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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ЛЕДИ ГАГА ПЕРЕНЕСЛА
МИРОВОЙ ТУР НА 2026 ГОД

ЛИАМ НИСОН БОЛЬШЕ НЕ БУДЕТ
СНИМАТЬСЯ В КИНО

ТИМ БЕРТОН ПРИЗНАЛСЯ, ЧТО
СКЛОНЕН К ДЕПРЕССИЯМ

Легендарный режис

сер Тим Бертон признал

ся, что он технофоб и соц

сети вызывают у него деп

рессию. По словам созда

теля «Эдварда Руки
нож

ницы», сериала «Венз

дей» и других знаменитых
лент, пользование Сетью
угнетает Тима. Более того
— от соцсетей он мгно

венно начинает замы

каться в себе.

«Все, кто меня знает,
знают, что я технофоб.
Если я зайду в интернет,
то обнаружу себя в деп

рессии. Меня пугало, что
я начинал спускаться в
темную дыру. Поэтому я
стараюсь избегать Интер

нета, потому что он не
приносит мне радости. Я
очень быстро впадаю в

депрессию, возможно,
быстрее, чем другие
люди», — поделился 66

летний режиссер BBC.

Кроме этого Бертон
также признался, что ис

кусственный интеллект
пугает его. Режиссер, в
частности, вспомнил об
изображениях с персона

жами Disney, которые со

здала нейросеть, исполь

зуя его стилистику, и это
вызвало у Тима ужас: «

Было такое ощущение,
будто у меня забрали
душу».

Поэтому Бертон вся

чески избегает соцсетей
и практически не сидит в
Интернете. А вместо это

го любит заниматься дру

гими вещами, например,
наблюдать за облаками
или рассматривать свою
коллекцию из 10 гигантс

ких моделей динозавров,
которые он держит на зад

нем дворе своего дома в
Лондоне. Режиссер при

обрел их в парках развле

чений — среди них 6
мет

ровый тираннозавр и 15

метровый бронтозавр.

Американская певица и
актриса Леди Гага была
вынуждена перенести
мировой тур на 2026 год.
Ранее планировалось, что
во время своего турне,
которое должно было со

стояться в следующем
году, певица будет пре

зентовать свой новый
альбом, однако из
за не

хватки свободных площа

док на это время событие
пришлось отложить.

Например, в Великоб

ритании все большие ста

дионы и идеальные для

концерта места уже заня

ты такими исполнителями
и группами как Дуа Липа,
Брюс Спрингстин, Cold

play, Oasis, Бейонсе и мно

гими другими, которые
также запланировали свои
выступления на 2025 год.

Отметим, что предсто

ящий тур Леди Гаги дол

жен быть самым масш

табным в ее карьере, од

нако как певице, так и по

читателям ее творчества
придется набраться тер

пения и немного подож

дать.

Британский актер, звез

да боевиков, а также
«Звездных войн», Лиам
Нисон объявил о завер

шении карьеры в кино. 72

летний артист решил уйти
на пенсию, чтобы дать
дорогу молодым актерам.

Однако главной причи

ной стал возраст — Ни

сон признался, что физи

ческие нагрузки для него
бывают слишком тяжелы

ми, и ему не по душе
мысль, что все больше
сцен вместо него выпол

няют каскадеры.

«Мне 72, и в какой
то
момент это должно было
завершиться. Зрителей
не обманешь, я не хочу,

чтобы Марк (дублер акте

ра. — Ред.) выполнял за
меня все сцены с драка

ми», — заявил актер изда

нию People.

По словам Лиама, в
этом году он планирует за

кончить работу над не

сколькими фильмами, что

бы уже с 2025
го отойти от
дел. Вероятно картины
«Голый пистолет» и «Про

щение», которые должны
выйти в конце 2024
го года,
станут последними в карь

ере Нисона.

Вместе с этим остает

ся открытым вопрос пере

станет ли актер снимать

ся вообще, или только в
боевиках.
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В ПАРИЖЕ ОТКРЫЛАСЬ НОВАЯ ВЫСТАВКА DIOR

ОПУБЛИКОВАН РЕЙТИНГ САМЫХ ЖЕЛАННЫХ
БРЕНДОВ И ВЕЩЕЙ

отца и сына. Лиам был потерянной
душой, сам собой, за тысячи миль
от дома — это ужасно. Но он всегда
звонил Беару. Они много разгова

ривали друг с другом, и Лиам ви

делся с ним так часто, как мог. Не

смотря на свои трудности, о кото

рых мы знаем в полной мере, Лиам
очень любил сына. Слабым утеше

нием является то, что Беар всегда
будет обеспеченным», — расска

зал изданию источник, близкий к
покойной звезде.

Напомним, Лиам Пейн погиб 16
октября в результате падения со
своего номера в отеле CasaSur
Palermo в Буэнос
Айресе. В день
трагедии певец вел себя неадек

ватно: бегал по этажу, громил но

мер, душил в лифте другую гостью
отеля, а также устроил скандал с
секс
работницами, которым отка

зался платить за услуги.

7�ЛЕТНИЙ СЫН ЛИАМА ПЕЙНА УНАСЛЕДУЕТ БОЛЕЕ
30 МИЛЛИОНОВ ФУНТОВ СТЕРЛИНГОВ

Стало известно, что после гибе

ли Лиама Пейна его состояние
унаследует 7
летний сын Беар. Об
этом сообщил инсайдер Daily Mail.

Беар — сын Лиама и солистки
группы Girls Aloud Шерил Коул.
Мальчик родился в 2017, а уже че

рез год пара распалась. Малыш
остался жить с мамой в Англии, пока
его отец большую часть своего вре

мени проводил в Америке.

Однако Лиам поддерживал обще

ние с сыном на расстоянии и фи

нансово его обеспечивал. Как со

общает издание, певец заранее по

заботился о значительном наслед

стве для сына. В частности, после
смерти папы семилетний Беар дол

жен получить состояние более 30
миллионов фунтов стерлингов. Та

кую колоссальную сумму Лиам за

работал в «золотые годы» One
Direction и смог сохранить для

сына, несмотря на свою наркоти

ческую и алкогольную зависимость.

«Он любил Беара и всегда хотел
поступать правильно в финансовом
отношении. Трагично, что у них ни

когда не было подлинной связи

Эксперты платформы Lyst, спе

циализирующейся на анализе по

требительского поведения в фэшн

индустрии, назвали самые популяр

ные бренды и вещи в 3 квартале
2024 года. Так, итальянский бренд
Miu Miu вернулся на первое место
рейтинга, потеснив лидера про

шлого квартала — испанскую мар

ку Loewe. На третьем месте распо

ложился модный дом Prada, на чет

вертом — Saint Laurent, а замыкает
пятерку Аlaїа. Наиболее популяр

ными ретейлерами также назвали
Bottega Veneta, Jacquemus, Gucci,
The Row и Valentino.

В списке самых желанных вещей
первое место заняли Alaпa и их пер


форированные балетки. Далее —
Coach с сумкой Brooklyn и Puma с
кроссовками Speedcat. Еще в спис

ке — рабочая куртка Toteme, бай

керские ботинки Ganni и солнцеза

щитные очки Tom Ford, по форме
напоминающие нашумевшую мо

дель Phoebe Philo.

Напомним, платформа Lyst ре

гулярно публикует рейтинг самых
популярных брендов и товаров.
Аналитики компании анализируют
поведение пользователей. В част

ности, поиск и просмотр продуктов,
продажи, а также упоминания в со

циальных сетях, статистику актив

ности и вовлеченности по всему
миру за трехмесячный период.

Французский Дом моды Dior открыл новую
выставку в Париже. Она посвящена многолет

нему сотрудничеству бренда с немецким
fashion
фотографом Питером Линдбергом.

Он снимал работы всех дизайнеров дома –
Кристиана Диора, Ив Сен Лорана, Марка Бо

ана, Джанфранко Ферре, Джона Гальяно и
Марии Грация Кьюри.

В экспозиции представлены более 100
изображений, охватывающих три десятилетия
с 1988 по 2018 год. Выставка построена так,
что рядом с каждой фотографией стоит ма

некен, одетый в образ со снимка.

В частности, вы сможете увидеть 80 знако

вых образов Dior, которые были запечатлены
на Таймс
сквер в Нью
Йорке.

Увидеть экспонаты можно в La Galerie Dior
до конца мая 2025 года.
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èáõ   ÀÃŒÚóØÚÑÈÕÚ  
šÈŒÈ   œÑñÊú  

aНабором веса, особенно появле-
нием лишнего веса в области талии;  

aтягой к сладкой и соленой пище;  
aбезразличием ко всему;  
aмышечной слабостью;  
aпроблемами со сном;  
aвыпадением волос... 

 

ùÈŒ   ÈáõŒÑ   œáñÀŒÎÑÎœ¿õ¿  
Надпочечники - очень маленькие 

парные железы. Они располагаются 
в области поясницы над верхней 
частью почек и являются частью эн-
докринной системы. Надпочечники 
вырабатывают около 50 биологиче-
ски активных веществ - гормонов 
(минералокортикоиды, глюкокорти-
коиды, половые гормоны), которые 
регулируют обмен веществ, про-
цессы роста, половое созревание, 
стресс... Надпочечники отвечают за 
реакцию организма на стресс, син-
тезируя гормоны адреналин и кор-
тизол. Под влиянием адреналина 

увеличиваются зрачки, повышается 
артериальное давление, учащается 
дыхание и частота сердечных со-
кращений, ощущается прилив сил. 
Гормон кортизол также активно вы-
рабатывается надпочечниками в от-
вет на стресс. Его основная задача 
- подготовить организм к изменив-
шимся условиям окружающей об-
становки. Под действием кортизола 
регулируется уровень глюкозы в 
крови, активизируется мозг, конт-
ролируется уровень артериального 
давления и работа иммунной си-
стемы организма.  

Чтобы понять, стоит ли идти к эн-
докринологу, задайте себе пять во-
просов: вы чувствуете усталость по 
утрам после семи и более часов 
сна? ...Упадок сил в середине дня? 
...Прилив энергии по вечерам? Вас 
тянет на простые углеводы (съесть 
конфетку) через пару-тройку часов 
после обеда? Вам не нравятся жи-
ровые накопления, особенно «спа-
сательный круг» в области живота? 
Если на большинство вопросов от-
ветили «да», это повод проверить 
уровень кортизола в слюне. 

ÅŒøŒú¿   œáñÀŒÎÑÎœ¿õáø 
aПравильно питайтесь. Исключите 
из рациона кофеин, сахар и его за-
менители. 

aНаладьте режим сна и отдыха. 
Продолжительность ночного сна 
должна быть не менее 8 часов. Важно 
спать в полной темноте. 

aЕсли постоянно чувствуете сла-
бость и вялость, стоит проверить 
надпочечники. Даже в преклонном 
возрасте это не норма. А если на 
слабость жалуется молодой человек 
- тем более.  

aПроверить кровь на гормоны нуж-
но и тем, кто в течение дня активен 
всего несколько часов - на большее 
нет сил.  

aО том, что надпочечники работают 
с перегрузкой, говорят частая рвота 
без повода, дрожь в руках, голово-
кружение, учащенное сердцебиение, 
беспричинное потоотделение. А еще 
периодические панические атаки, 
приступы гнева... 

Нефролог,  
врач высшей категории

Результаты нового на-
учного эксперимента 

ошеломили. Оказалось, 
что пальмовое масло, ко-
торое добавляют в боль-
шое количество продук-
тов питания, провоцирует 
распространение раковых 
клеток по всему организ-
му больного. Раститель-
ный жир меняет ДНК опу-
холи, делая ее более 
агрессивной. 

Пальмовое масло сего-
дня добавляют даже в кон-
феты и косметику и обя-
зательно в хлеб и марга-
рин, в шоколадные пасты. 

Например, в известную 
всем Nutella - для того, 
чтобы сделать ее текстуру 
гладкой и максимально 
продлить срок годности. 
Так вот, этот ингредиент 
признан самым канцеро-
генным из всех масел. Вы-

явленная недавно связь 
пальмового масла с раком 
поможет остановить рас-
пространение раковых кле-
ток в другие органы и об-
разование метастаз. Экс-
перименты на животных 
показали, что из-за при-

сутствия в их рационе про-
дуктов, содержащих паль-
мовое масло, количество 
метастаз резко увеличи-
вается. И даже если не-
долго питаться такими «де-
ликатесами», клетки опу-
холи продолжают давать 
метастазы. Вывод, который 
сделали ученые: если све-
сти к минимуму потребле-
ние продуктов, содержа-
щих пальмовое масло, 
можно затормозить ско-
рость метастазирования 
рака, а значит, спасти жизнь 
больным раком, а здоро-
вым – не заболеть им.

Пальмовое масло сегодня добавляют  
в молочные продукты, мороженое, конфеты  

и обязательно в хлеб и маргарин, в шоколадные 
пасты и даже косметику.

Синдром усталых надпочечников - этот термин недавно появился  
в медицине, но многие врачи уже называют его болезнью ХХI века. 

Õ‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍË ÛÒÚ‡ÎË...

îÇæïÄ   êç   ÅÇï£î¢   
äàïÇàÆ   ÉÇè   ÇâÉàææêéì¢î
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Мое здоровье

Свободное дыхание носом необходимо для правильного  
функционирования всех систем организма. Что делать, если 

дышать носом не получается?

ÅÄùàîô   ìà   ä¢ÿêÆ   ìÄæ?

Когда не дышит нос, мир теряет 
краски. Пропадает вкус люби-
мых блюд, возникает ощуще-

ние тяжести в голове. Исправить 
ситуацию можно, зная причину про-
исходящего. 

 

ÅÃŒÕÈÊñœÔÑ  
ºáíŒØÑóáœ¿Ú  

Самая частая причина нарушения 
носового дыхания -вирусные и бак-
териальные инфекции. Из-за отека 
слизистой появляются насморк и 
заложенность носа. Могут добавить-
ся и другие симптомы - головная 
боль, повышение температуры тела, 
боль в горле.  

Лечение обычно включает в себя 
промывание носа солевым раство-
ром (1/2 ч. л. соли на 1 стакан ки-
пяченой воды), обильное питье, ин-
галяции. Можно сделать компресс: 
ткань смочите в теплой, но не горя-
чей воде и положите на переносицу 
на 15 минут. Это поможет разжижить 
слизь и вывести ее из носа. Также 
установите в комнате увлажнитель 
воздуха.  

Врач может выписать сосудосу-
живающие капли. Но дольше недели 
их применять нельзя, так как они 
вызывают привыкание. Это чревато 
уже медикаментозным ринитом, ко-
гда нос перестает дышать без ка-
пель. Впоследствии это может пе-
ретечь в атрофический ринит, хро-
нический риносинусит или гипер-
плазию носовых раковин. 

 

ÇØØÑÃú¿ÎÑÕõ¿ã   Ã¿œ¿È  
Аллергический ринит - это на-

сморк и заложенность носа из-за 
контакта с аллергеном (пыльцой, 
шерстью животных, некоторыми 
продуктами и т.д.). Им страдает 
примерно 24% жителей страны. 
Кроме затруднения дыхания, со-
стояние часто сопровождается сле-
зоточивостью, чиханием, покрас-
нением глаз, избыточными выде-
лениями из носа.  

Противоаллергическая терапия 
в моменты обострения включает в 
себя прием антигистаминных пре-
паратов и промывание носа. Для 
облегчения состояния в некоторых 
случаях врач выписывает гормо-
нальные спреи.  

 

ÉÑáõÍ¿Ú   œá   ºáÀáÌ¿  
Некоторые люди слишком чув-

ствительно реагируют на запах ду-
хов, пыль, табачный дым, автомо-
бильные выхлопы и другие вполне 
стандартные раздражители. В ме-
дицине такие реакции не относят к 
аллергическим, а объясняют гипер-
чувствительностью рецепторов к 
конкретным веществам. Может сох-
нуть слизистая, чесаться нос, по-
являться ощущение заложенности 
и отека.  

Лекарства от гиперчувствитель-
ности, увы, не существует, но, если 
изучить свои реакции, можно ми-
нимизировать неприятные ощуще-
ния. Носите с собой солевой раствор 
и промывайте нос при контакте с 
раздражителем. Это позволит вы-
мыть избыток раздражающих частиц.  

 

êÕõÃ¿óØÑœ¿Ñ   œŒÕŒóŒã  
ÀÑÃÑúŒÃŒñõ¿  

Это механическая деформация 
внутреннего хряща, который раз-
деляет нос на две половины. При-
чиной может стать травма носа в 
детском или взрослом возрасте, 
аномалия развития во внутриутроб-
ном возрасте.  

Часто искривленная перегородка 
не доставляет проблем, но в неко-
торых случаях может стать причиной 
хронических заболеваний. Напри-
мер, эту патологию находят у 80% 
людей, страдающих хроническим 
риносинуситом. В этом случае также 

могут появиться заложенность носа, 
затрудненность носового дыхания, 
храп. Если искривление значитель-
ное, возникает риск апноэ - задерж-
ки дыхания во сне. 

Искривление перегородки диаг-
ностирует отоларинголог. Консер-
вативное лечение в виде спреев и 
сосудосуживающих капель может 
принести временное облегчение 
(например, если из-за искривления 
перегородки обострился риносину-
сит), но кардинально проблему ре-
шит только септопластика. Это опе-
рация по исправлению перегородки, 
во время которой хирург удаляет 
искривленные участки и выравнивает 
разделительный хрящ. Вмешатель-
ство проводят под общим (реже - 
местным) наркозом.  

 

ÅŒØ¿ÀÔ   ¿   áñÑœŒ¿ñÔ  
Полипы - это доброкачественные 

новообразования на слизистой обо-
лочке носа. Чаще всего они встре-
чаются у людей, которые подвер-
жены поллинозу или страдают хро-
ническим синуситом.  

Из-за постоянного отека в тканях 
происходят изменения: они разрас-
таются и превращаются в наросты 
на слизистой, которые затрудняют 
дыхание. Полипы не проходят сами, 
их можно удалить только хирурги-
ческим путем. 

Аденоиды - это патологическое 
разрастание лимфоидной ткани. 
Чаще всего они встречаются у детей 
с 3 до 10 лет, но бывают и у взрослых. 
К увеличению аденоидов во взрос-
лом возрасте приводят проживание 
в местах с загрязненным воздухом, 
курение, работа с токсичными ма-
териалами, а также некоторые бо-
лезни.  

Для диагностики врачу обычно 
достаточно визуального осмотра, 
но могут потребоваться дополни-
тельные обследования. Консерва-
тивное лечение включает в себя ан-
тибактериальную терапию, витами-
ны, антигистаминные препараты, 
промывание носа, физиотерапию. 
Если оно не помогает, врач назначает 
операцию.

Первое желание, когда нос 
не дышит, - воспользовать-

ся сосудосуживающими кап-
лями. Однако частое их исполь-
зование вызывает привыкание! 
Лучше проконсультироваться 
с врачом.



ÅÃ¿   íØ¿ºŒÃÊõŒÕÈ¿  
Человек, страдающий близору-

костью, хорошо различает предметы, 
размещенные вблизи, но плохо видит 
те, которые находятся вдали. Улучшить 
зрение помогут такие упражнения.  
| Быстро моргайте, сильно 
сжимая веки. Открывать/за-
крывать глаза нужно через 
сопротивление (10 раз).  
| Рисуйте глазами восьмерки.  
| Делайте глазами прямые 
линии (вертикальные, гори-
зонтальные, диагональные) и 
разные фигуры. «Рисовать» нужно 
так, чтобы движения были макси-
мально широкими, но не напрягайте 
глаза слишком сильно.  
| Мягко надавливайте указатель-
ными пальцами на надбровные дуги 
и приподнимайте их.  

Р.S. Этот комплекс эффективен, 
если заболевание не запущено. 

ÅÃ¿   ñáØŠœŒºŒÃõŒÕÈ¿  
При дальнозоркости человек видит 

предметы на дальнем расстоянии, но 
не может сфокусировать зрение на 
тех, что находятся вблизи. Для восста-

новления зрения специалисты ре-
комендуют такие упражнения.  
| Следите за маятником. 
Им может служить каран-
даш, кончик которого раз-
мещают на уровне носа и 
покачивают его.  
| Рисуйте носом буквы. На 

кончике носа мысленно поставь-
те точку и как бы пишите им письмо.  

| Следуйте за каким-нибудь дви-
жущимся объектом на улице. 
Упражнение можно выполнять, стоя 
на балконе. 
| Закройте левый глаз и наклоните 
голову к плечу. Упражнение повторите, 
закрыв правый глаз, - итак 5-10 раз.  

Р.S. При дальнозоркости реко-
мендуется ежедневно делать массаж 

бровей. Его выполняют пальцами, 
делая легкие круговые движения. 
Всего 2-минутная процедура помо-
жет расслабиться. Результат будет 
виден уже через неделю. 

 
ÅÃ¿   áÕÈ¿úøáÈ¿ºøÑ  

| Плавно поворачивайте голову с 
закрытыми глазами к солнцу или к 
другому источнику света. Можно 
выполнять гимнастику во время за-
ката - тогда солнце не будет слепить.  
| Научитесь погружать глаза в тем-
ноту, то есть плотно закрыв их ла-
донями, или наденьте хлопчатобу-
мажную черную маску для сна.  
| Часто моргайте, особенно работая 
за компьютером. Пересыхание ро-
говицы может спровоцировать из-
менение ее формы. 

Офтальмолог,  
врач высшей категории

Крошечные клещи демо-
дексы паразитируют на 

коже млекопитающих, в том 
числе и на коже людей. Они 
предпочитают селиться 
там, где есть волосяные 
фолликулы - на бровях и 
ресницах, а также в наибо-
лее жирных областях кожи 
- на носу, щеках, лбу и под-
бородке, так как питаются 
кожным жиром. Носителя-
ми клещей являются треть 

детей и молодых людей, 
половина взрослых и 2/3 
пожилых людей. Клещи пе-
редаются при соприкосно-
вении волос, бровей и саль-
ных желез в области носа.  

Клещ demodex живет 
несколько недель, после 
чего его трупик разлага-
ется внутри фолликула или 
сальной железы. Крошеч-
ное «кладбище» может на-
ходиться в бровях.  

Демодексы не имеют 
ануса, поэтому копят фека-
лии в себе, а после смерти 
эти отходы забивают поры. 
Это вызывает повреждения 
тканей кожи в виде розацеа.  

Чаще всего наличие 
клещей незаметно и не со-
провождается какими-
либо симптомами. Но ко-
гда иммунная система 
ослабевает из-за болезни 
или стресса, численность 
клещей резко возрастает.  

Взрослые клещи дости-
гают размера 0,3-0,4 мм. 
По ночам они могут выби-
раться из фолликул и пе-
редвигаться по коже со ско-
ростью 8-16 см/час. Почему 
по ночам? Потому что света 
они стараются избегать.  

Обследование на клеща 
весьма простое: дермато-
лог аккуратно выдергивает 
у пациента несколько рес-
ниц или волосков из брови 
и отправляет их в лабора-
торию, где их рассмотрят 
под микроскопом. 

Дерматолог,  
врач 1-й категории
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Во время гимнастики нельзя переутомлять и слишком сильно  
напрягать глаза. Также очень важно не забывать моргать,  

чтобы происходило естественное увлажнение роговицы. Упражнения 
помогают только при ежедневном выполнении.

ÕÂ Á‡·˚‚‡ÂÏ ÏÓ„‡Ú¸

Да-да, вы не ослышались: сейчас на вашем 
лице, вероятнее всего, проживает целая колония 
клещей демодексов. А если еще не проживает, 
то скоро будет проживать, так как заразиться 

демодекозом проще простого.  
Что же это за зверь такой - клещ железница?

ÅÃ¿   õáõ¿Ì  
íŒØÑºœÚÌ   úØáº  
œÑØŠºÚ   ñÑØáÈŠ  

ú¿øœáÕÈ¿õÊ 
 

1. Конъюнктивит и бле-
фарит. ВО время об-

острения воспаления гим-
настика стимулирует вы-
деление слезной и других 
жидкостей. Вместе с ней 
болезнетворные бактерии 
разносятся по организму 
и могут спровоцировать 
воспаление. 

2. Отслоение сетчатки. 
Это заболевание со-

провождается отделением 
тонкого слоя светочув-
ствительной ткани от со-
судистой оболочки глаза. 
Есть риск, что упражнения 
усугубят проблему. 

3. Глаукома. Гимнастику 
не делают во время об-

острения заболевания. Если 
пациент недавно перенес хи-
рургическое вмешательство, 
упражнения могут спрово-
цировать расхождение швов 
или кровотечение. Выполнять 
гимнастику можно только 
после разрешения врача.

aКлещи живут на подушке около 80 дней, при этом 
оставляют после себя кладку яиц (около 60 штук). 

aДемодекоз век сопровождается сильным зудом, 
блефаритом (воспаление краев век), выпадением 
ресниц, дискомфортом в глазах.  

aКогда иммунная система ослабевает, численность 
клещей резко возрастает.

Цифры и факты

Ä   èïàÖÇò,   åêéôÖêò   ìÇ   ïêûà

 

Все 

упражнения 

помогают, толь-

ко если выполнять 

их регулярно, каж-

дый день и в хоро-

шем настрое-

нии.
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ÉáœŠÏÑ   ¿º-ºá   úŒÃøŒœŒó  
ñÑãÕÈó¿ÈÑØŠœŒ   ÀŒØœÑØ¿  

Мнение о том, что женщины пол-
неют из-за гормональных препара-
тов, сохранилось с 1950 годов про-
шлого столетия. В то время появи-
лись противозачаточные таблетки 
первого поколения. В них содержа-
лось 50 мкм эстрогена. Что это зна-
чит? 

Для женского организма 50 мкм 
эстрогена - очень большая доза. 
Из-за высокой концентрации гор-
монов у женщин нарушался мета-
болизм. Тело не сжигало все съеден-
ные калории, и они накапливались 
в проблемных местах: в области жи-
вота, на бедрах, в груди. 

Убрать жировые отложения было 
сложно, ведь женщины страдали 
не только от плохого обмена ве-
ществ. Пациенток мучил волчий го-
лод. Аппетит уменьшался только 
после отмены оральных контра-
цептивов.  

Да, препараты первого поколе-
ния не были идеальными, но ме-
дицина не стоит на месте. Ученые 
уменьшили дозу эстрогена в 2 раза 
и создали оральные контрацептивы 
третьего поколения. У них минимум 
побочных эффектов. Принимая их, 
женщины редко набирают больше 
1-3 кг. А маленькие колебания мас-
сы тела обычно вызывает застой 
жидкости или небольшое повыше-
ние аппетита. Но переживать не 
нужно, с этими последствиями мож-

но бороться. Как именно, сейчас 
расскажем. 

 

ÅŒñÃÊúá   ó   šÈŒø   ñÑØÑ  
œÑ   ÀŒøŒÒœ¿õ  

Зачастую женщины совершают 
одну, но глобальную ошибку. Они 
подбирают гормональные таблетки 
самостоятельно. Спросили у по-
други, посоветовались на форуме, 
почитали статьи - и пошли в аптеку. 
Так делать ни в коем случае нельзя! 
Подбирать противозачаточные пре-
параты должен только гинеколог. 
Желательно, гинеколог-эндокри-
нолог, который разбирается в гор-
монах и строении женской половой 
системы.  

Процедура проста. Вы записы-
ваетесь к врачу и на приеме со-
общаете, что хотите принимать 
оральные контрацептивы. Гинеколог 
проводит осмотр, направляет вас 
на УЗИ органов малого таза и пред-
лагает сдать кровь на уровень гор-
монов. Каких? Все индивидуально 
и зависит от врача. Но желательно 
проверить прогестерон, тестосте-
рон общий и свободный, эстроген, 
тироксин.  

Комплексное обследование по-
может врачу подобрать препараты, 
которые подходят именно вам. А 
это значит, что риск побочных эф-
фектов будет минимальным. 

 

îÑœŠÏÑ   ÕŒØ¿,  
íŒØŠÏÑ   óŒñÔ  

Увеличение объемов при приеме 
гормональных противозачаточных 
препаратов может быть связано с 
появлением отеков. Их причина в 
том, что из-за прогестерона жид-
кость задерживается в мягких тканях. 
Первыми страдают ноги и лицо. Есть 
несколько способов исправить это.  

1. Контролируйте количество 
съедаемой соли в рационе. Она, 
как и прогестерон, мешает орга-
низму выводить лишнюю жидкость. 
Откажитесь от фастфуда и снеков 
- в них очень много соли и калорий, 
но минимум витаминов и минералов. 
Также не злоупотребляйте соленой 
и вяленой рыбой, маринованными 
овощами и салом. Если еда без 
соли кажется вам невкусной, ста-
райтесь солить первые и вторые 
блюда уже после приготовления, в 
тарелке. Старайтесь есть рыбу и 
мясо без соли. Продукты животного 
происхождения всегда содержат 
немного натрия. Не злоупотребляйте 
и соевым соусом.  

2. Не забывайте пить воду. 
Негазированную, без минеральных 
добавок. Из- за прогестерона в 
организме много лишней жидко-
сти, но если сократить употреб-
ление воды, замедлится метабо-
лизм. А это приводит к появлению 
жировых отложений, от которых 
избавиться намного сложнее, чем 
от отеков.  

Вода разжижает кровь. Она 
уменьшает вероятность тромбоза и 
варикозного расширения вен. Еже-
дневная порция жидкости зависит 
от массы тела. Женщина со стан-
дартным телосложением должна вы-
пивать минимум 1,5 л, а те, кто в 
теле, - 2 литра.  

Лучше всего пить негазированную 
воду. Приучите себя выпивать 300-
400 мл холодной воды за полчаса 
до каждого приема пищи. 

Жидкость запускает обмен ве-
ществ и заполняет желудок. Аппетит 
притупляется, и вы съедаете мены-
шую порцию.  

3. Начинайте утро со стакана 
теплой воды с долькой лимона 
или 1 чайн. ложкой меда (а не с 
чашки кофе). Можно добавить све-

Многие женщины относятся к гормональным препаратам  
с недоверием. Их пугают гипотетические негативные последствия. 

И больше всего они боятся лишнего веса.  
Насколько обоснован этот страх? И как не поправиться  

при приеме противозачаточных таблеток?

â Ä É î Ä ì Ç ï £ ì ¢ à    Æ Ç ü ï à Æ è ê   
ê    ï ê ÿ ì ê à    è ê ï Ä â É Ç î î ¢



9

жий корень имбиря, щепотку 
корицы или 100-200 мл 
грейпфрутового сока. Вита-
минный коктейль запускает 
обменные процессы и улуч-
шает работу кишечника. Го-
лод через полчаса после сыт-
ного обеда поможет заглу-
шить стакан воды.  

Чтобы бороться с ночными 
перекусами, на прикроватном 
столике поставьте графин с 
водой и выпейте стакан, как 
только захочется заглянуть в 
холодильник.  

Научиться пить воду сложно. 
Но можно обмануть подсозна-
ние. Носите воду с собой в 
красивой бутылочке или тер-
мосе. Во-первых, так вода бу-
дет ассоциироваться с при-
ятным. А во-вторых, срабаты-
вает закон сохранения энергии. 
Зачем тратить время на зава-
ривание чая, если вода всегда 
под рукой? 

 

ÅŒÎÑøÊ   œÑ   œáñŒ   
À¿ÈŠ  

ñ¿ÊÃÑÈ¿õ¿?  
Страх перед лишними ки-

лограммами иногда толкает 
нас на необдуманные поступки. 
Например, заставляет прини-
мать мочегонные препараты. 
Да, кажется, что ничего плохого 
не произойдет, если вы купите 
травяной чай от отеков, это 
ведь напиток из натуральных 
компонентов. Если не поможет, 
то точно и не навредит. К со-
жалению, такое мнение оши-
бочно.  

Диуретики, синтетические 
и натуральные, выводят из 
организма не только воду, но 
и полезные микро- и макро-
элементы. Вымывается каль-
ций, калий, магний, аскорби-
новая кислота, зато остается 
соль. Натрий откладывается 
в костях и мягких тканях. Ре-
гулярный прием мочегонных 
препаратов приводит к запус-
ку целой цепочки негативных 
последствий.  

Сначала вы заметите сни-
жение трудоспособности и 
нарушение сна. Повышенная 
утомляемость дополнится та-
хикардией и аритмией. Из-

за того, что диуретики ослаб-
ляют мышцы органов малого 
таза и кишечника, участятся 
позывы в туалет, а мочеис-
пускание будет маленькими 
порциями. Происходит застой 
каловых масс в кишечнике, 
может начаться опасная ин-
токсикация. В итоге замед-
ляется метаболизм, что, как 
мы уже выяснили, и способ-
ствует набору веса. То есть, 
принимая диуретики бесконт-
рольно для потери веса, вы 
можете получить совсем об-
ратный эффект. 

 

âŒØŒñáÈŠ    
ºáÀÃÑÒÑœŒ  

Женщинам, которые при-
нимают противозачаточные, 
категорически запрещено го-
лодать или употреблять только 
один тип продуктов (напри-
мер, гречку на воде). Диеты 
убирают лишние килограммы 
лишь на несколько дней или 
недель, но затем жировые от-
ложения возвращаются. А все 
из-за того, что голодание за-
медляет и без того плохой 
метаболизм.  

Если боретесь за стройность 
фигуры, перейдите на правиль-
ное питание. Оно подразуме-
вает отказ от полуфабрикатов, 
консервированного мяса и 
рыбы, жиров животного про-
исхождения и сахара. Придер-
живайтесь правила 70/25/5. 
Это значит, что большая часть 
вашего рациона должна со-
стоять из белковой пищи: ку-
риной грудки, яичного белка, 
говядины, бобовых культур, 
морской рыбы.  

25% - это сложные углеводы, 
которые содержатся в крупах. 
А 5% - это жиры растительного 
происхождения. Например, мя-
коть авокадо или оливковое 
масло.  

Если сильно проголодае-
тесь, ешьте свежие овощи. По-
дойдет даже белокочанная ка-
пуста или сырая морковь. В 
них минимум калорий и много 
клетчатки, поэтому они быстро 
утоляют голод, но не отклады-
ваются на боках и животе.  

Гинеколог- 
эндокринолог

aКартофель. Запе-
ките картофелину 
среднего разме-
ра в духовке без 
майонеза и рас-
тительного мас-
ла, с минимумом 
специй. Ешьте на 
обед, чтобы организм 
успел потратить по-
лученные калории. 

aФасоль. Регуляр-
ное употребление бо-
бовых может стать 
причиной вздутия и 
метеоризма. Но 2-3 
раза в неделю можно 
приготовить порцию 
фасоли и добавить к 
блюду веточку укропа. 

Он уменьшит 
образова-

ние га-
зов в ки-

шечнике.  

aВкусные и слад-
кие сухофрукты. Но 
не все. В изюме и фи-
никах много витами-
нов, но вот калия ма-
ловато. Зато в кураге 
и черносливе его 
предостаточно. За-
мените сухофруктами 
конфеты - это намно-
го полезнее для фи-
гуры. В сутки съедай-
те не больше 5-6 шту-
чек, помните о кало-
риях.  

aАвокадо. В мякоти 
фрукта много калия и 
других витаминов, по-
лезных для кожи и фи-
гуры. Добавляйте его 
в салаты или на бутер-
броды с цельнозерно-
вым хлебом, а сверху 
можно положить тон-
кий ломтик лосося. 
Кстати, крас-
ная рыба 
тоже со-
д е р ж и т 
калий.  

aАпельсины 
и другие цит-
р у с о в ы е . 

Пейте све-
жевыжатый 

сок, съедай-
те фрукт на завтрак 
или обед. Это помо-
жет снизить негатив-
ный эффект от приема 
оральных контрацеп-
тивов. Но нужно быть 
осторожнее с грейп-
фрутами - они могут 
нейтрализовать дей-
ствие гормональных 
препаратов.   

aШпинат. Его нужно 
употреблять в сыром 
виде. Зелень хорошо 
сочетается с отвар-
ным мясом и паровой 
рыбой. А еще из шпи-
ната можно пригото-
вить вкусный смузи.  

aТыква. Она богата 
калием, пищевыми во-
локнами. Клетчатка очи-
щает кишечник от ток-
синов, улучша-
ет пищеваре-
ние, сти-
мулирует 
обмен ве-
ществ и по-
могает похудеть.   

aТыквенные семеч-
ки. Они очень полезны 
для печени. Ведь имен-
но этот орган первым 
страдает из-за приема 
оральных контрацеп-
тивов. Гормональные 
препараты могут за-
медлять обменные 
процессы, что приво-
дит к накоплению пло-
хого холестерина. А сы-
рые тыквенные семеч-
ки выводят холестерин 

и токсины, уско-
ряют метаболизм, 

тем самым защищая 
фигуру от лишних ки-

лограммов.

Чтобы справиться с отеками, введите  
в рацион продукты, в которых много 

калия. Он укрепляет мышцы,  
а еще нежно очищает мягкие ткани от 

застоявшейся жидкости.

ƒËÂÚ‡ ÓÚ ÓÚÂÍÓ‚
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Врачебный прием

Самая частая причина обращения к кардиологу -  
повышенное давление. И не удивительно: количество гипертоников  

растет из года в год. Самые грозные осложнения  
высокого давления - инфаркт и инсульт, на актуальные вопросы  

о гипертонии и не только отвечает кардиолог.

¡≈—≈√»“≈ –≈—ƒ÷≈!  
–Ó‚ÂÚ˚ Í‡‰ËÓÎÓ„‡

Я 20 лет «сидела» на назаль-
ных каплях. Думаю, что это 

спровоцировало гипертонию. 
Принимала препараты для сни-
жения давления. Но полгода на-
зад мне сделали вазотомию, и 
теперь каплями не пользуюсь. 
Давление в норме. Можно ли от-
менить препараты?  

Мила 
 
Ответ. При приеме сосудосуживаю-
щих капель включаются механизмы 
действия адреналина на организм: 
учащается сердцебиение, повыша-
ется артериальное давление. Но 
быть причиной гипертонии эти сред-
ства не могут. Рекомендую пройти 
обследование сердечно-сосудистой 
системы, после которого врач решит, 
отменять препараты или нет.  

 
Я гипертоник, принимаю пре-
параты от давления. Пару раз 

в неделю пью пиво. И вот что за-
метил: после стаканчика пенного 
у меня перестает болеть голова, 
самочувствие просто прекрасное. 

А жена считает, что при гипертонии 
пиво пить нельзя. Она права? 

Олег 
 
Ответ. Начну с того, что, если при 
гипертонии болит голова, терапия 
подобрана неправильно. Скажите 
об этом своему лечащему врачу. 
Специалист пересмотрит назначен-
ные препараты и их дозировки.  
Теперь о пиве. Попадая в кровь, 
этанол способствует расширению 
кровеносных сосудов, на фоне чего 
давление сначала понижается. А 
после, когда кровь начинает дви-
гаться быстрее, нагрузка на сер-
дечную мышцу значительно уве-
личивается (а она и так страдает 
при гипертонии). Сосуды сжимают-
ся, в результате чего происходит 
резкое повышение АД. 
 

У меня обнаружили дополни-
тельную хорду в сердце. Это 
опасно?  

Ирина  
 
Ответ. Не опасно. Это вариант нор-
мы. 
 

На УЗИ сердца выявили ре-
гургитацию аортального кла-
пана 2-й степени. Может ли 

это быть из-за частых обострений 
тонзиллита?  

Вероника 

Ответ. Если тонзиллит не лечить, 
он может перейти в хроническую 
форму. В миндалинах формируется 
хронический очаг инфекции. Со-
стояние опасно поражением других 
органов: суставов, почек, эндо-
кринной системы, кожи и сердца. 
Тонзиллит может стать причиной 
приобретенного порока сердца, 
который и вызывает регургитацию, 
когда створки клапана не смыкают-
ся или смыкаются не до конца, 
приводя к обратному току крови 
из аорты. Регургитация увеличи-
вает объемную нагрузку на сердце. 
То есть другие отделы сердца ра-
ботают на износ.  
 

У меня нет сердечно-сосуди-
стых заболеваний. Но из-за 
боли в суставе вынуждена пить 

анальгетики. Правда ли, что они 
вредят сердцу?  

Надежда  
 
Ответ. Указанные препараты не по-
могут при боли в суставе. Более 
того, их давно не применяют с этой 
целью. И вредят они не сердцу, а 
печени и желудку. Вам же я реко-
мендую не заниматься самолече-
нием, а срочно посетить врача, ведь 
сегодня есть много современных 
достойных препаратов для лечения 
суставов.

ОТВЕЧАЕТ ТЕРАПЕВТ  
Во время гриппа и дру-

гих инфекционных забо-
леваний повышается тем-
пература тела и происхо-
дит интоксикация организ-
ма, что неизбежно приво-
дит к увеличению частоты 
сердечных сокращений 
(ЧСС).  

При повышении темпе-
ратуры на один градус ЧСС 
увеличивается на десять 
ударов в минуту. Если ЧСС 
в покое у вас 70, то при тем-
пературе 39 градусов она 

увеличится до 100. Это фи-
зиологическая реакция сер-
дечно-сосудистой системы 
на воспаление. С этим де-
лать ничего не нужно. 

После болезни снижа-
ется толерантность к фи-
зическим нагрузкам, по-

этому частота сердечных 
сокращений после актив-
ности (ходьба, работа по 
лому, стресс и др.) в этот 
период может быть непри-
вычно высокой.  

Но если болезнь про-
шла, а ЧСС в покое сохра-

няется более 90 ударов в 
минуту в течение двух-трех 
месяцев, то стоит посетить 
врача, чтобы исключить 
анемию, аритмию, про-
блемы с щитовидной же-
лезой и миокардит.  

Совет. Чтобы не было 
осложнений, при заболе-
вании гриппом и просту-
дой соблюдайте постель-
ный режим, не занимай-
тесь самолечением, не 
принимайте антибиотики 
без назначения врача, пей-
те воду.

Назначить лечение и выписать 
рецепт может только врач на 

очном приеме.

Важно!

“‡ıËÍ‡‰Ëˇ ÔÓÒÎÂ „ËÔÔ‡?
В прошлом году я переболела гриппом. И во 
время болезни, и долгое время после нее мучила 

тахикардия. Это признак проблем с сердцем? 
Медея

?

?

? ?

?

?
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Залог красоты и молодости - 
вовсе не пластическая хирур-
гия и дорогие кремы, а здо-

ровый гормональный фон. Если с 
гормонами все в порядке, женщина 
чувствует себя прекрасно и выглядит 
свежо и привлекательно. Но если 
имеются проблемы, это немедленно 
отразится на внешности. 

 

âŒÃøŒœÔ   õÃáÕŒÈÔ  
Ответственными за красоту счи-

таются гормоны, которые выраба-
тываются в яичниках. Главный «спон-
сор» женской привлекательности - 
эстроген. Он влияет на состояние 
кожи и волос, участвует в делении и 
обновлении клеток, улучшает на-
строение и даже стимулирует же-
лание флиртовать.  

Благодаря высокому содер-
жанию эстрогенов женщина 
приобретает феминные черты 
- длинные густые волосы, глад-
кую кожу, пропорциональные 
черты лица. Это объясняет то, 
почему в овуляторную фазу цикла, 
которая характеризуется высоким 
уровнем эстрогена, женщина выглядит 
более женственно и привлекательно.  

Максимум эстрогенных рецепто-
ров располагается на коже лица, 
меньше всего их на бедрах. Поэтому 
при снижении уровня эстрогена ре-
зультат будет виден в прямом смыс-
ле на лице.  

Тестостерон в нормальной кон-
центрации увеличивает выработку 
коллагена, ускоряет регенерацию 
тканей, улучшает защитные свойства 
кожи. Также он повышает либидо, 
увеличивает мышечную силу, регу-
лирует менструальный цикл. Его 
нормальный синтез - залог крепких 
ногтей и красивых блестящих волос.  

 
aЖенские половые гормоны спо-
собствуют укреплению костной ткани, 
а их нехватка может стать причиной 
остеопороза и частых переломов.  

èŒúŒ   ó¿œ¿ÈŠ   ó   ÕÈáÃÑœ¿¿?  
Ученые выдвинули «гормональную 

теорию» старения человека. Соглас-
но ей, после 30-35 лет начинается 
естественное снижение уровня жен-
ских гормонов, что влечет за собой 
уменьшение выработки коллагена 
и гиалуроновой кислоты, снижение 
мышечной ткани и т.д.  

Это, в свою очередь, приводит к 
появлению возрастных признаков: 
кожа теряет упругость, появляются 
морщины, снижается иммунитет, 
появляются боли в суставах. В ре-
зультате объем мышечной ткани 
снижается, а жировая прослойка 
растет. 

Критическим этапом для женской 
красоты считается менопауза, так 

как в этот период выработка 
эстрогенов резко и значи-
тельно снижается. Это сразу 
отражается на внешности - 
«оплывает» фигура, стано-

вится сухой кожа, появляются 
возрастная пигментация и со-

судистые звездочки. 
 

ÅŒ   øÊªÕõŒøÊ   È¿ÀÊ  
Проблемы может вызвать не 

только нехватка женских гормонов, 
но и избыток мужских - андрогенов. 
В частности, он приводит к росту 
волос «по мужскому типу». На го-
лове волосяной покров начинает 
редеть (гормональная аллопеция), 
причем основное выпадение волос 
наблюдается вдоль пробора. На 
теле волосы, наоборот, растут гуще, 
становятся темными и жесткими. 
Это состояние называется гирсу-
тизм. Волосы появляются даже там, 
где их быть не должно - вокруг сос-
ков, на животе, на спине и даже на 
лице.  

Другой признак гиперандрогении 
- появление угрей на лице и теле. 
Андрогены активно воздействуют 
на сальные железы, провоцируя из-

быточную секрецию кожного сала. 
На поверхности кожи выделения 
вступают в реакцию со средой, и в 
них начинают размножаться бакте-
рии Propionibacterium acnes. Про-
исходит воспаление, появляются 
прыщи.  

Но, пожалуй, самое опасное по-
следствие избытка мужских половых 
гормонов - поликистоз яичников. С 
гиперандрогенией связывают до 
85% случаев поликистоза яичников. 
Поликистоз способствует увеличе-
нию веса и развитию инсулиноре-
зистентности, которая долгое время 
может оставаться незамеченной. 

 

çáíŒÈ¿øÕÚ   Œ   ºñŒÃŒóŠÑ  
Ú¿Îœ¿õŒó  

Если анализы показали гормо-
нальный дисбаланс, необходимо по-
сетить эндокринолога. Скорее всего, 
это будет гормонозаместительная 
терапия, особенно если имеется 
гормональный спад.  

Также на гормональный фон 
влияет образ жизни - питание, сон, 
физические нагрузки. Работа яич-
ников связана с нервной системой, 
а главный фактор ее здоровья - 
качественный сон и отсутствие 
стрессов.  

В рационе должны присутство-
вать овощи и зелень, так как клет-
чатка способствует очищению ор-
ганизма от токсинов. Также важно 
получать полезные жиры: половые 
гормоны синтезируются именно из 
холестерина. 

Кроме того, необходимо увели-
чить физическую активность. На-
пример, силовые тренировки повы-
шают уровень тестостерона, а аэро-
бные нагрузки помогают бороться 
с ожирением.

 

Пик 

гормональ-

ной активно-

сти женщины 

приходится 

на 25-35 

лет.

Как женские половые гормоны влияют на внешность  
и здоровье женщины? И можно ли восстановить гормональный  

баланс своими силами?

âÄÉîÄì¢   éïêƒ¤Æ 
ìÇ   éÇÿô   èÉÇæÄÆô!
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Пища лечит

ÅŒÎÑøÊ   ÌŒÎÑÈÕÚ  
ÎÑúŒ-œ¿íÊñŠ   šñáõŒúŒ?  
Смех смехом, а с больными, как 

с беременными: уж если захочется, 
так чего-нибудь эдакого - или ост-
рого, или кислого, и уж точно не 
диетического. Кстати, этому есть 
научное объяснение. Когда мы про-
стужены, возникает отек слизистых 
оболочек носоглотки. Чувствитель-
ность обонятельных и вкусовых ре-
цепторов снижается. Обычная еда 
кажется безвкусной, пресной. Ис-
кажается и восприятие запахов. И 
даже аппетитные блюда кажутся 
гадостью, или наоборот. Есть и 
психологический момент: раз я бо-
лею и страдаю, значит, могу себе 
позволить самые вредные вкусно-
сти. Я против того, чтобы кормить 
гриппующих только лишь протер-
тыми супчиками и паровыми кот-
летками. Удовольствие от еды - 
один из главных факторов быстрей-
шего выздоровления. Но еда долж-
на быть правильной. Вот несколько 
блюд, которые помогают бороться 
с заразой. 

 

æøÊº¿   ¿º   úÃÑãÀËÃÊÈá  
ÀÃ¿ñáÕÈ   Õ¿Ø   Õ   ÊÈÃá  

Готовить его очень просто: очи-
стите от кожи и пленок грейпфрут, 
разделите на дольки, добавьте по-
ловину банана, 1 чайн. ложку меда, 
залейте йогуртом и взбейте в блен-
дере.  

В одном грейпфруте содержится 
дневная норма самого важного для 
иммунитета витамина С. Фруктовые 
кислоты активно выводят из орга-
низма лишнюю воду, что помогает 
снизить давление и снять отеки. А 
питьевой йогурт активизирует обмен 
веществ. 

èáÏÑØŠ   ºáøÊÎ¿Ø?  
æÓÑÏŠÈÑ    

ÀÑÎÑœŒÑ   ÚíØŒÎõŒ  
В яблоках, особенно антоновке, 

очень много противовоспалительной 
салициловой кислоты. Больше всего 
ее не в мякоти, а в кожице. Отвар 
яблочной кожуры в народной меди-
цине считается одним из лучших ре-
цептов от кашля. А особые ферменты 
коричного дерева подавляют каш-
левый рефлекс.  

У пары-тройки крупных антоновок 
или симиренок вырежьте сердце-
вину. Смешайте щепотку корицы с 
2 чайн. ложками сахара и изюмом 
без косточек, засыпьте внутрь яблок 
и поставьте в духовку (180-200°С) 
примерно на полчаса. 

 

èÊÃ¿œÔã   íÊØŠŒœ   Õœ¿øÑÈ  
óŒÕÀáØÑœ¿Ñ  

В обед все же без горячего суп-
чика плохо. Лучше остановиться на 
курином. Потому как в куриных хря-
щах и костях есть особые белки, ко-
торые обладают противовоспали-
тельным действием и помогают бо-
роться с простудой. Кстати, хуже 
всего влияет говядина - ферменты 
красного мяса, наоборот, усиливают 
воспаление. Потому ее не рекомен-
дуется часто есть при артритах или 
хронических бронхитах.  

Сварите половинку курицы с веточ-
ками розмарина и орегано. Добавьте 
порезанные кубиками кабачки без ко-
жицы (150-200 г на литровую кастрю-
лю), стебли сельдерея, толченый зубчик 
чеснока. Варите минут 20. Перед тем 
как снять с огня, добавьте помидор-
ки- черри, разрезанные пополам. 

 

üÃÊÕœ¿ÎœÔã   ÕŒÊÕ  
ÀŒÎ¿ÕÈ¿È   ÀŒÎõ¿  

При простуде важно следить за 
почками. Они принимают на себя и 
выведение из организма лекарств 

(антибиотиков, например), и фильт-
руют токсины, выделяемые микро-
бами. В бруснике же много био-
активных веществ, которые помо-
гают почкам, снимают воспаление 
их оболочек. Про брусничный морс 
все знают. Поэтому возьмем рецепт 
поинтереснее - брусничный соус к 
мясу и птице. На 100 г свежих или 
мороженых ягод возьмите одну сред-
нюю красную луковицу, 1 чайн. ложку 
меда, цедру от половины лимона, 
немного соли и смеси красного и 
черного перца.  

Спассеруйте лук с небольшим ко-
личеством оливкового масла - до 
прозрачного цвета. Добавьте натер-
тую цедру, бруснику, накройте, ту-
шите 10-15 минут. Когда ягоды по-
лопаются и соус чуть загустеет, до-
бавьте жидкий мед, соль, перец. 
Остудите и взбейте в блендере. 

 

ùÑø   ÚÃÎÑ,   ÈÑø   ØÊÎÏÑ  
Самое плохое, что можно приду-

мать во время болезни, - поголодать, 
раз есть-то не особо хочется. Ду-
маете, может, заодно и похудеете? 
Только ослабнете! Организму нужны 
белки и углеводы для обновления 
клеток- защитников, чтобы было 
кому воевать с микробами. Так что, 
если нет аппетита, его надо повы-
сить.  

Белый, коричневый, фиолетовый 
цвета снижают аппетит. А вот яркие 
- красный, оранжевый, желтый, са-
латовый - повышают. Еда для вы-
здоравливающих должна быть яркой. 
Приготовьте, например, витаминный 
салатик с разноцветными овощами 
и креветками. Возьмите на порцию 
3 королевских креветки, немного 
руколы, помидор, разноцветный бол-
гарский перец, огурец. Для заправки 
взбейте 1 чайн. ложку горчицы с ли-
монным соком, мелко порубленной 
зеленью и 2 ложками оливкового 
масла. 

Терапевт,  
врач высшей категории

Недавно лежала с гриппом без сил, с температурой. Понятное 
дело, аппетита совсем не было. И вдруг дико захотелось беляш 
- хрустящий, в масле, с жирным мясным соком внутри. Попросила 

мужа отвезти в какую-нибудь чебуречную. А он подшутил надо мной: 
«Умирать, что ли?» Вопрос у меня такой - что делать, если болеешь, 
а хочется вкусненького? 

Мария

äÄïÄë   æèôùì¢à   Å¤Éà  
ê   âÄÉ£èêà   ÄÆéÇÉ¢!

?



aФрукты. Их можно есть каждый 
день, если на них нет аллергии. Осо-
бенно полезны фрукты, богатые ка-
лием, - бананы, хурма, абрикосы, ко-
торые укрепляют стенки сосудов и 
сердечную мышцу. Лимон и гранат 
улучшают кровоток и защищают от 
атеросклероза, яблоки снижают уро-
вень холестерина в крови.  
aОвощи. Самые полезные - листовые 
овощи: листья салата, щавель, шпи-
нат... В них много магния, который 
способствует обогащению крови кис-
лородом, приводит пульс в норму, 
предупреждает образование тромбов. 
Кроме листовых, также полезны: по-
мидоры (препятствуют тромбообра-
зованию, предотвращают развитие 
атеросклероза, анемии, сердечных 
приступов); чеснок (снижает давление 
и уровень холестерина в крови, улуч-
шает кровоток); тыква (в ней очень 
много калия и витамина С). Вместе 
они эффективно борются с атероскле-
розом, понижают давление.  

aЯгоды. Это природный кладезь ви-
таминов. Среди самых полезных - клюк-
ва. Она выводит токсины, нормализует 
уровень холестерина, предупреждает 
развитие инфарктов и инсультов. Ка-
лина незаменима для лечения и пред-
упреждения гипертонии, укрепляет 

сердечную мышцу, способствует устра-
нению отеков. Виноград препятствует 
тромбообразованию, нормализует ра-
боту сердца и давление.  

aОрехи. Всего горсть орехов в день 
пополнит запас жирных кислот и улуч-
шит работу сердечной мышцы, снизит 
риск развития тяжелых заболеваний, 
улучшит память и мышление.  

aМолочные продукты. Они способ-
ствуют очищению сосудов. А кальций 
и калий, входящие в их состав, защи-
щают от гипертонии и стенокардии.  

aРыба. Содержащийся в рыбе жир 
не откладывается в сосудах и укреп-
ляет сердечную мышцу. Особенно по-
лезна жирная морская рыба - кета, 
нерка, горбуша, чавыча. Всего 100 г 
рыбы в неделю в 2 раза снижает ве-
роятность сердечных заболеваний.  

aСало. В его составе есть арахидо-
новая кислота, которая снабжает «мо-
тор» необходимой энергией. Кроме 
того, сало борется с воспалениями. 
Но есть его можно в небольших коли-
чествах.  

aСухофрукты. Пользы в них больше, 
чем в свежих спелых плодах. К тому 
же они продаются всегда, независимо 
от сезона. Хорошо укрепляют сердеч-
ную мышцу курага и изюм.

|  Благодаря низкому 
гликемическому индек-
су -30 - томаты способ-
ствуют медленному по-
вышению уровня глю-
козы.  
|  Антиоксиданты. По-
мидоры содержат лико-
пин - ценный антиокси-
дант. Он хорошо всасы-
вается в организме при 
тепловой обработке с 
жирами.  

|  Низкое содержание 
углеводов – 3,8 г при ка-
лорийности 24 ккал на 
100 г продукта. Это поз-
воляет контролировать 
уровень сахара. 
| Клетчатка. В томате 
содержится 1,5 г клет-
чатки. Она замедляет 
усвоение углеводов, под-
держивает стабильный 
уровень глюкозы и ока-
зывает очистительное 
действие на пищевари-
тельный тракт. 
| Высокое содержание 
витамина С - 20 мг на 
100 г. Он укрепляет им-

мунитет, стенки сосудов 
и снижает риск ослож-
нений из-за диабета.  
|  Низкое содержание 
жиров - 0,2 грамма на 
100 г мякоти. Это значит, 
что помидоры практиче-
ски не содержат жиров.   
| Много питательных ве-
ществ. Томаты содержат 
витамин А, калий, маг-
ний, фолиевую кислоту.  
| Снижают риск сер-
д е ч н о - с о с у д и с т ы х 
осложнений. 
| Притупляют чувство го-
лода. Это позволяет конт-
ролировать аппетит. 
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Чтобы сердце было здоровым, недостаточно отказаться  
от полуфабрикатов и жирной пищи. Важно, чтобы в рационе были 

полезные для нашего «мотора» продукты.

◊ÚÓ ÒÂ‰ˆÛ ÔÓ ‚ÍÛÒÛ

æîàïÄ   àÿ£Æà   ÅÄîêäÄÉ¢  
èÇåä¢ë   äàì£

Помидоры - один из самых полезных овощей 
при диабете. И вот почему.

ÄóŒÒœŒã    
íÊØŠŒœ   ÀŒøŒªÑÈ   

ÀÃŒÕœÊÈŠÕÚ 

Вам трудно заставить себя 
позавтракать, потому что 

вы с трудом просыпаетесь? По-
пробуйте начинать день не толь-
ко с чашечки кофе, но и со ста-
кана теплого овощного бульона. 
Для его приготовления пона-
добится 1,5 л воды, морковь 
и луковица. Овощи можно 
даже не резать. Просто 
очистите и сварите до 
размягчения. Можно 
добавить сельдерей и 
лавровый лист. Бульон 
приготовьте сразу на 2-
3 дня и храните в холо-
дильнике.  

 

ÅÃ¿   ÀÃŒíØÑøáÌ    
Õ   õŒªÑã   œÑ   óÕÑ   
ª¿ÃÔ   ÀŒØÑºœÔ 

Людям, имеющим кожные 
проблемы, стоит внима-

тельно выбирать жиры. Им под-
ходят оливковое и соевое мас-
ла, а также орехи, авокадо и 
мясо. А вот кокосовое масло, 
рыбий жир и семечки из меню 
лучше исключить. Если имеются 
дерматологические проблемы, 
стоит уменьшить количество 
сладостей и хлеба в рационе. 
Коже на пользу идет сбалан-
сированное меню без крайно-
стей и голодовок. 

 

ÆÔõóá   œÊªœá  
ñØÚ   ñÊÏÑóœŒúŒ  

ÃáóœŒóÑÕ¿Ú 

Благодаря большому коли-
честву магния, тыква бла-

готворно влияет не только на 
физическое здоровье, но и на 
душевное. Она помогает справ-
ляться с депрессией, беспо-
койством... Кроме того, в тыкве 
много калия, который помогает 
избавляться от лишней жидко-
сти. А значит, уйдут отеки, сни-
зится давление. Поэтому при 
сердечно-сосудистых заболе-
ваниях полезно включать тыкву 
в рацион. Тыква содержит же-
лезо и медь, что помогает при 
железодефицитной анемии и 
низком гемоглобине.

Знаете ли вы что…



При возникновении чрезвы-
чайных ситуаций ребенок 
может растеряться, поэтому 

важно заранее научить его, как ве-
сти себя в разных ситуациях и какую 
помощь он может оказать себе и 
другим. 

 

ùÈŒ   œÊªœŒ   ºœáÈŠ  
œá   ÕØÊÎáã   ùÅ  

В телефоне вашего ребенка дол-
жен быть номер службы спасения. 
Он должен знать номера телефо-
нов родителей и суметь назвать 
свой адрес и личные данные: имя 
и фамилию, школу, класс, группу 
крови.  

Тренировать ребенка для пра-
вильного поведения во внештат-
ных ситуациях можно в игровой 
форме. 

 

æÕáñ¿œÔ   ¿   ÊÏ¿íÔ  
Даже небольшая ссадина может 

быть небезопасна, особенно если 
есть кровотечение. Что по силам 
сделать ребенку старше 7-8 лет? 
Надо освободить ранку от одежды, 
протереть ее чистой салфеткой, 
смоченной в чистой воде, чтобы 
удалить загрязнения. Остановить 
кровь и обеззаразить ранку пере-
кисью водорода или хлоргексиди-
ном, смазать зеленкой и заклеить 
бактерицидным лейкопластырем. 
Открытую рану прижигать йодом 
нельзя!  

При ушибе нужно приложить лед 
(или любой продукт из морозилки). 
Если ребенок подвернул ногу, важ-
но обеспечить поврежденной ко-
нечности покой и сообщить роди-
телям. По возможности наложить 
холодный компресс. В случае вывиха 

или другого смещения кости сустава 
ни в коем случае не вправлять ее! 
Если из носа пошла кровь, следует 
вставить в ноздрю плотный тампон 
из ваты и сидеть не двигаясь, голову 
слегка отклонив назад. На перено-
сицу можно положить прохладный 
компресс.  

Укусы и царапины, оставленные 
животными, представляют серьез-
ный риск, поэтому приучите ребенка 
избегать контакта с животными. 
Если же рана получена, ребенок 
должен сообщить об этом родителям 
и обратиться в медицинский пункт. 
По возможности промыть ранку 
хлоргексидином. 

 
aДома в открытом для ребенка до-
ступе всегда должна стоять аптечка 
с безопасными средствами первой 
помощи. 

 

ÆÑÃø¿ÎÑÕõ¿Ñ   ŒªŒú¿  
Первым делом следует удалить 

с пораженного участка одежду и 
охладить кожу. Затем позвонить 
родителям, вызвать скорую. До 
приезда врачей поливать ожог хо-
лодной водой, прикладывать снег, 
лед. Категорически нельзя мазать 
ожог кремом или маслом. Жир 
создает на коже пленку, которая 
даст парниковый эффект и усилит 
ожог. 

 

æŒØœÑÎœÔã   ÊñáÃ  
В теплое время года актуальна 

проблема перегревов, тепловых и 
солнечных ударов. Для профилак-
тики этих опасных состояний реко-
мендуется носить головной убор, 
одеваться по погоде и не допускать 
обезвоживания. Позаботьтесь о том, 
чтобы у вашего ребенка всегда была 
при себе бутылочка с водой или 
деньги.  

Первые симптомы солнечного 
удара-учащенный пульс, тошнота, 

сонливость, возможна головная 
боль. В этом случае ребенку следует 
уйти в тень или помещение с кон-
диционером, попить, обтереть кожу 
прохладной водой, сообщить роди-
телям. Если такая ситуация про-
изошла с кем-то другим, а взрослых 
рядом нет, ребенок может оказать 
первую помощь: увести человека в 
прохладу, положить ему на голову 
мокрый компресс, дать попить и вы-
звать скорую.  

 

àÕØ¿   ŒÀáÕœŒÕÈŠ  -  
¿ÕÌŒñ¿È   ŒÈ   ÎÑØŒóÑõá  
Повышенное - внимание со сто-

роны постороннего взрослого че-
ловека может сигнализировать об 
опасности для ребенка. Научите его 
базовым правилам.  

Не разговаривать с незнаком-
цами: адекватный взрослый нико-
гда не обратится за помощью к 
ребенку.  

Не подходить к машинам, не со-
глашаться на приглашения куда-
либо пойти или помочь что-то до-
нести. Даже если об этом просит 
пожилой незнакомый человек. 

Не стесняться привлекать вни-
мание - ребенок должен не бояться 
громко позвать на помощь. Если 
посторонний отнял какую-либо 
вещь и убегает, это может быть по-
пытка заманить ребенка в безлюдное 
место или к машине. Нельзя никого 
догонять! Действия ребенка - бежать 
в сторону скопления людей (магазин, 
банк, метро). В случае преследо-
вания - громко звать на помощь. 
Заведите секретное кодовое сло-
во. На случай, если к ребенку по-
дойдет человек и попытается увести 
его под предлогом «твоя мама плохо 
себя чувствует и просила привести 
тебя», - ребенок спросит пароль, 
который мама обязательно бы на-
звала ему. 

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Родителям на заметку

üàçÄÅÇæìÄæÆ£  
¥ÆÄ   äÄïåàì   çìÇÆ£   ÉàüàìÄè!

Родители отвечают за безопасность ребенка, но не могут быть 
всегда рядом. Поэтому очень важно научить детей оказывать  

первую помощь. Даже школьник младших классов уже в состоянии  
правильно оценить ситуацию и помочь себе и другим.
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Лицо с обложки

РАЗБИТОЕ СЕРДЦЕ МЭРАЙИ
В конце августа Мэрайя Кэри в ин�

тервью изданию People рассказала о
кончине сразу двух близких родствен�
ников в один день. «В прошлые выход�
ные я потеряла мать. К сожалению, в
результате трагического стечения обсто�
ятельств в тот же день погибла моя сес�
тра», — призналась певица.

По информации инсайдеров, 87�лет�
няя мать певицы Патриция Хики скон�
чалась в больнице в результате возрас�
тных болезней, а ее сестра Элисон, уз�
нав об этом, по предварительным дан�
ным, покончила с собой. Отмечается так�
же, что она находилась под опекой близ�
кого друга Дэйва Бейкера. Отвечая на
вопрос журналистов о причинах смерти
63�летней Элисон, мужчина напомнил,
что она на протяжении многих лет боро�
лась с наркозависимостью и ВИЧ, пост�
травматическим расстройством (ПТСР)
и депрессией, а последние несколько
месяцев провела в хосписе.

Кэри подробности трагедии разгла�
шать не стала, лишь уточнила, что рада,
что несколько лет назад уладила все раз�
ногласия с матерью и провела с ней пос�
леднюю неделю ее жизни. Говорить о
сестре певица не стала, так как не обща�
лась с ней с 1991 года. История отноше�
ний артистки с семьей вообще полна
драматичных событий — о них она сама
рассказала в вышедших в 2020 году ме�
муарах. Кэри назвала эту книгу «истори�
ей своей жизни, рассказанной без филь�
тров», и ее откровенность тогда произ�
вела эффект разорвавшейся бомбы.

ОБРЕЧЕННАЯ НА УСПЕХ
Детство будущей звезды выдалось

непростым. Ее мать Патриция Хики была
оперной певицей, а отец Альфред Кэри
— инженером и по совместительству
настоящим домашним тираном. Мужчи�
на часто избивал жену, доставалось и ее
старшему брату Моргану — он несколь�
ко раз с тяжелыми травмами оказывал�
ся в больнице.

Также из�за разного цвета кожи ро�
дителей девочка подвергалась расист�
ским нападкам как на улице, так и в шко�
ле.

Мэрайе исполнилось три года, когда
ее мать, устав терпеть побои, подала на
развод и сосредоточилась на развитии
артистических способностей младшей
дочери, которые к тому времени уже про�
явились. Уроки игры на разных музы�
кальных инструментах, занятия вокалом
и танцами — расписание девочки было
выстроено так, чтобы она однажды не�
пременно стала звездой. При этом вре�
мени побыть обычным ребенком у нее
не оставалось.

Постепенно Кэри начала чувствовать
себя так, будто мать воспринимает ее
исключительно как перспективный биз�
нес�проект и совершенно не интересу�
ется ее проблемами, мечтами и жела�
ниями. Девочка постоянно сталкивалась
с холодностью матери и изо всех сил
пыталась добиться ее внимания и одоб�
рения.

В мемуарах певица написала, из�за
ее равнодушия она однажды едва не уто�
нула во время семейного отдыха на пля�
же. Девочка далеко заплыла и, когда по�
няла, что не сможет вернуться назад,
начала звать на помощь. По словам Кэри,
мать слышала ее крики, но никак не от�

реагировала на них. Спасали ее в итоге
незнакомцы.

«Я очень любила маму и, как и боль�
шинство детей, хотела ощущать себя
рядом с ней в безопасности. Я отчаянно
хотела ей верить. Но наша история —
это история о предательстве и красоте.
О любви и игнорировании. О жертвен�
ности и выживании. Я несколько раз вы�
рывалась из оков рабства, но надо мной
всегда будет висеть облако печали, не
столько из�за моей матери, сколько из�
за наших сложных отношений»,� Мэрайя
Кэри.

С годами ситуация лишь ухудшалась:
в школьные годы Мэрайя начала сочи�
нять тексты для своих будущих песен,
достигла серьезного прогресса в музы�
ке. Тогда мать в сердцах заявила ей:
«Молись, чтобы однажды стать хотя бы
наполовину такой же успешной, как я».
По словам Кэри, эти слова до сих пор
причиняют ей боль. «Я не знаю, хотела
ли она принизить меня, или в ней гово�
рило ее уязвленное эго, но эти слова бук�
вально разбили мое сердце. Я не могу
их забыть до сих пор», — призналась
спустя много лет Кэри.

Не лучше складывались отношения
певицы с братом и сестрой. В мемуарах
она назвала Моргана «чрезвычайно же�
стоким» и рассказала, что он наживался
на ее известности, продавая таблоидам
ложную информацию о ней. Сестра же,
по словам артистки, всегда ее ненави�
дела и пыталась свести с ума.

«Когда мне было 12 лет, моя сестра
накачала меня седативными препарата�
ми, предложила кокаин, нанесла ожоги
третьей степени и пыталась продать
меня сутенеру», � Мэрайя Кэри.

Ее сестра Элисон назвала эти при�
знания шокирующей ложью, а спустя
несколько лет сама выступила с обвине�
ниями в адрес матери. Она обвинила
Патрицию в том, что та заставляла ее
принимать наркотики и участвовать в
сексуальных оргиях с незнакомцами во
время сатанинских ритуалов, угрожая в
случае отказа причинить вред Мэрайе.
Когда Элисон исполнилось 15 лет, она
ушла из дома и начала заниматься про�
ституцией в Нью�Йорке.  Девушка стала
принимать наркотики и заразилась ВИЧ.

Сама же Кэри, по ее словам, всегда
мечтала о крепкой семье, но, повзрос�
лев, поняла, что этому не суждено сбыть�
ся. Все детские годы ее единственным
другом был висевший на стене спальни
плакат с Мэрилин Монро, поэтому пос�
ле окончания школы она без сожалений
покинула родительский дом.

«Когда близкие люди начинают за�
видовать вам в профессиональном пла�
не, то это признание успеха, но когда та�
кое отношение активно демонстрирует
ваша родная мать, это особенно болез�
ненно», � Мэрайя Кэри.

Кэри перестала пытаться наладить
отношения с родными и вместе с четырь�
мя девушками сняла двухкомнатную
квартиру на Манхэттене. Чтобы оплачи�
вать счета, она работала официанткой в
закусочной и параллельно пыталась най�
ти продюсера, который помог бы ей про�
биться в шоу�бизнес. «Временами у меня
не было еды и денег на нее. Моим ос�
новным блюдом в меню был кетчуп. Мы

Лицо с обложки

МЭРМЭРМЭРМЭРМЭРАЙЯ КЭРИ:АЙЯ КЭРИ:АЙЯ КЭРИ:АЙЯ КЭРИ:АЙЯ КЭРИ:
«Мне не хотелось жить»

Мэрайя Кэри по праву считается одной из самых успешных соул-
исполнительниц в мире. Она ворвалась на вершину музыкальных
чартов в начале 1990-х годов и с тех пор стабильно входит в число
артистов, чьи альбомы расходятся  многомиллионными тиражами.
Певицу называют живой легендой, а ее сингл All I Want For Christmas
Is You стал самой продаваемой рождественской песней в истории
музыки. Однако, несмотря на признание профессионалов и любовь
поклонников, Кэри долго страдала от неуверенности в себе и не
могла искренне радоваться своим достижениям.
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жаль, что я причинил ей столько боли и
дискомфорта. Все мои намерения были
исключительно благими».

РАЗРУШИТЕЛЬНАЯ СТРАСТЬ
Однако одной Кэри оставалась недо�

лго и вскоре после развода закрутила
роман с латиноамериканским певцом �
Луисом Мигелем, с которым познако�
милась в 1998 году. Пылкие влюбленные
не скрывали своих чувств на публике, и
казалось, что до свадьбы рукой подать.
Но в 2001 году их пути внезапно разош�
лись.

Это расставание, совпавшее с кри�
зисом в работе и падением продаж аль�
бомов, не лучшим образом сказалось на
ментальном здоровье певицы. Она на�
чала себя странно вести, например, без
приглашения заявилась на транслиро�
вавшееся в прямом эфире шоу Total
Request Live, где внезапно сняла с себя
футболку и осталась в микрошортах и
обтягивающей майке. Не знавший, как
реагировать на незапланированный
стриптиз известной певицы, ведущий
Карсон Дэйви, заявил, что Кэри «сошла
с ума».

Спустя всего пару дней певица раз�
громила всю посуду в гостиничном но�
мере и случайно сильно порезала ногу,
из�за чего ее мать, находившаяся с ней
рядом, была вынуждена вызвать нео�
тложную помощь.

«Она крушит все вокруг. Мне кажется,
она хочет убить себя», — сообщила мать
знаменитости диспетчерам службы спа�
сения. Перед госпитализацией Кэри ос�
тавила на своем сайте странное голосо�
вое сообщение, в котором заявила, что
никому не верит и не понимает, что с ней
происходит. Менеджеры певицы попыта�
лись замять скандал и заявили, что она
эмоционально и физически истощена из�
за предстоящего выпуска нового альбо�
ма, а ее мать сильно испугалась за дочь
и, сама того не желая, сгустила краски.

Спустя две недели Кэри вышла из
больницы с твердым намерением сосре�
доточиться на работе, а не на личной
жизни и выходах в свет. В 2002 году она
подписала новый контракт на десятый
полноформатный альбом и тогда же вы�
пустила совместный трек с рэпером Ба�
стой Раймсом I Know What You Want, кото�
рый стал мегахитом во всем мире.

Вновь по�настоящему влюбилась
Кэри в начале 2008 года. Избранником
певицы стал комедийный актер Ник
Кэннон, с которым она познакомилась на
съемках клипа на песню Bye Bye. Их стре�
мительный роман быстро перерос в
предложение руки и сердца. В апреле
того же года пара сыграла свадьбу.

Весной 2011�го Кэри родила супругу
близнецов — сына Мороккана Скотта и
дочь Монро. Беременность протекала
тяжело, роды тоже дались непросто.
Однако спустя три года после появления
на свет детей супруги решили развес�
тись. Певица так сильно переживала это
расставание, что даже на время потеря�
ла голос. Но бывшие супруги сумели со�
хранить хорошие отношения. Они про�
должают вместе воспитывать детей.

ЖЕНИХ
НА  МИЛЛИАРД  ДОЛЛАРОВ

В 2015 году Кэри стала встречаться с
австралийским миллиардером Джейм�

с подругой делили его и макароны на
двоих, стараясь растянуть пакет на не�
делю», — рассказывала впоследствии
артистка о первых годах жизни в Нью�
Йорке.

В конце 1980�х годов певица устрои�
лась бэк�вокалисткой к певице Бренде
Старр, которая стала ее феей�крестной
в профессии. Считается, что именно она
на одной из вечеринок вручила демоза�
пись Кэри руководителю звукозаписы�
вающей компании Columbia Records
Томи Моттоле. Через пару недель про�
дюсер подписал с талантливой вокали�
сткой контракт и пообещал сделать ее
мегазвездой. Свое слово он сдержал.

В ЗОЛОТОЙ КЛЕТКЕ
В 1990 году Кэри выпустила свой пер�

вый сольный альбом. Дебют оказался
успешным и принес ей сразу две стату�
этки «Грэмми» — в номинациях «Лучший
начинающий исполнитель» и «Лучшая
поп�вокалистка».

Окрыленная первыми достижениями,
20�летняя исполнительница стала рабо�
тать еще больше. Она давала концерты,
постоянно пропадала в студии, записы�
вая по пластинке в год. Каждый новый
сингл Кэри становился хитом и все силь�
нее увеличивал армию поклонников ее
таланта. В 1994 году она презентовала
альбом Merry Christmas, куда вошел трек
All I Want For Christmas Is You, который с
тех пор каждый год в преддверии зим�
них праздников возглавляет все топы по
прослушиваниям.

Кэри устроила и личную жизнь: в 1993
году она вышла замуж за Томми Моттолу.
44�летний на тот момент продюсер ради
молодой возлюбленной бросил свою
жену Лизу Кларк. Однако спустя всего че�
тыре года их брак распался. Причины
развода поначалу не разглашались, но
журналисты провели расследование и
выяснили, что певица была фактически
пленницей в роскошном особняке мужа.

Моттола контролировал каждый шаг
Кэри. Он приставил к ней охрану, кото�
рая сопровождала ее даже в уборную, а
чтобы выехать в город, артистке прихо�
дилось каждый раз просить у мужа раз�
решение. Доходило до того, что Моттола
диктовал супруге, когда вставать, ло�
житься спать и как себя вести во время
совместных выходов в свет. Позднее пе�
вица  рассказала об эмоциональном на�
силии со стороны мужа и сравнила свою
жизнь в его поместье с тюремным зак�
лючением.

«Его присутствие было навязчивым
и подавляющим. Он контролировал всю
мою жизнь. От него невозможно было
скрыться. Он был намного старше меня
и обладал властью, хотел, чтобы я дер�
жалась подальше от большинства лю�
дей. Я думала, мне никогда не удастся
выбраться из этого плена».

После развода Кэри начала новую
жизнь и вновь обрела независимость.
Моттола попытался загубить успешную
карьеру бывшей жены и настроил про�
тив нее многих коллег, включая Дженни�
фер Лопес. Лишь годы спустя, когда
страсти утихли, продюсер признал, что
был не прав: «Если я слишком сильно
контролировал Мэрайю, прошу проще�
ния. Был ли я одержим? Да, но это было
одной из причин ее успеха. Мне очень

сом Пэкером и через несколько месяцев
получила от него помолвочное кольцо с
огромным бриллиантом в 10 млн долла�
ров. Певица стала усиленно готовиться
к свадьбе: худела, занималась органи�
зацией торжества, примеряла свадеб�
ные наряды от именитых кутюрье и, по�
говаривают, изменяла жениху с молодым
танцовщиком из своей команды Брайа�
ном Танакой. Пэкер же не жалел денег
на Кэри, хотя ее запросы постоянно рос�
ли. Но его терпение оказалось не без�
граничным. Спустя 18 месяцев после на�
чала отношений претензий друг к другу
у жениха и невесты накопилось так мно�
го, что вместо похода к алтарю они пред�
почли расторгнуть помолвку.

После расставания певица потребо�
вала от Пэкера компенсацию в 50 мил�
лионов долларов за сорванную свадьбу
и сожгла дизайнерское свадебное пла�
тье за 250 тысяч долларов. В конце 2016
года она подтвердила роман с Танакой,
а вскоре рассказала, что у нее есть пси�
хическое расстройство.

ЖИТЬ  В  СТРАХЕ
НА  ПРОТЯЖЕНИИ  17  ЛЕТ

Кэри призналась, что после госпита�
лизации с нервным срывом и физичес�
ким истощением в 2001 году врачи ди�
агностировали ей биполярное аффек�
тивное расстройство (БАР). Узнав об
этом, артистка пришла в ужас и отказа�
лась лечиться.

По словам Кэри, симптомы гипома�
нии, свойственные БАР, она замечала у
себя всегда, просто принимала их за тя�
желую бессонницу, справиться с кото�
рой не помогали ни подсчет овец, ни таб�
летки. На проблемы со сном списывала
она и повышенную раздражительность,
и панический страх подвести людей. При
этом депрессивные эпизоды у исполни�
тельницы выражались полным упадком
сил, подавленностью, ощущением изо�
лированности от мира и повышенной
тревожностью, которую она испытывала
с детства.

Выписавшись из больницы, Кэри
решила просто делать вид, что никакой
болезни нет. 17 лет она жила в постоян�
ном страхе, что кто�то раскроет ее сек�
рет. Лишь рассказав о своем диагнозе
общественности, певица приняла реше�
ние пройти курс медикаментозного ле�
чения и начала работать с психологом.
Также терапия помогла ей проработать
детские травмы и разобраться в отно�
шениях с родными, с которым она прак�
тически не общалась на протяжении де�
сятилетий.

Благодаря комплексному лечению
Кэри смогла взять болезнь, а заодно и
свою жизнь под контроль и теперь чув�
ствует себя гораздо лучше. Постепенно
она примирилась с матерью и в октябре
2021 года устроила ее в элитный панси�
онат для престарелых, месяц прожива�
ния в котором обходится в 5,5 тысячи
долларов.

В декабре 2023 года, взвесив все за
и против, Кэри после семи лет отноше�
ний решение  расстаться с танцовщи�
ком Брайаном Танакой и сосредоточи�
лась на воспитании детей. Собирается
певица вернуться и к любимому делу —
музыке, ведь именно она всегда помога�
ла ей преодолеть многие проблемы.
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Пcихология
го лишь о том, чтобы грамотно рас�
пределять свои доходы и расходы.

Начните грамотно вести бюджет.
Получая доход, сразу откладывайте
сколько нужно для обязательных
нужд — питание, образование, опла�
та коммунальных счетов и т.д. Остав�
шуюся сумму можно потратить на
второстепенные покупки. И то не
всю!

• Специалисты рекомендуют
откладывать с каждого дохода
по 10% на отдельный счет. Эти
деньги будут вашей финансовой
подушкой.

ПРИВЫЧКИ БОГАТЫХ ЛЮДЕЙ
Если вы хотите стать успешным и

состоятельным человеком, начните
следовать привычкам, которые со�
ставляют ежедневную рутину милли�
онеров.

1. Вставать рано. Пока осталь�
ные спят, успешные люди уже пла�
нируют свой день, читают мотивиру�
ющие книги и визуализируют будущие
цели.

2. Тратить меньше. Состоятель�
ные люди никогда не будут тратить
больше денег, чем могут себе позво�
лить. Они в целом не привязаны к
предметам роскоши и предпочита�
ют аскетизм в быту.

3. Заботиться о здоровье. Это
основное, во что стоит вкладывать�
ся. Потому что если вы неважно себя
чувствуете, то откуда брать силы на
зарабатывание больших денег?

4. Учиться у лучших. Успешные
люди никогда не перестают учиться.
Они берутся за любую возможность
узнать больше в той сфере, которая
их интересует.

5. Иметь успешное окружение.
Если вы окружены людьми, чьи отно�
шения с деньгами оставляют желать
лучшего, не стоит надеяться, что
ваше собственное положение изме�
нится. Общайтесь с теми, кто на вы�
соте!

• У вас здоровые отношения с
деньгами, если вы не имеете
долгов, откладываете на дости"
жение целей, имеете финансо"
вую подушку безопасности, из"
бегаете импульсивных трат.

сем нам хочется быть финан�
сово грамотными, и здесь
речь не про богатство, а про
ощущение, что вас все устра�

ивает в финансовом положении, вы
можете ставить долгосрочные фи�
нансовые цели, не переживаете за
завтрашний день. Что поможет дос�
тичь этого?

Как НЕ стоит относиться к
деньгам?

На отношения с деньгами во мно�
гом влияет то, как человек относил�
ся к ним в детстве. Многие установ�
ки навязаны родителями — от нега�
тивных необходимо избавляться.

Как к самому главному в жиз-
ни. В этом случае человек считает,
что «деньги могут подарить счастье»,
«способны решить любой вопрос»,
«денег не бывает много» и т.д.

Как к врагу. «Деньги развраща�
ют», «Большие деньги честным пу�
тем не заработаешь» � подобные
высказывания демонстрируют от�
вращение к финансам.

Как к признаку статуса. Человек

начинает считать, что успех зависит
от того, сколько ты зарабатываешь.
Он может говорить: «Богатыми зас�
луживают быть не все» или «Если и
покупать, то только лучшее».

Все три случая � крайности, кото�
рых стоит избегать.

ДЕНЬГИ — ИНСТРУМЕНТ,
А НЕ ЦЕЛЬ

Как правильно обращаться с день�
гами, знают единицы. Психологи от�
мечают, что деньги должны быть лишь
инструментом. Нельзя превращать
их в самоцель. Чтобы наладить здо�
ровые отношения с финансами, надо
понять, для каких задач они вам не�
обходимы. Допустим, поменять ма�
шину, сделать косметический ре�
монт в квартире, купить хорошее
платье, оплатить обучение и т.д.

ЖИТЬ ПО СРЕДСТВАМ
Выражение «жить по средствам»

в последнее время приобрело нега�
тивный оттенок. Многие ассоцииру�
ют его с предложением жить от зар�
платы до зарплаты, не мечтая о боль�
шем. Однако на деле речь идет все�

ПРИВЛЕКАЕМПРИВЛЕКАЕМПРИВЛЕКАЕМПРИВЛЕКАЕМПРИВЛЕКАЕМ
ДЕНЬГИ  В  СВОЮ  ЖИЗНЬДЕНЬГИ  В  СВОЮ  ЖИЗНЬДЕНЬГИ  В  СВОЮ  ЖИЗНЬДЕНЬГИ  В  СВОЮ  ЖИЗНЬДЕНЬГИ  В  СВОЮ  ЖИЗНЬ

Отношения с деньгами — одни из самых непростых для современ-
ного человека. Как привлечь благосостояние в свою жизнь, при-
умножить его и избавиться от финансовых страхов?

АРБУЗ. Он никогда ни на что не
жалуется и других пытается зара�
зить своим оптимизмом. Добиться
больших успехов ему мешает от�
сутствие принципиальности.

ГРУША. Такого мужчину часто
называют душой компании. На са�
мом деле под жизнерадостной
маской на лице скрывается обид�
чивый и легкоранимый человек.

леустремленный человек, кото�
рый практически никогда не ме�
няет своих решений. В доме он
хозяин, и его слово остается пос�
ледним.

ПЕРСИК. Интеллигент с отлич�
ным чувством юмора. Иногда стес�
нительность и ранимость мешают
ему справляться с проблемами и
трудностями.

СЛИВА. Тактичный и снисходи�
тельный мужчина, совершенно не
терпящий критики в свой адрес.
Часто витает в облаках, что не дает
ему реализовать свои задумки.

ЧТО ОН ЗА ФРУКТ?!ЧТО ОН ЗА ФРУКТ?!ЧТО ОН ЗА ФРУКТ?!ЧТО ОН ЗА ФРУКТ?!ЧТО ОН ЗА ФРУКТ?!
Любовь к определенным фруктам и ягодам может многое рас-

сказать о мужчине
ЧЕРЕШНЯ. н на многое готов

ради счастья женщины, но не тер�
пит пренебрежительного отноше�
ния к себе.

КЛУБНИКА. Настоящий роман�
тик, мечтатель. Строит планов гро�
мадье и не переживает, если они не
осуществляются, ведь главное для
него — это процесс.

ЯБЛОКО. Трудолюбивый и це�
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Исповедь
ак сейчас помню, мы сиде�
ли с подругой в кафе и об�
суждали громкую новость.
Какая�то дурочка отдала

мужчине, с которым была знакома
всего месяц, накопленные на ма�
шину деньги. Ему якобы нужна
была крупная сумма на срочную
операцию. «Как можно было на та�
кое повестись?» � вопрошала я, и
вместе с подружкой мы смеялись
над наивной влюбленной. А через
пять месяцев я сама оказалась на
ее месте...

В день, когда мы познакомились
с Робертом, была не просто непо�
года, а стихийное бедствие какое�
то! Лил дождь, бушевал ветер, ло�
мая сучья деревьев. Чтобы быст�
рее добраться до дома, я вызвала
такси. Хотела сэкономить, выбра�
ла вариант «с попутчиком».

В салоне уже сидел мужчина.
Моя остановка была первой, и я
вежливо попрощалась с попутчи�
ком. А через день увидела его око�
ло своего дома. Оказывается, не�
знакомцу я так понравилась, что он
решил непременно со мной позна�
комиться.

Здесь нужно сделать небольшое
отступление. На тот момент мне
было 43 года. За плечами один трех�
летний брак, да и то гражданский.
Несколько неудачных болезненных
отношений, предательств и разоча�
рований. И огромное желание
иметь ребенка, несмотря на то что
времени для этого оставалось ка�
тастрофически мало.

Со мной никогда не знакомились
на улицах и уж тем более не приез�
жали специально к дому, чтобы най�
ти. Одним словом, я растаяла! Еще
вчера я даже не обратила внима�
ние, как этот мужчина выглядит, а
сегодня уже смотрела на него как
на главную любовь своей жизни.

В целом, Роберт был достаточ�
но хорош собой. Высокий, крупные
черты лица, гладкие, зачесанные
назад волосы. Когда выяснилось,
что ему 36, я и вовсе растаяла. Он
бы мог легко найти себе ровесни�
цу, а выбрал меня! Тогда я еще не
понимала, в какую ловушку попала.

Влюбленность расплавила мой
мозг. Подруги до сих пор вспоми�
нают, что не узнавали меня в тот
период. Я свела к минимуму обще�
ние с ними, все свое время посвя�
щала любимому. Подруги просили
познакомить меня с избранником,
да я и сама была не против, но Ро�
берт просил отложить эту встречу.
Сейчас понимаю � просто боялся,
что посторонние раскусят его в два
счета. Лишние свидетели ему были
не нужны.

Было ли что�то подозрительное
в моем избраннике? Разве что тот
факт, что о себе он практически не
рассказывал. Всех родственников

сразу «похоронил», объявив себя
чуть ли не одиноким перстом во все�
ленной, друзей «отправил» в другие
страны. Я верила. Да и в целом эта
информация меня мало волновала.
Я никогда не чувствовала себя бо�
лее счастливой, чем в те дни. Он
оказывался рядом по первому зову.
Мы много гуляли, разговаривали.
Подарки и букеты тоже были. Не�
дорогие, но со вкусом и внимани�
ем.

На одну из встреч Роберт пришел
помрачневший. Я сразу заметила,
что с ним что�то не так. Он долго не
хотел рассказывать, но потом ра�
зоткровенничался. Сказал, что по�
пал в переплет. Якобы раньше он
жил в другом городе и был членом
местной группировки, которые осу�
ществляли не совсем законные
действия. Роберт в общих чертах
рассказал про свое прошлое и дал
понять, что теперь с этим поконче�
но. Но бывшие напарники как�то
вышли на его след и теперь требу�
ют деньги. Открыто и напрямую он
у меня ничего не просил. Но разве
много надо влюбленной дурочке?
Достаточно одного намека!

После того откровенного разго�
вора Роберт пропал на неделю, а
появившись, рассказал, что ему
здорово «попало». Синяк под гла�
зом подтверждал правоту его слов.
Я тут же взяла на себя любимую
роль � спасительницы.

На следующий день в банке
оформила кредит на круглую сум�
му. Так как моя кредитная история
была безукоризненной, деньги мне
выдали без промедления. Тем же

вечером я предложила Роберту
встретиться и передала ранее оз�
вученную им мельком в разговоре
сумму. Он сразу стал отказывать�
ся. «Я не могу брать деньги у жен�
щины», «я не так воспитан», «да за
кого ты меня принимаешь?». Но
спустя полчаса моих уговоров свое
мнение изменил.

«Ты меня спасла!» � проникно�
венно сказал возлюбленный и утер
скупую мужскую слезу. Мне Роберт
сказал, что несколько дней будет
вне зоны доступа � надо разобрать�
ся со всеми проблемами.

Но он не позвонил ни через не�
сколько дней, ни через неделю. Я
ждала месяц, регулярно названи�
вая ему на мобильный. Но сначала
там никто не отвечал, а потом
включился автоответчик.

Тогда�то и пришлось спраши�
вать совета у подруг. Услышав
впервые мою историю от и до, они
всплеснули руками. «Марина, ты
же умная женщина! Как ты могла
попасться на эту удочку?» � твер�
дили они мне. Проанализировав
все, я поняла, что не знаю о Ро�
берте ничего, кроме номера теле�
фона. Даже заявление в полицию
написать не могу, так как деньги
отдала наличными и непонятно
кому. Может, и не Роберт его зо�
вут вовсе...

Не знаю, от чего было больнее
всего. То ли от денежного ярма сро�
ком в несколько лет, которое мне
теперь нужно было тащить. То ли от
предательства мужчины, которому
я искренне поверила.

Марина

ОТДАЛАОТДАЛАОТДАЛАОТДАЛАОТДАЛА
ЛЮБИМОМУ ВСЕ...ЛЮБИМОМУ ВСЕ...ЛЮБИМОМУ ВСЕ...ЛЮБИМОМУ ВСЕ...ЛЮБИМОМУ ВСЕ...

Ради любви женщина готова на многое. Откажется от близ-
ких, оставит налаженный быт, отдаст последние деньги. И
кого потом винить, когда большое светлое чувство окажется
лишь обманом?
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Итория из жизни
в кафе, где он работал официан�
том. Она стала приходить в заве�
дение ежедневно в обеденный пе�
рерыв. Внешне он был полной
противоположностью Евгению
Арнольдовичу. Молодой, высо�
кий, худощавый, с россыпью ро�
динок на шее и руках. «Ему бы в
кино сниматься, а не с подносами
бегать», — думала девушка.

Антон оказался провинциалом,
приехавшим покорять столицу. Он
мечтал заработать побольше де�
нег, но пока получалось лишь лю�
безничать с клиентами. А еще Ан�
тон был влюблен в свою соседку по
коммуналке.

Об этом Алена узнала спустя
пару минут после их первой ночи.
Пока она блаженно улыбалась, из�
бранник давил слезы в подушку.
Страдал, что его чувства к прекрас�
ной соседке невзаимны.

Пелена упала с глаз Алены. Что
же получается? Она впервые на�
шла неплохой вариант, бабочки
уже порхали в животе, а тут сопер�
ница... Алена не сразу поняла, что
соседка вряд ли подвинется. Хоть
коварной Антонине и было напле�
вать на пылкого влюбленного, он
сам отказываться от нее не соби�
рался. А все, чем могла доволь�
ствоваться несчастная Алена, —
редкие встречи на смятых просты�
нях да в кафе.

ЗАМУЖНЯЯ ДАМА
Теперь у Алены было целых два

мужчины рядом, но один уже не ка�
зался таким привлекательным, а
второй не видел в ней любовь всей
жизни. Когда она наконец получи�
ла предложение руки и сердца от
Евгения Арнольдовича, то вместо
слез счастья выдала крокодиловы
слезы отчаянья.

Мужчина опешил. Он ведь под�
готовился: заказал ужин из достав�
ки, купил по акции кольцо с малень�
ким камушком. Алена попросила
время подумать и отправилась за
советом к Антону. Может, он отго�
ворит ее от этого шага? Но нет...

— Это отличный шанс. Конечно
соглашайся!

И ни тени ревности. То ли назло
Антону, то ли от безысходности,
Алена стала женой Евгения Арноль�
довича. Сыграли скромную свадь�
бу, она перевезла свои пожитки в
его квартиру. Тут же составили рас�
писание: по субботам совместная
уборка, в воскресенье закупка
продуктов, по понедельникам на�
стольные игры, во вторник � испол�
нение супружеского долга. В сре�
ду муж отдыхал и просил его не
тревожить, в четверг задерживал�
ся на работе, а по пятницам от�

аблюдать за тем, как другие
находят свое женское счас�
тье, Алена начала еще в ин�
ституте. Подруги одна за

другой выходили замуж и рожали
детей. Поначалу Алена с умилени�
ем разглядывала плоды чужого
счастья. Осознание, что у нее са�
мой с этим есть некоторые слож�
ности, пришло не сразу.

ПЛОХОНЬКИЙ, ЗАТО СВОЙ
Алена грезила о том, каким он

должен быть � мужчина ее мечты.
Девушка высматривала его в тол�
пе на улице, в магазинах и в транс�
порте � тщетно.

А потом в ее жизни появился Ев�
гений Арнольдович. Алена окончи�
ла институт и пришла на практику
в его фирму.

Девушка никогда бы не посмот�
рела на Евгения Арнольдовича. Ро�
стом он был ниже ее, на голове
проглядывала лысина, картину за�
вершал крючковатый нос. Да еще
и возраст — на пятнадцать лет
старше. И все бы ничего, но вне�
шние изъяны подчеркивали жад�
ность, мелочность и вечные при�
дирки. Лишь со временем Алена
узнала: придирается — значит ин�
тересуется.

— Сегодня вечером задержи�
тесь, — попросил он однажды. И
вместо отчета, который требова�
лось доделать, вдруг принес ей
кофе и стал расспрашивать о лич�

ной жизни. Алена врать не стала, и
Евгений Арнольдович пустил в ход
свои чары.

Она сама не поняла, как оказа�
лась зажата между начальником и
шкафом с бумагами. Если бы не
его тщедушность и вялые попытки
к действиям, она бы решила, что
это домогательства. Но тут раз�
мыслила: мужчина неплохой, хоть
и жадный, а раз уж красавцев вок�
руг не видать, то и такой сойдет.

Алена позволила начальнику
робкий поцелуй и оставила его,
счастливого, в кабинете. Сама по�
бежала домой, чтобы скорее заб�
раться в постель и выплакать все
слезы по поводу так и не найден�
ного счастья.

ТОТ САМЫЙ!
ТОЛЬКО ЗАНЯТ...

Вялотекущий роман с шефом
вывел Алену на новую высоту. Те�
перь она говорила знакомым, что
не одна. Правда, приводить Евге�
ния Арнольдовича на встречи не
спешила.

Со временем острые углы сгла�
дились, и начальник уже не казал�
ся плохой партией. Вот только под
венец Евгений Арнольдович звать
ее не спешил. А сама девушка не
решалась заводить разговор на
столь щекотливую тему. Зато умуд�
рилась не на шутку влюбиться. В
другого, естественно.

С Антоном она познакомилась

ГЛАВНЫЙ  МУЖГЛАВНЫЙ  МУЖГЛАВНЫЙ  МУЖГЛАВНЫЙ  МУЖГЛАВНЫЙ  МУЖЧИНАЧИНАЧИНАЧИНАЧИНА
Тем, кто отчаянно мечтает о счастье в личной жизни, почему-
то часто не везет. Мужчины бегут как от огня или находятся
совсем не те, которых ждешь. Но жизнь порой предлагает ва-
риант куда интереснее!
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правлялся помогать матери. Але�
ну с собой не брал, и она была это�
му рада.

Такая жизнь была понятной, но
смертельно скучной. А исполнение
долга перед мужем раз в неделю
не приносило долгожданной бере�
менности. Встречи с Антоном по�
степенно сошли на нет, и по вече�
рам Алена ревела белугой. Это
было единственное время, когда
она могла позволить себе чувства.
Муж засыпал рано, храпел громко
и позволял ей вдоволь насладить�
ся одиночеством. И отчаянием.

СВЕКРОВЬ ПРОТИВ!
Жизнь казалась безрадостной

до тех пор, пока Алена не открыла
для себя мир интернет�знакомств.
Мужчин здесь было каких хочешь!
Теперь ее вечера были наполнены
приятным общением, о котором
наивный муж не подозревал.

Вскоре Алена согласилась встре�
титься с симпатичным кавалером.
В анкете стояло: кандидат филоло�
гических наук, автор научных тру�
дов. В общении Виктор не был за�
нудным. Нашли они общий язык и
при встрече. Перед девушкой ока�
зался симпатичный молодой муж�
чина, начитанный и умный.

Некоторое время Алена удов�
летворяла с новым другом лишь
интеллектуальный интерес, сразу
признавшись, что замужем. Но
вскоре взаимная тяга стала столь
сильной, что сдержаться они не
сумели. Правда, для интимной
встречи пришлось выбрать номер
в дешевом отеле. Но Алена была
на седьмом небе от счастья!

Новое чувство оказалось на�
столько ярким и ошеломитель�
ным, что даже Евгений Арнольдо�
вич заподозрил неладное. Его
смутила не сходящая с лица жены
улыбка, ее постоянное отсутствие,
глупые отговорки. Когда он при�
жал ее к стенке, Алена врать не ста�
ла. Влюбилась!

В общем�то ей был безразличен
исход. Развод так развод, брак с
любовником в придачу � тоже не�
плохо. Супруг выбрал первое, вы�
ставив неверную жену с вещами в
тот же вечер. Она, конечно, позво�
нила Виктору. Но тот к себе ее не
пригласил, лишь перевел денег на
съемное жилье.

В тот вечер Алена задумалась.
В одночасье она потеряла все ради
нового чувства. Но права ли была?
И почему любимый не забрал ее к
себе?

Причина вскоре раскрылась.
Когда женщина напрямую спроси�
ла Виктора, почему он не позвал
ее, он ответил:

— Там мама...
— Я найду к ней подход! — заве�

рила Алена и через неделю была
приглашена на смотрины. То, что
ситуация безнадежная, она поня�
ла сразу. Зоя Федоровна была
властной матерью и единственно�
го сына отпускать не собиралась.

ПОДАРОК ПОД СЕРДЦЕМ
— Давай жить отдельно! — пред�

ложила Алена Виктору.
— Не могу, � с отчаянием возра�

зил мужчина. � Мама всю жизнь
мне посвятила, делала все для
меня, я не могу оставить ее. К тому
же у нее сердце больное, глаза пло�
хо видят и остеопороз...

Алена вспомнила хваткую и ре�
шительную Зою Федоровну. Буке�
том перечисленных заболеваний
тут явно не пахло. Ситуация каза�
лась безвыходной.

После той встречи они с Викто�
ром стали видеться редко. Тупик,
маячивший впереди, охладил пыл
обоих. Алена провалилась в глубо�
кую депрессию. Третья неудача
подряд! В конце концов даже здо�
ровье стало пошаливать. Ее мути�
ло, голова кружилась, хотелось ле�
жать не вставая.

То, что дело не в упадке сил, Але�
на поняла не сразу. Лишь спустя
месяц догадалась сделать тест. А
когда результат в две полоски выс�
ветился так ясно и отчетливо, что
сомнений быть не могло, вдруг
расхохоталась. Так вот оно что!

Мысли о мужчинах сразу ото�
шли на второй план. Оказалось, не
нужна была ей их любовь. Теперь
внутри нее рос тот, кому она пода�
рит всю нерастраченную не�
жность.

С работы Алена ушла, чтобы не
видеть бывшего мужа. Нашла себе
подработку по специальности, да
и родители обещали помогать.

Узнав, что у нее будет сын, жен�
щина увидела в этом некий знак.
«Вот он, главный мужчина в моей
жизни», � подумала она.

На удивление, спустя пару ме�
сяцев объявились все три прежних
ухажера. Евгений Арнольдович по�
нял, какой бриллиант потерял, и
был готов соперничать с любым
конкурентом за сердце Алены. Ан�
тон разочаровался в соседке и
предлагал возобновить встречи. А
Виктор начал давать робкие на�
дежды на совместную жизнь.

Только все это уже не нужно было
Алене. Под сердцем она носила на�
граду за все свои страдания. «Бе�
ременным волнения ни к чему», —
подумала женщина и зажила ожи�
данием лучшего мужчины в своей
жизни.

«НАРЦИСС» — ЦЕНТР«НАРЦИСС» — ЦЕНТР«НАРЦИСС» — ЦЕНТР«НАРЦИСС» — ЦЕНТР«НАРЦИСС» — ЦЕНТР
ВСЕЛЕННОЙ?ВСЕЛЕННОЙ?ВСЕЛЕННОЙ?ВСЕЛЕННОЙ?ВСЕЛЕННОЙ?

Сегодня зачастую превозносят�
ся эпатажность, умение гордиться
собой, показать себя с лучшей сто�
роны. Дескать, если человек лишен
этих качеств, то вряд ли он будет
успешен в жизни. Однако если та�
кие свойства характера вырастают
до чудовищных размеров, перед
нами предстает «нарцисс» — само�
влюбленный эгоист, не способный
к сопереживанию и требующий бе�
зоговорочного восхищения собой.
Как правильно выстроить общение
с такими людьми, чтоб не попасть в
созависимые отношения?

1. При разговоре с «нарциссом»
важно смотреть ему в глаза и назы�
вать по имени. Этим покажете: вы
— самодостаточная личность, а не
инструмент для подтверждения его
значимости. Потому и отношения
должны быть на равных.

2. Не позволяйте собеседнику
менять тему разговора. Когда «нар�
цисс» понимает, что сейчас его
«раскусят», выведут на чистую
воду, он начинает перескакивать с
одного на другое, лгать и изворачи�
ваться.

3. Не берите на себя ответствен�
ность за его эмоции. Часто он пы�
тается показать, что ему скучно или
он рассержен, потому что вы себя
ведете так, а не иначе. Пусть злит�
ся! Подождите, пока «остынет»,
тогда и продолжите разговор.

4. «Нарцисс» предъявляет вам
претензии? Не вступайте с ним в
конфронтацию. Молчите. Если он
«выведет» вас на эмоции, то потом
еще и упрекнет в неадекватности.

5. Если такой человек — ваш на�
чальник или коллега, старайтесь
общаться с ним в присутствии тре�
тьих лиц либо записывайте то, о чем
договорились. «Нарциссы» любят
манипулировать, в том числе пере�
дергивая факты.

6. Вынуждены общаться с «нар�
циссом» постоянно? Не показы�
вайте ему, что он — центр вашего
мира. Дайте понять, что его по�
требности — не единственно важ�
ные для вас.

7. Осознавайте собственные ин�
тересы, учитесь говорить «нет»,
чтобы не позволять «нарциссу» да�
вить на вас.
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Как я похудела
ТАНЦЫ ВМЕСТО

ФИТНЕСА
Ученые подсчитали, что в сред�

нем за одну танцевальную трени�
ровку длительностью 40�60 минут
можно сжечь до 500 ккал. Для срав�
нения, часовая тренировка в спорт�
зале позволяет сжечь в среднем
200�300 ккал.

Больше всего калорий тратится
при энергичных танцах, например,
профессиональные занятия саль�
сой или танго избавят вас от 800
ккал, зумбой � от 500, бальными
танцами � от 300. Восточные танцы,
самба, латина за счет интенсивных
движений бедрами позволяют улуч�
шить кровообращение в зоне бедер
и пресса и «подтянуть» их.

Для коррекции осанки подойдет
фламенко, для укрепления ног �
кельтские танцы, а для улучшения
растяжки – pole dance. Кроме того,
занятия хореографией улучшают
координацию движений, повышают
тонус мышц, способствуют укреп�
лению костной структуры, а значит,
являются прекрасной профилакти�
кой остеопороза.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ
ПРАКТИКИ

Правильное дыхание � залог не
только хорошего самочувствия и
эмоционального баланса, но и
стройной фигуры. Кислородный
обмен усиливает жиросжигание,
благодаря чему лишние килограм�
мы уходят быстрее.

«Правильным» ученые называют
диафрагмальное дыхание (дыха�
ние животом). При нем укрепляют�
ся мышцы пресса, уходит лишний
жир с боков и живота. Научиться
такому дыханию легко: положите
одну руку на живот, другую на грудь.
Медленно дышите так, чтобы рука
на груди оставалась неподвижной,
а на животе � двигалась в такт вдо�
хам и выдохам.

Одно из самых простых и эффек�
тивных упражнений для похудения
� дыхание по схеме 1�4�2. Сделай�
те вдох носом на 4 счета, задержи�
те дыхание на 16 счетов и выдохни�
те ртом на 8 счетов. Количество
счетов можно менять в соответ�
ствии с пропорцией 1:4:2. Выпол�
нять упражнение рекомендуется
после каждого приема пищи, так как
оно улучшает переваривание и ус�
воение съеденного.

• Жесткие диеты дают лишь
временные результаты. Вес
уходит за счет мышечной мас"
сы. Однако это приводит к за"
медлению метаболизма: в
итоге даже небольшое количе"
ство пищи будет способство"
вать набору веса.

читается, что главное усло�
вие похудения � дефицит ка�
лорий. И неважно, как он бу�

дет достигнут � за счет уменьше�
ния калорийности рациона или уве�
личения физической активности.
Однако диеты создают дефицит ви�
таминов и полезных веществ, что в
конечном счете может привести к
серьезным сбоям в работе организ�
ма. Но значит ли это, что занятие
спортом необходимо? Вовсе нет!

УБОРКА И РЕМОНТ
В ходе эксперимента, проведен�

ного среди участников от 21 до 90
лет, ученые выяснили, что повсед�
невная уборка помогает укрепить
мышцы ног. За год можно сжечь бо�
лее 140 000 ккал, регулярно наводя
порядок в доме. А всего за час не�
сложной домашней работы вроде
протирания пыли, глажки или убор�
ки вещей есть шанс потратить око�
ло 180 ккал. Интенсивное мытье
полов руками «сжигает» более 300
ккал, а поклейка обоев � до 400!

Чтобы усилить жиросжигающий
эффект во время уборки, застав�
ляйте тело работать интенсивнее.
Протирая пыль, поднимайтесь на
цыпочки; когда будете пылесосить
� делайте выпады; приседайте,
загружая посудомоечную машину;
тренируйте руки во время мытья
окон; чистите сантехнику и духов�
ку более интенсивно � это отлич�
ное кардио.

•  Работа в саду и огороде тоже

заменяет фитнес. За час садо"
вых работ можно сжечь 300
ккал.

НАДО ПРОЙТИСЬ!
Ходьба — еще один доступный спо�

соб похудеть без посещения спорт�
зала. Во время ходьбы укрепляются
мышцы ног и пресса, повышается
выносливость, ускоряется жиросжи�
гание и улучшается обмен веществ.
Плюс пеших прогулок в том, что у них
почти нет противопоказаний.

• Всего час ходьбы в среднем
темпе позволяет сжечь до 300
ккал, а ходьба с отягощением
— до 700! Также полезна скан"
динавская ходьба " она включа"
ет в работу 90% мышц тела.

В ходе исследования ученые до�
казали: чтобы сжечь максимальное
количество калорий, необходимо
менять интенсивность ходьбы. Это
ускоряет метаболизм и меняет ча�
стоту сердечных сокращений.

Полезно рассчитать свой опти�
мальный темп, в котором будет
происходить жиросжигание. Для
этого из 220 вычтите свой возраст
и умножьте на 0,7. Например, если
вам 50 лет, то вы получите цифру
119. Это ваш оптимальный пульс,
при котором запускается процесс
жиросжигания, а дыхание учащает�
ся, но не сбивается. Во время про�
гулки старайтесь придерживаться
этого темпа, время от времени сни�
жая и увеличивая скорость.

СБРОСИТЬ  ВЕССБРОСИТЬ  ВЕССБРОСИТЬ  ВЕССБРОСИТЬ  ВЕССБРОСИТЬ  ВЕС
БЕЗ  СПОРТА  И  ДИЕТЫ!БЕЗ  СПОРТА  И  ДИЕТЫ!БЕЗ  СПОРТА  И  ДИЕТЫ!БЕЗ  СПОРТА  И  ДИЕТЫ!БЕЗ  СПОРТА  И  ДИЕТЫ!

Если вы по каким-то причинам не хотите или не можете посе-
щать спортзал, не стоит ставить на похудении крест. Суще-
ствуют альтернативные способы сжечь лишнее.
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Ваш любимый сканворд
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Самоанализ
всегда не везет» — оцените объек�
тивно реалистичность подобных
характеристик. Нередко за ними
стоит голос значимых взрослых из
детства.

Найдите для таких установок ве�
сомые опровержения. Вспомните
все, что вам когда�либо удавалось
сделать хорошо. Например, вы
окончили институт, научились во�
дить машину, выучили иностранный
язык и т.п. Можно выписать свои
успехи на отдельный лист. На бу�
маге они станут еще весомее, и вы
сможете перечитывать этот список
в момент отчаяния или страха.

ПРАВО НА ОШИБКУ
Дайте себе право на ошибку, в

которой мы порой так нуждаемся.
В конце концов, неудача � не приго�
вор. Относитесь к ней как к процес�
су поиска эффективных решений
задачи. Не подошло одно — значит,
обязательно найдется другое. Нуж�
но только найти в себе терпение и
силы не опускать руки и двигаться
в решении проблемы дальше.

Отделите свои действия от эмо�
ций, которые испытываете. Не сме�
шивайте ошибку (факт) и эмоции
(то, что вы по этому поводу ощуща�
ете). Эмоции — величина непосто�
янная и не является реальностью.

Ведите дневник достижений. От�
мечайте каждый свой успех, даже
незначительный. Это позволит сни�
зить степень самокритичности и
увидеть прогресс. В честь очеред�
ной победы (пускай даже малень�
кой) обязательно себя чем�нибудь
вознаградите, чтобы успех запом�
нился. Например, сходите в кафе и
съешьте любимый десерт. Вы же
такая умница!

• Опасаясь не справиться с по"
ставленной задачей, человек
сам создает фундамент для
будущей неудачи.

трах нужен и важен: он ука�
зывает на источники опасно�
сти. Но иногда страх не свя�
зан с реальной угрозой, а

возникает как следствие негатив�
ного прошлого опыта. Уступая лож�
ному сигналу опасности, люди ча�
сто отказываются от правильных и
нужных решений.

Имея негативные установки, че�
ловек боится совершить ошибку и
избегает действий, которые могут
к ней привести. Таким образом
опыт неудач закрепляется.

Для психики подобный сценарий
чреват. Человек откладывает дела
(прокрастинирует), его задачи не
выполняются (отсутствует опыт
успеха), а длительный период без
достижений лишь подкрепляет не�
гативные установки. Возникает
замкнутый круг.

Патологический страх ошибок
может перерасти в фобию со все�
ми соматическими симптомами в
виде тревоги, панических атак, бо�
лей в животе и др.

НАЙТИ  ПРИЧИНУ
Возможных причин страха не�

удачи много. В первую очередь это
травмирующий опыт из детства,
связанный с публичным провалом
или травлей в среде сверстников.
Также влияет воспитание в семье,
если родители подавляли инициа�

тивность, строго наказывали за
проступки, ограничивали самосто�
ятельность.

Другой значимой причиной мо�
жет быть перфекционизм, когда че�
ловек боится сделать что�либо не�
идеально. В этом случае ошибка
воспринимается как синоним пло�
хой оценки, как в школе.

Неуверенность в своих силах �
еще один фактор. Если в случае
каждой неудачи человек акцентиру�
ет внимание на том, что он «ни на
что не годен» и обвиняет себя, то
негативный опыт закрепляется в
подсознании.

Такая неуверенность приводит к
тому, что человек не просто испы�
тывает тревогу, а заранее ожидает
развития событий по худшему сце�
нарию. Например, на работе он
представляет в своих мыслях не
ошибку, а последующее за ней
увольнение, невозможность найти
новую работу и безденежье.

РАБОТА
С  УСТАНОВКАМИ

Разберитесь с ограничивающи�
ми убеждениями, которые засели в
голове. Вспомните, какие мысли
посещают вас в момент, когда вы
готовы отказаться от выполнения
задачи из�за страха.

«Я ни на что не способен», «Я
всегда и во всем ошибаюсь», «Мне

КАК  ПОБЕДИТЬКАК  ПОБЕДИТЬКАК  ПОБЕДИТЬКАК  ПОБЕДИТЬКАК  ПОБЕДИТЬ
СТРСТРСТРСТРСТРАХ  НЕУАХ  НЕУАХ  НЕУАХ  НЕУАХ  НЕУДАДАДАДАДАЧИ?ЧИ?ЧИ?ЧИ?ЧИ?

Опасаться возможных неудач – характерно для всех. Но если
этот страх начинает управлять вами, вынуждая отказывать-
ся от амбициозных целей, речь идет о фобии, с которой нужно
работать.

При принятии решения пред-
ставьте наихудший вариант раз-
вития событий. К примеру, если
вы боитесь отправлять резюме
на новое место работы, спроси-
те себя, что на самом деле вы-
зывает наибольшие опасения.
Представили? А теперь пред-
ставьте, что это сбылось. Вас
пригласили на собеседование,
где вы проявили себя не лучшим
образом и не получили желан-
ную должность. Но единичный
отказ в трудоустройстве не пе-
речеркнет ваши предыдущие до-
стижения. Зато вы получите бес-
ценный опыт и сможете проана-
лизировать, что было сказано
или сделано не так. Это поможет
в дальнейшем.

УВИДЕТЬ  СВОЮ  ВЫГОДУ
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ЧТОЧТОЧТОЧТОЧТО
«ОТСУШИТ»«ОТСУШИТ»«ОТСУШИТ»«ОТСУШИТ»«ОТСУШИТ»
ПРОШЛУЮПРОШЛУЮПРОШЛУЮПРОШЛУЮПРОШЛУЮ
ЛЮБОВЬ?ЛЮБОВЬ?ЛЮБОВЬ?ЛЮБОВЬ?ЛЮБОВЬ?

Мне 34 года, последние во"
семь лет я жила в гражданском
браке с мужчиной. Но год назад
он меня бросил. До сих пор не
могу забыть это предательство
и начать новые отношения.

Алла
Вам сложно отпустить человека,

на которого потратили много вре�
мени и сил. У вас не укладывается
в голове, как мог так поступить тот,
в которого вы столько вложили.

Однако подобные терзания бес�
смысленны � важно отпустить быв�
шего, простить ему все обиды, пе�
рестать подсчитывать собственный
моральный ущерб. В этом поможет
ассоциативное упражнение. На од�
ном листке нарисуйте символичес�
ки все то, что вы вложили в экс�воз�
любленного. На другом листке
изобразите предательство и боль,
с которыми вас оставил мужчина.
Первый лист нужно мысленно при�
нять из его рук и оставить у себя, а
второй, наоборот, вернуть ему об�
ратно. Станет легче.

Попробуйте концентрироваться
на сегодняшнем дне. Сместите
фокус с бывшего партнера на себя.
Подумайте, что можно изменить во
внешности, найдите новые увлече�
ния, начните заботиться о себе.

Как только вы увидите в зеркале
свое новое, счастливое и радост�
ное отражение, вам самой захочет�
ся перелистнуть прошлую главу
своей жизни и начать новую.

Проблема

НЕУЖЕЛИ БРНЕУЖЕЛИ БРНЕУЖЕЛИ БРНЕУЖЕЛИ БРНЕУЖЕЛИ БРАК НА ГРАК НА ГРАК НА ГРАК НА ГРАК НА ГРАНИ?АНИ?АНИ?АНИ?АНИ?
Мы с мужем в последнее время перестали понимать друг друга.

Кажется, наш брак трещит по швам. Но как узнать это точно?
Наталья

Ситуацию однозначно можно на�
звать тревожной, если при таких из�
менениях в течение 2�3 месяцев
ничего не меняется и лучше не ста�
новится. Супруги не пытаются ре�
шать существующие проблемы, не
обсуждают их или делают вид, что
все в порядке.

Вместо того чтобы сесть и пого�
ворить, они играют в пинг�понг из
претензий и упреков. Постоянная
критика подтачивает отношения, те�
ряются доверие и близость. Вдруг
оба понимают, что больше не хотят
проводить друг с другом время. Им
становится неинтересно вдвоем.

Интимная жизнь постепенно схо�
дит на нет. Может даже появиться
отвращение к супругу. Когда он воз�
вращается с работы, не хочется
спрашивать у него, как прошел день.

Еще более тяжелая ситуация �
когда близкие люди начинают играть
в молчанку. Они не просто не обсуж�
дают проблемы, но даже не говорят
друг с другом об обыденных вещах.
По сути, становятся просто сосе�
дями, которые делят общий холо�
дильник.

Если вы замечаете в своем браке
сразу несколько тревожных звоноч�
ков и хотите сохранить брак, нужно
действовать как можно быстрее.

Однако следует иметь в виду:
даже если вы начнете делать шаги
для восстановления отношений,
ваш супруг может к этому не стре�
миться. Поэтому не берите на себя
слишком много. Хотите спасти от�
ношения? Действуйте! Но если ви�
дите, что человек тверд в своем ре�
шении отвергнуть вас, примите это.

МЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РМЕНЯ РАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТАЖАЮТ
НЕПОСЛУШНЫЕ ДЕТИНЕПОСЛУШНЫЕ ДЕТИНЕПОСЛУШНЫЕ ДЕТИНЕПОСЛУШНЫЕ ДЕТИНЕПОСЛУШНЫЕ ДЕТИ

Сама я пока не стала матерью, но меня уже раздражают чужие
непослушные дети. Они кричат, капризничают, выводят взрослых
из себя. Неужели я и к своим буду так относиться?

Алена
Не всегда все так просто и одно�

значно. То, что вам не нравятся кап�
ризы посторонних детей, не гово�
рит о том, что вы в принципе детей
не любите и не готовы стать мате�
рью. Возможно, в вас говорят детс�
кие комплексы.

Например, такое часто происхо�
дит, когда взрослый вспоминает, как
его собственные родители ему зап�
рещали слишком многое. Глядя на
то, как вольно ведут себя совре�
менные дети, он может чувствовать
гнев. «Да как они смеют, ведь я была
в детстве этого лишена?!»

Конечно, это лишь один из ва�
риантов. Быть может, вы попросту
слишком молоды для материн�
ства. Поэтому сейчас дети дос�
тавляют вам исключительно не�
удобства.

Впрочем, если вы хотите осно�
вательно подготовиться к будуще�
му, рекомендуем уже сейчас начи�
нать прокачивать навыки, которые
понадобятся вам в роли мамы. Чи�
тайте литературу, посвященную
воспитанию и уходу за детьми, об�
щайтесь с подругами, которые уже
родили малышей.

ВОКРУГ
ОДНА ВОДА

Если во сне вы оказываетесь
окружены водой, вероятно, сей-
час в вашей жизни есть возмож-
ности, которые вам еще пред-
стоит оценить. Сновидения о
воде всегда говорят о потенциа-
ле и тех шансах, которые предо-
ставляет нам жизнь. Если вам
комфортно находиться в водном
пространстве, значит, вы увере-
ны в себе и уже готовы сделать
правильный выбор. Если чув-
ствуете волнение и тревогу, воз-
можно, вам нужна помощь из-
вне, чтобы не совершить ошиб-
ку. В любом случае постарай-
тесь сориентироваться в этом
океане возможностей. Отбрось-
те страхи и плывите вперед, к
новым перспективам.

К чему это снится?
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Явление
так будет благодарен ей просто за
то, что появился на свет.

Популярный психолог Михаил Л.
считает, что рожать нужно лишь в
том случае, когда женщина счаст�
лива и искренне желает стать ма�
терью. Если в качестве причины она
имеет в виду что�либо иное, то ока�
зывает своему будущему отпрыску
медвежью услугу.

Так, некоторые дамы рожают де�
тей «на память» о любимом чело�
веке. Только не думают о том, что
малыш вырастет и будет всячески
напоминать им о прежней любви
даже тогда, когда это чувство уже
захочется забыть.

• Ребенок должен рождаться
для счастья, а не быть инстру"
ментом для решения внутрен"
них проблем его матери.

«ГДЕ МОЙ ПАПА?»
50�летняя Светлана родила дочь

Еву, когда ей было 40 лет. С ее био�
логическим отцом рассталась
практически сразу и переехала в
другой город, решив, что мужская
поддержка в воспитании ребенка ей
не нужна.

«Все было хорошо, пока Ева была
маленькой. Но потом она выросла и
стала задавать вопросы о папе. Кто
он, чем занимается, где работает и,
главное, почему не присутствует в
ее жизни. Я долго не знала, что от�
ветить. То ли наврать с три короба
про капитана дальнего плавания, то
ли очернить его, чтобы больше не
интересовалась. Сказать правду
было стыдно. В итоге я выбрала не�
что среднее � наплела, что он ее
любит, но пока не может приехать».

В Америке в тех случаях, когда
женщина использует донорскую
сперму при зачатии ребенка, она
имеет право указать в документах,
что у ребенка вместо отца � донор.
Как на подобное реагируют сами
дети, неизвестно. У нас до такого
пока не дошло. Нет отца � значит, в
соответствующей графе ставится
прочерк. Как объяснить этот про�
черк подросшему чаду, должна ре�
шать его мама. И ей следует хоро�
шенько подумать, прежде чем за�
водить беседу на этот счет.

слышав от женщины фразу
«Я родила для себя», в на�
шем обществе ее непремен�
но примут за эгоистку. А как

же ребенку расти без отца? Как на
него будут смотреть сверстники?
Каково будет ему жить на свете,
зная, что его рожали, лишь бы было
кому стакан воды в старости по�
дать? Но не все так однозначно.

А ЧАСИКИ-ТО
ТИКАЮТ!

Согласно статистике, чаще все�
го женщины принимают решение о
рождении ребенка в одиночку пос�
ле 37�38 лет. Надежды на крепкую
семью тают с каждым годом, так же
как и овариальный резерв (количе�
ство яйцеклеток, оставшихся в яич�
никах), о котором на каждом при�
еме твердит гинеколог. Приходит�
ся делать непростой выбор.

«Конечно, я могла бы еще подож�
дать, — признается 40�летняя Вик�
тория. � Но врачи ясно дали понять,
что еще год поисков чистой и свет�
лой любви � и мне не поможет даже
ЭКО. Так что пришлось делать став�
ку на материнство, чему я очень
рада. Теперь у меня есть сын Ми�
шенька — главный мужчина в моей
жизни».

Однако, чтобы выбрать этот путь,
прежде необходимо позаботиться
как минимум о финансовой подуш�
ке безопасности. Если речь идет об
инсеминации или процедуре ЭКО,
данные манипуляции не из дешевых.
Но даже если зачатие наступает ес�
тественным образом, на воспитание
и уход за ребенком может понадо�
биться кругленькая сумма.

• Женщина, родившая для

себя, и рассчитывать в боль"
шинстве случаев может толь"
ко на себя.

ПУГАЮЩЕЕ ОДИНОЧЕСТВО
Далеко не каждый человек меч�

тает о семье и детях. Немало тех,
кто предпочитает жить для себя,
наслаждаться жизнью и не забо�
титься о ком�то еще. Однако, чем
старше человек становится, тем
больше у него возникает мыслей из
разряда «а что дальше?». Пусть не
старость, но зрелость начинает пу�
гающе маячить впереди.

42�летняя Татьяна долгое время
считала себя чайлдфри, то есть
человеком, который не желает за�
водить детей. Но к сорока годам
женщина потеряла обоих родите�
лей, достигла карьерного пика, ос�
тавила в запасе всего одного�двух
друзей и наконец узнала, что такое
одиночество.

«Я вдруг ясно представила, что
еще через двадцать лет буду нико�
му не нужной старушкой. Да, у меня
были деньги, но они не стоят ниче�
го, если рядом нет близкого чело�
века. Тогда я и решила родить ре�
бенка для себя. Благо шанс предо�
ставился. После одной случайной
связи я обнаружила задержку. От
ребенка избавляться не стала, и
теперь готовлюсь к появлению на
свет дочери. Дочери, которая скра�
сит мою старость. Теперь я уже
больше никогда не буду одна».

А О РЕБЕНКЕ ПОДУМАЛИ?
Чаще всего женщина, рожая ре�

бенка в одиночку, думает о себе. Ей
хочется заполнить собственные
пустоты. А что до ребенка... Он и

РОДИТЬ  ДЛЯ  СЕБЯРОДИТЬ  ДЛЯ  СЕБЯРОДИТЬ  ДЛЯ  СЕБЯРОДИТЬ  ДЛЯ  СЕБЯРОДИТЬ  ДЛЯ  СЕБЯ
Это раньше быть матерью-одиночкой считалось незавидной
участью, а сегодня женщины добровольно рожают без муж-
чин. Так проще, спокойнее, понятнее. Или все-таки минусы
тоже есть?

СЛИШКОМ ВЗРОСЛЫЕ
РОДИТЕЛИ

Нередко те женщины, которые рожа−
ют «для себя» и в достаточно зрелом
возрасте, в будущем посвящают всю
свою жизнь ребенку. Отдают ему луч−
шие годы, не спят ночами, тратят пос−
ледние деньги на кружки и секции. И,
конечно, ждут отдачи или как мини−
мум благодарности. Отпрыски таких
матерей − нечастные создания, вы−
нужденные всю жизнь расплачивать−
ся за мамин «подарок» — жизнь.



27

Православие
лассический православный
крест представляет собой
шести� или восьмиконечное

изделие. Спереди обычно изобра�
жено распятие, сзади выгравирова�
на надпись «Спаси и сохрани». Воз�
можны и вариации. Он может быть
сделан из золота, серебра или лю�
бого другого металла, висеть на
цепочке, тесьме или веревочке.

ОБЯЗАТЕЛЬНО НОСИТЬ?
Некоторые, надевая нательный

крестик, так же быстро его и сни�
мают. Держат в прикроватной тум�
бочке или носят с собой в сумке.
Однако ни тот, ни другой вариант не
является канонически правильным.
Крест должен находиться на теле
человека, снимать его рекоменду�
ется лишь в крайних случаях � на�
пример, на время операции или
совершения других медицинских
манипуляций. Принятие ванны,
особый наряд и прочее не являют�
ся причинами для снятия креста.

ПОТЕРЯТЬ КРЕСТ —
К НЕСЧАСТЬЮ?

Вопреки распространенному
мнению потеря нательного креста
не является дурным предзнамено�
ванием или предвестником беды.
Такое случается. Особенно часто
теряют крестики дети. Все, что нуж�
но � купить новый крестик и освя�
тить его в церкви. Также стоит по�
заботиться о более прочной цепоч�
ке, которая не позволит изделию
теряться столь часто.

Если крестик темнеет, его сле�
дует почистить, если деформиру�
ется � отнести в храм и приобрести
взамен новый.

МОЖНО СОЧЕТАТЬ С ДРУГИМИ
УКРАШЕНИЯМИ?

Крест � это не украшение, а сим�
вол принадлежности человека к
вере. Его совсем не обязательно и
даже нежелательно выставлять на
всеобщее обозрение. Лучше, если
нательный крестик будет спрятан
под одеждой. Можно приобрести
компактный вариант на тонкой це�
почке, который не будет привлекать
к себе лишнего внимания. Осталь�
ные украшения можно, напротив,
выставить напоказ, тем самым от�
делив их от креста.

ЧТО ДЕЛАТЬ
С ЧУЖИМ КРЕСТОМ?

Если вдруг вы нашли крест или
увидели оброненным, следует его
поднять. Это христианская святы�
ня, и отношение к ней должно быть
почтительным, благоговейным.

Такой крест можно отнести в бли�
жайший или свой храм, объяснив
ситуацию. Некоторые оставляют
крестик себе, но перед этим непре�
менно освятив, так как заведомо

неизвестно, был ли он освящен
прежде. Можно показать его ба�
тюшке, чтобы удостовериться в
том, что крест «правильный», хри�
стианский.

Также не запрещается носить
крест другого человека — напри�
мер, ушедшего из жизни родствен�
ника. Рассказы о том, что таким
образом перенимается судьба
другого человека, не более чем
мифы.

ЕСЛИ НАДЕНЕТ
НЕКРЕЩЕНЫЙ

Многие удивляются, но некре�
щеному человеку также можно на�
девать крест. Да, он не прошел че�
рез Таинство Крещения, но, быть
может, именно близость к одному
из главных христианских символов
позволит ему прийти к вере.

А вот крещеному человеку носить
неосвященный крест нежелатель�
но. Его следует освятить в церкви
специальным чином. Если вы на�
шли среди семейных реликвий
крест и не знаете, был ли он освя�
щен ранее, лучше сделать это еще
раз. Лишним не будет.

НЕСКОЛЬКО
КРЕСТОВ ЛУЧШЕ, ЧЕМ ОДИН?

Некоторые пытаются «усилить»
действие креста � покупают еще

один, вешают рядом с крестом ла�
данку, кольцо «Спаси и сохрани»,
медальоны и прочее. Лучше так не
делать. Крест сам по себе — вели�
кая сила и символ единства с Гос�
подом Богом. Он не нуждается в
«помощниках». И если человек не
верит в сам крест, то помогут ли ему
все остальные атрибуты? Что ка�
сается иконок, колец и прочего, их
можно хранить в доме, в красном
углу, около икон.

КРЕСТИК —
ХОРОШИЙ ПОДАРОК?

Если нательный крест преподно�
сит в качестве презента близкий
человек, он действительно может
стать хорошим подарком. Так, на�
пример, крестные часто дарят на�
тельный крестик своим крестникам
перед Таинством Крещения. В этом
случае освятить его можно непос�
редственно перед началом прове�
дения таинства.

Если же вы желаете преподнес�
ти крест в подарок взрослому, уже
крещеному человеку, прежде стоит
узнать, нуждается ли в нем чело�
век. Быть может, у него уже есть
свой собственный, и второй не ну�
жен. Тогда лучше сделать выбор в
пользу иконы ангела�хранителя
или святого, которого почитает
именинник.

КАК  НОСИТЬКАК  НОСИТЬКАК  НОСИТЬКАК  НОСИТЬКАК  НОСИТЬ
НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?НАТЕЛЬНЫЙ  КРЕСТИК?

Нательный крест является символом принадлежности к Пра-
вославной Церкви и появляется на шее человека в момент со-
вершения Таинства Крещения.
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Доминик был прав, по крайней
мере, в одном. Внешне поведение
Этана выглядело неподобающим.
Жена теряет ребенка, муж пережи�
вает кризис среднего возраста, воз�
вращается к своей бывшей подруж�
ке. Но в душе я понимала, что моя
вина в этом тоже есть. Я сама отда�
лилась от него. Я застыла в своем
горе, закрылась, оставив его сна�
ружи, за пределами своей ракови�
ны. А когда мое сердце начало отта�
ивать, было уже слишком поздно.

– Я просто хочу сказать, – про�
должал Доминик, – что ему следо�
вало бы быть здесь, с тобой. – Он
помолчал и повернулся ко мне. – Я
бы был с тобой.

Он меня обнял. А я не отстрани�
лась.

Глава 15
Вера

Когда я открыла глаза, в окно уже
лился солнечный свет. Мне было
неприятно прикосновение шелко�
вых простыней к обнаженной коже,
а прикосновение грубой ноги Лона к
моей ноге было просто омерзитель�
но. Я отодвинулась от его горячего
потного тела и села, завернувшись
в простыню. Он храпел так громко,
что подушка содрогалась при каж�
дом звуке.

Мое платье и белье лежали на
полу рядом с кроватью. Каждый раз,
когда Лон снимал с меня тот или
иной предмет одежды, я как будто
немного умирала внутри. Я помор�
щилась, вспоминая тяжесть его рук,
пытавшихся расстегнуть пуговицу и
в конце концов оторвавших ее в до�
саде и нетерпении. Я приглушила
боль шампанским. Шампанского

было слишком много. И теперь у
меня кружилась голова. Я заперла
дверь в ванную, и меня вырвало –
желудок освобождался от вчераш�
них возлияний. Мне вдруг отчаянно
захотелось вымыться, смыть с себя
дыхание и прикосновения Лона. Я
повернула кран и стала смотреть,
как вода дождевыми струями пада�
ет вниз и рикошетом отлетает от
мраморных плит. В номерах отеля я
отмыла сотни душевых кабин, воз�
можно, мыла и эту, отскребая грязь
из всех швов. Эстелла очень за этим
следила.

Я намылилась, но, даже когда все
тело уже было покрыто густым сло�
ем пены, все равно чувствовала себя
грязной. Запятнанной. Я терла все
сильнее, пока у меня не заболела
рука и я не уронила кусок мыла. Губы
задрожали, из глаз потекли слезы.
Я не могла их унять. Я молилась, что�
бы Лон не услышал, как я плачу.
Вода текла и текла, и через какое�
то время я перестала различать, где
струи воды и где мои слезы.

Я закрыла глаза, и передо мной
снова появилось лицо Дэниела,
зовя меня, успокаивая. Я вспомни�
ла, почему я здесь. Выключила воду
и начала вытираться пушистым по�
лотенцем, которое висело на крюч�
ке. Я выбрала платье в шкафу и на�
дела его. Дожидаясь, когда Лон про�
снется, я села у окна и погрузилась
в воспоминания о Дэниеле и о его
отце.

ЧЕТЫРЬМЯ ГОДАМИ РАНЕЕ
Чарльз поцеловал меня в шею, и

я, улыбаясь, повернулась к нему.
– Доброе утро, красавица, – ска�

зал он, нежно проводя пальцем по
моему лицу.

Я застенчиво отвернулась. Может
быть, прошлая ночь была сном? В
этот момент в дверь спальни посту�
чали, и мы оба повернулись к двери.

– Завтрак подан, сэр, – раздался
приглушенный мужской голос, похо�
жий на голос вчерашнего стюарда.

– Благодарю, – ответил Чарльз и
сел. Он зашел в ванную комнату и
вернулся с пушистым белым хала�
том. – Тебе будет удобно в этом?

Я кивнула и ответила:
– Если только мы не ждем к завт�

раку гостей.
– Будем только мы вдвоем, – по�

обещал Чарльз.
Я просияла, завернулась в халат

и вышла следом за ним в гостиную.
– Не желаете ли позавтракать на

террасе, сэр?
Я опустила глаза. Мне не хоте�

лось встречаться взглядом со стю�
ардом. Что он обо мне думает?

– Нет, – сказал Чарльз, – утро вет�

реное. Мы позавтракаем за столом.
– Как пожелаете. – Мужчина при�

нялся расставлять на столе то, что
принесли на двух серебряных под�
носах. Я посмотрела на стаканы с
апельсиновым соком. В Сиэтле
можно было купить апельсины, а вот
с грейпфрутами было сложнее. В
прошлом году я целую неделю от�
кладывала чаевые и купила всего
один грейпфрут. Он стоил целое со�
стояние, но я чувствовала себя не�
вероятно значительной, разрезая
плотную кожу, пока не обнаружила,
что плод внутри гнилой.

Стюард поклонился и вышел. Я
немного расслабилась.

– Я хочу делать это каждый день,
– Чарльз улыбнулся мне через стол.

– Я тоже, – ответила я.
Я отпила глоток апельсинового

сока, смакуя его чуть резковатую
сладость. Мне бы хотелось угостить
этим соком Кэролайн и других деву�
шек. Я даже подумала сунуть в кар�
ман круассан для Джорджии. Ей все�
гда хотелось попробовать круассан.

– Я тут подумал, – произнес
Чарльз, делая паузу между двумя
кусками омлета, – а что ты делаешь
сегодня вечером?

– Боюсь, мне нужно работать.
– Работать?
– Да. Это такой пустяк, который

делают люди, чтобы было на что
жить, – с сарказмом ответила я.

– Очень смешно, – игриво заме�
тил Чарльз. Он посмотрел на меня
долгим взглядом. – А что, если тебе
никогда больше не придется рабо�
тать?

– О чем ты говоришь?
Он взял мою руку.
– Что, если…
Скрипнула дверь. В апартамен�

ты кто�то вошел. Мне захотелось
втянуть голову в плечи и спрятаться
под столом, особенно когда я уви�
дела посетительницу. Это была
Джози, сестра Чарльза. За ней сле�
довала горничная, нагруженная де�
сятком пакетов с покупками.

– Чарльз? – Брови Джози удивлен�
но взлетели вверх. – Ты? Здесь? Что
ты здесь делаешь?

– Это ты что здесь делаешь? –
резко ответил Чарльз. – Я думал, что
ты вместе с мамой поехала в Ван�
кувер за покупками.

– Мы вернулись вчера, – поясни�
ла Джози, подходя к нам. – Я взяла
кое�какие вещи в городе и подума�
ла, что заеду…

Джози вдруг замолчала, она меня
узнала. В ее глазах я увидела изум�
ление.

– Джози, ты помнишь Веру? –
Чарльз произнес это с такой легко�
стью, словно не было ничего нелов�
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кого в том, что он заново представ�
ляет меня своей сестре, когда я
одета в банный халат. – Веру Рэй?

– Разумеется, – Джози презри�
тельно усмехнулась, глядя на меня
чуть дольше, чем требовали прили�
чия. В утреннем свете я заметила в
ней сходство с Чарльзом, которого
не заметила на танцевальном ма�
рафоне. – Конечно же, это Вера из
танцзала.

– Здравствуйте, – сумела выдавить
я. Лучше бы я оделась до завтрака.
Халат был чудовищной ошибкой.

– Что ж, – фыркнула Джози, – я
определенно помешала интимной
встрече, поэтому я ухожу.

Тут ее взгляд упал на конверт с
деньгами на столике у окна, тот са�
мый, который Чарльз передал мне
накануне для вдовы из моего дома.
Что она об этом подумала? Я моли�
лась, чтобы Чарльз ей все объяснил,
но тот проигнорировал реакцию се�
стры и продолжал есть.

– Пока, – просто попрощался он
с Джози.

Джози вышла, за ней направи�
лась горничная с покупками. Дверь
захлопнулась.

Я провела еще восемь удивитель�
ных недель с Чарльзом, а потом вол�
шебная сказка резко закончилась.
Было все: подарки (однажды вече�
ром за ужином Чарльз надел мне на
запястье браслет с сапфирами),
цветы, поездки, телефонные звон�
ки. Этого было достаточно, чтобы
мои соседки по квартире позелене�
ли от зависти.

Но я все равно не спешила рас�
сказать ему о ребенке. Я знала о
своей беременности уже почти две
недели, но хотела еще немного по�
дождать. Я знала, что Чарльз будет
очень рад. У нас будет общий ребе�
нок. Малыш, зачатый в любви. И все�
таки я волновалась. Все было иде�
ально, но я все�таки побаивалась,
что новость что�то изменит.

Однажды вечером в апартамен�
тах отеля Чарльз опустился на одно
колено и предложил мне выйти за
него замуж. Я ответила согласием.
Он мог быть просто мальчишкой с
фабрики, я бы все равно вышла за
него. Я полюбила его доброту, его
сердце, а не его деньги. И когда он
заглянул мне в глаза, я едва не ска�
зала ему о малыше. Через некото�
рое время я испугалась, что с моей
беременностью что�то не так, пото�
му что меня вдруг перестало тош�
нить по утрам. Я не в силах была бы
сказать Чарльзу, что потеряла его
дитя. Поэтому я решила подождать.

– Пришло время познакомиться
тебе с моей семьей, – сказал
Чарльз. – Почему бы тебе не прийти
к нам на ужин сегодня вечером?

– Я не знаю, – мне было страшно
снова столкнуться с Джози.

– Ты им понравишься.
Я сморщила нос.
– Я в этом не уверена.
– Ты тревожишься из�за Джози,

верно?
Я кивнула.
– Не стоит. Ты женщина, которую

я люблю, вот и все.
Я прижалась щекой к его груди,

вдохнула успокаивающий аромат
табака и дорогого одеколона.

– Я так счастлив с тобой, Вера.
Я не смогла не улыбнуться.
– Правда?
– Да. Я люблю твою силу, – Чарльз

провел по моему носу кончиком
пальца. – Ты – сила. Ты можешь по�
смотреть на меня и заставить меня
усомниться во всем том, во что я
верил. – Он прижал ладонь к моему
сердцу. – Но вот здесь, внутри, у
тебя столько любви. Ты просто све�
тишься любовью.

Я игриво усмехнулась.
– Ты уверен, что твои родители не

захотят видеть вместо меня девуш�
ку из высшего общества?

– Уверяю тебя, любовь моя, – он
приблизил свое лицо к моему, – я
бы лучше уехал в самый забытый
уголок Аляски, чем женился на де�
вушке из высшего света.

– Хорошо, – согласилась я. – Я
встречусь с твоими родителями. Но
только в том случае, если ты дей�
ствительно думаешь, что это хоро�
шая идея. – Я вложила руку в ладонь
Чарльза. – Ты уже сказал им? О на�
шей помолвке?

– Пока нет, – ответил Чарльз. –
Думаю удивить их сегодня вечером.

Я несколько часов до приезда
Чарльза никак не могла выбрать, что
надеть. Красное платье Кэролайн
было слишком броским для ужина в
доме будущих родственников. И по�
том, оно стало мне тесновато. Срок
беременности был еще небольшой,
но Кэролайн и другие девушки уже
отпускали подозрительные коммен�
тарии по поводу того, что я приба�
вила в весе. Я критическим взглядом
осмотрела свое голубое платье.
Слишком поношенное. Мне не хо�
телось изображать из себя светскую
особу, но мне было нужно, чтобы они
меня приняли. Это была непростая
задача. В конце концов я решила
надеть желтое платье, которое мне
купил Чарльз несколько недель на�
зад. Хотя я часто ходила в нем на
свидания с любимым, я все же на�
деялась, что оно ему не слишком
надоело.

Мы с Чарльзом ехали в машине к
его родителям. Я так волновалась,
что раз десять перевязывала пояс.
Но сколько бы я ни старалась, лен�
та все равно не ложилась ровно.

– Ты отлично выглядишь, – обо�
дряюще заметил Чарльз, ощутив
мою тревогу.

– Я просто хочу, чтобы этот вечер
прошел хорошо, – ответила я, пово�
рачиваясь к нему.

– Так и будет, – заверил меня
Чарльз, накручивая на палец пряд�
ку моих волос.

Я отодвинулась от него.
– Осторожно, ты испортишь мне

прическу.
Но он не послушался и глубже

запустил пальцы в мои волосы.
– Ты неисправим, – вздохнула я.
Я была настолько занята мысля�

ми о своем платье и прическе, да к
тому же я безумно нервничала из�
за предстоящей встречи с родите�
лями Чарльза, что совсем не сле�
дила за дорогой. А ехали мы уже до�
вольно долго, и центр города остал�
ся далеко позади. Чарльз свернул
на дорогу, уходящую вдаль между
двумя каменными столбами. Это
был въезд в Уиндермир, как было
указано на табличке.

Разумеется, я слышала об этом
привилегированном районе. Моя
мама до своей смерти присматри�
вала за детьми в одной богатой се�
мье, жившей именно здесь. И Джор�
джия тоже работала няней в обес�
печенной семье из Уиндермира.
Каждый день в пять утра водитель
молочного фургона подвозил ее до
самого дома, так что она успевала
застать своих детей спящими. Ее
хозяйка, неприветливая женщина,
до полудня валявшаяся в постели,
жаловалась, что от одежды Джорд�
жии пахнет кислятиной из�за поез�
док в молочном фургоне. Хозяйка
заставляла ее переодеваться в фор�
му в помещении для прислуги, преж�
де чем Джорджия могла войти в дом.

– Значит, ты здесь вырос? – спро�
сила я, любуясь ухоженными дома�
ми, особняком с остроконечной
крышей справа от нас и викториан�
ским строением слева. Мне бы хо�
телось, чтобы Чарльз немного сбро�
сил скорость, тогда бы я смогла ос�
мотреть каждое здание более вни�
мательно. Никогда еще мне не до�
водилось видеть такие изысканные
жилища.

– Родился и вырос, увы, – отве�
тил Чарльз, словно это признание
пятнало его биографию. Я с восхи�
щением смотрела на идеально ухо�
женные сады по обе стороны доро�
ги, в которых не было ни единого
сорняка. Ряды азалий – симфония
ярко�красных цветов – молили о вни�
мании, но Чарльз не сводил глаз с
дороги, не замечая их красоты. –
Когда мне исполнилось восемнад�
цать, я не мог дождаться, когда смо�
гу вырваться из этой тюрьмы, – про�
должал он.

– Почему? – с легкой завистью
спросила я, очарованная окружаю�
щей красотой.
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Талисманы  и  обереги

1. ЧЕРНЫЙ ТУРМАЛИН (шерл)
Считается лучшим другом эзоте�
риков. Связан с победой сильного
творческого начала. Камень укреп�
ляет брак и благоприятствует за�
чатию ребенка, усиливает страсть,
особенно этим отличается черный
турмалин в форме кабошона.
Однако нужно знать меру, иначе он
может толкнуть на любовные аван�
тюры, последствия которых будут
плачевны.
Особенно хорошо работает шерл
оправленный в золото.
Носить камень постоянно не реко�
мендуется, потому что могут по�
явиться навязчивые мысли и пере�
избыток сексуальной энергии, ко�
торая ведет к изменам и разруше�
нию семьи.

2. ФИОЛЕТОВЫЙ АМЕТИСТ
Фиолетовый является самым таин�
ственным в красной части цветово�
го спектра. По традиции он ассо�
циируется с королевским достоин�
ством. Это цвет всего магическо�
го, потустороннего. Он дает им�
пульс к пробуждению и расширению
сознания, к более объемному вос�
приятию мира.
Дарит сильный прилив энергии.
При трудной работе поддерживает
владельца. Он взаимодействует с
судьбой таким образом, что на че�
ловека падает испытание за испы�
танием, но аметист дает силы их
выдержать, и в конечном итоге че�
ловек становится более выносли�

8  КАМНЕЙ  ВЕДЬМЫ
Какой из камней способен открыть ваши мистические способ'
ности и развить их? Какой убережет от влияния нечистой силы?
Какой станет надежным талисманом и помощником? Постара'
емся ответить на эти вопросы.

вым и мужественным. Ему откры�
вается тайный, невидимый мир, ко�
торый он стремится изучать.

3. ЛУННЫЙ КАМЕНЬ
Этот камень «веселый», сохраняет
счастливое настроение, бодрость
духа, ясность ума. Усиливает эмо�
циональный накал, делает для че�
ловека мир ярким, праздничным,
утонченным, дает ощущение поле�
та. Это самоцвет любви и страсти,
он толкает людей на сумасбродства
и неожиданные поступки, окраши�
вая чувства трепетным восторгом.
Он будит фантазию и способность к
мистическим откровениям.
Натурам и без того страстным и
вспыльчивым лунный камень помо�
жет направить энергию в нужное
русло. С его помощью можно с ус�
пехом изучать эзотерику и приум�
ножать свои знания.

4. МОРИОН (черный хрусталь)
Облегчает контакт с миром мерт�
вых (недаром его название проис�
ходит от греческого слова
«смерть»), используется на спири�
тических сеансах.
Предупреждаем: использовать мо�
рион можно, только если вы уже
достигли определенных успехов в
магии и можете противостоять
злым духам либо у вас имеется
сильный наставник, способный за�
щитить вас от них. В противном слу�
чае морион может открыть «окно» в
потусторонний мир, а вот как зак�

рыть его — будет для вас большим
вопросом.

5. ЯШМА
Магами ценится яшма холодных
оттенков, особенно зеленая. Она
помогает улучшить отношения с
коллегами и начальством. Зеленая
яшма благоволит храбрым людям,
усиливая благородные черты их
характера, помогает в битвах и спо�
рах. Камень придает неутомимос�
ти и помогает укрощать буйный
нрав. Яшма других холодных тонов
дарует силу, мудрость и твердость
духа в трудные минуты. Она способ�
ствует предвидению, концентриру�
ет внимание и усиливает чутье в
плане тонких материй.

6. АГАТ РАДУЖНЫЙ (скамбия)
Чередование его слоев обусловли�
вает радужную игру цветов или му�
аровый эффект. Этот камень встре�
чается нечасто и обладает боль�
шой магической силой. Помогает
удачно завершить начатое дело,
активизирует творческие порывы
своего владельца, будит его сооб�
разительность и помогает выйти из
тупиковой ситуации неординарным
способом. Камень очень капризен
и постоянно меняет свою энерге�
тику. Ему не нравится, когда с ним
обращаются неуважительно. По�
этому время от времени благода�
рите его за помощь и храните от�
дельно от других минералов.

7. ГОРНЫЙ ХРУСТАЛЬ
Помогает прояснить отношения,
осмыслить информацию, развить
интуицию. Граненый хрусталь не
позволит своему владельцу вля�
паться в грязь и предостережет от
компрометирующих ситуаций и за�
тевающихся интриг.
Также горный хрусталь наделен
способностью не только концент�
рировать дополнительную энергию,
но и направлять ее на благо вла�
дельца. Отличный помощник тем,
кто хотел бы развить ясновидение
и яснослышание. В таком случае
его рекомендуется класть на ночь
под подушку, а утром ополаскивать
под прохладной водой.
Потемневший горный хрусталь —
признак того, что владелец исполь�
зует магическую силу не во благо.

8. ОБСИДИАН
Предостерегает от глупых поступков,
делает владельца более осторож�
ным. Он учит избегать повторных
ошибок в любви, вовремя предупреж�
дает о грозящей опасности, повыша�
ет собранность и внимательность.
Людям рассеянным, излишне сонли�
вым и чрезмерно эмоциональным
фантазерам он помогает справить�
ся со своими недостатками.
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Салон  красоты
икротоки � это физиотерапевти�
ческая косметологическая про�
цедура, во время которой на кожу

лица воздействуют разряды тока. Сти�
муляция происходит на эпидермаль�
ном, лимфатическом и мышечном уров�
нях.

КАК  ЭТО  РАБОТАЕТ?
Процедура микротоковой терапии про�
водится на специальном аппарате, ко�
торый генерирует ток, поступающий
через электроды. На очищенную кожу
наносится гель�проводник, после чего
косметолог обрабатывает лицо мед�
ленными движениями по особым ли�
ниям. В конце процедуры кожа очища�
ется, используется успокаивающий
крем.
Процедура абсолютно безболезненна,
максимум, что может чувствовать па�
циент, — легкое покалывание. Также
часто ощущается слабый металличес�
кий привкус во рту.
Благодаря воздействию тока мышцы
под кожей сокращаются, за счет чего
повышается их тонус. Восстанавлива�
ется работа клеточной мембраны: она
лучше пропускает питательные веще�
ства, а продукты распада активно вы�
водит из кожи.

ЗАЧЕМ  НУЖНА
РУКАВИЧКА  КЕСЕ

Это прекрасная замена скрабов и пи�
лингов. Рукавичка кесе родом из Тур�
ции, а сегодня она становится все бо�
лее популярной и в других странах.
Выглядит этот аксессуар как тканый
мешочек, который просто надевается
на руку.
В сухом виде рукавичка кесе мягкая,
но перед обработкой дермы ее сле�
дует намочить. Тогда она приобрета�
ет необходимую жесткость. Рукавич�
ки бывают разной жесткости: более
мягкий вариант подойдет для лица, а
также если вы новичок и ранее ничем
подобным не пользовались.
Перед применением желательно при�
нять ванну, чтобы кожа распарилась.
Использовать рукавичку кесе реко�
мендуется 2�3 раза в неделю.

МИКРОТОКИ
КОМУ  НУЖНЫ,  А  ДЛЯ  КОГО  ОПАСНЫ?

В 1980'е годы микротоковую терапию использовали исключи'
тельно в медицинских целях. Сегодня это еще и эффективный
косметологический метод. Он борется с возрастными измене'
ниями и придает коже тонус.

При наличии кожных заболева�
ний, герпеса, металлических

конструкций во рту процедуру про�
водить нельзя.

КАКОЙ  ЭФФЕКТ
МОЖНО  ПОЛУЧИТЬ?
Благодаря воздействию на мышечную
структуру микротоки работают как
«фитнес для лица». Кожа становится
более упругой, активнее насыщается
кислородом. Процедура стимулирует
выработку коллагена и эластина, а так�
же способствует регенерации дермы.
Ток сверхмалой амплитуды активизи�
рует обмен внутри клеток, нормализу�
ет циркуляцию жидкости. Микротоки
дают эффект лимфодренажного мас�
сажа для лица.
Процедура ускоряет восстановитель�
ный период после пластических опе�
раций и помогает бороться с акне.

МОЖНО  ПРИМЕНЯТЬ  ДОМА?
Аппараты для проведения микротоко�
вых процедур можно использовать в
домашних условиях. При регулярном
применении укрепляются стенки кро�
веносных сосудов, улучшается цвет
лица, сглаживаются мелкие морщины.

Домашние приборы с микрото�
ками помогают косметическим

средствам проникать в глубокие
слои кожи.

Для выполнения этих процедур дома
вам понадобится специальная сыво�

ротка, которая служит проводящим ге�
лем.

ЧТО  УСИЛИТ  ЭФФЕКТ?
Перед курсом микротоковой терапии
полезно провести несколько процедур
биоревитализации. Непосредственно
перед микротоками пейте больше
воды.
Для дополнительного увлажнения мож�
но пройти кислородную мезотерапию.
Параллельно с микротоками или после
окончания курса будет полезна проце�
дура микродермабразии.

КОГДА  МИКРОТОКИ
БЕСПОЛЕЗНЫ?
Не стоит ждать радикальных резуль�
татов в следующих случаях.
Выраженные возрастные измене�
ния. Если кожа уже потеряла упругость,
микротоки не дадут явного эффекта, но
помогут избавиться от отечности.
Использование ботокса или филле�
ров. Эти эстетические процедуры не�
совместимы. Микротоки стимулируют
кровообращение, что способствует бы�
строму рассасыванию филлеров и бо�
токса.
Избыточный вес. При наличии избы�
точной жировой клетчатки процедура
окажется неэффективной. С ее помо�
щью не добиться четкого овала лица.

Полный курс микротоковой тера�
пии состоит из 10 процедур с ин�

тервалом в 3�4 дня. Его можно про�
водить раз в полгода.
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Коллекция  рецептов

Просейте муку, добавьте
сливочное масло. Наруби�
те ножом, затем перетрите
руками в крошку. Влейте
воду, замесите тесто. Рас�
катайте в пласт, выложите
в форму. Сформуйте бор�
тики. Уберите в холодиль�
ник на 1 ч.
Соедините сахар и воду, по�
мешивая, доведите до ки�
пения. Убавьте огонь, вари�
те, пока сироп не станет
темно�желтым и не загус�

Корень имбиря очистите,
натрите на мелкой терке.
Чеснок пропустите через
пресс. Добавьте сливочное
масло, перемешайте, разде�
лите массу на 2 части. В одну
добавьте соевый соус.
Курицу натрите солью, пер�
цем и специями со всех сто�
рон и внутри. Оставьте на
10�15 мин. Натрите массой
из сливочного масла и со�
евого соуса. Уберите в холо�
дильник на 30�40 мин.

КУРОЧКА  «ПРЯНАЯ»
Тушка курицы — 1 шт., яблоки — 6�8 шт., корень имби�
ря — 2 см, соевый соус — 2 ст.л., чеснок — 3 зубчика,
сливочное масло — 100 г, соль, черный перец, любые
специи — по вкусу.

Яблоки нарежьте крупны�
ми дольками, удалите се�
мена. Часть яблок соеди�
ните со смесью сливочно�
го масла, имбиря и чесно�
ка, выложите в форму. Ос�
тавшимися яблоками на�
чините курицу, выложите в
форму.
Прикройте тушку фольгой.
Поставьте в разогретую до
180° духовку на 40 мин. Фоль�
гу снимите, запекайте еще
20�30 мин.

Яблоки вымойте, срежьте
верх «крышечкой». С помо�
щью ножа и ложки аккуратно
выньте мякоть с семенами,
стараясь не повредить стен�
ки яблок. Удалите семена,
мякоть нарежьте мелкими

С  МЕДОМ  И  СУХОФРУКТАМИ
Яблоки — 3 шт., мед � 2 ст.л., курага � 2 шт., чернослив
— 1 шт., изюм � 1 ст.л., грецкие орехи — 3 шт., молотая
корица — 1 ч.л., сахар – 1 ч.л., лимонный сок — 1 ч.л.

кубиками, сбрызните
лимонным соком.
Курагу, чернослив и
изюм залейте кипят�
ком, оставьте на 10�15
мин. Промойте и обсу�
шите. Сухофрукты мел�
ко нарежьте. Добавьте
сахар, мед, корицу, на�
резанные яблоки, тща�
тельно перемешайте.
Грецкие орехи очисти�
те, слегка подсушите на
сухой сковороде. Осту�

дите и измельчите скалкой.
Добавьте к сухофруктам, пе�
ремешайте.
Начините яблоки. Прикрой�
те верхушками. Поставьте в
разогретую до 170° духовку
на 30�40 мин.

САЛАТ  С  КЛЮКВОЙ
Яблоко — 1 шт., козий сыр — 30 г, шпинат � 1 пучок,
вяленая клюква — 1 ст.л., грецкие орехи — 2 шт., ли�
монный сок — 1 ч. л., оливковое масло — 2 ст.л., чес�
нок — 1 зубчик, мед � 1 ч.л., бальзамический уксус —
0,5 ч.л.

Яблоки вымойте, удалите
семена. Нарежьте тонкими
дольками, сбрызните ли�
монным соком. Шпинат вы�
мойте, крупно нарвите рука�
ми.
Грецкие орехи очистите,
слегка подсушите на сухой
сковороде. Остудите и из�
мельчите. Козий сыр разом�
ните вилкой или нарежьте
мелкими кубиками. Соедини�
те зелень, яблоки, сыр, оре�
хи и клюкву, перемешайте.

Чеснок очистите, пропусти�
те через пресс. Влейте олив�
ковое масло и бальзамичес�
кий уксус, добавьте мед. Пе�
ремешайте, оставьте на 5�10
мин. Полейте уже готовый
салат заправкой.
Для заправки салата также
можно соединить 2 ст. л.
апельсинового сока, 1 ст. л.
оливкового или нерафини�
рованного растительного
масла, по 0,5 ч.л. меда и вин�
ного уксуса.

ТАРТ  С  КАРАМЕЛЬЮ
Мука � 200 г + 1 ч.л., сливочное масло — 100 г, ледяная
вода — 5�6 ст.л., яблоки — 3�4 шт., сахар – 150 г, вода
— 50 мл, сливки (от 20%) — 200 мл, яйца — 2 шт., моло�
тая корица — 1 ч.л.

теет. Сливки доведите до
кипения, но не кипятите. Ак�
куратно влейте в сироп. Пе�
ремешайте и остудите. До�
бавьте яйца и муку, взбей�
те до однородности.
Яблоки вымойте, удалите
семена. Нарежьте тонкими
дольками. Выложите на те�
сто слоями. Поставьте в ра�
зогретую до 200° духовку на
20 мин. Влейте карамель,
посыпьте корицей. Выпе�
кайте еще 40�50 мин.
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Домашние  любимцы
аждый кошатник знает: присут�
ствие питомца в доме делает его
более уютным, теплым и комфор�

тным. Кошки способны приносить нам
счастье одним своим присутствием. Но
это не единственная причина, по кото�
рой многие не представляют своей
жизни без пушистых подопечных.
Итак, все любят котиков, потому что
они...

... вызывают  родительские  чувства
Есть данные о том, что кошки извлека�
ют из глубин подсознания хозяев за�
ложенную в них потребность стать ро�
дителями. Именно поэтому нам хочет�
ся сюсюкать с питомцем, брать его на
руки и дарить ему свою любовь. Мы
относимся к домашним животным как к
детям — заботимся о них, воспитыва�
ем, ласкаем и страдаем, когда лиша�
емся их.

... защищает  от  депрессии
Вряд ли кто�то задумывается о пользе
для здоровья, когда заводит питомца.
Для большинства котик � это компань�
он. Но на самом деле они делают го�
раздо больше, чем мы можем себе
представить.
Когда человек находится рядом с пу�
шистым другом, у него повышается
уровень гормона счастья — окситоци�
на. Уровень кортизола, гормона стрес�
са, напротив, снижается. В результате
сокращается риск возникновения
стресса и депрессии.
Попробуйте понаблюдать за своими
ощущениями, когда вернетесь домой
после тяжелого рабочего дня и удобно
устроитесь на диване с кошкой. Ско�
рее всего, негативные мысли быстро
отступят.

... самые
внимательные  слушатели
Бывает так, что хочется выговориться,
а некому. В таком случае на помощь
приходит кот. Это не шутка: рассказы�
вая питомцу о том, как прошел ваш
день, вы можете проанализировать
последние события, «разгрузить» го�
лову и почувствовать себя лучше.
Если вы хотите укрепить связь с котом,
не забудьте поинтересоваться, как он
себя чувствует, не голоден ли, не хочет
ли поиграть. Да, он не сможет ответить
вам на понятном языке, но поведение
животного зачастую говорит многое о
его самочувствии.

… спасают  от  одиночества
Кошки способны устанавливать глубо�
кие эмоциональные связи со своими
хозяевами. Они становятся не просто
домашними животными, а настоящи�
ми друзьями, которые понимают и под�
держивают без слов.
Теплый пушистый комочек на коленях
или рядом на диване повышает на�
строение. Физический контакт с кош�
кой — поглаживания или объятия � по�
могает забыть об одиночестве и почув�
ствовать прилив сил.
Уход за домашним животным требует
регулярности: кормление, игра, выче�
сывание. Этот распорядок дает воз�

ПОЧЕМУ
ВСЕ  ЛЮБЯТ  КОТИКОВ?

По статистике, кошки — самые популярные домашние живот'
ные. Те, у кого нет пушистого комочка, компенсируют это упу'
щение просмотром забавных видео с участием хвостатых.

можность ощутить стабильность в жиз�
ни, что особенно важно в моменты оди�
ночества, когда может казаться, будто
дни сливаются воедино.

… мило  выглядят
Большие глаза, мягкая шерсть, малень�
кие ушки и лапки — смотреть на эти
создания без умиления невозможно. А
стоит пушистому другу спрятаться в
коробке или забраться на неожидан�
ную высоту, как мы уже достаем теле�
фон, чтобы запечатлеть забавный мо�
мент на память.

... не  требуют  больших
усилий  в  содержании
Будем откровенны: кошки более удоб�
ны в быту, чем собаки. Как минимум с
ними не нужно гулять два раза в день в
любую погоду. И как максимум кот не
способен сгрызть ваши сапоги или
даже диван (разве что поцарапает не�
множко).
Вам не придется дрессировать питом�
ца и учить его контактировать с други�
ми животными. Ну, если только очень
захочется...

... дарят  свое  внимание
Что может быть лучше, чем котик, ко�
торый сам к вам подошел, залез на ко�
лени и начал мурчать? В этом случае

мурлыканье становится сигналом о
том, что животному хорошо, оно уми�
ротворено, ни в чем не нуждается. Не�
которые кошки начинают мурчать от
одного только взгляда хозяина в их
сторону. Так животные одаривают вни�
манием хозяев и транслируют им свое
доверие.
А что же дает кошачье мурлыкание че�
ловеку? Прежде всего, чувство спокой�
ствия. Оно настраивает на положитель�
ную волну.

… учат  жить  в  моменте
Без сомнений, коты живут «здесь и сей�
час». Наблюдение за их беззаботнос�
тью, за тем, как они наслаждаются каж�
дой минутой, будь то сон на подокон�
нике или игра с фантиком, напоминает
нам о важности жизни в текущем мо�
менте.
Пожалуй, эти хвостатые могут быть от�
личным примером того, как надо при�
нимать себя такими, какие мы есть.
Жить с удовольствием. Не перетруж�
даться. Порой быть эгоистами, но все
равно оставаться любимыми.

Вибрации, сопровождающие
мурлыкание кошки, способны

приводить в норму пульс, снижать
давление и улучшать мозговое кро�
вообращение.
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Хозяйке  на  заметку

ухие моющие средства, если
они в герметичной упаковке,
оставить на зимовку можно, а

вот жидкие под воздействием низ�
ких температур могут прийти в не�
годность. О чем еще стоит вспом�
нить?

ЕДА  И  НАПИТКИ
В холодное время года на дачу не�
редко наведываются грызуны. Что�
бы они не оставались на зимовку,
всю еду из дачного дома нужно вы�
везти. Это касается, в том числе,
круп и заготовок.
Да, стекло мыши не грызут, но из�
за низких температур банки с кон�
сервацией могут взорваться. По�
этому заготовки и часть урожая
можно оставлять на даче, только

НА  ЗИМУ  –  НЕ  ОСТАВЛЯЕМ!
Большинство горожан осенью прощаются с дачей до весны. На
несколько месяцев дом остается без проветривания и протап'
ливания. Что в таких условиях точно нельзя оставлять на даче?

если есть оборудованный погреб.
Что касается алкоголя, напитки
также не сохранят изначальное ка�
чество, если температура в доме
будет отрицательной. Поэтому их
следует забрать с собой в город.

БЕЛЬЕ  И  ВЕЩИ
Постельное белье, если оно будет
лежать на полке шкафа, во время
зимовки может впитать в себя вла�
гу и заплесневеть. Кроме того, в нем
любят гнездиться мыши и крысы.
Так что, если забрать белье нет воз�
можности, разложите его по паке�
там и вакуумируйте.
Если на даче остаются летние
вещи, положите в ящики, где они
хранятся, пакетики с силикагелем.
Не помешает также разместить в

бельевом шкафу веточки лаванды
и можжевельника.

ПРИБОРЫ  И  МЕБЕЛЬ
Холодильник следует выключить,
промыть, просушить и оставить от�
крытым. Электроприборы с метал�
лическими частями желательно
смазать машинным маслом. Акку�
муляторы хранят исключительно в
помещении с положительной тем�
пературой. Мебель желательно на�
крыть чехлами или пленкой.
Всю посуду перед отъездом нужно
перемыть, просушить и упаковать
в пакеты. Из емкостей слить воду.
Бочки и ящики перевернуть. Плот�
но закрыть окна и двери. Уличные
замки защитить от попадания вла�
ги. Отключить электричество и
воду. Сказать даче спасибо за се�
зон и попрощаться с ней до следу�
ющей весны!

ЗИМОВКА  ТЫКВЫ
 В  КВАРТИРЕ

Убирать тыкву нужно, когда у
нее хорошо подсохнет хвос�
тик, а кожура станет жесткой
и грубой. После она должна
отдохнуть и отпотеть, иначе
может загнить. Я переношу
плоды под специальный на�
вес. Лежать они могут там
столько, сколько позволит
погода. Далее можно везти
их в город.
Зимовать тыква должна в тем�
ноте. Я кладу ее под стол или
на полки в кладовке и обяза�
тельно прикрываю одеялом.
Каждый плод заворачиваю в
газету или бумагу.
Тыквы не должны лежать друг
на друге или соприкасаться.
Во время хранения важно пе�
риодически проверять плоды
на сохранность.

Ольга




