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Звезда сериала «Очень
странные дела», британ�
ская актриса Милли Боб�
би Браун вышла замуж за
своего возлюбленного,
сына легендарного рок�
музыканта Бон Джови
Джейка. Пара вместе уже

более 4 лет и несмотря на
свой довольно юный воз�
раст – невесте 20, а же�
ниху 22 года – решили�
таки связать себя узами
брака. Свадьба состоя�
лась тайно, без предста�
вителей прессы и отме�
ток в соцсетях.

Как сообщает издание
The Sun ссылаясь на ин�
сайдера, церемония
была скромной и уютной
– пара произнесла свои
обеты в кругу родствен�

МИЛЛИ БОББИ БРАУН И
СЫН ДЖОНА БОН ДЖОВИ

ТАЙНО ПОЖЕНИЛИСЬ
ников и нескольких дру�
зей. При этом пышную
свадьбу влюбленные
сыграют также, правда,
позже.

«Милли и Джейк тихо
произнесли свои клятвы
в Америке. Они планиру�

ют провести более мас�
штабную церемонию
позже в этом году, но
сейчас они поженились и
оформили все докумен�
ты», – поделился инфор�
матор.

По его словам, моло�
дожены устроили «очень
скромную и романтичную
церемонию», на которой
присутствовал отец Джей�
ка Джон Бон Джови, а так�
же родители Милли – Кел�
ли и Роберт.

На протяжении долгих лет Дэниел Рэдклифф был
единственным мальчиком, который выжил. Но сейчас
студия Max готовит к выпуску новый сериал о Гарри Пот�
тере, который выйдет в 2026 году. Поклонникам фран�
шизы о волшебниках, разумеется, хочется знать, по�
явится ли Рэдклифф в шоу. Как сообщает Eonline, ак�
тер ответил на вопрос неоднозначно.

«Я так не думаю», — заявил Дэниел.
По его мнению, продюсеры хотят разделить проек�

ты, и это очень верное решение. Актер признался, что
будет рад просто посмотреть предстоящий сериал о
Гарри Поттере вместе со всеми.

И хотя Дэниел Рэдклифф дал отрицательный ответ,
когда в интервью его спросили, что он скажет, если шо�
ураннеры Max предложат ему стать частью шоу, звезда
«Чудотворцев» сказал:

«В этом вопросе я буду политиком. Не стану приду�
мывать гипотезы».

ПРИСОЕДИНИТСЯ ЛИ ДЭНИЕЛ РЭДКЛИФФ
К СЕРИАЛУ О ГАРРИ ПОТТЕРЕ?
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Как сообщают инсай�
деры The Sun, поп�икона
рассталась с боксером
Джошем Поппером, с ко�
торым закрутила роман
год назад благодаря сво�
ему приемному сыну Дэ�
виду Банде. Тот брал уро�
ки бокса у Поппера. Ма�
донна заинтересовалась
30�летнем парнем, Джош
тоже оказался не против
влиятельной подруги. А в
итоге стал еще одним быв�
шим в длинном списке мо�
лодых любовников звезды,
которая между сердечны�
ми увлечениями и сценой
продолжает отдавать
предпочтение последней.

МАДОННА РАССТАЛАСЬ С МОЛОДЫМ
БОЙФРЕНДОМ СПУСТЯ ГОД ОТНОШЕНИЙ

источник из близкого ок�
ружения звезды.

Инсайдеры заверяют,
что бывшие влюбленные
расстались на дружеской
ноте. «На самом деле нет
никакой вражды — они
все еще любят друг дру�
га. Но на данный момент
их отношения не кажутся
возможными. Они охла�
дели друг к другу, но ос�
таются друзьями».

Напомним, до Поппера
Мадонна встречалась с
23�летним манекенщи�
ком Эндрю Дарнеллом.
Но тот протянул в отноше�
ниях с дивой всего 3 ме�
сяца.

Инсайдеры заверяют, что
плотный гастрольный гра�
фик Мадонны и стал глав�
ной причиной разрыва.

«Мадонна почти не ви�

дела Джоша несколько
месяцев, потому что ее
график был очень напря�
женным. Все просто со�
шло на нет», — рассказал

Компания во главе с генеральным
директором Сэмом Альтманом пре�
зентовала новый ИИ�помощник под
названием Sky. Это инновационная
технологическая разработка OpenAI,
которая поразила общество. Все по�
тому, что голос, который был сгене�
рирован системой, очень похож на
голос звезды Скарлетт Йоханссон из
фильма Спайка Джонза «Она» 2013
года. Актрису такой расклад не уст�
роил, и она подала суд на компанию,
сообщает The Guardian.

Скарлет рассказала, как в сен�
тябре 2023 года Сэм Альтман об�
ратился к ней с предложением
стать новым голосом ИИ�помощни�
ка, но Йоханссон отказалась из
личных убеждений. Более того, за
два дня до презентации нового про�
екта Sky, фирма снова пыталась
связаться с селебрити для даль�
нейшего сотрудничества, но не ус�
пев услышать окончательный ответ,
все равно провела презентацию.

«Я была шокирована, зла и разо�
чарована. Голос так идентичен мо�
ему, что даже моя семья и друзья

ПОЧЕМУ СКАРЛЕТТ ЙОХАНССОН
ПОДАЛА В СУД НА КОМПАНИЮ OPENAI?

не смогли отличить. Мы постоянно
боремся за свою идентичность и
личную работу. Именно поэтому, я
считаю, что такие вопросы в обще�
стве заслуживают абсолютной про�
зрачности и ясности», — проком�
ментировала инцидент актриса.

И конечно же, ни адвокаты, ни
сама Скарлетт Йоханссон, так про�
сто это не оставят, именно поэто�
му звезда Marvel подала на фирму
в суд. Ее представители отправили
компании запрос на подробный
анализ о том, как был создан голос
нового ИИ�ассистента Sky. И в этих
разбирательствах OpenAI решили
все отрицать.

В своем заявлении представите�
ли компании сказали:

«Голос Sky был создан до того,
как мы обратились к госпоже Йо�
ханссон. Мы приостановили ис�
пользование голоса в наших про�
граммах из большого уважения к ак�
трисе. Приносим свои извинения
госпоже Скарлетт за плохую ком�
муникацию на этапах установления
сотрудничества».

СОФИЯ РИЧИ
ВПЕРВЫЕ

СТАЛА МАМОЙ
Американская супермодель Со�

фия Ричи родила первенца. 25�лет�
няя София вместе с мужем, 30�
летним руководителем звукозапи�
сывающей компании Эллиотом
Грейнджем, стали родителями де�
вочки, которой дали необычное
имя.

Малышку назвали Элоиза Са�
манта –  в честь матери Эллиота
Саманты Берг, которая находилась
в коме с момента рождения своего
сына и умерла в 2007 году, так и не
выйдя из нее.

Впрочем сейчас семья Ричи�
Грейндж переживает огромную ра�
дость в статусе молодых родителей.
Первым снимком новорожденной
дочери София поделилась в своей
соцсети.

«Элоиза Саман�
та Грейндж.
20.05.2024 – луч�
ший день в моей
жизни», – подпи�
сала трогатель�
ный черно�белый
кадр Ричи.



ÅÑÈÃÊÏõá,   ÎÑÕœŒõ  
ÀØÙÕ   Ø¿øŒœ 

В состав этого рецепта для снижения 
сахара в крови (при диабете 2 типа) 

входят петрушка, чеснок и лимон. Очистите 
от кожуры дольку чеснока. Выньте косточки 

из цитруса (кожуру снимать не нужно). 
Поместите все в блендер и добавьте 

пучок петрушки, измельчите. Полу-
чившуюся смесь поместите в хо-

лодильник. Там она должна про-
стоять 14 дней. После чего ее 

можно принимать как лекарство хотя бы 
по одной ложке перед едой. 

 

ùÑÃÑøÊÌá   ŒÈØ¿ÎœŒ  
Õœ¿ªáÑÈ   ÕáÌáÃ 

Залейте 1 ст. ложку сухих плодов че-
ремухи обыкновенной стаканом воды. 

Доведите до кипения и кипятите 3 минуты. 
Настаивайте 2 часа, процедите. Прини-
майте по 1/2 стакана 3 раза в день до 
еды. Курс лечения – месяц. Потом, через 
несколько месяцев, курс повторите. Сахар 
в крови может снизиться до нормы!

Медицинское приложение для всех
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Сахарный диабет часто сопровождается нарушением  
чувствительности конечностей, а также внутренних органов. 

Больной перестает ощущать боль и думает, что все в порядке,  
и, соответственно, не знает о проблемах со здоровьем. 

ÕÂÈÓÔ‡ÚËˇ ÒÂ‰ˆ‡

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

Симптомы диабетической по-
линейропатии - жжение, по-
калывание и онемение в сто-

пах, судороги мышц ног (так бывает 
при поражении нервов на ногах). 
В этот процесс вовлекаются и нер-
вы, иннервирующие внутренние 
органы, - сердце, желудок, кишеч-
ник, мочевой пузырь и другие. По 
сути, они тоже теряют чувстви-
тельность и перестают сигнали-
зировать человеку болью о том, 
что пора вмешаться.  

Такая полинейропатия называется 
диабетическая вегетативная, или 
автономная, нейропатия. Наиболее 
грозной и опасной для жизни фор-
мой является кардиальная автоном-
ная нейропатия, то есть нарушение 
иннервации сердца и сосудов, что 
приводит к смертельно опасным 
симптомам. 

Коварство поражения сердца и 
сосудов при сахарном диабете в 
том, что долго может не быть ни-
каких симптомов, а когда они ста-
новятся очевидными, помочь па-
циенту уже сложно. Поэтому важно 
как можно раньше диагностировать 
недуг и получать лечение, которое 

замедлит прогрессирование забо-
левания.  

Поражению сердца и сосудов у 
пациентов с сахарным диабетом 
способствуют плохой контроль за 
уровнем глюкозы в крови, повышен-
ное артериальное давление, повы-
шенный уровень холестерина и три-
глицеридов в крови, возраст (чем 
старше пациент, тем выше риск). И 
еще наличие диабетической рети-
нопатии (поражение глаз) и нефро-
патии (поражение почек), курение. 
Диабетическая автономная нейро-
патия - распространенное ослож-
нение сахарного диабета на сердце 
и сосуды. Своевременная ее диаг-
ностика и лечение на ранней стадии 
замедляют прогрессирование ве-
гетативной дисфункции, предупреж-
дают развитие безболевых инфарк-
тов миокарда, защищают от инва-
лидности.  

Одним из первых серьезных и 
опасных симптомов при кардиаль-
ной автономной нейропатии у па-
циентов с сахарным диабетом яв-
ляется тахикардия покоя, когда пульс 
учащается до 90 и более ударов в 
минуту. У таких пациентов повышен 
риск смертности. Ведь они не чув-

ствуют боли в сердце. А между тем 
из-за недостаточного поступления 
в сердечную мышцу крови разви-
вается безболевая ишемия миокар-
да - так называемый немой инфаркт 
миокарда, который при несвоевре-
менном оказании медицинской по-
мощи может привести к смерти па-
циента. Поэтому длительно стра-
дающим сахарным диабетом и па-
циентам с плохо контролируемым 
уровнем сахара в крови надо быть 
внимательным к любым болям в 
области грудины, а также таким 
симптомам, как внезапная общая 
слабость, неритмичный пульс, тош-
нота, рвота, одышка, кашель, обиль-
ное потоотделение. Кстати, паци-
енты этой категории не способны 
контролировать свои физические 
нагрузки, поскольку боль в сердце 
как тревожный сигнал переутомле-
ния у них отсутствует!  

Для раннего выявления первых 
признаков кардиальной автономной 
нейропатии, которые часто неза-
метны для самого пациента, реко-
мендуется навестить невролога и 
кардиолога.

Любая болезнь - стресс 
для организма и ведет 

к повышению уровня глю-
козы в крови. Во время 
гриппа и других инфек-
ционных заболеваний 
нужно несколько раз в 
день контролировать са-
хар и не допускать его по-
вышения.

Грипп на фоне  
диабета



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Остеопороз не зря называют 
«безмолвной эпидемией 
ХХI века». Потеря костной 

ткани происходит абсолютно бес-
симптомно, и человек не знает о 
проблеме, пока не получит пере-
лом, что называется, на ровном 
месте.  

 

èÈŒ   ó   úÃÊÀÀÑ   Ã¿Õõá?  
По статистике, остеопорозом 

страдает примерно каждая третья 
женщина и каждый пятый мужчина. 
Наиболее опасный период для пред-
ставительниц слабого пола - мено-
пауза. Снижение костной массы на-
чинается уже после 35 лет, а после 
50 примерно у 25% женщин диаг-
ностируют остеопороз. 

Это происходит из-за снижения 
уровня эстрогенов, которые помо-
гают сохранять кальций и другие 
минералы в костной ткани. При кли-
максе данный баланс резко нару-
шается. Недостаточный вес также 
увеличивает риск развития болезни. 
В этом случае также происходит 
гормональный сбой: снижается уро-
вень гормона эстрогена, и хрупкость 
костей повышается. Еще один фак-
тор риска - несбалансированный 
рацион. Если в организме имеется 
дефицит кальция, магния, фосфора, 
бора, а также витаминов С и D (они 
необходимы для усвоения кальция), 
могут появиться проблемы. Иногда 

минералы и витамины не усваи-
ваются из-за нарушения работы же-
лудочно-кишечного тракта - в этом 
случае для начала следует восста-
новить микрофлору. 

 

aПри ревматоидном артрите, он-
кологии, диабете, анемии и болезнях 
щитовидной железы риск столкнуть-
ся с остеопорозом повышается.  

 

çáãøÑøÕÚ  
ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õŒã  

Если вы не хотите, чтобы остео-
пороз однажды вошел в вашу жизнь, 
начните внимательно относиться к 
собственному здоровью еще в мо-
лодости. 

 

1. Питайтесь полноценно. В ра-
ционе должны присутствовать 

все макронутриенты, минералы и 
витамины. Употребляйте достаточно 
кальцийсодержащие и фосфорсо-
держащие продукты - творог, твер-
дые сыры, рыбу, зелень. 

2. Восполните дефицит вита-
минов. Особенно важны для 

здоровья костей кальций и витамин 
D. Самое простое - найти эти эле-
менты в специальных добавках. Об-
ратите внимание: лучше всего усваи-
вается карбонат кальция.  

3. Сократите употребление нат-
рия. Избыток в рационе готовых 

полуфабрикатов, - консервирован-
ных продуктов и вредных перекусов 
приводит к тому, что количество 
натрия становится чрезмерным. Это 
мешает усвоению кальция.  

4. Добавьте физическую ак-
тивность. Трех-четырех по-

лучасовых тренировок в неделю 

будет достаточно. Избегайте из-
лишне активных и травмоопасных 
занятий, упражнений с наклонами, 
поворотами, скручиваниями и 
прыжками. Подойдут занятия в бас-
сейне, пешие прогулки, сканди-
навская ходьба, аэробика, силовые 
тренировки, йога. 

5. Курение под запретом! Любое 
курение, в том числе пассивное, 

опасно. Плотность костной ткани у 
курильщиков в 1,5 раза меньше.  

 

èŒúñá   ó¿º¿È  
õ   óÃáÎÊ   ŒíÚºáÈÑØÑœ?  
После 50 лет регулярно проходите 

комплексное обследование, вклю-
чающее денситометрию. Это ис-
следование позволяет определить 
плотность костной ткани. Также оно 
показано при длительном приеме 
лекарственных препаратов, снижаю-
щих плотность костей: это глюко-
кортикоиды, стероидные гормоны 
и ряд других. Клиническое обсле-
дование включает в себя общий и 
биохимический анализ крови, про-
верку щитовидной железы, анализ 
на дефицит витамина D.  

Если у вас сидячая работа, вы 
вынуждены проводить в неесте-
ственной позе долгое время (на-
пример, печатая на компьютере) 
или у вас диагностированы ком-
прессионные переломы позвонков, 
приобретите специальный корсет 
(ортез) для предотвращения су-
тулости. Он поддерживает позво-
ночник в правильном состоянии и 
снижает нагрузку. Однако носить 
такой корсет можно не более 4 ча-
сов в день.

Мое здоровье

Остеопороз - это хроническое 
заболевание, связанное с 

нарушением обменных процес-
сов в костной ткани. При данном 
недуге снижается минеральная 
плотность костей, в результате 
чего кости становятся хрупки-
ми, а их структура изменяется. 
Это увеличивает риск перело-
мов при самых незначительных 
травмах. 

Для справки 

По данным ВОЗ, остеопороз стоит на четвертом месте в списке 
самых частых причин летального исхода неинфекционных  

заболеваний. Его опережают только болезни сердечно-сосудистой 
системы, онкология и сахарный диабет. 

 ‡Í ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ‡?

Несмотря на свою «безмолвность», остеопороз все же дает о себе 
знать. Следует обратить внимание на беспричинную тяжесть, в 

спине и плечах, ноющую боль в пояснице и груди, повышенную мы-
шечную утомляемость. У пожилых людей может наблюдаться 
заметная деформация тела, появляться хромота и сильная сутулость. 
Также нередко остеопороз дает о себе знать постепенным умень-
шением роста - примерно на 2 см в год. Учащаются переломы, 
которые возникают даже при незначительных ушибах и падениях.

На что обратить внимание? 



В норме менструация длится от 
4 до 7 дней, длительность пол-
ного цикла - 25-35 дней. Вы-

деления при этом умеренные, алые 
в начале, темно-коричневые - в конце.  

Если один раз произошел сбой, 
не стоит бить тревогу. Но в случае, 
когда нездоровые симптомы повто-
ряются регулярно, пора идти к врачу. 
На что важно обратить внимание? 

 

ÆŒ   ÀÊÕÈŒ,   ÈŒ   úÊÕÈŒ  
В среднем за менструальный цикл 

выделяется 50-100 мл крови. Иногда 
нормой может быть выделение от 
10 до 250 мл, но это, скорее, ред-
кость. Чаще всего излишне обильные 
или, наоборот, скудные менструации 
говорят о патологии.  

Обильные - менструации (проклад-
ку приходится менять раз в 1-2 часа) 
бывают при проблемах с эндометрием 
- эпителием, выстилающим полость 
матки во время подготовки к бере-
менности. Каждый цикл он разраста-
ется. Если зачатия не происходит, ор-
ганизм избавляется от него во время 
месячных. При эндометриозе раз-
растание эндометрия выходит из-под 
контроля: он может покинуть пределы 
матки и перейти на соседние органы. 
Отсюда сильное кровотечение и по-
вышенный дискомфорт. 

Также обильные месячные могут 
быть симптомом наличия полипов 
и миом в матке. Если миомы боль-
шие, они могут сдавливать ближай-
шие органы (например, мочевой пу-
зырь) и вызывать дискомфорт.  

Еще один вариант отклонения - 
месячные со слизью. Подобное счи-
тается нормой в первые дни, когда 
вместе с кровью выходят сгустки 
эндометрия и влагалищный секрет. 
Если же при этом присутствуют боли 
и неприятный запах, стоит обра-
титься к врачу.  

 

ÉáœŠÏÑ   ÕÃŒõá  
В норме месячные должны начи-

наться не раньше, чем через 21 день 

после старта предыдущего цикла. 
Если они пришли через 1-2 недели 
после окончания менструации, это 
маточное кровотечение.  

При сильном кровотечении не-
обходимо срочно обратиться за по-
мощью к специалисту. Если выде-
ления скудные, имеют коричневый 
цвет и мажущий характер, на то есть 
несколько причин. 

Синдром поликистозных яич-
ников (СПКЯ). В этом случае по-
мимо выделений в середине цикла 
вы заметите другие изменения: 
увеличится вес, появятся высыпа-
ния на лице, увеличится рост волос 
на теле.  

Заболевания, передающиеся 
половым путем (ЗППП). Их сопро-
вождают боли в животе, неприятный 
запах из влагалища, зуд и раздра-
жение.  

Эрозия шейки матки. В этом 
случае скудные кровотечения воз-
можны после полового акта. 

Беременность. В начале бе-
ременности также могут появить-
ся кровянистые выделения. Это 
происходит во время прикреп-
ления плодного яйца. В этом слу-
чае менструальная кровь будет 
либо светло-розовой, либо ко-
ричневой.   

 

aЕсли вы принимаете оральные 
контрацептивы или поставили внут-
риматочную спираль, в первые три 
месяца возможны мажущие выде-
ления в течение всего цикла. 

ÅÑÃÑœÑÃóœ¿ÎáØá!  
Если врач и анализы говорят о 

том, что «все чисто», а менструаль-
ный цикл не восстанавливается, воз-
можно, причина в хроническом 
стрессе. Особенно сильно он ска-
зывается на состоянии яичников, 
которые производят половые гор-
моны и регулируют цикл.  

Из-за стресса в организме сни-
жается уровень гормона радости до-
фамина, а уровень пролактина растет. 
Пролактин (тот самый, который от-
вечает за выработку молока при груд-
ном вскармливании) подавляет рост 
эндометрия. Следовательно, чем 
больше пролактина, тем ниже веро-
ятность наступления месячных в срок. 

При этом стресс может быть не 
только психологический, но и фи-
зический. Пример тому - интенсив-
ная тренировка в фитнес-зале или 
работа сутки напролет «на износ». 
Также организм может отреагиро-
вать на резкое похудение. В этом 
случае нарушается баланс гормонов, 
начинают происходить незаплани-
рованные изменения.  

Нарушение образа жизни также мо-
жет привести к сбоям менструального 
цикла. Например, недосып (особенно, 
если он не ситуативный, а хронический) 
в некоторых случаях приводит к аме-
норее, преждевременным и болез-
ненным месячным. Но достаточно нор-
мализовать режим сна и бодрствова-
ния, обеспечить организму полноцен-
ный отдых, и цикл налаживается. 
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Если менструации приходят слишком часто,  
идут долго или, наоборот, быстро заканчиваются - есть 

повод обратиться к врачу.

æ   “¥Æêîê   äìƒîê”  
ùÆÄ-ÆÄ   ìà   ÆÇè...

При возникновении сбоя в месячном цикле посетите гинеколога-
эндокринолога. Во время осмотра врач оценит состояние шейки 

матки и возьмет соскоб для цитологического исследования - так 
можно исключить онкологию.  

Далее необходимо, делать УЗИ, органов малого таза. В некоторых 
случаях может потребоваться МРТ и даже гистероскопия - операция 
по забору эндометрия для гистологического исследования. 

В постановке диагноза поможет анализ крови. Следует проверить 
половые гормоны щитовидной железы, а также выявить дефициты 
(например, железодефицитную анемию).

Если произошел сбой
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Шум или звон в ушах 
мо гут быть симп то -

ма ми мно гих за бо ле ва -
ний слу хо во го ап па ра та G 
от обыч ной сер ной проб -
ки в на руж ном ухе до се -
рь ез ных про блем сред -
не го и вну т рен не го уха. 
Симп том по яв ля ет ся 
вслед ст вие на ру ше ния 
цир ку ля ции кро ви в мел -
ких кро ве нос ных со су дах 
вну т рен не го уха, ко то -

рые от ве ча ют за об мен 
кис ло ро да и пи та тель -
ных ве ществ. Так же эф -
фект шу ма или зво на в 
ушах мо жет воз ник нуть 
по при чи не хро ни че с ко го 
пси хи че с ко го или фи зи -
че с ко го на пря же ния и 
пе ре утом ле ния. Та кой 
шум, как пра ви ло, ис че -
за ет сам со бой, без спе -
ци аль но го ле че ния. До -
ста точ но про сто пол но -
цен но от дох нуть.

Ког да бо лит спи на, мень ше все го за хо чет ся де лать 
уп раж не ния. Но фи зи че с кие уп раж не ния, по мне -

нию аме ри кан ских вра чей, G луч шее сред ст во про тив 
хро ни че с кой бо ли в спи не. 

От жи май тесь. Ляг те на пол жи во том. Таз при жми те 
к по лу и от жи май тесь на ру ках, из ги бая спи ну, как буд -
то пы та е тесь под нять с по ла пле чи. Это по мо жет ук ре -
пить по яс ни цу. Де лай те это уп раж не ние 1 раз ут ром и 1 
раз днем. 

По лу подъ ем. Раз уж вы на по лу, пе ре вер ни -
тесь на спи ну. Ле жа на спи не, со гни те ко ле ни, 
плот но при жав обе сто пы к по лу, скре с ти те ру ки 
и по ло жи те ла до ни на пле чи. При под ни ми те го -
ло ву и пле чи с по ла так вы со ко, как толь ко мо же -
те, при этом низ спи ны при жи май те к по лу. Ос та вай -
тесь в этом по ло же нии 1 се кун ду и по вто ри те еще раз. 
Пла вай те по су ше. Ляг те на жи вот и под ни ми те ле вую 
ру ку и пра вую но гу. Дер жи те се кун ду, за тем по ме няй -
те ру ку и но гу, как буд то плы ве те. Это рас тя нет и ук ре -
пит низ спи ны. 

Иди те в бас сейн. Пла ва ние G от лич ное уп раж не ние 
для спи ны. Хо ро шо при ос т рой бо ли вни зу спи ны за -
лезть в теп лый бас сейн и по пла вать.  

Жми те на пе да ли. Обя за тель но си ди те пря мо на 
ве ло си пе де, не су туль тесь. Ес ли это ве ло си педGтре -
на жер, под ни ми те руль вверх, что бы не на кло нять ся 
впе ред. 

Глав ное ; не пе ре бор щить. Вы пол няя эти и дру гие 
уп раж не ния, будь те ос то рож ны. Во всем нуж на ме ра. 
Ес ли уп раж не ния при чи ня ют боль или усу губ ля ют ва ше 
со сто я ние, не де лай те их боль ше. Скри пя зу ба ми от бо -
ли не ста нешь здо ро вее. Ес ли бу де те се бя пре крас но 
чув ст во вать на сле ду ю щий день или че рез 2 дня по сле 
уп раж не ний, зна чит, для вас они бе зо пас ны и мож но 
про дол жать. 

îôå   æêï£ ìÄ   
òÉÇ ÅêÆ 

Это ста ло ка ким�то 
кош ма ром � муж по 
но чам ужас но хра пит. 

Врач ска за ла, что на до 
сде лать пла с ти ку но са. 
Мож но как�то по�дру го -
му вы ле чить храп? 

 

Су дя по то му, что ва -
ше му му жу пред ло -

жи ли сде лать пла с ти ку 
но са, при чи на его за -
труд нен но го но со во го 
ды ха ния и хра па G в ис -
крив лен ной пе ре го род ке. 
На до ска зать, что дан ная 
при чи на очень рас про ст -
ра не на у муж чин. Спра -
вить ся с про бле мой по -
мо жет толь ко хи рур ги че -
с кое вме ша тель ст во. На -
зы ва ет ся та кая опе ра ция 
ри но пла с ти кой.

ƒí ØŒÎ œÔã   Êõ ÕÊÕ  
ŒÈ   ÍÑØ ØÙ Ø¿ Èá? 
Есть та кое мне ние, 
что яб лоч ный ук сус 
по мо га ет по ху деть и 

из бав ля ет от цел лю ли -
та. Для это го на до на ти -
рать ук су сом но ги от ко -
ле на вверх к бе д ру каж -
дый ве чер по сле ду ша. 
Это дей ст ви тель но по -
мо га ет? 

 

Яб лоч ный ук сус со дер -
жит би о ло ги че -

с ки ак тив ные ве -
ще ст ва и ог ром -
ное ко ли че ст во 
ви та ми нов. Мас -
саж с этим сред ст вом 
улуч ша ет кро во об ра ще -
ние в но гах и нор ма ли зу -
ет со сто я ние ко жи. Кро -
ме то го, это хо ро шая 
про фи лак ти ка ва ри ко за.

èŒœ ÈáõÈ œÔÑ   Ø¿œ ºÔ  
óøÑ Õ ÈŒ   ŒÎ õŒó 
Хо чу от ка зать ся от оч -
ков и но сить кон такт -
ные лин зы. Не по вре -

дят ли они гла зам? 
 

Об ра ти тесь за кон суль -
та ци ей к оф таль мо ло -

гу. Он про ве рит ва ше зре -
ние, ис сле ду -
ет со сто я ние 
глаз, под бе -
рет на и бо лее 
под хо дя щие 

лин зы, по ка жет, 
как пра виль но вы ни -

мать и встав лять их. 
Кон такт ные лин зы вре да 
здо ро вью не при не сут 
(при со блю де нии оп ре де -
лен ных пра вил). К то му же 
со вре мен ные мо де ли поз -
во ля ют гла зам «ды шать» и 
со дер жат ув лаж ня ю щие 
ком по нен ты. Очень важ но 
не ис поль зо вать лин зы 
доль ше ука зан но го сро ка, 
в оп ре де лен ное вре мя ме -
нять рас твор, в ко то ром 
они на хо дят ся, и тща тель -
но сле дить за чи с то той рук 
при ма ни пу ля ци ях с лин -
за ми. Нель зя ис поль зо -
вать лин зы в са у не, бас -
сей не, пыль ных или за -
дым лен ных по ме ще ни ях.

ùÇ æ ÆÄ   üÄ ïêÆ  
âÄ ïÄ éÇ 

Очень ча с то ста ла 
бо леть го ло ва. Мне 
45 лет, дав ле ние 

нор маль ное, в це лом 
ни ка ких про блем, но 
эти ми г ре ни про сто за -
му чи ли. Ху же все го, 
что таб лет ки прак ти че -
с ки пе ре ста ли по мо -
гать. Что де лать? 

 

Го ло вная боль не ред ко 
воз ни ка ет изGза зло -

упо треб ле ния обез бо ли -
ва ю щи ми ле кар ст ва ми. 
Де ло в том, что ча с тое 
при ме не ние этих пре па -
ра тов при во дит к сни же -
нию по ро га бо ле вой чув -
ст ви тель но с ти и уве ли че -
нию ча с то ты го ло вной бо -
ли. В ито ге раз ви ва ет ся 
так на зы ва е мая «ле кар ст -
вен ная» го ло вная боль. 
Са мое пра виль ное в ва -
шей си ту а ции не за ни -
мать ся са мо ле че ни ем, а 
об ра тить ся к не вро ло гу.

Ме ня ча с то бес по ко ит 
шум в ушах, ча ще все -

го он воз ни ка ет в 
кон це ра бо че го 
дня или ког да я 
силь но ус таю. 

Что это, про бле -
мы с со су да ми?

ÿÛÏ ‚ Û¯‡ı

¡Ó ÎËÚ ÒÔË Ì‡...
? ?

?

?
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éÑÕ   ÀÑ ÃÑ ÕÈáØ   Õœ¿ ªáÈŠ ÕÚ.   
ÅŒ ÎÑ øÊ? 

Два ме ся ца на зад я ре ши ла по ху -
деть. Сна ча ла у ме ня все по лу ча -
лось, вес сни жал ся. Но по том в 
ка кой�то мо мент он ос та но вил ся, 
буд то за мер на од ной точ ке. Что 
де лать? Мо жет, сме нить ди е ту? 

 

У каж до го че ло ве ка во вре мя по ху -
де ния на сту па ет так на зы ва е мая 

точ ка со сто я ния. То есть вес, ко то -
рый до это го па дал, за ми ра ет на оп -
ре де лен ном по ка за те ле. 

Это свя за но с тем, что ор га низм в 
ка койGто мо мент по ни ма ет: он дол жен 
су ще ст во вать в дру гих ус ло ви ях. Он не 
при вык к ним, по это му все ми си ла ми 
пы та ет ся со хра нить то, что ему зна ко -
мо. Он не хо чет от да вать свои за па сы 
жи ра и пе ре хо дит на ре жим бо лее эко -
ном но го рас хо до ва ния ка ло рий. При 
этом ос нов ной об мен за мед ля ет ся: 
сни жа ет ся на де ся тые до ли гра ду са 
тем пе ра ту ра те ла, вы на чи на е те чуть 
доль ше спать, чуть теп лее оде вать ся, 
чуть бо лее плав но дви гать ся. 

В этом слу чае глав ное G не бро сать 
на ча тое. Ес ли ваш вес па дал, зна чит, 
ди е та эф фек тив на. И прой дет ка коеGто 
вре мя G мо жет, ме сяц или да же пол то -
ра, G и она опять нач нет дей ст во вать. 

Ор га низ му про сто не об хо ди мы та -
кие пе ре дыш ки. Он дол жен при вык -
нуть к из ме не ни ям, осо знать, что так 
те перь бу дет все гда. Пе ри од при вы ка -
ния мож но не мно го ус ко рить, на при -
мер, по ме няв про грам му ва ших фи зи -
че с ких на гру зок. Ес ли вы сна ча ла за ни -
ма лись на тре на же рах, а по том шли на 
ве ло си пед ную до рож ку, то сде лай те 
на обо рот: сна ча ла ве ло си пед ная до -
рож ка, по том тре на же ры. Ес ли вы де -
ла ли ра з гру зоч ные дни в по не дель ник, 
де лай те их во втор ник или в чет верг. 

Ес ли про цесс за тя ги ва ет ся на 3G4 
не де ли, мож но пред при нять до пол ни -
тель ное уси лие. До пу с тим, сде лать 
еще один раз гру зоч ный день. Или, ес -
ли поз во ля ет здо ро вье, пой ти в ба ню. 

 

ìá ÕõŒØŠ õŒ   õáÃ ñ¿Œ úÃáø øá   
ñŒ ÕÈŒ óÑÃ œá? 

Что луч ше сде лать при сер деч -
ных бо лях – УЗИ или ЭКГ? Как 
дей ст ву ет кар дио грам ма и все -
гда ли по ней мож но вы явить 
сер деч ные бо лез ни? Мо жет 
быть, УЗИ серд ца на деж нее? 
 

Эле к т ро кар ди о гра фия (ЭКГ) за -
клю ча ет ся в гра фи че с кой ре ги с т -

ра ции ге не ри ру е мых серд цем эле к т -
ри че с ких по тен ци а лов. По ре зуль та -
там ЭКГ врач спо со бен точ но оце нить 
мно гие па ра ме т ры ра бо ты серд ца. 
Уль т ра зву ко вое ис сле до ва ние серд ца 
(эхо кар ди о гра фия) поз во ля ет по лу -
чить изо б ра же ние серд ца. При чем 

все его че ты ре ка ме ры, кла па ны и 
круп ные со су ды, от хо дя щие от серд -
ца, вид ны на эк ра не ап па ра та в ре аль -
ном вре ме ни и к то му же в дви же нии. 
Врач ис сле ду ет дви же ние кро ви вну т -
ри са мо го серд ца и в круп ных со су -
дах. УЗИ серд ца поз во ля ет оце нить 
его стро е ние и функ ции во очию. 

По это му ЭКГ и УЗИ серд ца нуж но 
про во дить в ком плек се, так как они 
до пол ня ют друг дру га. 

 

üÑº   ÀÃ¿ Î¿ œÔ   ÈÑ õÊÈ   ÕØÑ ºÔ 
У доч ки по сто ян но те кут сле зы. 
Врач ска зал, что у нее за бит но -
сос лез ный ка нал и нуж но де -
лать зон ди ро ва ние. Не опас на 
ли эта про це ду ра? 
 

Из бы ток слез ной жид ко с ти дол жен 
от те кать в по лость но са по но -

сос лез но му ка на лу, ко то рый у ва шей 
доч ки не про хо дим. В про цес се зон -
ди ро ва ния с по мо щью спе ци аль ных 
тон ких зон дов как раз вос ста нав ли -
ва ет ся про хо ди мость но сос лез но го 
ка на ла. Ес ли это го не сде лать, мо гут 
на чать ся вос па ли тель ные за бо ле ва -
ния слез но го ап па ра та. 

Прав да, бы ва ет, что од ной про це -
ду ры не до ста точ но. Воз мож но, ее 
при дет ся по вто рить не сколь ко раз. 

 

èÊ ÃÑ œ¿Ñ   ÀÃ¿ óÑ ñÑÈ    
õ   úáœ ú ÃÑ œÑ? 

Я ку рю 20 лет. Же на ме ня по сто -
ян но пу га ет по след ст ви я ми, а в 
по след нее вре мя ста ла го во -
рить, что ку ре ние мо жет при ве -
с ти к ган г ре не. Это прав да? 
 

К со жа ле нию, ва ша же на пра ва. Ку -
ре ние дей ст ви тель но мо жет 

спро во ци ро вать воз ник но ве ние ган -
г ре ны. При ку ре нии по ра жа ют ся кро -
ве нос ные со су ды ног. На ру ша ет ся 
кро во об ра ще ние и пи та ние тка ней, в 
ре зуль та те че го мо жет раз вить ся 
ган г ре на. 

ПоGна уч но му это за бо ле ва ние на -
зы ва ет ся об ли те ри ру ю щий эн дар те -

ри ит. Ган г ре на G это по след няя ста -
дия за бо ле ва ния. 

Сна ча ла по яв ля ет ся зяб кость ног, 
блед не ет ко жа, не ме ют паль цы. За -
тем воз ни ка ет пе ре ме жа ю ща я ся хро -
мо та. Боль ные на чи на ют жа ло вать ся 
на тя жесть в но гах, бы с т рую утом ля е -
мость, ощу ще ние пол за ния му ра шек, 
пот ли вость. Внеш не за бо ле ва ние 
про яв ля ет ся блед но с тью и по хо ло да -
ни ем по ра жен но го уча ст ка на на чаль -
ных эта пах. В за пу щен ных слу ча ях по -
яв ля ют ся не за жи ва ю щие тро фи че с -
кие яз вы или раз ви ва ет ся ган г ре на. 

Про хо ди мость со су дов мож но 
вос ста но вить. Для это го ста вят стент 
или про во дят шун ти ро ва ние. Но не -
пре мен ное ус ло вие ус пеш но го ле че -
ния G от каз от ку ре ния. 

 

èÃÊ ª¿È ÕÚ   úŒ ØŒ óá,    
ØÑ õáÃ ÕÈ óá   œÑ   ÀŒ øŒ úá ÙÈ 

У ме ня ча с то кру жит ся го ло ва, и 
я об ра ти лась по это му по во ду к 
уча ст ко во му те ра пев ту. Он ска -
зал, что мой мозг пло хо снаб жа -
ет ся кро вью, и вы пи сал спе ци -
аль ные пре па ра ты. Я при ни ма ла 
их боль ше че ты рех ме ся цев, но 
ни ка ко го улуч ше ния не на сту пи -
ло. Что мне де лать даль ше? 
 

Мно гие вра чи, ус лы шав жа ло бы на 
го ло во кру же ние, ста вят стан -

дарт ный ди а гноз: вер те б ро ба зи ляр -
ная не до ста точ ность. Он дей ст ви тель -
но под ра зу ме ва ет под со бой сни же ние 
кро во снаб же ния го ло вно го моз га. Ча -
ще все го это слу ча ет ся с людь ми стар -
ше го воз ра с та. Ког да го ло во кру же ние 
пе ри о ди че с ки воз ни ка ет у мо ло дой 
жен щи ны, сле ду ет про ве с ти се рь ез -
ное об сле до ва ние: маг ни то ре зо нанс -
ную или ком пью тер ную то мо гра фию. 

Но сна ча ла нуж но по се тить ото ла -
рин го ло га. Ведь имен но за бо ле ва -
ния вну т рен не го уха очень ча с то вы -
зы ва ют го ло во кру же ние. Ес ли врач 
ска жет, что с его сто ро ны ни ка ких 
про блем нет, тог да нуж но об ра щать -
ся к не вро ло гу.

ïà ùà ìêà   îÇ ïê ìÄë 
Про сту да, ан ги на, по вы шен ная тем пе ра ту ра. За ва рить 1 ста ка ном ки -

пят ка 2 сто ло вые лож ки су хих ягод. На ста и вать пол ча са. Пить по 1G3 ста ка на с 
до бав ле ни ем 1 чай ной лож кой ме да в те че ние 1G2 ча сов, на хо дясь в по сте ли. 

Для по вы ше ний со про тив ля е мо с ти ин фек ци ям. Пьют сок ма ли ны с 
ме дом и зе ле ным ча ем. 

Ма ло кро вие. Упо треб лять све жие яго ды. Вы со кое со дер жа ние же ле за 
поз во ля ет до воль но бы с т ро вос ста но вить уро вень ге мо гло би на. 

Ате ро ск ле роз, ги пер то ния. Упо треб лять све жие яго ды и сы рое ва ре -
нье G пе ре тер тые яго ды с са ха ром в со от но ше нии 1:1. Яго ды ма ли ны ук реп -
ля ют стен ки кро ве нос ных со су дов. При про грес си ру ю щем ате ро ск ле ро зе 
при ни ма ют в те че ние ма лин но го се зо на по 1/3G1/4 ста ка на со ка 2G3 ра за в 
день за пол ча са до еды. 

Зоб. Ле чат, как в пре ды ду щем ре цеп те. 
При за стое мо чи. Ма ли на мо че гон ная и жел че гон ная. Ус т ра ня ет за стой 

мо чи и жел чи. 
Корь. Да вать боль но му яго ды по по лам с ме дом.
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Врачебный прием
При суб му коз ной ми о ме 

уз лы рас тут внутрь по -
ло с ти мат ки. Это при во дит 
к боль шим слож но с тям при 
за ча тии и вы на ши ва нии ма -
лы ша: про ст ран ст во, в ко -
то ром он дол жен 9 ме ся цев 
жить и раз ви вать ся, уже за -
ня то ми о мой. От сю да и про -
бле мы. До не дав не го вре -
ме ни един ст вен ным ме то -
дом ле че ния та кой ми о мы 
бы ло уда ле ние мат ки. Се -
го дня в ар се на ле вра чей есть 
ги с те ро ре зек то ско пия – но -
вый ме тод ди а гно с ти ки и 
ле че ния эн до ме т рия и по -
ло с ти мат ки. Ис поль зуя его, 
мож но уда лить уз лы, со хра -
нив при этом мат ку, а зна -
чит, и со хра нить воз мож -
ность за бе ре ме неть. Опе -
ра ция про хо дит так: че рез 
вла га ли ще и цер ви каль ный 
ка нал в мат ку вво дят спе -
ци аль ный оп ти че с кий ин ст -
ру мент и с по мо щью то ков 
вы со кой ча с то ты по слой но 
уда ля ют уз лы ми о мы. Ма -

ни пу ля цию про во дят под 
нар ко зом, ее про дол жи тель -
ность за ви сит от раз ме ров, 
ко ли че ст ва и рас по ло же ния 
уз лов. Та кие опе ра ции, как 
пра ви ло, ис поль зу ют ся, ес -
ли нуж но уда лить до 4 уз -
лов ди а ме т ром до 4 сан ти -
ме т ров. Мно гие жен щи ны 
по сле та ко го ле че ния бе ре -
ме не ют и ро жа ют здо ро вых 
ма лы шей. 

Преж де все го сде лай те 
УЗИ для уточ не ния раз ме -
ров уз лов. Да же ес ли они 
боль ше 4 см, не от ча и вай -
тесь. В этом слу чае на по -

мощь при дут гор мо наль ные 
пре па ра ты. Они за ста вят 
яич ни ки пре кра тить вы ра -
бот ку эс т ро ге нов, ми о ма не 
по лу чит пи та ния, уз лы пе -
ре ста нут рас ти и умень шат -
ся в раз ме рах. Тог да мож но 
ве с ти речь об опе ра ции. При 
боль ших суб му коз ных уз лах 
бе зо пас ным и эф фек тив ным 
ме то дом счи та ет ся со че та -
ние эм бо ли за ции ма точ ных 
ар те рий и опе ра ции. Уз лы, 
не по лу чая пи та ния, умень -
ша ют ся в раз ме рах и ста но -
вят ся до ступ ны ми для уда -
ле ния.

По ды ши те ди а фраг -
мой. Сде лай те глу бо кий 
вдох, раз ду вая жи вот. За -
дер жи те ды ха ние на 10G12 
се кунд. За тем вы дох ни -
те, втя ги вая жи вот. По вто -
ряй те по 3G7 раз триж ды 
в те че ние дня. 

Втя ги вай те анус. Как 
мож но силь нее втя ги вай -
те анус в те че ние 8G10 се -
кунд. По вто ряй те по 3 ра -
за под ряд не сколь ко раз 
в день. 

Стоя вы пол няй те 
сво бод ные ма хи но гой 
впе редGна зад (по 40G100 
дви же ний каж дой). 

Стоя де лай те не глу -
бо кие бо ко вые на кло -
ны ту ло ви щем впра -
воGвле во (по 30 на кло нов 
в каж дую сто ро ну). Темп 
сред ний. 

Де лай те прыж ки на 
ме с те. На чать с 50 под -
ско ков, по сте пен но до -
ве с ти до 300 еже днев но. 

Вы пол няй те по пе -

реч ный шпа гат. По про -
буй те сде лать шпа гат, 
раз во дя но ги до мак си -
маль но воз мож но го уров -
ня. За дер жи тесь на 20G30 
се кунд. 

Пол зай те на яго ди -
цах. Сядь те на пол, слег -
ка раз ве дя в сто ро ны пря -
мые но ги. Пе ре став ляя 
яго ди цы, «ша гай те» впе -
редGна зад по 30G50 «ша -
гов» каж дой яго ди цей. 

«Ло доч ка». Ле жа на 
жи во те, ру ки вдоль ту -
ло ви ща. Без по мо щи рук 
од но вре мен но ото рви те 
от по ла грудь и пря мые 
но ги, опи ра ясь толь ко на 
жи вот. За дер жи тесь в 
этом по ло же нии до ощу -
ще ния ус та ло с ти. По вто -
ри те не мень ше трех раз. 

Сядь те на пол, но ги 
пе ред со бой. Не сги бая 
но ги в ко ле нях, по тя ни те 
ру ки к сто пам. Де лай те 
уп раж не ние не ме нее 3G5 
ми нут еже днев но.

–Û· ÏÛ ÍÓÁ Ì‡ˇ ÏË Ó Ï‡  
Ï‡Ú ÍË Ò ÛÁ Î‡ ÏË

ïÑ ÎÑí œáÚ   ú¿ø œá Õ È¿ õá 
ŒÈ  ÀÃŒ ÕÈá È¿ Èá

 
P. S. Ес ли вы пол нять гим на с ти ку ре гу ляр но, 
мож но не толь ко ук ре пить пред ста тель ную же -
ле зу, но и до бить ся пол но го из ле че ния про -
ста ти та.

| Эн д рю Найт в 60 лет по те -
рял па мять. Это слу чи лось по -
сле сек са. Встав с по сте ли, муж -
чи на стал хо дить по ком на те и 
не мог по нять, что ему де лать и 
ка кое сей час вре мя су ток. Же на 
вы зва ла вра чей. Ди а гноз G вре -
мен ная по те ря па мя ти. В по след -
нее вре мя та ких слу ча ев ста но -
вит ся все боль ше. Вра чи счи та -
ют, что при чи на ми мо гут стать 
не толь ко секс, но и фи зи че с кие 
пе ре груз ки, пе ре ох лаж де ние и 
стресс. 

| Ан г ли чан ка, на хо дясь в де -
к рет ном от пу с ке, на шла воз -
мож ность под за ра бо тать, про -
да вая из ли шек груд но го мо ло -
ка по це не око ло 50 долларов 
за бу ты лоч ку. Уди ви тель но, что 
от кли ка ют ся муж чи ны. Ве ро ят -
но, при чи на G из ве ст ный факт, 
что груд ное мо ло ко по мо га ет 
вос ста нав ли вать муж скую си лу. 

| Жи тель США чу дом из бе -
жал ам пу та ции по ло во го чле -
на по сле при сту па при апиз ма, 
ко то рый про дол жал ся 27 дней. 
Эрек ция по яви лась, по сло вам 
муж чи ны, по сле то го, как он при -
нял са мо дель ный на пи ток от про -
сту ды на ос но ве ме да, алоэ, ко -
ри цы и чес но ка. Но по ре зуль та -
там об сле до ва ния вы яс ни лось, 
что ви ной все му ко ка ин. При сту -
пы еще не раз по вто рят ся, ес ли 
муж чи на бу дет при ни мать нар -
ко тик, и в ито ге при ве дут к ам -
пу та ции по ло во го чле на, ибо ган -
г ре на не из беж на.

Та кой слу чай

ÅÃ¿  ÀÑÃ óÔÌ   
ÀÃ¿ ºœá õáÌ   
øá Õ È¿ Èá 

Как мож но ча -
ще при кла ды -

вай те к гру ди па ро -
вые ком прес сы из 
хлоп ча то бу маж -
ной тка ни, смо чен -
ной в тер пи мо 
го ря чем на стое 
цвет ков ро маш ки 
и сло жен ной в 6G8 сло ев. Для 
рас са сы ва ния уп лот не ний по -
лез ны ком прес сы с кар то -
фель ным крах ма лом. Его на -
до раз ме шать в во де до кон -
си с тен ции сме та ны, на не с ти 
на бинт и при кла ды вать к боль -
ной гру ди до тех пор, по ка уп -
лот не ния не ис чез нут. Хо ро -
шим рас са сы ва ю щим эф фек -
том об ла да ет кар то фель ный 
крах мал, сме шан ный с под -
сол неч ным мас лом, ко то рый 
мож но ис поль зо вать в ви де 
ма зи. При за твер де нии гру -
ди по лез но при вя зы вать к 
ней тер тую мор ковь, све жие 
ка пу ст ные ли с тья или ли с тья 
ло пу ха, пред ва ри тель но об -
дав их ки пят ком. 
 

ìá ÕÈŒ¿  ŒÈ   
íá Øá œŒ ÀŒ Õ È¿ Èá 

При вос па ле нии ко жи го -
ло вки по ло во го чле на 

кро ме ле кар ст вен ных пре -
па ра тов, на зна чен ных вра -
чом, мож но де лать при моч -
ки и ком прес сы с на сто я ми 
ле кар ст вен ных трав: за лей -
те 10 г цвет ков ка лен ду лы 
ле кар ст вен ной 100 мл олив -
ко во го мас ла, ре гу ляр но 
взбал ты вая, вы дер жи те на 

солн це 20 дней, 
про це ди те. Или 
2 чайн. лож ки ли -

с ть ев шал фея ле кар -
ст вен но го за лей те 
500 мл ки пят ка, на -

ста и вай те 30 
ми нут, про це ди те. 
При ме няй те для 
про мы ва ний и ком -
прес сов при вос па -

ли тель ных и гной ных 
про цес сах. 
 

У лю би те лей ко ка;ко лы 
пло хая спер ма. У тех,  
кто пьет боль ше 1 л ко лы в 
день, в 1 мл спер мы со -
дер жит ся на 15 млн. 
спер ма то зо и дов  
мень ше, чем  
у ос таль ных. 

При го дит ся

Мне 33 го да, у ме ня суб му коз ная ми о ма мат -
ки с уз ла ми. Бы ла уве ре на, что при этом за бо -

ле ва нии бе ре мен ность не воз мож на. Но не дав но 
про чи та ла, что бла го да ря но вым ме ди цин ским 
тех но ло ги ям у ме ня есть на деж да.

*
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Ве ге то со су ди с тая дис то ния 
(ВСД) Gэто на ру ше ние ра бо ты 

ве ге та тив ной нерв ной си с те мы, 
от ве ча ю щей за под дер жа ние вну т -
рен не го рав но ве сия в ор га низ ме. 
Для жиз ни бо лезнь не опас на, од на -
ко ее симп то мы мо гут быть не при ят -
ны ми: скач ки ар те ри аль но го дав ле -
ния, по ка лы ва ния в об ла с ти серд ца, 
на ру ше ние сер деч но го рит ма, го ло -
во кру же ние, «муш ки» пе ред гла за -
ми, шум в ушах, пот ли вость, сон ли -
вость, раз дра жи тель ность, не ста -
биль ность на ст ро е ния и др. Пол ное 
из ле че ние от ВСД G за да ча труд ная, 
но ос ла бить симп то мы мож но. Для 

это го не об хо ди мо за нять ся ук реп -
ле ни ем нерв ной и сер деч ноGсо су -
ди с той си с те мы: не ме нее ча са в 
день про во дить на све жем воз ду хе, 
да вать се бе по силь ную фи зи че с кую 
на груз ку (осо бен но по лез ны пла ва -
ние, ве лоG и лыж ные про гул ки, ак -
тив ная ходь ба). 

Ес ли эле к т ро кар ди о грам ма, эхо -
кар ди о грам ма и ана ли зы па ци ен та в 
нор ме (а в ва шем слу чае, су дя по ре -
ак ции ле ча ще го вра ча, все об сто ит 
имен но так) и про яв ле ния ВСД не зна -
чи тель ны, до ста точ но про сто ве с ти 
здо ро вый об раз жиз ни, све с ти к ми -
ни му му стрес сы и во вре мя от ды хать.

èáõ   ØÑ Î¿ÈŠ   óÑ úÑ ÈŒ ÕŒ ÕÊ ñ¿ Õ ÈÊÙ   ñ¿Õ ÈŒ œ¿Ù? 
У ме ня в мед кар те на пи са но: «ВСД по сме шан но му ти пу». Ког да я 
спро си ла сво е го ле ча ще го вра ча, что это зна чит, она от ве ти ла, 
что это ве ге то со су ди с тая дис то ния, ко то рая есть поч ти у каж до -

го и ни че го се рь ез но го не пред став ля ет. Это на са мом де ле так, 
или все же это за бо ле ва ние нуж но ле чить?

Не то ро пи тесь с при ме не ни ем 
ка пель G сна ча ла не об хо ди мо 

вы яс нить при чи ну хра па. Он мо -
жет быть вы зван на ли чи ем аде но -
и дов ли бо су хой сли зи в но со -
глот ке, ис крив лен ной пе ре го род -

кой но са, ре ак ци ей на слиш ком 
су хой воз дух в по ме ще нии, на 
пыль. Ус та но вить при чи ну хра па 
смо жет толь ко спе ци а лист G вам 
не об хо ди мо по ка зать ре бен ка 
ото ла рин го ло гу.

ÉÑ íÑ œŒõ   ÌÃá À¿È   óŒ   ÕœÑ 
На шей до че ри все го два го да, но она по че му�то хра пит. На смор ка нет, 
не про сту же на. Мо жет быть, сто ит по ка пать ей что�ни будь в но сик??

?

Опи сан ные ва ми 
симп то мы го во рят 

о по ни жен ном им му -
ни те те, ведь по вы ше -
ние тем пе ра ту ры те ла 
G не что иное как за -
щит ная ре ак ция ор га -
низ ма на при сут ст вие 
ин фек ции. При по вы -
ше нии тем пе ра ту ры 
па то ген ные ми к ро ор -

га низ мы на чи на ют 
мас со во гиб нуть. Ва -
ша пер во оче ред ная 
за да ча G за нять ся ук -
реп ле ни ем им му ни те -
та. Вам не об хо ди ма 
оч ная кон суль та ция у 
им му но ло га (на прав -
ле ние вы мо же те по лу -
чить у те ра пев та в по -
ли кли ни ке).

До ни ма ла ме ня хро ни -
че с кая ан ги на. Мо ро -

же ное  съем  или хо лод -
ной во ды вы пью G и она 
тут как тут. Од наж ды от -
кры ваю журнал и чи таю: 
«Хо ти те из ба вить ся от ан -
ги ны? Съешь те ли мон. 
Для тех лю дей, ко му не 
очень при ят но, мож но с 
са ха ром». Я так и сде лал, 

лю би тель кис ло го G низ -
кая кис лот ность же лу доч -
но го со ка. Че рез 8G10 
дней ан ги на уш ла сов сем 
и до се го дня ни ра зу не 
бо лел. Поз же моя се с т ра, 
врач, рас ска за ла, что это 
ста рый на род ный  ре цепт. 
Сей час мне 75 лет. Мо жет, 
мой ре цепт ко муGто по -
мо жет.

üŒ ØÑÙ   íÑº   ÈÑø ÀÑ Ãá ÈÊ ÃÔ 
Ког да я про сту жа юсь (ОРЗ), тем пе ра ту ра не под ни ма ет ся, а бы -
ва ет да же, что опу с ка ет ся (око ло 36,0). Но в то же вре мя са мо -
чув ст вие не хо ро шее � зно бит, ощу ще ние раз би то с ти во всем те -

ле, силь ный на сморк, ка шель.

òŒ È¿ ÈÑ   ¿º íá ó¿ÈŠ ÕÚ   ŒÈ   áœ ú¿ œÔ?    
æÓÑÏŠ ÈÑ   Ø¿ øŒœ

?

ÅŒ ÎÑ øÊ   áœ È¿ í¿ Œ È¿ õ¿  
œá ñŒ   À¿ÈŠ   õÊÃ ÕŒø? 
Ког да я за бо ле ла брон хи том, 
док тор на зна чил мне не де лю 
пить ан ти би о ти ки. Я пи ла их 

два дня, ста ло по лег че. Ре ши ла 
пре кра тить, что бы не тра вить ор -
га низм таб лет ка ми, но на сле ду -
ю щий день у ме ня сно ва на чал ся 
жар, при шлось вер нуть ся к ан ти -
би о ти кам. По че му они дей ст ву -
ют, толь ко ес ли пить их кур сом, а 
не до улуч ше ния са мо чув ст вия? 

 

Ан ти би о ти ки нель зя пре кра щать 
при ни мать рань ше на зна чен но -

го вра чом сро ка, да же ес ли вы по -
чув ст во ва ли об лег че ние. Часть бак -
те рий мо жет ока зать ся ус той чи вой 
к воз дей ст вию дан но го пре па ра та и 
да же вы ра бо тать про тив не го за щи -
ту. Ин фек ция при мет вя ло те ку щую 
фор му, что чре ва то се рь ез ны ми ос -
лож не ни я ми G по ра же ни я ми серд -
ца, по чек и т.д. Бо лее то го, в даль -
ней шем, ес ли вы сно ва под хва ти те 
по доб ную бак те ри аль ную ин фек -
цию, этот ан ти би о тик, ско рее все го, 
ока жет ся про тив нее бес си лен.

?

| При ос т ром брон хи те пей те на стой ку ты ся че ли ст ни -
ка по 40G50 ка пель (30 г на 100 мл спир та или 1 ста кан 
вод ки) или по 2 ст. лож ки со ка све жей тра вы ты ся че ли -
ст ни ка обык но вен но го 4 ра за в день. 

| За ва ри те 1 ст. лож ку из мель чен ной тра вы хво ща по -
ле во го 2 ста ка на ми кру то го ки пят ка, на ста и вай те 2G3 
ча са. При ни май те по 1 ст. лож ке 5G6 раз в день. 

| По 5 г тра вы ти мь я на и дон ни ка, пло дов фен хе ля, ли с -
ть ев мя ты, по 20 г тра вы ме ду ни цы и ли с ть ев матьGиGма -
че хи, по 10 г ли с ть ев по до рож ни ка, кор ней ал тея и со лод -
ки го лой. За ва ри те 1 ст. лож ку сме си 2 ста ка на ми ки пят -
ка. Пей те по пол ста ка на 4 ра за в день в те че ние 10 дней.

При брон хи те
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Пища лечит

èáØŒÃ¿ãœŒÕÈŠ   ¿   üåô  
øÊÏøÊØÔ 

Калорийность мушмулы - 47 ккал. 
В 100 г: 
белков - 0,43 г; 
жиров - 0,2 г; 
углеводов - 10,44 г. 
 

ÅŒØŠºá   øÊÏøÊØÔ 
Мушмула - ценный источник ви-

таминов и минералов. В ней содер-
жится калий, который помогает сни-
зить давление и улучшить работу 
сердечно-сосудистой системы. Она 
также богата витамином С, который 
способствует укреплению иммунной 
системы и защищает от инфекций 
и болезней. 

 
ДЛЯ МУЖЧИН 
Мужчинам крайне полезно упо-

треблять мушмулу при подагре и 
камнях в почках. Кроме того, этот 
экзотический плод способствует бы-
строму восстановлению организма 
после физических нагрузок. 

 
ДЛЯ ЖЕНЩИН 
Мушмула - источник антиокси-

дантов, которые оказывают поло-
жительное влияние на здоровье жен-
щин. Мушмула богата витамином 
C, который помогает улучшить общее 
состояние кожи. Кроме этого, эти 
плоды содержат фолиевую кислоту, 
которая играет важную роль в регу-
ляции менструального цикла и под-
держании здоровья репродуктивной 
системы. 

 
ДЛЯ ДЕТЕЙ 
Мушмула содержит витамины 

и минералы, необходимые для 
правильного роста и развития де-
тей. Витамин С помогает укрепить 
иммунную систему, что особенно 
важно для детей, которые часто 

подвержены простудам и инфек-
циям. 

Мушмула способствует улучше-
нию пищеварения и может помочь 
справиться с проблемами желу-
дочно-кишечного тракта. Мочегон-
ные свойства мушмулы помогают 
очистить организм от токсинов и 
шлаков, что также важно для здо-
ровья детей. 

Однако перед тем, как вводить 
мушмулу в рацион детей, необхо-
димо проконсультироваться с вра-
чом, особенно если у ребенка есть 
аллергия или какие-то проблемы со 
здоровьем. 

 

éÃÑñ   øÊÏøÊØÔ 
Мушмула может вызывать ал-

лергические реакции у некоторых 
людей. Кроме этого, ее не ре-
комендуется есть при заболева-
ниях ЖКТ. 

Мушмула содержит небольшое 
количество цианидов. Если упо-
треблять плоды в большом коли-
честве (более 7 штук в день), то 
эти соединения, накопленные в 
организме, спровоцируют отрав-
ление. Кроме того, излишнее по-
требление мушмулы может вызвать 
расстройство желудочно-кишеч-
ного тракта у детей. 

 

îÊÏøÊØá   
ó   õŒÕøÑÈŒØŒú¿¿ 

Мушмула активно применяется в 
косметологии. Из ее мякоти и сока 
делают кремы и лосьоны. Очень по-
пулярно масло мушмулы, которое 
используется как компонент нату-
ральной косметики. Оно способ-
ствует удалению омертвевших кле-
ток, стимулирует процесс регене-
рации. Маски из мушмулы обладают 
тонизирующим действием, разгла-
живают морщины, повышают эла-
стичность кожи. 

éõÊÕœÔÑ   íØÙñá  
Õ   øÊÏøÊØŒã 

ВАРЕНЬЕ ИЗ МУШМУЛЫ 
Ингредиенты: мушмула - 5 кг; 

сахар - 1,5 кг; лимон - 1 шт.; вода - 
1,5 л. 

Способ приготовления: помыть 
мушмулу, очистить от шкурки и убрать 
косточки. Вскипятить в кастрюле 
воду. Добавить туда сахар и сок ли-
мона. Помешивать до однородности. 
Выложить в сироп мушмулу. Варить 
на среднем огне 15 минут, затем 
снять с огня и оставить на 7-8 часов. 
Снова довести до кипения, варить 
5-7 минут и снова оставить до пол-
ного остывания. Проварить варенье 
еще раз. Разлить по стерилизован-
ным банкам и закатать. 

 

èŒøÀŒÈ   ¿º   øÊÏøÊØÔ  
¿   ó¿Ïœ¿ 

Ингредиенты: мушмула - 400 г; 
вишня - 200 г; вода - 3 л; сахар - 
180 г. 

Способ приготовления: Вишню и 
мушмулу промыть и удалить хвостики. 
Положить мушмулу и вишню в банку. 
Вскипятить воду и залить ее в банку. 
Закрыть крышкой и дать постоять 
20-30 минут. Воду слить обратно в 
кастрюлю. Добавить в кастрюлю са-
хар и опять довести до кипения. За-
лить горячим сиропом вишню и муш-
мулу и закатать крышкой. 

 

èáõ   óÔíÃáÈŠ   ¿   ÌÃáœ¿ÈŠ  
øÊÏøÊØÊ 

Следует выбирать мушмулу сред-
него размера. Ее цвет должен быть 
равномерным, без темных пятен, а 
кожура - без повреждений и признаков 
загнивания. Хранится мушмула всего 
несколько дней в прохладном месте, 
поэтому рекомендуется держать ее 
в холодильнике.

î ô ÿ î ô ï Ç :    Å Ä ï £ ç Ç   
ê    é É à ä    ä ï ƒ    ç ä Ä É Ä é £ ƒ

Мушмула - экзотическое дерево с кисло-сладкими плодами. 
Существует около 30 разновидностей этого растения,  
но основных культивируемых видов два - германская  

и японская. Германская мушмула была известна уже более  
10 веков до нашей эры. Этот вид появился в Юго-Западной Азии 

или Юго-Восточной Европе. Родиной происхождения японской  
мушмулы, как ни странно, считается Китай.
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ÅŒØÑºœÔÑ   óÑÒÑÕÈóá  
ó   õØÊíœ¿õÑ 

ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ 
Клубника является богатым источ-

ником витамина C – мощного анти-
оксиданта, который способствует укреп-
лению иммунной системы, помогает 
бороться с инфекциями и ускоряет 
процесс заживления ран. В одной пор-
ции клубники (около 150 г) содержится 
примерно 84 мг витамина C, что со-
ставляет более 100% суточной нормы 
потребления для взрослого человека. 

Кроме того, клубника содержит 
витамины группы B (B6, B9), которые 
играют важную роль в метаболизме, 
помогают улучшить настроение и 
поддерживают здоровье нервной 
системы. Витамин B9, или фолиевая 
кислота, особенно важен для бере-
менных женщин, так как способ-
ствует правильному развитию нерв-
ной системы плода. 

Не стоит забывать и о витамине K, 
который необходим для свертывае-
мости крови и здоровья костей, а 
также о витамине E, который защищает 
клетки от окислительного стресса. 

МИНЕРАЛЫ 
Клубника богата микроэлемен-

тами, такими как марганец, магний, 
калий и железо. Марганец необхо-
дим для многих биохимических про-
цессов, включая обработку холесте-
рина, углеводов и белков. Калий по-
могает контролировать артериаль-
ное давление и поддерживает нор-
мальную работу сердца. 

 
ПОЛИФЕНОЛЫ 
Клубника также является источ-

ником полифенолов, в том числе 
антоцианов, которые придают ей 
красный цвет. Эти соединения из-
вестны своими противовоспалитель-
ными и антиканцерогенными свой-
ствами. Исследования показывают, 
что регулярное употребление про-
дуктов, богатых антоцианами, может 
снижать риск развития хронических 
заболеваний, таких как сердечно-
сосудистые болезни и диабет. 

 

çáÎÑø   ÑÕÈŠ   õØÊíœ¿õÊ  
ØÑÈŒø? 

Лето – идеальное время для вве-
дения в свой рацион клубники, по-

скольку именно в этот период она 
самая спелая и натуральная. Упо-
требление клубники в сезон способ-
ствует удовлетворению потребности 
организма в витаминах и минералах. 

Кроме того, свежие ягоды клуб-
ники содержат максимальное коли-
чество антиоксидантов, которые по-
могают бороться с летними пробле-
мами, такими как ультрафиолетовое 
излучение и высокие температуры. 

Питательные вещества на порцию 
клубники 

В 100 граммах клубники содер-
жится примерно следующее коли-
чество питательных веществ: 
aКалории: около 32; 
aБелки: примерно 0.7 грамм; 
aЖиры: около 0.3 грамма; 
aУглеводы: около 7.7 грамм; 
aКлетчатка: около 2 грамм; 
aСахара: примерно 4.9 грамм. 

Таким образом, клубника не толь-
ко является вкусной летней закуской, 
но и вносит значительный вклад в 
сбалансированное питание, обога-
щая рацион необходимыми вита-
минами и минералами.

öáÕŒØŠ  -  ÀŒÎõ¿  
Фасоль напоминает 

почки. Известно, что упо-
требление фасоли способ-
ствует лучшей работе по-
чек и даже растворению 
камней. Но, чтобы польза 
для почек была максималь-
ной, фасоль нужно упо-
треблять сырой или после 
небольшой тепловой об-
работки. 

 

æÑØŠñÑÃÑã  -  
õŒÕÈ¿ 

Сельдерей напоминает 
кости человека. Этот овощ 
- источник кремния, кото-
рый необходим для укреп-
ления скелета и поддер-
жания здоровья костно-
мышечной системы. Стеб-

ли сельдерея полезно 
включать в рацион людям, 
страдающим ревматоид-
ным артритом. 

 

é¿œŒúÃáñ  -   
ØÑúõ¿Ñ  

Круглые небольшие яго-
ды очень похожи на легоч-
ные пузырьки - альвеолы, 
а грозди напоминают сами 
легкие. Диета, богатая све-
жим виноградом, считает-

ся полезной для дыхатель-
ной системы. 

 

âÃÑÍõ¿ã   ŒÃÑÌ  -  
øŒºú 

Этот орех внешне напо-
минает мозг человека. Для 
хорошей памяти и лучшей 
работы головного мозга по-
лезно есть орехи. Кстати, 
употребление всего 5 ореш-
ков в день может отсрочить 
наступление деменции! 

ÅŒø¿ñŒÃ  -  ÕÑÃñÍÑ 
Разрезав помидор попо-

лам, можно увидеть струк-
туру человеческого сердца. 
Дольки помидора состоят 
из камер, так же как и серд-
це. Томаты содержат лико-
пин - это мощный антиокси-
дант, он предотвращает сер-
дечные заболевания и не-
которые виды рака. 

 

îŒÃõŒóŠ  -  úØáºá 
Если разрезать морковь 

поперек, то мы увидим коль-
ца, которые напоминают ра-
дужную оболочку глаза. 
Морковь очень полезна для 
зрения. Благодаря витамину 
А (бета-каротину) при ре-
гулярном употреблении это-
го корнеплода можно пред-
отвратить катаракту. 

 ‡ÍËÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚  
ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒˇ ‚ ÍÎÛ·ÌËÍÂ

Эта яркая, ароматная и невероятно вкусная ягода не только  
радует вкусовые рецепторы, но и приносит колоссальную пользу 
нашему здоровью. Клубника – не только источник удовольствия, 

но и кладезь витаминов и минералов, которые необходимы  
нашему организму для полноценного функционирования.

ìÇ   ùÆÄ   ÅÄòÄå  -  
äïƒ   ÆÄâÄ   ê   ÅÄïàçàì

Народная медицина утверждает, что овощи  
и фрукты своей формой намекают на те органы,  

для которых они незаменимы
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ìá   ºáÒ¿ÈÑ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈá  
Чем дольше мы находимся в су-

мерках, тем больше вырабатыва-
ется мелатонина - гормона, не-
обходимого для нормализации цир-
кадных ритмов, фаз сна и бодрст-
вования. Этот гормон способен 
оказывать успокаивающее и рас-
слабляющее действие, снижать тре-
вожность. За его производство от-
вечает шишковидная железа (эпи-
физ), расположенная в области 
среднего мозга. 

Выработка мелатонина напря-
мую связана с освещенностью и 
биоритмами. Если в комнате на-
ходится источник света, синтез 
нарушается. Вот почему врачи ре-
комендуют за 2-3 часа до сна вы-
ключать яркое искусственное осве-
щение и проводить это время в 
полумраке. 

Кроме влияния на режим сна и 
бодрствования, мелатонин играет 
важную роль в регулировании ра-
боты эндокринной системы. Он 
необходим для сбалансированной 
выработки гормонов серотонина, 
дофамина, тестостерона и нор-
мализации уровня кортизола. В 
результате повышается иммунитет, 

улучшается работа нервной си-
стемы. 

Американскими учеными было 
замечено: если у человека сни-
жен синтез мелатонина, процес-
сы старения начинают идти бы-
стрее. У женщин возможна ран-
няя менопауза, увеличивается 
риск возникновения онкологии 
молочных желез, появляется из-
быточный вес. 

 

ÅŒØÊøÃáõ   ÀŒØÑºÑœ  
ñØÚ   ÈóŒÃÎÑÕÈóá  

Исследователи из Швейцарии 
провели эксперимент, который по-
казал, что неяркое освещение может 
повысить творческий потенциал че-
ловека.  

Ученые предложили участникам 
решить задачи, требующие креа-
тивного подхода. Они должны были 
создать что-то оригинальное 
при различных условиях 
освещения. Больше спо-
собностей к творчеству 
проявили те, кто работал 
при тусклом освещении.  

Исследователи не 
остановились на этом и 
попросили испытуемых 
представить себе ощущение 
от полумрака (при этом в ком-
нате были источники света) и ре-
шить творческую задачу. И снова 
результат оказался интересным - 
представляя себе темноту, участ-
ники ощущали внутреннюю свободу 

и настраивались на креативную 
волну. 

 

çáÀÊÕõáÑø   óÔÃáíŒÈõÊ  
øÑØáÈŒœ¿œá  

Для нормального синтеза мела-
тонина необходим здоровый баланс 
сна и бодрствования.  

1. Ложитесь и вставайте в одно 
и то же время. Так вы реже 

будете страдать от бессонницы.  

2. Перед сном выпивайте пол-
стакана воды - это снизит тем-

пературу тела, и вы быстрее рас-
слабитесь. Чтобы усилить вы-

работку мелатонина, можно 
выпить немного вишнево-
го сока.  

3. Не переедайте за 
ужином, но и не ло-

житесь спать голодны-
ми. Настроиться на отдых 

помогают бананы, богатые 
магнием зеленые овощи, тык-

венные семечки, кисломолочные 
продукты. 

4. Откажитесь от ламп накали-
вания в спальне. Они нагре-

вают комнату, уснуть в ней будет 
тяжело.  

5. Растения помогут снизить 
температуру в помещении, 

а также очистят воздух. Для спаль-
ни подходят алоэ вера, фикус, па-
поротник, пальма Арека.  

6. Не пользуйтесь гаджетами 
за 2 часа до сна. Синий свет 

от экрана телефона или телевизора, 
попадая на сетчатку глаза, тормозит 
выработку мелатонина и мешает за-
снуть.  

7. Выберите плотные шторы со 
специальной непроницаемой 

подложкой. Они могут уменьшить 
приток тепла и света на 33%.

Актуально

é   ùàî   ÅÄï£çÇ   æôîàÉàè?
Cовременные спальни наполнены светом - мерцанием телевизора, 

монитора телефона или ноутбука, электронных часов, уличным 
освещением. Но постоянное пребывание на свету, по мнению  

ученых, может привести к серьезным проблемам со здоровьем. 

Cогласно последним исследо-
ваниям, регулярная половая 

жизнь задерживает наступление 
менопаузы. Ученые опросили 
3000 женщин в возрасте 45 лет. 
64% из них ответили, что у них 
был секс в последние семь дней.  

Дальнейшие наблюдения по-
казали: в течение следующих 10 
лет у тех, кто занимался сексом 
хотя бы раз в неделю, вероятность 

наступления менопаузы была на 
28% ниже, чем у тех, кто воздер-
живался. Интересно, что совмест-
ное или раздельное проживание 
с партнером не влияло на резуль-
таты.  

Конечно, менопауза неизбеж-
на. И все же данный эксперимент 
ясно дает понять: ее наступление 
может зависеть от регулярности 
половой жизни. 

Наше тело

◊ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ÒÂÍÒ‡ - ÚÂÏ ‡Ì¸¯Â ÒÚ‡ÓÒÚ¸?

Мелатонин оказывает анти-
оксидантное воздействие и 

способствует накоплению «бурого 
жира», который сжигает калории 
и препятствует ожирению.

 

Полу-

мрак и за-

жженные свечи 

дают ощущение 

уюта, расслабленно-

сти, помогают на-

строиться на реф-

лексию или заду-

шевный разго-

вор.



Отдыхай!
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Лицо с обложки

Спортсмен познако
мился со своей будущей
женой в 1997 году. Ему
было всего 22 года, и он
толькотолько прочно зак
репился в основном соста
ве команды «Манчестер
Юнайтед». Виктория тогда
пела в популярной британ
ской группе Spice Girls.
Совсем еще молодые, но
уже знаменитые, — разу
меется, когда о романе
звезд узнала пресса, то их
буквально стали пресле
довать. Влюбленные скры
вались от папарацци, пря
чась на парковках. Но ког
да состоялась помолвка, а
потом и свадьба, скры
ваться стало бессмыслен
но. Виктория и Дэвид при
нялись строить личный
бренд. Они часто появля
лись на красных ковровых
дорожках и не скрывали
свой интерес к модной ин
дустрии. Нельзя сказать,
что все выходы пары были
удачными, но они одно
значно привлекали к себе
внимание.

В те годы образы Дэви
да были довольно типич
ными для спортсмена
звезды конца 1990х. Он
любил спортивные костю
мы и рваные мешковатые
джинсы, которые он носил
с пиджаками, чтобы со
здать нарядноповседнев
ный образ. Однако когда
они появлялись на публи
ке вместе с Викторией, то
приемы становились чуть
сложнее. Скажем, он мог
повязать яркий шелковый
платок на голову или,
вспомнить хотя бы их зна
менитый выход в одинако
вых кожаных тоталлуках
Versace.

Отдельного внимания
заслуживают бьютиэкспе
рименты мистера Бекхэ
ма. Каких только причесок
мы не наблюдали за эти
почти 25 лет “знакомства”

ЭВОЛЮЦИЯ СТИЛЯ ДЭВИДА БЕКХЭМА:ЭВОЛЮЦИЯ СТИЛЯ ДЭВИДА БЕКХЭМА:ЭВОЛЮЦИЯ СТИЛЯ ДЭВИДА БЕКХЭМА:ЭВОЛЮЦИЯ СТИЛЯ ДЭВИДА БЕКХЭМА:ЭВОЛЮЦИЯ СТИЛЯ ДЭВИДА БЕКХЭМА:
ОТ УСПЕШНОГО ФУТБОЛИСТА

ДО ПРИЗНАННОЙ ИКОНЫ МОДЫ
Дэвид Бекхэм относится к той категории спортсменов, которые на протя�

жении всей карьеры (и даже по ее окончании!) привлекают внимание обще�
ственности не только своими профессиональными взлетами и падениями, но
и внешним видом. Конкретно в случае с Дэвидом многие считают, что его
фэшн�эксперименты происходили благодаря женитьбе на Виктории Адамс
aka Posh Spice. Но это не совсем так. В действительности экс�капитан сбор�
ной Англии и один из самых знаменитых футболистов в истории мирового
спорта всегда любил, что называется, принарядиться. Впрочем, конечно, с
появлением в его жизни Виктории отношения Дэвида с модой вышли на со�
вершенно новый уровень.

с британским футболис
том. Он то отращивал во
лосы, то, напротив, сбри
вал их чуть ли не под ноль,
делал мелирование, зап
летал косички, ставил иро
кез и носил ободки — надо
отдать спортсмену долж
ное, он никогда не боялся
пробовать чтото новое.

По мере своего взрос
ления и становления как
звезды британского и ми
рового футбола Дэвид еще
сильнее стал тяготеть к
чемуто более элегантно
му. В 2000х его все чаще
стали замечать в костю
мах. Нет, он все еще носил
треники и потертые джин
сы, но в его гардеробе од
нозначно появилась от
дельная секция с костю
мами. Например, в 2007м

Дэвид на одном из мероп
риятий позировал вместе
с женой. На Виктории было
надето маленькое черное
платье, а на Дэвиде — жа
кет с атласными лацкана
ми, шейный платок, стро
гие брюки и лаковые туф
ли. Все — черного цвета.
Вот это прогресс!

Наверняка во многом
эти изменения в стиле
спортсмена были связаны
с новым увлечением его
жены. Очевидно, что тогда
Виктория задумалась над
изменениями в собствен
ном облике. Некогда ти
пичная «жена футболиста»
она предпочла отойти от
этого образа и обратиться
к строгим, элегантным
платьям. А в 2009м мис
сис Бекхэм и вовсе полно

ценно дебютировала в
роли дизайнера. Она пре
зентовала миру коллекцию
из десяти платьев Victoria
Beckham, которая была
тепло встречена критика
ми.

В 2010х годах о паре
перестали говорить ис
ключительно как о селеб
рити, Виктория стала пол
ноценным участником
модной индустрии. Она
регулярно показывала
свои коллекции на Неделях
моды — и продолжает по
сей день. Дэвид всегда си
дит в первом ряду и с удо
вольствием наблюдает за
успехами своей супруги.
Теперь компанию ему со
ставляют дети — Бруклин,
Ромео, Круз и Харпер. А
потом их невероятно тро
гательные фотографии
моментально разлетаются
по социальным сетям.

Сегодня основа гарде
роба Дэвида — это попре
жнему костюмы. Его по
вседневный стиль стал
примером того, какой дол
жна быть классическая
мужская одежда. Множе
ство идеально скроенных
пальто, правильные джин
сы и яркие детали. Мистер
Бекхэм обожает спортив
ные сумки Louis Vuitton,
которые делают его обра
зы несколько вычурными,
но они все еще остаются
элегантными.

Так в чем же секрет ус
пеха четы Бекхэмов? На
самом деле все очень про
сто. Когдато Дэвид и Вик
тория предпочитали сле
довать за актуальными в те
годы трендами, но потом
решили выстроить свой
стиль вокруг вневременной
классики, будь то сшитые
на заказ костюмы или
строгие платья, идеально
сидящие по фигуре.

Еще один важный мо
мент — Бекхэмы всегда
выглядят безупречно, даже
если они появляются на
публике по отдельности, но
вместе — это чтото еще
более впечатляющее.
Именно поэтому вы едва ли
найдете рейтинг «Самых
модных пар» без этих двух
страстных поклонников
фэшниндустрии.
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ока — одним дарят одежду из
вестных дизайнеров, брендо
вую косметику или сертифи

каты на кругленькие суммы, другим
достаются три гвоздички, рамки для
фотографий и никому не нужные су
вениры. И откуда такая несправед
ливость?

А В СУМОЧКЕ — СЮРПРИЗ!
«Мы с молодым человеком

встречались полгода, когда я реши
ла, что пора бы уже ему подарить
мне чтонибудь существенное, 
рассказывает 30летняя Екатери
на.  Догадываясь, что мужчинам
все нужно говорить в лоб, я так и
сообщила, что мечтаю о сумочке
известного бренда. Выслала ему в
сообщении модель и даже адрес
сайта, где ее можно купить. Так ска
зать, полностью облегчила задачу.
Как выяснилось позже, информа
цией он так и не воспользовался.
Сумочку я, конечно, получила, и
даже успела порадоваться. Но поз
же, при ближайшем рассмотрении
подарка, обнаружила, что углы у нее
потерты, а во внутреннем карман
чике лежит чьято помада. Я долго
пытала любимого, откуда он ее
взял. Правда оказалась непригляд
ной: молодой человек купил ее на
сайте объявлений за копейки. К
тому же это была подделка. И за
чем было так поступать? Лучше бы
уж честно сказал, что такой доро
гой подарок не может себе позво
лить».

ВСЕ В ДОМ, ВСЕ В СЕМЬЮ
Анастасия и Евгений в браке уже

десять лет. За это время они успе
ли подарить друг другу немало по
дарков, но если Анастасия стара
лась быть оригинальной и попадать
в точку, то Евгений не переживал на
этот счет. «Какой бы праздник ни
приближался, я заранее знаю, что
получу от мужа. Это обязательно
будет чтонибудь полезное для
дома. Однажды у нас сломался
миксер, и Женя вручил мне новый
на годовщину свадьбы. Стоило мне

Мой опыт

один раз заикнуться о том, что меня
не устраивает имеющийся у нас
пылесос, на день рождения я полу
чила более мощный. И все бы ни
чего, только я женщина, и мне хо
чется радоваться симпатичному
колечку, ароматной туалетной
воде, платью, о котором мечтала,
сертификату в салон красоты. Пы
талась объяснить это супругу, но он
считает, что подарок должен быть
полезен в хозяйстве. А что я думаю
по этому поводу, никому не инте
ресно...»

МОИ ДЕНЬГИ —
ТВОИ ЖЕЛАНИЯ

«Был у меня один интересный
экземпляр,  рассказывает 28лет
няя Ангелина — Молодой человек
подарил деньги. Сначала я обрадо
валась: вот молодец, дал мне пра
во самой распорядиться подарком!
А он заявил: „Теперь ты у нас бога
тенький Буратино, так что мы мо
жем хорошо отметить!” В тот день
мы сходили в дорогой ресторан, на
шоупрограмму в кабаре, купили
домой бутылку хорошего вина. За

ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!

Подарки призваны
повышать настрое�
ние, но не каждый
из них попадает в
точку и приходится
по душе. При
вручении некото�
рых презентов и
вовсе хочется
буквально прова�
литься сквозь
землю!

все платила я  у меня же деньги! К
концу вечера от его подарка оста
лись жалкие крохи. Отметили, на
зывается...»

А ЧТО ВНУТРИ? НИЧЕГО!
Дарья, 38 лет, рассказывает: «В

моем рейтинге ужасных подарков
первое место уверенно занимает
шкатулка ручной росписью. Пода
рил ее прошлый поклонник — муж
чина творческий, летающий в обла
ках и абсолютно не прислушиваю
щийся к чужим желаниям. Я ему
несколько раз намекала  хочу стай
лер для волос. А он принес... это.
Когда я открыла подарок и увидела
шкатулку, то была уверена, что внут
ри чтото есть, что она  лишь кра
сивая упаковка. С нетерпением от
крыла ее, там пусто! Вернее, не
совсем — на дне лежала записочка
„ люблю тебя”. До этого мы уже при
знавались друг другу в чувствах, так
что откровением она для меня не
стала. Следующий час молодой че
ловек расписывал достоинства
шкатулочки. Когда мы расстались,
я передарила ее пожилой соседке».

Топ – 5 худших мужских презентов
• Наталья, 33 года: «Благоверный

подарил мне однажды билет на фут
больный матч. „Хорошо проведем вре
мя!” – прокомментировал свой пода
рок. Онто футбольный фанат со ста
жем, но я не смотрела ни одного мат
ча! Тот стал мои первым и последним».

• Кристина, 30 лет: «А вот я как
то раз получила в подарок серти
фикат на прыжок с парашютом. И
все бы  хорошо, только я даже на
самолете летать боюсь. Мужчина
об этом знал, но принимать во вни
мание не стал. Так и лежал у меня
этот сертификат, пока не закончил

ся его срок действия. А он еще и
обиделся на меня, что я не оцени
ла такой крутой и креативный по
дарок – это его слова».

• Диана, 39 лет: «Приближался
Новый год. Я приготовила молодо
му человеку набор галстуков. А он
мне… стихи собственного сочине
ния. Когда я их слушала, по лицу
катились слезы. Он думал, я плачу
от радости и умиления, а мне было
просто жалко себя».

• Ольга, 26 лет: «Мне однажды
вручили искусственные цветы.

“Смотри, как качественно сделан!
И не завянет. Будешь смотреть,
меня вспоминать!” Надеюсь, хотя
бы не около кладбища купил… И
ведь прав, я по сей день вспоми
наю. С этим букетом».

• Марина, 40 лет: «Мужчина, уз
нав, что я люблю ежедневники, на
день рождения подарил его. Только
это была явно мужская записная
книжка, черная, внутри — неудоб
ная разлиновка. Потом я нашла его
в ближайшем канцелярском мага
зине по распродаже. И мне все сра
зу стало понятно».

ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!ВОТ  ЭТО  ПОДАРОЧЕК!
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Психология
верно нарушается. Самостоятель
но решить проблему не получится 
требуется помощь специалиста.

Есть и другой вариант развития
событий в отношениях, когда здо
ровая страсть постепенно угасает,
но партнеры при этом чувствуют
себя комфортно и не собираются
расставаться.

Значит, и притяжение тел не яв
ляется безусловным доказатель
ством любви. А что же тогда являет
ся?

«Я ВЫБИРАЮ ТЕБЯ»
Когда заканчивается стадия

влюбленности или страстной одер
жимости, каждый из партнеров
осознает собственную ценность, но
принимает взвешенное решение: «Я
хочу быть рядом с этим человеком».
Можно сказать, что любовь  это
выбор. И мы делаем его каждый
день, проводя свою жизнь с кемто
особенным.

Вот какие еще признаки глубоко
го чувства выделяют психологи.

Забота и ответственность. Ког
да партнеры понастоящему любят,
то они учатся заботиться друг о дру
ге и брать на себя ответственность
за этот выбор. Простой пример. Вы
прокололи колесо, а через два часа
у вас важная встреча, на которую
нельзя опаздывать. Вы делитесь не
удачей с любимым и на сто процен
тов уверены, что он приедет и помо
жет либо вызовет техпомощь, а по
том все равно приедет. И так проис
ходит в любых непредвиденных си
туациях: вы можете рассчитывать
друг на друга.

Уважение, а не манипуляция.
Вы не пытаетесь переделать парт
нера с помощью манипуляций и сами
не пытаетесь быть удобной, чтобы
избежать ссоры. С уважением отно
ситесь к личному пространству и ин
тересам другого. Уважение в паре —
важный маркер. Оно может стать от
личной базой для здоровых, продол
жительных отношений.

Никаких масок. Любящие люди
честны друг с другом и не старают
ся казаться лучше, чем есть. Ска
жем, возвращаясь домой после тя
желого дня, вы знаете, что вам нео
бязательно натягивать улыбку, если
у вас нет настроения. Вы не боитесь
открыть свои чувства, желания и
страхи близкому, потому что знае
те: он не осудит.

Стабильность и уверенность.
Американские горки в отношениях
(«Сегодня люблю, завтра не люблю,
послезавтра уйду, может вернусь...»)
лишают уверенности в совместном
будущем и снижают самооценку.
Настоящая любовь — это светлое
чувство, оно дарит ощущение безо
пасности. В таком случае можно рас
слабиться и наслаждаться отноше
ниями, а не ожидать подвоха.

мериканский — исследова
тель профессор антрополо
гии Хелен Фишер провела эк

сперимент, чтобы узнать, в каких
зонах головного мозга формирует
ся чувство любви. Просканировав
мозг добровольцев с помощью МРТ,
Хелен обнаружила два главных от
дела, ответственных за любовные
переживания.

Первый  хвостатое ядро, также
отвечающее за мотивацию, процес
сы внимания и обучения. Чем более
пылкой оказывалась страсть испы
туемого, тем более активной была
эта зона мозга.

Вторая область  вентральная.
Здесь хранятся запасы гормона до
фамина, который дает силы и энер
гию. Дофамин объясняет ряд любов
ных переживаний. Именно изза
него мы сталкиваемся с учащенным
сердцебиением, потерей аппетита,
бессонницей и влечением к объекту
страсти.

ВЛЮБЛЕННОСТЬ:
ВОСТОРГ И ПОТРЯСЕНИЕ

Мы нередко путаем влюбленность
и любовь, потому что их признаки
очень похожи. На первых порах люди
переживают восторг, их захлестыва
ют эмоции. Партнеры буквально не
могут существовать друг без друга,
ценят каждую минуту, проведенную
вместе. Неудивительно, что все со
циальные контакты пары ставятся на
паузу. Родственники и друзья теря
ют с ними контакт.

• По разным оценкам, влюб�
ленность длится от нескольких
месяцев до трех лет. И только по

прошествии этого времени мож�
но понять, чувство подлинное или
было мимолетным.

По мнению ученых и психологов,
эмоциональные переживания  это
еще не признаки глубокой привязан
ности и настоящей любви.

СТРАСТЬ НА ГРАНИ
ЗАВИСИМОСТИ

Есть еще наше тело. Оно требует
прикосновений и взглядов любимо
го человека. Так обычно проявляет
ся страсть. Может быть, это признак
истинной любви? Не всегда.

Порой страсть становится нездо
ровой и перерастает в зависимость.
И, вместо того чтобы наслаждаться
происходящим и находиться в гар
монии с собой, вы начинаете судо
рожно «цепляться» за партнера. Бо
итесь потерять его. Забываете про
собственную жизнь. Словом, ра
створяетесь в любимом. И это так
похоже на полные переживаний от
ношения, которые нам показывают
в кино. Вот только в реальности все
иначе: аддикция  это болезнь.

• Любовная зависимость —
компульсивная (навязчивая)
жажда романтической любви в
попытке вернуть себе чувство бе�
зопасности и собственной значи�
мости.

Как правило, человек долго не
осознает, что оказался в нездоро
вых отношениях. Он проверяет те
лефон партнера, испытывает дис
комфорт, оставшись в одиночестве
даже на час, изза повышенной тре
вожности его сон становится бес
покойным. Психика медленно, но

ЛЮБОВЬ  НАСТОЯЩАЯ?ЛЮБОВЬ  НАСТОЯЩАЯ?ЛЮБОВЬ  НАСТОЯЩАЯ?ЛЮБОВЬ  НАСТОЯЩАЯ?ЛЮБОВЬ  НАСТОЯЩАЯ?
Как понять свои чувства

Многие признаки, которые обычно ассоциируются с любовью,
на самом деле не являются доказательством глубокого чув�
ства. Как же понять, что мы испытываем? Психологи нашли
ответ на этот вопрос.



19

аше настроение меняется,
когда мы завидуем. Тонень
кий голосок шепчет гдето

внутри: «Я что, хуже других?» И так
хочется откреститься от негатив
ного чувства, убедить себя: «Ниче
го подобного, меня не волнуют чу
жие успехи». Большинству из нас в
детстве внушали: завидовать пло
хо! Но современная психология
придерживается другого мнения.

ЗАВИСТЬ РАЗРУШИТЕЛЬНАЯ
И СОЗИДАТЕЛЬНАЯ

Находясь в обществе, контакти
руя с коллегами, друзьями, родны
ми каждый день, мы рано или по
здно начинаем сравнивать себя со
своим окружением. Ощутив укол
зависти, человек может пойти дву
мя путями. Первый  обидеться, про
себя пожелать более удачливому
знакомому невезения, начать от
пускать колкие замечания, чтобы
обесценить труд и успех другого.
При таком подходе велик шанс со
временем испортить отношения со
всеми друзьями, которые оказа
лись лучше вас хоть в чемто, и ок
ружить себя неисправимыми не
удачниками.

Второй путь является более про
дуктивным. Когда человек не пыта
ется избавиться от зависти каким
угодно способом, а принимает ее и
учится использовать это чувство
себе во благо, зависть становится
созидательной. А значит, может по
мочь улучшить качество жизни, на
учить ставить перед собой новые
цели и благополучно их достигать.

• Зависть возникает в те мо�
менты, когда человек сосредо�
тачивает свое внимание на том,
чего у него нет, и забывает о тех
вещах, которыми обладает.

РАБОТА НАД СОБОЙ
По мнению британских ученых,

зависть часто основана не на ре
альности, а на фантазиях, связан
ных с вожделенным предметом.
«Вот если бы у меня появилась ма
шина, как у него, я была бы счаст
лива», «Будь я директором крупной
компании вместо этого человека,
моя жизнь заиграла бы яркими
красками», «Эх, если бы мне сде
лали предложение руки и сердца, я
бы радовалась намного сильнее
нее» и т.д. Завидуя, человек оказы
вается во власти иллюзий. Ему ка
жется, что обладание какойлибо
вещью или достижение определен
ного статуса сделает его счастли
вее. Возникают обида, разочарова
ние, недовольство: почему комуто
достается все, а другим ничего?
Снижается самооценка. Далее по
является гнев  сначала на того,
кому завидуем, а затем на самих
себя. В этом случае можно говорить

о разрушительной зависти, которая
понастоящему отравляет жизнь, и
с ней однозначно нужно работать
(желательно вместе с психологом).

Некоторые убеждают себя, что
искренне рады за тех, кому повез
ло больше. При этом у них внезап
но портится настроение во время
диалога со счастливчиком. Хочет
ся обнять друга и сказать: «Какой
же ты молодец», но вместо этого
на, лице появляется натянутая
улыбка, почемуто нарастает раз
дражение, и беседу приходится
сворачивать. Отрицая зависть, че
ловек не понимает, что произошло,
и чувствует себя уязвленным.

• Если не признавать чувство
зависти, которое вы испытыва�
ете, пытаться спрятать его, на по�
верхности останутся неудовлет�
воренность и обида.

Душевные ресурсы тратятся на
«переваривание» негативных эмо
ций, и сил на удовлетворение соб
ственных желаний и амбиций прак
тически не остается. Бомба замед
ленного действия заложена. Появ
ляется риск оказаться поглощен

ными исключительно своими неуда
чами и недостигнутыми целями.

УСПЕХ ЧЕРЕЗ
САМОПОЗНАНИЕ

Сравнение себя с другими тес
но связано с поиском собственно
го «Я». Зависть может стать им
пульсом для более внимательного
исследования своих ценностей и
потребностей. Во время этого про
цесса придет осознание: у вас есть
таланты и способности, развитие
которых способно изменить жизнь
к лучшему.

Вместо того чтобы пытаться при
мерить сценарий чужого благополу
чия на собственную жизнь, а затем
переживать о несбыточных фанта
зиях, важно понять, что именно вас
расстраивает. Возможно, вы жале
ете о том, что у вас недостаточно
мужества для решительного шага к
цели. Или о нехватке времени на
путешествия и интересный досуг,
как у инфлюэнсера, на чей блог вы
подписаны в социальной сети.

Как только человеку удается вос
принять зависть как сигнал «Мне
нужно скорректировать чтото важ
ное в себе», он перестает реагиро
вать на чужой успех остро негатив
но и сосредотачивается на соб
ственных целях, пытаясь обрести
комфорт и уверенность. Именно
так работает зависть созидатель
ная, давая необходимый толчок для
позитивных изменений.

ЗАВИДОВАТЬ  ПОЛЕЗНО?ЗАВИДОВАТЬ  ПОЛЕЗНО?ЗАВИДОВАТЬ  ПОЛЕЗНО?ЗАВИДОВАТЬ  ПОЛЕЗНО?ЗАВИДОВАТЬ  ПОЛЕЗНО?
Невозможно избавиться от чувства зависти раз и навсегда,
да и не нужно. Ведь в некоторых случаях она способна прине�
сти пользу. Достаточно научиться правильно реагировать на
это чувство.

• Выпишите на бумагу все
свои достижения. Прочтите
список, чтобы осознать: вам
и самой можно с легкостью
позавидовать!
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История из жизни

ак случилось, что родители мои
развелись, поэтому неудиви
тельно, что родительские отно

шения в будущем для меня приме
ром не стали. Чего нельзя сказать о
бабушке с дедушкой.

СОЮЗ ДВУХ СЕРДЕЦ
Вспоминаю шумные праздники

своего детства — и сердце щемит.
Стол накрывала всегда бабуля — она
и мясо в горшочках приготовит, и кар
тошку както поособенному пожа
рит  так, что слюнки текут. Всегда у
нее все красиво, продуманно. На
стоящая хозяйка!

Главным ценителем любого ба
бушкиного творения был дед. Я на
блюдала за ними много лет и убеди
лась в том, что более гармоничной
пары не сыскать на всем белом све
те. На каждом празднике дедушка
брал слово и во всеуслышанье вновь
и вновь признавался бабуле в любви.
А ведь им было уже за восемьдесят!
Но глаза все так же горели, губы по
прежнему расплывались в улыбке,
когда они говорили друг о друге.

Я с гордостью рассказывала дру
зьям, какие замечательные у меня
бабушка с дедушкой. А в школе каж
дый год на 9 Мая делилась историей
их знакомства, которая была непос
редственно связана с войной.

Как ни странно, сами они вспоми
нать об этом не любили. Обычно ко
ротко поясняли: дед ушел на войну,
бабушка осталась его ждать с двумя
детьми на руках в селе. Дед вернул
ся жив и практически невредим  по
лучил тяжелое ранение, но врачи су
мели поставить его на ноги.

Дед нередко говорил, что после
войны начал особенно ценить близ
ких. Бабушке стал чаще о любви го
ворить, детей воспитывал иначе. Моя

мама у них родилась уже после тех
страшных лет. Единственная дочка,
нежный цветочек, как называл ее
отец, мой дедушка.

Разве можно было подумать, что
наша семья хранит какиелибо тай
ны? А ведь так оно и было. Узнали
мы об этом случайно, когда бабушка
заболела. Она всю жизнь мучилась с
сердцем и сосудами, но тут ситуа
ция стала понастоящему критичес
кой. Да и возраст вносил свои кор
рективы — какникак девяносто лет!

Сначала бабулю лечили в больни
це, но потом врачи развели руками и
отправили ее домой. В их глазах я
увидела неладное, но деду пообеща
ла, что все будет хорошо. Уж как он
за ней ухаживал! И с ложечки кормил,
и подушку поправлял, и вслух читал.
Даже напевал ее любимые песни
вполголоса, пока бабуля засыпала.

И вот както раз бабушка вдруг
прошептала:

— Василек, мне сказать тебе кое
что надо...

Дед придвинулся ближе, весь во
внимании. Мы с матерью остались
за дверью, но уходить не спешили,
будто чувствуя, что сейчас будет про
изнесено чтото очень важное. Ожи
дали чего угодно, но только не ба
бушкиных слов:

— Вася, а ведь ты мне не муж.

ВЕРНУЛСЯ, РОДНЕНЬКИЙ!
Я чуть не ахнула, практически вы

дав свое присутствие за дверью. Ба
буля говорила тихо, но основное мы
расслышали.

Когда началась война, ей было
двадцать лет. Ровно столько же  ее
мужу Василию. «Но ведь дед старше
ее на два года...»  тут же пронес
лось у меня в голове.

С Василием у бабушки родилось

двое детей. Известие о войне заста
ло молодую семью врасплох. Еще бы:
свое хозяйство, скотина, за которой
надо ухаживать, малые дети. Да и
родных здесь не было — бабушка с
мужем переехали совсем недавно,
едва успели обустроиться, даже дру
зей еще не завели.

Мужа на фронт отпускала со сле
зами на глазах. Это и понятно: никто
не знал, вернется ли родной чело
век. Но ежедневные заботы о семье
и хозяйстве практически не остав
ляли времени переживать о его судь
бе. Да и весточки приходили редко...

Когда однажды в дом постучали,
бабушка както вдруг поняла, что
дело неладно. «Похоронка...» — толь
ко и подумала она. Так оно было.

Поверить и принять это бабушка
не могла очень долго. В сердце все
равно теплилась надежда. Бывало
ведь так, что приходила похоронка,
а спустя время солдат возвращался
домой.

Только этой надеждой она и жила
день за днем. Бывало, выйдет на про
селочную дорогу и смотрит вдаль,
ожидая своего Васеньку. Тот все не
возвращался.

А однажды в село пришел незна
комец — мужчина лет двадцати пяти.
Он был давно небрит, а в волосах,
несмотря на молодой возраст, вид
нелась проседь. Заметно было, что
он шел из последних сил, ища двор,
где бы можно было передохнуть и
перекусить. Первым оказался как
раз бабушкин дом, стоявший на ок
раине села.

Сама она в ту минуту развешива
ла белье. А когда выглянула изпод
простыни да увидела молодца, обо
млела. Василий! Бросив белье в тазу,
она обмахнула руки о передник и
бросилась на шею мужчине. Долго
целовала его колючие щеки, смахи
вала слезы, теребила чуб. Тот смот
рел на нее непонимающе, будто не
зная, что сказать.

Но бабуля тут же нашла всему
объяснение. Обессиленный, устав
ший, наверняка голодный. Такого
прежде всего обогреть да накормить
надо, а она тут со своими объятия
ми! И повела любимого мужа в дом.

КАК НЕЗНАКОМЕЦ
РОДНЫМ СТАЛ

То, что мужчина, сидящий перед
ней за столом, отнюдь не ее люби
мый Васенька, бабушка поняла по
чти сразу. Как только радость пер
вых минут прошла, она пригляделась
к молодцу повнимательнее. Да, он
был очень похож на супруга. Те же
волевые черты лица, крупный нос,
пробор на ту же сторону. Но родинки
над бровью нет, да и зубы ровные, а у
ее Василия заборчиком были.

Пока незнакомец ел, бабушка раз
мышляла, что же ей делать. А тот,
вместо того чтобы заявить, что он
вовсе не муж, угрюмо молчал и со
всем не помогал в нелегком деле. И

ОДНА  ТАЙНА  НА  ДВОИХОДНА  ТАЙНА  НА  ДВОИХОДНА  ТАЙНА  НА  ДВОИХОДНА  ТАЙНА  НА  ДВОИХОДНА  ТАЙНА  НА  ДВОИХ
Некоторые тайны проходят с нами через всю жизнь. Бередят
сердце, волнуют ум, наводят на воспоминания. И так хочется
рассказать о них кому�нибудь...
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удивительно вновь наблюдать эту
радость.

— Чего это ты смеешься, дурень?
 не выдержала бабуля, когда прошла
минута, другая, а дед все не оста
навливался. Тут уж и мы вошли в ком
нату, не в силах более скрывать свое
присутствие. О том, что так рассме
шило его, мы узнали позже.

— Ну что ж, теперь и я расскажу
вам свою историю,  заявил он, вы
тирая с глаз слезы радости, судя по
всему.

Дед ушел на фронт добровольцем.
Терять ему было нечего — ни отца ни
матери, один как перст. Даже полю
бить никого не успел. Так что, когда
объявили о начале войны, решил:
пойду! Убьют так убьют. Все равно
одинодинешенек на всем белом
свете.

Спустя год дедушка получил тя
желое ранение. В госпитале его вы
хаживали два месяца, а когда поста
вили на ноги  сказали, что он может
отправляться домой. Воевать ему
больше не дадут. Но куда ему было
возвращаться?

Из госпиталя дед вышел потерян
ный и опустошенный. Сам не по
мнил, как добрался до ближайшего
села, не понимая, чего ищет среди
чужих людей. Одна мысль только
была  найти ночлег, а там, авось, и
на работу удастся устроиться. Но
когда увидел бабушку, будто солнце
вдруг выглянуло изза туч.

Что тут скрывать, бабуля действи
тельно была писаной красавицей —
статная, с толстой косой до пояса,
ямочками на щеках, васильковыми
глазами. Дед признался, что влюбил
ся в нее тут же, впервые в жизни! И
когда она подбежала к нему да обня
ла, так и растаял.

Вот только он сразу понял, что
девушка спутала его с кемто. А рас

главное, посоветоваться не с кем!
Рядом только дети, но те папку не
помнят совсем.

Долго терзалась бабуля, а потом
решила, что утро вечера мудренее,
и уложила неразговорчивого незна
комца спать на лавке.

А утром проснулась от непонят
ного грохота из сарая. Прибежала,
а там ее постоялец лежит, и сверху
на нем балка. Она с потолка опас
но свисала уже не первый месяц,
но некого было попросить почи
нить. Вот и упала. Бабуля ахнула и
побежала звать на помощь. Сосе
ди тут же отозвались, а вот врача
ждали до самого вечера — из дру
гого села ехал.

Весь день бабушка за неизвест
ным ухаживала, повязки на голове
меняла. Эта балка ему аккурат на
лоб приземлилась, даже странно,
что не убила совсем. Прибывший
доктор осмотрел больного и заявил,
что тот в рубашке родился. Выжил
то чудом!

— Разве что память мог потерять,
вот чего я боюсь, — заявил врач.

Пара вопросов — и его предполо
жение подтвердилось. Мужчина, ко
торый вдруг обрел голос, сказал, что
не помнит ни имени, ни места про
живания, ни как он оказался в этом
доме.

Доктор ушел, наказав бабушке за
больным ухаживать тщательно. Ска
зал, отлежаться ему надо, а потом
как огурчик будет. Целую неделю,
день за днем, она крутилась вокруг
незнакомца. Так бережно за ним уха
живала, что он как родной ей стал!
Сама не заметила, как в шутку нача
ла его муженьком звать.

Мысль о том, что надо рассказать
всю правду, быстро улетучилась из
головы. Бабушка рассудила: ее Ва
силий погиб, ведь похоронки просто
так не рассылают. А это значит, она
осталась одна с двумя детьми, кото
рых еще на ноги поднимать надо. Да
и не помешает ей мужская помощь в
хозяйстве.

Одним словом, ничего говорить
она своему новому знакомому не ста
ла, только все чаще мужем его назы
вала, Василием. Со временем ее
тайна дала корни. Мужчине дали но
вые документы «в связи с утерей», и
тот уже не сомневался в том, кто он
и кому приходится супругом.

МУЖ ТАК МУЖ!
— Понимаешь, я ведь тебя пона

стоящему полюбила, — тихо закон
чила бабушка свой рассказ.  Со вре
менем и забыла, что прежде у меня
другой муж был. И если поначалу
оставила тебя в доме из корыстных
соображений, то потом прикипела
всем сердцем и не смогла отпустить.

Слезы потекли по ее бледному
морщинистому лицу. Дед, сидевший
рядом, тоже всхлипнул. А потом рас
смеялся. Его заливистый смех мы не
слышали так давно, что было даже

сказывать правду не хотелось, что
бы продлить момент знакомства.
Всю ночь дед думал, как остаться у
красавицы в доме. Он быстро сооб
разил, что муж ее на фронте и неиз
вестно, вернется ли. А тут хозяйство,
ребятня бегает, сама хозяйка явно
устала от непосильной ноши на хруп
ких плечах.

Наутро он решил помочь ей по хо
зяйству — авось заметит, какой он
рукастый работящий, да и решит ос
тавить на постой. Кто же знал, что эта
балка аккурат на голову ему упадет?
Вот только удар был не таким силь
ным, пришелся по касательной. А дед
решил всей правды не раскрывать.
Добросовестно изображал больного,
а когда красавицахозяйка стала его
мужем называть, возражать не стал.
Муж так муж! Он был готов на все,
лишь бы быть рядом с той, которая
первой пробудила в его очерствев
шем сердце любовь и трепет.

ЕСТЬ РАДИ КОГО ЖИТЬ
«Вообщето меня звали Андреем.

Но ради тебя я с радостью стал Ва
силием»,  закончил дед свой рас
сказ.

Не могу сказать, кто был больше
удивлен. Мы с мамой платочками
утирали глаза, бабушка не могла вы
молвить и слова. Дед даже забеспо
коился, все ли с ней в порядке. Все
таки сердце шалит, переживания про
тивопоказаны.

Вскоре бабуля ожила и тоже рас
смеялась.

— Сколько же мы друг от друга
тайну хранили!  произнесла она воз
мущенно.  Следовало сказать еще
давно!

Только что бы это изменило? Эти
двое настолько срослись, сплелись
между собой, что никакая правда не
смогла бы разрубить этот узел. По
беду они встречали уже вместе, ра
дуясь освобождению от гнета. Ста
ли вести домашнее хозяйство, под
нимать детей. Вскоре у них родилась
моя мама, тем самым окончательно
скрепив союз этих двоих.

Теперь, выяснив все начистоту,
дед и бабуля целовали друг другу
руки.

— Ты уж давай не подводи меня,
выздоравливай,  просил дед со сле
зами.  Понимаешь теперь, что я без
тебя не смогу. Не приучен, так ска
зать.

Бабушка рассмеялась. А когда
через пару дней ее навестил доктор,
он не мог поверить своим глазам.
Бабуля встретила его не в постели,
а у плиты. Напекла своих коронных
пирожков с луком и яйцом. Давле
ние у нее было  хоть в космос от
правляй, пульс еще лучше, но глав
ное — отличное настроение! Пото
му что неважно, сколько тебе лет и
какой букет болячек ты успел со
брать, куда важнее — есть ли чело
век, ради которого тебе нужно жить
дальше.
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Как я похудела
го уксуса (если вы не страдаете по
вышенной кислотностью желудка и
заболеваниями ЖКТ!). Эти вещества
помогают ускорить метаболизм, а
также содержат витамин С (мощный
антиоксидант).

Вопреки распространенному
заблуждению, мед в утренний ста
кан воды добавлять не стоит, по
скольку он дает сильный скачок глю
козы в крови. Завтракайте по своим
потребностям, но желательно, что
бы этот прием пищи содержал мед
ленные углеводы и жиры.

Обед обязательно должен вклю
чать белки (животные или раститель
ные), жиры и медленные углеводы.

После 16:00 желательно свести
количество углеводов к минимуму.
Как раз в это время можно съесть
ломтик темного шоколада, ягоды,
фрукт (как перекус). На ужин стоит
ограничиться легким белком (яйцо,
рыба) и клетчаткой (свежий салат
или тушеные овощи).

Кроме того, желательно в каждый
прием пищи включать свежую зе
лень. Это источник клетчатки, вита
минов и антиоксидантов. Хотя бы за
2 часа до сна прием пищи следует
прекратить. На этом фоне очень
важно в течение дня пить воду без
газа и подсластителей.

• Пейте по потребностям, но
считается, что норма для взрос�
лого организма � не менее 1,5�2
л в день.

ПРАВИЛО ТАРЕЛКИ
Подсчет калорий  эффективный

метод в похудении. Однако он тре
бует навыков и затратен по време
ни. Поэтому нутрициологи чаще со
ветуют придерживаться «правила
тарелки»  его легко запомнить и
контролировать свое питание, даже
не имея под рукой кухонных весов.
Суть метода в том, что в каждый при
ем пищи 1/2 порции должны зани
мать овощи и зелень, 1/4  белок и
1/4 — медленные углеводы и немно
го полезных жиров. Таким образом
ваш организм получит все необхо
димые нутриенты, а вы будете сыты
и сможете устоять перед соблазном
съесть лишний десерт.

амая распространенная при
чина «эффекта маятника» 
неправильный подход к поху

дению. Строгая диета предполага
ет уменьшение калорийности раци
она и ограничение потребления
ряда продуктов. В этом случае орга
низм чувствует дефицит поступаю
щей энергии и временно подстраи
вается под стрессовые для него ус
ловия.

В первую очередь это проявляет
ся снижением метаболизма. Об
менные процессы замедляются,
организм охотнее накапливает за
пасы и сложнее с ними расстается.
В результате, когда вы прекращае
те диету и возвращаетесь к прежне
му питанию, организм начинает воз
вращать все потраченное. И делает
это «с запасом» на тот случай, если
«голод» повторится.

КАК ПОХУДЕТЬ БЕЗ ДИЕТ
Любая строгая диета вредна для

здоровья, если придерживаться ее
дольше 23 дней. Жесткие ограни
чения в питании, постоянное чув
ство голода, недостаток важных пи
тательных веществ способствуют
стрессу и повышенному кортизолу
(гормону стресса). В результате ап
петит усиливается, человек начина
ет «заедать стресс». Это приводит
к срывам и быстрому набору веса.

Помимо этого, сбивается гормо
нальный фон, ухудшается самочув
ствие и могут возникать проблемы
со здоровьем (страдают щитовид

ная железа, ЖКТ, нервная система,
а в перспективе  гинекология).

Первый этап похудения  научить
ся поддерживать здоровый образ
жизни на постоянной основе. Пра
вильно питаясь, вы без труда смо
жете сохранить здоровый вес, не
страдая от «откатов» и срывов. Важ
но знать, что здоровый темп при по
худении  до 1 кг в неделю. Для это
го недостаточно создать дефицит
калорий, нужно еще подключить
физические нагрузки.

• Калорийность можно сокра�
тить без ущерба для здоровья
только на 500 ккал в сутки.

При этом ограничивать себя в
полезных продуктах нельзя. Осо
бенно в жирах! Для женского орга
низма жиры — обязательный эле
мент, который поддерживает гормо
нальный баланс.

А исключить можно и нужно ис
точники быстрых углеводов, добав
ленный сахар, жареные блюда, лю
бые полуфабрикаты, продукты, со
держащие трансжиры. Кроме того,
на этапе активного жиросжигания
рекомендуется ограничить фрукты
до 1 порции в день, а также мед и
сухофрукты.

ЗАВТРАК ВСЕМУ ГОЛОВА
Нутрициологи рекомендуют начи

нать утро со стакана теплой воды. В
нее можно добавить щепотку кори
цы и 12 ч. л. натурального яблочно

Что поможет сбросить
вес навсегда?

«Эффект«Эффект«Эффект«Эффект«Эффект
йо<йо»йо<йо»йо<йо»йо<йо»йо<йо»

Вы прикладываете усилия, чтобы сбросить лишние килограм�
мы, но после окончания диеты вес возвращается. В чем при�
чина и как этого избежать?

ЧТОБЫ УСИЛИЯ БЫЛИ
НЕ НАПРАСНЫ

Нарушения здоровья, хро�
нический стресс, недосып, де�
фицит витаминов заметно
снижают эффективность лю�
бых усилий по нормализации
веса. Поэтому в первую оче�
редь стоит сдать анализы, вы�
яснить, есть ли дефициты, и
начать их закрывать. Некри�
тичные дефициты легко вос�
полнить с помощью правиль�
ного питания.



23

Ваш любимый сканворд



24 №24  июнь  2024

Явление
можем перевоспитать чужое чадо,
но можем обозначить границы доз
воленного в отношении себя.

«ДРУГИХ НЕ ПЕРЕУЧИВАЮ —
ВОСПИТЫВАЮ СВОЕГО»

Анна (36 лет) часто ходит с 10
летним сыном на спектакли и кон
церты. «Если честно, поведение
других детей в культурных местах
часто вызывает у меня недоумение
и даже злость,  признается она. 
Недавно мы ходили на мюзикл. Ря
дом сидели мама с дочкой, кото
рые даже после начала спектакля
разворачивали шоколадки, говори
ли в голос. Потом девочке стало
жарко, и она сняла ботинки. Как
только мой сын решил последовать
ее примеру, пришлось объяснить,
что мы так не делаем. Если жарко
— в следующий раз возьмем смен
ку или наденем обувь полегче, но
разуваться в театре не нужно, как и
жевать шоколадки  для этого есть
антракт».

Анна считает, что на незнакомых
людей мы не можем повлиять, в от
личие от собственного ребенка. «Я
с детства приучаю сына к тому, что
вокруг может происходить все что
угодно. Ктото ест конфеты во вре
мя спектакля, ктото — в штору
сморкается. Но у нас должны быть
в голове свои поведенческие нор
мы, свой внутренний стержень, ко
торый позволит не делать так, как
они. Для меня это самое главное»,
— признается она. Когда Анна ви
дит, что ребенок усваивает ее уро
ки, то и раздражение от поведения
других детей становится меньше.

«ВЫБИРАЮ
ПРАВИЛЬНЫЕ МЕСТА»

У Марины (40 лет) две взрослых
дочери. И к проказам малышей она
относится снисходительно. «Не
понимаю, когда люди возмущают
ся в парках или торговых центрах,
что там шумят дети. Что им теперь,
никуда, кроме школы, не ходить?»
— говорит женщина.

Впрочем, когдато негативный
опыт произошел и у нее. «Мы праз
дновали папин юбилей в кафе, наш
столик оказался рядом с детской
комнатой. Нас это не смущало: я
была уверена, что аниматор зани
мает ребятню. Но вместо этого они
носились по всему залу с криками,
врезались в наш стол, опрокинули
графин с морсом маме на платье.
Это было ужасно» После испорчен
ного юбилея Марина решила про
сто тщательнее выбирать места
для семейных торжеств. «На малы
шей злиться бесполезно: скучно им
весь вечер сидеть, вот и бегают. Но
рядом с детскими комнатами я те
перь ничего не бронирую, выбираю
укромные залы и столики, а то и
рестораны, куда с детьми не ходят».

алышами принято умилять
ся и восхищаться. Но одно
дело — уютные фотографии

в соцсетях (ну как не поставить
«сердечко» на фото с ангелоч
ком?!), а другое  когда это чадо
портит ваше имущество или скан
далит в супермаркете, катаясь по
полу и не давая вам пройти к при
лавку. И что же с этим делать  этич
но промолчать, сделать замечание,
постараться понять и простить?

«ТОЛЬКО НЕ НА МОЕЙ
ТЕРРИТОРИИ»

Екатерина (44 года) родила пер
вого ребенка в 19 лет, а второго  в
36. «Взрослела вместе с сыном и
потому абсолютно нормально отно
силась к толпам его друзей в на
шей квартире», — говорит Катя. Но
с появлением второго ребенка все
поменялось. «Сейчас я больше
ценю личный комфорт,  признает
ся Екатерина.  Я рисую картины,
люблю тишину, иначе вдохновение
не поймать! А еще у нас старень
кий кот  тормошить его я не разре
шаю».

Однажды друзья сына так бало
вались, что сломали мольберт, по
ставили «автограф» на обоях доро
гими красками, а пушистого лю
бимца перепугали так, что он по
том целый день сидел на шкафу.
После этого случая Екатерина дет
ских гостей не принимает. «Я не
против друзей, но не на моей тер
ритории. Сразу говорю: гуляйте,
ходите в кино. Дни рождения праз
днуем в пиццериях, в семейных
кафе, но не дома, потому что уст
ранять последствия детских вече

ринок нет ни сил, ни желания», —
говорит Екатерина. Мамы друзей
сына придерживаются такой же
точки зрения. На нейтральной тер
ритории и раздражаться не на что:
и квартира цела, и дети довольны!

«ДЕЛАТЬ
ЗАМЕЧАНИЯ НУЖНО!»

Виктория (33 года) убеждена, что
невоспитанным детям и родите
лям, нарушающим ваши границы,
нужно делать замечания. «Однаж
ды я ехала в электричке, на мне
было новое светлое пальто. Вошла
семейная пара с маленькими деть
ми, которые стали скакать по крес
лам и задевать меня грязными бо
тинками», — вспоминает Вика. Ро
дители на это никак не реагирова
ли, только включали им песенки на
смартфоне.

Виктория убеждена: правила
одни для всех, поблажек для ма
ленького возраста быть не должно.
«Мы живем в социуме, а не на нео
битаемом острове. Поэтому я об
ратилась к родителям. Спросила,
было бы им приятно, если бы я вско
чила на кресло и стала задевать их
детей?» После этого родители уса
дили своих малышей, и баловство
прекратилось.

Конечно, делать замечания не
очень приятно и чревато конфлик
том, но если решились  говорите
спокойно и без оскорблений. Мы не

ЧУЖИЕ  ДЕТИ!ЧУЖИЕ  ДЕТИ!ЧУЖИЕ  ДЕТИ!ЧУЖИЕ  ДЕТИ!ЧУЖИЕ  ДЕТИ!
РАЗДРРАЗДРРАЗДРРАЗДРРАЗДРАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТ

Дети шумят на улице и в магазинах, доводят капризами в
транспорте и еще много всего делают «не то». Невольно чув�
ствуешь раздражение на эти «цветы жизни» из чужого сада. И
вроде неловко � дети все же...

• Бывает так, что неприятие в чужом
поведении вызывает то, что вы не
можете принять в себе. Если вы зап−
рещаете себе проявление эмоций, чу−
жие эмоции будут вас раздражать.
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Моя работа
епростые отношения с на
чальством не означают, что
ваша ежедневная офисная

рутина будет омрачена скрытыми
конфликтами и растущим напряже
нием. Психологи утверждают: если
знать психотип руководителя, к нему
проще найти подход.

ДОМИНИРУЮЩИЙ
КРАСНЫЙ ТИП ЛИЧНОСТИ

Главная особенность доминирую
щего руководителя  он трудоголик,
увлеченный работой. В команду он
набирает, как правило, людей с по
хожим темпераментом. Именно по
этому в таком коллективе нередки
конфликты, ведь доминантные люди
склонны к конкуренции.

Это прирожденный лидер, умею
щий руководить и вести за собой.
Благодаря энергии и вовлеченности
такие люди делают успешную карье
ру. Однако энергичный руководитель
и от сотрудников потребует такой же
самоотдачи. Он может открыто кри
тиковать за недоработки, выходить
из себя и повышать голос.

Как приручить? Старайтесь дер
жать равновесие и не поддаваться на
эмоции. Помните, что начальник мо
жет специально провоцировать вас
на конфликт. Ваша задача  сохра
нять спокойствие и общаться строго
по делу. Используйте объективные
аргументы, отвечайте на вопросы
точно, без лишних эмоций и подроб
ностей. Такой руководитель оценит
ваше умение придерживаться сути
диалога.

• Все договоренности стоит
фиксировать на бумаге � на слу�
чай, если начальник о них забудет.

ДУША КОМПАНИИ
ЖЕЛТЫЙ ТИП ЛИЧНОСТИ

Он отличается положительной
энергией и оптимизмом, любит об
щение и, как правило, является ду
шой компании. С ним несложно на
ладить контакт, даже подружиться.
Однако эти люди не упускают из виду
рабочие цели и задачи. Как правило,
это настоящие профессионалы. Его
особенностью является ситуатив
ный стиль управления, то есть он
достаточно гибкий и не станет лиш
ний раз подавлять авторитетом, од
нако в сложной ситуации способен
проявить авторитарность и жест
кость. Этот руководитель, как пра
вило, ценит в своих сотрудниках
стремление к развитию и получению
новых навыков. Но есть и недоста
ток: такие люди бывают недостаточ
но организованны.

Как приручить? Помните о том,
что люди такого типа любят эмоцио
нальные проявления. Всегда внима
тельно его выслушивайте, не пере
бивайте. Если у вас есть деловое
предложение, постарайтесь пред
ставить его максимально ярко в ви

зуальном плане, а также упирайте на
материальную выгоду для компании.

• Общаясь с таким начальни�
ком, время от времени делайте
ему искренние комплименты.

СТАБИЛЬНЫЙ
ЗЕЛЕНЫЙ ТИП ЛИЧНОСТИ

Он имеет спокойный, даже мягкий
характер. По правде говоря, среди
руководителей это редкий типаж, и
на работе он, как правило, маскиру
ется под сдержанного и решитель
ного человека. Несомненным досто
инством такого руководителя будет
его бережный стиль управления.
Скорее всего, он не повысит на вас
голос, не станет жестко критиковать
и не спровоцирует открытый конф
ликт. Ведь он хорошо понимает ваши
чувства! Однако обратной стороной
такого характера будет чрезмерная
консервативность, нерешитель
ность, неприятие риска. Убедить та
кого начальника в необходимости из
менений крайне непросто. Кроме
того, он может проявлять слабость и
неуместную ранимость.

Как приручить? Самое главное 
наладить личный контакт. Уместно
время от времени касаться нерабо
чих тем  например, спросите о том,
как он провел выходные, поделитесь
забавной историей, проведите с ним
кофебрейк. Если же у вас есть пред
ложение по работе, всегда помните
о том, что ваш руководитель консер
вативен. Скорее всего, ему будет
сложно перестроиться на чтото но

вое, поэтому, предлагая свой план,
не забудьте обосновать его надеж
ность и тот факт, что компания ни
чем не рискует, приняв его. После
этого дайте руководителю время са
мому подумать и спокойно принять
решение.

ЗАМКНУТЫЙ
СИНИЙ ТИП ЛИЧНОСТИ

Эти руководители отличаются
сдержанностью  понять, что у него
внутри, бывает непросто. Он спра
ведлив, в зависимости от ситуации
может быть и властным, и требова
тельным, и делегирующим. В свою
команду подбирает хороших специ
алистов и доверяет им, не практикуя
тотальный контроль. Однако и оши
бок он не любит! Ему принципиально
ваше ответственное отношение к
работе. С этим связан один из ос
новных недостатков — недостаточ
ная гибкость.

Как приручить? Самое лучшее в
диалоге с таким руководителем 
бесстрастная объективность. Фак
ты и цифры значат для него больше,
чем ваше искреннее убеждение. Лю
бое предложение важно аргументи
ровать и дать руководителю время
обдумать и принять решение. Не
формальности в общении следует
избегать. Разговоры «о погоде», де
журные комплименты и тем более
лесть он не приемлет. Постарайтесь
сделать так, чтобы руководитель ви
дел вашу искреннюю заинтересован
ность в работе и успехе компании.

ЕСТЬ  КОНТАКТ!ЕСТЬ  КОНТАКТ!ЕСТЬ  КОНТАКТ!ЕСТЬ  КОНТАКТ!ЕСТЬ  КОНТАКТ!
Приручаем < строптивого шефа

Отношения в коллективе и особенно с руководителем � важная
составляющая работы. Возможно ли наладить контакт, если нет
взаимопонимания?
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Православие

КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?КАК  ВЫЙТИ  ЗАМУЖ?
Мне 26 лет, но я все еще не замужем. Регулярно посещаю храм,

молюсь о хорошем муже, но сама не представляю, где его сейчас
можно найти.

Евгения
Прежде всего, православные

христиане всегда уповают на волю
Божью. Если чегото в их жизни пока
нет, значит, так тому и быть. Госпо
ду Богу лучше известно, в чем нуж
дается каждый из нас в данный кон
кретный момент.

Молиться о даровании сужено
го, конечно, можно и нужно. В мо
литве мы обращаемся к Богу и свя
тым за помощью и поддержкой.
Однако важно понимать, что молит
вой вы лишь выражаете готовность
принять на себя служение супруже
ства и материнства, но только Бог
решает, когда и как это реализо
вать. Традиционно православные
читают акафисты преподобным
Кириллу и Марии Радонежским
(дни памяти  31 января и 11 октяб
ря), а также преподобным Петру и
Февронии Муромским (день памя
ти — 8 июля).

Православной девушке важно в

первую очередь думать и заботить
ся о том, чтобы жить по заповедям,
чести и совести, помогать ближним,
каждый день становиться лучшей
версией себя и расти духовно. Та
кой девушкой достойные молодые
люди обязательно заинтересуются
и увидят в ней свою будущую жену.

Где искать потенциального
мужа? Сегодня среди молодых лю
дей становится все больше воцер
ковленных. Так что повстречать до
стойного суженого можно и в церк
ви, придя на службу, и в приходской
общине.

Кроме того, встретить подходя
щего человека можно и во множе
стве других интересных и достой
ных мест. Главное  не делать по
иск любви единственной целью в
жизни. Когда человек живет в радо
сти и единении с Богом, все благо
потребное приходит само собой и
в нужное время.

ЗАЧЕМ
НА МОГИЛЕ
ОСТАВЛЯЮТ
КОНФЕТЫ?

Я привыкла, приходя на клад�
бище, оставлять на могиле сла�
дости, печенье. Но недавно уз�
нала, что этого делать нельзя.
Объясните пожалуйста, почему?

Нина

Конфеты, печенье и прочие съе
стные припасы люди оставляют на
могилах не просто так. Это дела
ется из благих намерений  счита
ется, что таким образом можно по
мянуть покойного, дать ему знать о
том, что близкие его не забыли.

Однако церковь единогласна во
мнении: пир на кладбище в любом
виде недопустим. Одни принесут
лишь конфеты, а другие устроят
настоящие поминки, разложив на
могиле чуть ли не целый обед. Но
ведь покойные больше не нуждают
ся в земных радостях, им доступ
ны радости другого толка  духов
ные. Так обрадуются ли они конфе
там?

Есть и практический смысл в зап
рете на любую еду на кладбище.
Оставленная на могиле, она может
привлечь птиц (особенно конфеты
в ярких блестящих обертках). Пер
натые в таком случае унесут не
только сладости, но также могут
разворошить цветы, опрокинуть
свечи — одним словом, навести
беспорядок.

Вместо оставленных на кладби
ще подношений можно помочь
умершим близким иначе  напри
мер, творить за них молитвы, ста
вить свечи и заказывать панихиды
в церкви, раздавать те же конфеты
и печенье нуждающимся.

Важно разделять литургическую
и домашнюю молитвы. Литургичес
кая, то есть совершаемая священ
нослужителем в церкви, исключа
ет духовные просьбы за само
убийц, за людей, не крещенных в
православии, людей иной веры, за
сознательных богоборцев. Их
обычно не указывают в церковных
записках.

За самоубийц церковь не про
сто не молится — она «не дерза
ет» этого делать. Потому что
жизнь является главным даром,

ЗА КОГО НЕЛЬЗЯ МОЛИТЬСЯ?
В своих молитвах я привыкла вспоминать всех — знакомых,

близких, родственников, друзей. Но недавно задумалась: может,
среди них есть те, за кого молиться не полагается?

Раиса

данным нам Господом Богом.
Люди, которые осознанно отказа
лись от этого сокровища, навсег
да остаются за пределами храма.
Но остается еще и домашняя мо
литва, более камерная, с упро
щенными традициями и устоями.
Ее люди творят, находясь дома,
перед домашним иконостасом.
Считается, что здесь можно про
сить за каждого, кто дорог серд
цу. Как может мать не молиться
за сына, даже если он решил уйти
из жизни? Или как жене не творить
молитву за мужаатеиста, когда
тот в опасности?

Поэтому нет правила, запреща
ющего просить у Бога милости за
своих близких, пусть даже они
ошиблись в жизни, оступились, по
шли не той дорогой.
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Наши дети
Замороженные,

но полезные
На протяжении последних

нескольких  лет  я  начинаю  заду
мываться о запасе витаминов уже
летом. Часть собранных на даче
ягод я замораживаю  так они со
храняют большое количество вита
минов. Потом в любое время я могу
их разморозить. Детки в восторге от
домашних ягод зимой и с радостью
ими лакомятся! Периодически у нас
на столе появляются клубника, зем
ляника, вишня, смородина, крыжов
ник.

Замораживаю я и зелень, пред
варительно промывая ее и нарезая.
Потом добавляю в супы, салаты,
вторые блюда. Так дети у меня по
лучают дополнительные витамины.
Бывает, кладу в морозилку и овощи:
помидоры, болгарский перец, цвет
ную капусту, брокколи. Их безопас
но использовать для кормления
детей, так как я точно знаю, что каж
дый плод выращен с любовью и не
содержит химикатов.

Наталья

О пользе
солнечных ванн

Сбалансированного питания и
витаминотерапии весной недоста
точно. Ребенку необходимо больше
двигаться, гулять на свежем возду
хе, заниматься спортом. На ночь
можно уже не закрывать форточку.
Кроме того, очень полезны солнеч
ные ванны  естественный источ
ник витамина D. Как только сол
нышко пригреет понастоящему,
проводите больше времени на ули
це, играйте с малышами в подвиж
ные игры. А в солнечные выходные
отправляйтесь всей семьей в парк
или на природу.

Марина

Витамины в розыске!
Мы привыкли давать детям гото

вые соки. Но ведь существует мно
го других напитков, гораздо более
полезных и питательных! Напри
мер, компот из сухофруктов. Конеч
но, по содержанию витаминов су
хофрукты уступают своим свежим
собратьям, но даже после испаре
ния воды во время сушки в них ос
тается много полезных веществ.

Варить компоты можно без са
хара  просто надо добавить по
больше изюма. Другой способ при
готовления  не варить, а залить
сухофрукты вместе с сушеными
ягодами шиповника кипятком и ос
тавить в термосе ночь. Какие сухо
фрукты выбрать? Сушеные абрико
сы богаты железом, бетакароти
ном и клетчаткой. Их можно есть на

десерт или использовать в компо
тах, пловах, а также в качестве на
чинки для пирогов. То же можно ска
зать и про чернослив с изюмом.
Особенно много железа в темных
ягодах, а калия  в светлых.

Сушеные яблоки хорошо хранят
ся, а зимой могут заменить не толь
ко свежие фрукты, но и жвачку, если
жевать их неразмоченными.

Инжир  богат калием, железом
и клетчаткой, к тому же это един
ственный фрукт с высоким содер
жанием кальция. Инжир с горячим
молоком полезен при кашле, осо
бенно детям.

Финики  самый сладкий сухо
фрукт, богат калием, полезным для
сердца.

Надежда

ЦВЕТНАЯ ТАРЕЛКА
В питании, особенно весной, следует придерживаться прави�

ла «цветной тарелки». Нет, речь идет не о цвете посуды, а о ее
содержимом!

Кости и зубы малыша будут крепкими, а зрение отличным, если
он будет есть зеленые овощи и фрукты, которые так богаты каль�
цием. Если вы хотите, чтобы сердечко у него было здоровым, а
память хорошей, украсьте тарелку ребенка овощами и фруктами
красного цвета, бордового или желто�оранжевого.

Чем более яркой будет палитра, тем более разнообразным и
сбалансированным окажется питание вашего ребенка.

Гузель
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Сердце молотом стучало в моей
груди, и я даже не слышала криков
мужчин, которые дрались во дворе
под моими окнами. Я осматривала
каждый уголок квартиры и моли
лась, чтобы это оказалось одной из
обычных шуток моего ребенка. Вот
сейчас он выскочит изза двери кла
довки и скажет:

«Сюрприз!»
Мальчик всегда так делал, когда

мы с ним играли.
– Дэниел? – снова позвала я, но

в ответ услышала только эхо соб
ственного голоса, разнесшееся в
холодном воздухе.

Я распахнула дверь, выскочила
в коридор и побежала вниз по лест
нице. Я не остановилась, чтобы на
кинуть на себя хоть чтото, но это
не имело значения. Я не чувствова
ла холода, только ужас. Он навер
няка гдето поблизости. Может
быть, он проснулся, увидел снег и
вышел на улицу поиграть.

Я пробежала мимо мужчин, сло
няющихся по вестибюлю перед са
луном, и выскочила на улицу.

– Дэниел! – выкрикнула я, но
толстый слой снега мгновенно
приглушил мой крик до шепота. –
Дэниел! – позвала я снова, на этот
раз громче. Но это было все рав
но что кричать сквозь слой ваты.
Вокруг висела оглушающая тиши
на. Я посмотрела направо, потом
налево.

– Вы не видели маленького маль
чика? – обратилась я к бизнесмену
в пальто и цилиндре. – Ему три года,
он примерно вот такого роста. – Я
показала на своей ноге место, до
которого доставала голова Дэние
ла. – Он был в голубой клетчатой

пижаме, с плюшевым мишкой в ру
ках…

Мужчина нахмурился и поспе
шил пройти мимо.

– Что же вы за мать, если отпус
тили трехлетнего ребенка в такую
погоду, – пробормотал он, удаля
ясь.

Его слова больно ранили меня,
но я не сдавалась и подбежала к
женщине, которая вела по тротуа
ру свою маленькую дочку. Обе были
в одинаковых шерстяных пальто и
симпатичных серых шляпках. У
меня оборвалось сердце. У Дэние
ла даже нет теплого пальто. Если
он на улице в такую погоду… Я с
мольбой посмотрела в глаза жен
щине, как мать матери.

– Мэм! Вы случайно не замети
ли маленького мальчика гденибудь
поблизости? Его зовут Дэниел.

Я едва узнавала собственный
голос, отчаянный, пронзительный.

Женщина с подозрением по
смотрела на меня.

– Нет, – ответила она ровным го
лосом. – Я не видела.

Она прижала дочь к себе, и они
ушли.

– Дэниел! – снова закричала я,
свернув в проулок, куда я иногда
отпускала его поиграть в «класси
ки» или в камешки с другими деть
ми, пока сама вязала после обеда.
Тишина. В этот момент я догада
лась поискать следы на снегу. Я бы
легко отличила его маленькие сле
ды от других. Но, поискав несколь
ко минут, я поняла, что мои усилия
напрасны. Шел такой сильный снег,
что он быстро накрывал все следы
моего мальчика плотным белым
ковром.

Я прошла еще несколько шагов,
и тут, в глубине проулка, я замети
ла чтото голубое. Я бросилась туда
и рухнула на колени, рыдая, в отча
янии мотая головой. Нет! Нет, гос
поди, нет! Любимый мишка Дэние
ла, Макс, валялся на снегу. Я под
няла игрушку, прижала ее к груди и
начала раскачиваться взад и впе
ред, как если бы я укачивала и ус
покаивала Дэниела после ночного
кошмара. Меня била дрожь, подни
мающаяся изнутри. Мой мальчик
исчез.

Глава 4
КЛЭР

Мы все поразному переживаем
травмы или тревоги. Во всяком слу
чае, так говорит Маргарет, мой пси
хотерапевт. Некоторые люди вып
лескивают свои страдания на окру
жающих. Другие все держат в себе:
«закупоривают» свою боль и прячут
ее глубоко внутри, позволяя ей на

стояться, нагноиться. Так было со
мной после ужаса, случившегося в
прошлом мае. А мой муж, Этан,
както справлялся со своим горем,
выплескивая его. Он с головой
ушел в работу. Пил много виски.
Задерживался допоздна с друзья
ми, причем должна сказать, что эти
самые друзья еще год назад ниче
го для него не значили. И в марте
он, повинуясь порыву, купил крас
ный «БМВ». Маргарет сказала, что
все это связано с его болью. Когда
я увидела, как он возле офиса са
дится в машину с открывающимся
верхом, мои глаза наполнились
слезами. Меня встревожили не по
траченные деньги, а его выбор.
Этан был не из тех мужчин, кото
рые покупают себе яркокрасные
«БМВ».

Я попыталась уговорить его по
сещать вместе со мной еженедель
ные сеансы психотерапевта. Как
мне казалось, если бы мы смогли
вместе поговорить о прошлом, то
мы оба перестали бы делать вид,
что ничего не произошло, и оба на
учились бы принимать новую реаль
ность, какой бы она ни была. Но
Этан тогда только покачал головой.
«Я к психоаналитикам не хожу», –
отрезал муж. Так наши пути разош
лись. Но любовь еще жила. Я чув
ствовала это и без слов: по тому,
как он оставлял на виду зубную нить
по утрам в ванной, зная, что я обыч
но о ней забываю; по тому, как он
пристально смотрел мне в глаза,
когда я желала ему спокойной ночи.
Но пустота росла, словно раковая
опухоль, и я боялась, как бы она не
разрослась до такой степени, что
мы уже не сможем ее контролиро
вать. Судя по всему, наш брак стре
мительно летел к терминальной
стадии.

– Доброе утро, Клэр! – весело
приветствовал меня Джин, швейцар
нашего многоквартирного дома. –
Ну и погодка!

Я потуже затянула пояс легкого
тренча, раздумывая, не вернуться
ли в квартиру, чтобы одеться потеп
лее. Для начала надо взять шарф и
перчатки, и еще – я посмотрела на
свои кожаные сапожки до середи
ны икры – стоит, пожалуй, надеть
теплые сапоги. Надо было обуться
во чтото устойчивое, но я даже по
думать не могла о том, чтобы шну
ровать кроссовки. Я не носила их
после несчастного случая и думаю,
что вообще никогда не смогу их на
деть. Во всяком случае, пока мне
это не по силам.

– Вы только посмотрите, снеж
ная буря в мае, – обратилась я к
Джину, недоуменно качая головой
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и глядя на улицу через двойные две
ри. – И почему только я все еще
живу в этом городе!

Джин усмехнулся.
– Вы тепло оделись? – спросил

он, кивком указывая на улицу. – Там
арктический холод.

После происшествия он, да и все
остальные, кажется, заботились
обо мне, словно о маленькой поте
рявшейся птичке. Вам не слишком
холодно? Не слишком жарко? Вы не
боитесь идти одна в магазин на углу
в сумерках?

Я ценила его заботу, но она дей
ствовала мне на нервы. Неужели на
моей спине огромными буквами
написано: Я ФИЗИЧЕСКИ И ПСИ
ХОЛОГИЧЕСКИ НЕ СПОСОБНА
САМА О СЕБЕ ПОЗАБОТИТЬСЯ. ПО
ЖАЛУЙСТА, ПОМОГИТЕ МНЕ!

Хотя Джина я за это не винила.
– Все будет отлично, – уверенно

заявила я с натянутой улыбкой. –
Пусть я и переехала сюда из Кали
форнии, но я пережила уже немало
северозападных зим, чтобы не за
мерзнуть по дороге в офис.

– Все равно, наденьте это, –
Джин достал пару митенок из кар
мана. – Иначе у вас замерзнут руки.

Я замялась, потом взяла творе
ние из голубой и белой пряжи.

– Спасибо, – поблагодарила я и
надела митенки только для того,
чтобы доставить Джину удоволь
ствие.

– Вот теперь хорошо, – одобрил
он. – Теперь вы сможете слепить
настоящий снежок.

Я вышла на улицу, и мои ноги тут
же утонули в снегу. Не меньше вось
ми сантиметров! Пальцы на ногах
мгновенно замерзли. И почему я не
надела шерстяные носки? Прохо
жих на улице не было, только вата
га ребятишек деловито лепила сне
говика. Интересно, а кафе «Лаван
то» открыто? Меня совершенно не
привлекала перспектива идти не
сколько кварталов по холмам до
моего любимого кафе, но я убеди
ла себя, что горячее какао со взби
тыми сливками того стоило. И по
том, мне пока просто не хотелось
идти в офис. Я могла бы оправдать
свой поход в кафе поисками мате
риала для очерка о снежной буре.

Спустя двадцать минут, оказав
шись перед запертой дверью кафе,
я уже проклинала и свое решение,
и свои сапоги, промокшие насквозь
и практически превратившие мои
ступни в два замерзших куска льда.

– Клэр?
Я обернулась и увидела Домини

ка, владельца кафе «Лаванто», на
правлявшегося ко мне. Высокий
мужчина со светлокаштановыми
волосами и добрыми глазами все
гда казался мне воплощением эле
гантности и мастерства, когда он
находился за стойкой своего заве

дения. Хотя внешность Доминика
совершенно не соответствовала
его работе. Он больше напоминал
мне моего преподавателя англий
ской литературы в колледже, кото
рый подрабатывал татуировщиком.

– Благодарение богу. – Со вздо
хом облегчения я прислонилась к
двери. – Я совершила ошибку, про
делав весь путь до кафе вот в этом,
– я указала на сапоги. – И теперь
боюсь, что пальцы на ногах просто
заледенели, так что обратно я вер
нуться не могу. Вы не будете про
тив, если я тут у вас немного от
таю? – Я посмотрела на магазины
и кафе, в которых не было ни души,
хотя в обычное время в этот час в
них яблоку негде было упасть. – Я
просто не предполагала, что город
вымрет.

– Вы же знаете Сиэтл, – усмех
нулся Доминик. – Несколько сне
жинок, и начинается массовая эпи
демия.

Он сунул руку в черную сумку и
достал ключ от кафе.

– Я – единственный человек, ко
торый смог сюда добраться. Авто
бусы не ходят, машины едва пере
двигаются. Вы видели свалку на
Второй авеню?

Я покачала головой и подумала
об Этане.

Доминик вставил ключ в замоч
ную скважину.

– Заходите, будем вас отогре
вать.

– Какое счастье, что вы пришли,
– сказала я, входя следом за ним в
кафе. – Сейчас Сиэтл напоминает
городпризрак.

Мужчина покачал головой и за
пер дверь изнутри.

– Нет, я вряд ли открою сегодня
кафе. Да и выходной мне бы не по
мешал. Но ктото должен был про
верить, как тут Паскаль.

– Паскаль?
– Кот.
– Вы хотите сказать, что я хожу

сюда в течение шести лет и не зна
ла о том, что у вас тут живет кот?

Доминик усмехнулся.
– Он старый ворчун, но питает

слабость к брюнеткам.
Я почувствовала, что у меня за

щипало щеки: они начали отогре
ваться в теплом кафе.

– В любом случае Паскаль боль
шую часть времени проводит на
верху, в мансарде, – продолжал
Доминик.

– В мансарде?
– Помещение не слишком вели

ко, всего лишь кладовка, где мы
храним запасы. У Марио, прежнего
владельца, там был рабочий каби
нет. А я подумываю о том, чтобы
превратить мансарду в квартиру
студию и жить здесь, над кафе.

– Звучит заманчиво, – одобрила
я и почувствовала, как в сумочке

завибрировал мобильный телефон.
Я проигнорировала звонок. – Я слы
шала, что вы не так давно приобре
ли это кафе, верно?

Доминик кивнул.
– Да. И я буду выплачивать долг,

пока мне не исполнится сто пять
лет. Но дело того стоит. Мне нра
вится это место. Хотя я планирую
коечто изменить. Начну с навеса
над входом и меню для ленча. И
обязательно изменю название.

– Вот как! А почему вам не нра
вится «Лаванто»?

– Это название не имеет никако
го отношения к месту, никакой ис
тории.

– И вы назовете кафе…
Доминик налил молоко в сталь

ной кувшин и поставил его кипятить
в кофемашину.

– Я пока не знаю, – ответил До
миник. – Может быть, вы поможете
мне придумать чтонибудь хоро
шее. – Он подмигнул. – Вы же пи
шете, ведь так? Мастер слова?

В кувшине запенилось молоко.
– Вы помните?
– Конечно. Вы журналистка и ра

ботаете в «Геральд», я не ошибся?
– Правильно. Но если вы спро

сите мою мать, которая четыре
года платила за мое обучение в
Йеле, ожидая, что я стану как ми
нимум штатным сотрудником
«НьюЙоркера», то я всего лишь
жалкая писака.

Я потерла руки, чтобы согреть
их.

– Полно вам, – с улыбкой отклик
нулся Доминик. – Вы слишком су
ровы к себе. Наверняка ваши роди
тели вами гордятся.

Я пожала плечами.
– Я пишу всякие пустяки для ме

стной газеты. Кстати, сегодня я
именно этим и занимаюсь. Мне
нужно собрать материал о снежной
буре. Едва ли подобную тему мож
но назвать захватывающей.

– Что ж, мне кажется, что ваша
работа очень интересная и важная,
– Доминик облокотился на стойку.
– В любом случае это лучше, чем в
тридцать пять лет варить кофе для
посетителей. Представьте, какие
комментарии я слышу каждый год
в День благодарения.

Мне понравилась его скром
ность.

– А чем вы занимались до этого?
Он поднял глаза от кофемолки, в

которую только что засыпал зерна
для эспрессо, блестящие и гладкие
в свете ламп под потолком кафе.

– Всего лишь один фальстарт за
другим, – ответил Доминик.

– Провалы закаляют характер, –
прокомментировала я.

Он ответил не сразу, и я испуга
лась, что обидела его.
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 Дверные ручки, выключатели.
Не забывайте мыть и обрабатывать

их любым дезинфицирующим сред�
ством. Делая влажную уборку, обяза�
тельно протирайте ручки дверей, шка�
фов, комодов, окон. Входную дверь
мойте как можно чаще.

Штора в ванной. Многие дума�
ют, что она не нуждается в уходе,

так как при каждом приеме душа омы�
вается шампунями, гелями и водой. Но
штора � один из опасных рассадников
плесени. Регулярно стирайте ее, а ван�
ную каждый день хорошенько провет�
ривайте.

Разделочная доска. Нельзя ис�
пользовать одну доску для всех

продуктов – и мясо на ней разделы�
вать, и хлеб с колбасой резать. А все
потому, что доску после сырых продук�
тов сложно дезинфицировать в домаш�
них условиях. Для сырых продуктов,
готовых и для хлеба нужно иметь раз�
ные доски, а после использования их
нужно мыть раствором соды и хранить
так, чтобы они не прикасались друг к
другу.

Телефонная трубка, пульты,
клавиатура и компьютерная

мышь. Обычной протирки пыли для
этих предметов недостаточно. Исполь�
зуйте во время уборки специальные
дезинфицирующие средства или
спиртовые растворы.

ГДЕ  ДОМА  ПРЯЧУТСЯ  МИКРОБЫ
Многие считают, что в туалете, и уделяют больше времени имен!
но его уборке. Оказывается, есть места, где микробов даже
больше, чем в санузле.

Стиральная машина. В ней могут
накапливаться не только микробы и

бактерии, но и плесень. После стирки
протрите насухо барабан и резинки, к ко�
торым прилегает дверца машинки. Влаж�
ность � хорошая среда для нежелатель�
ных обитателей. Также выньте лоток, пред�
назначенный для порошка, и помойте под
проточной водой. Дверцу и лоток не зак�
рывайте плотно, пусть проветриваются.
В большинстве современных стиральных
машин есть небольшой шланг для экст�
ренного слива воды. Так вот в нем может
застаиваться вода. Шланг (или фильтр)
тоже нужно проверять, чистить и промы�
вать два раза в месяц.

Корзина для грязного белья и
мусорное ведро. Опустошив

корзину, помойте ее любым чистящим
средством. И, прежде чем кинуть в нее
грязное полотенце, хорошенько просу�
шите. Как часто надо мыть мусорное
ведро? Не реже двух раз в неделю с
чистящими средствами. А не только
тогда, когда в него что�то протекло или
порвался пакет.

Кухонная раковина. Это место
бьет все рекорды по количеству

вредных микроорганизмов. Они на ней
кишмя кишат. И потом попадают в наши
желудки и кишечники, вызывают рас�
стройство. Поэтому раковину нужно
чистить каждый раз после того, как в
ней побывали овощи, другие продук�
ты, грязная посуда...

Чтобы в вашем доме всегда при�
ятно пахло, посадите мяту, эвка�
липт, тимьян или базилик в горшо�
чек и поставьте на подоконник.
Получите круглогодичный освежи�
тель.

Пригодится

Никогда не выбрасываю
чайные пакетики, использую
их в домашнем хозяйстве
Хорошо просушиваю и кладу
внутрь обуви. Неприятный запах
из нее исчезает � пакетик впиты�
вает лишнюю влагу и затхлость.
Убирая осеннюю и зимнюю обувь
на лето, в каждую пару помещаю
пакетик от чая. Чтобы отмыть гряз�
ную посуду, не пользуясь моющи�
ми средствами и не тратя время
на оттирание засохших кусков
еды, замачиваю ее на ночь в ра�
ковине с водой и бросаю туда
чайный пакетик. Мелким грызу�
нам, паукам и насекомым чайные
пакетики не по нраву. Запах чая их
отпугивает. Я раскладываю паке�
тики в местах, где заметила вре�
дителей, и они там больше не по�
являются. Если поместить исполь�
зованный чайный пакетик в холо�
дильник, там всегда будет прият�
но пахнуть. Он вберет в себя лиш�
ние запахи продуктов. Выручает
меня чай и при разных кожных
проблемах. Ссадины, синяки, ца�
рапины, мелкие покраснения, вос�
паления и укусы насекомых станут
менее заметными с помощью чай�
ного пакетика. Достаточно подер�
жать его под холодной водой и
приложить к больному месту на 15
минут. Пигментные пятна, герпес
и темные круги под глазами также
можно убрать с помощью про�
хладного компресса из чайного
пакетика.

Екатерина.
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Салон  красоты
некоторых случаях косметическо�
го педикюра оказывается недо�
статочно. Тогда стоит обратиться

к специалисту. Анна Воронцова, врач�
подолог, расскажет, какие проблемы иг�
норировать нельзя.

Кому  нужен  медицинский
педикюр?

Медицинский, или лечебный, педикюр
показан тем, у кого есть какие�либо
проблемы со стопами или ногтями на
ногах. Это могут быть натоптыши, зас�
тарелые мозоли, глубокие трещины,
бородавки, вросшие ногти, поврежде�
ния ногтевой пластины, гипергидроз и
т.д. От данных проблем можно либо
полностью избавиться, либо свести к
минимуму их проявления при регуляр�
ном выполнении медицинского педи�
кюра. Как правило, он � аппаратный,
исключающий болевые ощущения.
Лучше, если медицинский педикюр
будет выполнять не мастер в салоне
красоты, а врач�подолог с медицинс�
ким образованием. В его кабинете сте�
рильно, сам педикюр врач выполняет
в медицинских перчатках и в маске. С
большинством проблем подолог в со�
стоянии справиться самостоятельно.
При возникновении дополнительных
вопросов он может направить на кон�
сультацию к хирургу.

Как  избавиться
от  трещин  на  пятках?

Причин появления трещин на пятках
множество, и не все из них безобид�
ные. Так, например, они могут возни�
кать из�за плохой гигиены стоп и не�
достаточного увлажнения, вследствие
ношения неудобной обуви и синтети�
ческих носков. Порой трещины свиде�
тельствуют о наличии грибковой ин�
фекции. Чтобы исключить этот вари�
ант, следует обратиться к дерматологу.
В большинстве случаев трещины на
пятках � сигнал о том, что кожа сухая и
требует увлажнения. Достаточно 2�3
раза в неделю при необходимости про�
водить следующий комплекс процедур
по уходу.
Распарьте ноги в травяной ванночке (2
пакетика ромашки на 250 мл кипятка,
вылить в тазик с водой). Спустя 7�10
минут промокните их сухим полотен�
цем. Трещины густо смажьте натураль�
ным медом. Закройте область вокруг
них любым способом � например, на�
ложив марлю. Оставьте компресс на
ночь. Утром смойте медовую массу.
Когда состояние кожи улучшится, вме�
сто меда можно использовать вазелин
или глицерин. Трещины исчезли? Про�
должайте активно питать кожу стоп
жирным кремом � лучше всего подой�
дет детский крем.

Шеллак  или  обычный  лак?
Покрытие шеллак давно используется
не только в маникюре, но и при выпол�
нении педикюра. Оно позволяет скрыть

ИДЕАЛЬНЫЕ  НОЖКИ
5  ВОПРОСОВ  ЭКСПЕРТУ

Педикюр не менее важен, чем маникюр! Ноги, так же как и руки,
у женщины должны быть ухоженными и здоровыми.

дефекты ногтя, достичь яркого насы�
щенного цвета. Носится шеллак 3�4 не�
дели � в каждом случае индивидуаль�
но.
Делать покрытие шеллак или ограни�
читься обычным лаком � личное дело
каждого. Единственное � шеллак не ре�
комендуется людям, имеющим пробле�
мы с ногтевой пластиной. Если она де�
формирована, например, покрывать ее
плотным материалом нежелательно и
даже опасно.
Во время медицинского педикюра врач
пользуется обычным прозрачным или
лечебным лаком.

Вросший  ноготь.  Что делать?
Проблема вросшего ногтя может воз�
никнуть у любого человека. С возрас�
том она встречается чаще. В большин�
стве случаев врастает ноготь на боль�
шом пальце, но могут быть и другие ва�
рианты. Основная причина � ношение
неправильно подобранной обуви, кото�
рая деформирует ногтевую пластину.
В случае возникновения болевых ощу�
щений, а также при покраснении око�
лоногтевого валика следует незамед�
лительно обратиться к хирургу. Он мо�
жет предложить ортопедические, бе�
зоперационные или операционные ме�
тоды лечения в зависимости от конк�
ретной ситуации. В некоторых случаях

вросший ноготь удаляют. Чтобы подоб�
ной проблемы не возникало в дальней�
шем, в процессе выполнения педикю�
ра края ногтя не следует спиливать и
закруглять.

Каким  должен
быть  домашний  уход?

Домашний уход включает в себя: пе�
дикюр 1�2 раза в месяц, ванночки для
ног, пилинги, маски.
Ванночки лучше делать травяные, с
добавлением любых смягчающих трав
� ромашки, мелиссы, календулы.
Пилинг необходим для удаления омер�
твевших частичек кожи. Самый про�
стой состав для его выполнения � ко�
фейная гуща.
Маски для ног можно делать 1 раз в
неделю. Кожа после таких процедур
становится мягкой и бархатистой!
Смешать 1 сырой яичный желток, 1 ст.
л. растительного масла и 1 ч. л. смета�
ны. Нанести массу на кожу стоп мини�
мум на 30 минут, обмотать целлофано�
выми пакетами, надеть теплые носки.

Пользуйтесь специальными де�
зодорантами при повышенной

потливости ног. Наносить их нужно
на чистую кожу. Также поможет
тальк.
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Вкусно  и  полезно

Рыбные  рулетики
со  шпинатом

800 г морского языка, 2 чайн. лож�
ки сока лимона, соль, перец, укроп,
250 г шпината, чеснок, 150 г сыра,
растительное масло.
Филе рыбы нарежьте кусочками, по�
солите, поперчите, сбрызните соком
лимона и уберите в холодильник на
час. Шпинат мелко нарежьте, укроп и
чеснок измельчите. Все выложите на
сковороду с растительным маслом, не�
много посолите и тушите 15 минут. До�
бавьте тертый сыр. На кусочки рыбы
выложите начинку, сверните их руле�
тиками. Запекайте 20 минут при 200
градусах.

Салат  из  трески  с  хреном
250 г филе трески, лавровый лист,
3�5 горошин черного перца, 4�5 кар�
тофелин, сваренных в мундире, 2
огурца, 100 г тертого хрена, 100 мл
майонеза, 2 чайн. ложки лимонно�
го сока, зеленый лук, петрушка,
соль, перец.
Налейте в небольшую широкую каст�
рюлю 300 мл воды, доведите до кипе�
ния, добавьте лавровый лист и горо�
шины перца. Выложите рыбное филе.
Варите 10�12 минут. Выньте рыбу из

ЩИ  ИЗ  СВЕЖЕЙ  КАПУСТЫ
200 г капусты, по 1 репе и мор�
кови, свежая зелень, лук�порей,
помидор, лавровый лист.
Репу, морковь, лук�порей нарежьте
брусочками, чуть обжарьте на рас�
тительном масле, тушите в сковоро�
де в небольшом количестве воды.
Капусту нашинкуйте, положите в ки�
пящую воду, доведите до кипения,
добавьте зелень и варите еще 30
минут. За 5 минут до окончания вар�
ки заправьте тушеными корнеплода�
ми, добавьте нарезанные дольками
помидоры и лавровый лист.

СВЕКЛА  С  ЯБЛОКАМИ
2 сладких яблока, 4 свеклы, 100
мл маложирной сметаны.
Отварите свеклу. Снимите со свеклы
и яблок кожицу и натрите на крупной
терке. Добавьте сметану. Можно по�
ложить немного сахара. Салат хоро�
шо перемешайте и подавайте на стол.

КАБАЧКИ  С  СЕКРЕТОМ
Кабачок, 4 перепелиных яйца,
200 г телячьего фарша, лукови!
ца, соль.
Очищенный кабачок нарежьте
поперек на куски высотой 3!4
см. Ложкой аккуратно выскоб!
лите середину с семечками.
Лучше не насквозь, чтобы оста!
лось донышко. Уложите кабач!
ки в глубокую сковороду, посо!
лите. В фарш добавьте измель!
ченный лук, соль. Наполните ка!
бачки доверху фаршем, а сверху
на каждый кусочек разбейте
яйцо. Налейте в сковороду воды
до середины кабачка и тушите
под крышкой около часа

ШОКОЛАДНЫЙ  КИСЕЛЬ

0,5 л молока, 1 ст. ложка крах!
мала, плитка шоколада. Отлей!
те стакан молока и разведите в
нем крахмал. В оставшееся мо!
локо добавьте кусочки шокола!
да и поставьте на маленький
огонь. Когда шоколад распла!
вится, добавьте смесь молока с
крахмалом и размешайте.

РЫБКА  С  ЗЕЛЕНЬЮ
Рыба очень любит травы и хорошо впитывает их ароматы. Пет!
рушка, укроп, тимьян подходят к любой рыбе.

бульона, нарежьте кусочками или рас�
крошите вилкой. Картофель нарежьте
ломтиками. Огурцы нашинкуйте кру�
жочками (несколько оставьте для укра�
шения). Перемешайте рыбу с овоща�
ми. Хрен соедините с майонезом и ли�
монным соком, посолите. Заправьте
салат и выложите его в салатник. Ук�
расьте кружочками огурца, посыпьте
зеленым луком и петрушкой.

Скумбрия  по>весеннему
1 кг свежемороженой скумбрии, 2
ст. ложки уксуса, 1 ломтик лимона,
1 луковица, укроп, петрушка, 3 ва�
реных яйца, 2 огурца, 2 ст. ложки
майонеза, 3 ст. ложки сливок, зе�
леный лук.
Скумбрию очистите от внутреннос�
тей, отрежьте голову и хвост. Поло�
жите в кипящую воду, добавьте соль,
уксус, лимон, укроп и разрезанную
пополам луковицу. Сварите до готов�
ности и оставьте в воде, в которой
она варилась, на ночь. Снимите с
рыбы кожу, разделите каждую тушку
на 2 части и выложите на блюдо. Для
соуса майонез разбавьте сливками.
Добавьте мелко нарезанные огурцы
(очищенные) и яйца, рубленую пет�
рушку, слегка посолите. Полейте
скумбрию соусом и посыпьте наре�
занным зеленым луком.

Полезные  блюда

В  доме  малыш
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Обедаем  дома

ХОЛОДНЫЙ  БОРЩ  ПО>ЛИТОВСКИ
Свекла, огурец, 4 редиски, 2 яйца, 500 мл кефира,
1 картофелина, укроп, зеленый лук, соль.
Отварите картофель, свеклу и яйца, почистите. Редис и огу�
рец нарежьте соломкой, яйца � кубиком, свеклу натрите,
укроп и лук � измельчите. Залейте все кефиром. Если борщ
получается густым, добавьте немного холодной кипяченой
воды, посолите. Дайте настояться в холодильнике 20�30
минут. Разлейте борщ по тарелкам, украсьте четвертинка�
ми яйца. Подавайте с кусочками отварного картофеля и
свежим хлебом.

ГРЕЧАНИКИ  В  ТОМАТНОМ  СОУСЕ
400 г отварной гречки, 600 г говядины, 2 зубчика чес�
нока, 2 луковицы, яйцо, панировочные сухари, 2 ст.
ложки томатной пасты.
Мясо, гречку, лук и чеснок пропустите через мясорубку. Вбей�
те в фарш яйцо, посолите и хорошо вымесите. Мокрыми
руками сформируйте мини�котлеты. Обваляйте их в пани�
ровке, уложите в форму, смазанную растительным маслом.
Запекайте 30 минут при 220 градусах. Добавьте томатную
пасту, разведенную стаканом воды и подсоленную. Запе�
кайте еще 15 минут.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ  БЛИНЫ  С  ЗЕЛЕНЬЮ
400 г картофеля, 300 мл молока, яйцо, зубчик чеснока,
1 чайн. ложка сахара, 4 ст. ложки подсолнечного мас�
ла, 150 г муки, петрушка, зеленый лук.
Отварите картофель до готовности в подсоленной воде и
разомните в пюре. Добавьте сахар, измельченный чеснок,
досолите по вкусу. Влейте горячее молоко и вбейте яйцо.
Перемешайте венчиком. Всыпьте просеянную муку. Пере�
мешайте до однородной массы. Влейте подсолнечное мас�
ло. Все хорошо вымешайте венчиком. Зелень измельчите.
Сковороду слегка смажьте маслом и раскалите. Наливайте
часть теста и круговым движением распределяйте по всей
поверхности сковороды. Пока поверхность блинчика не схва�
тится, посыпьте его зеленью.

ВИТАМИННЫЕ  САЛАТИКИ
Овощной с болгарским
перцем и бужениной
2 сладких красных перца, 400 г от�
варного картофеля, 8 ст. ложек ра�
стительного масла, 150 г листьев
салата, 300 г буженины, 1 чайн.
ложка карри, 2 ст. ложки лимон�
ного сока, 200 г мягкого сыра, пе�
рец, соль по вкусу.
Духовку разогрейте до 200 градусов.
Перец разрежьте пополам, уда�
лите семена, выложите на выст�
ланный бумагой для запекания
противень и поставьте в духовку
на 10 минут.
Накройте перец мокрым поло�
тенцем и дайте остыть. Ос�
торожно снимите со струч�
ков кожицу, а мякоть на�
режьте полосками. Карто�
фель нарежьте дольками, поло�
жите на противень, посолите, по�
перчите, сбрызните 1 ст. лож�
кой масла и поставьте в духовку
на 20 минут. Листья салата на�
рвите кусочками. Буженину на�
режьте полосками. Карри сме�
шайте с 3 ст. ложками масла и
смажьте картофель на против�
не. Выложите к нему буженину и

ЯГОДНЫЙ  МАРМЕЛАД
ИЗ  ВИШНИ

400 г вишни, 100 г сахара, 10 г же�
латина.
Удалите из вишни косточки и взбейте
блендером. Ягоды протрите через
сито. Доведите вишневое пюре до ки�
пения. После закипания всыпьте сахар
и, помешивая, варите 10�15 минут на
медленном огне. Параллельно с вар�
кой замочите желатин. Кипящую виш�
ню снимите с огня и влейте желатин.
Перемешайте, чтобы он как следует
растворился. Перед тем как выливать
мармелад в форму, еще раз процеди�
те его через сито, чтобы убрать пену.
Застывает мармелад 2�3 часа. После
выньте его из формы и разрежьте на
кусочки. Готовый мармелад можно об�
валять в кокосовой стружке, сахаре или
измельченных орехах.

поставьте в духовку на 3 минуты. Для
заправки лимонный сок смешайте с
оставшимся маслом. Сладкий перец,
листья салата, картофель и буженину
осторожно перемешайте с кусочками
сыра, полейте заправкой и подайте
на стол.

С огурцом, киви и мятой
2 средних огурца, 2 киви, неболь�
шой пучок мяты, 10 перьев зеле�

ного лука. Для соуса: 1 чайн.
ложка зернистой горчицы, 1
ст. ложка оливкового мас�
ла, 1 чайн. ложка лимонно�
го сока, соль и перец по
вкусу.
Огурцы и киви тщательно вы�
мойте, очистите от кожицы и
нарежьте небольшими кубика�
ми. Измельчите лук и мяту, пе�

реложите их в миску с огурца�
ми и киви. В отдельной посуде

смешайте продукты для соуса и по�
лейте полученной заправкой салат.
Аккуратно перемешайте, украсьте
блюдо сверху листочками свежей
мяты и подавайте к столу. Этот са�
лат послужит отличным дополнени�
ем к отбивным или запеченным сви�
ным ребрышкам.
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11  СОВЕТОВ  ДЛЯ  КУХНИ
Они пригодятся для ухода за посудой и помогут в приготовле!
нии изысканных блюд и напитков.

1. Чтобы очистить антипригарную
сковороду от нагара, не повредив по�
крытия, налейте в нее стакан горя�
чей воды, добавьте 1/2 ч. ложки
обычного средства для мытья посу�
ды и положите туда салфетку�конди�
ционер для сушильной машины. Че�
рез час тщательно сполосните ско�
вородку � она станет идеально чис�
той, а главное, защитный антипри�
гарный слой от такого мытья не по�
страдает.

2. Плотность прилегания резиново�
го уплотнителя на дверце холодиль�
ника можно проверить таким спосо�
бом: вечером, когда стемнеет, поло�
жите в агрегат на полку включенный
фонарик, направляя поток света в

сторону дверцы, и закройте ее. Вык�
лючите на кухне свет. В местах, где
пробиваются лучи, холодильник не
герметичен.

3. При измельчении на терке кусоч�
ков овощей или фруктов используй�
те вилку. Это исключит риск поранить
пальчики или повредить ноготки о
зубчики терки.
4. Перед тем как варить бульон для
супа или соуса, запеките косточки в
духовке. Затем варите их, как обыч�
но. Вкус блюда получится очень яр�
ким!

5. Очистить сетку металлического
ситечка от остатков чая и кофе будет
намного проще, если подержать си�

течко над включенной конфоркой.
Тогда весь мелкий сор сгорит. Оста�
нется промыть ситечко под проточ�
ной водой.

6. Фруктовое мороженое можно сде�
лать из... мармелада. Заморозьте его
в холодильнике � и лакомство готово!

7. Из замороженных ягод можно
приготовить отличный морс за 10
мин. Пропустите их через мясорубку
или пробейте в блендере (можно не
размораживать), залейте кипятком и
добавьте сахар. Дайте напитку насто�
яться минут 30, а после подавайте на
стол.

8. Если перед обжаркой посыпать
мясо тонким слоем сахарной пудры,
то на его поверхности появится зо�
лотистая корочка.

9. Чтобы яйца хорошо взбились, их
надо разделить на белки и желтки.
Сделать это легче, если яйца только
из холодильника. Белки лучше взби�
вать вначале с щепоткой соли. Желт�
ки вмешивайте в конце ложкой.

10. За 15�20 мин. до подачи на стол са�
латов с майонезом или винегрета поло�
жите в них корочку лимона � она при�
даст блюдам особый вкус! Не забудьте
вынуть ее, когда начнете пировать.

11. Маринованные огурчики, продаю�
щиеся в магазинах, иногда сильно от�
дают уксусом. Если вы купили именно
такие, добавьте в рассол сахара (на ба�
ночку в 500 мл достаточно 1 ст. ложки) и
дайте постоять огурчикам около двух
часов. Вкус их намного улучшится, при
этом они не станут очень сладкими.

КСТАТИ
Чтобы удалить лишний жир из
бульона, дайте ему остыть.
Жир всплывет, образуя на по�
верхности корочку, которую
можно будет легко снять шу�
мовкой.




