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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

Метрополитен музей
объявил тему своей новой
выставки – Superfine:
Tailoring Black Style. Она
будет посвящена роли
одежды и стиля в форми�
ровании идентичности
темнокожих мужчин.

Выставка вдохновлена
книжкой профессора аф�
риканских исследований
из колледжа Барнард Ко�
лумбийского университе�
та Моники Миллер Slaves
to Fashion: Black Dandyism
and the Styling of Black

MET GALA – 2025: ОБЪЯВИЛИMET GALA – 2025: ОБЪЯВИЛИMET GALA – 2025: ОБЪЯВИЛИMET GALA – 2025: ОБЪЯВИЛИMET GALA – 2025: ОБЪЯВИЛИ
ТЕМУ ВЫСТАВКИ И ИМЕНАТЕМУ ВЫСТАВКИ И ИМЕНАТЕМУ ВЫСТАВКИ И ИМЕНАТЕМУ ВЫСТАВКИ И ИМЕНАТЕМУ ВЫСТАВКИ И ИМЕНА

СОПРЕДСЕДАТЕЛЕЙСОПРЕДСЕДАТЕЛЕЙСОПРЕДСЕДАТЕЛЕЙСОПРЕДСЕДАТЕЛЕЙСОПРЕДСЕДАТЕЛЕЙ
Diasporic Identity («Рабы
моды: черный дендизм и
стиль черной диаспораль�
ной идентичности»).

Это первая выставка
Института костюма с
2003 года, в центре вни�
мания которой окажется
исключительно мужская
мода. Публику будут
ждать изделия, олицетво�
ряющие стиль «черноко�
жих мужчин в контексте
дендизма начиная с 18
века и до наших дней».

Выставка пройдет под
руководством Эндрю Бол�
тона.

Кроме этого, Метропо�
литен музей объявил со�
председатели Met Gala
2025. В их числе Фаррелл
Уильямс, Колман Домин�
го, Льюис Хэмилтон, A$AP
Rocky и Анна Винтур, а
Леброн Джеймс выступит
в качестве почетного со�
председателя.

Напомним, темой бла�
готворительного вечера в
этом году была «Сад вре�
мени» – вдохновлена од�
ноименным рассказом
Джеймса Балларда.

Журнал Forbes составил
ежегодный рейтинг самых
богатых женщин�музыкан�
тов в мире. Список возгла�
вила американская певица
Тейлор Свифт, обойдя Ри�
анну. Её состояние оцени�
ли в 1,6 миллиарда долла�
ров, а у Рианны на 200 мил�
лионов меньше.

Свифт стала первой
женщиной�музыкантом,
которая попала в рейтинг
миллиардеров исключи�
тельно из�за музыкальной
деятельности. В отличие
от той же Рианны с её
косметическим брендом
Fenty Beauty и брендом
нижнего белья Savage X
Fenty, Тейлор не занима�
ется другим бизнесом и
зарабатывает исключи�
тельно на музыке и своих

ТЕЙЛОР СВИФТ СТАЛА САМОЙТЕЙЛОР СВИФТ СТАЛА САМОЙТЕЙЛОР СВИФТ СТАЛА САМОЙТЕЙЛОР СВИФТ СТАЛА САМОЙТЕЙЛОР СВИФТ СТАЛА САМОЙ
БОГБОГБОГБОГБОГАААААТОЙ ПЕВИЦЕЙ В МИРЕТОЙ ПЕВИЦЕЙ В МИРЕТОЙ ПЕВИЦЕЙ В МИРЕТОЙ ПЕВИЦЕЙ В МИРЕТОЙ ПЕВИЦЕЙ В МИРЕ

выступлениях.
Сообщается, что в про�

шлом году Свифт зарабо�
тала 100 миллионов дол�
ларов только на роялти от
потокового вещания
Spotify, во многом благо�
даря альбому 2022 года
Midnights и перезаписан�
ной в 2023 году версии
«1989» – «1989 (Taylor’s
Version)». А самым бога�
тым мужчиной�музыкан�
том остается рэпер Jay�
Z, капитал которого оце�
нивается в 2,5 миллиар�
да долларов.

В пятерку самых бога�
тых певиц также вошли
Селена Гомез, с состоя�
нием в размере 1,3 мил�
лиарда долларов, Мадон�
на – 850 миллионов и Бей�
онсе – 760 миллионов.

Голливудская кино�
звезда Киану Ривз попро�
бовал себя в роли пилота
спорткара и впервые при�
нял участие в професси�
ональных автогонках. 60�
летний актер дебютиро�
вал на этапе североаме�
риканского кубка Toyota
GR Cup в Индианаполисе
в составе команды Eagles
Canyon Racing, передает
The Guardian.

Киану управлял авто�
мобилем Toyota GR86 под

КИАНУ РИВЗ ДЕБЮТИРОВАЛКИАНУ РИВЗ ДЕБЮТИРОВАЛКИАНУ РИВЗ ДЕБЮТИРОВАЛКИАНУ РИВЗ ДЕБЮТИРОВАЛКИАНУ РИВЗ ДЕБЮТИРОВАЛ
В ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХВ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХВ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХВ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХВ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ

АВТОГАВТОГАВТОГАВТОГАВТОГОНКАХОНКАХОНКАХОНКАХОНКАХ
номером 92, также на раму
спорткара добавили имя
Ривза и флаг Канады.

Соревнования проходи�
ли на знаменитой гоноч�
ной трассе Indianapolis
Motor Speedway. Однако к
финишу актер пришел 25�
м из 35 участников, пото�
му что на одном из пово�
ротов не справился с уп�
равлением, и его машина
вылетела на обочину. К
счастью, обошлось без
травм и серьезных по�
вреждений. Через не�
сколько секунд актер вы�
вел спорткар на трассу и
продолжил гонку.

Киану Ривз уже не впер�
вые выступает в роли пи�
лота на гонках — в 2009
году он выиграл соревно�
вания, которые компания
Toyota провела среди зна�
менитостей.
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Вторая часть «Джокера» с Хоа�
кином Фениксом и Леди Гагой в
главных ролях рискует стать самым
главным киноразочарованием это�
го года. Лента дебютировала в аме�
риканском прокате и провалилась
в сборах — за выходные на счету
«Джокер: Безумие на двоих» оказа�
лось лишь $40 миллионов, хотя, по
прогнозам экспертов, картина дол�
жна была собрать не менее $50�60
миллионов.

Также сиквел уже проиграл кон�
курентный забег с первой частью,
которая в первый уикенд собрала
вдвое больше — $96,2 миллиона.

И хотя на международных терри�
ториях фильм собрал $81 милли�
он, доведя общую сумму до $121,
это не добавляет оптимизма —
всего на производство ленты по�
тратили $200 миллионов.

Зрители, мягко говоря, не оце�
нили историю Джокера и Харли
Квинн и на портале комиксов
CimenaScore, по данным которого
лента получила худший результат
для фильмов по комиксам в исто�
рии.

«ДЖОКЕР: БЕЗУМИЕ НА ДВОИХ» ПРОВАЛИЛСЯ«ДЖОКЕР: БЕЗУМИЕ НА ДВОИХ» ПРОВАЛИЛСЯ«ДЖОКЕР: БЕЗУМИЕ НА ДВОИХ» ПРОВАЛИЛСЯ«ДЖОКЕР: БЕЗУМИЕ НА ДВОИХ» ПРОВАЛИЛСЯ«ДЖОКЕР: БЕЗУМИЕ НА ДВОИХ» ПРОВАЛИЛСЯ
В ПЕРВЫЙ УИКЕНД ПРОКАТАВ ПЕРВЫЙ УИКЕНД ПРОКАТАВ ПЕРВЫЙ УИКЕНД ПРОКАТАВ ПЕРВЫЙ УИКЕНД ПРОКАТАВ ПЕРВЫЙ УИКЕНД ПРОКАТА

Эксперты объясняют провал
фильма жанром, ведь мюзикл счи�
тается не слишком популярным

среди зрителей, а также негатив�
ными отзывами критиков из Вене�
ции, передает Deadline.

66�летняя Мадонна сообщила о
тяжелой потере: младший брат пе�
вицы, Кристофер Чикконе, скончал�
ся после продолжительной борьбы
с раком. Бывшему музыкальному
директору артистки и танцовщику
было 63 года.

В своем Instagram Мадонна эмо�
ционально простилась с братом и
показала серию совместных фото�
графий, сделанных в разные годы.
По словам знаменитости, Кристо�
фер пытался всегда поддерживать
сестру и воплощать вместе с ней
самые безумные идеи. В частности,
она вспомнила об их общем увлече�
нии танцами в детстве, которое ста�
ло для них обоих путем самовыра�
жения. Чикконе открыто жил как гей
в консервативной среде.

«Трудно объяснить нашу связь.
Но это выросло из понимания того,
что мы разные, и общество соби�
рается на нас давить из�за того, что
мы не соблюдаем статус�кво. Мы
взяли друг друга за руки и танцева�
ли сквозь безумие детства», — на�
писала певица.

Артистка отметила, что они оба
были бунтарями и не хотели ми�
риться с консервативными ценно�
стями. Брат и сестра решили тво�
рить свои.

МАДОННА СООБЩИЛА О СМЕРТИМАДОННА СООБЩИЛА О СМЕРТИМАДОННА СООБЩИЛА О СМЕРТИМАДОННА СООБЩИЛА О СМЕРТИМАДОННА СООБЩИЛА О СМЕРТИ
МЛАДШЕГМЛАДШЕГМЛАДШЕГМЛАДШЕГМЛАДШЕГО БРО БРО БРО БРО БРАААААТТТТТААААА

«Когда я наконец�то набралась
смелости поехать в Нью�Йорк, что�
бы стать танцовщицей, мой брат
последовал за мной. И снова мы
взяли друг друга за руки и танцева�
ли сквозь безумие Нью�Йорка! Мы
вместе танцевали на сцене в нача�
ле моей карьеры, а потом он стал

моим креативным директором», —
пояснила Мадонна.

Певица добавила, что Кристо�
фер был невероятно талантливым
и сложным человеком.

«Мой брат был рядом со мной.
Он был художником, поэтом и меч�
тателем. Я восхищалась им. У него
был безупречный вкус. И острый
язык, который он иногда использо�
вал против меня. Но я всегда про�
щала его. Мы вместе взлетали на
самые высокие высоты и падали
вниз. Почему�то мы всегда находи�
ли друг друга снова и держались за
руки, продолжая танцевать».

Долгие четыре года артистка и
ее брат не общались после того, как
он выпустил откровенную книгу о
своей жизни и знаменитой сестре.
Однако родные люди снова нашли
путь друг к другу, когда Кристофер
заболел. Мадонна приложила мак�
симум усилий, чтобы помочь ему.

«Я сделала все возможное, что�
бы он остался жив как можно доль�
ше. Ему было так больно в конце.
Мы снова держались за руки. Зак�
рыли глаза и танцевали. Вместе. Я
рада, что он больше не страдает.
Такого, как он, никогда не будет. Я
знаю, что он где�то танцует», —
трогательно написала Мадонна.
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С нарушением пищеварения люди сталкиваются практически  
ежедневно. Бороться с ним можно с помощью диеты и лекарств. 

Однако есть несколько способов, которые помогут за минуты.

ΔË‚ÓÚ ‚Á‰ÛÎÒˇÖ

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

Завтраки и обеды в спешке, 
нездоровые перекусы, долгие 
перерывы между приемами 

пищи - что бы ни было причиной 
вздутия живота, это неприятно, а 
иногда и больно. Кроме того, нару-
шение работы кишечника может по-
влиять и на психическое здоровье, 
настроение, иммунитет и вес. Если 
боль все-таки настигла, можно вос-
пользоваться одним из способов.  

Поможет поза из йоги. Она мяг-
ко стимулирует давление на живот 
и снимает напряжение. Выполнить 
ее легко даже новичку, не йогу. Лягте 
на спину и прижмите одно колено к 
груди. Дышите ровно, а затем за-
держите дыхание на 5-10 секунд и 
начинайте неспешно покачиваться 
из стороны в сторону. Далее рас-
прямите ногу и немного полежите 
на спине.  

Примите горячий душ. Перед 
сном живот раздуло, как тут уснуть? 
Врачи рекомендуют принять горячий 
душ перед тем, как отправиться в 
постель. Эта процедура расслабит 
тело и поможет быстрее заснуть. 
По мнению диетологов, этот простой 
способ на самом деле очень эф-
фективен и хорошо действует на 
кишечник. 

Выпейте напиток с куркумой. 
Куркума успокаивает раздраженный 
кишечник, облегчает вздутие, улуч-
шает пищеварение. Обладающая 
противовоспалительными свойства-
ми, эта специя помогает унять боль 
в животе. Как приготовить цели-
тельный напиток? В стакан молока 
добавьте 1 чайн. ложку кокосового 
масла, 1/4 чайн. ложки молотой кур-
кумы и 1 чайн. ложку молотого им-
биря. Все взбейте в блендере до 
получения однородной массы, затем 
немного подогрейте и при желании 
добавьте мед.  

Лягте на бок. Дело в том, что 
печень - очень большой орган, по-
этому она может давить на кишечник, 
когда тот наполнен после приема 
пищи. Чтобы облегчить боль и дать 
кишечнику больше места, стоит лечь 
на левый бок.  

Погладьте питомца. У вла-
дельцев домашних питомцев реже 
бывают проблемы с пищеваре-
нием. Связано это с тем, что в 
шерсти животных содержится 
множество микроскопических ор-
ганизмов, часть из которых спо-
собна положительно влиять на 
самочувствие человека. Букваль-
но пара минут в обнимку с соба-

кой снимут неприятные ощущения 
в животе.  

Съешьте огурец. В этом овоще 
содержится особый антиоксидант, 
который помогает бороться со 
вздутием живота. Огурец надо 
съесть, когда в кишечнике ощу-
щается дискомфорт. Врачи сове-
туют всегда хранить в холодиль-
нике эти овощи и брать их с собой 
для перекуса, чтобы облегчить не-
сварение.  

Помогут семена фенхеля. Они 
обладают противовоспалительным 
действием, богаты клетчаткой и 
понижают газообразование. Упо-
треблять их можно несколькими 
способами. Например, поджарить 
в течение нескольких минут, а за-
тем пожевать. Или залить измель-
ченные семена кипятком и через 
10-20 минут выпить получившийся 
настой. 

Гастроэнтеролог

|  Уголок ногтевой пластины начал 
врастать в кожу? На ночь приложите 
к ногтю, как компресс, кусочек сли-
вочного масла и наденьте напальч-
ник. Масло размягчит пластину, и 
утром ее можно будет аккуратно 
подстричь.  
|  При первых признаках заражения 

грибком, чтобы предотвратить его 
распространение, обрабатывайте 
ноготь 2-3 раза в день йодом.  
|  Сильно ушибли ноготь? Прище-
мили дверью или упал кирпич? При-
ложите холодный компресс, а потом 
нанесите облепиховое, миндальное 
или мятное эфирное масло.

aЧтобы холестерин в крови был 
в норме, нельзя пропускать зав-
трак.  

aДоказано: если не позавтра-
кать, сахар в крови повышается 
так же высоко, как если бы вы 
съели тарелку сладких кукуруз-
ных хлопьев.  

aЛюди, которые всегда завтра-
кают, реже страдают от болезней 
сердца и сосудов.

Знаете ли вы, что... èÇè   ïàùêÆ£   éÉÄæÿêë   ìÄâÄÆ£
На ногах ногти растут на 1 мм в месяц и полностью  

сменяются примерно за год.
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Мое здоровье

Некоторые заболевания ног долгое время  
маскируются под обычную усталость и мышечное  

перенапряжение. Но есть сигналы, на которые 
стоит обратить внимание. 

œÓ˜ÂÏÛ ·ÓÎˇÚ ÌÓ„Ë?

Ежедневно на ноги ло-
жится огромная на-
грузка, но когда они 

вдруг начинают болеть, мы 
не сразу обращаем на это 
внимание. А зря! Ведь тя-
жесть, дискомфорт и ною-
щая боль далеко не всегда 
вызваны усталостью и могут 
свидетельствовать о серь-
езных патологиях. Каких 
именно? 

 
ÅÃŒíØÑøÔ   ÕŒ   

ÕÀ¿œŒã  
Позвоночная боль лока-

лизуется в пояснице или в 
спине, но периодически 
«простреливает» в ногу. 
Особенно ярко симптомы 
ощущаются при резких дви-
жениях, поворотах, быстрой 
ходьбе. Ноги могут неметь.  

Особым симптомом, на 
который важно обратить 
внимание, является боль в 
почках и проблемы с мо-
чеиспусканием (недержа-
ние, частые позывы в туа-
лет). Если вы наблюдаете 
у себя весь набор симпто-
мов, срочно посетите врача.  

 Необходима диагно-
стика, которая проводится 
в кабинете рентгенолога. 
Рентген позволяет выявить 
проблемы в позвоночнике, 
МРТ покажет межпозво-
ночную грыжу, а компью-
терная томография (КТ) 
определит наличие пато-
логии костей. 

 
éáÃ¿õŒºœáÚ   

íŒØÑºœŠ  
Начальные стадии ва-

рикоза протекают без ви-

зуальных изменений. 
Сначала возникают тяжесть 
в ногах, зуд, боль, похожая 
на распирание. Следующая 
стадия - появление сосу-
дистых звездочек на ногах. 
В запущенных случаях ва-
рикоз проявляется вздути-
ем и посинением вен, отеч-
ностью, позже - язвами.  

Обычно боль появляется 
в статичном состоянии, 
особенно после долгого 
стояния, во время движе-
ния становится легче. Внут-
ренний варикоз диагности-
ровать сложнее, так как он 
протекает без видимых из-
менений. Его сопровожда-
ет пульсирующая или ною-
щая боль в ногах, которая 
усиливается в течение дня.  

Иногда на фоне варикоза 
развивается тромбофлебит 
- патологическое состоя-

ние, при котором стенка 
сосуда воспаляется, а в 
просвете появляется тромб. 
Боль в этом случае стано-
вится резкой, распираю-
щей, жгущей, пораженный 
участок краснеет, отекает 
и становится горячим.   

Что делать? Требуется 
консультация флеболога и 
УЗИ вен нижних конечно-
стей. По результатам ис-
следования врач назначит 
консервативное лечение, 
малоинвазивные методы 
(например, лазерную кор-
рекцию) или флебэктомию.  

 

î¿áØú¿Ú   ¿   ø¿Œº¿È  
Миалгия - это спазм в 

мышцах, вызванный фи-
зическим перенапряжени-
ем. Боль появляется в ре-
зультате скопления в мыш-
цах молочной кислоты и, 
как правило, проходит са-
мостоятельно.  

Более опасное состоя-
ние - миозит. Это воспа-
ление мышечной ткани, на 
которое указывает ноющая 
боль (чаще в икроножных 

мышцах). Обычно она по-
является неожиданно ут-
ром и усиливается во вре-
мя движения и при ощу-
пывании. Сопутствующим 
симптомом может быть 
мышечная слабость или, 
наоборот, повышение мы-
шечного тонуса в больной 
конечности.  

Что делать? Требуется 
комплексное обследова-
ние: общий и биохимиче-
ский анализ крови, УЗИ, 
МРТ, КТ, ревмопробы. Врач 
подберет комплексное 
лечение, включающее мас-
саж и иглоукалывание. 

 

üŒØÑºœ¿   ÕÊÕÈáóŒó  
Причины болей в суста-

вах могут быть разные: ви-
таминные дефициты (осо-
бенно витамина D), сахар-
ный диабет, аутоиммунные 
заболевания, инфекции, 
артриты и артрозы.  

О проблемах с сустава-
ми говорит тупая боль 
(чаще в коленях), которая 
усиливается во время дви-
жения, но проходит в со-
стоянии покоя. После дли-
тельного периода непо-
движности в пораженном 
суставе ощущается скован-
ность, которая проходит в 
течение получаса. Допол-
нительно могут появиться 
хруст, отеки и покраснения 
в проблемной зоне.  

При артрите больной 
сустав часто неприятно 
«горит» и опухает, при арт-
розе заметна его дефор-
мация. Аутоиммунные бо-
лезни чаще сопровож-
даются воспалительной 
болью: она проявляется в 
моменты покоя и утихает 
при движении.  

Что делать? Для диаг-
ностики необходима кон-
сультация врача-ревмато-
лога и проведение лабо-
раторных исследований.

ÅŒØÑºœÔÑ  ÕŒóÑÈÔ  ñØÚ  ºñŒÃŒóŠÚ  œŒú 
Лучше предотвратить проблемы с ногами, чем 

позже лечить их!   
 

1. Носите удобную обувь  
Рекомендуется отказаться от высокого каблука, 

узких туфель, обуви из искусственных материалов, в 
которых нога не дышит. Наилучший вариант - просторные 
кожаные туфли на каблуке не выше 5 см.  

2. Занимайтесь физической активностью  
Серьезные виды спорта, упражнения с большим ве-

сом, длительные забеги увеличивают риск варикозного 
расширения вен, болезней позвоночника, миозита. А 
вот аэробные умеренные нагрузки, плавание, йога, 
наоборот, способствуют улучшению кровотока в нижних 
конечностях. Если у вас есть склонность к варикозу, 
полезно несколько раз в день выполнять лимфодре-
нажное упражнение «тряска». Лежа на спине, поднимите 
руки и ноги вверх и потрясите ими 1-2 минуты.  

3. Питайтесь сбалансированно  
Качественное питание помогает поддерживать нормаль-

ный вес, что является ключевым фактором здоровья ног.



1. Газированные напитки вредят 
здоровью костей и зубов, так 

как в них содержится фосфорная 
кислота. Если уровень фосфора в 
крови становится слишком высо-
ким, организм начинает расщеп-
лять кальций из костей и зубов. 
Потеря костной массы приводит к 
остеопорозу. У тех, кто пьет гази-
ровку регулярно, риск переломов 
намного выше.  

2. Любители подсаливать пищу 
провоцируют не только скачки 

кровяного давления, но и хрупкость 
костей. При злоупотреблении нат-
рием кальций активно выводится 
из костей и нарушается кислотно-
щелочной баланс организма. Ре-
комендуемая суточная норма каль-
ция для взрослых составляет 1000 
миллиграммов в день, а для людей 

старше 51 года - минимум 1200. 
Но, чтобы организм усвоил каль-
ций, врачи рекомендуют употреб-
лять его в паре с витамином D. 
Это поможет сохранить здоровье 
костей. 

3. Не менее вредно отказывать-
ся от белковой пищи. Белок 

важен для здоровья костей. Он 
помогает усваиваться кальцию, 
препятствует разрушению костей, 
увеличивает мышечную массу. 
Главный строительный материал 
организма - белок. Находится в 
мясе, рыбе, яйцах, молочных про-
дуктах. Не забывайте и о расти-
тельных белках.  

4. Не любите овощи и фрукты? 
Это тоже негативно влияет на 

состояние костей. В таких продуктах 
много витаминов, микроэлементов 

и антиоксидантов, которые замед-
ляют потерю костной массы.  

5. Установлена взаимосвязь меж-
ду количеством употребляемых 

крепких напитков и остеопорозом. 
У людей, выпивающих ежедневно 
один-два бокала алкоголя, на 34% 
увеличивается риск развития ос-
теопороза по сравнению с непью-
щими. При ежедневном употребле-
нии более двух бокалов алкоголя 
риск выше - 63%. Это происходит 
потому, что алкоголь препятствует 
усвоению кальция и витамина D и 
повышает уровень кортизола (гор-
мона стресса), который ускоряет 
разрушение костей. 

Остеопат

Красный - цвет силы. 
Если вы чувствуете 

безнадежность и упадок 
сил, страдаете от неуве-
ренности в себе, с трудом 
принимаете решения, ча-
сто возвращаетесь мыс-
лями к прошлому и не ви-
дите радости в настоящем 
- красный цвет поможет 
со всем этим справиться. 
К нему стоит обратиться 
и при снижении сексуаль-
ного желания - он возбуж-
дает. 

Красного цвета нужно 
избегать при повышенной 
температуре и воспали-
тельных процессах, а так-
же при повышенной воз-
будимости, особенно де-
тям и подросткам. Впро-
чем, избыток красного 
вреден для любого чело-
века: он может вызвать 
утомление и нервное пе-
ренапряжение, повысить 
агрессивность. 

Оранжевый - цвет ра-
дости. Когда жизнь кажет-
ся скучной и однообраз-
ной, это значит, что пора 

вспомнить старую детскую 
песенку обо всем оранже-
вом. Он также порадует и 
согреет в темное и холод-
ное время года. 

Желтый - цвет со-
образительности. Не мо-
жете сфокусировать вни-
мание на работе? Желтый 
цвет положительно влияет 
на умственные способно-
сти. Если в семье есть 
школьник, которому труд-
но быть внимательным, 
оформите его рабочий 
уголок в желтых тонах. 
Желтый цвет также спо-
собен повышать аппетит. 

Зеленый - цвет от-
крытости. Если вы недо-
вольны собой, окружаю-
щими и самой жизнью, до-
бавьте в нее побольше зе-
леного цвета. Он поможет 
настроиться на более мир-
ный лад и стать терпимее 
к себе и другим. 

Голубой - цвет дру-
желюбия. В семье часто 
происходят конфликты? 
Младшие отбились от рук? 
Голубой цвет поможет 
всем успокоиться и дого-
вориться. Синий цвет по-
лезен импульсивным и 
эмоциональным людям. 

Он помогает больше до-
верять своей интуиции. 

Черное и белое. Чер-
ный и белый цвета не стоит 
использовать постоянно. 
Увлечение черным цветом 
могут себе позволить толь-
ко абсолютно здоровые 
люди. Белый цвет в боль-
ших количествах тоже не 
полезен, а больным и 
ослабленным людям даже 
противопоказан. Недаром 
во многих медицинских уч-
реждениях уже отказались 
от белого, сделав интерь-
еры повеселее и заменив 
традиционную белую 
одежду персонала на цвет-
ную. Но в некоторых слу-
чаях черное или белое 
очень кстати. Так, черный 
цвет поможет в ситуациях, 
когда необходимо сохра-
нить хладнокровие, а бе-
лый - если нужно что-то 
изменить в своей жизни. 
А вот сочетание черного с 
белым абсолютно ней-
трально, к нему можно 
смело обращаться в любое 
время.

7

ШЕСТЬ ПИЩЕВЫХ ПРИВЫЧЕК, КОТОРЫЕ ПРОВОЦИРУЮТ  
РАЗВИТИЕ ОСТЕОПОРОЗА.

èÄæÆê   òÉôÅèêà 
êÖàî   ÅÉêùêìô
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aЧтобы улучшить работу сердца, избавиться от 
отеков, залейте 2 ст. ложки сухой зелени петрушки 
1,5 стакана кипятка на 5 часов. Пейте настой 4-6 
раз в день за полчаса до еды по 1-2 ст. ложки.  

aПри гепатите залейте 2 ст. ложки порошка корней 
ревеня 0,5 л кипятка. Держите на водяной бане 20 
минут, потом ночь в термосе. Принимайте по 1 ст. 
ложке перед едой. Курс- 30 дней.

Бабушкины рецепты



èŒÃŒÎõ¿    
œá   ÕØ¿º¿ÕÈŒã 

На внутренней стенке глот-
ки находится слизистая обо-
лочка, которая покрыта рес-
ничками, а они - слизью. Что-
бы глотка нормально выпол-
няла свои функции, нужно, 
чтобы слизистая постоянно 
была влажной. Если это не так 
и глотка пересушена, по-
является першение, болез-
ненность, развивается воспа-
ление. Вызывают сухость глот-
ки и, как результат, першение 
ночью и после сна: сухой теп-
лый воздух, дыхание через 
рот, храп, задний ринит. 

Когда человек во время сна 
дышит теплым сухим воздухом, 
слизистая горла пересыхает, 
а сама слизь густеет. Это при-
водит к сухости. На слизистой 
образуются корочки - они и 
есть причина першения и боли. 
К тому же реснички медленно 
продвигают мокроту из нижних 
отделов дыхательных путей в 
верхние, где она откашлива-

ется человеком. Приступ кашля 
возникает именно в тот мо-
мент, когда человек просыпа-
ется и меняет положение тела. 
Какой вывод? В спальне не 
должно быть жарко. Перед тем 
как лечь спать, сделайте влаж-
ную уборку, завесьте горячие 
радиаторы отопления влаж-
ными полотенцами, включите 
бытовые увлажнители. 

 

äÔÏ¿ÈÑ  ÎÑÃÑº  ÃŒÈ? 
Это тоже способствует пе-

ресыханию глотки, провоцируя 
першение в горле и кашель во 
сне или сразу после пробуж-
дения. В норме вдыхаемый 
воздух проходит через нос, там 
увлажняется, согревается и 
дезинфицируется. Но если нос 
заложен, этого не происходит. 
Необработанный воздух через 
рот попадает сразу в глотку, 
гортань и дальше. Это еще 
больше раздражает слизистую, 
появляется не только першение 
в горле, но и покашливание. 
То же самое происходит, если 
человек храпит. Происходит 
нагрузка на голосовые связки. 
Помогут несколько капель физ-
раствора в нос перед сном - 
они увлажнят слизистую. Ино-
гда требуются сосудосуживаю-
щие капли. 

Раздражение и легкое вос-
паление задней стенки глотки, 
которое сопровождается от-
кашливанием слизи по утрам 
и першением в горле, бывает 
также при насморке, когда по 
задней стенке глотки в пище-
вод стекает секрет из носовой 
полости. 

 

òÃŒœ¿ÎÑÕõ¿ã   
ËáÃ¿œú¿È 

При хроническом воспале-
нии глотки першит в горле, по-
является чувство сухости, ком-
ка в горле, боль во время гло-
тания, легкий кашель. Фарин-
гитом часто заканчиваются 
респираторные инфекции и 
простуды; длительное воздей-
ствие на слизистую аллерге-
нов, пыли, сухого воздуха, вды-
хание вредных частиц и газов; 
курение; частые тонзиллиты, 
риниты, синуситы; болезни 
других органов - кариес, гры-
жи пищевода, желудочно-пи-
щевой рефлюкс; некоторые 
гормональные нарушения. 

В пожилом возрасте воз-
можны атрофические измене-
ния слизистой глотки, из-за чего 
человека беспокоит болезнен-
ность при глотании, сухой ка-
шель, першение. Эти симптомы 

очень усложняют ночной сон. 
Боль и першение могут появить-
ся после употребления соленой 
или пряной пищи. 

 

åÑØÊñŒÎœŒ- 
À¿ÒÑóŒã   ÃÑËØÙõÕ 

Это заболевание сопровож-
дается периодическим забро-
сом кислого содержимого же-
лудка в пищевод, где среда 
нейтральная. Соляная кислота 
и желудочные ферменты раз-
рушают стенки пищевода. В 
результате возникают изжога, 
кислая отрыжка, и в горле по-
является першение. Першит 
в течение ночи, сразу после 
сна или еды. Почему возникает 
рефлюкс? Этому способствуют 
частые стрессы и нерегуляр-
ное питание, очень острая или 
соленая пища, курение, прием 
некоторых медикаментов. 
Симптомы гастроэзофагеаль-
ного рефлюкса: изжога; кислая 
отрыжка и першение в горле 
во сне, после еды; охриплость 
голоса; сухость горла; налет 
на языке; тошнота, реже - рво-
та; боль за грудиной, отдающая 
между лопаток, в нижнюю че-
люсть, левую часть груди, шею. 
Иногда больного беспокоят 
только изжога, отрыжка и не-
большое першение в горле. 

Если исключить жирную, 
острую, соленую пищу, гази-
рованные напитки, алкоголь, 
курение и питаться часто и не-
большими порциями, эти 
симптомы можно устранить. 
На ранних стадиях болезни по-
могает медикаментозная те-
рапия, но лечение запущенной 
формы - хирургическое.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Авторитеты дают советы
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Если в горле першит ночью или сразу  
после сна, а также после еды, этому может быть 

несколько причин.

Три важных гормона. Эта железа в 
виде бабочки вырабатывает три важ-

нейших гормона, без них невозможны 
переработка и усвоение питательных 
веществ. Если по какой-то причине 
гормонов становится слишком много 
- это гипертиреоз, а если слишком 
мало - гипотиреоз. И в том, и в другом 
случае обязательно нужно идти к эн-
докринологу. Какие симптомы говорят 
о том, что с щитовидкой не все в по-
рядке. 

Боли в мышцах. При гипотиреозе 
человек может испытывать необъясни-
мые боли в руках и ногах. Фибромиалгия 
(симметричная боль во всем теле) с тун-
нельным синдромом (онемение пальцев 
на руках) также часто беспокоят людей 
с проблемами щитовидки. 

Проблемы с кишечником. При ги-
пертиреозе это могут быть диарея и син-
дром раздраженного кишечника. А за-
поры связаны с гипотиреозом. 

Дискомфорт в шее, «чувство во-
долазки». Ощущение, будто шея опухла 
и увеличилась, «чувство водолазки», за-
труднение глотания или хриплый голос 
- тоже повод записаться к эндокринологу. 
Это один из главных признаков заболе-
вания щитовидной железы. 

Неполадки с волосами и кожей. 
При гипотиреозе волосы становятся лом-
кими и сухими, а кожа - грубой, толстой, 
обезвоженной и часто шелушится. Но 
главный специфический синдром при 
гипотиреозе - это потеря волос в обла-
сти лба, на затылке и наружных концах 
бровей. На коже голеней может появиться 
необычная сыпь. 

Повышенный холестерин. Высокий 
или, наоборот, низкий уровень холесте-
рина - тоже признак недиагностирован-
ного гипотиреоза, особенно если он не 
меняется, несмотря на физические за-
нятия и диеты, не реагирует даже на 
спе¬цифические лекарства. 

Нарушение цикла. Женщины с ги-
пертиреозом, как правило, имеют корот-
кий менструальный цикл, иногда и вовсе 
его не имеют. Женщины с невыявленным 
гипотиреозом могут страдать бесплодием 
и повторными выкидышами. 

Усталость и истощение. Чувство, 
будто вы измотаны, причем с самого 
утра? Ощущение, что даже десяти часов 
сна в сутки вам не хватает? Постоянная 
бессонница? Пора к эндокринологу! 

Депрессия, тревоги. Общая угнетен-
ность, непонятно откуда взявшаяся паника 
тоже тревожные симптомы. Обратите вни-
мание: гипотиреоз чаще ассоциируется 
с депрессией, а гипертиреоз - с тревогой 
и паническими атаками. Депрессия, ко-
торая не реагирует на антидепрессанты, 
также признак недиагностированного рас-
стройства щитовидной железы. 

Резкое изменение веса. При гипо-
тиреозе люди катастрофически худеют 
и не могут набрать вес, сколько бы ни 
ели. При гипертиреозе - полнеют, и ни-
какие разгрузочные дни не помогают. 
Тут поможет только комплекс: фитнес, 
специальная диета и медикаменты, но 
только после постановки правильного 
диагноза.

Неполадки с щитовидкой чаще бывают у женщин.  
Каждая вторая в зоне риска.

ÆàÉƒàÆà   éÄïÄæ¢?   ÅÉÄéàÉ£Æà   ÖêÆÄéêäèô
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- Раньше считалось, 
что язва обостряется 
весной и осенью. Неуже-
ли это не так? 

- Сегодня у специали-
стов другая точка зрения. 
Язва может обостриться в 
любое время года. У од-
ного это происходит осе-
нью или весной, у другого 
- зимой. И даже нередки 
случаи приступов язвы ле-
том. Все индивидуально. 
Хотя весной и осенью это 
случается чаще. 

 
- Можно ли опреде-

лить, когда ждать обост-
рения? 

- Нужно понаблюдать за 
собой. Если замечаете, что 
в августе вы чувствуете 
себя неважно, то заранее 
нужно проводить профи-
лактику, а не дожидаться 
обострения и потом бро-
саться лечить. По правде 
говоря, язва живет по 
своим законам. Независи-
мо, пьете вы лекарство или 
нет, она зарубцуется и об-
острение пройдет. Но это 
не значит, что язву не нуж-
но лечить вообще. Если 
оставить ее без контроля, 
то недалеко и до других 
нехороших заболеваний. 
Да и обострение пройдет 
быстрее и легче, если пра-
вильно лечиться. Кстати, 
не появляется ли обост-
рение после бурных се-
мейных скандалов? Если 
да, то в ожидании серьез-
ной встряски примите ле-
карство. Словом, нужно 
определить, на что реаги-
рует именно ваш организм. 

 
- Что же нужно делать, 

чтобы избежать обост-
рения? 

- Как правило, мы на-
значаем препараты, сни-
жающие кислотность же-
лудочного сока. Слишком 
большое количество со-
ляной кислоты раздражает 
слизистую желудка и часто 
приводит к язве желудка 
и двенадцатиперстной 
кишки. И действовать в 
таком случае нужно по 
принципу: нет кислоты - 
нет язвы.  

В идеале пищу надо 
принимать небольшими 
порциями 4-6 раз в день, 
причем не торопясь и не 
проглатывая все, как удав. 
Отдавайте предпочтение 
вареным и тушеным блю-
дам. Сырых, острых, кис-
лых продуктов лучше из-
бегать: маринованные 
огурчики, квашеная капу-
ста, сухое вино, пряности, 
приправы, копчености сти-
мулируют выработку со-
ляной кислоты. 

На время обострения 
постарайтесь меньше ку-
рить и употреблять алко-
голь. Сделайте акцент на 
мясе, молоке, яйцах и бе-
лом подсушенном хлебе, 
тостах, кашах, минераль-
ной воде - они хорошо 
блокируют соляную кис-
лоту. В это время необхо-
дим полноценный отдых 
ночью. Можно поспать и 
днем. Желательно, по 
мере возможности, не пла-
нировать командировки 
или дальние поездки: к об-
острению может привести 
непривычный климат, сме-
на часовых поясов, непри-
вычная пища - китайская, 
японская, тайская. По этой 
же причине не стоит ездить 
на курорты, лучше в это 
время находиться в до-
машних условиях. И, ко-
нечно, старайтесь избегать 
стрессов, ограждать себя 
от негативных эмоций. 

Существует еще одна 
причина появления язвы 
- микроб хеликобактер пи-
лори, он живет на слизи-
стой оболочке желудка. Он 
часто встречается и у здо-
ровых людей. 

 
- Выходит, что боль-

шинство из нас - потен-
циальные язвенники? 

- Не совсем так. Суще-

ствует около 100 видов это-
го микроорганизма. Среди 
них есть те, которые не при-
чиняют человеку никакого 
вреда. Просто живут в же-
лудке и ничего плохого не 
делают. Но есть и вредные, 
которые очень агрессивны. 
Таких среди всех видов хе-
ликобактера примерно 10 
процентов. При всей своей 
немногочисленности они 
очень опасны. 

 
- С помощью каких ме-

тодов можно обнаружить 
хеликобактер? 

- Есть несколько спо-
собов. Самый простой - 
сдать на анализ кровь из 
вены. По его результатам 
можно обнаружить нали-
чие антител к микробу. 
Есть еще один способ - 
уреазный. Хеликобактер 
вырабатывает мочевину, 
которую можно обнару-
жить в выдыхаемом воз-
духе. Для этого нужно про-
сто подышать в специ-
альный аппарат. Но самые 
точные результаты дает 
эзофагогастроскопия с 
проведением биопсии и 
морфологическим иссле-
дованием. Во время ее 
проведения врач осмотрит 
состояние слизистой на 
наличие полипов, иссле-
дует секрецию соляной 
кислоты, возьмет кусочек 
поврежденной слизистой 
для более подробного ис-
следования - и тогда кар-
тина будет полной. 

 
- Что должно насто-

рожить в самочувствии, 
чтобы идти к врачу и про-
веряться на эту бакте-
рию? 

- Неприятные ощущения 
в верхней части желудка, 
чувство тяжести, изжога, 
тошнота и ночная голодная 

боль. Человек ночью про-
сыпается от сильного дис-
комфорта. Выпил стакан 
молока, съел сухарик - и 
все прошло. Обратите вни-
мание на запах изо рта. 
Часто он бывает един-
ственным признаком яз-
венной болезни. И, конеч-
но, важно, как вы реаги-
руете на пищу. Если бывает 
изжога, тошнота или рвота, 
то стоит провериться. Даже 
простая непереносимость 
каких-то отдельных про-
дуктов должна насторо-
жить. Если вы сегодня не 
хотите мясо, а хотите рыбу, 
ничего страшного в этом 
нет. Но если вид и запах 
мяса периодически вызы-
вают чувство тошноты и 
неприятия, то об этом 
стоит задуматься. 

 
- Хеликобактером 

можно заразиться? 
- Конечно, и его носи-

тель - человек с язвенной 
болезнью. А заразиться 
можно очень просто: через 
поцелуй, посуду, предметы 
быта. Если у кого-то из 
близких язва, то всем чле-
нам семьи надо пройти об-
следование на наличие 
возбудителя. Необходимо 
соблюдать простые пра-
вила гигиены. Хорошо 
мыть посуду, и не просто 
водой, а с дезинфицирую-
щим раствором. Выделить 
заболевшему родственни-
ку отдельную посуду, при-
боры, полотенце. И поста-
раться избегать поцелуев, 
пока он не вылечится.

Гастроэнтерологи утверждают: сезонного  
обострения язвы не бывает. Мы беседуем  

с врачом на эту тему.

ƒçéÇ   ÄüÄæÆÉƒàÆæƒ  
ÅÄæïà   æèÇìäÇïÄé
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Врачебный прием

Аутоиммунные заболевания - это сотни непохожих  
диагнозов. Возникают они, когда иммунная система  
по ошибке атакует собственные ткани или органы. 

Почему? Причины часто неизвестны. Как живут люди  
с аутоиммунными заболеваниями.

òÄùàÆæƒ   ÅÄìƒÆ£,  
ÅÄùàîô   çÇüÄïàï...

ìÑÈ   ŒñœŒúŒ   óÃáÎá  
ñØÚ   óÕÑÌ  

С аутоиммунными болезнями 
сталкиваются практически любые 
врачи: гастроэнтерологи, пульмо-
нологи, нефрологи, эндокринологи, 
неврологи, дерматологи. Когда по-
ражается один орган или одна си-
стема - например, кожа или щито-
видная железа, ими занимаются уз-
кие специалисты. Но есть ауто-
иммунные заболевания, при которых 
повреждаются абсолютно все ор-
ганы и системы, - они называются 
системными, и работают с ними 
врачи-ревматологи. Например, си-
стемная красная волчанка или бо-
лезнь Шегрена. Ревматологи рабо-
тают и с теми пациентами, у которых 
поражен опорно-двигательный ап-
парат, например при ревматоидном 
артрите.  

К кому обращаться? Сначала к 
терапевту. Он определяет, какое об-
следование провести и к какому уз-
кому специалисту направить. Прав-
да, бывает, что всех, кому сложно 
поставить диагноз, он отправляет к 
ревматологу со словами: «У вас ка-
кое-то непонятное заболевание, 
пусть он разбирается». А после об-
следования у ревматолога вдруг об-
наруживается, что болезнь другого 
профиля - инфекционная или, на-
пример, онкологическая. Ситуация 
еще более осложняется, когда те-
ряется драгоценное время и между 
первыми симптомами и попаданием 
к ревматологу проходит несколько 
месяцев или лет. К сожалению, хо-
роших врачей общей практики мало. 

 

ùÈŒ   ØÑÎáÈ   ÃÑóøáÈŒØŒú¿  
Ревматических заболеваний мно-

го - более сотни. Чаще всего встре-

чаются остеоартрит, остеопороз, 
ревматоидный артрит, подагра, бо-
лезнь Бехтерева, псориатический 
артрит, фибромиалгия, болезнь 
Педжета. Разумеется, ревматичекие 
заболевания не всегда аутоиммун-
ные. Например, при подагре су-
ставы болят от избытка мочевой 
кислоты. Ревматологи лечат и ди-
агностируют также редкие ауто-
имунные заболевания, поражающие 
сразу весь организм, в их числе 
системные васкулиты (воспали-
тельные заболевания кровеносных 
сосудов) ‚ болезни соединительной 
ткани, такие как системная красная 
волчанка. Может показаться нело-
гичным, но иммунологи аутоиммун-
ными заболеваниями не занимают-
ся. Их сфера ответственности - ал-
лергические болезни и иммуноде-
фициты. 

 

âÃÊÀÀá   Ã¿Õõá  -   
ªÑœÒ¿œÔ  

Ревматические заболевания 
чаще встречаются у женщин, хотя 

и не все. Например, псориатиче-
ским артритом мужчины и женщины 
болеют одинаково часто. Почему 
происходит сбой в иммунной си-
стеме, точно никто не знает. Опре-
деленную роль играют вредоносные 
бактерии и вирусы, а также наслед-
ственность, но почему-то у одних 
генетическая предрасположенность 
приводит к болезни, а у других нет. 
Есть мнение, что иммунная система 
женщин более совершенна, чем 
мужская. Женщины, например, лег-
че переносят инфекционные забо-
левания. А раз иммунитет у женщин 
сильнее мужского, то и сбоям он 
подвергается чаще.  

Такая история. Я заболела рев-
матоидным артритом в четыре 
года, но диагноз мне поставили 
только в тринадцать. Я жила в не-
большом городе, где уровень ме-
дицины соответствующий. Когда 
по ночам у меня начали жутко бо-
леть ноги, родители отвели в обыч-
ную детскую поликлинику. Детский 
ревматолог сказала, что это бо-
лезнь роста, лекарств не назначи-

Терапевт забеспокоилась, уви-
дев результаты анализа крови. 

Сказала, что один из показателей 
очень сильно отклоняется от нор-
мы. Так бывает при пневмонии, 
раке и системных заболеваниях. 
Меня направили сразу к несколь-
ким врачам, в том числе к ин-
фекционисту и неврологу. А ге-
матолог заподозрил миелому (это 
злокачественная опухоль костного 
мозга). Было очень страшно... И 
я пошла домой «умирать». Спустя 

время снова сдала кровь на ана-
лиз. Оказалось, что никакой мие-
ломы у меня нет. Уже не помню, 
почему опять оказалась у невро-
лога. Она сказала, что так бывает 
при ревматических заболеваниях. 
У терапевта получила направле-
ние к ревматологу. После госпи-
тализации и кучи других обсле-
дований оказалось, что у меня 
болезнь Шегрена - аутоиммунное 
заболевание... 

Мария

Такая история

üÔØŒ  ŒÎÑœŠ  ÕÈÃáÏœŒ.  ê  Ú  ÀŒÏØá  ñŒøŒã  Êø¿ÃáÈŠ
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ла, никаких обследований тоже. 
Сказала, что надо просто пере-
ждать... 

 

ìÑÈ   ŒÈóÑÈá  
œá   óáÏ   óŒÀÃŒÕ  

Ревматические заболевания 
трудны для диагностики и лечения. 
Проявляются они очень по-разно-
му, а заподозрить их сложно. Осо-
бенно если речь идет о редких бо-
лезнях и таких, которые медленно 
прогрессируют. Например, боли 
в суставах или высокая темпера-
тура могут быть признаками самых 
разных проблем со здоровьем. 
Прежде чем будет найдена при-
чина недомогания, придется про-
вести множество обследований. 
Ведь сначала нужно исключить бо-
лее распространенные и очевид-
ные причины.  

Любому пациенту хочется по-
нять, почему он заболел и можно 
ли предотвратить такое заболева-
ние у своих детей. Но сегодня у 
врачей нет ответов на эти вопросы. 
Пугает и перспектива приема серь-
езных лекарств - в ревматологии 
это препараты с серьезными эф-
фектами, в том числе побочными. 
И лечение требует постоянного 
контроля со стороны врача. От-
дельная сложность - понять и при-
нять тот факт, что теперь здоровьем 
придется заниматься постоянно, 
всю жизнь.  

Такая история. Неожиданно на-
чала плохо себя чувствовать: бо-
лели ноги, голова, появилась одыш-
ка, перед глазами все расплыва-
лось. Пошла к врачу, сделали ана-
лизы, но ничего не нашли. Обсле-
довали щитовидку - она в норме. 
Направили в институт иммунологии 
- там сделали кожные пробы на ал-
лергию, ничего опасного не обна-
ружили. Одышка продолжалась, а 
на мои жалобы, что боюсь задох-
нуться ночью, врач посмеялась и 
попросила больше никому об этом 
не говорить, иначе отправят в пси-
хушку. Потом почти десять лет я 
не ходила по врачам - у меня ведь 
ничего не нашли. Но чувствовала 
себя по-прежнему плохо: скакало 
давление, суставы еле сгибались. 
Зимой при попытке надеть шапку 
голова раскалывалась. По ночам 
немело тело, сухость во рту была 
невыносимой. По утрам я первым 

делом открывала дверь - боялась, 
что упаду в обморок и не успею 
вызвать скорую, надеялась на со-
седей. Так продолжалось несколько 
месяцев... 

 

ïÑõáÃÕÈóá   ¿   ÕØŒªœŒÕÈ¿  
Õ   œ¿ø¿  

Поскольку речь идет об атаке 
организма собственной иммунной 
системой, суть лечения в том, чтобы 
эту атаку подавить. Для этого ис-
пользуют иммуносупрессивные 
средства. К ним относятся препа-
раты разных групп и поколений, в 
том числе кортикостероиды. (гор-
мональные средства - например, 
преднизолон) и цитостатики (пре-
параты, которые тормозят процес-
сы в клетках используются также в 
онкологии). Помимо положитель-
ного лечебного действия, у них 
есть и негативные эффекты. Учи-
тывая, что их надо принимать по-
жизненно, за этими побочными 
действиями нужно постоянно сле-
дить. Есть и другая группа лекарств 
- современные биологические 
средства, полученные методами 
генной инженерии. С их помощью 
можно влиять на тончайшие меха-
низмы аутоиммунных реакций. Хотя 
и у них существуют побочные эф-
фекты. Но их не лишено ни одно 
лекарство в мире.  

 

06   ÊÕÀÑÌáÌ   ó   ØÑÎÑœ¿¿  
О системной красной волчанке. 

Еще полвека назад эта болезнь счи-
талась летальной, а о беременности 
не могло быть и речи - она приво-
дила к гибели и плода, и матери. 
Сегодня женщины с волчанкой ра-
ботают, ведут активную жизнь и ро-
жают детей. Отдельная сложность 
- когда болезнь развивается быстро. 
На фоне полного здоровья вдруг 
появляется тяжелая недостаточ-
ность сразу многих органов. Чтобы 
определиться с диагнозом и начать 
лечение, у врача есть считаные часы 
или минуты. Еще одна проблема - 
исчезновение с рынка некоторых 
препаратов. Если хорошо подходя-
щее пациенту лекарство исчезает, 
врачи должны искать ему замену, 
заново проверять переносимость 
и эффективность - и нет никакой 
гарантии, что эта замена будет рав-
нозначна.

“ÅÑÃÑÕÈáœŠ   ÈÃáó¿ÈŠ  
ÕÑíÚ   Ì¿ø¿Ñã” … 

 

Такие советы часто слышат 
пациенты от близких,  

не понимающих, что ситуация 
серьезная. Народные средства 

поначалу могут облегчить 
состояние, но болезнь-то  

прогрессирует, а драгоценное 
время теряется. 

 

Вспоминаю пациентку 
с системной склеро-

дермией. Она обрати-
лась к ревматологу 
через десять лет 
после начала болезни. 
При этом диагнозе 
отекают кисти и пред-
плечья, воспаляются 
суставы, постоянно 
мерзнут конечности, 
периодически возни-
кает спазм сосудов с 
побледнением, а затем 
и посинением пальцев, 
незаживающие болезненные язвы 
на кончиках пальцев. Но самое 
страшное открытие ожидало меня 
при осмотре стоп. Пальцы абсо-
лютно черные, из-за прекращения 
кровоснабжения развилась сухая 
гангрена. Оказалось, что почти 
десять лет женщина пыталась ле-
читься народными методами - при-
кладывала капустные листья, по-
дорожник, делала ванночки с ро-
машкой. Итогом стала ампутация 
пальцев обеих стоп.  

Самостоятельно лечатся не толь-
ко народными методами. Некото-
рые пациенты злоупотребляют гор-
мональными противовоспалитель-
ными средствами, например пред-
низолоном и его аналогами. Когда 
сильно воспаляются суставы, эти 
гормоны временно приносят об-
легчение, и кажется, что сделал 
правильно, увеличив дозу. Но в 
итоге вместо лечения болезни лишь 
сглаживаются симптомы. А вот как 
нежелательный эффект - стано-
вятся хрупкими кости или разви-
вается сахарный диабет.  

Ревматолог

Не навреди.  
О народных методах 

лечения
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Пища лечит

ùÈŒ  ÈáõŒÑ  ØáóÃŒóÔã  
Ø¿ÕÈ 

Лавровый лист - это кулинарная 
специя, листья лавра благородного - 
вечнозеленого дерева Laurus nobilis. 
Растение родом из средиземномор-
ского региона и выращивается также 
в теплом климате юга США, Централь-
ной Америки, Ближнего Востока и Азии. 

Лавровый лист в качестве приправы 
к разнообразным блюдам используют 
в традиционной кухне Турции, Индии, 
Италии и Франции. Это распростра-
ненный компонент французской смеси 
трав «букет гарни», который используют 
во время приготовления соусов, супов, 
бульонов, запеканок, колбас, тушеного 
мяса, рыбы и овощей, а затем удаляют 
перед употреблением. Помимо вкусо-
вых качеств, лавровый лист и его масло 
ценят за полезные свойства. 

«В состав лаврового листа входит 
большое количество ценных компо-
нентов, среди которых витамины А, С, 
Е и группы В, минералы (кальций, калий, 
магний, натрий, железо, цинк, фосфор), 
антиоксиданты, всевозможные кислоты 
(масляная, уксусная, муравьиная), 
эфирное масло эвкалипта (1,3-4%), 
камфора, лимонен и многие другие. 

Традиционно лавровый лист ис-
пользуют в кулинарии в сушеном виде 
в качестве пряности или специи для 
придания неповторимого вкуса и аро-
мата первым блюдам, таким как суп, 
бульон или похлебка, а также рагу и 
другим. Перед подачей его убирают, 
потому что сам по себе лавровый лист 
довольно жесткий, края у него острые, 
он не переваривается и опасен для 
ротовой полости и пищеварительной 
системы, поэтому есть его не стоит». 

 

ÅŒØŠºá   ØáóÃŒóŒúŒ   Ø¿ÕÈá 
Листья и масло лавра используют в 

медицине для лечения ОРВИ, рас-
стройств ЖКТ, аменореи, а также как 
стимулирующее и мочегонное средство. 

 
1. ПОМОГАЕТ В БОРЬБЕ  
С ДИАБЕТОМ 
Лавровый лист помогает контро-

лировать уровень глюкозы и холесте-
рина у людей с диабетом. Врачи свя-
зывают это свойство с высоким со-
держанием в продукте полифенолов 
- мощных антиоксидантов. Он спо-

собствует нормализации уровня са-
хара, что может предотвращать диабет 
и сердечно-сосудистые заболевания. 
Не стоит заменять им лекарства, но 
можно обсудить с лечащим врачом, 
считать ли лавровый лист средством 
поддерживающей терапии. 

 
2. СПОСОБСТВУЕТ  
ЗДОРОВЬЮ ПОЧЕК 
Исследования показали, что экс-

тракт лавра наряду с другими тради-
ционными лекарственными травами 
способен снижать количество уреазы 
в организме. Уреаза - это фермент, 
нарушение баланса которого может 
привести к заболеваниям желудка, а 
также к образованию камней в поч-
ках. 

 
3. ЗАЖИВЛЯЕТ РАНЫ 
Лавровый лист способен уменьшить 

воспаление кожи. Ученые обнаружили, 
что это хороший антисептик, который 
помогает заживлять раны. Он снимает 
отечность и улучшает кровообращение. 
В лавровом листе много полезных 
кислот - масляной, муравьиной и лау-
риновой, которые признаны активными 
природными антиоксидантами. 

 
4. УЛУЧШАЕТ РАБОТУ МОЗГА 
В 2021 году ученые обнаружили, 

что пары лаврового листа способ-
ствуют улучшению памяти и когнитив-
ных функций. В растении содержится 
камфора - вещество, которое придает 
листу узнаваемый запах. А еще оно 
способствует усилению кровообра-
щения и улучшению работы легких, 
что позитивно сказывается на когни-
тивной деятельности. 

 
5. ПОМОГАЕТ ПРИ КАШЛЕ 
Экстракты лаврового листа входят 

в составы лекарственных препаратов, 
показанных при респираторных забо-
леваниях. Все дело в цинеоле - веще-
стве, обладающим отхаркивающими, 
согревающими и антибактериальными 
свойствами. Помимо лаврового листа, 
цинеол также содержится в эвкалип-
те. 

Некоторые исследования показы-
вают, что лавровый лист помогает ин-
гибировать рост клеток рака молочной 
железы и колоректального рака. Од-
нако эти выводы предварительные. 
Чтобы их подтвердить, необходимо 
провести дополнительные исследо-
вания, в том числе на людях. 

6. ПОЛЕЗЕН ДЛЯ ЖЕНЩИН 
В лавровом листе есть жирные кис-

лоты омега-3, витамины А и В, которые 
полезны для здоровья и красоты кожи. 
Фолиевая кислота - витамин В9 - осо-
бенно нужна женскому организму во 
время беременности: она способствует 
правильному развитию плода, помо-
гает нормализовать эмоциональный 
и гормональный фон будущей мамы. 

 
7. ПОЛЕЗЕН ДЛЯ МУЖЧИН 
По статистике, мужчины гораздо 

чаще подвержены сердечно-сосуди-
стым заболеваниям, чем женщины. В 
лавровом листе содержится цинк, ко-
торый в сочетании с другими веще-
ствами стимулирует активность спер-
матозоидов. А калий и магний в со-
ставе продукта делают его полезным 
для сердечно-сосудистой системы. 

 

éÃÑñ   ØáóÃŒóŒúŒ   Ø¿ÕÈá 
Несмотря на потенциальную пользу 

лаврового листа, стоит учитывать про-
тивопоказания к его употреблению. Ос-
новное - раздражение желудочно-ки-
шечного тракта, с чем нужно обратиться 
к гастроэнтерологу. Для здорового че-
ловека никаких противопоказаний нет. 

Эксперт говорит, что пить бульон, в 
приготовлении которого использовался 
лавровый лист, можно: «А если мы го-
ворим про самостоятельной отвар из 
лаврового листа, то это нужно делать 
исключительно после одобрения спе-
циалиста. Напомню, что отвар из лав-
рового листа может ускорить пище-
варение, вывести лишнюю жидкость 
из организма. Помимо этого, он уби-
рает воспалительные элементы на лице 
и теле и позитивно влияет на нервную 
систему, поэтому его можно не только 
пить, но и принимать с ним ванну. 

Но помните, что при массе полезных 
свойств, подобный напиток может на-
нести вред здоровью. Он не рекомен-
дуется тем, у кого есть проблемы с 
давлением, уровнем сахара и холе-
стерина, свертываемостью крови, ди-
агностированы язва и панкреатит. 

Кроме того, нужно быть крайне 
осторожными в комбинации: 

aлавровый лист и седативные пре-
параты - могут спровоцировать чрез-
мерную сонливость и затруднить ды-
хание; 

aлавровый лист и лекарства от диабета 
- вместе они способны слишком сильно 
снизить уровень сахара в крови».

Популярная специя, которую многие по привычке бросают в суп, 
очень полезна для здоровья. Разбираемся вместе с экспертами, 
зачем нужен лавровый лист и какими качествами он обладает.

œÓÎ¸Á‡ Î‡‚Ó‚Ó„Ó ÎËÒÚ‡



ùÈŒ   ÈáõŒÑ   áãÃáœ 
Айран - это кисломолочный напи-

ток, обладающий мягкой густой кон-
систенцией и освежающим солоно-
вато-кислым вкусом. Традиционный 
способ приготовления заключается 
в непрерывном перемешивании йо-
гурта с водой и солью в течение 1-2 
минут при комнатной температуре. 
Однако это не единственный рецепт 
напитка: иногда за основу берут мо-
локо, в которое добавляют закваску 
(молочнокислые бактерии). 

Нельзя точно сказать, где айран по-
явился впервые. В Турции его считают 
национальным напитком, также его 
часто употребляют на Северном Кавказе 
и в восточных регионах. Сейчас он из-
вестен во многих странах, и везде его 
называют по-своему. Например, в Индии 
- lassi, в Иране - doogh, в Ираке - laban 
arbil, в Сирии и Ливане - laban ayran. 

Айран также используют как сред-
ство народной медицины. При ожогах 
напиток наносили на поврежденный 
участок, чтобы уменьшить боль и 
снять воспаление. При змеиных укусах 
завязывали жгут, на месте ранки де-
лали глубокий надрез и поливали 
сверху айраном в качестве антисеп-
тика. Напиток становился зеленова-
того оттенка при взаимодействии с 
ядом и выводил его из организма. 

 

ùÑø   áãÃáœ   ŒÈØ¿ÎáÑÈÕÚ  
ŒÈ   õÑË¿Ãá 

Айран и кефир - кисломолочные 
напитки, которые готовятся путем 

брожения, однако состав у них раз-
ный. Для производства кефира ис-
пользуют закваску на кефирных гриб-
ках. Он получается густым и слегка 
кисловатым на вкус. Айран обладает 
более жидкой текстурой и мягким 
солоноватым вкусом без кислинки. 
Кроме того, у этого напитка низкая 
кислотность и больше пептонизиро-
ванных белков, поэтому его считают 
более диетическим. 

 

ÅŒØŠºá   áãÃáœá:   5  ÕóŒãÕÈó 
Айран считается легкоусваивае-

мым напитком с высоким содержа-
нием витаминов. 

 
1. Улучшает работу сердечно-

сосудистой системы и помогает 
в профилактике почечных забо-
леваний 

В айране содержится много калия. 
Это вещество оказывает сосудорас-
ширяющее действие и может сни-
зить риск инсульта. Также проводи-
лись исследования, которые пока-
зали, что снижение уровня калия в 
организме увеличивает риск воз-
никновения заболеваний почек. По-
этому айран может быть полезен 
для восполнения в организме этого 
микроэлемента. 

 
2. Восстанавливает водно-со-

левой баланс 
При приготовлении айрана добав-

ляют соль, благодаря чему в напитке 
содержится много электролитов. Это 
помогает утолить жажду и препят-
ствует обезвоживанию. 

3. Улучшает работу кишечника 
При отсутствии хронических за-

болеваний айран помогает улучшить 
пищеварение благодаря молочной 
кислоте, пробиотикам и клетчатке, 
которые способствуют метаболизму 
и усвоению полезных элементов. 

 
4. Укрепляет кости и зубы 
Молочные продукты богаты каль-

цием, и айран не исключение. Он 
поддерживает здоровое состояние 
костей и зубов, а также благотворно 
влияет на клетки и ткани, которым 
необходим этот витамин, например, 
сердце и мышцы. 

 
5. Диетический напиток 
Содержание жиров и общее коли-

чество калорий в айране достаточно 
невысокое. Благодаря пробиотикам и 
белкам напиток способен утолить чув-
ство голода, поэтому он может стать 
хорошей альтернативой перекусу. 

 

éÃÑñ   áãÃáœá  
ñØÚ   ŒÃúáœ¿ºøá 

Айран - продукт брожения, поэтому 
не стоит употреблять напиток в больших 
количествах. При хронических забо-
леваниях желудочно-кишечной системы 
в период обострений стоит дополни-
тельно проконсультироваться со спе-
циалистами перед употреблением ай-
рана, чтобы не усугубить состояние. 

Запрещен напиток при неперено-
симости лактозы или аллергии на 
молочные продукты.

1. Овсянка. Овсяную кашу 
можно есть и утром, и 

в обед, и даже перед сном. 
В ней много клетчатки. А 
еще фолиевая кислота, все 
витамины группы В, калий, 
железо и магний. Такая каша 
отлично насытит, а содер-
жащийся в ней мелатонин 
позволит заснуть быстрее. 

2. Вишня. Есть перед 
сном можно только 

вишню и никакую другую 
ягоду. В ней содержится 

огромное количество все-
возможных витаминов и ми-
нералов. Но самое главное, 
что в вишне содержится 
мелатонин, который, собст-
венно, и помогает уснуть. 

3. Банан. Этот фрукт не-
обычайно калориен. Но 

при этом в его составе нет 
ни жиров, ни углеводов, ко-
торые могут навредить фи-
гуре или нарушить обмен ве-

ществ. Съесть перед сном 
вкусный и спелый банан не 
только приятно, но и полезно. 
Поэтому, если вы не против 
перекусить поздним вече-
ром, запаситесь бананами. 

4. Яйца. Есть их перед 
сном совсем не вред-

но. Можно отварить яйца 
или сделать омлет на мо-
локе без добавления рас-
тительного масла. Можно 

добавить травы и немного 
помидоров. Но не в коем 
случае не жарьте яичницу 
с салом или колбасой. Тогда 
уснуть точно будет сложно, 
да и для желудка большая 
нагрузка, с которой справ-
ляться ему будет непросто. 

5. Морская капуста. Ее 
можно есть в любое вре-

мя суток. Морковь или другие 
овощи не навредят вкусу, а 
лишь сделают ламинарию 
более полезной.
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ùÆÄ   ÆÇèÄà   ÇëÉÇì   ê   ùàî    
Äì   ÅÄïàçàì

Кисломолочных продуктов много, и в то время, как некоторые  
из них входят в повседневный рацион во многих странах и не  

воспринимаются как что-то необычное, например творог или йогурт,  
другие остаются традиционными в определенных  

регионах и известны чуть меньше. Среди них кумыс, катык и айран.

◊ÚÓ ÏÓÊÌÓ Ò˙ÂÒÚ¸ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ



Квашеная капуста, кефир, со-
леные овощи... Все мы однаж-
ды пробовали ферментиро-

ванные продукты, но не знали, что 
они именно так называются. Фер-
ментация не только продлевает срок 
годности продуктов, но и повышает 
их биологическую ценность.  

 

æÑÃñÍÑ   ÕõáªÑÈ   ÕÀáÕ¿íŒ  
В 2019 году ученые провели ме-

таанализ более 60 исследований и 
выявили взаимосвязь между упо-
треблением ферментированных про-
дуктов и риском возникновения он-
кологии.  

Согласно исследованиям, регу-
лярное употребление качественного 
сыра сокращает вероятность коло-
ректального рака, а употребление 
йогурта снижает риск заболеть он-
кологией пищевода и мочевого пу-
зыря. Также было выявлено, что упо-
требление молочных продуктов, про-
шедших ферментацию, защищает 
от сердечно-сосудистых заболева-
ний, снижает риск инсульта и диа-
бета второго типа.  

Ферментированные продукты 
делают кишечную микробиоту раз-
нообразнее, уничтожают патоген-
ную микрофлору, улучшают барь-
ерные функции кишечника, борются 
с воспалением, увеличивают про-
изводство антител, а значит, укреп-
ляют иммунитет. Они являются од-

новременно пробиотиками (источ-
ники полезных бактерий) и пре-
биотиками (пища для полезных 
бактерий). Кроме того, в продуктах, 
прошедших ферментацию, содер-
жится большое количество вита-
минов группы В и К. 

 
aЙогурт, уксус и соевые продукты 
содержат вещества, схожие с ги-
стамином, и могут вызвать реакцию 
у аллергиков. 

 

çœáõŒøÔÑ   Õ   ñÑÈÕÈóá  
Наиболее популярны кисломолоч-

ные продукты - йогурт, творог, сыры, 
кефир. Для людей с непереноси-
мостью лактозы некоторые произво-
дители выпускают «растительный йо-
гурт», обогащенный бактериями.  

Сегодня второе рождение пере-
живает чайный гриб (комбуча), ко-
торый раньше можно было обнару-
жить в каждой семье. Напиток про-
изводят из крепкого чая и сахара, а 
ферментация происходит под влия-
нием колонии бактерий SCOBY.  

В ходе ферментации сахара в на-
питке превращаются в витамины 
группы В, в том числе В12. Также 
напиток содержит полифенолы, ко-
торые оказывают антиоксидантное 
воздействие, и глюкуроновую кис-
лоту, необходимую для очищения 
печени от токсинов. Комбучу не ре-

комендуется пить детям, беремен-
ным женщинам, а также при ослаб-
лении иммунитета.  

Квашеная капуста содержит на 
листьях лактобактерии. В том числе 
Lactobacillus plantarum, которая спо-
собствует восстановлению кишечной 
микрофлоры, и Lactobacillus brevis, 
улучшающую иммунитет. 

 

çáøŒÃÕõ¿Ñ   íØÙñá  
Кимчи - это корейский аналог 

квашеной капусты. Его готовят из 
пекинской капусты и смеси специй 
с молочнокислыми бактериями. Как 
и любой ферментированный продукт, 
он содержит много клетчатки, яв-
ляется источником полезных бак-
терий и антиоксидантов. Но при из-
быточном употреблении может вы-
зывать отеки, так как в нем содер-
жится много соли.  

Менее распространенные в на-
шей культуре ферментированные 
продукты - реджувелак (безалко-
гольный напиток, получаемый путем 
сбраживания проростков пшеницы), 
натто (соевые бобы, ферментиро-
ванные бактериями), вустерширский 
соус (кисло-сладкий соус на основе 
уксуса, сахара и рыбы). 

 
aВсего 100 г кимчи в день обес-
печит до 37% суточной нормы ви-
тамина К.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 44  œŒÚíÃŠ

Полезный продукт

èÇÅôæÆÇ,   èàöêÉ,   æ¢É  
é   ùàî   æàèÉàÆ   öàÉîàìÆÇûêê?
Несмотря на то что люди занимались ферментацией с древних 
времен, только недавно ферментированные продукты вошли в 

моду. Чем они могут быть полезны для современного человека?

Ферментация - это процесс 
изменения качеств продукта 

путем воздействия на него мо-
лочнокислых бактерий. В резуль-
тате своей жизнедеятельности 
бактерии выделяют ферменты, 
которые меняют вкус продукта. 
В результате он сквашивается, 
то есть обогащается живыми бак-
териями-пробиотиками.

Для справки 

Миф о феноменальной пользе 
моркови для зрения появился 

во время Второй мировой войны в 
Великобритании. Чтобы скрыть ин-
формацию о новых радиолокацион-
ных радарах, которые помогали рас-
познавать и отражать воздушные 
атаки бомбардировщиков, британ-
ские летчики говорили всем, что 
едят морковь и поэтому обладают 
таким острым зрением.  

В моркови на самом деле со-
держится много бета-каротина, ко-
торый в организме переходит в 
форму витамина А. Он необходим 

для здоровья сетчатки, а его де-
фицит может приводить к синдрому 
сухого глаза. 

Суточная норма витамина А со-
ставляет 1 мг, что эквивалентно 70-
100 г моркови. Бета-каротин при-
сутствует и в других овощах крас-
ного, желтого и оранжевого цветов 
- например, в брокколи, зелени, чер-
нике и т.д.  

Однако витамин А - не панацея 
от глазных болезней. Он может быть 
эффективен при «куриной слепоте», 
сухости глаз, но не поможет при 
дальнозоркости или близорукости.

Морковь улучшит зрение?



Отдыхай!
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Лицо с обложки

жулианна — хрупкая, воздушная,
с копной рыжих волос, кажется, в
любой момент упорхнет, улетит от

первого же порыва холодного ветра —
на самом деле обладает железной си�
лой воли. Она точно знает, что любую,
даже актерскую работу можно при же�
лании организовать таким образом,
чтобы на первом месте была семья и
дети. И ничего волшебного и из ряда
вон выходящего тут нет. Не мешает же
нормальная семейная жизнь ей самой
до сих пор очень много сниматься, не�
смотря на серьезный для Голливуда
возраст 63 года. Невероятно для мира
шоу�бизнеса, но факт: Джулианна сча�
стливая жена и мать двух прекрасных
детей, убежденная, в отличие от мно�
гих, что одно другому совершенно не
мешает. «Я всегда ненавидела, когда го�
ворили, что, мол, женщине нельзя
иметь все сразу. И хорошую карьеру, и
успешную семейную жизнь. Почему
нельзя�то? Конечно, можно. Я знаю та�
ких женщин и сама горжусь тем, что у
меня есть и то и другое и я с этим не�
плохо справляюсь».

 «Я СЛЫШАЛА ГОЛОС В ГОЛОВЕ»
Джулианна (или Джули, как звали и

зовут ее домашние) была с рождения
очень маленькой, худенькой веснушча�
той девочкой. Мать практически не
выпускала ее из дома. Разве что в биб�
лиотеку, где она просиживала часами.
Отец служил в армии военным юрис�
том, и семья бесконечно переезжала с
места на место, из страны в страну. Это
было тяжело, но научило детей лучше и
быстрее адаптироваться ко всему но�
вому. Возможно, поэтому Джулианне

легче, чем другим в мире кино, она за�
ранее знает: как бы тесно ни сводили
ее съемки с людьми, их пути вскоре ра�
зойдутся. Необходимость приспосаб�
ливаться вооружила будущую актрису
и еще более незаменимым для этой
профессии качеством — умением «ди�
агностировать» поведение людей, что�
бы как можно проще и безболезненнее
вписаться в происходящее. Ну и конеч�
но, в качестве бонуса Джулианна полу�
чила знание разных культур и в то же
время поняла: ментальность, языки и
стили жизни могут сильно отличаться,
но люди по сути своей везде одинако�
вые.

Она никогда не принимала участия в
спортивных играх. Была книжным ре�
бенком, читала до одури, носила очки и
страдала из�за своих веснушек. В оче�
редной школе она обычно примыкала к
компании таких же аутсайдеров, пред�
почитавших спорту, подростковому бунту
и флирту школьный театр. Мур почему�
то всегда доставались главные роли в
этих любительских спектаклях. Для нее
это было совсем не сложно. «Казалось,
я слышала голос в голове, словно чита�
ла книгу, и не думаю, что понимала, как
это на самом деле странно». Последние
школьные годы она провела во Франк�
фурте�на�Майне, куда командировали
отца. И там в школе ее заметил препо�
даватель драмы и посоветовал получить
актерскую профессию. Хотя сама она
всегда думала, что станет врачом, ар�
хеологом, юристом или музейным ку�
ратором. Но все же решила попросить
родителей, чтобы они дали ей шанс.
Сказала, что если провалится, то пой�
дет изучать академические науки. Ро�

дители были разочарованы и удивле�
ны. А еще потрясены преображением
своей Веснушки�Клубнички (одно из
детских прозвищ Джулианны), когда она
сняла очки, вставила в глаза линзы и
распустила свои роскошные кудрявые
рыжие волосы. Мама полетела с дочкой
в Бостон, где Джулианна поступила в
университет на факультет драмы. Па�
раллельно работала официанткой в са�
мом модном баре Бостона — на крыше
одного из лучших отелей города. Сна�
чала разносила коктейли, а потом ее по�
высили до барменши. Когда оканчива�
ла колледж, ей предложили — если она
пожелает — позицию ночного менедже�
ра. Но Мур уехала в Нью�Йорк и вскоре
получила роль в очень успешной мыль�
ной опере, где и снималась три года
подряд. Родители смирились, когда
дочь стала сама оплачивать все свои
счета.

КАК ЗА КАМЕННОЙ СТЕНОЙ
Именно мать со свойственной ей

шотландской силой духа убеждала Джу�
лианну, что она сможет все, если толь�
ко будет этого по�настоящему хотеть.
Энн также уверила Джулианну, что иг�
рать в «мыле» совсем не стыдно для
актрисы. Ведь ее работа приносит
столько удовольствия миллионам лю�
дей — и матери в первую очередь. Энн
действительно не пропускала ни одной
серии, садясь каждый вечер у телеви�
зора. Мать умерла в 68 лет, буквально
через несколько часов после того, как
плохо себя почувствовала. Джулианна
сразу же к ней выехала, но не успела, и
до сих пор страшно из�за этого пере�
живает...

В 1986 году 25�летняя Джулианна
вышла замуж в первый раз за преус�
певающего, хотя и не очень знамени�
того актера Джона Гулда Рубина. В Нью�
Йорке ей было одиноко и страшно, хо�
телось уюта, покоя, когда все разложе�
но по полочкам — как было в ее семье.
Участие в таких фильмах, как «9 меся�
цев» с Хью Грантом, «Парк юрского пе�
риода 2: Затерянный мир» Стивена
Спилберга, «Ваня с 42�й улицы», «Бег�
лец» с Харрисоном Фордом, принесло
ей популярность. В 1995 году извест�
ный журнал включил Джулианну в спи�
сок самых красивых людей в мире. И в
этом же году она развелась с мужем.
Жизнь как за каменной стеной — Джон
считал, что, помимо комфорта, который
он ей обеспечивал, и работа у жены
есть исключительно благодаря его свя�
зям, — стала невыносимой, и в один
прекрасный день она собрала вещи и
ушла. Вернее, улетела в Лос�Анджелес.
Джон был в ярости и выполнил свои
угрозы — нанял дорогих адвокатов и
отсудил у Джулианны все, что только
было можно. Первый брачный опыт за�
кончился весьма печально, ей при�
шлось сниматься в коммерческих филь�
мах для того, чтобы платить бывшему
супругу алименты.

СНАЧАЛА ДЕТИ,
А ПОТОМ СВАДЬБА

К моменту встречи с 26�летним Бар�
том Фрейндлихом (первый муж был ее

«СЕКРЕТ СЧАСТЬЯ В БРАКЕ ОЧЕНЬ
ПРОСТОЙ — ОБА ДОЛЖНЫ

ХОТЕТЬ ОСТАВАТЬСЯ ВМЕСТЕ»

ДЖУДЖУДЖУДЖУДЖУЛИАННА  МУР:ЛИАННА  МУР:ЛИАННА  МУР:ЛИАННА  МУР:ЛИАННА  МУР:

Друг Мур — известный дизайнер и режиссер Том Форд сказал о
ней так: «В Джулианне есть настоящая яркость, от нее исходит свет
в реальной жизни, а камера его всего лишь отражает. В этом и
заключается недостижимая разница между актрисой и звездой».
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Барт верно во время первой же
встречи разглядел в Джулианне при�
сущую ей двойственность. В кино ее
героини ведут очень насыщенную
жизнь, чаще всего актриса играет роли
на грани фола, женщин в экстремаль�
ных ситуациях, но не спасительниц че�
ловечества из блокбастеров. Выбира�
ет картины, где речь идет об отноше�
ниях, давних и длительных, иногда пре�
красных, чаще мучительных. «Спроси�
те любую актрису, она вам ответит, что
мечтает именно о таких ролях, а не о
сценариях, где они встретились, полю�
били друг друга и сыграли свадьбу. Это
ведь только начало, разве нет? У Тол�
стого в «Анне Карениной» гениально
сказано, что все счастливые семьи сча�
стливы одинаково, а несчастливые не�
счастливы по�своему». При том, что
почти все героини Мур далеки от иде�
ала, сама она, по ее же определению,
«обычная домохозяйка, которая зара�
батывает на жизнь актерским трудом».
И дома, в семье, предпочитает простое
и ясное существование: «Муж. Двое
детей. Собака. Больше я ничего и не
хотела бы». 

Когда дети еще не выросли, Джули�
анна полностью выстраивала свой гра�
фик исходя из желания не оставлять
их больше чем на несколько дней. Со�
глашалась сниматься, если не нужно
было уезжать далеко от Нью�Йорка.
Летом и на каникулах брала детей с
собой на работу. Муж тоже часто с удо�
вольствием сопровождал любимую
жену на съемки. Со своим насмешли�
во�ироничным и самоуверенным ха�
рактером он не слишком волнуется, ког�
да некоторые умники называют его
«мистером Мур». Говорит, это для него
честь — находиться рядом с такой по�
трясающей актрисой. И, похоже, согла�
сен со взглядами жены на семью:
«Нельзя быть интимно вовлеченным в
чью�то жизнь на расстоянии. Точно так
же, как невозможно воспитывать детей,
не будучи с ними рядом. Мы любим
быть дома. С детьми, друг с другом и
нашей собакой. Любим смотреть вме�
сте кино и готовить и сидеть за одним
столом». Пресловутый секрет ее брака
довольно простой, во всяком случае, по
словам самой актрисы: «Думаю, оба
супруга должны испытывать желание
оставаться вместе...»

«НЕВОЗМОЖНО
ПРИВЫКНУТЬ ДЕРЖАТЬ

РУКУ НА БЕДРЕ»
Джулианна никогда не увлекалась

гламуром, что не мешает ей быть при�
знанной иконой стиля. Природа ода�
рила ее еще одним талантом, которому
почти невозможно научиться, — вкусом
и умением носить одежду, выглядеть
элегантно и стильно. Дизайнеры обо�
жают с ней сотрудничать, а она — с
ними, потому что в мире моды, по ее
словам, работают обычно «очень об�
разованные и отлично разбирающие�
ся в искусстве и культуре люди». Даже
после 60�ти Джулианне поступают пред�
ложения от известных модных домов.
Она всегда предпочитала классику, не
стремилась никого шокировать свои�

старше почти на 10 лет, а Барт — почти
на 10 лет моложе), 35�летняя Джулиан�
на уже была признанной звездой. Но
все еще пребывала под впечатлением
от случившегося с ней брачного фиас�
ко. Решительно взяв себя в руки, бро�
сила курить и записалась к психоана�
литику. Ходила на свидания, но покля�
лась больше никогда не выходить за�
муж. Неожиданно ей пришлась по душе
идея молодого режиссера снять ее в
своем первом полнометражном филь�
ме после неудачного (по его мнению) с
ней разговора. Однако Мур показалось
забавным, как он ответил на ее вопрос,
почему хочет снимать именно ее. «По�
тому что вы производите впечатление
человека, в котором уживаются две
разные личности — в зависимости от
того, улыбаетесь или ваше лицо нахо�
дится в состоянии абсолютного и без�
мятежного покоя». До этого романов на
работе она, в отличие от большинства
актеров, не заводила. Но с Бартом, воп�
реки опасениям и предупреждениям
подруг�актрис, стала встречаться, а
потом переехала к нему в Нью�Йорк.

Джулианна родила сына Калеба, по�
том дочку Лив. «Дети, конечно, меняют
статус отношений. Они требуют от тебя
принятия решений, которые раньше
можно было отложить на потом. Когда
один ребенок — это еще ничего, но с
рождением второго ситуация выглядит
несколько нелепо. И вот как�то мой пси�
хоаналитик мне сказал: «Брак — это все�
таки неплохое обрамление семьи и се�
мейной жизни». Ну и еще одна причи�
на, побудившая ее наконец�то принять
предложение руки и сердца, была свя�
зана с законом. «Дело в том, что если я
оказываюсь в больнице, например, и
требуется разрешение ближайшего
родственника на операцию, то врачи
не имеют права звонить Барту, если он
не является моим законным супругом».
И спустя семь лет после знакомства они
поженились. Фрейндлих подарил ей
обручальное кольцо с внутренней гра�
вировкой, посвященной детям, ведь
они явились на свет гораздо раньше
их свадьбы.

ВСЕ СЧАСТЛИВЫЕ СЕМЬИ
СЧАСТЛИВЫ ОДИНАКОВО

«Знаете, я часто думала о судьбе
своей матери. У нее в 19 лет уже был
ребенок. В 25 лет — трое детей. Кол�
ледж мама окончила, только когда я
перешла в восьмой класс. Потом мама
получила еще два диплома о высшем
образовании, она очень много работа�
ла. Мне кажется, жизнь наших матерей,
вот этого поколения, была в целом
очень несчастной… Я поздно родила
своих детей. Но если о чем и мечтала с
юности по�настоящему, так это о ребен�
ке». Дети Джулианны и Барта с первого
класса ходили в одну и ту же школу —
это очень большая редкость, ведь ро�
дителям из шоу�бизнеса непросто
организовать такую стабильность для
своих чад. Но Мур и ее мужу удалось.
Их дети ведут абсолютно нормальный
— такой же, как у сверстников, — об�
раз жизни, чему многие коллеги пары
откровенно завидуют.

ми нарядами. Городской гардероб,
нормальный для женщины, которая хо�
дит пешком и ездит на метро. Джинсы,
брюки, пальто, жакеты, кроссовки, са�
поги. На эти базовые вещи Мур денег
не жалеет. «Когда я одеваюсь более
модно, в тренде, так сказать, то поче�
му�то всегда испытываю сожаление». 

Красные дорожки недолюбливает. И
всю эту процедуру перед выходами:
прическа, макияж, примерки. «Чув�
ствую себя скованно, словно раздваи�
ваюсь — это я и в то же время какая�то
другая женщина, которую одели, при�
чесали и накрасили. Ну невозможно
привыкнуть держать руку на бедре, как
манекенщица, поверьте!»

«ХОЧУ ПРОЖИТЬ
КАК МОЖНО ДОЛЬШЕ»

После того самого первого фильма
Барта, с которого началась их любовь,
Джулианна поучаствовала еще в четы�
рех картинах мужа. В фильме «После
свадьбы» 2019 года она сыграла ге�
роиню, каких, по ее словам, редко по�
казывают в кино: женщина добилась
больших успехов в бизнесе и при этом
не потерпела крах в личной жизни, да
еще неплохо уживается со своими под�
чиненными и коллегами. Хотя ни один
из фильмов мужа не стал событием в
Голливуде, на их отношения и брак это,
к счастью, не повлияло. И Джулианна
не испытывает проблем, на которые
обычно жалуются актеры, когда им до�
водится участвовать в одном проекте
с супругом или супругой. «Я слишком
хорошо знаю мужа, поэтому мне легче
приспособиться, чем другим актерам.
Если я чувствую — а я всегда это чув�
ствую, — что он слишком напряжен,
могу подойти и прямо спросить, что
случилось. Ну и так далее. Не говоря
уж о том, что, пока муж сочиняет меся�
цами сценарий, у меня есть возмож�
ность досконально изучить свою бу�
дущую героиню. Мы стали лучшими
защитниками и адвокатами друг для
друга по всем вопросам. Это очень
много значит. Моя мама всегда мне го�
ворила: чтобы быть счастливым, че�
ловеку нужны любовь и работа. И это
одинаково важно и для мужчин, и для
женщин. Для всех. Совершенно оче�
видно, что мы все нуждаемся в под�
держке и помощи, чтобы обрести эти
вещи».

Теперь, когда ее дети вылетели из
гнезда — Калеб собрался жениться, а
Лив окончила в этом году университет,
— Джулианна может путешествовать и
ездить на съемки в любую точку зем�
ного шара. Но, по ее признанию, она
все еще не привыкла к мысли, что дома
ее не ждут сын и дочь. «Жизнь такая
короткая! И я не хочу тратить ее на что�
то одно, я действительно хочу иметь все
— и интересную работу, и семейное
домашнее счастье. Единственное в
жизни, что по�настоящему имеет смысл,
— это семья. И я хотела бы прожить как
можно дольше, чтобы избавить своих
близких от чувства утраты, потери. Что�
бы мои дети еще очень нескоро испы�
тали эти страшные чувства. Вот, пожа�
луй, и все».
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считает, что лучшая защита � это
нападение, поэтому наверняка ста�
нет агрессивно реагировать на
ваши попытки разобраться в ситу�
ации. «Ты за кого меня принима�
ешь? Я что, по�твоему, вру?!» — бу�
дет яростно возмущаться заподоз�
ренная во лжи личность. Клятвы и
высокопарные заверения — тоже
настораживающие факторы. «Кля�
нусь нашей дочерью», «дело чести»,
«Бог свидетель» � все это может
косвенно указывать на ложь.

Еще один признак того, что со�
беседник с вами нечестен � пере�
грузка лишними, не относящимися
к делу деталями. Например, вы,
сомневаясь, что дочь была у под�
руги, спрашиваете у нее, где она
находилась вечером, и та вместо
прямого ответа выдает вам массу
не относящихся к делу подробнос�
тей. Если человек много и быстро
говорит, обрушивая на вас лавину
информации — скорее всего, он
хочет вас запутать и завуалировать
ложь.

Человек, который лжет, начина�
ет говорить медленно, постепенно
ускоряясь, делает паузы в речи и
особенное — перед тем как отве�
тить на вопрос. Это нужно ему, что�
бы успеть оценить вашу реакцию и
обдумать следующий шаг.

Одни и те же фразы тоже могут
указывать на обман. Например,
когда человек несколько раз гово�
рит: «Я тебе три раза звонила, но
не дозвонилась». Возможно, таким
повтором вас хотят убедить в дос�
товерности ситуации.

аже если человек отлично
владеет речью, существует
немало вербальных и невер�
бальных проявлений его ис�

тинных мыслей и намерений. По�
этому так важно обращать внима�
ние не только на слова, но и на ин�
тонации, мимику, жесты — можно
заметить «звоночки», которые по�
кажут, если человек с вами не впол�
не честен.

ВНИМАНИЕ НА ЛИЦО
Расхождение между словами и

выражением лица � серьезный знак,
который должен вас насторожить.
«Мне так трудно после увольнения,
денег ни на что не хватает», — ска�
жет такой человек, но в его взгляде
вы увидите только железное спокой�
ствие. Когда человек говорит прав�
ду, его эмоции проявляются одно�
временно с речью, без задержек,
даже если человек не обладает
оживленной мимикой. И поэтому
спутать грусть с чем�либо еще бу�
дет проблематично.

Лжец отличается тем, что у него
«бегают» глаза, � убеждены некото�
рые психологи. Чаще всего он
смотрит влево вверх. Другие экс�
перты, наоборот, утверждают, что
обманщики могут нарочито и неес�
тественно долго глядеть на вас пря�
мо в упор. По статистике Мичиган�
ского университета, 70% пойман�
ных на лжи делали именно так.

Еще один косвенный признак лжи
— постоянные касания лица. Муж�
чины потирают веки, дамы � как буд�
то поправляют мейкап. Кто�то тро�
гает себя за нос, почесывает шею
или теребит мочки ушей. Возмож�
ны частое моргание, напряженная
или неуместная улыбка. Впрочем,

благодаря индивидуальным осо�
бенностям нервной системы такое
поведение не является стопроцен�
тной гарантией того, что перед вами
лжец. Это признак волнения, неста�
бильного эмоционального состоя�
ния.

КОГДА ВЫДАЕТ ТЕЛО
Если человек суетится, ерзает,

постоянно меняет позу, качается
на стуле, переминается с ноги на
ногу � все это может указывать на
его неискренность с вами. Возмож�
но и противоположное проявление
— собеседник застыл как ледяная
фигура и не двигается вовсе. Это
тоже повод задуматься, стоит ли
доверять его словам. Как и в слу�
чае с мимикой, беспокойное пове�
дение означает дискомфорт или
волнение, которые не всегда явля�
ются признаком лжи. Поэтому сто�
ит приглядеться и к другим прояв�
лениям.

Чрезмерная жестикуляция, осо�
бенно двумя руками сразу � еще
один возможный намек на ложь,
согласно исследованию Мичиганс�
кого университета. Но некоторые
люди, обманывая, наоборот, ин�
стинктивно прячут ладони. Кто�то
убирает руки в карманы, кто�то �
под стол. Это невольный сигнал
того, что собеседник хочет смо�
шенничать или скрыть от вас ка�
кую�то информацию.

ВЕРБАЛЬНЫЕ
СИГНАЛЫ

Лжец часто отвечает вопросом на
вопрос и переводит стрелки на со�
беседника. Например: «Как ты мог�
ла подумать, что я стану воровать у
собственной сестры?» Обманщик

НЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬНЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬНЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬНЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬНЕ ДАЙ СЕБЯ ОБМАНУТЬ
Собеседник говорит дельные вещи, а глаза бегают. Или на>
оборот > все настолько гладко, что закрадывается сомнение:
«А не врут ли мне?» Разберемся, как вовремя распознать ложь.

Не стоит полагаться только на
один признак и по нему делать вы>
воды о том, что человек солгал.
Правильнее будет комплексный
подход — оценка мимики, жестов
и слов.

ПРИСЛУШИВАЙТЕСЬ
К СВОЕЙ ИНТУИЦИИ

«Профессиональные» лжецы и
манипуляторы часто владеют
психологическими уловками.
Они не будут прятать глаза, а
подстроятся под ваш стиль и
темп речи, ритм дыхания.

Полагайтесь на свою интуи>
цию. Если что>то смущает > на>
пример, вас убеждают быстро
принять решение, — прекратите
разговор под любым предло>
гом. Сошлитесь на недомогание
или скажите: «Сейчас я не гото>
ва разговаривать, вернемся к
этому позднее». Если, несмотря
на это, человек продолжит на>
стаивать — скорее всего, это мо>
шенник.

Комментарий специалиста
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Мой опыт
омните, в детстве, упа�
дешь с велосипеда, слезы
брызнут от боли, а мама
скажет: «Это ты еще не

рожала!»? Из�за подобных устано�
вок многие женщины в будущем бо�
ятся первых родов как огня. Иногда
страхи становятся реальностью.

«ПРО МЕНЯ
ПРОСТО ЗАБЫЛИ»

30�летняя Дарья готовилась к
первым родам основательно. «У
нас с мужем был заключен контракт
с роддомом. Обычно он перепол�
нен, так что мы заплатили просто
за возможность попасть туда.

Муж прямо перед родами забо�
лел, поэтому рожать я поехала
одна. Уже с порога поняла, что
здесь мне не рады. «Куда я вас по�
ложу?» — шипела женщина в белом
халате. В итоге меня определили в
«палату ожидания»: «У вас все рав�
но раскрытие маленькое».

Я ждала час, другой... Боль ста�
новилась все сильнее. Мои попыт�
ки отыскать врача ничем не закан�
чивались. То тут, то там слышались
крики других рожениц, отчего ста�
новилось не по себе. Я хотела по�
просить эпидуральную анестезию,
но медсестра велела ждать врачей.
И я продолжала терпеть.

Когда врач соизволила прийти,
раскрытие было уже 9 см. Позади
остались четыре часа беспробуд�
ной боли. Я была обессилена. В
итоге на потуги энергии уже не хва�
тило � пришлось делать разрезы
(прим. ред. Эпизиотомия � хирур�
гическое рассечение промежнос�
ти). Об обезболивании никто и сло�
ва не сказал, шили на живую. «Как
с мужиком спать � не больно, а не�
большой шовчик � уже катастрофа»,
— смеялись врач и медсестра меж�
ду собой.

Сыну уже четыре. На второго ре�
бенка я пока решиться не могу».

«И ДЕНЬГИ НЕ ПОМОГЛИ...»
«С собой на роды я взяла коше�

лек, куда муж предусмотрительно
положил сумму, — рассказывает
34�летняя Инна. — Мы поехали в
бесплатный роддом, поэтому реши�
ли, что наличные не помешают.
Вдруг что...

Я была двенадцатой роженицей
в ту ночь. «Все едут и едут, будто
тут медом намазано!» — ругалась
женщина, которая меня оформля�
ла. После осмотра отправили в ро�
дильный зал, но сразу предупреди�
ли: все врачи заняты, придется
ждать.

Мне было страшно, схватки уча�
щались, и я не знала, что делать.
Мимо проходила медсестра, кото�
рую я от отчаяния обещала после
родов отблагодарить, если она мне
поможет. «Знаем мы вас! — сказа�

ла она. � Наобещаете с три короба,
а потом шиш, а не деньги!» И ушла.

Помню, все время я молилась,
не зная даже, нормально ли проте�
кают схватки. На мои крики пришла
санитарка и грубо сказала: «Чего
орешь? Когда беременела, надо
было думать!»

В итоге врач прибежал, когда уже
показалась головка малыша, а я
истошно вопила: «Рожаю!» Деньги
я им, конечно, не отдала. За что?
Спасибо хоть ребенка не загубили».

«ДАВАЙ БЫСТРЕЕ,
У НАС СЕРИАЛ»

28�летняя Наталья была бере�
менна вторым ребенком, когда они
с мужем вынужденно переехали в
другой город. «Рожать мне при�
шлось в незнакомом роддоме, �
рассказывает она. � Но страха не
было: роды ведь вторые, я все уже
знала. Мне так казалось...

Родовая деятельность долго не
начиналась, раскрытие происходи�
ло медленно, но меня сразу пове�
ли в родильный зал. Краем уха я
услышала, как медсестра сказала
кому�то: «Думаешь, за час родит?
У меня в четыре сериал, не хочу
опаздывать».

Дальнейшее я вспоминаю с ужа�
сом. Для ускорения родовой дея�
тельности мне прокололи пузырь,
через катетер ввели какое�то ле�
карство, после чего схватки стали
частыми и болезненными. Рожала
я мучительно.

В итоге доченька была зажата в
тиски, ее пришлось тащить щипца�
ми. Результатом стали серьезные
травмы. Еве три года, мы до сих пор
наблюдаемся у невролога. А все из�

за врачей, которые спешили смот�
реть телевизор вместо того, чтобы
дождаться, когда ребенок сам бу�
дет готов появиться на свет».

«ТЫ НЕ ОДНА ТАКАЯ!»
«Я должна была рожать платно, �

начинает свой рассказ 35�летняя
Елена. — Но не успела. На 38�й не�
деле диагноз — острый гестоз � и
экстренное кесарево. Я попала по
скорой в ближайший роддом. Об�
шарпанные стены, угрюмые врачи...

Помню, было очень страшно. На
вопросы отвечали сквозь зубы,
неохотно. Речи о том, чтобы успо�
коить меня, даже не шло. Когда ро�
дился сынок, его тут же забрали в
палату интенсивной терапии. Ока�
залось, у него была дыхательная
недостаточность. Я заплакала, но
врач сурово заметил: «Жив � и ра�
дуйся! Ишь, сопли тут развела!» Я
провела сутки в реанимации, мне
сделали переливание крови, затем
перевели в палату. За эти несколь�
ко дней ребенка перевезли в детс�
кую больницу. Я испытывала страх,
горе, растерянность, еще и рядом
не было ни мужа, ни родителей.

Там я научилась беззвучно пла�
кать. Потому что, когда первый раз
расплакалась, получила замеча�
ние от уборщицы: «Не реви, ты тут
не одна такая». Поддерживали
только девочки � такие же несчас�
тные, как и я.

Но главное, что врачи помогли
нам с сыном. И когда наконец�то
весь этот кошмар закончился, я
пошла в храм и поставила свечку
за тех людей, кто нас спасал. И до
сих пор предпочитаю вспоминать
эту историю с благодарностью».

«ЗАКРОЙ РОТ И РОЖАЙ!»«ЗАКРОЙ РОТ И РОЖАЙ!»«ЗАКРОЙ РОТ И РОЖАЙ!»«ЗАКРОЙ РОТ И РОЖАЙ!»«ЗАКРОЙ РОТ И РОЖАЙ!»
Появление на свет ребенка > момент особенный и запоминаю>
щийся. Но для многих он омрачен жестоким обращением, гру>
бостью и оскорблениями. Женщины становятся жертвами на
собственных родах...
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ОВЕН
Представителям зна�

ка зодиака Овен ноябрь
2024 года проблем не
доставит. В первой по�
ловине месяца они, ско�

рее всего, будут увлечены каким�
то образовательным проектом и
попросту не заметят суеты и не�
рвотрепки середины месяца. Про�
сто в какой�то момент почувству�
ют, что настала пора на практике
применить только что полученные
знания. Если доверятся интуиции,
то могут рассчитывать на какое�то
крупное достижение. Например,
руководитель, узнав о получении
свидетельства об окончании кур�
сов вождения автомобиля, пред�
ложит более перспективное и вы�
сокооплачиваемое место в компа�
нии. Вот только надо сделать так,
чтобы обязательно узнал – подвез�
ти его как�нибудь ненароком. И в
личной жизни ноябрь должен стать
у Овнов весьма значительным ме�
сяцем. В семьях в это время раз�
решится какой�то давний конф�
ликт, и супруги смогут начать сбли�
жение.

ТЕЛЕЦ
В первой половине

ноября 2024 года пред�
ставители знака зодиа�
ка Телец окажутся пол�

ностью подверженными тенден�
циям планетарных воздействий.
Они будут настроены агрессивно,
решительно и совершенно пере�
станут остерегаться чего бы то ни
было. В таком состоянии завое�

вывают престол или попадают на
плаху. Тельцы только выиграют,
если насильно станут сдерживать
свои порывы. Еще не факт, что те
перемены, которые они планиру�
ют осуществить в своей жизни,
им на самом деле нужны. Тем бо�
лее что откатить изменения к пер�
воначальному состоянию не полу�
чится ни при каких обстоятель�
ствах. В этом месяце можно по�
пробовать осуществить задуман�
ное. Как раз в это время протек�
торат небес станет распростра�
няться на приобретение нового
опыта и знаний. 

БЛИЗНЕЦЫ
Представителям зна�

ка зодиака Близнецы в
ноябре 2024 года нач�
нет фатально везти в
любви. Эмоциональная

нестабильность, характерная для
состояний романтического свой�
ства, окажет влияние и на другие
жизненные сферы. Лучше всего
дела пойдут у художников и про�
чих творческих личностей. Деп�
рессия конца осени им не грозит.
Ожидается всплеск способностей,
рождение новых образов и настро�
ение на грани эйфории. У всех ос�
тальных любовное томление лока�
лизуется в сфере межличностных
отношений. Семейные Близнецы
будут по�настоящему счастливы,
если найдут какое�то развлечение,
которое будет обоим по душе. Что
касается одиноких Близнецов, то
у них не будет покоя от поклонни�
ков. 

 РАК
Ноябрь 2024 года у

представителей знака
зодиака Рак окажется
благоприятным в том
случае, если все собы�

тия месяца так или иначе станут
вращаться вокруг дома, близких
людей и будут иметь пограничное
значение. Раки в это время окажут�
ся особенно нежными и беззащит�
ными. Супруги, родители, даже
подросшие дети из кожи будут
лезть, чтобы защитить их ранимые
души. А сами представители зна�
ка примутся платить за заботу лю�
бовью и преданностью. Любопыт�
но, что любовь – к близким, к дому,
к миру вообще – станет буквально
транслироваться на всю округу и
привлечет в дом массу приятных
гостей, настроенных аналогичным
образом. Раки, впрочем, в данный
период будут заняты не столько об�
щением, сколько творческими де�
лами, направленными на украше�
ние дома.

ЛЕВ
Ноябрь 2024 года

принесет представите�
лям знака зодиака Лев
массу приятных впечат�
лений вдали от дома.

Именно поэтому в эмоциональ�
ном плане месяц подходит для пу�
тешествий. Львам следует иметь
в виду, что удачными окажутся
только те путешествия, которые
пройдут в одиночестве и не будут
отягощены никакими деловыми
обязательствами. Впрочем, Львы
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НА НОЯБРЬНА НОЯБРЬНА НОЯБРЬНА НОЯБРЬНА НОЯБРЬ
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ДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХДЛЯ ВСЕХ
ЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВЗНАКОВ
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могут поехать куда�нибудь и в ком�
пании, но в этом случае они долж�
ны быть уверены, что с попутчика�
ми им нечего делить. Ноябрь 2024
– время напряженных отношений,
особенно тех, которые имеют на�
чало в прошлом. Если не получит�
ся скрыться от проблем эмоцио�
нального плана где�нибудь в даль�
них странах, Львы должны быть
готовы к тому, что разборки, как
на личном, так и на профессио�
нальном уровне, их измотают.

ДЕВА
Представители знака

зодиака Дева в ноябре
2024 года станут не�
много богаче как духов�
но, так и в материаль�
ном плане. Выражаться

это будет или в более высоких за�
работках, или в удачных тратах, где
экономия намного превзойдет
ожидаемые размеры, а качество
приобретаемых вещей окажется
выше предполагаемого. Значи�
тельно возрастет стремление Дев
к душевному комфорту. В первой
половине ноября оно выразится в
более частых и тесных контактах с
родными и друзьями. Девам за�
хочется любви и участия, причем
стараться они будут не только по�
лучать, но и делиться сердечным
теплом. Девам лучше не лезть в се�
редине месяца с поцелуями и
объятиями к тем людям, которых
они когда�то обидели. Период но�
ября 2024 года совсем не подхо�
дят для просьб о прощении и вы�
яснения отношений.

ВЕСЫ
В ноябре 2024 года

делами представите�
лей знака зодиака Весы
станет заниматься их
постоянная патронесса

Венера, которая как раз в это вре�
мя будет гостить в их звездном
доме. Само собой, это немедлен�
но скажется на характере Весов.
Они станут более мягкими и ро�
мантичными. Недостатка в поклон�
никах у Весов не бывает, но в нояб�
ре представителями знака станут
восхищаться буквально все, в том
числе и недруги. А все потому, что
в общении Весы станут вести себя
удивительно искренне и просто. К
тому же в этот период им захочет�
ся как�то украсить себя. Даже са�
мая мелкая деталь – новый шар�
фик, другая стрижка – добавят им
массу шарма и обаяния. До сере�
дины месяца, Весы, скорее всего,
будут заняты поездками – деловы�
ми или по поручению членов се�
мьи. В путешествии возможны

мелкие проблемы в виде отменен�
ных рейсов и дорожных пробок. 

СКОРПИОН
В начале ноября 2024

года представители
знака зодиака Скорпи�
он могут рассчитывать
на благоприятное сте�
чение обстоятельств в
сфере их деловых инте�

ресов. При условии активных и ре�
шительных действий Скорпионы
могут сорвать крупный банк на
бирже, заключить выгодные кон�
тракты и заработать дополнитель�
ную премию у себя в компании.
Правда, периоды высшего напря�
жения сил все же следует чередо�
вать с отдыхом и максимальным
расслаблением. Ноябрь – время
невосполнимых энергетических
затрат. Скорпионам следует по�
мнить об этом и остерегаться,
иначе они могут оказаться на боль�
ничной койке. Да и во второй по�
ловине месяца, когда придется
участвовать в обсуждениях и дис�
путах – как на работе, так и в ме�
роприятиях, связанных с некими
социальными программами –
представители знака должны уме�
рить свою горячность и не дово�
дить дискуссионный накал до кри�
тических размеров. 

СТРЕЛЕЦ
В ноябре 2024 года

представителям знака
зодиака Стрелец ком�
фортнее всего будет в
дружеской компании.
Они станут вести себя
более активно, чем

обычно, встречаться, беседовать,
участвовать в общих проектах. Это,
кстати, приведет во второй поло�
вине месяца к тому, что финансо�
вые дела Стрельцов существенно
поправятся. Правда, прибыль за�
хочется немедленно потратить на
подарки друзьям. Хорошее дело,
но пределы разумного лучше все
же не превышать. Друзья могут по�
думать, что Стрельцам они нужны
исключительно в меркантильных
целях. Может выйти глупый и со�
всем ненужный конфликт. В самом
начале ноября Стрельцы испытают
прилив сил. Захочется куда�то бе�
жать, ехать, лететь. Однако звезды
предупреждают, что излишки энер�
гии следует потратить на свою фи�
зическую форму.

КОЗЕРОГ
Представителям знака зодиака

Козерог ноябрь 2024 года прине�
сет благоприятное стечение об�
стоятельств в вопросах карьерно�

го роста. Правда, Ко�
зероги должны иметь
в виду, что во всех ка�
бинетах, где волею
случая они окажутся,
их станут встречать
по одежке. Именно

поэтому в ноябре следует позабо�
титься о собственном имидже, по�
сетить своего стилиста и портно�
го. В первой половине ноября Ко�
зероги будут чувствовать себя не�
важно. Им потребуется чаще отды�
хать. Лучше, если получится делать
это в одиночестве и где�нибудь на
свежем воздухе. Тогда во второй
половине ноября можно рассчи�
тывать на прилив сил и рост интел�
лектуальных способностей.

ВОДОЛЕЙ
Энергетические пото�

ки ноября 2024 года
принесут представите�
лям знака зодиака Водо�
лей удачу во всем, что

касается работы с информацией.
В приоритете у планетарных по�
кровителей Водолеев окажутся в
первую очередь студенты и школь�
ники, а также преподаватели всех
уровней. Учащиеся станут лучше ус�
ваивать материал, а кроме того,
им будет отчаянно везти. Ну, на�
пример, спрашивать их будут
только о том, что они выучили или
запомнили лучше всего. Препода�
ватели могут рассчитывать на ус�
пешные уроки, которые заметит и
отметит руководство. Некоторые
Водолеи в ноябре будут активно
контактировать с людьми издале�
ка. Да и у всех остальных круг об�
щения значительно расширится. 

РЫБЫ
П р е д с т а в и т е л я м

знака зодиака Рыбы в
ноябре 2024 года при�
дется выбраться на
свет и начать активнее
заявлять о своих пра�

вах. Любая искренность от их лица
в это время будет оценена очень
высоко. Рыбы поймут это очень
быстро, и в первую очередь на
ближнем уровне – по тому, как из�
менятся их отношения с любовным
партнером. В них появится боль�
ше теплоты и доверительности.
Испытав освоенный прием на дру�
зьях и деловых партнерах, Рыбы
увидят, что встали на правильный
путь. В ноябре у представителей
знака ожидается всплеск активно�
сти на службе. Это приведет к про�
фессиональному и материально�
му росту. Дружеские контакты при�
несут истинное удовольствие во
второй половине месяца.
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Самоанализ

тической связи — созависимость.
В этом случае человек находит
партнера, проблемы которого по�
стоянно вынужден решать. Другой
пример � когда женщина относится
ко взрослому мужчине как к ребен�
ку. Психологически зрелый человек
не может долго оставаться в таких
отношениях.

Избавиться от невроза без помо�
щи специалиста сложно. Работать
нужно не с отношениями, а с лич�
ностью человека, с проблемами,
которые не были разрешены в его
детстве. Для выработки нового
жизненного сценария может пона�
добиться 1�3 года.

ВЫ > НЕ ЖЕРТВА
Часто женщина, раз за разом

терпя поражение на любовном
фронте, начинает считать себя
жертвой. Это влечет за собой из�
менения в ее поведении, взгляде,
выражении лица. Она начинает
себя жалеть и транслирует это в
окружающий мир. Мужчины это
считывают и... проходят мимо.
Никто не хочет видеть рядом с со�
бой несчастную страдалицу.

Перестаньте считать, что про�
блемы ваших неудач лежат где�то
вовне и повлиять на них нельзя. На
самом деле вы — их источник. Но
это не страшно, потому что каждый
человек может провести работу над
собой и измениться в лучшую сто�
рону.

Для начала полюбите себя так,
как хотели бы, чтобы вас любил дру�
гой человек. Таким образом вы
сможете притянуть в свою жизнь
достойного мужчину.

еудачные романы случают�
ся почти с каждым, и каждый
находит собственный метод

пережить расставание и возродить�
ся для новых отношений. Но что
делать, если любовные поражения
следуют одно за другим?

ЭТО НЕ РАБОТАЕТ!
Спасаясь от вереницы любовных

неудач, человек может выбирать
самые очевидные способы реше�
ния этого вопроса. Увы, действен�
ными они оказываются редко.

В первом случае он заявляет
себе и окружающим, что отношения
ему вовсе не нужны. Просто вычер�
кивает этот аспект из жизни и пе�
рестает делать попытки выстроить
новый союз. Однако это не только
отказ от борьбы за счастье — это
отказ от самопознания и самораз�
вития. Ведь отношения с любимым
� та часть нашей жизни, в которой
наиболее глубоко раскрываются
особенности личности.

Во втором случае человек стано�
вится роковым сердцеедом, кото�
рый причиняет боль новым партне�
рам, намеренно или неосознанно.
Это не только месть противополож�
ному полу за пережитое в прошлом,
но и попытка избежать новой боли
и страданий. Однако подобная
стратегия не принесет счастья,
особенно если есть искренняя по�
требность в глубоких и серьезных
отношениях.

АНАЛИЗ ПРОШЛОГО ОПЫТА
Что, если отказаться от таких

выражений, как «несчастная лю�
бовь» и «неудачный роман», и взгля�
нуть на любые отношения как на

опыт? Может, стоит подумать, ка�
кой урок хотела преподать судьба,
когда свела с тем или иным чело�
веком?

Вспомните и проанализируйте
прошлые отношения, боль от кото�
рых уже утихла. Подумайте, какие
ошибки вы совершали, находясь в
них. Затем сравните их с другими,
более поздними союзами. Может
оказаться, что вы постоянно насту�
пали на одни и те же грабли.

Неправильная модель поведения
часто связана со стереотипами, ко�
торые с детства внушали родители
или ближайшее окружение. Напри�
мер: «Ты никогда не должна уступать
мужчине» или, напротив: «Ты долж�
на быть мягкой и уступчивой».

Основная проблема заключает�
ся в том, что такие стереотипы го�
дятся далеко не для всех жизнен�
ных ситуаций, в которых может
оказаться пара. Одно из качеств
зрелой личности � гибкость, и имен�
но гибкость обоих партнеров помо�
гает отношениям устоять и не рас�
сыпаться даже в самых трудных
ситуациях.

КОПНУТЬ ГЛУБЖЕ
Разбираясь в причинах любовных

неудач, можно обнаружить, что с
помощью отношений человек пыта�
ется решить свои глубинные, внут�
ренние проблемы. Психологически
незрелый человек зачастую не по�
нимает, кто он, каково его предназ�
начение, чего он ожидает от себя и
от партнера. Поэтому он либо вов�
се не способен выстраивать отно�
шения, либо эти отношения быст�
ро заканчиваются.

Один из ярких примеров невро�

ПРЕРВАТЬ  ЧЕРЕДУПРЕРВАТЬ  ЧЕРЕДУПРЕРВАТЬ  ЧЕРЕДУПРЕРВАТЬ  ЧЕРЕДУПРЕРВАТЬ  ЧЕРЕДУ
ЛЮБОВНЫХ  НЕУЛЮБОВНЫХ  НЕУЛЮБОВНЫХ  НЕУЛЮБОВНЫХ  НЕУЛЮБОВНЫХ  НЕУДАДАДАДАДАЧЧЧЧЧ

У человека могут быть интересная работа, хороший доход, на>
дежные друзья, увлекательное хобби. Но если в личной жизни
у него не ладится, эта ложка дегтя может испортить бочку меда.

Если воспринимать неудавшиеся от>
ношения как бесконечный процесс
обучения, даже негативный опыт
может стать горьким, но целитель>
ным лекарством.

ВНИМАНИЕ НА СЕБЯ
Существует закономерность:

чем сильнее мы хотим постро>
ить счастливые отношения, чем
больше сил в это вкладываем,
тем труднее нам это дается. И
действительно, все желания ис>
полняются именно тогда, когда
мы ненадолго забываем о них и
они перестают быть для нас
смыслом жизни. Обратите вни>
мание на себя и мир вокруг — на
свою личность, достижения, ин>
тересы и любимое дело, на то,
как много вокруг возможностей
для роста и развития. Помните:
выстроить здоровые, гармонич>
ные отношения можно только
тогда, когда нам хорошо с сами>
ми собой.

Комментарий специалиста
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Ваш любимый сканворд
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История из жизни

аталья Петровна была сер�
добольной женщиной. На
всех у нее находились вре�

мя и силы. Казалось, что и муж�
чин она завела сразу двоих не�
спроста, а по причине широты
душевной.

ХОРОШИЙ ХОЗЯИН
Когда Наталья Петровна встре�

тила Владика, она состояла в
официальном браке уже десять
лет. Говорят, именно на этом сро�
ке даже у прежде идеальных суп�
ругов начинаются претензии
друг другу. Но у нее вопросов к
мужу не возникало. Человеком он
был хорошим, хозяином тоже.

Еще при знакомстве с Геной, в
студенчестве, девушка смекнула,
что такой работяга и дом под
присмотром держать будет, и
налево смотреть не станет, и зар�
плату прямиком ей в руки прине�

сет. Как говорится, все в дом, все
в семью.

Свекровь Наталью Петровну
сразу невзлюбила. Подозревала,
что та не любит ее сына. Но Гена
отмахивался. Он в глубине души
надеялся, что его чувств хватит на
них двоих.

Не хватило. Наталья Петровна
и в молодости той еще вертих�
восткой была, и в зрелости ничуть
не поменялась. Гена все молча
терпел, хотя где�то внутри и пе�
реживал. Детей им с супругой
завести не довелось. Сначала
Наташа просила «пожить для
себя», потом обнаружились про�
блемы по женской части...

Гена старался быть для жены
лучшим во всем. Держал дом в
порядке, сам готовил. Даже в по�
стели был особенно нежен...
Только в последнее время Ната�
ша все чаще жаловалась на го�

ловную боль. Мужчина с понима�
нием возвращался на свою сто�
рону кровати.

ЧТО>ТО НЕ ТАК...
В тот день телефон Гены был

выключен. Именно тогда, когда
он был нужен! Звонил сантехник:
они с мужем собирались пове�
сить бойлер, требовалась кон�
сультация.

Домой женщина приехала на
взводе. И еще больше разгоря�
чилась, когда увидела супруга. Он
смотрел телевизор � спокойный,
задумчивый. Супруг выглядел
странным, но спрашивать, в чем
дело, Наталья Петровна не стала.

К вечеру, когда все вопросы с
сантехником были улажены, Гена
вдруг полез в шкаф собирать
свои вещи. «Уходит?» — испуган�
но подумала женщина.

— Ложусь на обследование,
это займет неделю, может две.

Наталья Петровна насторожи�
лась. Муж хоть и был щуплень�
ким, на здоровье никогда не жа�
ловался.

— Обнаружил уплотнение на
шее. Оказалось, опухоль. Будем
с врачами выяснять, доброкаче�
ственная или нет.

У женщины в груди что�то ух�
нуло. Наталья Петровна еще раз
взглянула на мужа. Раньше она не
замечала, но теперь была увере�
на � он плохо выглядит. Залегшие
круги под глазами, бледный цвет
лица. Чувство вины засосало где�
то под ложечкой.

ОН ВСЕ ЗНАЕТ!
Утром Гена выглядел невозму�

тимым, тогда как супруга еле
сдерживала себя от нахлынувших
эмоций. Наталья Петровна про�
водила супруга до дверей боль�
ницы.

— Дальше я сам, — возразил
Гена, бегло чмокнув женщину в
щеку. — За меня не переживай,
приходить не надо.

Расставание, пускай и корот�
кое, показалось Наталья Петров�
не невыносимым. Всю дорогу от
больницы до дома она пропла�
кала, пугая своим видом случай�
ных прохожих. Отчего�то вдруг
вспомнилось, как они с Геной по�
знакомились. Он был далеко не
красавец � слегка лопоухий, с бе�
лесыми ресницами и почти от�
сутствующими бровями, с то�
ненькими ножками и огромной
стопой сорок пятого размера.

БЕГ  ПО  КРУГУБЕГ  ПО  КРУГУБЕГ  ПО  КРУГУБЕГ  ПО  КРУГУБЕГ  ПО  КРУГУ
Некоторые события способны перевернуть жизнь с ног на го>
лову. Они отрезвляют и заставляют пересмотреть приорите>
ты. Говорят, после такого человек становится другим. Или...
не становится.
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Ухаживал он столь же нелепо —
смущенно, скованно.

Дома Наталья Петровна разоб�
рала вещи супруга. Выбрала не�
сколько футболок, чтобы отнес�
ти ему на смену. «Как это не при�
ходить? � думала она. — А кто же
его покормит вкусненьким, кто
свежую одежду принесет?»

Разговоры с мужем по телефо�
ну были короткими, сухими. Че�
рез два дня она не выдержала и
поехала в обеденный перерыв к
нему.

— Все процедуры мне прове�
ли, теперь ждем результат, — со�
общил Гена. Он выглядел уста�
лым, почти измученным. Наталья
Петровна чувствовала, что он хо�
чет сказать ей что�то еще.

— Наташа, ты знаешь, что ре�
зультат может быть любым. Знай,
что я тебя не держу. Если ты кого�
то встретишь... Если вдруг уже
встретила...

И туг Наталья Петровна поня�
ла: он все знает! От этой мысли
все внутри похолодело.

ДВОЙНАЯ ЖИЗНЬ
Домой Наталья Петровна шла

сама не своя. В ушах шумело, но
шаг был решителен. Придя в
квартиру, она собралась с мыс�
лями и взяла в руки телефон.

— Влад, нам надо серьезно по�
говорить.

...Влад появился в ее жизни в
тот самый кризис, который обыч�
но сопровождает оловянный
брак. Порядком устав от мужа,
который за десять лет стал понят�
ным и привычным, Наталья Пет�
ровна невольно искала чего�то
нового.

Владислав Наумович однажды
имел неосторожность купить би�
лет в театр на премьеру. Приоб�
щиться к прекрасному решила и
Наталья Петровна. Как водится,
одна, так как Гена подобный от�
дых не любил. В антракте в буфе�
те оба потянулись к заветному
бутерброду с колбасой. На под�
носе он лежал один�одинешенек,
и Владислав Наумович уступил
его даме.

В тот вечер Наталья Петровна
задержалась, на следующий при�
шла ближе к полуночи, оправ�
давшись встречей с подружками.
Ей казалось, муж ничего не заме�
тит. Он, кажется, и не замечал.
Или?..

...Владислав Наумович, услы�
шав на том конце провода зап�

лаканный голос любимой, попы�
тался ее успокоить. Диагноз еще
не поставлен, доктора ничего не
сказали, к чему эти переживания?
Но Наталья Петровна была реши�
тельна.

— Да пойми же ты, я никогда
себе не прощу, если вдруг Гены
не станет! Он мне долгие годы был
верным и надежным мужем. А я...
А мы с тобой...

Монолог закончился рыдани�
ями. В тот вечер разговор не сло�
жился. Владислав Наумович пы�
тался позвонить через день, но в
решительности возлюбленной
ничего не изменилось. Да, она
непременно должна порвать с
прошлой жизнью.

ПРОБЛЕСК
НАДЕЖДЫ

Целую неделю, пока ждали ре�
зультаты и мужу проводили про�
цедуры в больнице, Наталья Пет�
ровна были тише воды ниже тра�
вы. Она перемыла всю квартиру,
выбросила подарки Влада, кото�
рые тайно хранила. Хотелось от�
мыться от той жизни, которую
она вела в течение нескольких лет.

Теперь каждый день женщина
навещала Гену, приносила что�ни�
будь вкусное — хотела порадо�
вать. Старалась шутить с мужем,
поддерживать боевой дух. А сама
с ужасом представляла свою не�
завидную долю в том случае, если
диагноз подтвердится. Под ее
чутким присмотром Гена, каза�
лось, немного воспрянул духом.
Улучшился аппетит, появился ру�
мянец. О Владе Наталья Петров�
на даже не думала, гоня прочь
мысли о своей прежней жизни.

В день, когда врачи обещали
сообщить результаты, женщина
примчалась в больницу раньше
обычного. Чуть ли не ворвавшись
в палату, она увидела Гену, кото�
рый собирал свои вещи в сумку.
Он медленно повернулся, и Ната�
лья Петровна увидела, что на его
лице играет улыбка.

— Не переживай, опухоль доб�
рокачественная. Сегодня уезжаю
домой, а в конце месяца ложусь
снова, будут ее удалять.

У Натальи Петровны будто ка�
мень с души упал. Ее молитвы
были услышаны! Она была увере�
на, исход оказался именно таким
еще и потому, что она вовремя
покаялась и выбрала другой
путь.

От мужа теперь женщина не от�

ходила. А в день операции про�
водила Гену, отдала в руки опыт�
ных врачей. А сама села ждать
новостей в тихом больничном
коридоре, вновь прокручивая в
голове всю свою нелепую жизнь.
И что ей, глупой, понадобилось
на стороне? Ведь лучшего мужа,
чем Гена, и представить себе
сложно. Подруги ей завидуют. А
она...

И СНОВА
ЗДРАВСТВУЙТЕ

Операция прошла успешно.
Домой пациента выписали спус�
тя несколько дней, прописав курс
лечения. Наталья Петровна при�
нялась ухаживать за Геной рьяно
и с энтузиазмом. Контролирова�
ла прием таблеток, зачем�то по�
садила на диету, приказывала
ему больше отдыхать. А тот купал�
ся в неожиданном океане ласки и
заботы, о которых уже давно за�
был.

В один из дней, накормив суп�
руга завтраком и таблетками, На�
талья Петровна отправилась на
работу. Гена еще оставался на
больничном. Солнце в тот день
светило особенно приветливо.
Впрыгнув в трамвай и заняв мес�
то у окна, женщина сама не заме�
тила, как взяла в руки телефон.
Пальчики с обновленным мани�
кюром пробежались по контак�
там и по привычке набрали зна�
комый номер.

Когда Наталья Петровна услы�
шала голос Влада, не смогла про�
молчать. Говорили недолго � у
Владислава Наумовича начина�
лось совещание.

— Ну что, сегодня вечером
встретимся? � закончил он воп�
росом. Наталья Петровна кивну�
ла, забыв, что собеседник ее не
видит. И засмеялась.

Она тут же набрала Гену, чтобы
предупредить: сегодня Танечка,
подружка, попросила посидеть с
ее внучкой, пока та сбегает по
делам. Разве откажешь?

— Не забудь принять таблет�
ки! — заботливо промурлыкала
она в трубку на прощание.

Трамвай мерно постукивал ко�
лесами. Этот звук убаюкивал, за�
ставлял забывать о мрачных
мыслях. «Муж выздоровел, а это
главное», — рассуждала Наталья
Петровна, оправдывая саму
себя. И ее совесть, так неожидан�
но всколыхнувшаяся, вновь зас�
нула крепким сном.
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Явление
она даже будет богиней в постели!
Дом, семья � это главное».

«ЛЮБЛЮ И НЕ ОСТАВЛЮ»
40�летний Азамат говорит, что

для него семья � это не просто глав�
ное. Святое! Понаблюдаешь за тем,
как он смотрит на свою супругу
Элю, и ни за что не поверишь, что в
этом браке время от времени по�
являются посторонние женщины.

«Да, фактически я изменяю жене.
Но не стал бы давать этому столь
категоричное и грубое определе�
ние. Просто мужчине, который по
природе своей полигамен, порой не
хватает одной женщины, даже если
он ее сильно любит. Связи на сто�
роне необходимы для поддержания
тонуса, ощущения, что ты все еще
на коне, даже если тебе уже пятый
десяток, растет пивной животик и
намечается лысина. Есть женщины
� значит, ты еще что�то можешь.

Любовь � это совсем другое. На�
пример, свою супругу я люблю, а
значит, никогда ее не оставлю, буду
обеспечивать материально, защи�
щать от недоброжелателей, про�
блемы решать. В этом списке нет
верности, но это и не главное. Это
же физиология. Эля, даже если и
догадывается о моих похождениях
на стороне, знает, что она для меня
� главная женщина, и это неизмен�
но».

«СЕМЬЯ — ОДНО,
ЧУВСТВА — ДРУГОЕ»

«Кто�то скажет, что я живу на две
семьи. Но я бы поспорил, � делит�
ся своей историей 35�летний Ки�
рилл. � Да, у меня отношения с дву�
мя женщинами. Первая — законная
супруга Наташа, мы уже десять лет
в браке, у нас двое детей. Вторая
женщина � Алла. Мы знакомы че�
тыре года и все это время встреча�
емся тайно.

Я веду двойную жизнь, потому что
разделяю понятия семьи и любви.
Семья — это обязательства. В се�
мью мужчина приносит деньги, с
него спрашивают. Любовница � со�
всем другое. Она и обнимет, и при�
ласкает. И, по сути, ты ей ничего не
должен. А этого иногда так не хва�
тает женатым мужчинам...

Думаю, если бы Наташа однаж�
ды узнала о существовании другой
женщины, она бросила бы меня. А
я этого не хочу. Развод, раздел иму�
щества, дележка детей, ссоры и
упреки, алименты... Гораздо лучше
так: есть и семья и место, где ты
можешь душу отвести, телом отдох�
нуть.

Часто друзья, которые в курсе
ситуации, спрашивают меня, уст�
раивает ли происходящее Аллу.
Если честно, не знаю. Да и спра�
шивать боюсь. Остается надеять�
ся, что да».

змена считается одной из
наиболее частых причин раз�
вода у современных семей.

Ходят «налево» в основном мужчи�
ны. Большинство из них после об�
наружения предательства пытают�
ся спасти брак, придумывая оправ�
дания и идя на уловки. Причина в
том, что, по их собственных сло�
вам, жену они любят и расставать�
ся не хотят. Но как же измена? А
это «другое»...

«КРИЗИС НАСТИГ
ВНЕЗАПНО»

Кризис среднего возраста, кото�
рый обычно наступает в период с
40 до 50 лет, мужчины переживают
гораздо сложнее, чем женщины.
Они могут комплексовать из�за от�
сутствия самореализации, потери
прежней физической формы, сни�
жения внимания к ним у противо�
положного пола. Желая вернуть
себе былую популярность, они ча�
сто решаются на роковой шаг � из�
мену.

«Когда я понял, что наша новая
сотрудница, которая моложе меня
на восемнадцать лет, оказывает
мне знаки внимания, то просто не
смог устоять, — признается 46�лет�
ний Денис. � Вдруг почувствовал
себя Аполлоном! Жена у меня тоже
интересная, но она моя ровесни�
ца. С возрастом у нее появились
морщинки, ушла природная притя�
гательность. Да и смотрит она на
меня уже не так, как прежде... А тут�
молодая девушка!

У нас и роман�то продлился ка�
ких�то два�три месяца, пока ее не
перевели в другой отдел. Зато за это
время во мне будто открылось вто�
рое дыхание. Правда, теперь секс
с женой кажется особенно скучным.
Все время хочется новенького».

«СУПРУГА ИДЕАЛЬНА, НО...»
Как известно, мужчины в боль�

шинстве случаев более искушены
в постели. Гораздо чаще женщин
они ищут сексуальных эксперимен�
тов. Иногда это становится камнем
преткновения.

«Ира всем хороша! — рассказы�
вает про свою супругу 39�летний
Олег. � Когда я искал себе будущую
жену, знал, что она должна быть,
прежде всего, отличной хозяйкой и
прекрасной матерью моих будущих
детей. Так и получилось. Ира из не�
большого провинциального город�
ка, с классическими семейными
ценностями и прекрасным воспи�
танием. Из нашего дома она сде�
лала уютное гнездышко, у нас трое
детей. Все наши знакомые ее бо�
готворят, а мне завидуют. Вот толь�
ко они не знают, что последние годы
я вынужден регулярно ходить “на�
лево”.

Дело в том, что мы с женой со�
вершенно не совпадаем в сексу�
альных пристрастиях. Ей достаточ�
но близости раз в неделю, а я бо�
лее раскрепощен и ненасытен.
Приходится искать новизны ощуще�
ний на стороне... Но Иру бы я ни�
когда не променял на другую, пусть

ЖЕНУ  ЛЮБЛЮ,ЖЕНУ  ЛЮБЛЮ,ЖЕНУ  ЛЮБЛЮ,ЖЕНУ  ЛЮБЛЮ,ЖЕНУ  ЛЮБЛЮ,
НО  ИЗМЕНЯЮ…НО  ИЗМЕНЯЮ…НО  ИЗМЕНЯЮ…НО  ИЗМЕНЯЮ…НО  ИЗМЕНЯЮ…

Если для большинства женщин измена > это предательство и
конец отношениям, то для многих мужчин она давно стала чем>
то рядовым. Они пытаются сохранить семью и рассказывают,
почему не стоит обращать внимания на подобные «мелочи».
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Проблема
РОДНЯ ПРОСИТРОДНЯ ПРОСИТРОДНЯ ПРОСИТРОДНЯ ПРОСИТРОДНЯ ПРОСИТ

ПОМОЧЬПОМОЧЬПОМОЧЬПОМОЧЬПОМОЧЬ
ДЕНЬГДЕНЬГДЕНЬГДЕНЬГДЕНЬГАМИАМИАМИАМИАМИ

Я неплохо зарабатываю, и об
этом знает вся моя родня. В ито>
ге они то и дело обращаются ко
мне за финансовой помощью.
Мне не жалко, но и мои запасы
не бесконечны. Как объяснить
это людям?

Регина

Если позволять себе бесконт�
рольные финансовые влияния в
сторону родных и друзей, они обя�
зательно перестанут это ценить.
Будут думать: раз она никогда не
отказывает, значит, для нее это со�
всем не сложно. Вы устанете отби�
ваться от постоянных просьб и от�
сутствия благодарности.

Прежде всего, честно оцените
свои финансовые возможности.
Какая сумма нужна вам самой для
комфортной жизни? Не тратьте
этот сокровенный запас на других
� только на себя. Если можете по�
мочь � делайте это, но предвари�
тельно подумаете, насколько ком�
фортна такая помощь будет для
вас.

Не бойтесь говорить нет и отста�
ивать свои границы. Вежливое «Из�
вини, дорогая сестра, но у меня
есть несколько планов на этот ме�
сяц, так что выручить деньгами не
могу» не должно никого обидеть.
Если человек обижается, то только
потому, что привык к вашей безот�
казности. А это плохо.

Первое время вы можете испы�
тывать чувство вины. Боритесь с
ним. Это ваши деньги и только вам
решать, как именно они будут тра�
титься.

КОЛЛЕГКОЛЛЕГКОЛЛЕГКОЛЛЕГКОЛЛЕГА СПЛЕТНИЧАЕТА СПЛЕТНИЧАЕТА СПЛЕТНИЧАЕТА СПЛЕТНИЧАЕТА СПЛЕТНИЧАЕТ
ПРО МЕНЯ!ПРО МЕНЯ!ПРО МЕНЯ!ПРО МЕНЯ!ПРО МЕНЯ!

Узнала, что одна из коллег нелестно отзывается обо мне. Это
никак не повлияет на отношение ко мне остальных, но все равно
неприятно...

Наталья
Невозможно отслеживать все от�

зывы, комментарии и претензии, ко�
торые окружающие могут о вас рас�
пространять — открыто или за спи�
ной. Да и не нужно! У вас другая за�
дача — как можно лучше выполнять
свою работу, чтобы не совершать
ошибок и не становиться объектом
пристального наблюдения со сторо�
ны коллег и руководства.

Ведите себя так, будто ничего не
происходит, держите голову высо�
ко. Не позволяйте сплетням со сто�
роны подорвать вашу уверенность
в себе. Говорить будут всегда, дру�
гое дело � как вы на это станете
реагировать. Невозмутимость �
лучшая реакция в данном случае.

Если данный вопрос все�таки не
дает вам покоя, можете напрямую
спросить у коллеги о претензиях в
вашу сторону. Пусть она скажет вам
все в лицо, а не за спиной, если хва�
тит смелости, конечно. Обычно
после такого разговора тет�а� тет
желание сплетничать у некоторых
сходит на нет.

В некоторых случаях к ответам
собеседника стоит прислушаться.
Быть может, коллега выскажет кон�
кретные недочеты, которые видит
в вашей работе или в отношениях с
окружающими.

Проанализируйте их, но сделай�
те это с умом: никакого самоуни�
чижения и излишней критики!

КАК ПЕРЕВОСПИТАТЬКАК ПЕРЕВОСПИТАТЬКАК ПЕРЕВОСПИТАТЬКАК ПЕРЕВОСПИТАТЬКАК ПЕРЕВОСПИТАТЬ
МАМЕНЬКИНОГМАМЕНЬКИНОГМАМЕНЬКИНОГМАМЕНЬКИНОГМАМЕНЬКИНОГО СЫНКА?О СЫНКА?О СЫНКА?О СЫНКА?О СЫНКА?

Мой муж> типичный маменькин сынок. Он во всем слушает толь>
ко мать, следует ее советам, буквально боготворит ее. Раньше мне
казалось, я смогу это искоренить, но теперь уже сомневаюсь...

Ирина
В том, что мужчина уважает и

любит свою мать, нет ничего пло�
хого. Другое дело, если он слуша�
ет ее беспрекословно и следует ее
интересам, когда у него уже есть
собственная семья.

Будете действовать напором и
пытаться разладить отношения
между матерью и сыном, проигра�
ете. Вполне возможно, если перед
вашим супругом встанет выбор —
жена или мать, он предпочтет род�
ного человека. В конце концов, жен
может быть много, а мама одна...
По крайней мере, так рассуждают

маменькины сынки.  Старайтесь
воздействовать на мужчину косвен�
но. Скажите, как вы его уважаете,
как им гордитесь. Взращивайте в
нем ощущение гордости за приня�
тые в пользу семьи решения. При
этом не забывайте показывать и
ценность свекрови � зовите ее в го�
сти, общайтесь (только в меру!)

Понадобится время, чтобы пере�
строить взрослого человека, но при
правильном руководстве мудрой
жены, маменькин сынок может на�
чать заботиться, в первую очередь,
о своей семье.

НЕ МОГУ НАЙТИ
ДОРОГУ

Поиск верной тропинки во сне
означает некоторую неопреде>
ленность, с который вы столкну>
лись на данный момент в соб>
ственной жизни. Быть может,
стоите на распутье и не знаете,
как правильно поступить или
сомневаетесь в принятых ранее
решениях.

Такой сон не имеет негативной
окраски. Он лишь указывает на
то, что вам следует остановить>
ся и подумать. Определить свои
цели и приоритеты. Найти еди>
номышленников и договориться
с ними о сотрудничестве. В ко>
нечном итоге все должно полу>
читься!

К  чему  это  снится?
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«ЕЖЕВИЧНАЯ ЗИМА»

Я не помню, как мы ехали до дома
Эбби или взбирались по лестнице до
ее квартиры. Позже я обнаружила,
что Доминик нашел ее номер в моем
телефоне и позвонил моей подруге,
чтобы получить дальнейшие указа�
ния. Но я отлично помнила следую�
щее утро: мне казалось, что в голо�
ву воткнули кол.

– Где я? – простонала я.
Эбби протянула мне чашку кофе.

Над зеленой кружкой поднимался
ароматный пар. Я смотрела, как он
растворяется в воздухе.

– Я не пью кофе, – неблагодарно
заявила я.

– Сейчас ты его выпьешь, – отве�
тила Эбби. – Давай.

Я сделала глоток.
– Что произошло вчера вечером?
– Кое�кто слишком хорошо пове�

селился, – сказала Эбби.
Я вдруг вспомнила «Келлс», теп�

лые объятия Доминика, появление
Лесли и закрыла лицо руками.

– Все ужасно, Эб.
– Да уж, – согласилась она.
– Мы с ним целовались?
– Не думаю, он достойный парень,

он не стал бы пользоваться твоей
слабостью.

Я кивнула.
– Он нес тебя на руках по лестни�

це все шесть пролетов, – сообщила
Эбби, – а ты всю дорогу пела.

– Нет!
– Да! И ты разбудила сумасшед�

шую даму с четвертого этажа.
Я закрыла лицо руками, потом

посмотрела на свои часы, внезапно
охваченная паникой.

– Не волнуйся, – сказала Эбби. –
Сегодня суббота.

– Я не из�за работы, – объяснила

я. – Это из�за Евы.
– Кто такая Ева?
Я нашарила сумку и страшно об�

радовалась, что она оказалась ря�
дом со мной на кушетке.

– Она когда�то знала Дэниела
Рэя. Она назначила мне встречу на
сегодня. – Я вытащила ежедневник
и открыла нужную страницу. – От�
лично, у меня еще целый час.

– Иди в душ, – посоветовала Эбби,
– полотенца в шкафчике. Бери все,
что тебе нужно.

Я сделала еще один большой гло�
ток кофе. Этан бы мной гордился,
но я старалась прийти в себя не для
него.

– Спасибо, Эб, – поблагодарила
я. – Ты лучшая в мире подруга.

– Я знаю, – откликнулась она,
складывая одеяло, которым при�
крыла меня накануне. – Но все�таки
я хотела бы заметить, что ты напус�
кала слюней на мои подушки.

– Я куплю тебе новые.
– Глупости, – фыркнула Эбби, –

что за дружба без слюней?
Я посмотрела на нее с благодар�

ной улыбкой, которая не имела ни�
какого отношения к подушкам.

Она подтолкнула меня к ванной
комнате.

– Отправляйся чистить зубы.
• • •

Цветочные ряды на рынке Пайк
Плэйс радовали глаз свежими буто�
нами. Мне понравились букеты
только что срезанных гортензий от�
тенка индиго, но даже их жизнера�
достные лепестки не могли заста�
вить меня улыбнуться. Я могла ду�
мать только об Этане и Кассандре и
о том, как мы оказались в центре ко�
лоссальной неразберихи. Я доста�
ла пузырек с аспирином из сумки,
бросила в рот пару таблеток и запи�
ла их водой, которой меня снабди�
ла Эбби. Когда я убирала бутылку
обратно, в сумке зажужжал теле�
фон, сообщая о пропущенном звон�
ке. Я нажала на кнопку и увидела,
что это звонил Этан. Значит, он по�
говорил с Лесли. Или все�таки муж
решил извиниться за прошлый ве�
чер? В любом случае я не хотела с
ним разговаривать. Мне нечего
было ему сказать.

Я проверила адрес в своем ежед�
невнике и вскоре оказалась у входа
в то здание, где жила Ева. В фойе на
круглом столике стояла выцветшая
от времени композиция из шелко�
вых цветов, на их лепестках толстым
слоем лежала пыль. Обои пошли
пузырями и отклеились по краям, в
воздухе витал запах вареных ово�
щей. Я поднялась на лифте на один�
надцатый этаж, нашла дверь с но�
мером 1105 и тихонько постучала.

Через несколько мгновений двер�
ная ручка повернулась и появилась
пожилая женщина. Ее седые воло�
сы были собраны в пучок, открывая
тонкое лицо и добрые карие глаза.
Она улыбнулась.

– Вы, должно быть, Клэр.
– Да, – ответила я и протянула

руку. Забавно: я знала, что ей за во�
семьдесят, и все же представляла
ее маленькой девочкой в миткале�
вом джемпере и волосами, собран�
ными в хвостик. – Большое спаси�
бо, что согласились поговорить со
мной.

– Входите, – пригласила Ева. Я
села в голубое кресло у окна, ото�
двинув в сторону маленькую поду�
шечку, вышитую крестиком, чтобы
освободить место для сумки. В
скромной, но очень чистой кварти�
ре пахло лимонами и детской при�
сыпкой. Она немного напомнила
мне маленькую квартирку моей ба�
бушки в Сан�Диего. Я по ней очень
скучала.

– Могу я предложить вам чашку
чая, дорогая?

– Нет, спасибо, – отказалась я. –
Все в порядке.

Ева села в кресло рядом со мной
и скрестила руки на коленях.

– О чем же вы хотели спросить
меня?

Я достала из сумки блокнот и руч�
ку.

– Как я упоминала в телефонном
разговоре, я пишу очерк о малень�
ком мальчике, который исчез во вре�
мя снежной бури в мае 1933 года.
Видимо, вы были с ним знакомы?

– Да. – Глаза Евы затуманились
от воспоминаний. – Мы действи�
тельно были знакомы. – Она на
мгновение закрыла глаза и снова
открыла их. – Дэниел был сыном
лучшей подруги моей матери Веры
Рэй. Мы с ним были как брат и сес�
тра.

– Значит, вы жили вместе?
– Недолго, пока мы были еще со�

всем маленькими. У наших матерей
не было мужей. Мой отец умер еще
до моего рождения, а у Дэниела отца
не было. Сразу после того, как Вера
получила работу в отеле «Олимпик»,
они переехали в собственную квар�
тиру.

Я вспомнила вчерашнюю сцену и
поморщилась.

– В отеле?
– Да, Вера работала там горнич�

ной.
– И ваша мать тоже?
– Нет, – сказала Ева, – мама ра�

ботала на фабрике в промышлен�
ном районе.

Я перевернула страницу в блок�
ноте.
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Сара Джио
(Продолжение следует).

– Так что вы помните об исчезно�
вении Дэниела?

Женщина глубоко вздохнула и
перевела взгляд на окно, за которым
красными буквами сверкала вывес�
ка рынка, через залив медленно
плыл паром. Для малобюджетного
дома престарелых вид был удиви�
тельный.

– Мои воспоминания несколько
поблекли, – сказала она, потирая
правую руку. – Но я помню тетю Веру.
Помню, как она жила у нас сразу
после исчезновения Дэниела. Вера
всегда была очень улыбчивой, но по�
том она перестала улыбаться. Я
помню, как смотрела на нее из ко�
ридора, когда она рыдала. Ее тело
содрогалось от горя. Разумеется,
тогда я этого не понимала. Но те�
перь прекрасно понимаю, – Ева ука�
зала на фото троих детей в рамке
на стене. Судя по одежде, это был
снимок 1960�х годов. – Мальчик, мой
старший сын, двадцать лет назад
погиб в автокатастрофе. Лобовое
столкновение на скоростном шос�
се. Пьяный водитель выехал на
встречную полосу. Когда я была мо�
лодой матерью, я часто вспомина�
ла Веру. Мысль о том, что я могу
потерять ребенка, приводила меня
в ужас. Но когда мне позвонили из
полиции и сообщили о смерти Эдди,
я почувствовала, что Вера как будто
стала мне родной. В тот момент я
поняла, что она переживала.

– Простите меня, – извинилась я.
Ева понимающе кивнула.
– Понадобилось много лет, чтобы

я смогла с этим смириться. Но я до
сих пор горюю о своем сыне.

– Вы считаете, что Дэниел был…
– Я не смогла произнести это слово
вслух.

– Убит?
Я кивнула.
Ева потерла руки.
– Не знаю, дорогая. За прошед�

шие годы я столько раз думала об
этом. Мы с мамой предпочитали ду�
мать, что он просто убежал. И ка�
кая�нибудь добрая семья приняла
его в свой дом. Но это маловероят�
но. Мама прекрасно это понимала.
А Вера – нет. Она отказывалась ве�
рить в худшее. Вера не теряла на�
дежды до самого конца.

– Конца?
Пожилая женщина нахмурилась.
– Разумеется, мама избавила

меня от деталей, ведь я была всего
лишь маленькой девочкой, слишком
маленькой, чтобы понять. Но в кон�
це концов я услышала всю историю
целиком.

– Что же произошло?
– Тело Веры нашли в озере Ва�

шингтон, – продолжила Ева.
Я ахнула.
Ева с сожалением покачала голо�

вой.
– К тому времени, когда ее нашли,

тело было настолько обезображе�
но, что патологоанатом не смог вы�
нести решение о том, что случилось
с бедняжкой.

– Боже мой! – Я прикрыла рот ру�
кой.

– Полиция сочла это самоубий�
ством, – продолжала Ева, – но ни
один человек из тех, кто ее знал, в
это не поверил. Она бы никогда по
собственной воле не покинула эту
землю, не узнав, что ее сын в безо�
пасности.

Ева замолчала, разглядывая мое
обручальное кольцо.

– Когда вы станете матерью, до�
рогая, вы поймете.

Но я понимаю. Я шумно сглотну�
ла и уставилась на свой блокнот,
пытаясь сдержать эмоции.

– Вы полагаете, что ее кто�то
убил?

– У меня есть кое�какие подозре�
ния, – ответила она. – Но доподлин�
но ничего не известно. В те дни пра�
восудие было не на должном уров�
не. Если бы в озере нашли тело де�
вушки из богатой семьи, тогда бы
начали расследование. Но ради
Веры Рэй, дочери рыбака? Печаль�
но, но факт: никому до этого не было
дела. По той же причине полиция
даже не пошевелилась, когда про�
пал Дэниел. Зачем тратить усилия
полиции на бедняка? В те времена
все так думали.

– Как печально. – Я покачала го�
ловой. – Значит, не было даже рас�
следования?

– Они допрашивали человека, ко�
торый, как казалось полиции, мог
быть связан с совершенным пре�
ступлением, – сказала Ева. – Кажет�
ся, каменщика. Его арестовали пос�
ле того, как на него кто�то донес.
Но подозреваемый умер в тюрьме.
Сердечный приступ. После этого
дело забуксовало. Моя мать очень
расстроилась: она всегда верила,
что ее подруга добьется справедли�
вости.

Я вспомнила о своем визите в по�
лицейский архив, который мне по�
чти ничего не дал.

– Вы не знаете, может быть, ос�
тались какие�то протоколы?

– Я сама об этом думала и попы�
талась найти их в 1950�х годах, но
мне сказали, что все документы за
тот год сгорели при пожаре.

Раздался свисток закипевшего
чайника.

– Вы уверены, что не хотите ча�
шечку чая?

– Честно говоря, я бы не отказа�
лась.

Ева вернулась в комнату с двумя
чашками. Одну она протянула мне,
и я поднесла ее поближе, чтобы пар
согрел мое лицо. Я сделала глоток
и поставила чашку на кофейный сто�
лик.

– Вам что�нибудь известно об

отце Дэниела?
Ева вздохнула.
– Только то, что он был очень бо�

гат. Вера этим гордилась. Но они не
были парой.

– Они так и не поженились?
– Нет. Но Вера всегда носила

браслет, который он ей подарил.
Поэтому я думала, что Вера все еще
любит Чарльза.

Я вспомнила о своем браслете,
спрятанном под рукавом, который
мне подарил Этан. Сниму ли я его?
Сниму ли я обручальное кольцо?

– Для мамы наступили черные
дни, – продолжала Ева. – Она поте�
ряла свою лучшую подругу при не�
вероятно трагических обстоятель�
ствах. Это сильно повлияло на нее.

– Ужасно, – вздохнула я, достала
из сумки конверт и передала его
Еве. – Вот то, что я нашла.

Она раскрыла конверт, заглянула
внутрь, вынула содержимое, поло�
жила себе на колени, потом поднес�
ла снимок поближе к свету.

– Это действительно Вера, она
была такая красивая.

Я кивнула.
– А мужчина? Это отец Дэниела?
– Да, – подтвердила Ева, – по

крайней мере, я так думаю. Разу�
меется, я никогда с ним не встреча�
лась. Но, взгляните, – она указала
на фото, – у Дэниела был точно та�
кой же подбородок.

Я достала снимок мальчика из
газеты «Сиэтл Пост�Интеллиджен�
сер» и поднесла к фотографии его
родителей.

– Вы правы, – заметила я. – Сход�
ство очевидно.

У Дэниела было личико сердеч�
ком, как у его матери, а на подбо�
родке ямочка, такая же, как у муж�
чины рядом с ней.

– Да, – вздохнула Ева, – Дэниел
был бы красавцем, как и его отец.

– Вы знаете фамилию Чарльза?
– спросила я, переворачивая сни�
мок и перечитывая надпись «Вера и
Чарльз».

Ева покачала головой.
– Мама о нем не говорила. Я ни�

когда не знала его фамилии.
– Благодарю вас, – я закрыла

блокнот. – Я отняла у вас много вре�
мени.

– Подождите, – остановила меня
Ева, поднося ближе к глазам рису�
нок, который она нарисовала в дет�
стве, и вглядываясь в него. – Есть
кое�что еще.

– Что?
Она повернула рисунок так, что�

бы я тоже могла его видеть, и указа�
ла на женщину, нарисованную поза�
ди детей.

– Там была женщина, – произнес�
ла Ева.

– Где?
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Салон  красоты
тобы кожа выглядела здоровой
и ухоженной, необходимо пра�
вильно о ней заботиться. В

бьюти�уходе важно учитывать инди�
видуальные особенности дермы и
ее тип.

СУХАЯ
ставка  на  увлажнение
Вам доставляет дискомфорт стя�
нутость, сухость и шелушение?
Скорее всего, у вас сухая кожа. Уз�
нать точно поможет тест: умойтесь,
но не наносите увлажняющий крем.
Подождите 30 минут, затем прило�
жите к лицу матирующие салфет�
ки. Если на них практически не ос�
танется следов, можно говорить о
сухой коже.
Такой тип дермы нуждается в до�
полнительном увлажнении и в мяг�
ком очищении без агрессивных
средств. После умывания нужно
наносить тоник для восстановле�
ния правильного уровня рН.
Следующий этап — сыворотка с
пептидами, керамидами или гиалу�
роновой кислотой, которая высту�
пает в качестве проводника актив�
ных веществ. Завершающий штрих
� нанесение крема с плотной струк�
турой и маслами в составе.
Раз в 3 дня используйте ночные
маски: они помогут полноценно
напитать дерму. В течение дня на�
носите на кожу увлажняющий спрей
(мист, термальную воду), чтобы она
не страдала от обезвоженности.

КОМБИНИРОВАННАЯ
двойное  действие
Расширенные поры, черные точки
и жирный блеск в Т�зоне, шелуше�
ния и сухость на щеках, которые
появляются в зависимости от се�
зона, указывают на то, что у вас
комбинированная кожа. Понаблю�
дайте за тем, как ведет себя кожа
после умывания. На носу и на лбу
появляется жирный блеск, а на ос�
тальных участках — сухость и стя�
нутость? Это признаки комбиниро�
ванной кожи.
Для умывания подойдут бесщелоч�
ные пенящиеся средства. Очище�
ние должно быть глубоким, но ща�
дящим. Утром и вечером исполь�
зуйте матирующие эмульсии, пе�
ред нанесением протирайте лицо
себорегулирующими тониками.
Не забывайте 2 раза в неделю про�
водить процедуру мультимаскинга.
На щеки нанесите питательную
маску, на Т�зону — средство для
отшелушивания.

ЖИРНАЯ
только  мягкое  очищение
Акне, сальный блеск, расширенные
поры и воспаления � признаки жир�
ной кожи. Тест с матирующей сал�
феткой покажет обильный след на

СУХАЯ  ИЛИ  ЖИРНАЯ?
ВЫБИРАЕМ  УХОД  ПО  ТИПУ  КОЖИ

Бьюти%уход важно подбирать в соответствии с типом кожи. Как
его определить и не покупать ненужную косметику?

всех участках, а после умывания вы
увидите, как кожа почти сразу нач�
нет блестеть.
Жирной коже требуется бережный
уход: ее нельзя очищать «до скри�
па». Не используйте скрабы с круп�
ными абразивными частицами —
вы рискуете травмировать дерму.
Не стоит умываться слишком час�
то, тем более горячей водой, так
как она усиливает выработку себу�
ма. Средства со спиртом в составе
тоже под запретом: они сушат кожу.
Умывайтесь гелями и пенками с
кислотами, для демакияжа исполь�
зуйте гидрофильное масло. Проти�
райте кожу лосьоном с противовос�
палительными компонентами, за�
тем наносите сыворотку с ниаци�
намидом и ретинолом, которые по�
могут купировать воспаления.
Крем лучше выбирать с пептидами,
керамидами и скваланом.
В рутинный бьюти�уход включите
тканевые и кремовые маски, а вот
с глиняными стоит быть аккурат�
нее, чтобы не было обезвоживания.

НОРМАЛЬНАЯ
поддержание  баланса
Нормальную кожу можно узнать по
не ярко выраженным порам в Т�
зоне, редкому чувству сухости, по�

явлению сального блеска исключи�
тельно в жару. Рельеф обычно ров�
ный, тон без прыщей и покрасне�
ний.
То, что кожа нормальная, вовсе не
означает, что за ней не нужно уха�
живать. Важно бережно очищать
дерму гелями и пенками с гиалу�
роновой кислотой, бетаином и со�
ком алоэ, тонизировать лосьона�
ми с D�пантенолом и биолином.
Время от времени наносите сыво�
ротки и увлажняющие кремы, 1�2
раза в неделю используйте очища�
ющие и питательные маски, в сол�
нечную погоду не забывайте нано�
сить легкий безмасляный санкс�
крин.
Для ночного ухода можно исполь�
зовать кремы с антиоксидантами и
низкомолекулярной гиалуроновой
кислотой, в зимнее время — колд�
кремы для защиты от мороза и вет�
ра.

Тип кожи определяется гене�
тически, но может меняться в

течении жизни под влиянием
различных факторов — колеба�
ний гормонального фона, возра�
стных изменений, климата, обо�
стрения хронических заболева�
ний, неправильного ухода.
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Коллекция  рецептов

Куриное филе
нарежьте ку�
биками, об�
жарьте до зо�
л о т и с т о г о
цвета. От�
дельно об�
жарьте грибы
с луком. Бол�
гарский пе�
рец нарежьте
дольками. В
форму выло�
жите курицу,
грибы, перец,
зеленый горо�
шек. Добавьте
соль, перец, специи, пере�
мешайте.
Равномерно выложите рис,
залейте кипятком. В центр
положите головку чеснока.

ОСЕННИЙ  ОБЕД

Горох залейте водой на 3�5
ч. Воду слейте, влейте 2,5
л свежей воды. Варите 1 ч.
В кастрюлю опустите реб�
рышки. Варите еще 30�40
мин., ребрышки выньте.
Картофель очистите, на�
режьте кубиками, опусти�
те в бульон, добавьте соль,

ГОРОХОВЫЙ  СУП

Картофель очистите, на�
режьте кубиками. Тыкву очи�
стите, удалите семена и на�
режьте кубиками. Чеснок
очистите и разрежьте на
крупные части.
В толстостенную кастрюлю
влейте растительное масло,
положите чеснок и жарьте до
появления запаха. Чеснок
сразу уберите. Положите в
кастрюлю картофель и тык�
ву, жарьте 5 мин., помеши�

СУП+ПЮРЕ  ИЗ  ТЫКВЫ
Тыква — 400 г, картофель — 2 шт., вода � 1 л, чеснок � 2
зубчика, растительное масло � 2 ст.л., сливки (10%) �
100 мл, соль, черный перец — по вкусу, сухарики, тык�
венные семечки — для подачи.

вая, добавьте соль, перец.
Влейте воду, доведите до
кипения, накройте крышкой,
варите 10�15 мин. до мягко�
сти овощей.
Взбейте суп блендером до
однородности. Добавьте по�
догретые сливки, переме�
шайте, доведите до кипения,
но не кипятите. Снимите с
огня.
Подавайте с сухариками и
тыквенными семечками.

Копченые свиные ребрышки � 300 г, вода � 2,5 л‚ горох
– 200 г, картофель — 2 шт., морковь — 2 шт., лук � 1 шт.,
томатная паста � 2 ст.л., растительное масло для жар�
ки, соль, черный перец — по вкусу.

перец. Варите 7�10 мин.
Морковь и лук очистите,
крупно нарежьте, обжарь�
те на растительном масле
до золотистого цвета. До�
бавьте томатную пасту,
соль, перец. Выложите в
кастрюлю. Варите 10�15
мин.

«ОХОТНИЧЬИ» СЕКРЕТЫ
Чтобы придать горячему блюду аромат костра, до�

бавьте охотничьи колбаски, копченые бекон или гру�
динку, ребрышки. Овощи (болгарский перец, кабачок,
помидоры) можно не жарить, а запекать, а потом
класть в блюдо. Для пикантности в бульон положите
острый сушеный перчик на 5�7 мин. Или влейте 1 ст.
л. водки за 5 мин. до окончания приготовления.

БЕДРЫШКИ  С  КАРТОШКОЙ
Куриные бедрышки � 400 г, картофель — 5�6 шт., тома�
ты черри � 100 г, чеснок � 1 головка, томатная паста
или кетчуп — 2 ст.л. растительное масло — 2 ст.л.,
карри – 1 ч.л., соль, черный перец � по вкусу.
Чеснок очистите, пропусти�
те через пресс. Разделите
массу на две части. В одну
добавьте соль, перец, пере�
мешайте и натрите бедрыш�
ки со всех сторон. Влейте ра�
стительное масло, добавьте
томатную пасту или кетчуп,
перемешайте, уберите в хо�
лодильник на 30�40 мин.
Картофель очистите, на�

режьте крупными дольками.
Добавьте оставшийся чес�
нок, соль, перец и карри. Пе�
ремешайте, выложите в
форму. Сверху выложите
бедрышки и томаты черри.
Накройте форму фольгой.
Поставьте в разогретую до
180° духовку на 40 мин. Сни�
мите фольгу, запекайте еще
20 мин.

ПЛОВ  С  ГРИБАМИ  В  ДУХОВКЕ
Куриное филе � 200 г, рис � 200 г, болгарский перец � 2
шт., шампиньоны — 150 г, лук � 1 шт., зеленый горо�
шек � 3 ст.л., чеснок — 1 головка, кипяток — 600 мл,
сливочное масло для жарки, соль, черный перец, лю�
бые специи – по вкусу.

Накройте форму фольгой.
Поставьте в разогретую до
180° духовку на 20 мин.
Снимите фольгу, запекай�
те еще 20 мин.
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Морковь и лук очистите.
Морковь натрите на мелкой
терке, лук нарежьте тонкими
полукольцами. Обжарьте
овощи на растительном мас�
ле до золотистого цвета. Цу�
кини нарежьте мелкими ку�
биками. Добавьте к овощам,
жарьте 3�5 мин. Добавьте
соль, перец.
Растопите сливочное масло,
просейте муку. Жарьте, по�
мешивая, до золотистого
цвета. Воду и сливки подо�
грейте, тонкой строкой влей�

Картофель очистите, натри�
те на мелкой терке или про�
пустите через мясорубку.
Посолите, оставьте на 10�15
мин. Массу хорошо отожми�
те.
Вскипятите молоко, влейте к
картофелю. Добавьте соль,
перец, крахмал, просейте
муку. Тщательно перемешай�

КАРТОФЕЛЬНЫЕ  ОЛАДЬИ
Картофель — 500 г, молоко � 100 мл, мука � 1 ст.л.,
картофельный крахмал — 1 ч.л., йогурт � 100 мл, чес�
нок � 2 зубчика, лимонная цедра � 0,5 ч.л., сушеный
орегано — 1ч.л., укроп — 1 веточка, растительное мас�
ло для жарки, соль, черный перец � по вкусу, слабосо�
леный лосось и зелень — для подачи.

Куриное филе нарежьте ку�
биками, обжарьте до золо�
тистого цвета. Лук очисти�
те, мелко нарежьте. До�
бавьте к курице, жарьте
еще 2�3 мин.
Баклажаны и морковь на�
режьте крупными кружочка�
ми. Кабачок — крупными ку�

ТОМЛЕНОЕ РАГУ
Куриное филе � 400 г, баклажаны � 2 шт. кабачок � 1/2
шт., помидоры — 2 шт., морковь — 2 шт., лук � 1 шт.,
томатная паста — 1 ст.л., сметана � 2 ст.л., чеснок � 1
головка, растительное масло для жарки, соль, черный
перец � по вкусу.

биками, помидоры — доль�
ками. Чеснок очистите, про�
пустите через пресс. Со�
едините все ингредиенты,
добавьте томатную пасту,
сметану, соль, перец, влей�
те чуть�чуть воды. Переме�
шайте, поставьте в разогре�
тую до 190° духовку на 1 ч.

ДЛЯ  ПРОМОЗГЛЫХ  ВЕЧЕРОВ
Когда на улице сыро и прохладно, хочется согреть�

ся. В этом помогут специи! Для салатов и закусок ис�
пользуйте такую смесь: сушеная мята, апельсиновая
цедра и красный молотый перец; сушеный имбирь и
карри; молотый красный перец и сушеный чеснок. Для
горячих блюд: зира, кориандр и кардамон; куркума и
черный молотый перец; гвоздика, кардамон и черный
перец.

те. Влажными руками сфор�
муйте оладьи. Обжарьте на
масле с двух сторон до зо�
лотистой корочки.
Соедините йогурт, чеснок,
лимонную цедру, укроп,
орегано, перец. Взбейте
блендером. Подавайте ола�
дьи с соусом, рыбой и зе�
ленью.

Яйца сварите вкрутую, на�
режьте дольками.
Овощи и зелень вымойте.
Болгарский перец нарежь�
те тонкими дольками. Са�
лат, базилик и руколу на�
рвите руками. Соедините

ЛАЗАНЬЯ  С  ЛОСОСЕМ
Листы для лазаньи � 10�12 шт., филе лосося — 600 г,
цукини — 1 шт., морковь — 1 шт., лук � 2 шт., сливочное
масло – 50 г, мука � 2 ст.л., вода � 250 мл, сливки (10%)
— 250 мл, сыр – 100 г, растительное масло для жарки,
соль, черный перец — по вкусу.

те к муке, добавьте соль, пе�
рец. Доведите до кипения,
убавьте огонь. Тушите, поме�
шивая, 5�7 мин., пока соус не
загустеет.
Лосось нарежьте кубиками.
На дно формы выложите
лист лазаньи, сверху — ово�
щи и рыбу, полейте соусом.
Повторите слои. Сверху вы�
ложите рыбу, полейте соусом
и посыпьте тертым сыром.
Поставьте форму в разогре�
тую до 190° духовку на 45�50
мин.

САЛАТ «ГРЕК»
Болгарский перец � 2 шт., яйца � 2 шт., редис � 5 шт.,
маслины — 1 горсть, листовой салат � 1 пучок, базилик
� 1 пучок, рукола, соль, черный перец, любые специи �
по вкусу. Для заправки: соевый соус � 2 ст.л., оливко�
вое масло 3 ст.л., лимонный сок — 1 ч.л., мед — 1 ч.л.,
сушеный орегано — 1 щепотка.

все ингредиенты. Добавь�
те соль, перец, специи. Со�
едините соевый соус, олив�
ковое масло, лимонный сок,
мед и орегано. Взбейте
блендером. Заправьте са�
лат.



34 №44  ноябрь 2024

СКАНВОРД НА СТР. 15 СКАНВОРД НА СТР. 23

ОТВЕТЫ  НА  СКАНВОРДЫ,  ОПУБЛИКОВАННЫЕ  В  №43

О.О.О. "ИЗДАТЕЛЬСТВО   ВАДИМА    ГЕДЖАДЗЕ"

Наш адрес: Грузия.  Тбилиси.  0112  ул. Г. Чубинашвили,  50,
3%й этаж.

Гл. редактор Нина Сурова
Тел.: 574%03%21%59

 ЦЕНА 2 лари 50 тетри.
В  дайджесте  использованы  материалы,  фото

и  сканворды  из  зарубежных  журналов   и газет.
Мнение редакции может не совпадать

с   мнением   авторов. За материалы, не заказан%
ные редакцией,  гонорары не выплачиваются.

Моя  дача

з опавших листьев после пере�
превания получается рыхлый
субстрат � листовой перегной.

Да, он не богат питательными веще�
ствами по сравнению, например, с на�
возным перегноем. Тем не менее в нем
содержится определенное количество
фосфора, калия, азота, магния, каль�
ция, кремния. Листовой перегной от�
лично подходит для разрыхления гли�
нистых почв и в то же время чуть уп�
лотняет, задерживает влагу в песча�
ном, быстро пересыхающем грунте.
Оценят листовой перегной и дожде�
вые черви, а они, как известно, для
почвы � благо.
Как быть с листьями с больных дере�
вьев? Считается, что при идеальном
процессе перепревания большинство
возбудителей болезней погибают.
Однако в реальности температура по

ГОТОВИМ  ЛИСТОВОЙ  ПЕРЕГНОЙ
Наводя порядок на участке, некоторые садоводы… сжигают
собранную листву или вывозят ее за пределы дачного поселка.
Напрасно! Ведь это органика, которая может принести земле
пользу.

краям листовой кучи будет не такая
высокая, как в ее середине, а значит,
можно разнести потом заразу по все�
му участку.
Не подойдут листья с высоким содер�
жанием дубильных веществ � напри�
мер, дубовые, каштановые, листья
грецкого ореха, лещины. Они будут
долго перепревать. Чтобы ускорить
процесс, их можно предварительно
измельчить. Сейчас для этого суще�
ствуют специальные садовые измель�
чители.
Перепревание пойдет быстрее (и пи�
тательная ценность перегноя будет
выше), если прослоить листья почвой
или готовым перегноем, сырой тра�
вой, если регулярно увлажнять кучу,
полить раствором мочевины, настоем
коровяка или использовать препара�
ты, содержащие микроорганизмы.

Для приготовления листового пере�
гноя листья закладывают в кучи, по�
лиэтиленовые мешки, сетчатые кон�
тейнеры и увлажняют. Перегной бу�
дет готов через 1�2 года в зависи�
мости от того, какие листья были взя�
ты и каким образом происходила зак�
ладка. Полуперепревшие листья
можно использовать как мульчу или
как укрытие многолетников на зиму.
А готовый листовой перегной подхо�
дит как для улучшения структуры по�
чвы на участке, так и для субстрата,
используемого весной для рассады,
укоренения черенков, посадки сажен�
цев.

Для перегноя следует исполь�
зовать только здоровые листья,

не пораженные грибком или вре�
дителями.

БЫЛ ОДИН
КУСТ СМОРОДИНЫ +
СТАЛО НЕСКОЛЬКО!

Черную смородину я размно�
жаю отводками. Весной в при�
ствольных кругах сначала рых�
лю почву, заправляю ее пере�
гноем, перемешанным с зем�
лей, поливаю. Затем выбираю
несколько двухлетних ветвей,
пригибаю их к выкопанным ка�
навкам, закрепляю проволокой
и засыпаю почвой, сверху кла�
ду груз. Снаружи оставляю
концы побегов с двумя�тремя
почками, а верхушки обрезаю.
В течение всего сезона отвод�
ки поливаю, рыхлю около них
почву, удаляю сорняки. На них
образуются придаточные кор�
ни, а осенью, в конце сентяб�
ря, укоренившиеся кустики от�
деляю от материнского расте�
ния и пересаживаю на постоян�
ное место.

Алла






