒÑ   ñáóØÑœ¿Ñ  
¿   ÕŒÕÊñÔ  

Сосуды реагируют на артериаль-
ное давление. Это нормально, когда 
клетки, из которых состоят стенки 
сосудов, с возрастом становятся 
толще, расширяются внутрь и умень-
шают сосудистый просвет. Хуже, ко-
гда мышечные клетки не будут вы-
держивать это давление и начнут 
деградировать тогда сосуды стано-

вятся шире (в молодом возрасте). 
Такой вариант развития событий не 
лучше первого. У таких людей не-
высокое давление, при этом мед-
ленный кровоток, от чего они тоже 
чувствуют себя плохо. Для них не-
обходимо определённое лечение, 
которое нормализует скорость цир-
куляции крови.  

 

ùÈŒ   óÃÑñ¿È   ÕŒÕÊñáø  
Похудение на 5-10 кг уменьшит 

артериальное давление на 10-15 
мм рт. ст. Однако вопрос веса не-
простой: вреден как лишний вес, 
так и слишком маленький. Если че-
ловек с годами не набирает вес, 
это говорит о малом количестве 
инсулина в организме. А много ин-
сулина - это сахарный диабет, ко-
торый тоже фактор риска для раз-
вития инсультов. Недостаток этого 
гормона приводит к дегенератив-
ным заболеваниям сосудов.  

Защищает от инсульта и физи-
ческая нагрузка - достаточно трёх 
40-минутных занятий физкультурой 
в неделю.  

ìá   œŒÎŠ   ÑÕÈŠ  
øŒªœŒ,   œŒ...  

Несмотря на расхожее мнение о 
том, что на ночь есть нельзя, врачи 
возражают. Главное правило - вы-
бирать нужные продукты. Диабето-
логи, к примеру, разрешают своим 
пациентам в это время суток немного 
фруктов и орехов, крекеры из цель-
ного зерна, нежирные мюсли с не-
жирным йогуртом, овсянку с мин-
дальным молоком (его можно за-
менить соевым), цельнозерновой 
хлеб с тонкими ломтиками курицы. 
Но в "ночном" рационе не должно 
быть красного мяса, лёгких углево-
дов, кофе и больших порций еды за 
3-4 часа до сна.  

 

ÅŒØÑºœŒ   óÔÀ¿ÈŠ   ÕÈŒÀõÊ,  
œŒ   œÑ   íŒØŠÏÑ  

Думаете, что для сосудов полезно 
выпить стопку коньяка или хорошей 
крепкой домашней наливки? Пра-
вильно думаете. Действительно, очень 
маленькую дозу алкоголя врачи не 
то чтобы разрешают, а, скорее, не 
запрещают при сосудистых заболе-
ваниях. Мужчины могут позволить 
себе 40 грамм крепкого спиртного, 
женщины - всего 20 грамм. Вопрос в 
другом: сможет ли пациент ограни-
читься этой допустимой нормой. 

1. Определённого воз-
раста для блефаропла-

стики не существует. Иногда 
показания к ней есть и у 16-
летних, например врождён-
ные, обусловленные гене-
тически грыжи. В основном 
же к хирургам обращаются 
после 40 лет, когда веки на-
чинают нависать, ведь с го-
дами кожа истончается, эла-
стичность её теряется. При-
чём не только женщины, но 
и мужчины. Бывает, что 
после проведённой коррек-
ции грыжевые мешки вновь 
появляются, поскольку про-
странство под орбитами за-
полняется жировой клет-
чаткой, а убранное нависа-
ние век из-за теряющей 

упругость и обвисающей 
кожи возвращается. В таких 
случаях операцию проводят 
повторно.  

2. Считается, что блефа-
ропластика - простая 

операция. Это так, если 
сравнивать с серьёзными 
полостными операциями, 
ведь здесь работа ведётся 
только с поверхностными 
тканями. Но любое опера-
тивное вмешательство - 
всегда риск. Блефаропла-
стика - весьма деликатная 
процедура, после которой 
могут появиться различные 
дефекты, от которых в не-
которых случаях не помо-
жет избавиться даже дру-
гая операция.  

3. Что касается рубца, 
он не заметен, если 

располагается точно в 
складке, находясь между 
веком и сводом глазницы. 
Но в некоторых случаях, 
когда такое условие не со-
блюдено, рубец виден.  

4. О наркозе. Операция 
может проходить и 

под общим, и под местным 
обезболиванием. К перво-
му в основном склоняются 
специалисты при нижней 
блефаропластике. Часть 
хирургов выбирают мест-
ную анестезию при любой 
коррекции век и глаз.  

5. В некоторых случаях 
блефаропластики не-

достаточно, чтобы решить 

все проблемы с внеш-
ностью. И тогда её совме-
щают с височной подтяж-
кой, проводят лифтинг 
средней трети лица. На 
это требуются индивиду-
альные показания и жела-
ние пациента. Иногда на-
висание век и утомлённый 
вид лица вызван совсем 
не дефектом кожи век, а 
опущением кожи лба. Под-
тяжка лба в такой ситуации 
будет целесообразнее.  

6. Многих волнует во-
прос: обязательно ли 

делать операцию? Может, 
мешки под глазами можно 
устранить без операции? 
Устранить такие изменения 
при помощи филлеров на 
основе гиалуроновой кис-
лоты не всегда возможно. 
При склонности к отёкам 
или выраженности жиро-
вых грыж филлеры только 
ухудшат ситуацию. Задачу 
кардинально решает лишь 
блефаропластика.

Как сохранить свои сосуды здоровыми и предупредить инсульт? 
Можно ли есть на ночь и что влияет на артериальное давление? 

“‡·ÎÂÚÍ‡ ËÎË Í‡ÔÂÎ¸ÌËˆ‡?

Блефаропластика - коррекция век и изменение 
формы глаз - входят в пятёрку самых  

востребованных пластических операций. Попробуем  
разобраться, когда лучше делать блефаропластику  

и каких результатов от неё ждать. 

ÅïÇæÆêèÇ   éàè   -   ùÆÄ   ¥ÆÄ   çÇ   ÄÅàÉÇûêƒ? 
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Человек проснулся с тя-
желого похмелья - у 

него в этот момент га-
стрит, желудок воспален. 
Или съел испорченной 
продукции, или натощак 
напился обезболивающих 
препаратов - и тоже за-
болел желудок. Еще ост-
рый гастрит возникает, ко-
гда в организм попадает 
любая инфекция. То, что 
называют кишечным грип-
пом, - тоже гастрит или 
гастроэнтерит, если вос-
палился еще и кишечник. 
Каждый раз называть это 
неизбежное воспаление 
острым гастритом чаще 
всего нет смысла, потому 
что оно пройдет само, а 
если не пройдет - врач 
назначит мягкие препа-
раты, снижающие кислот-
ность, и ускорит выздо-
ровление.  

Опасаться надо только 
хронического гастрита, то 
есть гастрита, который 
практически не проходит. 
Его последствием сначала 
будет атрофия - уменьше-
ние в стенке желудка ко-
личества желез, а потом 
метаплазия, при которой 
слизистая желудка стано-
вится похожей на слизи-
стую кишечника. Оба эти 

состояния могут привести 
к раку желудка.  

Любой гастрит прохо-
дит в своем развитии не-
сколько стадий - воспале-
ние, атрофия, метаплазия, 
предрак, или дисплазия, 
дальше рак. У большин-
ства людей после 70-80 
лет в желудке будет атро-
фия, но это естественный 
возрастной процесс, и они 
просто не доживут до рака. 
А вот образование язвы 
желудка с гастритом никак 
не связано. Это разные 
заболевания. Есть мнение, 
что атрофические изме-
нения при гастрите даже 
уменьшают риск язвенной 
болезни, так как выделяет-
ся меньше соляной кис-
лоты.  

Если в стенке желудка 
есть только воспаление, 
но нет атрофии или мета-
плазии, пугаться не стоит 
- просто надо скорректи-
ровать образ жизни. На 
атрофической и метапла-
стической стадиях гастри-
та уже нужно регулярно 
наблюдаться у гастроэн-
теролога, пройти диагно-
стику на хеликобактер пи-
лори, при необходимости 
пролечиться и избавиться 
от вредных привычек.  

На фоне атрофии и ме-
таплазии могут появиться 
предраковые изменения 
- дисплазия. Здесь уже 
подключаются хирурги - 
такие очаги неизбежно 
станут злокачественной 
опухолью, поэтому их уда-
ляют. Чаще всего эндо-
скопически, без разреза, 
с доступом как при га-
строскопии. От момента 
появления метаплазии и 
до предрака обычно про-
ходит много времени, то 
есть метапластический га-
стрит - не повод писать 
завещание.  

Как часто надо делать 
гастроскопию при атрофи-
ческом и метапластическом 
гастрите? Раз в три года. 
Если изменения там, где 
чаще обитает хеликобактер 
пилори (это антральный от-
дел желудка), то после 
лечения от бактерии на это 
обследование надо ходить 
реже - раз в 10 лет.  

А вот всем, у кого была 
обнаружена дисплазия, то 
есть предраковые изме-
нения в слизистой, гастро-
скопию делают чаще - ино-

гда раз в полгода, и до-
вольно длительное время. 
Это нужно, чтобы вовремя 
выявить дальнейшее ос -
ложнение.  

Что является причиной 
хронического гастрита? 
Чаще всего хеликобактер 
пилори. Еще бывает ауто-
иммунный гастрит - он не-
редко приводит к раку. Та-
кой гастрит встречается у 
людей с другими ауто-
иммунными заболевания-
ми, например с аутоиммун-
ным панкреатитом. Нере-
гулярный прием пищи тоже, 
скорее всего, может при-
водить к хроническому га-
стриту. Вероятно, если че-
ловек принимает пищу раз 
в день, это не здорово. Если 
он питается на скорую руку 
пирожками, которые жарят 
неделю на одном масле, 
это не здорово. Если пере-
саливает пищу - тоже плохо. 
Вывод: конечно, здоровое 
питание снижает риск раз-
вития гастрита. Однако если 
гастрит усугубляется вред-
ными привычками, то кон-
кретные продукты на него 
влияют мало.

Гастрит - это воспаление желудка. Оно часто  
возникает у любого человека. И это не страшно -  

нормальная защитная реакция. 

ùÆÄ   ÆÇèÄà   âÇæÆÉêÆ  
ê   ìÇæèÄï£èÄ   Äì   ÄÅÇæàì?

Зачастую пациенты отправляются 
на приём к неврологам не по адресу. 

К ним обращаются при болях в спине, 
хотя три четверти из пациентов с такой 
жалобой должны идти к ревматологу 
или ортопеду. К неврологам идут и при 
головокружении, думая, что оно связано 
с нарушениями мозгового кровообра-
щения. На самом деле у каждого второго 
такого пациента поражён вестибуляр-
ный аппарат, а с этим надо идти к лору.

èŒúñá   œÑ   œáñŒ   ¿ñÈ¿    
õ   œÑóÃŒØŒúÊРасскажу, как вы-

вела песок и мел-
кие камни из желчно-
го пузыря. В спелой 
3 - к и л о г р а м м о в о й 
тыкве со стороны хво -
стика острым ножом 
вырезала отверстие 
(семечки не вы -
нимать, а обязатель-
но оставить). Внутрь 
влила 0,5 л 96%-ного 
медицинского спир-

та. Тыкву закрыла 
срезанной крышеч -
кой, замазала пласти-
лином (можно залить 
воском) и на месяц 
по ставила в прохлад-
ное темное место, 2 
раза в день аккуратно 
встря хивая. Через 
месяц очистила ко-
журу, а остальную 
тыкву вместе с се-
мечками пропустила 

через мясорубку. По-
лученную кашицу от -
жала через марлю. 
Вышло около 2 л жид-
кости, которую пила 
по 1 ст. ложке 3 раза 
в день за полчаса до 
еды. Курс - пока не 
за кончился сок. По -
сле такого лечения 
камни у меня исчез-
ли, и операцию де-
лать не пришлось.

 ‡Í ̌  ‚˚‚ÂÎ‡ ÔÂÒÓÍ ËÁ ÊÂÎ˜ÌÓ„Ó ÔÛÁ˚ˇ
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è   óÃáÎÊ   ÕÌŒñ¿ÈŠ   ÀŒõá  
œÑ   øŒúÊ 

Не хочется есть, болит желу-
док. Год назад с этим уже ле-
жала в стационаре, и вот опять 
началось... Пока до врача не 
могу добраться. Как избавиться 
от язвы? 

 

Обострение язвенной болезни 
желудка требует госпитализа-

ции. В самом начале обострения 
надо питаться только приготовлен-
ными на пару блюдами, протертыми 
овощами, слизистыми кашами, ки-
селем, пить отвар шиповника. Симп-
томы язвы очень типичны: человек 
испытывает неприятные боли в 
области живота, появляются рвота, 
тошнота, диарея или запоры. Не 
затягивайте с визитом к гастроэн-
терологу. Язва может кровоточить, 
и тогда… Все может закончиться 
трагично. 
 

ÄÈ   À¿Ò¿   Ê   øáøÔ  
Õ¿ØŠœÔÑ   íŒØ¿ 

У мамы рак желудка 3 стадии. 
Сделали резекцию, но часть 
желудка осталась. Врачи дают 
неплохие прогнозы на буду-
щее. А вот с питанием слож-
ности, так как у мамы сильные 
боли. Что делать и как пра-
вильно кормить маму? 

 

После частичной резекции же-
лудка оставшаяся его часть 

утрачивает свою функцию, поэтому 
пища из пищевода сразу попадает 
в кишечник. Это вызывает слабость 
газообразование, тяжесть в животе, 
сонливость, излишнее потоотделе-
ние и тахикардию. Чтобы уменьшить 
симптомы, нужно принимать га-
стропротекторы (о них вам расска-
жет гастроэнтеролог). Они пред-
упредят раздражение слизистой 
продуктами питания и лекарствами. 
О питании: первые два месяца после 
операции порции должны быть ма-
ленькими. Пищу надо долго и тща-
тельно пережевывать. Полностью 
исключите из рациона все легко 
усваиваемые углеводы и животные 
жиры, приправы и соусы, то есть 

все, что может негативно действо-
вать на желудок (или его часть) и 
кишечник. Речь идет о жареном кар-
тофеле, тыкве, пшенке, рисе, пер-
ловке, манке, отварной моркови, 
сахаре, меде, изделиях из сдобного 
теста. 
 

üŒØŠ   ó   ªÑØÊñõÑ    
¿   ÕÀ¿œÑ… 

О чем может свидетельство-
вать боль в желудке и одно-
временно в спине? Это как-то 
связано? 

 

Это однозначно симптом про-
блем с органами желудочно-

кишечного тракта. По таким при-
знакам определяются язвенная бо-
лезнь желудка и двенадцатиперст-
ной кишки, нарушение работы под-
желудочной железы, панкреатит в 
хронической или острой форме, бо-
лезни желчного пузыря. Более точ-
ный диагноз может поставить только 
гастроэнтеролог, когда проведет 
определенное обследование. Если 
боль возникла резко, стала нестер-
пимой, немедленно вызывайте ско-
рую помощь. Возможно, это про-
бодная язва, а она опасна леталь-
ным исходом. 
 

ƒ   ŒÎÑœŠ   ØÙíØÙ    
Ú¿Îœ¿ÍÊ… 

И вообще яйца в любом виде. 
Интересно, через сколько вре-
мени желудок способен пере-
варить яйцо? 

 

Это зависит от того, в каком 
виде употреблялось яйцо, - в 

сыром, вареном или жареном. В 
среднем процесс переваривания 
одного яйца длится 40-45 минут. 
Причем белок переваривается бы-
стрее - примерно за 30 минут, жел-
ток дольше - за 45 минут.

Врачебный прием

ÕÂ ıÓ˜ÂÚÒˇ ÂÒÚ¸. 
¡ÓÎËÚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ

1. Увлажните слизистую носа. По-
ловину чайной ложки морской 

соли растворите в стакане кипяченой 
воды, закапывайте в нос три раза в 
день, смазывайте нос со ком алоэ. 
Обрабатывайте ват ным тампоном, 
смоченным в оливковом масле. 

2. Пейте больше жидко сти. Кроме 
обычной воды или чая с трава-

ми, от сухости хорошо помогает мо-
локо с медом на ночь. 

3. Идите к врачу, если сухость и 
зуд усиливаются сразу после 

сна или при смене температуры 
воздуха - это симптом атрофиче-
ского ринита.

Треть стакана тыквенного отвара 
с медом, выпитого за полчаса до 

ночного сна, поможет успокоиться, 
нормализовать давление и избавит 
от верной спутницы гипертонической 

болезни - бессонницы. 
Для приготовления отвара 
200 г нарезанной тыквы 
проварите в небольшом 
количестве воды до мяг-

кости. Отвар процеди-
те через сито и добавь-

те мед.

àÕØ¿   ÕŒÌœÑÈ   ó   œŒÕÊ

ÄÆ   üàææÄììêû¢    
ô   âêÅàÉÆÄìêèÄé  -  
Æ¢èéÇ   æ   îàäÄî

aЕсли нужно сбить температуру, 
то хорошо использовать малину, ма-
линовое варенье, сухие ягоды (за-
варивайте вместе с чаем). Дело в 
том, что в косточках малины содер-
жится аспирин, он и вызывает силь-
ное потоотделение и снижение тем-
пературы. Природный аспирин луч-
ше, чем синтетический. 

aГорло можно лечить жженым са-
харом. Зачерпните ложкой сахар и 
подержите над огнем - сахар рас-
плавится и потемнеет. Дайте ложке 
с расплавленным сахаром остыть. 
Ну а дальше дайте эту ложку ре-
бенку, и пусть он ее облизывает. 
Кстати, так же можно лечить сто-
матит у детей. 

aСильный кашель, трахеит и брон-
хит можно лечить чабрецом. За-
лейте 2 чайн. ложки сухой травы 
чабреца 1 стаканом воды, проки-
пятите, остудите. Процедите и да-
вайте пить ребенку по 1/2 стакана 
3-4 раза в день.

Полезно знать



Не навреди!
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ì Ç    Å É ê à î à    ô    Å É Ä Æ à ç ê æ Æ Ç
ÅŒÎÑøÊ   œáÈ¿ÃáÙÈ  

ºÊíœÔÑ   ÀÃŒÈÑºÔ  
Решили поставить зубной протез? 

Будьте готовы, что он станет в первое 
время натирать десны, нёбо и даже язык. 
Это не значит, что конструкция вам не 
подходит. Нужно время, чтобы привык-
нуть, и несколько дополнительных ви-
зитов к врачу для контроля и подгонки. 

 

ÅÑÃóŒÑ   óÃÑøÚ   óŒ   ÃÈÊ  
ñ¿ÕõŒøËŒÃÈ 

Стоматологи закладывают от од-
ного до трех месяцев на привыкание 
к новому аппарату. За это время 
формируется так называемое про-
тезное ложе - место, где соприка-
саются пластина и слизистая рта. 
Но протез всегда тверже, чем нёбо, 
и полностью избежать притирки не-
возможно. Поэтому первое время 
вам может быть неудобно и даже 
больно носить протез. 

Какие еще бывают причины на-
тертостей? Ошибки при надевании, 
ненадежное крепление во рту, ал-
лергия на материалы, стоматит, гин-
гивит, кариес и износ после 5 лет 
использования протеза. 

 

ùÑø   ØÑÎ¿ÈŠ   œáÈÑÃÈŒÕÈ¿ 
Язвочки и ранки - аптечными 

средствами в виде полосканий и 
компрессов. Например, «Фарма-
донтом» - коллагеновыми пласти-
нами, которые хорошо заживляют 
десны. Гели и мази «Холисал», 
«Камистад», «Асепта», «Метрогил 
Дента» обладают антимикробным 
действием, ускоряют заживле-
ние. 

Для полосканий врачи назначают 
растворы «Тантум верде», хлоргек-
сидин, фурацилин или «Стомато-
фит». Рекомендуются зубные пасты 
с противовоспалительным действи-
ем, например Paradontax, Lacalut 
active, «Лесной бальзам». 

Из народных средств хороши от-
вары ромашки и коры дуба для ро-
товых ванночек (жидкость нужно по-
держать во рту пару минут), полос-
кание рта раствором соли или соды. 
В виде компресса прикладывают 
масло облепихи или шиповника на 
15 минут к пораженному участку. 
Мякоть алоэ хорошо заживляет по-
врежденную слизистую. Язвочки 
смазывают медом, прополисом. 
Можно делать полоскания. Но самое 
лучшее лечение наминов, мозолей 
и натертостей десны назначит ваш 
лечащий врач. Не стесняйтесь об-
ращаться к нему за советом.

aСплю с приподнятой го-
ловой - на двух больших 
подушках. 

aВстаю с постели мед-
ленно - резкие движения 
вызывают приступ голо-
вокружения. Прежде чем 
подняться, сижу на краю 
кровати в течение пример-
но минуты. 

aЕсли надо что-то под-
нять с пола, не накло-
няюсь, а только приседаю. 

aСтараюсь вытягивать 

шею, если, например, нуж-
но достать чашку с верхней 
полки. 

aДелаю специальные 
упражнения, вызывающие 
«дозированное» головокру-
жение, например, вращаю 
головой. Начинала с одного 
оборота вправо и одного 
влево, теперь делаю по 10 
в каждую сторону, потом 
по 5, по З и по 1. 

aЧто бы я ни делала в 
течение дня, стараюсь 
двигать головой осторож-
но и медленно. 

Постепенно мой вести-
булярный аппарат привык 

к такому режиму, симпто-
мы уменьшились, и падать 
я перестала. 

 
МНЕНИЕ НЕВРОЛОГА: 
Все это полезно, но не 

устраняет причин, связан-
ных с головокружением. Ча-
сто это связано с заболе-
ваниями нервной, сосуди-
стой, костно-мышечной си-
стем в черепной и шейной 
областях, а также заболе-
ваниями внутреннего уха. 
Поэтому при любом голо-
вокружении необходимо 
обследоваться у врача-нев-
ролога, который поставит 
правильный диагноз. 

Слизистым колитом на-
зывают воспаление 

толстой кишки пищевари-
тельного тракта. Недуг у 
всех людей может про-
являться по-разному: в 
виде диареи (поноса), за-
пора, нарушения функцио-
нирования всего кишечни-
ка. При острых формах сли-
зистого колита эти симп-
томы могут проявляться од-
новременно. Многие люди 
страдают этим недугом, 
даже не подозревая об 
этом. Лечить колиты не-
обходимо в любом случае. 
Для профилактики ослож-
нений надо улучшать мик-
рофлору кишечника, поста-
раться не нервничать, пра-
вильно питаться, ограничив 
в рационе жареные и ост-
рые блюда, употреблять 
больше продуктов, в кото-
рых содержится много клет-
чатки, заниматься физиче-
скими упражнениями.

ùÈŒ   šÈŒ    
ºá   íŒØÑºœŠ  -  

ÕØ¿º¿ÕÈÔã   õŒØ¿È?

Что чаще всего врачи 
назначают для лечения 

этого заболевания?

ƒÎˇ ÚÂı, Û ÍÓ„Ó ÍÛÊËÚÒˇ „ÓÎÓ‚‡
Как человек, много лет страдающий  

головокружениями (даже падала несколько раз), 
хочу поделиться своим опытом. 

Плохой холестерин, если он в норме, не вреден, а нужен организ му. По-
следние исследования доказывают: нельзя бороться с повышен ным хо-

лестерином в крови, особенно с помощью таблеток - статинов, поскольку не 
сам повышенный холестерин виновен в сосудистых пробле мах, а нарушение 
обмена веществ, тот же сахарный диабет и другие бо лезни. Они являются 
пусковым механизмом для его повышения, а значит, и лечиться надо от 
этих болезней. Очень важно не допускать резкого сни жения плохого холе-
стерина и его резкого повышения.
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Пища лечит

æóÑõØá   ñÑãÕÈóÊÑÈ  
õáõ   ÒÑÈõá 

Красная свекла богата клетчаткой, 
которая усиливает сократительную 
деятельность кишечника. Именно из-
за снижения перистальтики разви-
вается запор. Клетчатка, поступаю-
щая в кишечник, почти не перевари-
вается, а вот работать заленившийся 
орган заставляет. Она мягко раздра-
жает слизистую и действует по прин-
ципу щетки, очищая кишечник.  

Кроме того, клетчатка является 
питательным веществом для полез-
ных кишечных бактерий, от которых 
тоже зависит нормальная работа 
организма. 

 

ÉÑÍÑÀÈÔ,   õŒÈŒÃÔÑ  
ÀŒøŒúÊÈ 

Свеклу при запорах можно ис-
пользовать в салатах, в первых блю-
дах, в виде сока.  

aЛечебные салаты. Самый про-
стой - это свекольный салат с мас-
лом. Вареную свеклу натрите на 
терке, заправьте растительным мас-
лом, солью - и все! Можно есть. Как 
лекарство от запоров такой салат 
очень хорош. Послабляющее дей-
ствие свеклы усиливается таким же 
дейстием масла, поэтому результата 
долго ждать не придется. 

Рецепт можно и усовершенство-
вать. Добавьте к салату чернослив - 
и вкус изменится, и слабительных 

свойств добавится. Рубленые грецкие 
орехи сделают салат калорийнее, 
дольки чеснока обогатят антибакте-
риальными свойствами. Классическая 
сельдь под шубой тоже справляется 
с запором. Салаты с сыром, яблоком, 
морепродуктами тоже помогут. Можно 
использовать и сырую свеклу. Кроме 
нее, понадобятся морковь, лук и ка-
пуста. Все овощи нашинкуйте тонкой 
соломкой, заправьте сахаром, солью, 
соком лимона и маслом. 

aИ свекольник, и борщ. Первые 
блюда из свеклы особенно полезны 
для кишечника. Наверное, даже 
больше, чем салаты. Если есть их 
постоянно, проблем с кишечником 
и запоров не будет. 

aО соках. Использовать сырой 
свекольный сок для лечения можно 
не всем. Из-за содержания щаве-
левой кислоты он способствует об-
разованию камней, то есть запрещен 
людям с мочекаменной и желчека-
менной болезнью. 

Не рекомендуют сок свеклы при 
язве из-за сильного раздражающего 
эффекта. Не стоит пить его и при 
язвенных колитах - заболевание мо-
жет обостриться. 

Даже если нет противопоказаний, 
не стоит пить свекольный сок ста-
канами. Лечение запора сырым со-
ком начинайте постепенно, с 2-3 ст. 
ложек. Иначе может появиться го-
ловокружение, тошнота, аллерги-
ческие реакции.  

Если долго лечиться свекольным 
соком и пить его в больших коли-
чествах, можно заработать синдром 
раздраженного кишечника. Тогда 
уж о запорах думать не придется, 
будут волновать противоположные 
проблемы. 

 

ìÑ   ÈŒØŠõŒ   ÕÀÃáó¿ÈÕÚ  
Õ   ºáÀŒÃŒø 

По мнению диетологов, этот овощ 
на нашем столе не имеет равно-
ценной замены. Кроме способности 
стимулировать кишечник и справ-
ляться с запорами, свекла имеет в 
составе почти все элементы, от-
крытье Менделеевым. 
aСвекла - враг лишних килограм-
мов. Особенно она полезна людям 
со стеатозом (ожирением) печени. 
aСвекла помогает вывести воду из 
организма, тем самым понижая дав-
ление. Красная свекла обладает и 
противоопухолевыми свойствами. 
aСвекла стимулирует половую функ-
цию и улучшает мышечную актив-
ность. Это очень важно для мужчин. 
aСалаты и супы из свеклы при бе-
ременности помогу плоду нормально 
развиваться.

К сожалению, в каждом 
уважающем себя сана-

тории предлагают паци-

ентам пройти гидроколо-
носкопию для удаления из 
организма каловых камней 

и шлаков. И, как правило, 
забывают о противопока-
заниях и возможных 
осложнениях. Самое серь-
езное из них - дисбакте-
риоз. Многие гастроэнте-
рологи считают гидроко-
лоноскопию чисто коммер-
ческим проектом. На этом 
проще зарабатывать. Труд-
нее научить людей пра-
вильно питаться, выпол-

нять гимнастику, которая 
способствует ежедневно-
му утреннему полноцен-
ному стулу. Если же вы ре-
шились на гидроколоно-
скопию, то не мешает 
знать: таких процедур мо-
жет быть не больше трех. 
Это должен вам сказать 
врач. А если выполнять ее 
каждый год, то достаточно 
одного раза. 

гастроэнтеролог, 
врач I категории.

Свекла обладает хорошим слабительным  
эффектом, поэтому ее полезно есть при запорах,  

причем в любом виде.

Œ ÔÓÎ¸ÁÂ Ò‚ÂÍÎ˚    
‰Îˇ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡

Витамины, минералы, клетчат-
ка, которые содержатся в 

свекле, не теряют своей полез-
ности при кулинарной обработке 
поэтому есть свеклу можно в лю-
бом виде.

fl ÚÓÊÂ ÔÓÔÓÒËÎ‡ ÔÓÏ˚Ú¸ ÍË¯Â˜ÌËÍ...
В санатории многим отдыхающим назначали 
гидроколоноскопию. Я тоже попросила лечащего 

врача назначить эту процедуру, но он меня отгово-
рил. Сказал, что она вредна, потому что вымывает 
из кишечника естественную микрофлору, и, если у 
пациента нет хронических запоров, от такой процеду-
ры лучше отказаться. 

Светлана М.

?
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ÆÃ¿   ÀŒØÑºœÔÌ  
ó¿Èáø¿œá 

В основе питания для 
глаз лежит простой прин-
цип: нужно есть как можно 
больше продуктов, содер-
жащих витамины А, С и Е. 

Витамин А. Чрезвычай-
но важен для зрения, так 
как является составной 
частью пигмента сетчатки. 
Его недостаток вызывает 
куриную слепоту (зрение 
слабеет в сумерках и с на-
ступлением темноты). Он 
должен регулярно посту-
пать в организм при любых 
нарушениях зрения. Имен-
но витамин А делает мор-
ковь ценным продуктом 
для глаз. Этот овощ – ис-
точник бета-каротина, ко-
торый в организме пре-
образуется в тот самый 
витамин А. Не все знают, 
что в желтом болгарском 
перце и авокадо его значи-
тельно больше, чем в мор-
кови. А лидером является 
абрикос, причем полезен 
он как в свежем, так и в 
сушеном виде. Суточная 
доза витамина А содер-
жится в 2 яичных желтках. 

Витамин С. Даже у од-
ного и того же человека, 
идеально видящего или 
близорукого, зрение мо-
жет колебаться как в тече-
ние дня, так и в течение 
года. Зависит это от со-
стояния здоровья, давле-
ния. Поэтому глаз нельзя 
рассматривать как изоли-
рованный орган. При вы-
соком давлении крово-
снабжение сетчатки нару-
шается. А значит, состоя-
ние глаза связано в первую 
очередь с кровеносными 
сосудами, главный защит-
ник которых - витамин С. 
Им очень богата черника, 
в сезон нужно съедать не 
меньше 10 стаканов ягод. 
Черника, протертая с са-
харом, поддержит зрение 
зимой. Суточная доза ви-
тамина С содержится в од-
ном апельсине. 

Витамин Е. Это силь-
ный антиоксидант. Он сни-

жает риск преждевремен-
ного старения тканей глаза, 
появления дистрофических 
изменений сетчатки и ра-
дужной оболочки, глазных 
опухолей. Много витамина 
Е содержится в проростках 
пшеницы и ржи. Одна сто-
ловая ложка содержит его 
суточные дозу, как и 50-
100 г фундука. 

 

é¿Èáø¿œÔ, õŒœÑÎ-
œŒ,   óáªœÔ,   œŒ… 
Вылечить глазные бо-

лезни только с помощью 
витаминов невозможно. 
Здоровье глаз не достига-
ется специальной диетой, 
потому что состояние глаза 
определяется при рожде-
нии и характеризуется ана-
томическими особенностя-
ми. Чтобы глаз хорошо ви-
дел вдаль, он должен иметь 
длину примерно 24 мм. 
Если эта длина больше, 

глаз становится близору-
ким, если меньше – даль-
нозорким.  Людей, у кото-
рых соразмерная форма 
глаза, среди нас всего 6-
7%. У остальных есть от-
клонения, и усиленное упо-
требление витаминов на 
него не повлияет. Витами-
ны очень важны, но в лече-
нии глазных болезней нель-
зя уповать только на них. 

Употребление продук-
тов, которые содержат ви-
тамины А, С и Е, может 
улучшить зрение «на одну 
или две строчки», то есть 
на 7,0-20%.  Но важно не 
количество употребляемых 
за раз витаминов, а регу-
лярность, так как витамины 
требуются человеку только 
в размере суточной нормы. 
Все, что организм получает 
сверх, выводится. При бли-
зорукости и дальнозорко-
сти, кроме витамина С и 
бета-каротина, организм 
должен получать пищу, бо-
гатую кальцием, чтобы на-
ружная оболочка глаза 
(склера) была плотной и 
ровной. Основной источ-
ник кальция - молочные 
продукты. 

a30 минут плавания в 
день повышает либидо у 
мужчин и женщин. 

aДо 360 ккал сгорает за 
30 минут при плавании. Ра-
ботает до 70% всех мышц. 

aХорошо плыть - это 
значит глубоко и правиль-
но дышать. Плавание уси-
ливает вентиляцию лег-
ких, расширяет грудную 
клетку. 

aНа 3-й неделе жизни 
новорожденного можно об-

учить плаванию. После 3-
го месяца врожденная спо-
собность держаться на воде 
у младенцев пропадает. 

aПлавание в прохладной 
воде повышает уровень 
гемоглобина, увеличивает 
выработку половых гор-
монов, улучшает крово-
обращение (в том числе 
мозговое), замедляет ста-
рение. 

aЛюбители плавания ред-
ко болеют гипертонией. 

aВ Японии плавание - 
обязательный школьный 
предмет. 

aМускулистые и худо-
щавые люди обладают 
меньшей плавучестью. Им 
трудно удержаться на 
воде без движения, зато 
они легко развивают ско-
рость. 

aУ человека полного хо-
рошая плавучесть, но ему 
трудно сохранять непо-
движность в воде.

éêÆÇîêì¢   A,   C   ê   E  
äïƒ   çäÄÉÄé£ƒ   âïÇç

“ÓÚ, ÍÚÓ ÔÎ‡‚‡ÂÚ, Â‰ÍÓ ·ÓÎÂÂÚ

Все знают, что морковь и черника - это самые главные 
продукты, которые отвечают за хорошее зрение. Какие 

еще продукты полезны для здоровья глаз и чем?

Ученые установили, что лютеин - вещество, род-
ственное бета-каротину, - может накапливаться 

в сетчатке. Он и делает глаза менее уязвимыми. 
Его источники - шпинат, листовой салат, лук порей, 
горох, яичный желток, красный сладкий перец.

|  Обожглись? Пропустите 
зелень сельдерея через мя-
сорубку, смешайте со сли-
вочным маслом (1:1) и смажь-
те пораженное место. 
| 100 г листьев или стеблей 
сельдерея компенсируют 
почти суточную потребность 
в бета-каротине и витамине 
А, что очень важно для им-
мунитета и здоровья кожи. 
| Для профилактики ате-
росклероза зелень и чере -
шки сельдерея регу-
лярно добавляй-
те во все не-
сладкие блюда.



Продолжительные застолья 
дают большую нагрузку не 
только на ЖКТ и печень, но и 

на нервную систему. Переедание 
насыщает мозг чрезмерным коли-
чеством дофамина (гормона удо-
вольствия). В итоге снижается чув-
ствительность клеточных рецепто-
ров, нам всё сложнее получить ра-
дость от еды и развлечений. Как 
итог - подавленное настроение.  

 

çá   ÀÃáºñœ¿ÎœÔø    
ÕÈŒØŒø  

За время каникул среднестати-
стический человек набирает 2-4 
лишних килограмма. Кроме того, на 
фоне потребления спиртного про-
исходит обезвоживание организма, 
кровь становится гуще, возникает 
риск тромбов. Избыток жирной пищи 
и нарушение режима сна негативно 
сказываются на самочувствии. Меж-
ду тем соблюдение несложных пра-
вил поможет сберечь здоровье.  

Откажитесь от сложных и жир-
ных блюд. Чем больше ингреди-
ентов в салате, тем выше веро-
ятность, что он тяжело будет усваи-
ваться организмом.  

Не садитесь за стол голодны-
ми. За 1-2 часа до застолья реко-
мендуется перекусить-в идеале ов-
сяной кашей с маслом. Она даёт 
"долгую" энергию за счёт сложных 
углеводов и обволакивает стенки 
желудка, защищая от интоксикации.  

Чередуйте пищу и алкоголь. 
Жиры из пищи защищают желудок 
и запускают переработку спиртного. 
Также алкогольные напитки можно 
разбавить соком. А если симптомы 
похмелья всё же дали о себе знать, 
справиться с ними поможет имбир-
ный чай.  

Откажитесь от напитков и про-
дуктов, вызывающих газообра-
зование. К ним относятся лимона-
ды, блюда из капусты и бобовых.  

Соблюдайте режим питания. 
Каким бы ни был ваш рацион на но-
вогодних каникулах, старайтесь есть 
в одно и то же время. Тщательно 
пережёвывайте пищу, откажитесь 
от больших порций. За раз съедайте 
только одно "тяжёлое" блюдо.  

 

ùÑø   Õœ¿º¿ÈŠ   ÊÃŒóÑœŠ  
ÕÈÃÑÕÕá?  

Подготовка к празднику, "закры-
тие" рабочих задач перед длинными 
выходными, строгие дедлайны - всё 
это способствует стрессам.  

aПостепенность-прежде всего. 
Разделите подготовку на небольшие 
задачи: продумайте праздничное 
меню, напишите список гостей, за-
планируйте развлечения. Заранее 
купите подарки. Так вам удастся из-
бежать суеты и скачков давления 
на фоне стресса.  

aФокусируйтесь на хорошем. Даже 
если что-то идёт не по плану, не 
стоит на этом зацикливаться. За-
ведите привычку ежедневно отме-
чать по три дела, которые вам уда-
лось выполнить и за которые вы го-
ворите себе спасибо. Исследования 
показывают, что чувство благодар-
ности снижает уровень стресса и 
повышает уровень энергии.  

aОтдыхайте достаточно! Соблю-
дение режима сна и активности по-
может сохранить иммунитет и нерв-
ную систему, а также избежать апа-
тии и снижения тонуса.  

aНе меняйте привычный режим 
дня. Если вы обычно ложитесь в 
23:00 и встаёте в 7:00, не нарушайте 

этот распорядок в дни каникул. "Сби-
тый" режим станет источником 
стресса и вялости в течение всех 
праздников, и потом вам будет слож-
но войти в рабочую колею.  

 

èáõ   ÊõÃÑÀ¿ÈŠ  
¿øøÊœ¿ÈÑÈ?  

Первым в новогодние дни стра-
дает иммунитет. В результате любой 
сквозняк может стать причиной про-
студы. На ОРВИ приходится около 
35% обращений за медицинской 
помощью в зимние праздники.  

Придерживайтесь сбаланси-
рованного питания: мясные блюда 
дополняйте свежей зеленью и ово-
щами, замените сладкие десерты 
фруктами, майонез-нежирным йо-
гуртом, свинину-куриной грудкой 
или рыбой.  

Принимайте витамины. В зим-
ний период возможен дефицит ви-
тамина D. А ведь этот витамин не-
обходим для поддержания иммуни-
тета и защиты от простуд. Его можно 
получить из жирной рыбы (например, 
печени трески) или принимать в 
форме добавки. Также важен вита-
мин C. Им богат шиповник, шпинат, 
квашеная капуста. Витамин А пре-
пятствует попаданию вирусов в ор-
ганизм. Его источники-морковь, пе-
чёнка, рыбий жир.  

Пейте пробиотики и пребио-
тики. Из-за нездорового питания 
страдает микрофлора кишечника, 
а ведь именно в ней содержится до 
70% иммунитета. Поэтому крайне 
важно получать достаточно клетчат-
ки, ферментированных и кисломо-
лочных продуктов.  

Потребляйте больше воды. Зи-
мой влажность воздуха в помещении 
падает благодаря системе отопления. 
А обилие солёных блюд и алкоголя 
дополнительно "иссушает" организм, 
в том числе слизистые, которые яв-
ляются барьером для вирусов.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 1  ÚœóáÃŠ   2024

Актуально

Обильные застолья, алкоголь и сбитый режим 
дня у всей семьи-именно так большинство  

проводит новогодние праздники. В результате  
к концу каникул все чувствуют себя плохо. 

Можно ли этого избежать?

ÅÉÇçäìêè   üàç    
ÅÄæïàäæÆéêë

Активный отдых на улице, фи-
зические нагрузки помогут 

держать тело в тонусе и запустить 
естественное очищение всех си-
стем организма от шлаков и ток-
синов.



Отдыхай!
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Лицо с обложки

ного разговора, который Ким Кар�
дашьян отредактировала, а потом
всем сообщила, что я – лгунья, �
говорит Тейлор. – Психологически
меня это настолько выбило, что я
оказалась в таком месте, где никог�
да не бывала прежде. Я переехала
в другую страну. Я год не выходила
из арендованного дома. Я боялась
телефонных звонков. Я отталкива�
ла многих людей, потому что нико�
му не доверяла. Мне было очень,
очень тяжело».

После выпуска в 2019�м альбо�
ма Lover, продолжения Reputation
(2017), Свифт снова столкнулась с
неприятностями. На этот раз с
продажей своего музыкального ка�
талога Скоттом Борчетта из Big
Machine Group известному музы�
кальному продюсеру Скутеру Бра�
уну. «Что касается Скутера, то пес�
ни были проданы кому�то, кто ак�
тивно хотел их заполучить, по мое�
му мнению, руководствуясь низки�
ми помыслами. Я была настолько
поражена продажей моей музыки и
покупателем, что думала: «О, те�
перь они меня обыграли, вот и всё.
Я не знаю, что делать».

В конце концов, Свифт переза�
писала все свои альбомы, которые
были выпущены Big Machine, и
представила их под формулировкой
«Версия Тейлор». Этот беспреце�
дентный шаг сопровождался ещё
большим коммерческим успехом,
чем раньше, приведя певицу к гас�
тролям Eras Tour и состоянию в $1.1
миллиарда. Каждый концерт серии
длился по 3 часа, что дало Свифт
отметить в нём каждый период сво�
его творчества.

2023�й год стал судьбоносным в
карьере Тейлор Свифт. Она расска�
зала в беседе с Time, назвавшей её
«Человеком года», о дороге к успе�
ху и препятствиях, без которых этот
путь немыслим. Певица называет
«прорывным моментом» в карьере
прошедшие летом гастроли Eras
Tour и кассовые сборы в $250 мил�
лионов, которые показал снятый по
этим концертам документальный
фильм.

«За последние 20 лет меня
столько раз поднимали и спускали
с флагштока общественного мне�
ния, � отметила Свифт. � Мне пода�
рили тиару, а затем её отобрали.
Такое ощущение, что в 33 года про�
изошел прорыв в моей карьере. И
впервые в жизни я была морально
готова, чтобы принять то, что с
этим связано».

Однако, по словам артистки,
нужно было достичь самого дна,
чтобы оценить присуждённое ей
звание «человека года». «От меня
не ускользнуло то, что двумя вели�
кими катализаторами этого собы�
тия стали ужасные вещи, которые
произошли со мной, � отметила
она. – Первую отменили в дюйме от
моей жизни и здравомыслия. Вто�
рая заключается в том, что у меня
отняли дело всей моей жизни из�за
кого�то, кто меня ненавидит».

В интервью Time Свифт подроб�
но остановилась на этих двух
«ужасных вещах» � ставшей знаме�
нитой «войне» с Канье Уэстом и
продаже её музыкального катало�

га музыкальному магнату Скутеру
Брауну. В 2016�м Уэст выпустил
песню «Famous», в которой была
такая строчка: «Я сделал эту стер�
ву знаменитой». В прессе артист
утверждал, что Свифт её одобрила,
но на самом деле она этого не де�
лала. Тогдашня жена Уэста Ким
Кардашьян опубликовала запись
телефонного разговора между Ка�
нье и Тейлор, в котором певица яко�
бы одобряла слова композиции.
Позже распространённая, полная
версия разговора показала, что
Свифт была против. Журналистам
она призналась, что расценивает
инцидент как «смерть карьеры».

«У вас есть полностью сфабри�
кованный кадр незаконно записан�

«ЧЕЛОВЕК Г«ЧЕЛОВЕК Г«ЧЕЛОВЕК Г«ЧЕЛОВЕК Г«ЧЕЛОВЕК ГОДА»: TIME НАЗВАЛ ТЕЙЛОРОДА»: TIME НАЗВАЛ ТЕЙЛОРОДА»: TIME НАЗВАЛ ТЕЙЛОРОДА»: TIME НАЗВАЛ ТЕЙЛОРОДА»: TIME НАЗВАЛ ТЕЙЛОР
СВИФТ САМОЙ ВЛИЯТЕЛЬНОЙ ЖЕНЩИНОЙСВИФТ САМОЙ ВЛИЯТЕЛЬНОЙ ЖЕНЩИНОЙСВИФТ САМОЙ ВЛИЯТЕЛЬНОЙ ЖЕНЩИНОЙСВИФТ САМОЙ ВЛИЯТЕЛЬНОЙ ЖЕНЩИНОЙСВИФТ САМОЙ ВЛИЯТЕЛЬНОЙ ЖЕНЩИНОЙ
33�летняя певица рассказала в интервью изданию,
как смогла преодолеть препятствия на пути к успеху.
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всегда говорю, что с меня
взятки гладки, ведь на тот
самый концерт пошла не по

своей воле � супруг настоял. Пока
мужья моих подруг требовали от них
борщи и выглаженные рубашки, мой
удивлял: “Надюша, ты же целыми
днями сидишь с Вовкой. Отдохнуть
надо!”

В его словах была доля правды.
На выступление одной из извест�
ных в то время групп меня позвала
бывшая одноклассница. Я понача�
лу отказывалась (не бросать же
мужа с сыном одних дома), но по�
том Леша уговорил. Так и быть!

Тогда, на выступлении, я вспом�
нила свою молодость. Пустилась в
пляс, несмотря на места в парте�
ре, и не сразу заметила на себе
восхищенные взгляды мужчины из
соседнего ряда. После того как
концерт закончился, он с друзьями
подошел к нам. Моя подруга Нина
была не замужем, так что давать от
ворот поворот новым знакомым мы
не стали. Вдруг хороший мужчина
на горизонте!

Только вот Нина никого себе не
присмотрела, а я обменялась те�
лефончиком с тем самым, что свер�
лил меня взглядом весь вечер. “Ми�
хаил”,�томно представился он и
поцеловал мне руку. Это было...
волнительно.

Конечно, я в тот же вечер забы�
ла про нового знакомого. Меня
вновь затянули пеленки, кормле�
ние, домашние хлопоты. Не вспом�
нила я о нем и спустя неделю. Но
потом Михаил позвонил. Пригла�
сил встретиться. Вот это да! Я
смотрела поочередно то на сына,
то на мужа, размышляя, могу ли я
с ними так поступить. Но, если че�
стно, настолько истосковалась по
романтике и погрязла в быте, что
мне просто нужно было развеять�
ся.

На встрече Михаил меня не по�
разил. Он шокировал! Оказалось,
что он тоже не свободен. Жена и
двое детей�богатый “послужной
список”. Что же подтолкнуло его к
нашей встрече? “Сначала я не мог
оторвать от тебя глаз, а потом не
смог забыть”,�признался он.

Что скрывать, я и сама дышала
через раз, когда он сидел на таком
близком расстоянии. Его голос на�
столько умиротворял, а взгляд за�
вораживал, что расставаться со�
всем не хотелось. Да и зачем? Мы
решили встретиться еще раз. А по�
том еще и еще. Даже не помню
уже, когда наши отношения пере�
шли в горизонтальную плоскость.
Но и там все было отлично. Даже
сложно представить, что два раз�
ных человека могут настолько со�
впадать.

Мы никогда не говорили об этих
отношениях как о неверности.

Наши вторые половинки ничего не
подозревали, а сами себя мы оп�
равдывали тем, что попросту не
можем друг без друга жить. Да и
кому в конце концов мешало наше
нечастое общение?

Все изменилось, когда я узнала,
что снова беременна. Главный
вопрос у меня был один�кто отец.
Миша, узнав о возможном отцов�
стве, промолчал, а потом сказал:
“Воспитывайте с мужем, а я помо�
гу”. На участии в жизни возможно�
го малыша он не настаивал, и я
была ему за это благодарна.

Когда Левушка появился на свет,
я сразу поняла, что он Мишин. Его
чуть вьющиеся волосы, тот же раз�
рез глаз... К счастью, муж ничего
не заметил, да ему и не с кем было
сравнивать. Он просто рад был
рождению сына.

Как�то с коляской я пошла гу�
лять, а сама заглянула в кафе, где
мы договорились встретиться с
Мишей. Он смотрел на сына с не�
вероятной теплотой, а в глазах
стояли слезы. “Настоящий Лев!”�
только и сказал он. Когда сын под�
рос, я на такие эксперименты уже
не решалась: он не должен был
ничего заподозрить.

Вскоре родила и жена Миши, у
них появилась девочка. На некото�
рое время любимый пропал, но по�
том появился и извинился: “Сама

понимаешь, младенец...” А мне
было в глубине души обидно, ведь
Лева�тоже его, но стремление вос�
питывать сына у Миши не возни�
кало. Впрочем, это и к лучшему.

Пустые претензии скоро смени�
лись благодарностью. Я была так
рада, что в моей скромной жизни
есть этот мужчина. Одно дело�
муж, моя опора и защита, тот, к
кому я всегда возвращаюсь. И со�
всем другое огонек по имени
Миша, который вдыхает в меня
жизнь и наполняет ее смыслом.

Вместе мы были без малого де�
сять лет. О наших встречах не зна�
ли даже мои близкие подруги. А по�
том Миша с семьей переехал � ему
предложили хорошее место в сто�
лице. Мы тяжело расставались, но
пообещали друг другу не терять�
ся. И действительно, первое вре�
мя Миша приезжал. Мы встреча�
лись в гостиницах, прятались по
квартирам. Ощущение прелести
этих встреч куда�то улетучилось.

Потом любимый стал приезжать
реже, потом реже звонить, сам на
звонки отвечал неохотно. Позже я и
сама перестала набирать его но�
мер. Поняла, что нужно отпустить
этого человека. Я благодарна ему за
сына и за десять лет счастья. А мужу
готова кричать спасибо за то, что он
все эти годы был настолько слеп,
чтобы не замечать очевидного.

ЗА СПИНОЙ У МУЖАЗА СПИНОЙ У МУЖАЗА СПИНОЙ У МУЖАЗА СПИНОЙ У МУЖАЗА СПИНОЙ У МУЖА
Некоторые семьи только с виду кажутся образцово�показа�
тельными. А как копнешь глубже, так удивляешься, сколько
тайн и пороков скрывают за собой их истории.

Письмо номера
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Психология
вот только что случилось: закат не�
вообразимый, новое платье, кото�
рое ты несешь в пакете домой и
сейчас примеришь.

А насчет чужой зависти... Тут
можно посоветовать делиться ра�
достью только с теми, кто к вам рас�
положен. В безопасной обстанов�
ке.

И всё�таки жить своей жизнью, не
обделять себя радостью, призна�
вать, что она у вас есть. Еще одна
моя подруга однажды сказала
классную вещь: «Я так люблю свадь�
бы! Это какой�то всеобщий празд�
ник любви и возможность быть сча�
стливым весь день и не чувствовать
за это вину». Легитимизация счас�
тья. Но почему только на свадьбах?
Давайте разрешим себе его каж�
дый день – пусть по чуть�чуть, но
разрешим.

КОПИЛКА СЧАСТЬЯ
Можно ли научиться чувствовать

счастье не потом, а сейчас? Мож�
но, но нужно тренироваться. Я се�
рьезно. Ложитесь вечером спать и
сознательно посвящаете 5 минут
поиску того, что сегодня за день
было хорошего. Даже если кажет�
ся, что совершенно ничего, я уве�
рена: найдется. Даже если эта ра�
дость была не к вам обращена, а от
вас исходила – это же тоже счас�
тье. Вы улыбнулись смешной соба�
ке на улице, придержали дверь со�
седу по подъезду – мелочь, но та
самая, что делает нас счастливы�
ми. На несколько секунд, но серд�
це открылось, наполнилось радос�
тью. Счастье это ведь про напол�
ненность, про то, что ты можешь
прямо сейчас положить в душу вме�
сто пустоты. Такие вещи могут лег�
ко забываться, но они действитель�
но были с вами сегодня.

Есть такая интересная практика,
я ее называю «копилка счастья».
Это может быть вазочка, сундучок
– любая коробочка или сосуд, куда
вы складываете свои моменты ра�
дости: буквально, записывая на бу�
мажке пару слов. Положите туда
билетик в театр, каштан, найден�
ный в парке, что угодно, что вам
сегодня было приятно подержать в
руках. Когда почувствуете пустоту,
– достаньте, прочтите, рассмотри�
те. Может, что�то совсем не отзо�
вется, но на третьей�пятой запи�
сочке или милой штучке сердце на�
полнится теплом.

Меня, как и многих, потрясла
книга «Скажи жизни: “Да!” филосо�
фа и психолога Виктора Франкла.
Среди ужасов концлагеря он каж�
дый день находил что�то положи�
тельное, чтобы не сойти с ума. По�
тому что счастье реально помога�
ет человеку выжить. Даже самое
маленькое. Это наша страховка на
сложные времена

БЫСТРО СКАЖИ «ДА»
Сегодня рано утром я пила кофе

и смотрела в окно. Мне было уют�
но, светло и хорошо. И я подумала
о том, что вот же он, маленький ку�
сочек счастья и как мне важно по�
нимать это прямо сейчас. Наша
проблема в том, что мы часто сча�
стья именно в моменте не осозна�
ем. Либо о нем мечтаем, оно где�то
впереди, либо вспоминаем – оно
где�то в прошлом. Проживать счас�
тье в моменте мы не умеем. Оно
как бы всё время не дотягивает до
того ослепительного и огромного
представления о себе, которое
есть у нас в головах.

Но если смириться с тем, что
счастье – это миг, миг гармонии и
баланса, маленький кусочек радо�
сти, то жизнь становится намного
лучше.

Недавно одна моя подруга научи�
ла меня на комплименты, даже са�
мые, как нам кажется, незаслужен�
ные и льстивые, не смущаться и не
оправдываться, а быстро говорить
«да». И говорить с благодарностью,
как бы присваивая в этот миг всё,
что слышишь. Повышая и свою цен�
ность, и ценность момента: да, я

такая – или да, мне приятно чув�
ствовать себя такой. Со счастьем,
кажется, нужно обходиться так же.
Вовремя присваивать себе то хоро�
шее, что с тобой происходит прямо
сейчас.

На пути обычно стоят страхи. Мы
боимся счастье сглазить и потому
стараемся проходить сквозь него
потихоньку, чтобы не только другие,
но и мы сами не заметили. Многим
же с детства знакомы фразы «Будь
скромнее, не выпендривайся»,
«Сейчас смеешься – смотри, как бы
плакать не начала» или «Съешь ли�
мон, а то слишком счастливая».
Здесь и про то, что тем, кто счаст�
лив, могут завидовать – те, кто так
не умеет, и про страх упустить сча�
стье, за которым неизменно при�
дет что�то другое. Но «другое» при�
дет так или иначе, и это тоже долж�
но успокаивать: жизнь полосатая,
жизнь объёмная, в ней всё время
происходят разные процессы – и да,
где�то будет хорошо, а где�то грус�
тно, и всё это может быть в вашей
жизни параллельно. Как клапаны:
открываются и закрываются. И это
значит, что не нужно обесценивать
даже маленькое счастье, которое

Чувствовать, а не ждать:Чувствовать, а не ждать:Чувствовать, а не ждать:Чувствовать, а не ждать:Чувствовать, а не ждать:
ИЩЕМ  СЧАСТЬЕИЩЕМ  СЧАСТЬЕИЩЕМ  СЧАСТЬЕИЩЕМ  СЧАСТЬЕИЩЕМ  СЧАСТЬЕ

С  ПСИХОЛОГС  ПСИХОЛОГС  ПСИХОЛОГС  ПСИХОЛОГС  ПСИХОЛОГОМОМОМОМОМ
Как счастье проявляется в нашей жизни, почему мы боимся о
нём говорить и можно ли научиться главному – не ждать его, а
чувствовать?
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Сегодня ваш супруг планирует
открыть бизнес, чтобы

зарабатывать миллионы. Завтра
начинает писать сценарий,

который вот�вот купит
Голливуд. Послезавтра он

придумывает что�то еще... Как
жить с таким фантазером?

авайте начистоту: будни с парт�
нером�мечтателем бывают до�
вольно утомительными. Если

поначалу вы вдохновленно слушае�
те близкого человека, который де�
лится с вами грандиозными плана�
ми, то со временем его слова звучат
уже не так убедительно. Особенно,
если мужчина не прикладывает ни�
каких усилий для того, чтобы вопло�
тить свои планы в жизнь. В конце кон�
цов женщина осознает: она оказа�
лась в отношениях с не повзрослев�
шим фантазером.

КТО ТАКОЙ “ИНФАНТИЛ”
В наше время психологи нередко

используют понятие “инфантил”
(происходит от слова “инфант”�ре�
бенок), когда говорят о взрослых лю�
дях, продолжающих вести себя как
дети. Выражается это в первую оче�
редь в нежелании брать на себя от�
ветственность за собственную
жизнь, не говоря уже об ответствен�
ности за родных. Такие люди могут
долго “искать себя” и не работать.

В семье они избегают позиции
лидера и становятся для супруги
старшим ребенком. И это не всегда
трагедия. “Инфантил” с удоволь�
ствием будет играть с сыном (доче�
рью), разделять его увлечения. Он не
станет оспаривать идеи жены. Вот
только любые проблемы в такой
паре�как мелкие, так и серьезные�
придется решать женщине. Если ее
это не пугает, то подобный брак впол�
не может стать счастливым и гармо�
ничным.

* Интересно, что инфантильные
мужчины не бегут от брака, а стре�
мятся к нему.

ТРЕВОЖНЫЕ СИГНАЛЫ
Как быть, если жизнь с инфан�

тильным мужчиной � совсем не то,
чего вы хотите? Распознать фанта�
зера можно еще на этапе знакомства.

Типичная реакция такого челове�
ка на любые непредвиденные обсто�
ятельства (нет свободных столиков
в ресторане, не получается вызвать
такси, изменилось расписание авто�
бусов): “Ой, что же делать?” Он не
предпринимает попыток решить
проблему и сразу же перекладывает
ответственность на чужие плечи.

Фантазера выдает чрезмерная
увлеченность, даже одержимость
чем�либо. Если он забыл о встрече с
вами, потому что слишком увлекся
сортировкой новеньких марок или
компьютерной игрой, не стоит тра�

тить на него свое время.

“МНЕ НУЖНА
ТВОЯ ПОМОЩЬ!”

Еще один тревожный сигнал�муж�
чина часто нуждается в вашей помо�
щи, совете, деньгах. “Займи, пожа�
луйста. Эти средства пойдут на мой
новый проект/на издание гениально�
го романа и т. п.”. Нет ничего плохого
в том, чтобы придумывать креатив�
ные проекты или заниматься твор�
чеством. Но взрослый, сформиро�
вавшийся человек будет делать это
в свободное от работы время. После
того как оплатил коммунальные сче�
та, купил продукты и самое необхо�
димое для себя, а также неплохо бы
и для своих родителей�пенсионеров.

Наконец, мечтателю нравится го�
ворить о себе. Любому благодарно�
му слушателю он громко и с приды�
ханием рассказывает о грандиозных
планах, которые совсем скоро ста�
нут реальностью. “Я собираюсь пе�
реехать в Америку, открыть свое
дело, купить дом и завести собаку”.
Но как только вы начинаете задавать
ему конкретные вопросы: “Когда
именно ты планируешь переехать?”,
“Ты уже получил визу?”, “Какой биз�
нес тебя интересует?”, то фантазер
либо обижается, либо теряется и
переводит разговор на другую тему.
Ему куда интереснее строить воз�
душные замки, чем задумываться о
реальных делах.

МОЖНО ИЗМЕНИТЬ
МЕЧТАТЕЛЯ?

Предположим, вы не заметили тре�
вожных сигналов и увязли в отноше�
ниях с инфантильным партнером. При
желании можно попытаться его изме�
нить. Вопрос в другом: нужно ли?..

Вам придется провести колос�
сальную работу: указать мужчине на
проблему, не задев его эго, предло�
жить способы реализации талантов.
Может даже записать партнера на
терапию.

Сложнее всего помочь “инфанти�
лу”, когда тот не просит о помощи и
не замечает очевидных вещей. Его
устраивает текущая реальность: от�
сутствие стабильной работы и ответ�
ственности за семью, ежедневные
фантазии, сменяющие друг друга,
подростковые хобби. И он не хочет
прилагать никаких усилий, чтобы из�
мениться. Возможно, мужчина и по�
пробует что�то предпринять, но,
столкнувшись с первыми сложнос�
тями, обвинит во всем партнершу
(“Ты меня заставила переступить
через себя”) и оставит эту затею.

Женщине останется только сми�
риться с происходящим. Ну, или ра�
зорвать отношения с фантазером
и отправиться на поиски партнера
с близкими ей жизненными ценно�
стями.

С МУЖЕМ&ФС МУЖЕМ&ФС МУЖЕМ&ФС МУЖЕМ&ФС МУЖЕМ&ФАНТАНТАНТАНТАНТАЗЕРОМАЗЕРОМАЗЕРОМАЗЕРОМАЗЕРОМ
КАК  ЖИТЬКАК  ЖИТЬКАК  ЖИТЬКАК  ЖИТЬКАК  ЖИТЬ

ОТКУДА
БЕРУТСЯ ИНФАНТИЛЫ?

Инфантильные дети часто выра�
стают у властных родителей, кото�
рые контролировали каждый шаг
ребенка. Если мать с отцом не по�
зволяют сыну самостоятельно при�
нимать решения, подавляют любую
инициативу, выбирают ему друзей и
увлечения, то со временем ребенок
вообще перестает пытаться что�
либо делать и замыкается в мире
фантазий. Там безопасно и тепло.
Там можно воображать все, что угод�
но (и ничего за это не будет).

У взрослого человека погруже�
ние в мечты может быть реакцией
организма на стресс.

Вместо того чтобы решать ре�
альные проблемы, мужчина рису�
ет в воображении альтернативную
реальность и постепенно начина�
ет верить в то, что скоро просла�
вится на весь мир, получит Нобе�
левскую премию, заговорит на де�
сяти языках. Но фантазии, как пра�
вило, остаются фантазиями.

Комментарий специалиста
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Астрология

ОВЕН
21 марта — 19 апреля

На протяжении января Овен будет от�
стаивать свои позиции и всеми силами
добиваться результата в делах. Но амби�

ции придется контролировать. Есть шанс получить
признание и успех в карьерных вопросах. Вами бу�
дут восхищаться, что вполне заслужено.

В начале 2024 года Овен будет не только активен
и усерден в работе, но и сможет получить перспек�
тивную должность. Смело принимайте решения,
они помогут продвинуться вперед. Тем более, что
возможности Овна в профессиональной сфере на�
много очевиднее, чем у кого�то из коллег.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 20 мая

В 9 доме у Тельца будет гостить Солн�
це. Благодаря энергии этой планеты, вы
сможете стать увереннее в себе и со здо�

ровым азартом взяться за дела. Многие начнут ко�
паться в себе и искать смысл бытия, предсказыва�
ет гороскоп на январь 2024 года.

Не исключены перемены в жизни, отказ от ста�
рых принципов. Философские размышления под�
толкнут Тельца изменить свой внутренний мир. Кто�
то возьмет отпуск и поедет в страну, где мечтал
побывать. Путешествие до краев наполнит пози�
тивом, впечатлениями и обогатит знаниями.

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 21 июня

В 8�м доме у Близнецов пребывает
Солнце. Это значит, что преграды на пути
к достижению целей, вы преодолеете

легко, быстро. Только не слишком себя критикуй�
те, сомнения могут снизить активность и сделать
вас инфантильным.

КОЗЕРОГ —КОЗЕРОГ —КОЗЕРОГ —КОЗЕРОГ —КОЗЕРОГ —
ЯНВАРЬ 2024ЯНВАРЬ 2024ЯНВАРЬ 2024ЯНВАРЬ 2024ЯНВАРЬ 2024

В январе 2024 года Козерогам предстоит взять
на себя больше ответственности и проявить ли�
дерские качества. Это время для активных дей�
ствий, смелых решений и стремления к новым
вершинам в профессиональной сфере.

ЛЮБОВЬ
И ОТНОШЕНИЯ

Козероги могут ожидать значительных событий
в личной жизни. Этот месяц благоприятен для раз�
вития существующих отношений и возникновения
новых романтических связей. Планетарные аспек�
ты будут способствовать гармонии и пониманию,
делая это идеальным временем для укрепления
эмоциональной связи с партнером.

ЗДОРОВЬЕ
В январе 2024 года здоровье Козерогов будет

находиться под влиянием планет, которые способ�
ствуют улучшению физического и психологическо�
го состояния. Это идеальное время для начала но�
вых здоровых привычек, переосмысления питания
и внедрения регулярных физических упражнений.
Внимание к своему здоровью поможет укрепить
иммунитет и повысить общее самочувствие.

БЮДЖЕТ
И ФИНАНСЫ

Для Козерогов январь 2024 года станет важным
месяцем в финансовом плане. Этот период пред�
ложит возможности для пересмотра личного бюд�
жета, инвестиционных стратегий и долгосрочного
финансового планирования. Планетарные влияния
будут благоприятствовать разумным финансовым
решениям и помогут обнаружить новые способы
улучшения финансового положения.

ГОРОСКОП НА ЯНВАРЬГОРОСКОП НА ЯНВАРЬГОРОСКОП НА ЯНВАРЬГОРОСКОП НА ЯНВАРЬГОРОСКОП НА ЯНВАРЬ
2024 Г2024 Г2024 Г2024 Г2024 ГОДАОДАОДАОДАОДА

ДЛЯ ВСЕХ ЗНАКОВ ЗОДИАКАДЛЯ ВСЕХ ЗНАКОВ ЗОДИАКАДЛЯ ВСЕХ ЗНАКОВ ЗОДИАКАДЛЯ ВСЕХ ЗНАКОВ ЗОДИАКАДЛЯ ВСЕХ ЗНАКОВ ЗОДИАКА
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дками и перемещением пешком. Ваша актив�
ность перейдет все границы, но именно это по�
может лучше узнать мир, себя и тех, кто рядом.
Гороскоп на январь 2024 года обещает море ра�
дости и позитива от происходящих событий.
Главное, контролируйте эмоции, чтобы довести
каждое дело до конца. Это же относится и к звон�
кам, переговорам и написанию писем. Скорпи�
он должен быть инициативнее, чтобы реализо�
вать что�то новое.

СТРЕЛЕЦ
23 ноября — 21 декабря

Чувство, что вы можете достичь боль�
шего, не покинет весь январь 2024 года.
И это связано не только с интеллектуаль�

ным или духовным миром, но и материальными
ценностями. Например, вы давно мечтали о какой�
то вещи. Значит, сейчас вам удастся ее купить.
Пусть мелочь, но самооценка Стрельца окажется
на высоте. Ведь главное, что вы приобрели то, что
хотели. Тем не менее крупные суммы хорошо бы не
тратить. Лучше задумайтесь, какую еще работу
можно найти, чтобы укрепить бюджет.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 19 января

В 1�м доме у Козерога расположится
Солнце. Оно согреет вас лучами и при�
даст уверенности. Вы не только внутрен�

не, но и внешне будете смотреться завидно. Лич�
ность волевая, упорная и способная любому дать
отпор. Но учтите, что достичь желаемых целей мож�
но при условии � прислушиваться к желаниям ок�
ружающих. Не ставьте свое мнение на пьедестал,
даже если хотите показать себя свободной и чес�
толюбивой личностью. В январе 2024 года вам
удастся одержать победу во многих битвах. Полу�
чится сохранить свою репутацию и защитить дру�
гих людей.

ВОДОЛЕЙ
20 января — 18 февраля

Вам захочется отойти от дел, уеди�
ниться и забыть про общественные дела.
Появятся качества � скромность и замк�

нутость. Ощущение, что вы находитесь не там и не
с теми людьми, не покинет.

По предсказаниям гороскопа на январь 2024
года, от Водолея многие не смогут отвести взгляд.
С вами хочется общаться. Изолируйтесь от выс�
туплений на публике и социальной сферы. Кому�то
захочется изучать оккультизм, философию или па�
рапсихологию. Не исключено, что помощь Водо�
лея понадобится другу.

РЫБЫ
19 февраля — 20 марта

Вы захотите выделиться из толпы, де�
монстрируя индивидуальность. Спосо�
бы проявить таланты и харизму будут

самые неожиданные. Не исключено, что вы попа�
дете в какое�то сообщество или группу по инте�
ресам. Возможно, что найдете новое увлечение,
отправитесь в путешествие или на экскурсию. Все
дела в январе 2024 года будут связаны с работой
и карьерой. Рыбы активно возьмутся за крупный
проект, причем не в одиночку. Вы реально пойме�
те, что только в команде можно достичь нужных
результатов.

Большую часть времени будете сильно пережи�
вать по поводу личной жизни. Отношения с люби�
мым человеком в январе 2024 года не достаточно
теплые. Возможен адюльтер на стороне. Но вряд
ли данная связь станет всеобщим достоянием. Вы
не захотите о ней распространяться по некоторым
и сугубо личным причинам.

РАК
22 июня — 22 июля

В 7�м доме у Рака пребывает Солнце,
что сильно повлияет на общение с окру�
жающими. Вы сами почувствуете лег�

кость в отношениях с любимым человеком. Не хо�
чется скандалить и спорить, а также доказывать
партнеру свое превосходство.

Рак вдруг осознает, что самое важное в жизни –
душевный комфорт. И, конечно же, быть просто сча�
стливым. Одиноким людям в январе 2024 года по�
везет в личной сфере. Есть шанс завязать знаком�
ство, которое продлится много лет. Это может быть
настоящая дружба.

ЛЕВ
23 июля — 23 августа

Это отличный месяц для плодотвор�
ной работы и сбора «урожая» за прошлые
труды. Вы реально заслуживаете восхи�

щения. Главное, что вами движут не только амби�
ции, но и понимание того, какие действия ведут к
перспективам.

Гороскоп на январь 2024 года советует заняться
собой, соблюдать режим. Накапливайте опыт и
вставайте на путь здорового образа жизни. Льву
неплохо бы заняться мелочами, чтобы довести до
идеального состояния задуманные проекты. Толь�
ко так удастся получить результат.

ДЕВА
24 августа — 22 сентября

В 5�м доме у Девы будет находиться в
январе Солнце. Это отразится на эмоци�
ональном состоянии. Захочется больше

развлекаться, а не работать. Вопросы, которые нуж�
но быстро решить, отойдут на второй план.

В центре внимания – встречи, кафе, творческие
посиделки и игры. Кому�то захочется страстно влю�
биться и полностью погрузиться в личную жизнь.
Итак, весь первый месяц 2024 года Дева будет вра�
щаться среди людей – новых и давних друзей. От
вас будет исходить свет доброты и позитива, что
притянет в жизнь много приятных личностей.

ВЕСЫ
23 сентября — 23 октября

Вы будете искренне заботиться о
близких, дарить внимание и самостоя�
тельно решать бытовые проблемы. Но

это абсолютно не напрягает, наоборот, приятно
ощущать чувство «локтя» и душевного родства. За�
хочется еще раз узнать о предках, былых традици�
ях и семейных ценностях. В январе 2024 года Весы
будут чересчур осторожны в общении с малозна�
комыми личностями. Вашего доверия почти невоз�
можно добиться.

СКОРПИОН
24 октября — 22 ноября

В центре внимания окажется все, что
связано с общением с близкими, поез�
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Тест

1. В какой ситуации вы скорее
попросите совета у других?

а) При покупке обновок – 3
б) При планировании отпуска – 1
в) При покупке квартиры – 2
г) При поиске нового места жи�

тельства – 4
д) При конфликте с возлюблен�

ным – 5

2. Одежда должна в первую
очередь:

а) Устранять недостатки – 5
б) Подчеркивать достоинства – 1
в) Быть удобной – 4
г) Бросать вызов окружающим –

3
д) Сочетать цену и качество – 2

3. Какую сумку вы предпочи�
таете?

а) Маленькую и аккуратную – 4
б) Клатч – 1
в) Рюкзак – 3
г) Вместительную – 2
д) Через плечо – 5

4. Если принт на ткани, то:
а) Горох – 2
б) Цветы – 4
в) Леопард – 3
г) Полоски – 5
д) Клетка – 1

5. Человек с неординарными
способностями вызывает у вас:

а) Интерес – 1
б) Восторг – 3
в) Удивление – 2
г) Неприятие – 4
д) Смятение – 5

6. Если материал, то:
а) Лен – 5
б) Замша – 4
в) Кашемир – 2
г) Вельвет – 3
д) Шелк – 1

7. С каким утверждением вы
больше согласны?

а) Процесс покупки одежды ско�
рее необходимость, чем удоволь�
ствие – 5

б) Мне нравится прогуливаться
по магазинам, не имея определен�
ной цели – 4

в) При покупке одежды я дей�
ствую спонтанно – 2

г) Мне важно быть в курсе мод�
ных тенденций – 3

д) Я трачу достаточно времени на
поиски вариантов гардероба – 1

8. Что вас больше привлекает
в людях?

а) Свободомыслие – 5
б) Изысканный вкус – 4
в) Умение вести себя в обществе

– 1
г) Доброжелательность – 2
д) Оригинальность – 3

КАКОВ ВАШ СТИЛЬ?КАКОВ ВАШ СТИЛЬ?КАКОВ ВАШ СТИЛЬ?КАКОВ ВАШ СТИЛЬ?КАКОВ ВАШ СТИЛЬ?
Узнать, что вы своим внешним видом транслируете

окружающим, поможет наш тест

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ:

8�14 баллов
КЛАССИКА

Вы не гонитесь за модными ве�
щами, а предпочитаете нестарею�
щую классику – стиль деловитых и
энергичных людей. Их козыри: сдер�
жанность в поведении, лаконич�
ность в выражении мыслей и чувств,
высокое качество результатов в
любой деятельности. И все же иног�
да не замыкайтесь в рамках излюб�
ленного стиля, а экспериментируй�
те, используя свой базовый гарде�
роб как основу. Этим вы удивите
знакомых и заставите их посмот�
реть на вас по�иному.

15�21 балл
ПРАКТИЧНОСТЬ

Вы человек рациональный, вам
дороже удобство, нежели имидж.
Вы стремитесь не казаться кем�то,
а быть такой, какая есть, без вся�
ких ухищрений. Вы не прибегаете к
шопингу как к лекарству против
стресса, для саморегуляции и ус�
покоения у вас есть другие спосо�
бы. Окружающие знают, что на вас
можно положиться, но считают не�
сколько холодной, так как в облас�
ти чувств у вас существует дефи�
цит. Меняться или нет – решать вам.

22�27 баллов
АВАНГАРД

Вы, как правило, в первых рядах
модных веяний, а шопинг�терапию
можете провести по поводу или
даже без оного. Одежда для вас не
просто способ прилично прикрыть
тело, а прекрасное средство само�
выражения, страсть, хобби и анти�
депрессант одновременно. Главное
– не принуждать окружающих раз�
делять с вами ваши пристрастия.

28�34 балла
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ

Вы ловко сочетаете несочетае�
мое и при этом выглядите неотра�
зимо. У вас есть свое представле�
ние о том, что и как надо носить. Да
и в жизни вы не подстраиваетесь
под других. В вас есть бунтарский
дух. Такая позиция вызывает раз�
ные чувства у людей, но уважают
вас почти все за независимость и
самобытность. Что ж, это немало.

35�40 баллов
В ПОИСКЕ

Ваш стиль не поддается четкому
определению. Это говорит о том, что
вы еще не определились и не спе�
шите с поиском себя и отражением
внутреннего «я» посредством одеж�
ды. Не бойтесь экспериментов,
действуйте методом проб и ошибок,
ищите то, что необходимо вам для
гармонии. Верьте в свои силы!
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История из жизни

оезд мерно покачивался
в такт движению. Колёса
гулко стучали, вспоми�
ная уже привычный путь.

Состав только отошёл от перро�
на, и пассажиры ещё не успели
освоиться на своих местах. Впе�
реди было двое суток пути.

ЭФФЕКТ ПОПУТЧИКА
� Это что же получается, мы с

вами будем всю дорогу ехать
одни? � неловко спросила девуш�
ка из седьмого купе свою попут�
чицу.

� Может быть, на других стан�
циях кто�то и подсядет.

Разговор не клеился. Соседка
явно не желала общаться.

На вид ей было около 45 лет.
Хотя на самом деле могло быть и
меньше. Немного ссутулившая�
ся, покатые плечи, лишний вес �
не критичный, но заметный. На
лице ни грамма косметики, хотя
она бы не помешала.

Пока молодая девушка разгля�
дывала свою визави, пришло
время контроля. Тучная провод�
ница монотонным голосом по�
просила билеты.

Девушка отдала их сразу, а вот

её соседка замешкалась. Она
долго рылась в сумках � то в од�
ной, то в другой.

� Не могу найти! Но я ведь его
предъявила при посадке! Что же
теперь Вы хотите? � сорвалась
женщина и тут же расплакалась.
От той искренности, с которой по
её лицу лились крупные, почти
крокодильи, слёзы, опешила и её
соседка, и сама проводница. Она
молча кивнула и вышла из купе.

Тут уже девушка не могла оста�
ваться безучастной.

� У вас что�то случилось? �
спросила она, представившись.
� Меня зовут Настя.

Соседка молчала, а потому де�
вушка продолжила.

� Слышали про эффект попут�
чика? Незнакомому человеку
можно запросто выговориться.
Может, попробуем?

ВПОЛНЕ
ОБЫЧНАЯ СЕМЬЯ

� А меня зовут Ира, � неожидан�
но даже для самой себя начала
женщина. � Но лучше Ирина Сер�
геевна. Я работаю репетитором,
так что привыкла с отчеством.

Настя кивнула, соглашаясь на

любые условия.
� Только что я могу вам расска�

зать... Двадцать? Тридцать? � на�
обум спрашивала женщина, пы�
таясь угадать возраст соседки.

� Двадцать пять, � помогла она.
� Ну вот, а мне сорок два.
Она ещё некоторое время по�

молчала, но потом, видимо ре�
шив, что ей нечего терять, нача�
ла свою непростую историю.

� Я не должна была сидеть се�
годня в этом купе. Билет купила в
последний момент. В том горо�
де у меня остались муж и двое
детей.

На мгновение её голос пре�
рвался. Кажется, женщина не хо�
тела заплакать.

� Мы с Мишей в браке с двад�
цати лет, одногодки. За это вре�
мя успели двоих детей вырас�
тить. Старшенькая, Аллочка, ро�
дилась недоношенной. Выходи�
ли с трудом, всё детство по вра�
чам. С младшим, Максимом,
тоже намучились. Оказалось, у
малыша порок сердца. Первую
операцию провели уже в два ме�
сяца, а потом ещё две. И любили
мы с мужем друг друга... Подру�
ги жаловались на своих супругов,
а в моей семье всё было иначе.
Миша мне и цветы часто дарил,
и в рестораны приглашал � про�
сто так, без повода. А уж гово�
рить мы и вовсе могли обо всём
на свете!

Тут голос соседки оборвался,
а по лицу вновь потекли слёзы.

� Понимаете, Настя, мой муж

ВСТРЕЧА В ПУТИВСТРЕЧА В ПУТИВСТРЕЧА В ПУТИВСТРЕЧА В ПУТИВСТРЕЧА В ПУТИ
Одна единственная встреча может перевернуть жизнь с ног на
голову. Изменить решение, взгляды на жизнь, даже будущее. И
не знаешь, то ли её за это благодарить, то ли проклинать.
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встретил другую. Ей нет даже
тридцати � вроде вас, � Ирина
неопределённо махнула рукой в
сторону попутчицы. А та от чего�
то побледнела, и улыбка сползла
с её лица.

НА КОГО ТЫ МЕНЯ
ПРОМЕНЯЛ?

По словам Ирины Сергеевны,
всё началось около полугода на�
зад. Такой родной и привычный
муж вдруг превратился в загад�
ку. Жене казалось, что он стал
другим.

Поначалу Ирина Сергеевна
списывала происходящее на
кризис среднего возраста. Но
вскоре Миша окончательно отда�
лился.

� Её зовут Катя. А Миша назы�
вает Котёнок, � уже не сдерживая
слёз, рассказывала соседка. � Я
узнала о ней случайно. Как�то ве�
чером мужу поступил странный
звонок, и уже спустя минуту он
схватил куртку и убежал. Приехал
уже за полночь и лёг спать без
каких�либо объяснений.

Поведение любимого показа�
лось Ирине Сергеевне странным.
На утро она устроила ему допрос
с пристрастием, и Михаил рас�
кололся.

Оказалось, с Котёнком они по�
знакомились на кассе в супер�
маркете. Она стояла в очереди
перед мужчиной и в последний
момент не смогла оплатить по�
купку � карточку забыла дома.
Шоколадка, мороженое, сок, кру�
ассан � какие милые пустяки! Ми�
хаил, конечно же, оплатил това�
ры за неё.

Они встречались здесь же � в
супермаркете. По соседству
была небольшая кофейня, где
можно было выпить кофе и съесть
булочку. Ира не могла ничего за�
подозрить, ведь муж много лет
занимался закупкой продуктов.

� Я попросила Мишу не ухо�
дить из семьи, � призналась Ири�
на Сергеевна. � Сказала, что мы с
детьми без него не сможем. Он
сначала согласился попробовать
забыть своё увлечение, но не
смог. Они так и продолжали
встречаться с той девушкой. Ко�
нечно, она молодая, красивая, у
неё всё впереди. А что я? Моя
женская история, считай, завер�
шена.

� И куда же вы едете? � еле
слышно спросила Настя.

� К старшей сестре, городок
небольшой, хочу укрыться от всех
проблем. Надеюсь, ко мне дети
приедут. Хотя… не уверена. Они

так привязаны к отцу, к тому же
он может многое им дать, в отли�
чие от меня.

Обе на некоторое время за�
молчали. В купе повисла тиши�
на, был слышен разве что стук
колёс.

ЛЮБИМЫЙ,
НО НЕСВОБОДНЫЙ

Следующие несколько часов
они ехали молча. Настя обдумы�
вала услышанное, а Ирина Сер�
геевна пыталась понять, что её
заставило рассказать всё незна�
комому человеку.

� Ну и пускай уходит к молодой!
� неожиданно резко сказала На�
стя. � Зачем он вам, такой невер�
ный, сдался? Вы ещё молодая
женщина, непременно найдёте
себе другого!

Ирина Сергеевна засмеялась.
Соседка так рьяно заступалась за
неё, что женщина и сама вдруг
подумала: а чем чёрт не шутит!
Может, и найду!

� Ну, а у вас что? Замужем или
ещё в поиске? Куда едете?

� У меня небольшой отпуск, еду
к родителям. А муж... Нет у меня
мужа, но надеюсь, скоро будет.
Одним словом, мы пока не рас�
писаны.

Настя и врала, и была честна
одновременно. Её сердце дей�
ствительно было занято � вот уже
три года оно принадлежало Ви�
талию. После их первой встречи
у Насти не осталось сомнений в
теории половинок. Виталий был
намного старше, но молод ду�
шой.

И всё бы ничего, только муж�
чина был женат. Обзавёлся семь�
ёй ещё в студенчестве, воспитал
сына, построил дом. Одним сло�
вом, имел вполне устроенную
жизнь, в которой Настя оказа�
лась приятным дополнением.

“Ты меня любишь?” � часто
спрашивала она, заглядывая в
глаза любимому. И тот всегда от�
вечал утвердительно. Но разво�
диться не спешил, говорил что�
то о любви к сыну и преданности
жене.

И вот на днях Виталик созрел.
“Ухожу от жены!” � заявил он.
Обещал в ближайшее время по�
говорить с супругой, “когда её
отпустит мигрень”. “Заботит�
ся...” � подумала Настя. Купила
билет к родным и счастливая, в
предвкушении грядущих пере�
мен, села в поезд. Встреча с Ири�
ной Сергеевной, её непростая
история, посеяли в голове пре�
дательские мысли...

� Расстроились? � заметила со�
седка, когда Настя задумалась.

� Да нет, просто думаю о вашей
истории.

� А что тут думать? Очень тяже�
ло, когда твою семью, которую
ты долгие годы строил по крупи�
цам, кто�то со стороны вдруг раз�
бивает. Сердце вдребезги � и
ведь заново не склеишь.

Женщина замолчала. Всё было
понятно без слов.

ДРУЖЕСКИЙ СОВЕТ
На следующее утро Ирина Сер�

геевна проснулась в хорошем на�
строении.

� Знаете, я долго размышляла
над тем, что вы вчера сказали. И
решила не страдать. Если уж кто
и должен ощущать бремя ситуа�
ции, то это та молодая разлучни�
ца, а совсем не я.

Настя согласно кивнула. Наут�
ро на её личике пролегли следы
усталости.

� А вы, � продолжала Ирина
Сергеевна, � ищите себе мужчи�
ну достойного! Который не бро�
сит вас, заглядевшись на моло�
денькую.

Расставались попутчицы дру�
зьями. Ирина Сергеевна порыва�
лась взять у Насти номер телефо�
на, но та стала отнекиваться.
Предложила женщине лучше ос�
тавить свой, и та охотно записа�
ла цифры на бумажке.

На перроне Ирину Сергеевну
встречала старшая сестра, кото�
рая тут же начала плакать. А На�
стю заключили в объятия роди�
тели, тоже со слезами на глазах.

� Ну, будьте счастливы, � про�
изнесла напоследок Настя. Ири�
на Сергеевна от души её обняла.

В тот вечер Настины родители
накрыли стол. Сама девушка, не
переставая, вертела в руках теле�
фон. Наконец, пришло сообще�
ние.

Писал Виталик. Что�то общее
про то, что любит и скучает. “Как
разговор с женой?” � поинтере�
совалась Настя. Долгое молча�
ние. А потом: “Пока собираюсь с
мыслями”. Девушка усмехнулась.
Она была рада, что он ответил
сейчас именно так.

“Не утруждай себя. И не рас�
страивай жену. Подумай о семье.
А нам с тобой не по пути”, � и от�
правила то, что долго вертелось
на языке. Потом нашла в кармане
куртки бумажку с номером теле�
фона Ирины Сергеевны. Посмот�
рела на безликие цифры, смяла
их и отправила в мусорное вед�
ро.
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Коротко о главном

ПОДРУГИ СПАПОДРУГИ СПАПОДРУГИ СПАПОДРУГИ СПАПОДРУГИ СПАСЛИ ПРСЛИ ПРСЛИ ПРСЛИ ПРСЛИ ПРАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИКАЗДНИК
Однажды мы с подругами зап�

ланировали отмечать Новый год
в караоке�баре. Но случилось
так, что в декабре я заболела ан�
гиной и не успела полностью по�
правиться. Это нарушило все мои
планы: пришлось отказаться от
встречи.

Я совершенно не успела подго�
товиться к празднику. Уборку дома
не сделала, вкусностей не приго�
товила… Даже квартиру не украси�
ла. Как итог, настроение было на
нуле. Решила, что посижу под бой
курантов дома, посмотрю немного
телевизор и просто лягу спать по�
раньше.

Но в десять вечера вдруг раздал�
ся звонок в дверь. Открываю � мои
подруги! Оказывается, ради меня
они отменили все планы. Меня не
предупредили специально, чтобы
сделать сюрприз. Девочки принес�
ли салаты, домашнее печенье и
шампанское. Они были такие весе�
лые, шумные, что и я заразилась
их оживлением. За час мы общими
усилиями нарядили елочку, навели
кое�какую красоту и накрыли на
стол. Всю ночь болтали, смеялись,
играли в игры и дурачились. Это
был очень душевный праздник! А в
караоке мы выбрались на старый
Новый год.

ЧУЧУЧУЧУЧУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУДЕСА СЛУЧАЮТСЯ!ЧАЮТСЯ!ЧАЮТСЯ!ЧАЮТСЯ!ЧАЮТСЯ!
Вечер 31 декабря. Я стою в су�

мерках на платформе и жду элект�
ричку, чтобы ехать домой. Но элек�
трички нет как нет, когда придёт�
неизвестно. Со мной на платфор�
ме волнуется толпа пассажиров.
Все уставшие и голодные после
работы, все замёрзли торопятся
отмечать Новый год.

Наконец спустя 20 минут подъез�
жает электричка, все садятся...
Электричка стоит. Две минуты,
пять, семь... Народ уже ворчит. И
тут вбегает в вагон молодой чело�

век. Шапка набекрень, пальто на�
распашку, в руках�торт в большой
красивой коробке и телефон. И он
в этот телефон радостно кричит:
“Успел! Любимая, ты представля�
ешь�успел! На последнюю элект�
ричку! Она как будто меня ждала.
Только заскочил�двери закрылись.
Всё, дорогая, еду! Мы будем встре�
чать Новый год вместе!”

И тут все сердитые лица прояс�
нились, люди заулыбались... Всё�
таки не зря мы стояли! Вон какая
большая радость у человека.

КАК КОШКАКАК КОШКАКАК КОШКАКАК КОШКАКАК КОШКА
ИСПОЛНИЛАИСПОЛНИЛАИСПОЛНИЛАИСПОЛНИЛАИСПОЛНИЛА
МОЮ МЕЧТУМОЮ МЕЧТУМОЮ МЕЧТУМОЮ МЕЧТУМОЮ МЕЧТУ

В детстве я очень просила у Деда
Мороза собаку. Родители от моих
просьб отмахивались, и я надея�
лась на новогоднее чудо. И вот в
самый канун праздника заболела
наша кошка. Родители повезли её
к ветеринару, а когда вернулись...
Из�за пазухи папа достал малень�
кого щенка!

Оказывается, кто�то подкинул
малыша к ветклинике, и врач пред�
ложил родителям его забрать.

Наша кошка сразу взяла щенка
под свою опеку, и они очень подру�
жились. Вот такой подарок я полу�
чила � не иначе как Дед Мороз по�
старался!

СУЖЕНЫЙ&СУЖЕНЫЙ&СУЖЕНЫЙ&СУЖЕНЫЙ&СУЖЕНЫЙ&
РЯЖЕНЫЙ,РЯЖЕНЫЙ,РЯЖЕНЫЙ,РЯЖЕНЫЙ,РЯЖЕНЫЙ,
ПОЯВИСЬ!..ПОЯВИСЬ!..ПОЯВИСЬ!..ПОЯВИСЬ!..ПОЯВИСЬ!..

В юности моя мама как�то раз в
новогодние праздники собралась с
подружками гадать. Нужно было
написать на бумажках мужские
имена, сложить их в наволочку и
спрятать под подушку. А утром,
только проснувшись, ни слова не
говоря, первым делом достать на�
угад одну бумажку. Это и будет имя
твоего суженого.

Вытащив имя Михаил, моя мама
растерялась и даже огорчилась: ей
не нравился ни один из знакомых с
этим именем. “Гадание врет!” � ре�
шила мама.

Но спустя всего пару месяцев у
них на работе появился новый сим�
патичный коллега по имени Миша �
мой будущий папа.
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ногие люди, только открыв
глаза, уже чувствуют себя
разбитыми. “Вот бы просы�

паться не в семь утра, а в десять�
одиннадцать”, � мечтают они, наи�
вно полагая, что формула “позже
встанешь � лучше будешь себя чув�
ствовать” работает. Как бы не так!
Не обязательно сразу становиться
“жаворонком”, если вы уже много
лет “сова” но начинать свой день
правильно � под силу каждому!

Перевести будильник?
Не лучшая идея

7:00... 7:05... 7:10... Кому знако�
ма эта схема установки будильни�
ка с кодовым названием “просы�
паться постепенно”? Увы, она не
работает. Каждый раз переводя бу�
дильник “на попозже”, мы расстра�
иваем нервную систему.

Сомнологи (специалисты по
сну) рекомендуют вставать с пер�
вым звонком будильника. Для это�
го лучше поставить часы как мож�
но дальше от кровати, чтобы был
стимул встать и дойти до источни�
ка звука.

• Громкость звука на вашем
будильнике должна увеличивать�
ся постепенно, сам звук � быть не
слишком громким и резким.

СОЛНЦЕ ВСТАЁТ �
И ВЫ СЛЕДОМ

Согласно теории биологических
ритмов, самое адекватное и пра�
вильное пробуждение � вместе с
солнечными лучами. Но что делать
зимой и в межсезонье, когда за ок�
ном практически круглосуточная
темнота? Спасут источники осве�
щения.

Включать после пробуждения
верхний свет не рекомендуется � он
слишком яркий. Воспользуйтесь
светом от настенного бра, торше�
ра или ночника. Лучше, если свет
будет тёплый, жёлтый: белый ас�
социируется с холодом.

БЕГОМ В ДУШ!
Многие привыкли принимать душ

вечером. А утром... утром почему�
то не хочется вставать под струи
воды. Особенно если за окном про�
мозглая и дождливая погода. Одна�
ко стоит попробовать этот утрен�
ний ритуал хотя бы один раз � и вы
уже не сможете от него отказать�
ся.

Благодаря воде тело, организм
и даже сознание пробуждаются,
очищаются, наполняются силой и
энергией. Двух�трёх минут горяче�
го бодрящего душа достаточно,
чтобы хорошенько согреться и
окончательно проснуться. Пред�
ставление о том, что утренний душ

должен быть холодным или контра�
стным � миф.

ПЕРВЫЙ ЧАС
ПОСЛЕ ПРОБУЖДЕНИЯ �

ГЛАВНЫЙ
Задумайтесь о том, чему вы по�

свящаете первые 60 минут вашего
дня. Пролистывание новостей,
спешные сборы на работу мужа и
детей или, как говорят, “раскачива�
ние”, “собирание себя по частям”,
какие�то бесцельные действия?

А теперь вспомните, что именно
первый час задаёт тон всему дню.
В него следует вложить самые зна�
чимые, приятные и важные дей�
ствия, которые окажут влияние на
следующие 10�12 часов.

В первый час после пробуждения
посвятите время следующим заня�
тиям: лёгкая зарядка для тела, ме�
дитация, построение планов на
день, чашка чая в спокойной обста�
новке, чтение вдохновляющей кни�
ги, общение с близкими, практика
тишины.

• Как понять, что вы правиль�
но проводите свой первый час?
После него вы должны чувство�
вать подъём сил, прилив энер�
гии и вдохновения.

ВСЁ НАЧИНАЕТСЯ
С МУЗЫКИ

Оказывается, слушать музыку по

утрам � не только приятно, но и по�
лезно. В зависимости от музыкаль�
ного выбора вы можете настроить�
ся на спокойной лад, рабочий,
энергичный, общительный и т.д.

Музыка может быть фоновой:
включите её и занимайтесь своими
делами. А вот какие именно компо�
зиции выбрать, решать только вам.
Одних вдохновляет классика, дру�
гих � джазовые композиции, треть�
их � мантры или звуки природы.

Есть и те, кто вместо музыки
предпочитают слушать лекции или
даже аудиокниги. Это тоже в своём
роде аудиосопровождение, с кото�
рого можно начинать свой день.

ТЕЛЕФОН �
В СТОРОНУ!

Что точно не стоит делать сразу
после пробуждения, так это брать
в руки телефон. Он представляет
собой сгусток энергии � звонки, со�
общения, социальные сети. Так,
проверяя по утрам почту, человек
может почувствовать тревогу, поте�
рять позитивный настрой, с ходу
окунуться в рабочий ритм. Идеаль�
ное время для того, чтобы начать
работу с гаджетом � приход в офис.
А утром сделайте вид, что смарт�
фона у вас нет.

• Каждое наступившее утро �
это шанс начать свою жизнь за�
ново.

НАНАНАНАНАЧАЧАЧАЧАЧАТЬ ДЕНЬ ПРТЬ ДЕНЬ ПРТЬ ДЕНЬ ПРТЬ ДЕНЬ ПРТЬ ДЕНЬ ПРАВИЛЬНО!АВИЛЬНО!АВИЛЬНО!АВИЛЬНО!АВИЛЬНО!
5 актуальных советов5 актуальных советов5 актуальных советов5 актуальных советов5 актуальных советов

День только начал�
ся, а вам уже хочется
вернуться в кровать?
Производительность

на нуле, и чашка
крепкого кофе не

спасает? Возможно,
вы просто неправиль�

но начинаете свой
день!

Стиль жизни
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Женское чтиво

ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— Милая, — сказал он наконец,
— матушка не меньше моего о вас
беспокоилась, она ждет вас в гос�
тиной; пойдемте к ней поскорее.
Бедная моя девочка, я вижу, что это
свидание слишком сильно на вас
подействовало. Идем же, душа
моя. — И он снова приблизился к
ней, но девушка опять отшатнулась
от него, волочась вдоль по стенке,
с тем же страшно диким выраже�
нием в глазах.

— Не говорите со мной, Клемент,
— воскликнула Маргарита, — не
прикасайтесь ко мне. Я отвержен�
ная. Между мной и честным чело�
веком целая бездна. Не прибли�
жайтесь ко мне, бегите от меня!

Клемент хотел было прижать ее к
себе, утешить, но в глазах ее было
все то же страшное, мертвенное
выражение, которое приковало его
к месту.

— Маргарита, вы ли это? — вос�
кликнул он.

Девушка по�прежнему пятилась
от него; он шел за ней и хотел было
взять ее за руку, но она поспешно
отдернула руку и бросилась в про�
тивоположный угол коридора, отво�
рила дверь в комнату миссис Ос�
тин и скрылась за ней. Клемент
слышал, как щелкнул замок следу�
ющей двери и понял, что Маргари�
та заперлась в своей комнате.

Клемент постоял несколько ми�
нут неподвижно, пораженный пове�
дением Маргариты. Как необду�
манно он поступил, устроив эту
встречу мисс Вильмот с Генри Дун�
баром! Положительно, во всем ви�
новат он один. Встреча с убийцей
отца слишком сильно подействова�
ла на впечатлительную, чувстви�
тельную девушку и, очевидно, по�
влияла на ее рассудок.

«Мне придется обратиться к ма�
тушке, она одна может помочь в
этом деле», — подумал Клемент.

Он поспешил в гостиную. Миссис
Остин, видимо, удивилась скорому
возвращению сына.

— Я думала, что ты отправился
за Маргаритой, — спросила она.

— Мне не к чему было идти за ней,
она сама возвратилась.

— Слава Богу. Меня, признаться,
очень беспокоило продолжитель�
ное ее отсутствие.

— И меня также, матушка; но
меня еще более беспокоит поведе�
ние ее после возвращения. Я не�
давно просил вас, матушка, дове�
рять мне, — сказал Клемент. — Те�
перь мне приходится вам доверить�
ся: дело, которое Маргарита взяла
на себя сегодня утром, было очень
грустного и неприятного свойства
— даже до такой степени, что я не
удивляюсь вредному влиянию, ка�
кое оно имело на впечатлительный
ее ум. Я попросил бы вас сходить к
ней, матушка. Утешьте мою бедную
девочку. Она заперлась у себя в
комнате, но вас, верно, впустит.
Сходите к ней, милая матушка, и
постарайтесь успокоить ее, а я
между тем сбегаю за доктором.

— Ты думаешь, что она больна,
Клемент?

— Может быть, я и ошибаюсь; но,
во всяком случае, такие сильные
ощущения, которые она должна
была перенести сегодня, могут
легко стать причиной воспаления
мозга. Я схожу за доктором.

Молодой человек забежал к хозя�
ину гостиницы, который дал ему
адрес лучшего врача в Шорнклифе.
По счастью, доктор Винцент ока�
зался дома. Он принял Клемента
очень любезно и уже через пять
минут готов был следовать за ним.

— Это случай сильного душевно�
го потрясения, — объяснил Кле�
мент. — Может быть, и не понадо�
бится медицинская помощь, но я
буду чувствовать себя спокойнее,
после того как вы взглянете на бед�
ную девушку.

Клемент ввел врача в пустую гос�
тиную.

— Я пойду справлюсь, каково
мисс Вильмот, — сказал он, удаля�
ясь из комнаты.

Имя это поразило доктора: на�
сильственная смерть Джозефа
Вильмота составляла долгое вре�
мя любимый предмет разговора для
жителей Шорнклифа. «Впрочем,
это имя довольно распространен�

ное», — подумал он про себя.
Клемент постучался в комнату

матери. Старушка тотчас вышла к
нему.

— Ну, каково ей теперь? — спро�
сил Клемент.

— Право, не знаю, как тебе ска�
зать. Она просто пугает меня. Ле�
жит на постели неподвижно, как
статуя, смотрит в одну точку. Я ста�
ралась заговорить с ней, но она не
обращала на меня никакого внима�
ния, даже не удостаивала взглядом.
Когда я подхожу к ней, она начина�
ет дрожать всем телом и тяжело
вздыхает. Что бы все это значило,
Клемент?

— Бог весть, матушка. Я могу
только вам сказать, что она имела
сегодня встречу, которая могла
сильно на нее подействовать, но не
до такой степени. Могу я позвать
доктора?

— Да, пусть посмотрит, что с ней.
Клемент вошел в гостиную и стал

ждать возвращения доктора от Мар�
гариты. Для бедного молодого чело�
века это ожидание показалось веч�
ностью — с таким нетерпением он
жаждал узнать заключение врача.

— Ну что? — воскликнул он, зас�
лышав в гостиной его шаги.

Мистер Винцент покачал голо�
вой.

— В подобном случае мало проку
в медицинском совете, — сказал
доктор. — Девушка страдает от ду�
шевного потрясения, причину кото�
рого не хочет сообщить никому.
Если бы вам удалось вызвать ее на
откровенность, это сильно облег�
чило бы ее. Будь она обыкновенно�
го десятка, она расплакалась бы и
слезы облегчили ее страдания.
Наша пациентка, по несчастью, не
из таких; у нее должна быть редкая
сила воли.

— У Маргариты сильная воля! —
воскликнул Клемент. — Она, напро�
тив, олицетворенная доброта и по�
корность.

— Очень может быть, но поверь�
те, у нее огромная сила воли. Я
умолял ее сказать хоть одно слово;
голос мог бы навести меня на от�
крытие болезни; она только мед�
ленно покачала головой, ни разу не
взглянув в мою сторону. Я все�таки
пропишу ей успокоительное, кото�
рое лучше бы принять сейчас же,
завтра поутру я снова заеду к вам.

Клемент пошел к матери. Добрая
старушка всегда была готова сочув�
ствовать сыну. Она вышла ему на�
встречу из комнаты Маргариты.

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Он тихонько притворил дверь и
отправился в гостиную. Там уже
пылал огонь в камине, и слуга на�
крывал завтрак; но Клемент не об�
ратил на это внимания и быстро
подошел к окну, у которого сидела
Маргарита в утреннем платье и
шали. Подле на стуле лежала ее
шляпка.

— Маргарита, милая Маргарита,
зачем вы поднялись так рано?

Девушка медленно встала и при�
стально взглянула на милого ей че�
ловека. Лицо ее было очень задум�
чиво, бледно, губы дрожали.

— Я довольно отдохнула, — ска�
зала она едва слышно. — Я встала
рано, потому что… потому что я
сейчас уезжаю.

Она судорожно сжала руки и не
спускала глаз с Клемента, но взгляд
этот дышал решимостью.

— Вы уезжаете, Маргарита, —
воскликнул Клемент, — уезжаете…
сегодня… утром!

— Да, с девятичасовым поездом.
— Вы с ума сошли, Маргарита!
— Нет, — тихо ответила молодая

девушка, — я не сошла с ума, и это�
то самое удивительное. Я уезжаю,
Клемент; извините, мистер Остин.
Я хотела уехать, не повидав вас, а
думала написать вам…

— Как, Маргарита? — вскрикнул
Клемент. — Если не вы, так я со�
шел с ума. Или все это сон?

— Нет, это не сон, мистер Остин;
мое письмо сказало бы вам всю
правду; я уезжаю, потому что никог�
да не смогу быть вашей женой.

— Вы не сможете быть моей же�
ной, почему?

— Я не могу сказать.
— Нет, вы скажете, — воскликнул

Клемент вне себя, — я хочу знать
причину; я не допущу, чтобы какая�
нибудь фантастическая преграда
возникла между нами. Это какая�
нибудь женская фантазия, которая
рассеется от искреннего объясне�
ния. Маргарита, радость моя, не�
ужели ты думаешь, что я расстанусь
с тобой так легко? Неужели ты так
мало меня знаешь? Моя любовь
сильнее, чем ты думаешь, Мэгги, и
ты не можешь так легко отказаться
от слова, данного мне. Ты мне дала
права на себя, обещав быть моей
женой, и я не откажусь ни за что от
этих прав.

Маргарита смотрела на Клемен�
та грустным, мрачным взглядом.

— Судьба сильней любви, Кле�
мент, сказала она, — я никогда не
смогу быть твоей женой.

— Почему?
— По причине, которой ты никог�

да не узнаешь.
— Маргарита, я не хочу прекло�

няться…

— Все по�прежнему? — спросил
молодой человек.

— Да, все то же. Не хочешь ли ты
взглянуть на нее?

— Если можно.
Миссис Остин провела сына в

соседнюю комнату.
Маргарита лежала на постели,

совсем одетая, в мокром платье,
как вернулась. Печальное, безжиз�
ненное выражение ее лица болез�
ненно подействовало на Клемента.
Он начал бояться за ее рассудок.

Он присел на стул подле постели
и стал внимательно следить за
больной; мать стояла подле, встре�
воженная не менее его.

Рука Маргариты свисла с посте�
ли, словно мертвая. Клемент взял
эту маленькую ручку в свою; к его
удивлению, она не горела лихора�
дочным жаром, а была холодна как
лед.

— Маргарита, — сказал он тихим,
убедительным голосом, — вы зна�
ете, как я вас любил, как я вас люб�
лю. Вы знаете, что мое счастье не�
разрывно связано с вашей судьбой;
надеюсь, что вы не откажете поде�
литься своим горем с человеком,
который имеет полное право раз�
делить его. Вы не будете так жес�
токи, чтоб отказать мне в моей
просьбе. Подумайте, как мучит
меня ваше молчание.

Карие глаза ее остановились на
Клементе.

— Пожалейте меня, — произнес�
ла девушка каким�то хриплым, не
своим голосом, — сжальтесь надо
мной; сожаление людей и милосер�
дие Божие — вот что мне нужно те�
перь. Сжальтесь надо мной, Кле�
мент, и оставьте меня до завтра;
завтра я поговорю с вами.

— И вы расскажете все, что слу�
чилось с вами?

— Я поговорю с вами завтра, —
повторила Маргарита, неподвижно
глядя на молодого человека. — Ос�
тавьте меня теперь; оставьте меня,
или я убегу из этой комнаты, из это�
го дома. Я сойду с ума, если вы не
оставите меня!

— Я ухожу, Маргарита, — сказал
он, опечаленный и оскорбленный
странным ее обращением, — но
ухожу с невыносимым горем в
душе. Я не думал, чтобы вы так ско�
ро оттолкнули меня, не захотели
моего сочувствия.

— Я переговорю с вами завтра, —
в третий раз повторила Маргарита.

Она говорила как�то странно,
будто по заученному, не своими
словами.

Клемент посмотрел на нее еще с
минуту, но лицо ее было бесчув�
ственно и неподвижно; он медлен�
но вышел из комнаты.

— Я поручаю ее вам, матушка, —
сказал Клемент. — Я знаю, что она
и вам дорога. Да поможет нам Гос�

подь Бог перенести это испытание.

IX
РАЗРЫВ

Маргарита согласилась принять
лекарство, прописанное ей докто�
ром, но сделала это только из ува�
жения к миссис Остин, потому что
она, казалось, сама не сознавала,
для чего ей лекарство. Она была
подобна лунатику, живущему в ка�
ком�то чудесном, мечтательном
мире, нисколько не сознающему,
что делается вокруг него.

Лекарство, которое мистер Вин�
цент выдал за успокоительное, ока�
залось сильнейшей дозой опиума,
и Маргарита через несколько ми�
нут заснула крепким сном.

Миссис Остин отправилась к Кле�
менту, чтобы передать ему эту ра�
достную весть.

— Я посижу с бедной Маргаритой
до двух или трех часов, но ты иди
спать, потому что все эти волнения
тебя очень утомили.

— Нет, мама, я не чувствую уста�
лости.

— Но ты для меня пойдешь от�
дохнуть. Посмотри, уже двенадцать
часов.

— Да, я пойду в свою комнату,
если вы этого желаете, — поспеш�
но ответил Клемент. Но дело было
в том, что его комната была ближе,
чем гостиная к спальне его матери
и Маргариты. Он ушел к себе, но и
не думал ложиться спать. Он ходил
по комнате, время от времени про�
крадываясь в коридор послушать,
что делается в комнате матери.

В третьем часу миссис Остин,
открыв дверь в коридор, увидела
сына.

— Она спит, мама? — спросил он.
— Да, и очень спокойно. Я сама

иду теперь спать и тебя прошу сде�
лать то же, Клем.

— Хорошо, мама.
Клемент вернулся в свою комна�

ту. Он надеялся, что сон принесет
спокойствие Маргарите. Он лег и
тотчас заснул, ибо действительно
был совершенно утомлен усталос�
тью и беспокойством. Ему присни�
лось много страшных, фантастичес�
ких снов, но последний из них зас�
тавил его в испуге вскочить с посте�
ли. Он видел Маргариту в модслей�
ском парке в светлую лунную ночь
под руку с мертвецом. Он открыл
глаза; утро было светлое, холодное.
Клемент быстро оделся, вышел из
комнаты без четверти восемь и по�
спешил в комнату матери, чтобы
узнать о Маргарите, но напрасно он
стучал в дверь: никто ему не отво�
рял. Заметив, что она не заперта,
он тихонько ее толкнул и услышал
ровное дыхание матери.

— Она спит, бедная. Я не побес�
покою ее, ей нужен отдых после вче�
рашнего дня.
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спомните бессмертную реплику
из кинофильма «Служебный ро�
ман»: «Ведь как вы ходите?.. Вся

отклячится, в узел завяжется, вся ску�
кожится, как старый рваный башмак...
И чешет на работу! Как будто сваи вко�
лачивает!» Если в этой характерис�
тике вы узнаете себя, прислушайтесь
к несложным советам остеопатов. Они
помогут приобрести красивую осан�
ку, легкую походку, а заодно, выглядеть
стройнее минимум на 5 кг!

Откуда  берется  сутулость?
Известно, что с возрастом человек
«утаптывается» в росте в среднем на 2�
3 см. Также каждый день к вечеру наш
рост уменьшается на 1 см: это связано
с тем, что суставы от нагрузки сжима�
ются, а от усталости мы начинаем суту�
литься. Некоторые и вовсе начинают
горбиться еще со школы. Почему это
происходит?
С рождения и всю жизнь мы получаем
травмы, которые отражаются на нашем
позвоночнике. Одни весьма серьез�
ные: родовая травма, переломы и т.д.
Другие кажутся нам незначительными:
тут запнулся, там упал. В итоге позвон�
ки смещаются, сжимаются, вызывая
дисбаланс. Именно он заставляет нас
искать удобное положение для тела в
пространстве: например, сутулить
плечи, сидеть, закинув одну ногу на
другую. Вредные привычки, вроде но�
шения сумки только на одном плече
или прогулок на высоких шпильках,
тоже оказывают на наш организм па�
губное влияние.

КАК  ВЫГЛЯДЕТЬ
НА  5  КГ  СТРОЙНЕЕ?

СОВЕТЫ ОСТЕОПАТА
Вес � величина относительная. Одно дело � цифра, которую по�
казывают весы, и совсем другое, насколько стройной вы выг�
лядите внешне. Последнее зависит от пропорций фигуры, пра�
вильной одежды и красивой осанки.

Специалисты  советуют
Осознание проблемы � первый шаг к
ее решению. Но простого решения с
этого дня начать ходить прямо мало.
Хорошо бы отыскать причину сутулос�
ти и пройти курс у остеопата, но цена
вопроса и проблема поиска хорошего
специалиста не всем позволят это сде�
лать. Однако, помочь себе выпрямить
спину и выглядеть гораздо стройнее
можно и самостоятельно. Что же сове�
туют специалисты?

 Найдите себе подвижный спорт по
душе: бег, игра в баскетбол, плавание.
Перед началом занятий проконсульти�
руйтесь с врачом на предмет противо�
показаний:

 больше гуляйте на свежем воздухе,
выходите на работу утром заранее и
вместо поездки на транспорте идите
пешком или вечером выйдите за пару
остановок до дома;

 оставшись наедине, включите «за�
водную» музыку и танцуйте до седьмо�
го пота: это не только расслабляет
мышцы и снимает скопившееся напря�

жение, но и поднимает настроение;
 если у вас сидячая работа, проверь�

те, насколько правильно подобраны по
высоте стол и стул, удобно ли вам си�
деть, не свисает ли локоть со стола,
находится ли монитор компьютера на
уровне глаз;

 откажитесь от обуви на высоких каб�
луках или хотя бы носите ее в помеще�
нии, а лучше � только по торжествен�
ным случаям.

Полезные  упражнения
Если вы не имеете возможности посе�
щать спортзал, выполняйте несложные
упражнения для улучшения осанки
дома.

1. Сядьте на пол на колени, руки сза�
ди, упор в пол. Приподнимая колени,
почувствуйте растяжение передней по�
верхности стопы. Повторите 10 раз.

2. Лягте на пол на живот, приподни�
мите корпус, прямые руки упираются в
пол. Не прогибайте поясницу. Повто�
рите упражнение 5�10 раз.

3. Встаньте, наклонив корпус вперед
и опустив руки вниз, расслабьте все
мышцы. Постойте 10�20 секунд до пол�
ного расслабления.

4. Встаньте на носочки, поднимите руки
и каждой клеточкой потянитесь вверх,
ощущая растяжение позвоночника.

ВАЖНО: При выполнении упражне�
ний вы не должны испытывать бо�

левых ощущений. Если вы все выпол�
нили правильно, то после зарядки по�
чувствуете, что позвоночник приятно
растянулся, а спина разогнулась.

Каблуки  не  так  безопасны!
Пытаясь выглядеть выше и стройнее, мы час�
то покупаем обувь на высоком каблуке. Что про�
исходит, когда мы ее надеваем? Центр тяжес�
ти смещается вперед, и для сохранения ба�
ланса наше тело изменяет положение всех по�
звонков, увеличивая давление. Итог � сколи�
оз, плоскостопие, варикоз. Чтобы сохранить
осанку и визуально несколько увеличить рост,
остеопаты советуют носить устойчивый каб�
лук в 3�4 см.

Красота
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Коллекция  рецептов

Разогрейте духовку до 200 °C.
Противень застелите бума�
гой для выпечки. В кастрю�
ле соедините сливочное
масло и сахар. Нагревайте,
помешивая, на слабом огне
до однородности. Добавьте
муку и сливки. Готовьте ещё
пару минут. Вмешайте в тес�
то миндаль и сухофрукты.
Немного остудите. С помо�
щью ложки выложите не�
большие порции теста на

Курицу посолите и попер�
чите со всех сторон. Черри
нарежьте половинками, лук
— кружочками или четвер�
тинками, чеснок — крупны�
ми кусочками. Форму
смажьте маслом. Выложи�

КУРИЦА  ПО)ПРОВАНСКИ
Куриные бёдра и голени 5–6 штук, соль 1 ч. ложка,
перец чёрный молотый 1/2 ч. ложки, растительное
масло 2 ст. ложки + для смазывания, помидоры черри
250 г, репчатый лук 1–2 штуки, чеснок 6 зубчиков, олив�
ки без косточек 150 г, каперсы 1 ст. ложка, прованс�
кие травы 1 ст. ложка, сухое белое вино 1/2 ч. ложки.
Можно добавить: лимон 1 штука, тимьян или розмарин
1 веточка.

те в неё лук, курицу, черри,
оливки, каперсы и чеснок.
Посыпьте прованскими
травами. Полейте вином.
Отправьте курицу в разог�
ретую до 180 °С духовку на
45–50 минут.

Мягкое сливочное масло
соединить с двумя видами
сахара. Взбить миксером
на средней скорости до по�
лучения пышной массы. Не
переставая взбивать, по�
степенно ввести яйца. В от�
дельной миске смешать
муку с разрыхлителем. Ча�
стями ввести муку с раз�
рыхлителем в яично�масля�
ную массу. Аккуратно пере�
мешать лопаткой до одно�
родности. Добавить цукаты
и еще раз перемешать. Вы�

РОЖДЕСТВЕНСКИЙ  КЕКС  С  ЦУКАТАМИ
Мука пшеничная � 230 г, сахар � 80 г, сахар тростнико�
вый � 80 г, масло сливочное � 200 г, цукаты (ассорти) �
180 г, яйцо куриное � 4 шт. (180 г), разрыхлитель � 10 г.

ложить тесто в прямоуголь�
ную форму размером
25x11.5 см с пергаментом и
разровнять. Выпекать в ра�
зогретой до 150 градусов
духовке 80 минут. Готовность
проверить деревянной
шпажкой. Остудить кекс в
форме до комнатной темпе�
ратуры. Завернуть в перга�
мент, а затем в пищевую
фольгу и отправить в холо�
дильник на 48 часов. Рож�
дественский кекс с цуката�
ми готов.

Картофель почистить и сде�
лать глубокие надрезы, но не
до конца. Оставить около 1
см, чтоб картофель не раз�
валился. Шампиньоны наре�
зать тонкими пластинками. В
тарелке смешать сметану с
солью, перцем и провански�
ми травами, выдавить туда
чеснок и хорошо переме�
шать. Полученной смесью
смазать картофель и поме�
стить в подходящую форму

КАРТОШКА)ГАРМОШКА
С  ГРИБАМИ  В  ДУХОВКЕ

Картофель � 6 шт., шампиньоны � 4�5 шт., сметана � 2
ст.л., сыр твёрдый � 100 г, чеснок � 2 зубка, соль, пе�
рец � по вкусу, прованские травы � 1 ч.л., зелень � для
подачи.

для запекания.
Включить духовку на
180 градусов. В раз�
резы поместить
грибы. Оставшуюся
сметанную заправку
вылить сверху кар�
тофеля, стараясь
равномерно распре�
делить на каждую
картофелину. Можно
немного сбрызнуть
оливковым маслом.
Форму накрыть
фольгой и поста�
вить картошку�гар�
мошку с грибами в

духовку на 30�35 минут. За
это время тонкими пластин�
ками нарезать сыр. Спустя
время вынуть форму с кар�
тошкой из духовки, снять
фольгу и в каждый разрез
вложить по пластинке сыра.
Поставить картошку снова в
духовку приблизительно на
20 минут. Сыр должен рас�
плавиться и подрумяниться.
При подаче картофель посы�
пать измельчённой зеленью.

ФЛОРЕНТИНИ  —
ИТАЛЬЯНСКОЕ  РОЖДЕСТВЕНСКОЕ

ПЕЧЕНЬЕ  С  СУХОФРУКТАМИ
Сливочное масло 25 г, сахар 75 г, мука 5 г, сливки с
жирностью 33% 60 мл, миндальные лепестки 50 г, су�
хофрукты 100 г, молочный шоколад 200 г.

противень на расстоянии
около 5 см друг от друга.
Выпекайте до золотистого
цвета 10–12 минут. Подер�
жите на противне ещё 5 ми�
нут, затем переложите на
решётку или тарелку и пол�
ностью остудите. Растопите
шоколад. Окуните в него низ
печенья. Переверните, выло�
жите на застеленный перга�
ментом противень и оставь�
те на 30 минут.
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Домашние  любимцы

ы взяли на себя ответственность
за животное, так что будьте пос�
ледовательны. Полуразвалив�

шийся собачий сарайчик с протекаю�
щей крышей � зрелище жалкое. Не зря
говорят: по тому, как выглядит живот�
ное, как за ним ухаживает человек, мож�
но сделать вывод о самом хозяине. Но
вы хозяева, конечно же, хорошие, за�

ричина проста � им интересно то,
что происходит на экране. Как и
вам. Только следят они не за раз�

витием сюжета и не за новостной лен�
той. Их внимание привлекает движение
на экране, смена кадров. Особенно впе�
чатляют их бег, прыжки, активная жести�
куляция героев экрана. Срабатывают
охотничьи инстинкты: шевелится � зна�
чит, надо выследить и поймать. С тем же
успехом кот обычно ловит курсор на мо�
ниторе компьютера.
А знаете ли вы, что существует кино для
кошек? Это короткометражное видео, сю�
жет которого предполагает присутствие
в кадре птиц, рыбок, мышей, белок, ко�
торые движутся, порхают, плавают и бе�
гают. Такие ролики � и развлечение для
кота, и своеобразный тренажер, помога�
ющий питомцу развивать и поддержи�
вать инстинкты охотника. Кроме фильмов,
существуют также игры для кошек на мо�
бильном или планшете. Не верите? На�
берите в поисковике «игры для кошек»
или «видео для кошек» � вы удивитесь
многообразию предложений. Скачивай�
те и развлекайте своего любимца!

ЧЕМ  УТЕПЛИТЬ  БУДКУ?
Если по какой�то причине ваша собака живет в будке, а не в
доме, то будку надо утеплить.

ботливые, с душой и любовью относя�
щиеся к своему питомцу, и не позволи�
те ему мерзнуть в сырой, продуваемой
всеми ветрами конуре.
Будку можно купить. Вариантов соба�
чьей квартиры много. Правда, некото�
рые апартаменты стоят очень недеше�
во. Поэтому нередко хозяева решают
построить собаке коттедж своими ру�

ками. Если вы делаете будку сами, ис�
пользуйте экологичный материал � де�
рево.
Крайне важно не допустить наличие
щелей, проверить, не протекает ли кры�
ша, удобно ли собаке входить и выхо�
дить, достаточно ли места. Вход в буд�
ку должен располагаться там, где ми�
нимальное движение ветра. В качестве
утеплителя можно взять следующие
материалы: сухая древесная стружка
(перед употреблением ее надо обра�
ботать антипаразитарными средства�
ми, купленными в зоомагазине); искус�
ственный войлок (подойдет для обив�
ки поверхности будки), пеноплекс (вла�
гостойкий и хорошо сохраняет тепло);
минеральная вата. Ни в коем случае не
применяйте стекловату и не кладите в
конуру опилки!
Обязательно утеплите пол и крышу буд�
ки. Предусмотрите наличие тамбура и
порога � они спасают от задувания вет�
ра. Вход в будку лучше завесить бре�
зентовой или пластиковой шторкой �
так будет теплее. Внутрь можно поло�
жить лежанку или постелить старый
толстый плед.
Многие хозяева оборудуют в будке обо�
греватель. Наиболее востребованный
среди владельцев собак метод � уста�
новка панельного электрообогревате�
ля. Инфракрасные панели работают от
электричества, поддерживают опти�
мальную температуру внутри собачь�
ей конуры. При этом, расходы на элек�
троэнергию не очень высокие.
Часто для утепления будок используют
инфракрасную пленку. Это сверхтонкий
обогреватель, который аккумулирует
тепло за счет излучения ИК�волн. На�
гревательный элемент распределяет
тепло, поэтому животное не перегре�
вается.

ПОЧЕМУ  КОТЫ  СМОТРЯТ  ТЕЛЕВИЗОР?
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Зеленый  подоконник

Дракункулюс
Название рода происходит
от греческих слов draconis и
unculus – «маленький дра�
кон» или «маленькая змея».
Возможно, потому, что клу�
бень напоминает маленькую
скрученную змею. Также ра�
стение известно как «драко�
нья лилия». Оригинально
цветущий (соцветия пахнут
гнилью) дракункулюс обык�
новенный подходит для вы�
ращивания в контейнерах.
Предпочитает рыхлые, хоро�
шо дренированные, нейт�
ральные почвы. Зимовать
клубни должны в прохладе
(не ниже нуля). Если выка�
пывать, то можно хранить в
овощном отделе холодильни�
ка.

Тархун(эстрагон)
Видовое название растения

«ДРАКОНЬИ»  РАСТЕНИЯ

омнатные "пальмы" (драцена и
юкка) � довольно популярные ра�
стения. Многие даже наряжают

их в Новый год вместо елки.

Юкка
Это южное теплолюбивое растение
выглядит эффектно благодаря мощным
мечевидным листьям и роскошным
бело�кремовым соцветиям. На юге она
отлично растет в садах, в северных же
регионах выращивается в основном как
комнатное растение и цветет редко.
Оптимальные условия для нее � хорошо
освещенная комната, летом � балкон.
Сухой воздух растение переносит нор�
мально и не боится кратковременной
засухи. От избытка же влаги у юкки мо�
гут подгнивать корни. В летнюю жару
она чувствует себя отлично, но в зим�

В Год Зеленого Деревянного Дракона астрологи
советуют завести растения�талисманы, кото�
рые защитят от неприятных эмоций, негатива.

– dracunculus, переводится
с латыни как «маленький
дракон» или «дракончик». В
народе – тархун, «трава дра�
кона». Посейте однажды (оп�
тимально – в начале весны)
семена этого пряно�арома�
тического растения, и у вас
всегда будет на подоконни�
ке изысканная приправа к
овощным и мясным блюдам.
Тем более что сеянцы по
мере роста можно делить и
черенковать. При недостат�
ке света эстрагон вытягива�
ется, поэтому зимой жела�
тельно ставить под лампу.

Хризантема
Цветок Белого Дракона – так
красиво называют это рас�
тение (и на то есть восточ�
ная легенда), украшающее
балкон, террасу, сад до са�
мых заморозков. Хризанте�

мам в горшках комфортно
зимовать при температуре
около +3�8 град., например,
в неотапливаемой лоджии
или погребе с хорошей вен�
тиляцией. Стебли укорачи�
вают до нескольких санти�
метров, грунт поддержива�
ют в слегка влажном состоя�
нии. Перенести на свет мож�
но в конце февраля�начале
марта.

Львиный зев
Растение из�за формы цвет�
ка называют «кусающий дра�

кон», «пасть дракона». Уже
сейчас подбирайте сорта
яркого красавца, подготовь�
те рыхлый грунт, чтобы в на�
чале марта приступить к по�
севу семян. Из ранней рас�
сады к июню можно получить
цветущие кустики для озеле�
нения балкона, террасы. И
помните, львиный зев пред�
почитает яркий свет (с при�
тенением от полуденного
солнца), регулярный полив
(без застоя влаги и пересуш�
ки земляного кома) и не лю�
бит загущенных посадок.

Хризантема

Тархун

Львиный зев

ЕСЛИ  ВАМ
ПОДАРИЛИ  ПАЛЬМУ...

Наряду с пуансеттией и падубом, сейчас стало модно дарить
на Новый год... пальму! Что же делать, если вы обнаружили у
себя под елкой такой подарок?

ний период ей нужно обеспечить про�
хладу, чтобы она вошла в состояние по�
коя. Подкармливают растение только
весной и летом. Можно использовать то
же удобрение, что и для драцены.

Драконово дерево
В переводе с греческого "драцена"
означает "самка дракона". Это связано
с соком ее цветка, который своим гус�
тым красным цветом напоминает кровь
этого мифического существа.
Драконово дерево любит яркий рас�
сеянный свет, поэтому его лучше дер�
жать у окна, избегая прямых солнеч�
ных лучей. Если по мере роста переса�
живать драцену в более объемный гор�
шок, она вырастет статной.
Драцена любит опрыскивания и регу�
лярные поливы. При недостатке влаги у

нее поникают листья. Но и заливать
цветок нельзя. В зимний период часто�
ту поливов нужно снизить. Подкармли�
вают драцену в теплое время года удоб�
рениями для пальм, фикусов и драце�
ны или для декоративно�лиственных
растений. Из домашних подкормок хо�
роши настои яичной скорлупы, банано�
вой кожуры или луковой шелухи.

КСТАТИ. Новое растение лучше
подержать одну�две недели на

карантине: оно может быть зара�
жено вредителями или болезнями.

Драцена
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Важно  знать

ЕЛОЧНЫЙ ДОЖДИК И КОТЫ:
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЛЮБИМЕЦ

НАЕЛСЯ ЕЛОЧНЫХ УКРАШЕНИЙ

Почему  кот  жует  дождик
 Желание повеселиться. Ко�

тики любят все, что шуршит �
разнообразные шнурочки и бу�
магу. Это пробуждает их хищни�
ческие инстинкты и желание по�
охотиться.

 Недостаток витаминов в
организме животного, из�за ко�

Коты очень любят елки и все, что на них висит � игрушки, гир�
лянды, дождик. Последним они могут не только играть, но иног�
да и полакомиться. Почему коты любят жевать это елочное ук�
рашение и как быстро помочь животному?

торого у него возникает желание
пожевать что�то из целлофана.
По словам ветеринаров, это се�
рьезная проблема � нужно сроч�
но пересмотреть и скорректиро�
вать рацион кота.

Как  отобрать  дождик
Если кот только начал жевать

дождик, постарайтесь его заб�
рать � аккуратно и без резких
движений, поскольку вы можете
повредить мишурой ротовую по�
лость питомца.
Для этого зафиксируйте живот�
ное: лучше всего, если один че�
ловек будет держать кота, а дру�
гой будет медленно извлекать
дождик из его пасти. При этом
голову любимца нужно держать
так, чтобы он не мог ею мотать.
Если гирлянда уже попала в пи�
щевод � прекратите тянуть, по�
скольку вы можете повредить его
слизистую оболочку.

Если  кот  проглотил  дождик
1. Приготовьте концентрирован�
ный раствор соли и залейте жи�
вотному в ротовую полость с по�
мощью ложки или шприца (без
иглы!).  Это вызовет рвотный
рефлекс � вместе с едой выйдет
и дождик.
2. Лучшее решение: немедлен�
но обратиться к  ветеринару,
чтобы не навредить питомцу
своими действиями. Поскольку
иногда рвотный рефлекс не по�
может � это касается случаев,
когда прошло определенное
время с момента поедания ко�
том елочного украшения.

Признаки того, что у кота за�
купорился желудок дожди�
ком:
Он отказывается от  корма и
воды.
При попытках поесть, кота на�
чинает рвать.
Животное выглядит слабым.
У кота вздулся живот.
При любом из этих признаков
немедленно обратитесь к вете�
ринару. Не ждите и не надейтесь
на то,  что проблема решится
сама собой. Проявите ответ�
ственность и заботу о своем пи�
томце.




