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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

роли смеси сарказма и
уязвимости, что раскрыва�
ет характер и душу героя.
Критики положительно от�
зывались о работе Калки�
на. И «Оскар» не первая
его награда за эту роль.

Лучшая женская роль
второго плана —

ЗОИ САЛДАНА
Зои Салдана сыграла

адвоката Риту Моро Кас�

В этом году было мно�
го споров о том, кто же
все же заберет статуэтки,
ведь почти все номиниро�
ванные фильмы произве�
ли фурор в мире кино.
Интрига держалась до за�
ветной ночи.

 Лучший фильм —
«Анора»

Так, скандальный
фильм «Анора» режиссе�
ра Шона Бейкера получил
одну из главных статуэток
— за «Лучший фильм». А
также премии еще в четы�
рех номинациях. В част�
ности, лента одержала
победу как «Лучший ори�
гинальный сценарий»,
«Лучший монтаж», «Луч�
шая режиссура», а Майки
Мэдисон стала «Лучшей
актрисой».

Фильм рассказывает
историю молодой секс�
работницы из Бруклина,
по имени Анора, которая
влюбляется в сына рус�
ского олигарха и выходит
за него замуж. В нем сыг�
рал ряд российских акте�
ров, среди которых Марк
Эйдельштейн и Юрий Бо�
рисов.
Лучшая мужская роль

— ЭДРИЕН БРОУДИ
Эдриен Броуди сыграл

Ласло Тота в фильме «Бру�
талист» — венгерского
архитектора, переживше�
го Холокост. Герой эмиг�
рирует в США в 1947 году,
где сталкивается с нище�
той и антисемитизмом,
но получает шанс реали�
зовать себя через заказ
миллионера в грандиоз�
ном проекте.

Броуди мастерски пе�
редает характер Ласло —
он раскрывает эволюцию
героя. Критики хвалят
Броуди, сравнивая эту
работу с «Пианистом»,
отмечая его глубокое по�
гружение в образ.
Лучшая мужская роль

второго плана —
КИРАН КАЛКИН

Киран Калкин сыграл
Бенджи в фильме «Насто�
ящая боль», режиссера
Джесси Айзенберга — эк�
сцентричного кузена глав�
ного героя Дэвида. Бенд�
жи — привлекательный и
эмоционально открытый
персонаж. Калкин добавил

тро в фильме «Эмилия
Перес» Жака Одиара.
Рита — эмоциональная
личность — ее характер
раскрывается через дра�
матические сцены и му�
зыкальные номера. Сал�
дана мастерски сочетает
силу и хрупкость, а ее
танцевальные и вокаль�
ные данные усиливают
образ.

ОБЪЯВЛЕНЫ ПОБЕДИТЕЛИ ПРЕМИИ «ОСКАР» — 2025
В Лос'Анджелесе состоялась 97'я церемония награждения «Оскар».

А вот полный список
обладателей премии «Ос�
кар» — 2025 выглядит
следующим образом:

Лучший фильм: «Ано�
ра»;

Лучшая женская роль:
Майки Мэдисон («Ано�
ра»);

Лучшая мужская роль:
Эдриен Броуди («Брута�
лист»);

Лучшая женская роль
второго плана: Зои Сал�
дана («Эмилия Перес»);

Лучшая мужская роль
второго плана: Киран
Калкин («Настоящая
боль»);

Лучшая работа худож�
н и к а � п о с т а н о в щ и к а :
«Wicked: Чародейка»;

Лучший звук: «Дюна:
Часть вторая»;

Лучшая музыка к филь�
му: «Бруталист» — Дэни�
ел Бламберг;

Лучшая песня к филь�
му: El Mal — «Эмилия Пе�
рес»;

Лучший документаль�
ный короткометражный
фильм: «Единственная
девушка в оркестре»;

Лучший полнометраж�
ный документальный
фильм: «Нет другой зем�
ли»;

Лучшие визуальные
эффекты: «Дюна: Часть
вторая»;

Лучшая операторская
работа: «Бруталист»;

Лучший международ�
ный художественный
фильм: «Я все еще здесь»;

Лучший режиссер: Шон
Бейкер («Анора»);

Лучший оригинальный
сценарий: «Анора»;

Лучший монтаж филь�
ма: «Анора»;

Лучший анимационный
к о р о т к о м е т р а ж н ы й
фильм: «В тени кипари�
са»;

Лучший игровой корот�
кометражный фильм: «Я
не робот»;

Лучший анимационный
фильм: «Поток: После�
дний кот на земле»;

Лучший адаптирован�
ный сценарий: «Конк�
лав»;

Лучший дизайн костю�
мов: «Wicked: Чародейка»;

Лучший грим и причес�
ки: «Субстанция».



4 №10  март  2025

Шоу
бизнес
ЧЕННИНГ ТАТУМ ПОДТВЕРДИЛ

РОМАН С 25�ЛЕТНЕЙ МОДЕЛЬЮ
В 2024 году сеть вско�

лыхнула новость о том,
что Зои Кравиц и Ченнинг
Татум разорвали помолв�
ку. Похоже, 44�летний
американский актер дол�
го не горевал, и уже неко�
торое время находится в
отношениях с другой жен�
щиной, 25�летней авст�
ралийской моделью Ин�
кой Уильямс.

Слухи об их романе по�
явились еще в январе это�
го года – папарацци под�
ловили пару в отеле Santa
Monica Proper. Тогда Чен�
нинг не посчитал нужным
комментировать новые
события в личной жизни,
теперь же это стало оче�
видным и без слов.

Влюбленные посетили
вечеринку CAA перед це�
ремонией вручения «Ос�

кара» в Лос�Анджелесе.
Они весь вечер не отходи�
ли друг от друга и покину�
ли мероприятие, держась
за руки.

Перед фотографами
Инка предстала в черном
платье, декорированном
длинной бахромой. Чен�
нинг также был в total
black look, накинув сверху
светлый жакет.

Ромео Бекхэм принял
участие в показе новой
осенне�зимней коллек�
ции Versace на Неделе
моды в Милане, тем са�
мым укрепив свои пози�
ции в мире моды.

Средний сын Дэвида и
Виктории Бекхэмов дефи�
лировал под софитами в
черных брюках и серебря�
ной безрукавке и выгля�
дел очень стильно.

Напомним, в прошлом
Ромео Бекхэм профес�

Ромео
Бекхэм
вышел
на подиум
в показе
Versace

сионально играл в фут�
бол, как и его звездный
отец. Однако в прошлом
году он покинул английс�
кий футбольный клуб «Б�
рентфорд» и завершил
спортивную карьеру. Поз�
же подписал контракт с
ведущим парижским мо�
дельным агентством
Safe Management. Теперь
его поклонники с интере�
сом наблюдают, как он
проявляет себя в новой
сфере.

КЭТИ ПЕРРИ И ЛОРЕН САНЧЕЗ
ОТПРАВЯТСЯ В КОСМИЧЕСКОЕ

ПУТЕШЕСТВИЕ

Американская поп�
звезда Кэти Перри станет
членом первого «женско�
го» экипажа, который от�
правится в космос. Тури�
стическая миссия, кото�
рую инициировала компа�
ния Джеффа Безоса Blue
Origin, абсолютно уни�
кальна, ведь все ее учас�
тники — женщины.

Кроме 40�летней певи�
цы Кэти Перри, в состав
экипажа вошли журна�
лист и невеста миллиар�
дера Джеффа Безоса Ло�
рен Санчез, аэрокосми�
ческий инженер Айша
Бове, биоастронавт Аман�
да Нгуен, продюсер Кэри�
анн Флинн и ведущая
CBS Гейл Кинг.

«Если бы вы мне сказа�
ли, что я стану частью

первого “женского” эки�
пажа в космосе, я бы вам
поверила. В детстве нич�
то не было за гранью мо�
его воображения», — ци�
тирует Кэти Перри ABC
News.

Полет состоится на
ракете New Shepard и
продлится около 10�12
минут. Космический ко�
рабль полностью авто�
номный — это означает,
что в нем нет пилотов.
Ракета достигнет высоты
около 100 километров над
Землей и пересечет ли�
нию Кармана, которую
условно принимают за
границу между атмосфе�
рой планеты и космосом.

Старт запланирован на
весну с космодрома в за�
падном Техасе.

ВНЕЗАПНО УМЕРЛА 39�ЛЕТНЯЯ
ЗВЕЗДА «СПЛЕТНИЦЫ»
МИШЕЛЬ ТРАХТЕНБЕРГ

Американская актри�
са, известная ролями в
сериалах «Баффи – ис�
требительница вампи�
ров», «Сплетница» и коме�
дии «Евротур» Мишель
Трахтенберг внезапно
скончалась в возрасте 39
лет.

Как сообщает New York
Post, тело актрисы обна�

ружила ее мать в ее нью�
йоркской квартире на 51�
м этаже элитного жилого
комплекса.

Причиной смерти веро�
ятно могли стать ослож�
нения из�за проблем со
здоровьем – звезда дол�
гое время болела и не�
давно перенесла опера�
цию по трансплантации
печени.

Свое последнее сооб�
щение в Instagram Мишель
опубликовала 18�го фев�
раля – звезда выставила
свое архивное фото с
шутливой подписью, что
хотела выглядеть, как
«непослушная фея Динь�
Динь».

В последние годы акт�
риса нечасто появлялась
на экранах и вела более
скрытный образ жизни.
Трахтенберг находилась в
долговременных отноше�
ниях со своим агентом
Джеем Коэном.
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Что за болезнь? Артериальная 

гипертензия (АД - периодическое 
или стойкое повышение давления 
выше 140/90 мм рт.ст.  

Чем опасна? Нередко, протекает 
бессимптомно, что затрудняет ди-
агностику и приводит к развитию 
ИБС, хроническому поражению по-
чек, инсульту и инфаркту миокарда.  
aЧтобы вовремя распознать АГ, 
надо регулярно измерять давление!  

В чем причина? Как правило, вы-
явить причину не получается. Такая 
форма заболевания (первичная, или 
эссенциальная АГ) требует устранения 
изменяемых факторов риска. При-
мерно в 10% случаев гипертензия 
(симптоматическая) развивается на 
фоне другого заболевания, например, 
болезней почек, эндокринной систе-
мы или как побочный эффект от прие-
ма определенных препаратов.  

 

öáõÈŒÃÔ   Ã¿Õõá  
Неизменяемые: наследственная 

предрасположенность, мужской пол, 
возраст (мужчины старше 55 лет, 
женщины старше 65 лет).  

Изменяемые: избыточный вес, по-
вышенный уровень сахара и/или хо-
лестерина в крови, злоупотребление 
соленой, жирной пищей, вредные 
привычки (курение, увлечение алко-
голем), низкая физическая актив-
ность, психоэмоциональные стрессы.  

 

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá   íŒØÑºœ¿  
Первичная. Необходимо коррек-

тировать изменяемые факторы 
риска:  
a30 минут три-пять раз в неделю 
отводить физкультуре, увеличивая 
нагрузку от слабой до умеренной;  
aограничить соль;  
aпостепенно заменить сливочное 
масло, сыры, колбасы, сметану, жа-
реные котлеты дополнительным ко-
личеством овощей, фруктов, рас-
тительного масла и нежирной рыбы;  
aотказаться от сигарет и алкоголя. 

Вторичную профилактику прово-
дят людям с диагнозом «АГ», чтобы 
предупредить развитие осложнений. 
Немедикаментозное лечение соот-
ветствует первичной профилактике, 

но все ограничения должны стать 
для больного непреложными пра-
вилами! Лекарственная же терапия 
связана с приемом препаратов, ко-
торые снижают АД. Их принимают 
пожизненно.  

 

ä¿áúœŒº    
“Çâ”:   ÎÈŒ   ñÑØáÈŠ?  

aСтрого соблюдать принципы не-
медикаментозного лечения;  

aпостоянно принимать назначен-
ные именно вам препараты;  

aне прекращать прием, если по-
казатели АД в норме, без согласо-
вания с лечащим врачом;  

aрегулярно проходить обследование, 
чтобы не пропустить осложнения.

Отвечает  
ФЕЛЬДШЕР-АКУШЕР 
Скачки давления во 

время приема комбини-
рованных оральных конт-
рацептивов (КОК) чаще 
происходят у женщин с 
нарушениями в системе 
кровообращения: как пра-
вило, у курящих или стра-
дающих артериальной ги-
пертензией. После пре-
кращения приема КОК 
давление обычно прихо-
дит в норму.  

У остальных женщин, ко-
торые пьют эти препараты, 
почти всегда незначительно 
повышается как верхний, 
так и нижний показатели 
АД, хотя в целом его уро-
вень остается в норме.  

Важно! Оптимальные 
значения давления - 
120/80 мм рт.ст., нормаль-
ные - 130/85 мм рт.ст. Вы-
бор, отмену или коррек-
цию лекарственного пре-
парата должен проводить 
только врач!

| Решение простое - не 
солить еду в процессе 
приготовления. Пусть каж-
дый член семьи делает 
это в тарелке по вкусу. А 
если вы страдаете от по-
вышенного давления, от-
ложите те самые пять 
граммов в личную солонку 
и постарайтесь растянуть 
на весь день.  
|  Надо избегать продук-
тов, содержащих скрытую 
соль (колбасы, сосиски, 
сардельки, бекон, гру-

динка, буженина, карбо-
над, корейка, ветчина и 
т.п.). Под запретом соле-
ный и копченый сыр, чип-
сы, соусы (особенно, сое-
вый), красная и черная 
икра.  
|  О солениях придется 
практически забыть.  
| Тяжело без этого обхо-
диться? Тогда разрешите 
себе съедать один вред-
ный продукт раз в неделю. 
На следующей неделе - 
другой.

√ËÔÂÚÓÌËˇ:  
˝ÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ ÁÌ‡Ú¸ Í‡Ê‰˚È

èÄìÆÉÇûàÅÆêé¢    
ê   äÇéïàìêà:   àæÆ£   æéƒç£  

 

Правда ли, что оральные контрацептивы могут 
провоцировать скачки давления?  

Елена

ìÑ   œáÕŒØ¿ÈÑ   ºñŒÃŒóŠÙ! 
 

Предельное количество соли для гипертоника -  
5 г в день (чайная ложка без горки).  

Но как их отследить в рационе? Об этом рассказал  
врач-ревматолог.

?
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Мое здоровье

Тело человека почти на 60% состоит из воды. Это настолько  
важно для нормального функционирования организма, что потеря  

всего 1,5% жидкости уже приводит к самым неприятным  
последствиям. Проблемы, связанные с дефицитом воды, могут 
настигнуть и совершенно здорового человека, если он, например,  

проведет несколько часов под палящим солнцем, не взяв  
с собой питья, но скорректировать самочувствие в таком случае 

очень просто. Гораздо сложнее минимизировать последствия 
обезвоживания, если оно произошло по другим причинам. 

Самые частые из них мы и рассмотрим в статье.

ÅÄùàîô   ÄÉâÇìêçî  
ÆàÉƒàÆ   åêäèÄæÆ£

ä¿áíÑÈ  
При сбое усвоения саха-

ров концентрация глюкозы 
в крови становится слишком 
высокой. Организм пытает-
ся нормализовать ее коли-
чество, увеличивая выделе-
ние с мочой. Больной, по-
стоянно испытывающий 
жажду, усиленно поглощает 
жидкость, чем еще больше 
активизирует этот процесс. 
Создается непомерная на-
грузка на почки. Клетки тела, 
лишенные необходимого ко-
личества жидкости, начи-
нают забирать ее из крово-
тока, что вызывает дальней-
шее «засахаривание» и за-
густение крови. Возникает 
так называемый порочный 
круг обезвоживания, кото-
рый чреват самыми печаль-
ными последствиями, 
вплоть до быстрой гибели 
больного.  

 

Åîæ   Ê   ªÑœÒ¿œ  
В период, предшествую-

щий менструации, у жен-
щины меняется гормональ-
ный фон, что приводит к 
снижению содержания воды 
в клетках тела. Большую 
роль здесь играют колеба-
ния прогестерона и эстро-
гена в крови. Затем начи-
нается месячное кровотече-
ние, и потери воды могут 
быть весьма значительны-
ми. Женщинам рекомен-
дуют употреблять в это вре-
мя побольше жидкости, осо-
бенно в виде успокаиваю-
щих травяных чаев. Они по-
могают избежать обезво-
живания, одновременно 
снимая излишний тонус 
мышц и ослабляя менстру-
альные боли.  

üÑÃÑøÑœœŒÕÈŠ  
На начальных стадиях вы-

нашивания плода женщин 
часто мучает токсикоз, од-
ним из признаков которого 
является тошнота или рвота. 
Если такие эпизоды повто-
ряются часто, организм мо-
жет потерять значительное 
количество воды. Кроме 
того, многие беременные 
ограничивают себя в упо-
треблении жидкости, опаса-
ясь появления отеков. Между 
тем организм будущей мамы 
остро нуждается в увеличении 
объема крови, а значит, и в 
дополнительной воде. Обез-
воживание организма бере-
менной может привести не 
только к ухудшению ее са-
мочувствия и поражениям 
сердечно-сосудистой или вы-
делительной системы, но и к 
таким последствиям, как фор-
мирование пороков развития 
у малыша или выкидыш. 

 

àÕÈÑÕÈóÑœœŒÑ  
óÕõáÃøØ¿óáœ¿Ñ  
Кормящая мама ежеднев-

но теряет солидное количе-
ство жидкости с молоком. 
Если дефицит воды в орга-
низме не будет активно вос-
полняться, у нее возникнут 
проблемы со здоровьем. 
Именно поэтому женщинам 
советуют в указанный период 
пить побольше воды, чая, 
молока, фруктовых соков и 
компотов. Это спасает ор-
ганизм от обезвоживания, 
усиливает лактацию и улуч-
шает состав грудного молока.  

 

ÅÃ¿Ñø   ØÑõáÃÕÈó  
Действие большинства 

препаратов, предназначен-
ных для снижения артери-

ального давления и лечения 
патологий почек и мочевы-
водящих путей, основано на 
мочегонном эффекте. Спо-
собностью к усилению ди-
уреза обладают многие ле-
карственные растения, тра-
диционно используемые в 
народной медицине: ягоды 
брусники и клюквы, трава 
горца птичьего и пастушьей 
сумки, березовые почки и т. 
д. Больные, которые стра-
дают гипертонией, циститом, 
нарушениями функции по-
чек, отеками и т. д., должны 
быть предупреждены о не-
обходимости увеличения ко-
личества потребляемой жид-
кости. В противном случае 
у них может развиться обез-
воживание на фоне приема 
лекарственных средств.  

 

ì¿ºõŒÊúØÑóŒñœÔÑ   
ñ¿ÑÈÔ  

Глюкоза, которую организм 
не смог вовремя использо-
вать, накапливается в тканях 
в виде гликогена. Каждая мо-
лекула этого вещества свя-
зывает три молекулы воды. 
Когда человек резко снижает 
потребление углеводов, его 
тело начинает расходовать 
запасы, теряя жидкость. Кста-
ти, именно уходом связанной 
с гликогеном воды объясняет-
ся быстрое снижение веса, 
которое наблюдается на на-
чальных этапах низкоуглевод-
ных диет. Если ограничение 
потребления углеводов про-
должается больше недели, 
обезвоживание отрицательно 
сказывается на кожных по-
кровах, нервной системе и 
общем состоянии организма. 
Особенно вредно исключать 
из рациона рис, овсянку и ма-
каронные изделия из пшени-

цы твердых сортов: в процес-
се приготовления они впиты-
вают воду и, кроме множества 
полезных веществ, снабжают 
организм жидкостью.  

 

æÈÃÑÕÕ  
В момент физического 

или нервного перенапряже-
ния в организме продуци-
руется альдостерон - гормон 
надпочечников, который при-
нимает активное участие в 
нормализации водно-элек-
тролитного баланса. Дли-
тельные стрессы истощают 
эту функцию, выработка аль-
достерона снижается, и тело 
теряет жидкость. Помочь мо-
жет только устранение стрес-
сов как причины возникно-
вения проблемы. Усиленное 
потребление жидкости в этой 
ситуации дает лишь слабый 
и временный эффект.  

 

æ¿œñÃŒø    
ÃáºñÃáªÑœœŒúŒ  

õ¿ÏÑÎœ¿õá  
Этим недугом страдает 

около 20% людей. Риск обез-
воживания для таких больных 
очень велик; у многих из них 
в качестве основного при-
знака заболевания выступают 
частые приступы диареи. 
Кроме того, большинство па-
циентов, опасаясь появления 
неприятных симптомов, ис-
ключают из своего рациона 
целый ряд продуктов, потреб-
ление которых повышает со-
держание воды в организме.  

 

ÇõÈ¿óœÔÑ    
ÈÃÑœ¿ÃŒóõ¿  

Занятия спортом улуч-
шают фигуру и настроение, 
повышают иммунитет и жиз-



¥ËËÑõÈ   ØáÕÈ¿õá  
Человек всегда мечтает со-

хранить в памяти радостные, 
приятные события и поскорее 
забыть все, что его огорчает. К 
сожалению, мы не всегда власт-
ны над нашей памятью. Мозг 
порой сам выбирает, что ему 
помнить, а что забыть, не слиш-
ком опираясь при этом на наши 
желания. По мнению ученых, 
лучше всего «застревают» в 
памяти яркие события. Рутин-
ные повседневные впечатления 
запоминаются плохо, хотя и 
повторяются гораздо чаще. Эта 
особенность работы мозга но-
сит название «эффект ластика».  

 

ÅÃŒúŒóáÃ¿óáœ¿Ñ  
Организм человека по мере 

возможности защищает себя 
от перегрузок, в том числе 
эмоциональных. Вот почему 
механизм запоминания снаб-
жен своеобразным фильтром, 
отсекающим те события и впе-
чатления, которые мозг счи-
тает непригодными для дли-
тельного хранения. Однако 
при необходимости этого 
«сторожа» можно обмануть, 
используя способ проговари-
вания. Он состоит в том, что 
человек мысленно многократ-
но повторяет слова и фразы, 
описывающие событие, кото-
рое он хотел бы запомнить.  

 

êÕÀŒØŠºŒóáœ¿Ñ   
ª¿ºœÑœœŒúŒ 

ŒÀÔÈá  
Изучая проблемы памяти, 

ученые обнаружили, что люди, 
которые много читают, даже 
в солидном возрасте быстрее 
и подробнее запоминают со-
бытия собственной жизни, чем 
их сверстники, не утруждаю-
щие себя чтением.  

Как выяснилось, дело тут 
не столько в механической 
тренировке памяти в способ-
ности мозга фиксировать ин-
формацию, соотнося ее с жиз-
ненным опытом человека. А 
так как у читающих людей кро-
ме чисто событийного опыта 
есть еще и опыт эмоциональ-
ный, почерпнутый из художе-
ственной литературы, их па-
мять работает эффективнее.  

é¿ºÊáØ¿ºáÍ¿Ú  
У большинства людей зри-

тельная память развита лучше, 
чем слуховая или тактильная. 
Данное свойство можно ис-
пользовать, когда нужно что-
то запомнить. Немного по-
тренировавшись, вы сможете 
научиться мысленно создавать 
своеобразный видеоряд, во-
ображая картины, которые ас-
социируются у вас, например, 
с каким-либо стихотворением. 
Когда это войдет в привычку, 
запоминать то, что вам нужно, 
станет проще.  

 

ÆÃÑœ¿ÃŒóõá    
ÀáøÚÈ¿  

Уже давно известно, что 
люди, всю жизнь занимавшие-
ся научными исследованиями, 
до глубокой старости сохра-
няют хорошую память. Под-
держанию интеллектуальной 
активности способствует, 
прежде всего, усвоение новой 
информации. Как же быть тем 
людям, профессиональная 
деятельность которых не свя-
зана ни с наукой, ни с препо-
даванием? Они тоже способны 
обеспечить свою память ре-
гулярными тренировками. Дол-
гое время считалось, что в роли 
таких упражнений должны вы-
ступать преимущественно дей-
ствия, состоящие в механиче-
ском запоминании текстов (за-
учивание стихов) или исполь-
зовании и расширении сло-
варного запаса (разгадывание 
кроссвордов). Эти занятия, 
бесспорно, полезны, но наи-
более эффективным способом 
тренировки памяти является 
усвоение информации, прин-
ципиально новой для данного 
человека. Согласно проведен-
ным исследованиям, лучше 
всего память сохраняется у 
тех людей, которые одновре-
менно интересуются макси-
мальным количеством самых 
разнообразных дел (анализи-
руют политические события, 
изучают иностранные языки, 
занимаются рукоделием, ра-
стениеводством и кулинарией, 
следят за новостями культур-
ной жизни, читают много ху-
дожественной литературы, в 
зрелом возрасте водят авто-
мобиль и т. д.).

ненный тонус, но могут на-
нести вред здоровью, если 
подходить к ним без должной 
осторожности. В частности, 
необходимо учесть, что в 
процессе тренировок орга-
низм теряет много воды с 
потом. Поэтому важно не 
только дозировать физиче-
ские нагрузки, но и вовремя 
восполнять дефицит жидко-
сти. Чтобы сделать это гра-
мотно, достаточно регулярно 
взвешиваться до и после 
тренировок. На каждый по-
терянный во время занятий 
килограмм веса следует вы-
пивать от 500 до 750 мл воды 
(лучше минеральной), отвара 
фруктов или травяного чая. 
Такое количество питья 
должно свести риск обез-
воживания к минимуму.  

 

æÈáÃÑœ¿Ñ  
С возрастом вероятность 

обезвоживания организма 
возрастает. Меняется гор-
мональный фон, ткани по-
степенно теряют способ-
ность удерживать влагу. У 
многих пожилых людей на-
блюдается снижение по-
требления жидкости из-за 
того, что они реже испыты-
вают чувство жажды. В таких 
случаях специалисты реко-
мендуют пить воду регуляр-
но через определенные про-
межутки времени и отсле-
живать количество жидкости, 
попавшей в организм в тече-
ние суток. Это помогает под-
держивать необходимый 
уровень гидратации тканей.  

 

Å¿ÒÑóÔÑ   ñŒíáóõ¿  
Даже самые полезные 

натуральные добавки могут 
обладать диуретическим эф-
фектом. Этим отличаются, 
например, листья петрушки 
и одуванчика, семена сель-
дерея. Поэтому, собираясь 
употреблять продукты тако-
го рода, необходимо про-
консультироваться с врачом, 
а впоследствии не забывать 
о дополнительном питье. 
Что же касается добавок со-
мнительного состава, о по-
бочных действиях которых 
остается только догадывать-
ся, от их применения нужно 
категорически отказаться. 

 

ÅÃ¿Ñø   áØõŒúŒØÚ  
Обезвоживающее влия-

ние спирта имеет двоякую 
природу. Во-первых, он 
обладает прямым мочегон-

ным действием, а во-вторых, 
способен угнетать выработ-
ку некоторых гормонов, за-
держивающих жидкость в 
клетках. Результатом прие-
ма алкоголя становится не 
только сильная жажда, но и 
постепенная потеря воды 
тканями внутренних органов 
и кожными покровами. При-
вычные пьяницы очень бы-
стро достигают высоких сте-
пеней обезвоживания, при 
которых неизбежно нару-
шение основных жизненных 
функций организма.  

 

äÑË¿Í¿È   ŒóŒÒÑã  
¿   ËÃÊõÈŒó  
ó   ÃáÍ¿ŒœÑ  

Употребление фруктов и 
овощей во время каждого 
приема пищи дает около 2 
стаканов жидкости в сутки. 
Установлено, что люди, пи-
тающиеся исключительно 
фастфудом, даже восполняя 
дефицит воды с помощью 
напитков, чаще страдают от 
таких симптомов обезвожи-
вания, как сухость кожи и 
слизистых оболочек, лом-
кость волос и ногтей. Впро-
чем, это может быть связано 
и с недостатком витаминов 
и полезной клетчатки.  

 

ìáÌŒªñÑœ¿Ñ   œá  
íŒØŠÏŒã   óÔÕŒÈÑ  

Отдых в горах прекрасен, 
но чтобы он не стал причиной 
ухудшения самочувствия, 
надо помнить, что при адап-
тации к высоте организм те-
ряет изрядное количество 
жидкости. Это происходит 
потому, что при пониженном 
атмосферном давлении, ха-
рактерном для высокогорья, 
человек вынужден более ак-
тивно дышать и чаще осво-
бождать мочевой пузырь. 
Чтобы привыкание к новым 
условиям не привело к обез-
воживанию, необходимо пить 
больше воды. 

Обезвоживание организ-
ма - тяжелое состояние, ко-
торое может закончиться 
очень печально. Как прави-
ло, к серьезным случаям 
приводит воздействие не 
одного, а сразу нескольких 
факторов. Заметив у себя 
признаки дефицита жидко-
сти, человек должен срочно 
обратиться к врачу, чтобы 
понять причину возникно-
вения проблемы и заняться 
ее устранением.

7

–ÂÍÂÚ˚ Á‡ÔÓÏËÌ‡ÌËˇ

Мозг человека - сложный и загадочный орган, и даже  
сейчас мы знаем далеко не все о том, как  

он работает. Почему запоминаются одни события  
и забываются другие? Как улучшить память и до 

старости сохранить интеллектуальную активность?
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Врачебный прием

ÄÅôÖàìêà   îÇÆèê.   èÄîô   âÉÄçêÆ    
ê   èÇè   æ   ìêî   æÅÉÇéêÆ£æƒ

С опущением матки в период постменопаузы сталкивается 50% 
женщин. Но постепенно заболевание начало молодеть. Сейчас  

такой диагноз ставят даже тем, кому еще не исполнилось и 30 лет.

é   ÎÑø   ÕÊÈŠ   œáÃÊÏÑœ¿Ú  
Опущение матки - это неправильное 

положение органа, связанное с его 
сдвигом. Смещение происходит тогда, 
когда мышцы, которые должны удер-
живать матку, слабеют. Ну а дальше 
процесс довершает гравитация, под 
действием которой органы малого таза 
день ото дня опускаются все ниже. 

 

ÅŒÎÑøÊ   øáÈõá  
ŒÀÊÕõáÑÈÕÚ   

Обычно нарушение проявляется перед 
климаксом и после него (в 45-57 лет). 
Хотя начинается процесс, конечно, рань-
ше, чаще всего - при естественных родах. 
Из-за разрывов и травм влагалища ин-
тимные мышцы ослабевают. Но пролапс 
может возникнуть и у нерожавших жен-
щин, страдающих дисплазией (врож-
денной слабостью) соединительной тка-
ни. Риск повышают и состояния, в ре-
зультате которых увеличивается внут-
рибрюшное давление. Это хронические 
запоры и хронический кашель (может 
быть связан с курением, хронической 
обструктивной болезнью легких). А также 
высокие физические нагрузки (в группе 
риска и любительницы чрезмерно качать 
пресс). Кстати, прыжки и бег тоже спо-
собствуют опущению матки.  

 

ÄÀÊÒÑœ¿Ñ   íÔóáÑÈ  
ÃáºœÔø 

На 1-й стадии матка смещается 
вниз, но остается внутри полости, шей-
ка тоже остается на месте и не выходит 
наружу. На 2-й - матка так же смещается 
вниз, тело ее остается во влагалище, 
а вот шейка - в преддверии. Шейка 
матки может выходить наружу сильнее 
при кашле, смехе, чихании. На 3-й ста-
дии очевидно заметен не только выход 
наружу шейки матки, но и тела. Не за-
метить это невозможно, необходимо 
срочно обратиться к гинекологу. А на 
4-й стадии выпадают шейка и матка 
(полное выпадение). 

èáõ   ÕÈáóÚÈ   ñ¿áúœŒº  
Сделать это несложно. Достаточно 

прийти на прием к врачу. Гинеколог 
во время осмотра попросит потужиться 
и оценит, насколько выражен пролапс. 
Есть и другие методы диагностики. 
Например, можно вести дневник мо-
чеиспускания: когда сходила в туалет, 
когда произошло непроизвольное мо-
чеиспускание, как часто оно происхо-
дит и в каких объемах выходит моча.  

После осмотра врач назначит ульт-
развуковое исследование органов ма-
лого таза, при необходимости - моче-
вого пузыря и тазового дна, цитоло-
гическое исследование соскоба с 
шейки матки, чтобы исключить воз-
можные патологии и подобрать метод 
лечения, анализ мочи, чтобы исклю-
чить воспалительные процессы.  

 

ùÈŒ   íÑÕÀŒõŒ¿È   ªÑœÒ¿œÊ  
Иногда заболевание протекает бес-

симптомно, чаще всего это бывает на 
начальной стадии. Выраженность симп-
томов во многом зависит от тяжести па-
тологии. Все симптомы опущения матки 
можно разделить на несколько групп.  

aМестные симптомы - тянущие 
боли внизу живота, дискомфорт и 
ощущение инородного тела в области 
промежности, попадание воздуха во 
влагалище во время физических 
упражнений и полового акта.  

aСимптомы со стороны мочевы-
делительной системы - затруднения 
при мочеиспускании, учащенное мо-
чеиспускание, необходимость мочиться 
ночью, ощущение неполного опорож-
нения мочевого пузыря, недержание, 
«подкапывание» после мочеиспускания.  

aСо стороны желудочно-кишечного 
тракта - запоры, ложные позывы на 
дефекацию, недержание стула и газов.  

aСексуальные нарушения - боль во 
время полового акта и утрата вагиналь-
ной чувствительности. Помимо эсте-
тического дефекта и интимных проблем, 
делающих практически невозможными 

половые контакты при опущении матки, 
со временем могут развиться: 

aобструкция мочевых путей: приво-
дит к застаиванию и инфицированию 
мочи, что провоцирует пиелонефрит, 
гидронефроз, циститы;  

aчастые рецидивы вульвовагинита: 
причина - зияние половой щели, через 
которую проникают микробы;  

aтрофические язвы влагалища: из-
за того что стенка влагалища нахо-
дится снаружи, происходит трение, 
что может привести даже к сепсису. 

 

æŒóÃÑøÑœœÔÑ   øÑÈŒñÔ   
ØÑÎÑœ¿Ú  

Всем пациенткам с опущением мат-
ки рекомендуется изменить образ жиз-
ни. Это может быть отказ от курения, 
снижение веса, увеличение физической 
активности и борьба с запорами. Если 
есть атрофия слизистой влагалища, 
что проявляется сухостью, раздраже-
нием, болезненными ощущениями, на-
значают терапию эстрогенами в виде 
вагинальных свечей и мазей.  

Чтобы остановить процесс ослаб-
ления мышц тазового дна, врач может 
порекомендовать упражнения Кегеля. 
Как правило, их дополняют вагиналь-
ными тренажерами, например ваги-
нальными шариками. Суть в том, что 
женщина удерживает интимными мыш-
цами эти шарики (продаются в интимных 
магазинах). Помогает такое упражнение 
тем, что наличие инородного предмета 
во влагалище вынуждает мышцы со-
кращаться, и они тренируются. 

Также к современным методам лече-
ния опущения матки относят установку 
пессария (его рекомендуют пациенткам, 
которым нельзя проводить операцию). 
Он подбирается врачом индивидуально, 
специалист покажет и расскажет, как 
правильно надевать и снимать его.  

Последний этап лечения - хирур-
гическое вмешательство. Но даже 
после него нужно тренировать мышцы, 
чтобы не допустить рецидива.  

Операции тоже бывают разные. Ка-
кую именно сделать, выбирает доктор 
в зависимости от выраженности опу-
щения матки и других особенностей. 
Гистерэктомия (удаление матки) с 
последующей коррекцией сводов вла-
галища - методика, которая подходит 
взрослым женщинам, не планирующим 
больше рожать. 

Гинеколог,  
врач высшей категории

Профилактика пролапса - лечеб-
ная физкультура и упражнения 

Кегеля. Всем женщинам после ро-
дов полезно выполнять специ-
альную гимнастику для укрепления 
мышц промежности и тазового дна 
и для улучшения кровоснабжения 
связочного аппарата.

На заметку
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Геморрой - чрезвычайно рас-
пространенное заболевание. 
Периодически возникающие 

воспаления и кровоточивость ге-
морроидальных узлов причиняют 
серьезный дискомфорт почти 15% 
взрослых людей. Между тем, имея 
четкое представление о причинах 
обострения недуга и соблюдая пред-
осторожность, можно в значительной 
степени снизить остроту неприятных 
ощущений и уменьшить вероятность 
прогрессирования заболевания. Се-
годня мы расскажем о тех факторах, 
которые способствуют развитию об-
острения геморроя. 

 

æ¿ñÚÎáÚ   ÃáíŒÈá  
Человеку, имеющему склонность к 

геморрою, очень вредно постоянно 
находиться в сидячем положении. При 
частом пребывании в такой позе воз-
никают предпосылки для застоя крови 
в сосудах, расположенных в области 
таза. Нарушения кровотока нередко 
приводят к воспалению и выпадению 
внешних и внутренних узлов. Особенно 
рискуют больные, имеющие лишний 
вес или слишком высокие показатели 
свертываемости крови.  

 

ÅŒñÓÑø   ÈÚªÑÕÈÑã  
При геморрое показаны физиче-

ские нагрузки, но слишком увле-
каться спортом больному не стоит. 
Наиболее опасными считаются си-
ловые упражнения. При подъеме 
тяжестей (например, приседаниях 
со штангой) создается повышенное 
давление на внутренние геморрои-
дальные узлы, что может привести 
к их выпадению. Кроме тяжелой ат-
летики, больным геморроем про-
тивопоказаны такие занятия, как 
верховая езда, вело- и мотоспорт.  

Лишние нагрузки в быту связан-
ные с ремонтом квартиры или ра-
ботой на дачном участке, больным 
геморроем тоже ни к чему.  

 

ìÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÑ   
 óœ¿øáœ¿Ñ   õ   œáÃÊÏÑœ¿Úø    

ÃáíŒÈÔ   õ¿ÏÑÎœ¿õá  
Кишечник больного геморроем, 

как правило, работает неправильно: 
запоры сменяются диареей, что про-
воцирует обострения недуга. Пи-
щеварительная система в подобной 

ситуации резко реагирует на любые 
изменения рациона. Для пациента 
очень важно иметь точную инфор-
мацию о том, как его организм от-
вечает на употребление конкретных 
продуктов. Это легко выяснить, ведя 
в течение нескольких недель так на-
зываемый пищевой дневник.  

 

ìÑÕŒíØÙñÑœ¿Ñ   
 ú¿ú¿Ñœ¿ÎÑÕõ¿Ì   œŒÃø  
Больные геморроем должны осо-

бенно тщательно соблюдать правила 
личной гигиены во избежание ин-
фицирования трещин заднего про-
хода и повреждений слизистой обо-
лочки прямой кишки. Рекомендуется 
по возможности отказаться от ис-
пользования обычной туалетной бу-
маги в пользу специальных влажных 
салфеток или осуществлять интим-
ный туалет с помощью биде.  

 

æÈÃÑÕÕÔ  
Стрессовые ситуации чреваты раз-

витием эмоциональной нестабиль-
ности и повышением артериального 
давления, что создает повышенный 
риск воспаления геморроидальных 
узлов. Пациентам, страдающим ге-
морроем, необходимо избегать вне-
запных волнений и длительного нерв-
ного напряжения (в том числе свя-
занных с семейными или производ-
ственными проблемами).  

 

çØŒÊÀŒÈÃÑíØÑœ¿Ñ    
ÕØáí¿ÈÑØŠœÔø¿    

ÕÃÑñÕÈóáø¿  
Запор - одно из самых непри-

ятных состояний, отравляющих 
жизнь больному геморроем. При 
натуживании внешние узлы нередко 
выпадают, а внутренние - кровото-
чат и воспаляются. Поэтому такие 
пациенты склонны к злоупотреб-
лению слабительными. На самом 
деле подобные препараты приносят 
лишь временное облегчение. При 
длительном приеме они вызывают 
сбои в работе кишечника, что усу-
губляет проблему. Врачи, назначая 
больным геморроем слабительные 
средства, обычно предупреждают, 
что продолжительность курса не-
прерывного лечения не должна пре-
вышать 1 недели. 

äØ¿ÈÑØŠœŒÑ   Õ¿ñÑœ¿Ñ    
ó   ÈÊáØÑÈÑ  

В норме процесс опорожнения ки-
шечника занимает не больше 10-15 
минут. Привычка сидеть на унитазе ча-
сами, читая или работая с планшетом 
либо мобильным телефоном может 
нанести вред даже здоровому человеку. 
При склонности к образованию ге-
морроидальных узлов в подобной си-
туации обострение недуга неизбежно.  

 

ÅÃ¿ÕÈÃáÕÈ¿Ñ   õ   õŒËÑ  
Крепкий кофе содержит веще-

ства, способствующие обезвожи-
ванию и раздражению слизистых 
оболочек желудка и кишечника. Зло-
употребление данным напитком про-
воцирует обострения геморроя. Ана-
логичным действием обладают ал-
коголь и концентрированный черный 
чай. Эти продукты должны быть либо 
полностью исключены из рациона 
больного, либо присутствовать в 
нем в минимальных количествах.  

 

êúœŒÃ¿ÃŒóáœ¿Ñ   ÀŒºÔóŒó  
õ   ñÑËÑõáÍ¿¿  

Долго терпеть позывы к дефека-
ции и откладывать посещение туа-
лета при геморрое очень опасно. 
Излишнее давление на мышцы, окру-
жающие анус, может спровоциро-
вать обострение болезни.  

 

ÄÈõáº   ŒÈ   ÕØÑñŒóáœ¿Ú   
ÕŒóÑÈáø   óÃáÎá  

Любой больной геморроем пред-
почитает бороться с недугом терапев-
тическими средствами, поддерживая 
организм в приемлемом состоянии с 
помощью свечей, гелей, мазей и прочих 
лекарственных форм. К сожалению, 
это не всегда приводит к положительной 
динамике. Иногда недуг протекает на-
столько тяжело, что врачи вынуждены 
настаивать на хирургическом вмеша-
тельстве. В такой ситуации следует 
трезво подойти к проблеме и согла-
ситься на операцию, тем более что се-
годня «ложиться под нож» в большин-
стве случаев совсем не обязательно.

√ ≈ÃŒ — — Œ… :   
ÔË˜ËÌ˚ Ó·ÓÒÚÂÌËˇ ·ÓÎÂÁÌË
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Пища лечит
Первая весенняя зелень способна не только радовать глаз после  

зимних холодов, она прежде всего является источником витаминов,  
в которых так нуждается наш организм весной. Специалисты считают,  
что никакие витаминные комплексы не заменят свежую зелень, так  

как полезные вещества, содержащиеся в ней, усваиваются организмом  
лучше, чем входящие в состав поливитаминных комплексов.

¬ÂÒÂÌÌˇˇ ÁÂÎÂÌ¸ ñ ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚

ôõÃŒÀ  
Содержит калий, каротин, магний, 

кальций, железо, витамины С, группы 
В, РР. Укроп является релаксантом 
и общеукрепляющим, освобождает 
кишечник от газов, предотвращает 
спазмы, стимулирует эндокринную 
секрецию, способствует здоровью 
зубов и костей.  

Свежий укроп желательно добав-
лять в супы, соусы, овощные салаты, 
мясные, рыбные, молочные, блюда 
с грибами.  

 

ÅÑÈÃÊÏõá  
Богата витаминами С и А, содер-

жит также витамины В1, В2, РР, Е, 
соли магния, железа, кальция. Эфир-
ное масло петрушки в комплексе с 
другими биологически активными 
элементами (витаминами, гликози-
дами) оказывает сильный мочегон-
ный эффект, повышает тонус мус-
кулатуры кишечника и стимулирует 
желудочную секрецию.  

Зелень петрушки добавляют в мяс-
ные и рыбные блюда, супы, салаты.  

 

ùÑÃÑøÏá  
Черемша содержит витамин С, фо-

лиевую кислоту, фитонциды; снижает 
уровень «плохого» холестерина в крови; 
улучшает пищеварение; стимулирует 
сердечную деятельность; быстро из-
бавляет от весенней усталости, сон-
ливости, расстройств кишечника; очи-
щает кровь. Однако злоупотреблять 
ею нельзя. Дневная норма не должна 
быть больше 15-20 крупных листьев.  

Полезнее употреблять сырую че-
ремшу в виде салатов. Ее также ис-
пользуют в качестве начинки для 
пирогов, пирожков, вареников и 
пельменей. При добавлении в супы 
черемшу кладут в конце варки, чтобы 
максимально сохранить полезные 
вещества данной травы.  

 

ÿÀ¿œáÈ  
Шпинат богат витаминами А, С, 

Е, В1, В2, В6, РР, К, а также белком. 

Он содержит железо, кальций, маг-
ний, фтор, фосфор. Шпинат подхо-
дит для нормализации работы ЖКТ, 
незаменим в лечении гипертониче-
ской болезни и других недугов сер-
дечно-сосудистой системы, полезен 
для диабетиков.  

В кулинарии шпинат используется 
очень широко: в супах, салатах, вы-
печке, хорошо сочетается с мясом 
и макаронными изделиями. Исполь-
зуют его в сыром, вареном, жареном 
и тушеном виде.  

 

ÖáóÑØŠ  
Щавель ценится благодаря вхо-

дящим в его состав витаминам А, 
С, К, В1, В2, РР, Е, а также благодаря 
содержанию калия, железа, меди, 
магния, натрия, никеля, фтора, цин-
ка. Оптимальный вариант - употреб-
ление щавеля в пищу один раз в 
неделю, поскольку избыток щаве-
левой кислоты негативно влияет на 
почки.  

Чаще всего щавель применяют 
для приготовления супов, борщей, 
а также как начинку для пирогов и 
пирожков. 

 

ï¿ÕÈŒóŒã   ÕáØáÈ  
Листья салата - кладовая витами-

нов В1, В2, РР, С, бета-каротина, ор-
ганических кислот, солей калия, каль-
ция, фосфора, магния, натрия. Спе-
цифическое вещество лактуцин успо-
каивает нервную систему, улучшает 
сон, снижает отложение солей. А 
пектины и фолиевая кислота стиму-
лируют работу кишечника и выводят 
из организма «плохой» холестерин.  

Листья салата используют в ку-
линарии только в свежем виде в ка-
честве салатов и для закусок.  

 

èÃáÀ¿óá  
Листья крапивы содержат вита-

мины А, В1, В2, ВЗ, В5, В6, С, Е, К, 
фолиевую кислоту, марганец, медь, 
хром, фитонциды. Крапива оказы-
вает кровоостанавливающее, про-
тивовоспалительное действие, спо-
собствует повышению уровня ге-
моглобина в крови, снижает уровень 
сахара в крови. 

Молодую крапиву используют как 
в свежем, так и в соленом и кваше-
ном виде. Чаще всего листья кра-
пивы добавляют в салаты, супы, щи, 
соусы и пироги, а из ее молодых 
соцветий заваривают полезный чай.  

 

ï¿ÕÈŠÚ   ŒñÊóáœÎ¿õá  
В листьях и цветах одуванчика 

содержатся витамины С, В1, В2, Р‚ 
РР, Е, каротин, соли железа, калия, 
кальция, фосфора, магния, марган-
ца. Они возбуждают аппетит, улуч-
шают пищеварение, способствуют 
восстановительным процессам 
после инсультов, выведению вред-
ных веществ из организма, благо-
творно влияют на водно-солевой 
обмен, помогают при токсическом 
поражении печени.  

Листья одуванчика используют 
чаще всего в салатах, иногда в супах 
и борщах. Их также тушат. Так как 
листья одуванчика горчат, их реко-
мендуют предварительно вымачивать 
в соленом растворе до 30 минут или 
отваривать в течение 5 минут.

При использовании тепличной 
зелени диетологи рекомендуют:  

aПеред приготовлением салата 
замачивать ее на час в воде, чтобы 
«очистить» от нитратов.  
aВ салат можно добавить 1-2 ст. 
л. лимонной кислоты, хорошо пе-
ремешав. Ведь нитросоединения 
превращаются в опасные только 
под влиянием бактерий, которые 
всегда есть на овощах. А кислота 
блокирует их размножение и опас-
ной реакции не происходит.  
aКроме того, свежие салаты сле-
дует съедать сразу же после их при-
готовления: при хранении в холо-
дильнике из нитратов могут обра-
зоваться нитриты - соли азотистой 
кислоты, также крайне вредные для 
здоровья.

Важно!
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ÉÄçîÇÉêì  -  ÇÉÄîÇÆìÇƒ   ÅÉêÅÉÇéÇ    
ê   ÅÄïàçìÄà   ÉÇæÆàìêà

Розмарин - ароматное и очень полезное растение.  
В кулинарии розмарин используют как приправу, 

придающую блюдам выразительный вкус  
и аромат. Розмарин усиливает вкусовые  

качества ингредиентов, а также улучшает 
усвоение пищи. Кроме этого, растение ценят  

за множество полезных свойств.

ïÑÎÑíœÔÑ   ÕóŒãÕÈóá    
ÃŒºøáÃ¿œá 

Розмарин ценят не только как от-
личную пряность. Издавна растение 
используют в лечебных целях. Эфирные 
масла, которыми богат розмарин, от-
личаются противовоспалительными, 
антиоксидантными и антисептическими 
свойствами, что делает его полезным 
в лечении различных заболеваний. 

Благодаря большому содержанию ви-
таминов группы В и магния, розмарин, 
при регулярном применении, улучшает 
сон, снижает раздражительность, улуч-
шает память и концентрацию внимания. 

Масло розмарина применяется в 
ароматерапии и косметологии. Аро-
матное масло применяют для улучше-
ния состояния кожи, стимулирования 
роста волос, избавления от перхоти. 

Розмарин также способствует улуч-
шению кровообращения, что может 
быть полезно при предотвращении раз-
личных заболеваний. 

Розмарин ценят не только за улуч-
шение вкусовых качеств блюд, но и за 
способность нормализации пищева-
рения. Растение содержит огромное 
количество пищевых волокон. Это очень 
важно для улучшения работы кишечника 
и предупреждения различных заболе-
ваний желудка и кишечника. 

Настои и чай из розмарина используют 
для улучшения пищеварения и снятия 
стресса. Антиоксиданты, входящие в со-
став розмарина, защищают организм че-
ловека от свободных радикалов. Регуляр-
ное употребление полезного растения в 
пищу способствует укреплению иммунной 
системы. Добавляйте эту полезную траву 
в свой рацион, наслаждаясь не только ее 
вкусом, но и полезными свойствами. 

 

ìáÕÈŒãõá   ÃŒºøáÃ¿œá 
Одним из самых известных рецептов 

является настойка розмарина. Для ее 
приготовления необходимо взять несколь-
ко веточек свежего розмарина, тщательно 
вымыть, обсушить и уложить их в стек-
лянную бутылку или банку. Залить веточки 
качественным спиртом или водкой. Плотно 
закрыть крышкой. Настаивать в темном 
месте около двух недель. Этот эликсир 

может быть использован для облегчения 
мышечных болей или для растираний при 
простуде. Чем больше розмарина будет 
в емкости, тем концентрированнее полу-
чится настойка. Как известно, лучший вы-
бор - золотая середина. Не стремитесь 
заполнить розмарином всю емкость. До-
статочно 1/3 или 1/4 объема. Спирт или 
водка должны полностью закрывать ветки 
розмарина. Можно полностью заполнить 
емкость жидкостью. 

 

ùáã   Õ   ÃŒºøáÃ¿œŒø 
Еще одним эффективным средством 

является чай с розмарином. 1 ч. л. 
сухих листьев залить 200 г кипятка, 
оставить на 10 мин. под крышкой. Такой 
чай помогает при головной боли, улуч-
шает пищеварение и способствует кон-
центрации внимания. 

Но при некоторых хронических за-
болеваниях и в период беременности 
все же не стоит чересчур увлекаться 
чаем с розмарином. 

 
èáõŒã   ÃŒºøáÃ¿œ   ØÊÎÏÑ:   

ÕóÑª¿ã   ¿Ø¿   ÕÊÏÑœÔã? 
Выбор между свежим и сушеным роз-

марином зависит от кулинарных целей и 
предпочтений. Свежий розмарин отли-
чается насыщенным ярким ароматом и 
хрустящей текстурой, что делает его иде-
альным для добавления в салаты, мясные 
блюда и соусы. Его свежесть позволяет 
раскрыть все тонкие ноты вкуса, особенно 
если вы используете розмарин в конце 
приготовления, чтобы сохранить аромат. 

Конечно, сушеный розмарин теряет 
некоторую часть полезных свойств, но 
все же приносит пользу организму. Су-
шеный розмарин содержит жирные кис-
лоты, необходимые для нормального со-
стояния сердечной мышцы. Сушеный роз-
марин является хорошим профилактиче-
ским средством против развития стено-
кардии, инфаркта и атеросклероза. 

Это ароматное растение идеально до-
полняет блюда. В кулинарии розмарин 
используют как приправу для придания 
мясным, рыбным и овощным блюдам вы-
разительного вкуса и аромата. Розмарин 
усиливает вкусовые качества ингреди-
ентов, а также улучшает усвоение пищи.

Розмарин придает блюдам 
особый шарм и богатый 

вкус. Он идеально подходит 
для приготовления разнооб-
разных мясных и овощных 
блюд и соусов. 

 

èÊÃ¿Íá   
Õ   ÃŒºøáÃ¿œŒø 

Один из классических ре-
цептов - запеченная ку-

рица с розмарином. Рецепт 
достаточно простой, но ку-
рица получается очень вкус-
ная, ароматная, сочная. Для 
приготовления достаточно 
натереть курицу оливковым 
маслом, солью, перцем и све-
жими листьями розмарина и 
запечь в духовке. Курица го-
това, когда покроется золо-
тистой корочкой. Можно при-
готовить таким способом 
только куриную грудку. Тоже 
получается очень вкусно. 

 

èáÃÈŒËÑØŠ  
Õ   ÃŒºøáÃ¿œŒø 

Розмарин также замеча-
тельно сочетается с кар-

тофелем. Вариантом может 
стать простое картофельное 
пюре с добавлением розма-
рина. Отварной картофель 
нужно тщательно размять, до-
бавить теплое моло-
ко, сливочное мас-
ло и нарезанные 
листья розмарина. 
Блюдо выйдет 
очень ароматным 
и сытным. 

 

æÀáúÑÈÈ¿   
Õ   ÃŒºøáÃ¿œŒóÔø  

ÕŒÊÕŒø 

Для любителей пасты хо-
рошим вариантом станет 

спагетти с розмариновым 
соусом. Приготовьте соус на 
основе оливкового масла, 
чеснока и свежих листьев роз-
марина. Для яркости вкуса 
добавьте в соус немного све-
жего лимонного сока. Пода-
вайте с сыром и свежими тра-
вами - это просто божествен-
но! Розмарин раскрывает 
привычные сочетания про-
дуктов, добавляя им новые 
акценты и глубину вкуса.

Розмарин в кулинарии
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Красота и уход

Высокие температуры и влаж-
ный воздух парной оказывают 
оздоравливающее влияние на 

весь организм. В клетках активизи-
руются процессы регенерации, вы-
водятся токсины и ускоряется дви-
жение лимфы. Благодаря этому бан-
ные процедуры заметно улучшают 
состояние кожи, волос и фигуру. Осо-
бенно в том случае, если вы будете 
применять натуральную косметику в 
парилке или сразу после нее.  

 

çáíŒÈá   Œ   õŒªÑ   Ø¿Íá  
В бане кожа распаривается, поры 

раскрываются, и применение нату-
ральных скрабов и масок дает вы-
раженный эффект. 

 

aМЕДОВО-САХАРНЫЙ СКРАБ  
1 ст. л. жидкого меда, 1 ст. л. 

оливкового масла, 2 ст. л. сахара.  
Смешайте ингредиенты в стек-

лянной или деревянной посуде. Не 
рекомендуется использовать посуду 
из пластика, так как под воздей-
ствием высоких температур этот 
материал может выделять токсичные 
вещества.  

Возьмите готовое средство с со-
бой в парилку, оставьте на 2-3 ми-
нуты. Скраб приобретет мягкую кон-
систенцию. Круговыми движениями 
нанесите его на кожу лица и зоны 
декольте. После применения скраба 
кожа будет нежной и бархатистой. 

 

aГЛИНЯНАЯ МАСКА  
ДЛЯ ПРОБЛЕМНОЙ КОЖИ  

2 ст. л. голубой глины, 1 ст. л. 
воды, 2 капли эфирного масла чай-
ного дерева или лаванды.  

Нанесите маску на лицо и оставьте 
до полного высыхания. Смойте теп-
лой водой, осторожно размачивая 
глину. Старайтесь избегать сильного 
трения.  

Маска подсушит воспаления и 
предотвратит появление новых, а 
также осветлит пост-акне. При не-
обходимости ее можно использо-
вать на коже спины и зоны де-
кольте. 

 

aОВСЯНКА, МИСС!  
2 ст.л. молотой овсянки, 1 ст. л. 

сметаны, 1 ст. л. жидкого меда, 3 
капли жидкого витамина Е.  

Нанесите смесь на распаренную 
и предварительно очищенную кожу. 
Оставьте на 10 минут, а затем смойте 
теплой водой. Маска особенно по-
дойдет обладательницам сухой и 
обезвоженной кожи. 

 

èÃáÕ¿óÔÑ   ¿   ºñŒÃŒóÔÑ   
óŒØŒÕÔ  

Для улучшения состояния волос 
рекомендованы скрабирование и 
маски.  

Скраб отшелушивает ороговев-
шие клетки эпидермиса, эффек-
тивно очищая кожу головы. Эта 
процедура улучшает кровообра-
щение, а также стимулирует рост 
волос.  

2 ст. л. мелкой морской соли, 3 
капли эфирного масла чайного де-
рева, 2 ст. л. репейного масла.  

Нанесите полученную смесь на 
чистые влажные корни волос. Мас-
сируйте нежными движениями в 
течение 2-3 минут, затем оставьте 
еще на 5 минут. Это подарит ощу-
щение свежести и придаст волосам 
объем у корней.  

Ингредиенты в составе скраба 
подсушивают кожу, поэтому жела-
тельно, чтобы скраб не попадал на 
всю длину волос. 

Маска для блеска и гладкости.  
3 ст. л. кокосового масла, по 2 

капли жидкого витамина А и Е, 1-2 
капли эфирного масла лаванды.  

Оставьте смесь в бане для по-
догрева. Вымойте волосы привыч-
ным способом, но без нанесения 
кондиционера. Отожмите воду и 
расчешите. Волосы должны быть 
влажными, но не мокрыми. Рас-
пределите маску по всей длине во-
лос, избегая корней. Особое вни-
мание уделите кончикам. Для луч-
шего эффекта наденьте шапочку 
для душа или оберните голову мах-
ровым полотенцем. Оставьте маску 
на 30 минут, затем вымойте голову 
с шампунем. 

 

ôÌŒñ   ºá   ÈÑØŒø  
¿   Ë¿úÊÃŒã  

Посещение парной способствует 
разгону лимфы и уменьшению 
отеков.  

Парьтесь с веником. Эта про-
цедура полезна и для здоровья, и 
для красоты. При высоких темпе-
ратурах потовые железы работают 
активно, что способствует выведе-
нию лишней жидкости.  

Затем нанесите на кожу проблем-
ных зон антицеллюлитный скраб.  

4 ст. л. молотого кофе, 2 ст. л. 
масла сладкого миндаля, 3-5 капель 
эфирного масла апельсина, 1 ст.л. 
меда.  

Нанесите скраб на кожу сразу 
после того, как распарите ее вени-
ком. Активно втирайте массу кру-
говыми движениями, поднимаясь 
от ступней вверх. 

Питание и увлажнение. После 
посещения бани кожа нуждается 
в увлажнении. С этой задачей хо-
рошо справляется натуральное ко-
косовое масло. Оно питает и смяг-
чает кожу. А вот промышленных 
кремов лучше избегать. В их состав 
нередко входят консерванты, па-
рабены и силиконы, которые могут 
вызвать аллергию.

¡‡ÌÌ˚Â ËÚÛ‡Î˚ 
Í‡ÒÓÚ˚

Очищает и подтягивает кожу, разгоняет лимфу, 
выводит токсины... Мало какие бьюти-процедуры 

обладают таким целебным и омолаживающим 
эффектом, как баня!



В борьбе за молодость кожи от-
лично зарекомендовали себя 
салонные процедуры - био-

ревитализация, плазмотерапия, 
SMAS-лифтинг, микротоки. Однако 
можно прибегнуть к домашним про-
цедурам. Выполняйте их регулярно, 
если хотите добиться стойкого эф-
фекта.  

 

îáÕõá,   œŒ   œÑÀÃŒÕÈáÚ  
Многие пользуются тканевыми 

масками, но большинство не считает 
этот вариант ухода действенным. И 
зря! Если грамотно усилить действие 
маски, эффект превзойдет все ожи-
дания. 

|  Используйте сыворотку. Пе-
ред нанесением тканевой маски 
очистите дерму, воспользуйтесь 
легким скрабом и тоником. Сверху 
нанесите сыворотку с эффектом 
anti-age: она станет своеобразным 
проводником, который поможет 
усилить эффект состава самой 
маски. 

|  Добавьте патчи. Стандартные 
маски не захватывают область во-
круг глаз, она остается неувлаж-
ненной. Положите на нижние веки 
гидрогелевые патчи, а сверху - 
маску. 

|  Примите ванну. Когда кожа 
максимально распарена, а вы сами 
расслаблены, действие компонен-
тов состава усиливается в разы. 
Если нет времени на принятие ван-
ны, воспользуйтесь горячим ду-
шем. 

| Держите маску на лице не доль-
ше 15 минут. Когда пройдет поло-
вина времени, переверните маску. 
Так вы сможете максимально ис-
пользовать состав, которым она 
пропитана. 

 

aЕсли вы готовитесь ко сну, не 
смывайте остатки маски с лица. 
Вбейте состав в кожу кончиками 
пальцев - он выполнит роль ночного 
несмываемого ухода. 

îáÕÕáª   ñØÚ   ÈŒœÊÕá  
Укрепить мышечную ткань лица, 

вернуть дерме эластичность, изба-
вить от отеков и разгладить мелкие 
морщинки поможет массаж. Для за-
метного эффекта выполнять его ре-
комендуется не менее 3-4 раз в не-
делю. Прежде чем начинать мани-
пуляции, очистите кожу и нанесите 
питательный крем или косметиче-
ское масло.  

Приложите к уголкам губ с двух 
сторон пальцы - все, кроме боль-
ших. Круговыми движениями нач-
ните массировать кожу, двигаясь 
к мочкам ушей и обратно. Средним 
и безымянным пальцами помас-
сируйте нос с обеих сторон. Та-
кими же движениями пройдитесь 
от висков к середине лба и об-
ратно.  

Область вокруг глаз обрабо-
тайте мягкими точечными посту-
киваниями пальцев. Зону вокруг 
рта массируйте спиралевидными 
движениями с помощью указа-
тельного и среднего пальцев. Под-
бородок - таким же образом от 
центра к мочкам ушей. Массируя 
шею, уделите внимание боковым 
сторонам. В направлении снизу 
вверх слегка «растягивайте» кожу 
в этой области. 

Завершите массаж легким по-
стукиванием пальцами по поверх-
ности лица. 

 

aПри желании можно приобрести 
специальные аппараты для массажа 
лица - электроимпульсный, микро-
токовый, ультразвуковой. 

 

Å¿Ø¿œú:   ÊíÃáÈŠ   Ø¿ÏœÑÑ  
В домашних условиях можно про-

водить поверхностные пилинги. Про-
цедура позволит высветлить пиг-
ментацию, очистить кожу, разгладить 
мимические морщины.  

Молочный. Смешайте 1 ст.л. 
сметаны, 2 ст.л. сливок, 1 ч.л. мелкой 

соли. Массирующими движениями 
распределите состав по коже, смой-
те через 5-10 минут.  

Миндальный. Соедините в рав-
ных пропорциях овсяные хлопья и 
миндаль, предварительно измель-
чив их в крошку. Добавьте 1/3 ч.л. 
оливкового масла, перемешайте. 
Оставьте на коже на 10-15 минут, 
смойте.  

Фруктовый. Добавьте к яблочной 
кашице (измельчите 1/2 кислого 
яблока) несколько капель лимонного 
сока. Тщательно перемешайте, на-
несите на кожу лица на 5-7 минут, 
после смойте.  

После пилинга кожа нуждается в 
увлажнении. Нанесите питательный 
крем. 

 

îÑºŒÃŒØØÑÃ   -  
ÎÊñŒ-õŒÕøÑÈŒØŒú  

Специальный валик с иглами, ко-
торый оставляет на коже мелкие 
проколы называется мезороллером. 
Благодаря ему в дерме стимулиру-
ется выработка коллагена, который 
отвечает за упругость кожи. К тому 
же крем и сыворотка, нанесенные 
после обработки лица мезоролле-
ром, проникают в более глубокие 
слои дермы.  

Мезороллеры бывают разными - 
для лица, зоны вокруг глаз и губ, 
волосистой части головы. Они от-
личаются друг от друга размером 
игл и их количеством. Иглы в до-
машнем аппарате обычно не пре-
вышают 0,5 мм.  

1-2 раза в неделю после очище-
ния обрабатывайте дерму с помо-
щью мезороллера. Мысленно раз-
делите лицо на квадраты и пооче-
редно работайте с каждым. В сред-
нем, по одному участку следует 
пройтись 10-15 раз. После процеду-
ры нанесите омолаживающую сы-
воротку.
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Увлажнить кожу, сократить количество морщин  
и улучшить цвет лица можно в домашних условиях. Какие  

процедуры наиболее эффективны?

ôòÄä   ANTI-AGE



Биохакинг представляет собой 
комплекс мер, направленных 
на улучшение качества жизни 

и замедление процессов старения. 
Он включает в себя изменения в 
питании, физических нагрузках, 
применение технологий и биодо-
бавок для оптимизации работы ор-
ганизма.  

 

éÕÑ   ÀŒñ   õŒœÈÃŒØÑø  
Биохакеры не ждут, пока ученые 

разработают лекарство от старения, 
а проводят эксперименты на собст-
венном теле. Спектр экспериментов 
необычайно широк. Они:  
| корректируют питание и пробуют 
разные диеты (кетогенная диета, 
интервальное голодание, низкоугле-
водное питание и т.д.), чтобы найти 
оптимальный режим для поддержа-
ния энергии;  
|  отслеживают свою физическую 
активность с помощью фитнес-
трекеров, регулярно занимаются 
спортом; 
| принимают добавки для улучшения 
когнитивных функций. Нередко в не-
ограниченных количествах. Напри-
мер, Брайан Джонсон (47 лет), один 
из самых известных биохакеров, 
принимает по 111 таблеток в день. 
По его словам, кожа у него как у 28-
летнего, а сердце - как у 37-летнего;  
| регулярно проводят десятки ме-
дицинских исследований, чтобы сни-
зить риск преждевременной смерти. 
Сюда входят МРТ всего тела, УЗИ, 
анализы крови, мочи и кала;  
| применяют технологические ин-
струменты. Например, трекеры сна 

(для контроля ночного восстанов-
ления организма) и бодрствования, 
устройства для мониторинга уровня 
сахара в крови, кислорода, давления 
и других показателей.  
| проводят генетические тесты для 
того, чтобы узнать о предрасполо-
женности к определенным заболе-
ваниям. 

 

é   ÎÑø   ŒÀáÕœŒÕÈŠ?  
Современная медицина смотрит 

на биохакинг с опасением, потому 
что одна из идей нового направления 
- предотвратить смерть. Для этого 
потребуется преодолеть хро-
нические заболевания, свя-
занные со старением и 
повышенными рисками 
инвалидности, - сердеч-
но-сосудистые болезни, 
гипертонию, рак, демен-
цию, сахарный диабет 
второго типа. В стремле-
нии остановить время био-
хакеры отрываются от реаль-
ности, сами назначают себе препа-
раты и часто приносят больше вреда 
организму, чем пользы.  

 
aПостоянные медицинские ис-
следования могут приводить к не-
гативным последствиям - повы-
шенной тревоге и ненужному лече-
нию, которое порой дает побочные 
эффекты.  

 
Некоторые биохакеры прини-

мают ноотропы (препараты для 
улучшения работы мозга), которые 
нельзя пить без назначения врача. 
Особенно опасны ноотропы для 
людей с болезнью Альцгеймера 
или СДВГ.  

Интервальное голодание является 
одним из основных направлений био-

хакинга. Считается, что оно помогает 
сбросить лишний вес, уменьшить пе-
репады настроения и повысить про-
изводительность. Однако при этом 
ухудшается работа почек и повыша-
ется вероятность возникновения сер-
дечной недостаточности. 

 

üÑº   õÃáãœŒÕÈÑã!  
Ученые считают, что продление 

молодости - это комплексный под-
ход, включающий поддержание фи-
зического и психологического здо-
ровья. Он исключает крайности, 
свойственные биохакингу.  

Достаточно сбалансированно 
питаться, поддерживать фи-

зическую активность (спорт 
должен приносить удо-
вольствие, тогда в орга-
низме будут вырабаты-
ваться эндорфины - гор-
моны радости), высыпать-

ся, отказаться от вредных 
привычек. Хронический 

стресс также вреден: он спо-
собствует выработке кортизола - 
гормона, который ускоряет процес-
сы старения.  

Важна социальная активность. 
Согласно исследованиям, крепкие 
связи с родственниками и друзьями 
положительно влияют на ментальное 
здоровье, снижают уровень тревож-
ности и стресса, дают мотивацию 
двигаться вперед.  

Проходить медицинские осмотры 
нужно, но регулярность должна быть 
адекватной - одного раза в 6-12 ме-
сяцев будет достаточно. Добавки и 
витамины стоит принимать только 
по назначению врача. 

 
aНачните с ежегодной диспансе-
ризации, чтобы узнать о состоянии 
организма.

Принимаю настой этих 
травок, чтобы понизить 

уровень тестостерона и та-
ким образом излечиться от 
синдрома поликистозных 
яичников. Сейчас повышен-
ный уровень мужских гор-
монов встречается у жен-
щин очень часто. Кроме по-
ликистоза, он вызывает гир-

сутизм, ожирение, прыщи, 
алопецию, нарушение мен-
струального цикла, беспло-
дие... Можно, конечно, при-
нимать синтетические гор-
моны, но я предпочитаю 

травы. Пусть это дольше, 
зато безопаснее. Лечусь 
уже 2 года, и состояние 
значительно улучшилось. 
Поликистоз затих, волос на 
теле стало меньше, а на го-

лове больше, ушел жир с 
бедер, ягодиц, талии. Те-
перь сам рецепт. Завари-
ваю с вечера по 1 чайн. 
ложке кипрея и мяты ста-
каном кипятка в глиняном 
горшочке, а в течение сле-
дующего дня выпиваю на-
стой в несколько приемов. 

Ира

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Актуально

èÇè   ÅÄüàäêÆ£   æÆÇÉàìêà?

Некоторые привычки способны ускорить метаболизм, работу 
мозга и остановить процесс старения.

¬ÏÂÒÚÓ „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ú‡·ÎÂÚÓÍ 
Ô¸˛ Ë‚‡Ì-˜‡È Ë ÏˇÚÛ 

 

Для под-

держания мо-

лодости важна 

умственная актив-

ность. Полезно играть 

в шахматы, осваивать 

музыкальные ин-

струменты, изучать 

иностранные 

языки и т.д.



Отдыхай!
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Лицо с обложки

еще четверо идеальных детей и
безупречная карьера (помимо
сделавшего ее знаменитой се�
риала «Сплетница», она снялась

в фильмах Бена Аффлека, Оливера
Стоуна, Ребекки Миллер и многих дру�
гих прославленных режиссеров). К тому
же Лайвли — икона стиля, причем сво�
его собственного, и профессиональный
кулинар.

Глядя на Блейк и Райана, хочется
верить, что в мире шоу�бизнеса все�
таки существуют сказочные семьи и
сказочные истории. И пока эта гламур�
ная и счастливая пара не дает поводов
для слухов. Нечего сказать даже тем,
кто не готов безоговорочно верить в
хеппи�энды, когда дело касается гол�
ливудских звезд. Но очевидно для всех,
что Блейк и Райан не участвуют в воль�
ном или невольном соревновании, кто
успешнее, как это часто бывает в семь�
ях знаменитостей. И часто приводит к
печальным последствиям. А самое
главное, Блейк не испугалась родить
четверых детей. На такие подвиги ред�
ко кто из актрис отваживается, даже
ради любимого мужчины.

КЕМ УГОДНО, ТОЛЬКО
НЕ АКТРИСОЙ

Блейк родилась в Лос�Анджелесе,
ее мать — театральный агент, отец —
актер и режиссер. Блейк пошла в шко�

лу, когда ей было три года, из�за свое�
го шестилетнего брата Эрика. Он очень
нервничал и не хотел один оставаться
в школе, и мать убедила всех, что Блейк
(она была очень высокая) ровесница
Эрика, чтобы она могла сопровождать
брата в класс. Через несколько недель
учителя собрались переводить Лайв�
ли в класс для детей, отстающих в раз�
витии, — естественно, малышка не по�
спевала за остальными и все время
спала на уроках. После этого крайне не�
удачного эксперимента Блейк училась
в тринадцати разных школах, пока ро�
дители наконец не осели надолго в од�
ном из районов Лос�Анджелеса. И в
самой последней школе Лайвли пре�
успевала не только в учебе, но и во всех
без исключения внеклассных заняти�
ях. Она была чирлидершей, президен�
том класса, пела в хоре и занималась
спортом. А еще мечтала поступить в
Стэнфордский университет на юриди�
ческий факультет. Кем она точно не хо�
тела становиться, так это актрисой. По
словам Блейк, дети очень быстро
взрослеют что в Нью�Йорке, что в Бе�
верли�Хиллз, потому что их в основном
растят няни и прислуга, а родителей
они толком и не видят. Она же очень
благодарна своим родителям за нор�
мальное детство. Актерство не пред�
ставлялось Блейк гламурной и экзоти�
ческой профессией, поскольку ее род�

ные просто зарабатывали этим на
жизнь.

И все же она стала актрисой, и снова
благодаря брату — он очень сильно ее
уговаривал. Уверял: сестра должна хотя
бы разок попробовать, чтобы убедить�
ся, как она талантлива. «Эрик сыграл в
моей жизни огромную роль. Вряд ли
сестра может пожелать лучшего брата.
Не давал мне унывать, заставлял думать
о том, чего я сама хочу в первую оче�
редь. Я его должница навеки. Брат по�
казал мне впервые Европу — на мое 15�
летие отвез в Париж. Мы путешество�
вали с рюкзаками и жили далеко не в
пятизвездочных отелях. Но впечатления,
которые получаешь, будучи американ�
кой или американцем в Париже, они
незабываемы». Эрик уговорил своего
агента подыскать роли для сестры, она
отказывалась: была очень занята в шко�
ле и не обращала внимания на пригла�
шения на прослушивания. Но однажды
все�таки решила пойти — чтобы снова
не обидеть брата. И почти сразу полу�
чила главную роль в фильме «Джинсы�
талисман» (чудесная и всегда актуаль�
ная история девичьей дружбы), благо
съемки проходили во время летних
школьных каникул. За этот фильм 17�
летнюю Лайвли номинировали в кате�
гории «Самая многообещающая моло�
дая актриса года».

ПОШЛА НА ОРИГИНАЛЬНУЮ
СДЕЛКУ

Через два года Блейк пригласили
сыграть одну из главных ролей в сери�
але «Сплетница» — о группе привиле�
гированных студентов престижной шко�
лы на Манхэттене. Но она отказалась,
поскольку хотела учиться в колледже.
Однако продюсеры шоу не отступали,
ведь в набирающих силу социальных
сетях фанаты серий книг, по которым
собирались снимать «Сплетницу», тре�
бовали на роль Серены ван дер Вуд�
сен именно Блейк Лайвли, успевшую
уже обрести известность.

Блейк предложили «сделку»: если
она согласится, ей позволят один день
в неделю посещать Колумбийский уни�
верситет. А после первого сезона, ско�
рее всего, все закончится и она смо�
жет продолжить учебу. Но «Сплетница»
быстро обрела статус культового шоу с
огромной фанатской базой. Девиз шоу
«Ты никто, пока о тебе не говорят» стал
символом нового времени, и баналь�
ная тема взаимоотношений подростков
превратилась в оригинальную исто�
рию, не имеющую аналогов. Актерам
нельзя было спокойно пройти по ули�
цам Нью�Йорка. Молодые и красивые,
они немедленно оказались желанными
гостями модных журналов и обложек, а
дизайнеры наперегонки гонялись за
Лайвли и ее коллегами, умоляя «выгу�
лять» в кадре их одежду и аксессуары.
Благодаря «Сплетнице» родилось не�
мало модных трендов и стилей: шоу
продолжалось шесть сезонов. Об уче�
бе в университете пришлось забыть.

Блейк всегда говорила, что не име�
ет ничего общего со своей героиней
из сериала «Сплетница» — богатой
юной светской львицей из семьи, где
родители живут своей жизнью и, по

БЛЕЙК ЛАЙВЛИ:БЛЕЙК ЛАЙВЛИ:БЛЕЙК ЛАЙВЛИ:БЛЕЙК ЛАЙВЛИ:БЛЕЙК ЛАЙВЛИ:
«Мы с Райаном всегда хотели

большую семью»
Роскошная блондинка с золотистыми волосами до пояса, фи'
гурой богини из скандинавских саг и улыбчивыми глазами —
жизнь 37'летней актрисы Блейк Лайвли кажется такой же иде'
альной, как ее внешность. Хотя бы потому, что у нее не муж, а
мечта — знаменитый актер Райан Рейнольдс!
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няться за столь непродуманный выбор
места для их с Блейк свадьбы.

А еще через два года (неожиданно
для многих) Блейк родила их с Райа�
ном первую дочку по имени Джеймс.
За мужское имя для девочки им при�
шлось долго оправдываться. Оказыва�
ется, вскоре после ее рождения умер
отец Райана, с которым у того были
очень непростые с раннего детства от�
ношения. Но Блейк сделала все воз�
можное, чтобы муж с ним помирился.
«Джеймс был уже болен, уверена — сын
должен был понять и простить отца. Так
оно и вышло... К счастью, дедушка ус�
пел увидеть внучку, Райан был очень
счастлив… И я предложила назвать
нашу дочку Джеймс. В честь отца Рай�
ана. Ведь в памяти должно оставаться
только хорошее, это правильно. Не сто�
ит держать в душе зло на родного че�
ловека. Это была моя идея, и я не вижу
причин для столь пристального внима�
ния к этому факту». В конце концов, как
высказался Райан (известный своим
остроумием): «При нынешнем разно�
образии странных имен у детей селеб�
рити, мы с женой не открыли какую�то
Америку в этой теме. Не назвали же
мы дочку, например, Лето�Тыква�Жа�
воронок�Луг».

ПОДАРОК ОТ КРЕСТНОЙ
ТЕЙЛОР СВИФТ

Первый раз Джеймс приобщилась
к славе, когда в два года ее голосок по�
явился в начале песни Gorgeous из аль�
бома Тейлор Свифт, а ее имя — в «тит�
рах» буклета к альбому. Певица — одна
из лучших подруг Лайвли и всего их
семейства. И крестная мать трех доче�
рей Блейк и Рейнольдса. После
Джеймс Блейк родила еще двух дево�
чек — Инес и Бетти. Общественность
узнала имя третьей дочки из песни Тей�
лор Свифт — Betty. Там упоминаются и
старшие дочки Блейк. Как известно,
певица любит сочинять песни на осно�
ве реальных событий в жизни своей и
своих друзей. Рейнольдс уверяет, что
дочки понятия не имели о том, что «тетя
Тейлор» — поп�звезда. Но как�то ро�
дители взяли их на концерт Свифт, и
девочки обнаружили, что «пение — это
не просто хобби» их любимой тетушки.
И с той поры в их доме постоянно зву�
чит ее музыка и отношение к ней «по�
истине благоговейное».

Еще в конце 2022 года было извест�
но, что Блейк снова беременна, но точ�
ную дату рождения и пол ее четвертого
по счету ребенка знали только близ�
кие. Больше года актеры держали в
тайне и имя, раскрыв его только летом
прошлого года на премьере суперус�
пешного фильма «Дэдпул и Росомаха»,
где Рейнольдс играет на пару со своим
лучшим другом Хью Джекманом. Сына
назвали Олин.

«Да, я всегда хотела иметь большую
семью. Я была одной из пяти детей,
Райан — один из четырех, поэтому мы
с ним оба «заточены» на продолжение
рода, этакие «производители», можно
сказать совершенно официально. И
уверена, мы вас еще удивим!» — зая�
вила актриса и многодетная мать.

сути, лишь обеспечивают детям все�
возможные привилегии. Лайвли уве�
ряла, что она очень стеснительная и
совсем не стремится встречаться с
кем�то просто ради галочки. Еще и по�
этому никто в съемочной группе долго
не подозревал, что у нее роман с акте�
ром Пенном Бэджли, с которым по сю�
жету ее героиню связывают сложные
отношения. Его герой Дэн, одиночка,
аутсайдер в элитной школе (его туда
взяли не за деньги и происхождение, а
исключительно за способности), на
редкость похож на самого Пенна. Раз�
ве что актеру, который ненавидит лю�
бые проявления публичности и внима�
ния к себе (и готов пожертвовать ради
этого карьерой, отношениями и чем
угодно), вряд ли пришло бы в голову
завести блог, раскрывающий тайны его
друзей. Именно он, как выяснилось в
самом конце последнего сезона
«Сплетницы», и был автором разобла�
чений, изменивших жизнь многих из
его окружения, включая его девушек.

Но вскоре Блейк раскрыла бойфрен�
ду глаза — она первая поняла, что скры�
вать ничего не нужно, напротив, их с
Пенном роман — лучшая реклама шоу.
Примерно такая же мощная, как и рек�
лама всего того, что они носят на съем�
ках. Стоит отметить, что у Блейк доволь�
но практичный склад ума. И в этом они
тоже неплохо совпадают с мужем. Рей�
нольдс умеет очень ловко совмещать
продвижение своих бизнес�проектов с
кинопроектами. Блейк делала это с не�
меньшим успехом, хотя в этом году
подверглась жесточайшей критике за
то, что во время рекламного тура пос�
леднего фильма «Все закончится на
нас» предпочла говорить не о нем, а о
своих новых брендах — средствах по
уходу за волосами и линейке безалко�
гольных коктейлей. Дело в том, что в
этом фильме она играет женщину, став�
шую жертвой домашнего насилия. И
множество людей сочли, что актриса
слишком легкомысленно относится к
этой очень серьезной проблеме. Ста�
ли даже раздаваться голоса о необхо�
димости чуть ли не «отменить» Лайвли
или как минимум проучить ее на буду�
щее. Со стороны актрисы уже последо�
вали ответные шаги — она не извини�
лась напрямую, но поместила в своей
соцсети (с миллионами подписчиков)
информацию о фонде, помогающем
жертвам насилия.

ДВОЙНОЕ СВИДАНИЕ
И ЛЮБОВЬ С РЕЙНОЛЬДСОМ
Влюбившись в Пенна Бэджли, Блейк

называла себя «счастливейшей из
смертных» и подчеркивала, что всегда
вкладывает в отношения «свою душу и
сердце на сто процентов». Раскрыла
она тогда и требования к избраннику
— достаточно, чтобы он умел подыг�
рать ей на гитаре, сидел дома и смот�
рел вместе с ней кулинарный канал по
телевизору. «Я знаю, что найдется очень
мало парней, которым такое понравит�
ся». Однако трехлетний роман завер�
шился расставанием, и снова никто в
съемочной группе об этом долго не по�
дозревал.

После разрыва с Пенном у Блейк был
роман с Лео Ди Каприо, но он быстро
закончился. «Я хочу встречаться толь�
ко с теми, кто меняет к лучшему и меня,
и мою жизнь». Вряд ли она могла рас�
считывать в этом смысле на Ди Кап�
рио, который менял разве что своих
подруг как перчатки. И уж точно Ди Кап�
рио не собирался заводить семью и
детишек. А Блейк еще в пору своего
романа с Пенном Бэджли не раз при�
знавалась, что мечтает о детях — во
множественном числе. С Рейнольдсом
она познакомилась на съемках фильма
«Зеленый фонарь» в 2010 году, когда
оба еще были несвободны. Меньше чем
через год он развелся со Скарлетт Йо�
ханссон, а Блейк рассталась со своим
бойфрендом. Все это время они под�
держивали с Райаном дружеские от�
ношения. Пока однажды не оказались
оба на двойном свидании в одном ме�
сте. Он со своей спутницей, она — со

своим спутником. «Но из этого свида�
ния ничего не вышло, потому что мы с
Райаном в тот момент словно прозре�
ли и, как он говорит, от нас можно было
зажигать фейерверки. Прямо там, в
ресторане».

«Знаете, я еще задолго до того, как
у нас с Райаном начался роман, чув�
ствовала, у нас какие�то особые отно�
шения. Знала, например, что он все�
гда, в любом случае останется моим
лучшим другом на всю жизнь. А это
имеет огромное значение. У меня ни�
когда не было такой дружбы ни с кем
до этого. Он мне нравился как друг так
же сильно, как я со временем полюби�
ла его уже в ином качестве...» В 2012
году Блейк и Райан поженились в Юж�
ной Каролине в присутствии родных и
друзей. Церемония проходила в ста�
ринном зале, где когда�то празднова�
ли важные события в своей жизни
богатые рабовладельцы. Этот зал
даже назван соответствующе. Позже
Райану Рейнольдсу придется изви�
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Психология
КАК НАУЧИТЬ ПАРТНЕРА

ГОВОРИТЬ О ЛЮБВИ?
Далеко не все мужчины открыты

в проявлениях чувств, тогда как
женщинам, � наоборот, хочется,
чтобы возлюбленный чаще ласкал
слух признаниями. Не все потеря�
но! Постепенно можно приучить
партнера к более частому выраже�
нию эмоций.

Прежде всего, не стоит его то�
ропить. Если вынуждать человека
на признания, мужчина рано или
поздно поднимет бунт и замкнется
в себе. Манипулировать тоже не
стоит. Говорить «Ты что, не любишь
меня, раз молчишь?» — ошибка. Он
может любить, даже очень сильно,
но не у всех развито умение об этих
чувствах открыто заявлять.

Будьте откровенны сами: гово�
рите о любви так часто, как хо�
тите. Показывайте на соб�
ственном примере, что при�
знаваться в чувствах � это бе�
зопасно и естественно.

Когда возлюбленный в очеред�
ной раз скажет заветные слова,
дайте ему понять, что для вас та�
кие моменты особенно важны. От�
носитесь к ним трепетно, а в пылу
ссор никогда не ставьте мужчине в
укор сказанное. Это может навсег�
да отбить у него желание призна�
ваться.

Однако есть и такие люди, из ко�
торых «я тебя люблю» никакими
щипцами не вытянешь. Однако они
любят! Просто живут по принципу:
«Однажды я тебе уже это сказал.
Если что�то изменится, сообщу».
Примите эту особенность своего
избранника, научитесь находить
проявления чувств в других аспек�
тах, лелейте теплоту ваших отноше�
ний. В конце концов, слова � это важ�
ный момент, но далеко не главный.

волюция запрограммировала
мужчин больше действовать,
чем говорить. В отношениях

зачастую они немногословны, ме�
нее эмоциональны, чем женщины,
предпочитают многое держать в
себе. Однако признание в любви,
особенно первое, это не просто
слова. Его отсутствие нередко го�
ворит о проблемах в отношениях.
Когда стоит бить тревогу?

В ЧЕМ ПРИЧИНА?
Мужское молчание в этом воп�

росе можно объяснить нескольки�
ми причинами. Негативный опыт в
прошлом. Быть может, ранее муж�
чина уже обжигался в отношениях,
что могло сформировать отрица�
тельное отношение к признаниям в
принципе. Таким людям нужно вре�
мя, чтобы убедиться: на этот раз
любовная история � на долгий срок.

Пока не готов. Даже если у вас в
животе порхают бабочки, партнер
может испытывать иные чувства.
Некоторые мужчины разделяют по�
нятия «влюблен» и «люблю». Для
того чтобы прийти ко второму со�
стоянию, им требуется длительный
промежуток времени, в течение ко�
торого они все взвешивают, не�
спешно принимая решение.

Первый опыт. Что, если вы � пер�
вая, кому мужчина собирается ска�
зать слова любви? В таком случае
он наверняка переживает и нервни�
чает. Есть смысл попытаться выяс�
нить, какими были его связи с де�
вушками прежде, и дать еще немно�
го времени.

Страх быть отвергнутыми. Дале�
ко не так просто сказать «люблю»
человеку, если не уверен, что он

ответит тем же. В основном, муж�
чины не столь застенчивы, и все же
есть отдельные индивиды, для ко�
торых страх неудачи может играть
решающую роль. Намекните на
свои чувства первой: пускай не сло�
вами, но действиями, взглядом. Это
может подтолкнуть избранника к
более решительным поступкам.

Ждет особого случая. Отдельные
романтики не готовы сообщать
столь важную информацию абы как.
Они ждут подходящего случая � сви�
дания, поездки, особого события.

НЕДЕЛЯ, МЕСЯЦ, ГОД?
Вопрос, который волнует многих

женщин: сколько ждать партнера,
который не может сказать слова
любви? По мнению психологов, вы�
воды стоит делать, ориентируясь на
то, как в целом мужчина к вам отно�
сится. Если он нежен, заботлив,
надежен, есть смысл подождать
признаний. Быть может, действи�
тельно есть причина, по которой
пока возлюбленный слова любви не
произнес.

Совсем другое дело � прохлад�
ные отношения, в которых вы лю�
бите, а другой человек позволяет
себя любить. Он часто вами недо�
волен, нехотя соглашается на
встречи, забывает про совместные
даты, не интересуется событиями
в вашей жизни. Тут и без «я тебя
люблю» понятно, что не стоит тра�
тить время, лучше найти другого
мужчину � более мягкого, нежного
и небезразличного.

НЕ СПЕШИТ СКАЗАТЬНЕ СПЕШИТ СКАЗАТЬНЕ СПЕШИТ СКАЗАТЬНЕ СПЕШИТ СКАЗАТЬНЕ СПЕШИТ СКАЗАТЬ
«ЛЮБЛЮ!»«ЛЮБЛЮ!»«ЛЮБЛЮ!»«ЛЮБЛЮ!»«ЛЮБЛЮ!»

Слов «я тебя люблю» каждая женщина ждет с особым трепе'
том. Но далеко не всегда партнер торопится их говорить. Как
быть, если вы вместе уже давно, а признаний так и не было?

О любви громче говорят
поступки, чем слова.

Комментарий специалиста

ДЕЛА ВАЖНЕЕ СЛОВ
Если мужчина немногословен, не

старайтесь разговорить его любыми
способами. Обратите внимание на то,
как он проявляет любовь к вам. Быть
может, партнер делает это с помощью
приятных подарков, вовремя подмечая,
что вам хотелось бы иметь. Или же с
помощью времени, которое уделяет
вашим отношениям. Поступки бывают
красноречивее слов, когда он срыва−
ется с работы, если у вас спустило ко−
лесо автомобиля, или готов отдать пос−
ледние деньги на вещь, которая силь−
но понравилась.

Также обращайте внимание на те−
лесные проявления. Нежные поглажи−
вания, горячие объятия, красноречи−
вые взгляды — все это тоже способы
сказать: «Я тебя люблю».
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Письмо номера
е могу назвать себя паникер�
шей или ревнивицей. Скорее
наоборот. Когда мы с мужем

начали отношения, то условились
доверять друг другу безусловно. На
то были причины. У него за плеча�
ми � неудачный опыт с девушкой,
которая могла заявиться к нему на
работу, узнав, что там появилась
новая симпатичная сотрудница. Да
и мне довелось столкнуться с рев�
ностью бывшего жениха: он не от�
пускал меня одну даже к подругам.

Мы с мужем счастливо прожили
пять лет. Никогда не проверяли друг
у друга телефоны, не контролиро�
вали и не устраивали допросы. Од�
ним словом, доверяли! Но однаж�
ды ревность чуть не разрушила и
нашу идиллию. И как я могла так
запутать себя и любимого...

В тот день мы переписывались
особенно много. На носу ремонт �
я скидывала мужу варианты обоев,
ламината и плинтусов. Параллель�
но обсуждали грядущий отпуск и
смотрели билеты.

Не обошлось и без нравоучений:
я в очередной раз пыталась заста�
вить благоверного записаться к не�
врологу � муж жаловался на боли в
спине. Договорились продолжить
разговор после работы � за ужином
в ресторане: на этот раз предло�
жила я. Конец недели, все устали,
и готовить дома не хотелось.

Я отложила телефон в сторону и
на минутку отошла к нашей офис�
ной кофе�машине сварить кофе.
Когда вернулась к столу, на экране
телефона светилось неожиданное
сообщение: «Любимка, встречу
придется перенести. Моя наседка
развернула бурную деятельность,
никак не успокоится. Буду скучать!
До встречи! Твой Л.».

Я явно услышала укор в свой ад�
рес — из�за «бурной деятельнос�
ти», которую я «развернула».
Вспомнила, как несколько раз муж
в шутку называл меня «наседкой».
Правда, раньше это всегда бывало
в положительном ключе. Видимо,
супруг по ошибке прислал сообще�
ние мне вместо своей новой крали,
а сам и не заметил.

Пазл в голове сложился мгновен�
но. Значит, у моего благоверного
есть любовница. А я тут с ним обои
выбираю! Вот дура! Может, такими
темпами и до ремонта дело не дой�
дет. Внутри все бушевало. Хотелось
рвать и метать. О работе я забыла
и стала вынашивать план мести.

Потом, когда немного успокои�
лась, от души поплакала в туалете,
с болью вспоминая, каким краси�
вым был наш роман, потом свадь�
ба. А ведь мы еще детей в ближай�
шее время планировали! Как он
мог все разрушить?..

Отменять ресторан я все же не
стала. Решила: будь что будет! В

машине была молчаливой и задум�
чивой � все как полагается. Саша
несколько раз попытался выяс�
нить, что случилось, � тщетно. По�
том у него запищал телефон. Я на�
пряглась — наверняка любовница.
Саша подозрительно расплылся в
улыбке, а увидев мой заинтересо�
ванный взгляд, пояснил: «Друг на�
шел нам отличный вариант для от�
дыха на выходных». Ага, как же,
друг...

К сожалению или к счастью, но
великим стратегом я никогда не
была, так что уже в ресторане по�
чувствовала, что долго хранить свой
секрет не смогу. Поэтому, когда в
очередной раз мужу пришло какое�
то сообщение и он, прочитав его,
положил телефон экраном вниз, я
взорвалась. «Ну и как ее зовут?» �
поинтересовалась я.

Муж явно вознамерился делать
вид, что не понимает, о чем речь:
«Кого?» � «Твою любовницу, с кото�
рой ты так мило сегодня перепи�
сывался».

Тут на Сашином лице отразилось
полное непонимание ситуации.
Впрочем, сначала мне казалось,
что он ведет себя как типичный из�
менщик в мелодраматическом се�
риале. Но потом я поняла, что лю�
бимый действительно в растерян�
ности. Ничего не говоря, я положи�
ла перед ним свой телефон с от�
крытым дневным сообщением.

Муж внимательно прочитал его
раз, другой. «И какое это имеет ко
мне отношение?» Я опешила: «Са�

мое непосредственное! Явно же
писал своей любовнице, а по ошиб�
ке отправил мне!» Саша посмотрел
на экран телефона, потом на меня,
потом снова на экран и расхохотал�
ся!

«А ты хоть смотрела, с какого
номера пришло это сообщение?»
Конечно, не смотрела! Я была
слишком взволнована, чтобы обра�
щать внимание на мелочи. Оказа�
лось, номер действительно незна�
комый. Но я знала, что у него не�
сколько рабочих сим�карт! Нет,
Саша тут же показал номера � ни
один не совпал.

«Да и разве стал бы я называть
кого�то любимкой. Ты же знаешь, я
терпеть не могу это словечко». По�
смеявшись еще раз, муж добавил:
«А тебя не смутило, что я Алек�
сандр, а сообщение подписано Л.?»
И захохотал еще громче.

Это была сущая правда, но за
чередой тревожных мыслей я забы�
ла и об этом. Саша настоял на том,
чтобы мы тогда же вместе позвони�
ли на тот номер, с которого пришло
сообщение. На том конце провода
ответил мужчина и долго извинял�
ся, узнав, в чем суть. Теперь сомне�
ний точно быть не могло. Я пове�
лась на мираж, которого на самом
деле не существовало.

Муж потом еще долго подтруни�
вал надо мной, вспоминая случив�
шееся. Да что муж, теперь я и сама
с удовольствием рассказываю эту
историю!

Анна

ВСЕМ БЫ ТАК ОШИБАТЬСЯ!ВСЕМ БЫ ТАК ОШИБАТЬСЯ!ВСЕМ БЫ ТАК ОШИБАТЬСЯ!ВСЕМ БЫ ТАК ОШИБАТЬСЯ!ВСЕМ БЫ ТАК ОШИБАТЬСЯ!
Что может быть лучше, чем ошибиться в своих худших

подозрениях? Состояние облегчения
и радости в моменте ни с чем не сравнимо!
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История из жизни

палате дородового отделения
провинциальной больницы было
душно. За окном стояла стужа, но
батареи в отделении топили по�

чем зря. Измученные беременные ви�
нили во всем руководство, страну и
равнодушных медсестер. Одна жало�
валась на мужа, который вот уже тре�
тий день забывает привезти ее люби�
мый йогурт, другая расстраивалась,
что так и не купила себе платье на вы�
писку. Будущие мамочки замолкли,
лишь когда дверь распахнулась и в па�
лату вошла новенькая.

НОВАЯ СОСЕДКА
Бледная женщина держалась за

живот и морщилась от боли. На лице у
нее пролегли морщинки, лоб собрался
гармошкой. На вид ей было не меньше
сорока, а иногда казалось, и все сорок
пять.

Она беззвучно кивнула соседкам и с
помощью медсестры приземлилась на
свободную кровать.

— Полный покой, а то плохо будет! �
рявкнула пожилая работница. — На
ужин не рассчитывай, он давно прошел.

Когда за ней закрылась дверь, де�
вушки облепили новенькую. Пусть вор�
чливые и избалованные, но жестоко�
сердными они точно не были. Тут же
каждая достала из своей тумбочки съе�
стные припасы, и новенькая поняла, что
голодной не останется.

— Меня Галя зовут, — смущенно
представилась она.

Соседки по палате вскипятили чай�
ник и наперебой стали рассказывать о
себе. Как и почему попали на дородо�
вое, когда и кому рожать, кого ждут. Они
тараторили, хотя каждая втайне жела�
ла услышать хоть что�то от новенькой.
Та выглядела застенчивой, а потому
уверенность в том, что о себе женщина
будет рассказывать, таяла с каждой

минутой. Но Галя, присмотревшись к
компаньонкам, решила заговорить.

Оказалось, ей уже 45. «В таком воз�
расте и не рожают», — усмехнулась она
сама. Беременность оказалась случай�
ной. Другая бы избавилась, побояв�
шись проблем со здоровьем или осуж�
дения, но Галя не могла — верующая.

— Да кто бы тебя осудил? возмути�
лась одна из соседок.

— Не от мужа ребенок. Да и вооб�
ще... нет у меня мужа.

Галю привезли по скорой из сосед�
него села. Соседей знала поименно, и
они ее тоже. Среди знакомых женщина
считалась положительной, работящей
� правильной, как сейчас говорят.

О карьере в таких малонаселенных
местах никто не заикался, так что Галя
пошла по стопам бабушки и матери �
решила создать крепкую семью. В му�
жья выбрала соседа по парте � скром�
ного, тихого Володьку. Кто�то шептал�
ся, что с ее�то красотой можно было и
выше планку поднять, но Галя на это
лишь плечами пожимала.

Внешность у женщины действитель�
но была интересной. Несмотря на воз�
раст, пшеничные густые длинные во�
лосы — без единого седого волоска.
Высокая грудь, статные плечи. Была и
талия, которая сейчас потерялась из�
за большого живота, который Галя гор�
до носила. Соседки по палате смотре�
ли на нее и невольно восхищались.

ЛИХОЙ ПОВОРОТ
В СУДЬБЕ

Двадцать лет Галина жила в тепле и
достатке. Главное � двоих сыновей уда�
лось на ноги поставить! Оба росли слав�
ными малыми. Когда мальчишки воз�
мужали, старший переехал в город и
обзавелся собственной семьей, а
младший ушел служить. Дом опустел,
хозяюшке теперь и делать было нече�

го. Разве что за мужем присматривать,
который с каждым годом все больше
расслаблялся. Володя начал выпивать,
часто оставался с ночевкой у друзей.
Позже в селе поползли слухи: у мужчи�
ны роман с новой жительницей, посе�
лившейся на окраине.

Когда Галя со слезами на Глазах рас�
сказала обо всем сыновьям, те ее при�
струнили:

— Ты, мать, не выдумывай!
А едва правда всплыла наружу, под�

держали отца. Дескать, бывает такое у
мужчин, что поделаешь. Так Галя оста�
лась одна в доме, который когда�то
строился для большой семьи.

Деревенское хозяйство вести одной
не так�то просто. Хорошо, помогал ста�
рый приятель бывшего супруга — час�
тенько заглядывал. Мужиком он был
рукастым: то лампочку починит, то стек�
ло вставит. Галя сама не поняла, в какой
момент и как подпустила его ближе, чем
это позволительно. А потом � плохое
самочувствие, врачи, «диагноз».

Узнав о беременности, она рыдала,
не зная, радоваться или горевать. В
селе новость разлетелась быстро. «Воз�
растная, а все туда же!» — шептались
по углам. Предполагаемый папаша тут
же исчез, старший сын стал все реже
заезжать, а младший перестал даже
писать письма. Приятельницы, с кото�
рыми раньше Галя неплохо общалась,
шушукались за спиной.

— Было непросто, � со вздохом за�
кончила она рассказ.

Соседки по палате стали наперебой
давать советы. «А что если переехать?»,
«Может, родители помогут?», «Как на�
счет привлечь отца ребенка к матери�
альной ответственности?» На все это
Галина только усмехалась. За после�
дние месяцы она просчитала в голове
десятки вариантов, но ни один из них
не подходил.

Спать ложились притихшие. Каждая
лежала и думала про себя, насколько
ничтожными на фоне чужих трудностей
смотрятся ее собственные «трагедии».

МУДРОЕ НАПУТСТВИЕ
Утренний обход проходил на ред�

кость громко и бурно. В палаты захо�
дила одна из старейших медиков, Нина
Павловна. Она бывала на рабочем ме�
сте всего пару раз в неделю, и роже�
ницы любили ее особенно. Нина Пав�
ловна умела и нужные слова подобрать,
и ценный совет дать.

Когда пожилая женщина присела на
кровать к Галине, то долго ее разгля�
дывала.

— Новенькая?
Притихшая женщина кивнула. Каза�

лось, своими глазами врач видит ее
насквозь. Галя даже не обмолвилась о
своей истории, да и сама Нина Пав�
ловна не могла ее знать, но, когда док�
торша заговорила, всем стало не по
себе.

— Девочка у тебя родится, знаешь?
Станет для тебя светом в окошке, отра�
дой на всю оставшуюся жизнь. А про�
блемы... они у всех бывают. Справишь�
ся, расцветешь!

К концу ее напутствия у Гали уже сто�

ЗА  ОБЛАКАМИЗА  ОБЛАКАМИЗА  ОБЛАКАМИЗА  ОБЛАКАМИЗА  ОБЛАКАМИ
ВСЕГДА  СОЛНЦЕВСЕГДА  СОЛНЦЕВСЕГДА  СОЛНЦЕВСЕГДА  СОЛНЦЕВСЕГДА  СОЛНЦЕ

Когда кажется, что жизнь зашла в тупик, порой стоит посмот'
реть на ситуацию под другим углом. Кто знает, может, за обла'
ками'то солнце?
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женщиной возник незнакомец в смеш�
ной меховой шапке, надвинутой на лоб.
В нем она с трудом признала Славку, с
которым когда�то вместе училась в ве�
черней школе. Он переехал из села в
город лет десять назад, и с тех пор их
пути разошлись.

Увидев знакомое лицо, Галя без раз�
думий бросилась Славе на шею. Они
долго разговаривали, стоя во дворе
больницы. Потом пару часов сидели в
теплой столовой, куда их по доброте
душевной пустила уборщица тетя Гла�
ша. Галя и сама не заметила, как рас�
сказала приятелю о своей непростой
судьбе.

— Дело плохо, � резонно заметил
Вячеслав. � Но поправимо! У меня мама
в соседнем отделении лежит, с серд�
цем были проблемы. Завтра ее уже
выписывают. А дальше я весь в твоем
распоряжении. Встречу с ребеночком,
помогу до дома добраться.

Почему�то не верилось, что Слава
сдержит свое слово. Переживаниями
Галя поделилась с подружками по па�
лате, которые из окна старались раз�
глядеть ее спутника. Рассказывая об их
дружбе десятилетней давности, Галя
вся раскраснелась, поменялась в лице.
Не видели ее еще такой!

яли слезы в глазах. Она не знала, что
ответить, а потому промолчала. Отче�
го�то хотелось верить этой женщине,
прожившей жизнь и видавшей нема�
ло.

Позже соседки узнали, что Галя не
делала УЗИ и о поле будущего малыша
ничего не знала. Неужели Нина Пав�
ловна не ошиблась и действительно
родится девочка?

До предполагаемых родов остава�
лось всего несколько дней. Живот у Гали
все чаще ходил ходуном, будто сидя�
щий в нем маленький житель желал
поскорее выйти наружу. Сама она была
задумчивой. Кто ее встретит из род�
дома? Сыновья на звонки не отвечали,
к бывшим подругам обращаться не хо�
телось. О своих проблемах женщина не
привыкла распространяться, а потому
молча обдумывала что�то, глядя в окно.

МАШЕНЬКОЙ БУДЕТ!
День икс настал, а роды все не начи�

нались. Нина Павловна после осмотра
велела Гале одеться потеплее и отпра�
вила во двор больницы � расхаживать�
ся. Там женщина нарезала круги, уже еле
дыша, но не осмеливаясь ослушаться
врача.

— Галчонок, неужели это ты? Перед

Чтобы узнать это, ответьте
на несколько вопросов и

посчитайте количество
ответов «а», «б», «в» и «г».

1. Какова ваша разница в возра'
сте?

а) менее двух лет;
б) 2�5 лет;
в) 6�10 лет;
г) более 10 лет.
2. С какой целью вы вступили в

отношения?
а) ради ярких позитивных эмо�

ций;
б) достижение финансовой и пси�

хологической стабильности;
в) создание семьи;
г) получение поддержки.
3. Насколько важен для вас вне'

шний вид любимого человека?
а) очень важен, красота у меня в при�

оритете;
б) красота имеет определяющее

значение, но нет определенных требо�
ваний;

в) важно, чтобы человек был прият�
ным внешне и внутренне;

г) красота не важна, важны другие
качества.

4. Часто ли вы занимаетесь чем'
то вместе?

а) практически все делаем вместе;
б) иногда находимся порознь и за�

нимаемся своими делами;
в) у нас разные интересы, но нам это

не мешает;
г) мы совсем разные.
5. Есть ли в ваших отношениях

ревность и кто является ее источ'
ником?

а) мы оба довольно ревнивы;
б) более ревнива женщина;
в) нет ревности без повода;
г) больший ревнивец — мужчина.
6. Настоящему мужчине свой'

ственны...
а) красота, сила, харизматичность,

чувство юмора;
б) доброта, внимательность, щед�

рость;
в) заботливость, самодостаточ�

ность;
г) состоятельность, здоровье, интел�

лект.
7. Настоящей женщине свой'

ственны...
а) красота, яркость, эмоциональ�

ность;
б) доброта, страстность;
в) заботливость, дипломатичность;
г) мудрость, покорность.
8. Хотелось бы вам быть похо'

жим на свою вторую половинку?

а) скорее нет, чем да;
б) да;
в) скорее да, чем нет;
г) нет.
9. Часто ли вы делитесь секре'

тами друг с другом?
а) стараюсь делиться, но не всегда

выходит;
б) почти всегда делюсь;
в) у нас нет секретов;
г) мы не делимся секретами.
10. Чувствуете ли вы ответствен'

ность за свою вторую половинку?
а) нет;
б) в какой�то степени;
в) чувствую большую ответствен�

ность;
г) в этом нет необходимости, потому

что мы самостоятельны.
11. Много ли у вас общих друзей?
а) совсем нет;
б) много;
в) мало;
г) не знаю, с кем дружит любимый

человек.

— Все с тобой понятно... – тут же
смекнули они.

В ту же ночь ее увезли в родильное
отделение. Всполошилась вся палата,
провожали, добрыми словами напут�
ствовали. А с утра, проснувшись, пер�
вым делом пошли на другое отделение.
Заглянули в палату. На кровати дрема�
ла их Галя, а рядом смешно сопел свер�
ток в одеяльце. В розовом.

К вечеру в палате появился и Слава
— как обещал. Принес Галиным сосед�
кам пирогов, врачам � мандарины в
сетке. Галя засмущалась от такого уча�
стия, но сопротивляться не стала.

— Может, Машей назовем? — пред�
ложил мужчина, узнав, что у девочки
еще нет имени. Круглолицая, белоку�
рая малышка этому имени как нельзя
лучше соответствовала.

Спустя несколько дней Слава при�
ехал за Галей и Машенькой на машине
с россыпью розовых шаров.

— Ну, держи, папаша, � вручила ему
драгоценный сверток медсестра, не
вдававшаяся в семейные подробнос�
ти.

Мужчина засмущался, но возра�
жать не стал. А соседки захлопали в
ладоши, наблюдая за всем из окна
палаты.

ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ
Больше ответов «а». Ваши отношения недостаточно прочные, но наполнены

яркими эмоциями и страстью. Развивайте духовную близость, чтобы они про�
длились долго.

Больше ответов «б». Ваши отношения идут в правильном направлении. Глав�
ное — не терять духовную связь, которая точно есть.

Больше ответов «в». У вас очень зрелые и стабильные отношения. Возмож�
но, в них недостаточно страсти, но с этим можно легко справиться. Такая любовь
приносит максимальный комфорт.

Больше ответов «г». В таких парах ценности сильно различаются. Вы боль�
ше стремитесь к личному успеху, чем к общему благополучию. Чтобы сохранить
отношения, чаще общайтесь друг с другом, ставьте общие цели.
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той, которой была год назад», � го�
ворит Зоя.

• Замечать даже незначитель�
ные успехи и ценить их � пер�
вый маленький, но важный
шаг для повышения само�
оценки.

ЭТО ФИАСКО?
Вряд ли кто�то станет спорить:

выигрывать всегда приятнее, чем
терпеть неудачу. Но из любого опы�
та нужно выносить установку на
развитие, а не на пожизненное фи�
аско.

Альбина (45 лет) с детства болез�
ненно относилась к ошибкам. «Про�
играла в настольную игру, получи�
ла четверку за сочинение � такие
мелочи казались мне катастрофой
планетарного масштаба. “Опять я
хуже всех!” — вертелось в моей го�
лове. Во взрослой жизни стало не
легче», — вспоминает она. Альби�
на привыкла все делать с полной
самоотдачей и, как творческий че�
ловек, очень увлекалась процес�
сом. И каково же было разочарова�
ние, когда ее проекты, такие про�
работанные и яркие, начальство не
замечало и откладывало на потом.
«У меня не хватит способностей для
этой должности! Зря я сюда суну�
лась!» � вспоминает Альбина.

С годами она научилась спокой�
нее реагировать на то, что не все
идеи вызывают восторг у началь�
ства и отклик у публики. «Если еще
лет 10 назад мне хотелось бежать
из профессии и клеймить себя бе�
сталанной самозванкой, то сейчас
— стараюсь анализировать, что
стоит улучшить в работе, но это
больше не вызывает у меня пани�
ки», — говорит Альбина.

Психологи призывают относить�
ся к ошибкам и неудачам как к
неотъемлемому процессу обуче�
ния. Не стоит драматизировать: это
не катастрофа. «Неудача бывает
болезненной для людей с установ�
кой на рост. Но она не ставит на
человеке несмываемое клеймо.
Неудача � это проблема, с которой
ты сталкиваешься, над которой
приходится работать и из которой
необходимо извлечь уроки», — ут�
верждает американский психолог
Кэрол Дуэк.

аксим Горький называл са�
мокритику «стремлением к
совершенству». Но всегда ли

она помогает? Одно дело — осоз�
навать свои слабые стороны и по�
нимать, что следует скорректиро�
вать, чему научиться, и совсем дру�
гое � концентрироваться только на
неудачах, посыпать голову пеплом
и нон�стоп злиться, считая себя
неудачницей.

ТРАВМЫ ПРОШЛОГО
Корни непродуктивного самоед�

ства зачастую уходят в прошлое,
когда строгие взрослые не балова�
ли ребенка похвалой и пресекали
любые попытки выделить сильные
стороны, считая это пустым хвас�
товством. «Я � последняя буква ал�
фавита!» � твердили они.

Ольга (38 лет) с детства сталки�
валась с обесцениванием своих ин�
тересов. Девочка много читала,
писала стихи, увлекалась изучени�
ем иностранных языков, но роди�
телям этого было мало. «Ерундой
страдаешь» — говорили они. Од�
нажды маленькая Оля в компании
родственников сказала, что учи�
тельница английского считает ее
лучшей в группе. Родители на сло�
ва дочери отреагировали жестко.
«Они меня так отчитали и присты�
дили, будто я у кого�то деньги укра�
ла, — вспоминает Ольга. – С тех
пор я стала сомневаться: “А дей�
ствительно ли я лучшая?” Стала
заниматься самоуничижением и
всего бояться. Боялась, что не смо�
гу поступить в институт. Сомнева�
лась, хороша ли я для молодого
человека, ведь мама говорила, что

у меня нос картошкой. Не была уве�
рена, что найду работу по специ�
альности».

Ольга долго не верила в свои
силы, пока не осознала, что в кол�
лективе ее искренне ценят и хва�
лят, а про «нос картошкой» говорит
только мама.

• Самоедство � не врожден�
ное, а приобретенное явле�
ние, поэтому подумайте, свои
ли слова вы транслируете,
когда критикуете себя?

Как правило, за разрушительны�
ми посылами стоят не абстракт�
ные, а совершенно конкретные
люди. Когда вы найдете источник
разрушительных оценок, вам будет
проще отделить себя от этой исто�
рии, сказав себе: «Это не мое мне�
ние, и я в этом не участвую!»

ПРИВЕТ, ДЕПРЕССИЯ!
Психологи уверяют: самокрити�

ка — верный путь к депрессии, а не
к покорению новых вершин. Зоя (40
лет) сильно поправилась после
развода и ненавидела свое отраже�
ние в зеркале. «Вместо 46�го я по�
лучила 54�й размер. Я на себя без
слез не могла смотреть! Ко всему
прочему, у меня не хватало ни мо�
ральных, ни физических сил уде�
лять ребенку внимание после ра�
боты. Иногда поговорить не могла!
Для меня стало кошмаром ходить
на родительские собрания и про�
сматривать соцсети других мам.
Одна родила четверых и осталась
стройной! Другая мастерит с деть�
ми рождественские венки, возит их
на кружки, печет синнабоны... Я в
слезах засыпала и просыпалась с
мыслью: “Я � плохая мать!”» � вспо�
минает Зоя. Разорвать этот пороч�
ный круг помогла длительная рабо�
та с психологом. В результате те�
рапии ей удалось отказаться от не�
конструктивной самокритики. Зоя
записалась в спортзал и уже сбро�
сила 12 килограмм. «Благодаря
психотерапии я научилась замечать
и радоваться даже маленьким ус�
пехам. Когда скинула первый кило�
грамм � это была мини�победа.

Еще одно важное достижение я
больше не сравниваю себя с други�
ми мамами. Только с самой собой �

«СО МНОЙ ВСЕ ТАК!»«СО МНОЙ ВСЕ ТАК!»«СО МНОЙ ВСЕ ТАК!»«СО МНОЙ ВСЕ ТАК!»«СО МНОЙ ВСЕ ТАК!»
Как перестать себяКак перестать себяКак перестать себяКак перестать себяКак перестать себя

обесцениватьобесцениватьобесцениватьобесцениватьобесценивать
«Я плохая мать!», «У меня ничего не получается!», «Я ужасно

выгляжу»... Как быть, если для себя любимой у вас нет ни
слова похвалы ' одна критика?
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Ваш любимый сканворд
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Наши дети
«Тебе просто не повезло. Но если
постоянно твердить ребенку об
этом, вы рискуете оказать ему мед�
вежью услугу.

Важно разъяснить: неудача � это
повод взять себя в руки и в следую�
щий раз выложиться на все 100%.
Есть и второй вариант � расслабить�
ся и получить удовольствие от про�
цесса, не думая о результате.

Нередко мать или отец расстра�
иваются из�за первых провалов
сына или дочери сильнее, чем чадо.
Постоянно напоминайте себе: это
жизнь моего ребенка, не моя соб�
ственная. В первую очередь важны
его желания и стремления.

11'14 ЛЕТ
Время исследований

Начинается период гормональ�
ных бурь. Родителям следует быть
готовыми к разговору на откровен�
ные темы. Важно не нарушать лич�
ные границы ребенка и не навязы�
вать ему свое общество.

Помните о том, что бережное от�
ношение к психосексуальному раз�
витию ребенка формирует у него
здоровую сексуальность, помогает
обрести уверенность в себе и внут�
реннюю свободу. А вот запреты и
наказания могут нанести серьез�
ный вред. Фразы «Ты занимаешься
непристойным делом!», «Не смей
трогать себя там!» сказываются на
самооценке сына или дочери нега�
тивно. Вы рискуете сформировать у
ребенка непринятие собственного
тела и спровоцировать страх перед
проявлением чувств и эмоций во
взрослой жизни.

15'17 ЛЕТ
Бунт во благо

Состояние, в котором находится
подросток, в психологии называет�
ся реакция эмансипации. Другими
словами, он пытается достичь не�
зависимости. Ребенок видит, что
мать с отцом расстраиваются, но он
хочет свободы, с треском разрывая
путы родительской заботы. Некото�
рые в попытке отделиться от «гнез�
да» начинают экспериментировать
с внешностью и увлечениями.

Родителям придется держать ба�
ланс — не препятствовать ребенку
выстраивать отношения с миром, но
при этом оставаться рядом. Важно
дать понять подростку, что семья �
надежный тыл, куда можно вернуть�
ся всегда, как бы ни складывалась
его борьба за место под солнцем.

Конечно, трудно в ответ на хам�
ство и непослушание говорить чаду,
что он все равно может рассчиты�
вать на поддержку и любовь. Но имен�
но эти слова нужны вашему бунта�
рю. Ведь только в таких условиях он
может обрести психологическую
зрелость, не разрушив эмоциональ�
ную связь с родителями.

дин из важнейших аспектов
физического и эмоционально�
го развития младенца — это

тактильный контакт. Он не только
способствует формированию при�
вязанности, но и оказывает влияние
на здоровье и благополучие ребен�
ка. Тактильные ощущения способ�
ствуют развитию нервных путей в
мозге, стимулируя развитие не�
рвной системы. А что нужно детям,
когда они начинают подрастать?

2'3 ГОДА
Я сам!

К этому возрасту малыш осозна�
ет себя отдельной личностью, хочет
быть самостоятельным. Подсозна�
тельно он проверяет родительские
установки: не пора ли ему стать глав�
ным в доме?

Начинается кризис трех лет: кап�
ризы, иногда истерики. Мама и папа
не понимают, в чем дело. Вместо того
чтобы взаимодействовать, они начи�
нают давить на малыша и заставлять
его: «Ешь», «Дай завяжу тебе шнурки»,
«Ты не справишься с ножницами».

Психологи, наоборот, советуют
пойти навстречу ребенку и помочь
ему стать более самостоятельным.
Важно выработать четкие правила и
придерживаться их всегда и во всем.
Отлично действует метод «Разре�
шено все, что не запрещено».

Позволяйте ребенку осваивать
новые навыки — самому забирать�
ся по лестнице, рисовать красками,
готовить вместе с мамой обед. Будь�
те рядом для подстраховки, но не
делайте ничего за ребенка.

4'5 ЛЕТ
Ложь допустима

Первая ложь, по статистике, слу�
чается в возрасте 3�5 лет. С помо�
щью обмана ребенок не только мыс�
ленно меняет свою реальность, но
и учится скрывать факты. Многие
дети приходят в восторг от удиви�
тельного открытия и начинают ис�
пользовать его повсеместно.

На самом деле малыш не хочет
вас обмануть. Он просто пытается
сказать: «Я бы хотел, чтобы это было
правдой. Вот она, моя реальность».
Вы спрашиваете: «Кто испачкал ди�
ван?» и слышите в ответ: «Мама, это
не я!» Включается детское мышле�
ние: если он словами опишет ситуа�
цию так, как хочет ее видеть, то ре�
альность такой и станет.

Задача родителей на данном
этапе � не вставать в позу и не пы�
таться уличить маленького обман�
щика во лжи. Важно дать ему понять:
слова не меняют реальность. От
того, что ребенок сказал «Я надел
шапку», голове теплее не станет.

Не концентрируйтесь на факте
обмана («Как ты мог солгать мате�
ри?!»), а просто укажите на истин�
ное положение вещей: «Нет, я вижу,
что ты не надел шапку. Пожалуйста,
сделай это».

6'10 ЛЕТ
Право на ошибку

Родители всегда верят в успех
своих детей. Нам кажется, что наши
отпрыски самые лучшие, сильные и
красивые. Когда случаются первые
неудачи, хочется утешить чадо:

ЧТО НУЖНО РЕБЕНКУЧТО НУЖНО РЕБЕНКУЧТО НУЖНО РЕБЕНКУЧТО НУЖНО РЕБЕНКУЧТО НУЖНО РЕБЕНКУ
в 3, 5 и 15 лет?в 3, 5 и 15 лет?в 3, 5 и 15 лет?в 3, 5 и 15 лет?в 3, 5 и 15 лет?

У каждого возраста – свои особенности. Если обращать на них
внимание и общаться с ребенком, помня о его потребностях и
желаниях, можно вывести отношения на новый уровень.

В любом возрасте
дайте ребенку чуть

больше свободы. Он
точно это оценит!
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На досуге
МАЛЫШ ИГРМАЛЫШ ИГРМАЛЫШ ИГРМАЛЫШ ИГРМАЛЫШ ИГРАЕТАЕТАЕТАЕТАЕТ
С КАСТРЮЛЯМИС КАСТРЮЛЯМИС КАСТРЮЛЯМИС КАСТРЮЛЯМИС КАСТРЮЛЯМИ

И ЛОЖКАМИИ ЛОЖКАМИИ ЛОЖКАМИИ ЛОЖКАМИИ ЛОЖКАМИ
ВМЕСТОВМЕСТОВМЕСТОВМЕСТОВМЕСТО

ИГРУШЕК...ИГРУШЕК...ИГРУШЕК...ИГРУШЕК...ИГРУШЕК...
Была я как�то в гостях у сестры и

обратила внимание на ее двухлет�
нюю дочь Леночку. У Лены игрушек
вдоволь � мишки, зайцы, черепаш�
ки. Они не умещаются ни в пакеты,
ни в ящики и рассажены вдоль всего
периметра комнаты. Но девочка по�
чти не обращает на них внимания.

Зато ей интересны приспособ�
ления в мамином кухонном шкаф�
чике. Только сестра отвернется —
Лена уже гремит кастрюлями, бе�
рет дуршлаг, раскладывает ложки,
трясет сито. Мама ругается: «Это
взрослое, это нельзя!»

А я сижу и думаю: почему взрос�
лое? Конечно, кастрюли и повареш�
ки интереснее плюшевого зайца!
Ведь ими пользуется мама, они уча�
ствуют в приготовлении пищи, ве�
село гремят, в конце концов. По�
мню, когда мой сын был примерно
в таком возрасте, я ему позволяла
играть в то, что он сам выберет (в
пределах разумного, конечно). Так
нам и новые игрушки требовались
раз в полгода! Зато вырос смыш�
леным и креативным.

Анна

ИДЕАЛЬНЫЙ ПОРЯДОК >ИДЕАЛЬНЫЙ ПОРЯДОК >ИДЕАЛЬНЫЙ ПОРЯДОК >ИДЕАЛЬНЫЙ ПОРЯДОК >ИДЕАЛЬНЫЙ ПОРЯДОК >
ПУТЬ К НЕВРОЗУ?ПУТЬ К НЕВРОЗУ?ПУТЬ К НЕВРОЗУ?ПУТЬ К НЕВРОЗУ?ПУТЬ К НЕВРОЗУ?

Родителям хочется, чтобы в ком�
нате у детей было стерильно как в
больнице. Стол без пыли, игрушки
на своих местах, учебники � на пол�
ках. Но психологи предостерегают:
идеальный порядок хорош лишь на
первый взгляд.

Моя знакомая, детский психолог,
уберегла нашу семью от ошибки. Мы
с мужем взялись за воспитание
восьмилетней дочери. Решили, что
она должна сама поддерживать по�
рядок в собственной комнате.

Я заставила Ксюшу расставить
чуть ли не по алфавиту книги, уб�
рать мягкие игрушки, очистить
стол. Результат лично меня пора�
довал, но Ксюша выглядела поник�
шей. Подруга�психолог объяснила:
детям для развития нужен элемент
хаоса. Это позволяет им творить,
придумывать что�то креативное.

«Идеальный порядок � путь к не�
врозу! � сказала подруга. � В резуль�
тате у тебя может вырасти болез�

ненный невротик, который во всем
будет рыдать из�за каждой оплош�
ности».

Я невольно вспомнила дочь на�
шей соседки по подъезду. С виду
девочка идеальная � опрятная, при�
ветливая. Заглянула к ним в квар�
тиру � там блеск и чистота. Но как�
то раз соседка жаловалась, что ее
Катенька устраивает истерики из�
за каждой четверки в школе. И я
начала догадываться, почему...

К совету подруги я, конечно, при�
слушалась. Мы с Ксюшей обгово�
рили основные правила, которые
нужно выполнять. Например, в ком�
нате не должно быть грязных таре�
лок из�под еды или фантиков от кон�
фет. Недопустим полный развал
или беспорядок на рабочем столе,
который не исчезает в течение су�
ток. Но в остальном она теперь хо�
зяин — барин. Посмотрим, что из
этого выйдет.

Нелли

ЕГЕГЕГЕГЕГО КОМНАО КОМНАО КОМНАО КОМНАО КОМНАТТТТТА —А —А —А —А —
ЕГЕГЕГЕГЕГО ОТВЕТСТВЕННОСТЬО ОТВЕТСТВЕННОСТЬО ОТВЕТСТВЕННОСТЬО ОТВЕТСТВЕННОСТЬО ОТВЕТСТВЕННОСТЬ

Сколько претензий я регулярно
выслушиваю по поводу беспорядка
в комнате сына�подростка! Леше
тринадцать, у него переходный воз�
раст. Слово не так скажи — и обиду
затаит на несколько дней.

Я решила по крайней мере в его
комнате предоставить ему полную
свободу. Конечно, он тут же этим
воспользовался � наклеил плакаты,
сделал перестановку и... перестал
делать уборку.

Теперь у него и пакеты из�под
чипсов могут валяться, и одежда
быть разбросанной по кровати, да
и сама кровать редко бывает зап�
равлена. Свекровь возмущается,
подруги приходят в шок.

А я считаю: его комната � его от�
ветственность. В конце концов, вре�
мя от времени Леша берется за
тряпку и швабру. Правда, редко...
Зато по собственному желанию!

Наталья

КАКОЙ ЦВЕТКАКОЙ ЦВЕТКАКОЙ ЦВЕТКАКОЙ ЦВЕТКАКОЙ ЦВЕТ
ВЫБРВЫБРВЫБРВЫБРВЫБРАААААТЬТЬТЬТЬТЬ

ДЛЯ ДЕТСКОЙ?ДЛЯ ДЕТСКОЙ?ДЛЯ ДЕТСКОЙ?ДЛЯ ДЕТСКОЙ?ДЛЯ ДЕТСКОЙ?
Я — дизайнер интерьеров и по�

могаю клиентам обустраивать ком�
наты для их малышей. А еще я мама
четырехлетнего Гоши, детскую для
которого делала по своему проекту.

Я часто выбираю в качестве ба�
зового цвета для детской белый. На
такие обои легко наклеить цветные
интерьерные изображения.

Не бойтесь и ярких оттенков.
Например, красный — стимулиру�
ет мозговую активность, оранже�
вый — повышает самооценку, жел�
тый � улучшает внимание. Яркими
тонами можно оформить неболь�
шой уголок в комнате.

Кстати, если ваша кроха любит
рисовать на обоях, не отказывайте
ему в творчестве. Просто выделите
для этого на стене специальную
зону. В ходе следующего ремонта ее
можно будет закрасить однотонным
цветом или закрыть чем�нибудь.

Маргарита
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Моя работа
Хотя какие тут могут быть обиды?
Сама знала, на что шла!»

Действительно, сплетни в офи�
се о взаимоотношениях начальни�
ка и подчиненных неизбежны. Си�
туация обостряется, когда стано�
вится очевидно особое отношение
босса к одной из сотрудниц. Будьте
готовы к обсуждениям за спиной,
если решите завести роман с руко�
водителем. Чтобы избежать криво�
толков, иногда стоит сделать отно�
шения достоянием общественнос�
ти, но на работе сохранить нейтра�
литет. Тогда у тех, кто любит по�
злословить, просто не останется
тем для разговоров.

РАЗРЫВ И УВОЛЬНЕНИЕ
В некоторых ситуациях совме�

щать работу и роман с начальни�
ком сложно. Верным решением
становится увольнение. Отноше�
ния при этом сохраняются, зато
исчезают напряжение, пережива�
ния о репутации и т.д.

Так поступила 28�летняя Евге�
ния. «Из�за меня босс ушел из се�
мьи. От первого брака у него двое
детей. В офисе за глаза меня ста�
ли называть разлучницей, чувство�
вала я себя некомфортно. Так что
увольнение стало закономерным
решением. Тем более вскоре я за�
беременела. Не представляю, как
бы я себя чувствовала в этом тер�
рариуме».

Другим же приходится уволь�
няться уже после окончания отно�
шений. Если роман не удался или
постепенно сошел на нет, общение
с бывшим избранником (тем более
если он занимает руководящую —
должность) может стать напряжен�
ным и неприятным. 32�летняя Ма�
рина поступила мудро: «Я решила,
что уйти надо красиво. Пожелала
начальнику удачи, держала рот на
замке. В итоге он выплатил мне
премию бонусом и дал хорошие
рекомендации для нового места
работы. Потому что расставаться
надо по�человечески!»

• Если у вас роман с руководи�
телем, не распространяйтесь
об этом среди коллег. Иначе
отношения могут закончится
раньше, чем вам бы хотелось.

БЕЗ ВЗАИМНОСТИ
Если вы увлечены собственным

начальником, но не уверены во вза�
имной симпатии, лучше не риско�
вать. Проявляя чувства слишком
открыто, есть риск скомпромети�
ровать босса, что он вряд ли про�
стит. Действовать позволительно
лишь в том случае, когда сигналы
от руководителя явные: он сам про�
являет инициативу, доброжела�
тельно реагирует на сближение.

абота — идеальное место для
знакомства. Вы видитесь на
регулярной основе, есть воз�

можность показать себя, да и эмо�
ции зашкаливают из�за непривычно�
сти ситуации. Однако если выбор
пал на босса, могут возникнуть под�
водные камни. Стоит иметь их в виду,
если вы рассчитываете на нечто
большее, чем временное увлечение.

ОТНОШЕНИЯ ВЛАСТИ
Связь, выстраиваемая в верти�

кальной плоскости «подчиненный�
начальник», — одна из самых не�
безопасных. Подумайте сами: се�
годня между вами страсть, чувства
и эмоции, а завтра вы разругаетесь
в пух и прах, при этом ваша карье�
ра зависит от другого человека. На
эмоциях он может начать отыгры�
ваться, ставить «подножки», мани�
пулировать. Особенно обидно, если
вы — действительно хороший спе�
циалист. Потерять работу или ре�
путацию из�за мимолетного рома�
на � явно не то, чего ждешь.

Наталья (39 лет) таким образом
получила урок на всю жизнь. «Пос�
ле повышения я перешла в голов�
ной офис компании. Там мне по�
нравился начальник отдела, роман
завязался стремительно. Втайне
от всех мы встречались три меся�
ца, после чего я предложила обна�
родовать наши отношения. Люби�
мый оказался против, возник скан�
дал на ровном месте. Уже на сле�
дующий день он не только порвал
со мной, но и нажаловался руковод�
ству на мою работу. В итоге меня
уволили. Увы, сама виновата...»

ВЫСТРОИТЬ ГРАНИЦЫ
Служебный роман, даже с на�

чальником, может развиваться по
благоприятному сценарию. Однако
для этого нужно с первых дней гра�
мотно выстроить границы. Догово�
ритесь на берегу о том, как будут
развиваться ваши отношения. На�
пример, можно обсудить, что в
офисе вы занимаетесь исключи�
тельно своими обязанностями. Ни�
каких объятий и неформального
общения. Зато все это может при�
сутствовать в домашней обстанов�
ке, когда рабочий день окончен и
можно отдыхать.

Правда, не всем оказывается
легко придерживаться подобных
правил. «Миша был холоден со мной
на людях, мог отчитать за ошибку
перед коллегами, совершенно не
церемонился, — жалуется 30�лет�
няя Алла. — А ведь к тому моменту
мы с ним были вместе уже год. Боль�
шинство коллег об этом знали: даже
они не понимали подобную холод�
ность. А любимый твердил, что на
работе он должен оставаться на�
чальником и не терять авторитет».

СПЛЕТЕН НЕ ИЗБЕЖАТЬ!
«Пришла к нам в офис новая сек�

ретарша, � делится Наталья, 48 лет.
� Ноги от ушей, крашеная блондин�
ка, ресницы и ногти наращенные.
Естественно, шеф на нее клюнул.
Позже бухгалтер заметила, что зар�
плата секретарши выросла, а ра�
бочий день сократился. «Ну, точно
делят постель...» — рассудили мы
в офисе. Однажды секретарша ус�
лышала наш разговор и обиделась.

СЛУЖЕБНЫЙ РОМАНСЛУЖЕБНЫЙ РОМАНСЛУЖЕБНЫЙ РОМАНСЛУЖЕБНЫЙ РОМАНСЛУЖЕБНЫЙ РОМАН
Есть ли будущее?Есть ли будущее?Есть ли будущее?Есть ли будущее?Есть ли будущее?

Романтика на работе обычно осуждается: в офисе делом занимать'
ся надо, а не флиртовать! Но бывает, что чувство возникает неожи'
данно, а объектом внимания становится не кто иной, как начальник.
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Православие
К ИСПОВЕДИК ИСПОВЕДИК ИСПОВЕДИК ИСПОВЕДИК ИСПОВЕДИ

НЕ ГНЕ ГНЕ ГНЕ ГНЕ ГОТОВИЛАОТОВИЛАОТОВИЛАОТОВИЛАОТОВИЛАСЬ,СЬ,СЬ,СЬ,СЬ,
НО ПРОШЛА ЕЕНО ПРОШЛА ЕЕНО ПРОШЛА ЕЕНО ПРОШЛА ЕЕНО ПРОШЛА ЕЕ
Недавно я проходила мимо

церкви, зашла спонтанно. Сама
не поняла, как оказалась на ис'
поведи. Батюшка отпустил мне
грехи, и стало стыдно ' к испо'
веди'то я не готовилась...

Наталья
Исповедь и причастие � главные

церковные таинства. Чаще всего их
совмещают, но также они могут осу�
ществляться по отдельности. Если
верующий идет только на исповедь,
ему не требуется особый пост. Он
необходим перед причастием или
в случае, когда после исповеди сле�
дует причастие.

Постятся обычно с полуночи,
употреблять пищу можно сразу
после причастия. Если человек
знает за собой тяжелые грехи, пост
может быть более продолжитель�
ным � на этот счет лучше побесе�
довать с батюшкой.

ЧИСЛО 13 — ПЛОХОЕ?ЧИСЛО 13 — ПЛОХОЕ?ЧИСЛО 13 — ПЛОХОЕ?ЧИСЛО 13 — ПЛОХОЕ?ЧИСЛО 13 — ПЛОХОЕ?
Знаю, что многие не любят пятницу, 13'е, боятся 13 билета на

экзамене, кто'то даже расстраивается, что День рождения выпал
на эту дату. Обращать ли внимание на подобное верующему чело'
веку?

Анна
В Библии числа имеют особый

смысл; в частности, часто встре�
чается число 13. По некоторым
подсчетам, в книге более тридца�
ти его упоминаний. Подобное на�
водит на мысль о том, что это име�
ет свое значение, и 13 играет осо�
бую роль в православии. Напри�
мер, на Тайной вечере, одном из
знаковых евангельских событий,
присутствовало тринадцать чело�
век — Иисус Христос и двенадцать
Его апостолов.

Нередко число тринадцать раз�
деляют, представляя двумя от�
дельными числами � 10 и 3. Число
десять раскрывает полноту Божь�
его закона (десять заповедей), тог�
да как тройка связана со Святой
Троицей � Отцом, Сыном и Святым
Духом.

Так как же все�таки восприни�
мать это число � как божественное
или таинственное, несущее в себе

скорее негатив? Иногда дело дохо�
дит до смешного: например, мно�
гие отели отказались от использо�
вания 13�го этажа. Прежде всего
стоит сказать, что суеверия, свя�
занные с числом 13, возникли го�
раздо позже библейских событий.
Люди, стремясь объяснить проис�
ходящее в их жизни, стали искать
мистические доводы, влияние
цифр, вещей, символов на жизнен�
ные события. Все это не имеет ни�
чего общего с христианской верой.
Считать, что число 13 приносит не�
счастье, значит не доверять Богу.
Взять хотя бы «пятницу, 13�е». Раз�
ве не стоит вместо того, чтобы чего�
то бояться и ждать беды в этот день,
отдать все на волю Божью, вручить
Ему свою судьбу?

Истинная сила � в вере. Тогда у
человека не возникнет желания ув�
лекаться псевдонаучными изыска�
ми и выдумками.

МОЖНО НОСИТЬ ВЕЩИ ПОКОЙНОГО?
Правда ли, что вещи умершего нельзя носить из'за их энергети'

ки? И могут ли грехи усопшего перейти в таком случае на живых
людей?

Ольга
После того как человек уходит в

мир иной, родные по�разному от�
носятся к вещам, которые ему при�
надлежали. Одни хранят их как па�
мять, другие стараются как можно
быстрее избавиться. И в том, и в
другом случае ситуации придается
избыточная важность.

Вещи покойного ничем не отли�
чаются от любых других вещей.
Можно оставить их у себя или раз�
дать нуждающимся, продать.

Если же какой�то предмет по�

стоянно напоминает об утрате,
лучше не хранить его при себе, по�
стоянно тревожа сердце. Стоит
помнить о том, что гораздо важнее
вещей бессмертная душа челове�
ка. Вот о ней имеет смысл забо�
титься даже после смерти. Моли�
тесь об усопшем, ставьте в храме
свечи за упокой, заказывайте па�
нихиды, ходите на кладбище. Это
будет иметь большее значение,
чем хранение или почитание ка�
кой�либо вещи.

Подготовка к исповеди заключа�
ется в покаянии перед Господом.
Желательно перед тем, как подхо�
дить к священнику, вспомнить свои
грехи, осознать, покаяться в них.
Разрешается выписать их, чтобы не
забыть.

Можно ли идти на исповедь без
подготовки? Можно, ничего страш�
ного в этом нет. Разве что человек
не вспомнит все свои прегрешения
из�за того, что не шел на исповедь
сознательно. Но всегда можно ис�
поведаться повторно.

Лучше всего планировать цер�
ковные таинства заранее. Это по�
зволит участвовать в них не ради
галочки, мимоходом, а вдумчиво,
проникновенно и со смыслом.
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— Не слишком ли ты торопишь�
ся, Майкл? — В голосе Нэнси про�
звучала неуверенность, граничив�
шая с испугом. Что бы они ни ре�
шили между собой — ничто не име�
ло особенного значения, покуда
Майкл не переговорит с матерью.

— Ничего я не тороплюсь! — от�
кликнулся он с обидой. — Я хотел
бы, чтобы мы поженились через
две недели, сразу после моей за�
щиты.

Они уже несколько раз обсужда�
ли этот вопрос и договорились, что
их свадьба должна быть очень ти�
хой и скромной. Родных у Нэнси все
равно не было, а Майклу не хоте�
лось делиться своей радостью ни с
кем, кроме нее и двух�трех ближай�
ших друзей.

— Я сегодня же слетаю в Нью�
Йорк и поговорю с матерью, — до�
бавил он. — Сегодня во второй по�
ловине дня. Думаю, я успею обер�
нуться туда и обратно за несколько
часов.

— Сегодня? — Нэнси произнес�
ла это слово с почти нескрываемым
испугом. Она даже перестала вра�
щать педали, и ее велосипед, про�
катившись по инерции еще немно�
го, остановился.

Майкл тоже затормозил и, кив�
нув в ответ, попытался поймать
взгляд Нэнси, но она с неожиданно
проснувшимся интересом рас�
сматривала заросшие травой и за�
литые солнечным светом пологие
холмы, возвышавшиеся за редки�
ми деревьями на окраине парка.

— Как ты думаешь, Майкл, что
скажет… твоя мама?..

— Разумеется, она скажет
«да»! Неужели, глупенькая, ты в
этом сомневаешься?

Голос его был деланно�бодрым,
поскольку оба прекрасно знали, что
проблема эта на самом деле весь�
ма серьезна. И основания для бес�
покойства у них действительно
были. Марион Хиллард отнюдь
нельзя было назвать добродушной
или сентиментальной женщиной.
Она была матерью Майкла, но не�
жности и доброты — во всяком слу�
чае, внешне — в ней было не боль�
ше, чем в ледяной горе, погубившей
«Титаник». Марион была властной,
решительной женщиной, которая,
казалось, была целиком сделана из
стали и самого крепкого камня.
Когда умер отец Марион, ей при�
шлось взять на себя все заботы о
семейном бизнесе, и она с честью
справилась с этой задачей, приум�
ножив капиталы семьи. Когда же
скончался ее муж, отец Майкла, она
снова встала у руля огромной кор�
порации и не выпускала его ни на
секунду, железной рукой направляя
свой корабль туда, куда считала
нужным.

Решительно ничто не могло ос�
тановить ее или заставить свернуть
с намеченного пути. Когда речь шла
о благе семьи, в расчет не прини�
мался даже родной сын, не говоря
уже о жалкой сиротке, которая
была для Марион Хиллард даже не
нулем, а отрицательной величиной.
Нэнси, во всяком случае, не могла
представить себе, что могло заста�
вить Марион сказать заветное «да»,
о котором с такой уверенностью
говорил Майкл, если она вдруг не
захочет, чтобы они поженились.

А в том, что Марион не хочет это�
го брака, сомневаться не приходи�
лось, ибо Нэнси точно знала, что
думает о ней Марион Хиллард.

Мать Майкла никогда не скрыва�
ла своих чувств — вернее, она на�
меренно перестала скрывать их,
как только ей стало ясно, что «ув�
лечение» ее сына «этой художни�
цей» — вещь серьезная. Она зво�
нила Майклу из Нью�Йорка почти
каждую неделю и упрашивала, умо�
ляла, пугала. Потом она бушевала,
метала громы и молнии, грозила,
подкупала и, наконец, смирилась.
Или сделала вид, что смирилась.

Майкл считал это обнадеживаю�
щим признаком, но Нэнси не раз�
деляла его уверенности. Марион
была из тех женщин, которые все�
гда отдают себе отчет в том, что они
делают и зачем. В данный момент
мать Майкла просто предпочла иг�
норировать «ситуацию». Она не
приглашала их к себе, не выдвига�
ла новых обвинений, но и не спе�
шила взять обратно слова, которые

бросала в лицо сыну во время их
продолжительных телефонных ба�
талий. Для нее подружка сына по�
просту перестала существовать, и
Нэнси неожиданно поняла, что рав�
нодушие порой может ранить гораз�
до больнее, чем самая откровенная
ненависть.

Возможно, сыграло свою роль и
то, что Нэнси, не помнившая своих
родителей, позволила себе увлечь�
ся мечтами о том, что когда�нибудь
у нее будет своя семья и что Мари�
он станет для нее чем�то вроде ма�
тери. Она представляла себе, как
они с Марион подружатся, как бу�
дут вместе ходить по магазинам и
делать покупки для Майкла, и что
когда�нибудь у нее родятся дети,
для которых эта сильная, волевая
женщина станет доброй и любящей
бабушкой. Но, как видно, этим меч�
там не суждено было сбыться, и два
прошедших года окончательно убе�
дили ее в этом. Марион всегда было
нелегко представить в роли свек�
рови, бабушки, матери, а теперь
она и вовсе казалась Нэнси чужой
и даже враждебной.

Майкл, однако, продолжал при�
держиваться на этот счет собствен�
ного мнения. Во всяком случае, он
не раз принимался убеждать Нэн�
си в том, что Марион достаточно
разумна, чтобы не противиться не�
избежному. «Рано или поздно, —
говорил Майкл, — мать изменит
свое мнение, и тогда мы трое жи�
вем дружно и счастливо».

Но Нэнси продолжала сомне�
ваться. Однажды она даже загово�
рила с Майклом о том, что будет,
если Марион никогда не согласит�
ся на их брак, если она не признает
ее. Что будет с ними тогда?

«Тогда, — ответил Майкл, — мы
с тобой поймаем такси и помчимся
в ближайшую мэрию. Ведь мы с то�
бой оба совершеннолетние, ты не
забыла?» Но Нэнси только улыбну�
лась его порыву — она знала, что
вряд ли все будет так просто, как
он говорит. Да и какая, в конце кон�
цов, необходимость в официальном
брачном свидетельстве? После
двух лет, проведенных вместе, они
и так были все равно что муж и жена.

Некоторое время они стояли
молча, любуясь весенним буйством
зелени, потом Майкл взял Нэнси за
руку.

— Я люблю тебя, Нэн.
— Я тоже тебя люблю.
Она с беспокойством посмотре�

ла на него. У нее были такие выра�
зительные глаза, что Майкл поспе�
шил поцеловать ее, чтобы погасить
тлевшую в них тревогу, однако воп�

(Продолжение. Начало в №9)
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Даниэла СТИЛ
(Продолжение следует).

ловой, и на губах его появилась за�
говорщическая улыбка.

— Нет, это сюрприз. К тому же
мне хотелось бы, чтобы он узнал об
этом, что называется, из офици�
альных источников. Не стоит пор�
тить ему удовольствие.

Нэнси тоже улыбнулась в ответ:
— Ты прелесть, Майкл, и я люб�

лю тебя.
— Премного благодарен, миссис

Хиллард.
— Ну, Майкл, перестань же!..

Пожалуйста! — воскликнула Нэнси,
которой не хотелось, чтобы Майкл
слишком часто шутил на эту тему.
К тому, чтобы стать миссис Хил�
лард, Нэнси относилась очень се�
рьезно.

— И не подумаю, — отозвался он.
— Так что постарайся к этому при�
выкнуть.

Взгляд его неожиданно стал се�
рьезным, и Нэнси кивнула.

— Хорошо, я постараюсь при�
выкнуть, но только потом. Пока же
сойдет и мисс Макаллистер, дого�
ворились?

— Ладно, но только на ближай�
шие две недели, не больше. На�
слаждайся пока своей девичьей
фамилией. А сейчас — догоняй!..

Он нажал на педали и, низко при�
гнувшись к рулю, унесся вперед.
Нэнси старалась не отставать, но
ее все время душил смех, и она
подъехала к площади, на которой
раскинулась ярмарка, на добрых
тридцать секунд позже его.

— Ну как? — спросил он, помо�
гая ей слезть с седла.

— Все отлично, Майкл!
Нэнси и в самом деле верила,

что все отлично. Они были здоро�
вы, молоды и беспечны. Что еще
нужно человеку, чтобы чувствовать
себя счастливым?

— Итак, с чего начнем? — спро�
сила Нэнси, хотя уже догадывалась
о намерениях Майкла. И, как выяс�
нилось, она не ошиблась.

— Ты еще спрашиваешь! С куку�
рузы, конечно. Оставив велосипе�
ды у ближайшего дерева и не опа�
саясь, что кто�нибудь позарится на
них в этом сонном провинциальном
местечке, они взялись за руки и по�
шли на ярмарку. Через десять ми�
нут оба уже стояли у киоска и, дер�
жа руку на отлете, чтобы не зака�
пать маслом одежду, с аппетитом
уплетали жареную кукурузу в почат�
ках. Потом они купили по хот�догу,
выпили по бутылке охлажденного во
льду пива, и Нэнси решила завер�
шить трапезу большой порцией са�
харной ваты.

— Как ты только можешь есть эту
штуку? — засмеялся Майкл, глядя
на нее.

росы, который каждый из них про�
должал себе задавать, никуда не
делись. И ничто, кроме откровен�
ного разговора с Марион, не могло
умерить терзавшей обоих томи�
тельной неопределенности.

Со вздохом уронив велосипед на
траву лужайки, Нэнси прижалась к
Майклу, и он крепко обнял ее.

— Как бы мне хотелось, чтобы
все это не было так сложно, — про�
бормотала она чуть слышно.

— Все будет нормально, вот уви�
дишь, — отозвался Майкл с уверен�
ностью, которой он, увы, не испы�
тывал. — А теперь поехали дальше.
Или мы собираемся стоять здесь
весь день?

Она только улыбнулась в ответ, и
Майкл, наклонившись, поднял ее
велосипед. В следующую секунду
они уже катили прочь, смеясь и
беспечно распевая на ходу, как буд�
то никакой Марион вовсе не суще�
ствовало на свете. К сожалению,
все это было лишь более или ме�
нее удачным притворством. Мари�
он существовала, и никакими ухищ�
рениями этот факт обойти было
нельзя. Она была, и всегда будет
рядом с ними, во всяком случае —
с Майклом. Для него Марион была
не только матерью, но и живым вос�
поминанием о том мире, вне кото�
рого Майкл, наверное, просто не
смог бы существовать.

Солнце поднялось выше, когда
они наконец выехали с территории
университетского парка и покати�
ли по самой настоящей сельской
местности, где холмы чередова�
лись с лужайками и веселыми пе�
релесками. Асфальтированная до�
рога была достаточно широкой,
машины попадались редко, поэто�
му они то ехали рядом, то обгоня�
ли друг друга, то весело перекли�
каясь, то погружаясь в задумчивое
молчание.

Время близилось к полудню, ког�
да они наконец доехали до Реве�
ри�Бич и увидели первое за все
утро знакомое лицо. Это был Бен
Эйвери со своей очередной пасси�
ей — как всегда, это была блон�
динка с противоестественно длин�
ными ногами, — которые катили на
велосипедах навстречу Майклу и
Нэнси.

— Привет, ребята! Вы на ярмар�
ку? — окликнул их Бен и, улыбнув�
шись широкой улыбкой, взмахом
руки представил Дженнетт.

Все четверо обменялись обыч�
ными в таких случаях улыбками и
приветствиями, и Нэнси, заслонив
глаза рукой от яркого солнца, ста�
ла смотреть вперед, где на городс�
кой площади расположилась яр�
марка. До нее оставалось еще не�
сколько кварталов.

— А что, дело того стоит? —
спросила она.

— Думаю, да. Мы выиграли приз
— вон ту розовую собаку, — отве�
тил Бен, указывая рукой на уродли�
вое розовое существо на багажни�
ке велосипеда Дженнетт. — Еще
заводную черепаху, которую где�то
посеяли, и две жестянки пива. Кро�
ме того, там продают жареную ку�
курузу, но не россыпью, а целиком,
вместе с початком. Вы даже не
представляете себе, как это вкус�
но!..

— Меня ты убедил. — Майкл кив�
нул приятелю и посмотрел на Нэн�
си. — А ты что скажешь?

— Мне тоже хотелось бы… —
Нэнси сделала секундную паузу. —
А вы разве уже возвращаетесь?

Вопрос был излишним. Бен слыл
известным лакомкой, и в глазах его
уже поблескивали знакомые плото�
ядные огоньки, да и Дженнетт, по�
хоже, заметно оживилась. Наблю�
дать за ними было весьма любопыт�
но, и Нэнси улыбнулась про себя.

— Да, — небрежно ответил Бен и
махнул рукой. — Мы�то здесь чуть
ли не с шести утра, и я чертовски
устал. Кстати, какие у вас планы на
сегодняшний вечер? Может, поужи�
наем вместе? Возьмем по пицце,
пивка, посидим, потанцуем?..

Комната Бена в общежитии рас�
полагалась всего через несколько
дверей от комнаты Майкла.

— Какие у нас планы на вечер,
синьор? — спросила Нэнси, видя,
что Майкл не отвечает, но он толь�
ко покачал головой.

— Сегодня вечером у меня есть
одно дело, так что давайте лучше в
другой раз, — ответил он, и Нэнси
почувствовала, как ее словно что�
то кольнуло — ответ Майкла напом�
нил ей о предстоящем разговоре с
Марион.

— Ну ладно, увидимся… — По�
махав им на прощание, Бен и Джен�
нетт покатили дальше, а Нэнси по�
вернулась к Майклу.

— Ты действительно хочешь
встретиться с ней сегодня? — спро�
сила она.

— Да. И, пожалуйста, не беспо�
койся — все будет хорошо. Кстати,
мама говорит, что у нее есть отлич�
ное место…

— Для Бена? — догадалась Нэн�
си.

— Да. — Майкл оттолкнулся но�
гой и, не торопясь, поехал дальше,
Нэнси — за ним. — Мы начнем ра�
боту одновременно. Бен будет от�
вечать за другой участок, но выйти
на работу мы должны в один и тот
же день.

Майкл выглядел очень доволь�
ным. Они с Беном познакомились
еще в старших классах школы, и с
годами их дружба еще больше ок�
репла.

— А Бен знает?
Майкл отрицательно покачал го�
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Сны

вадьба во все времена была
событием очень знаковым,
сильно меняющим жизнь чело�

века. И потому в нашем коллектив�
ном бессознательном, откуда чер�
паются сюжеты для снов, основной
мотив � это именно перемены.

ПЕРЕМЕНЫ
ОБЯЗАТЕЛЬНО  БУДУТ
В женском подсознании живет об�
раз желанности возможной свадь�
бы. В коллективном бессознатель�
ном есть запись о том, что для них
брак, даже самый плохой, все рав�
но лучше, нежели участь старой
девы, одинокой и никому не нуж�
ной. И несмотря ни на какую женс�
кую эмансипацию, для многих это
продолжает оставаться актуаль�
ным по сей день.
А потому для женщины сон про то,
что она выходит замуж, будет по�
ложительным. Он не всегда будет
говорить о том, что ее действитель�
но ждет предложение руки и серд�
ца, даже если она этого сильно
ждет, но что�то точно изменится к
лучшему.
А вот в подсознании молодых лю�
дей такое событие связано с огра�
ничениями и необходимостью
брать на себя ответственность. И
потому для них такой сон будет ско�
рее к переменам не очень положи�
тельным, в чем�то сильно их огра�
ничивающих.

В  ЦЕРКВИ,  ЗАГСЕ  ИЛИ  НА  МКС
Если свадьбу вы видите классичес�
кую — в церкви, со священником и

А  СВАДЬБА  ПЛЯШЕТ  И  ПОЕТ…
И  ПОКАЗЫВАЕТ  ВО  СНЕ,  ЧТО  С  ВАМИ  ПРОИЗОЙДЕТ

клятвами у аналоя, то изменения
коснутся вашей духовной жизни.
Если же вы видите официальную
часть церемонии по гражданским
законам � ЗАГС, официальное
объявление вас мужем и женой и
пр., то изменения произойдут в сфе�
ре работы и взаимодействия с офи�
циальными органами. Если же вы
видите ту часть свадьбы, где в раз�
гаре веселье, шутки, танцы и пес�
ни, то изменения могут коснуться
сферы развлечений и хобби.
Если же вы видите свою свадьбу в
каком�то необычном виде � в кос�
мосе, под водой, у подножья вулка�
на или в его жерле, то в целом это
про то, что вам не хватает в жизни
экстрима, хочется каких�то нео�
бычных ощущений, но при этом в
некоторых случаях стоит насторо�
житься. Потому что если вы, напри�
мер, видите себя и реально суще�
ствующего партнера во время сва�
дебной церемонии на воздушном
шаре, то это означает, что оба вы
«витаете в облаках» и отношения
ваши могут быть под угрозой. А уж
церемония у подножия извергаю�
щегося вулкана или в какой�то дру�
гой опасной ситуации предупреж�
дает именно о ней.

А  КТО  ГЕРОЙ?
Важно обратить внимание и на того,
с кем вы сочетаетесь браком во
сне. Тут могут подстерегать сюрп�
ризы. Потому что во сне�то им точ�
но может оказаться кто угодно. Дья�
вол, например, или милый молодой
человек, но в какой�то момент вы

видите у него копыта, или в разгар
веселой свадебной церемонии он
вдруг превращается в какое�нибудь
животное — особенно показатель�
но, если после рюмки спиртного.
Понятно, что после таких снов сле�
дует особенно осторожно и внима�
тельно отнестись к новым знаком�
ствам и тем более поступающим
предложениям руки и сердца.
Если во сне вы выходите замуж за
своего начальника или женитесь на
своей начальнице, то, возможно,
подсознание просто играет на из�
вестной идиоме про «жениться на
работе». То есть вам тонко намека�
ют, что вы или слишком много вре�
мени проводите на работе, или та�
кое испытание ждет вас впереди,
особенно если такое снится муж�
чине.
Случается, что свадьба есть, а же�
ниха или невесты нет. Такое воз�
можно в том случае, если вас впе�
реди ждут изменения, но их послед�
ствия пока непредсказуемы для вас
и надо быть готовым ко всему.

ОДЕЖДА  ТОЖЕ
ИМЕЕТ  ЗНАЧЕНИЕ
Конечно же, нельзя обойти внима�
нием и тему одежды на вашей
свадьбе во сне — во что и как вы
одеты. Это может быть классичес�
кое белое платье или короткое
платье вызывающего красного цве�
та, костюм монашки или медсест�
ры, скафандр космонавта или де�
зинфектора, передник официантки
на голое тело или костюм клоуна,
платье какой�нибудь киногероини
или костюм наездника � в общем,
фантазия вашего подсознания без�
гранична.
Как ни странно, насторожиться
стоит в том случае, если вы видите
себя в классическом белом свадеб�
ном платье � после такого сна сле�
дует обратить внимание на здоро�
вье: поберечься от простуд, и схо�
дить к врачу, если чувствуете недо�
могание. Во всем этом многообра�
зии вариантов важно понимать
только то, что одежда во сне � это
символ общественного мнения, в
данном случае � о тех переменах,
которые у вас произойдут и каким
вы предстанете в глазах других лю�
дей в связи с этим.

А  ЕСЛИ  ЭТО  БЫЛИ  НЕ  ВЫ
Видите, что замуж выходит ваша под�
руга, женится друг или кто�то из зна�
комых? Это означает, что в их жизни
произойдут какие�то изменения, сви�
детелями которых вы станете. Сон
показывает свадебную церемонию
вовсе не знакомых вам людей? Ско�
рее всего, вы будете говорить о ка�
ких�то переменах у чужих людей �
возможно, обсудите с коллегами
сюжет очередного сериала.
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Своими  руками

СУМОЧКА  «ЧАШКА»
В этой текстильной сумочке можно хранить любые мелочи, па3
кетики с чаем или конфеты. Также сумочка станет отличным по3
дарком для любителя чая или кофе.

ВАМ ПОНАДОБИТСЯ:
Ткань для основы и ручки,
ткань для подкладки, синте�
пон (ватин), синтепух (или лю�
бой другой наполнитель), фли�
зелин, молния, швейные нит�
ки, швейная машинка, ножни�
цы, выкройка.

Из основной и подкладочной тка�
ни, а также из синтепона выкрои�
те основу сумочки в виде чашки �
каждой по 2 шт. Оставляйте при�
пуски на швы по 0,5 см. Детали
из основной ткани укрепите кле�
евым флизелином.

1. Деталь ручки закрепите булав�
ками на ткани, сложенной вдвое
лицом внутрь. Прошейте мелки�
ми стежками на швейной машин�
ке вдоль контура. Затем вырежь�
те заготовку, с припуском на швы
0,3 см и выверните готовую де�
таль на лицо. (Фото 1)

2. Деталь ручки плотно набейте
наполнителем. Для этого будет
удобно использовать длинную
палочку, например деревянную
для суши. Синтепон сложите с
изнаночной стороной основной
ткани и прошейте несколько пря�
мых строчек. Если у вас ткань с
горизонтальным рисунком, то
строчки лучше располагать
вдоль линий рисунка. (Фото 2)

3. Сложите детали: основная
ткань лицом вверх, молния бе�
гунком вниз, подкладка лицом
вниз. Пришейте молнию, соеди�

няя все слои. Разверните основ�
ную и подкладочную части су�
мочки на одну сторону (изна�
ночными сторонами друг к дру�
гу) и, отступив от края 0,2 см,
проложите прямую строчку.
Пришейте вторую часть мол�
нии. (Фото 3)

4. Откройте молнию наполовину
и соедините вместе 2 основные
и 2 подкладочные части сумочки
лицевыми сторонами. Вложите
ручку между основными частями
сумочки и прошейте сумочку по
всему периметру, оставив на
подкладке небольшое отверстие
для выворачивания. (Фото 4)
Срежьте излишки ткани и вывер�
ните изделие на лицевую сторо�
ну. Зашейте оставшееся отвер�
стие на подкладке. Расправьте
сумочку и отпарьте через влаж�

ную ткань. По желанию на бегунок
можно привязать бирку из тон�
кого картона.

ВЫБИРАЕМ ТКАНЬ
Сшить сумочку
можно практи�
чески из любо�
го материала.
П о д о й д у т
даже старые
вещи — джин�
сы, пальто
или куртка,
м е б е л ь н а я
ткань, гобелен.
Если вы шьете сумку необыч�
ной формы (например, чашка,
грибок, животное), попробуй�
те использовать ткань с соот�
ветствующим рисунком. Изде�
лие будет выглядеть намного
интереснее!
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Коллекция рецептов

С КРАСНОЙ РЫБКОЙ
Понадобится: тостовый хлеб — 2 шт.,
слабосоленый лосось — 100 г, лук �
1/2 шт., базилик для подачи. Для
соуса: нут – 100 г, авокадо — 2 шт.,
оливковое масло — 50 мл, чеснок —
3 зубчика, петрушка 1 пучок, бази�
лик — 1 пучок, укроп — 2 веточки,
лимон —1/2 шт., соль, сахар — по 1
щепотке.
Нут отварите до готовности, разомни�
те вилкой. Авокадо очистите, удалите
косточку.
Добавьте оливковое масло, чеснок, пет�
рушку, базилик и укроп. Измельчите
блендером в пюре, добавьте лимонный
сок, соль и сахар.
Ломтики хлеба слегка подсушите до
золотистого цвета. Смажьте соусом.
Лосось нарежьте тонкими ломтиками.
Лук — полукольцами.
Выложите на хлеб. Украсьте листика�
ми базилика.

КОРОЛЕВСКИЙ  БУТЕРБРОД
ДОМАШНИЙ  БУРГЕР

Понадобится: булочки для бургеров — 2 шт.,
куриное филе — 300 г, помидор — 2 шт., лис�
тья салата — 2�4 шт., петрушка — 2 веточки,
плавленый сыр (ломтики) � 2 шт., кетчуп � 2
ст.л., майонез — 1 ч.л., горчица � 1 ч.л., чес�
нок � 1 зубчик, соль, черный перец — по вку�
су, растительное масло для жарки.
Куриное филе нарежьте мелкими кусочками, до�
бавьте чеснок, посолите, поперчите.
Раскалите масло, столовой ложкой выложите
мясо, обжарьте котлеты с двух сторон до золоти�
стого цвета.
Булочки разрежьте пополам, по желанию слегка
обжарьте с одной стороны или подсушите в ду�
ховке.
Соедините кетчуп, майонез и горчицу, смажьте
булочки. Помидоры нарежьте кружочками.
На одну половинку булочек выложите лист салата,
котлету, сыр, помидор, петрушку. Прикройте вто�
рой половинкой.

ПО*ИТАЛЬЯНСКИ
Понадобится: ржаной хлеб – 3 лом�
тика, помидоры – 2 шт., моцарелла
– 50 г, уксус (9%) – 0,5 ч.л., сахар –
1 щепотка, соль, черный перец – по
вкусу. Для соуса песто: оливковое
масло – 50 мл, базилик – 1 пучок,
чеснок – 1 зубчик, кедровые орехи
– 1 ч.л., сыр – 30 г, соль – по вкусу.
Зелень вымойте, обсушите. Измельчи�
те блендером или пропустите через
мясорубку. Чеснок очистите, пропусти�
те через пресс, кедровые орехи подсу�
шите и измельчите скалкой в крошку.
Сыр натрите на мелкой терке. Соеди�
ните зелень, чеснок, сыр, оливковое
масло, посолите по вкусу и перемешай�
те.
Хлеб слегка подсушите в тостере или
духовке. Смажьте соусом песто. Поми�
доры мелко нарежьте, добавьте уксус,
соль, сахар и перец. Выложите на хлеб.
Моцареллу нарежьте крупными кусоч�
ками и положите сверху.
Для более интересного вкуса в соус
можно добавить авокадо. Очистите его,
выньте косточку и измельчите вместе
с зеленью до состояния пюре.

СОВЕТЫ  ОТ  ШЕФ�ПОВАРА
Бутерброды можно готовить из подсохшего хлеба. Для этого ломтики
нужно обжарить и смазать соусом.
Другой вариант — приготовить хрустящий топпинг. Подсохший хлеб мел�
ко нарежьте или натрите на крупной терке. Обжарьте на небольшом ко�
личестве сливочного или оливкового масла до золотистого цвета, до�
бавьте соль и любые пряности, сушеные травы.
Если бутерброды вы не планируете подавать разу, то кладите соус не на
хлеб (чтобы он не размокал), а на лист салата.

ЗАКУСОЧНЫЙ
Понадобится: багет � 1 шт., поми�
доры черри � 5�7 шт., соленая мой�
ва � по 1 шт. на порцию, перепели�
ное яйцо — 4 шт., чеснок � 1 зубчик,
зеленый лук, петрушка — для пода�
чи. Для соуса: сметана — 100 г, ма�
ринованный огурец — 1 шт., чеснок
� 1 зубчик, зерновая горчица – 1 ч.л.
Багет нарежьте кусочками, слегка под�
сушите в тостере или на сухой сково�
роде с двух сторон до золотистого цве�
та. Натрите зубчиком чеснока.
Яйца отварите вкрутую, очистите, на�
режьте кружочками. Помидоры на�
режьте кольцами.
Мойву разделайте, удалите внутренно�
сти и кости.
Выложите все ингредиенты на хлеб,
посыпьте зеленью.
Для соуса огурец мелко нарежьте или
натрите на мелкой терке. Добавьте про�
пущенный через пресс чеснок, горчи�
цу и сметану. Перемешайте, полейте бу�
терброды или подайте отдельно в со�
уснице.
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обаки считаются стайными жи�
вотными. В дикой природе они
живут группами. У домашних пи�

томцев подобием стаи становятся
люди, в первую очередь хозяин. Важ�
но понимать: в «базовой прошивке»
вашей собаки нет навыка оставаться в
одиночестве. Придется ее этому на�
учить, иначе животное может лаять и
крушить квартиру.

1. СНАЧАЛА  НЕНАДОЛГО
Не стоит оставлять питомца сразу на
продолжительное время и надеяться:
«Помучается три часа, зато быстро
привыкнет». Животное будет в стрес�
се.
Сначала оставьте собаку одну на 2�3
минуты. Затем выйдите за дверь на 5�
10 минут и возвращайтесь. Повторяй�
те это несколько раз в день, чтобы у
любимца появилась связь: если хозя�
ин куда�то уходит, то он непременно
вернется. Постепенно увеличивайте
время до 30�60 минут и больше.

2. БЕЗ  ВИДЕОСВЯЗИ
Некоторые оставляют дома смартфон
с включенным видеозвонком, чтобы
наблюдать за действиями хвостика и
успокаивать его голосом при необхо�
димости. Это плохая идея, ваш голос
заставит его нервничать. А вот специ�
альные передачи для собак (да�да, та�
кие существуют!) будут очень кстати.
Используйте их, если собираетесь от�
лучиться ненадолго.

3. ИГРУШКИ  ОБЯЗАТЕЛЬНЫ
Оставьте питомцу игрушки, которые
будут его занимать, пока вас нет. Поло�
жите на видное место (например, ря�
дом с лежанкой) всевозможные мячи�
ки, «пищалки», лабиринты с лакомством
внутри.
Жевательные игрушки тоже хороши:
процесс пережевывания снимает
стресс у собак. Кроме того, таким об�
разом вы защитите мебель и обои от
возможных покушений взволнованного
питомца.

4. ДЕЛО  В  РИТУАЛАХ
Большая ошибка � эмоционально про�
щаться с собакой (и, соответственно,
эмоционально здороваться по возвра�
щении). Вам может быть грустно и не�
уютно из�за того, что вы оставляете
лучшего друга в одиночестве, но не
надо демонстрировать свои чувства.
Спокойно соберите вещи и выйдите
за дверь, чтобы животное не воспри�
нимало ваш уход как повод для волне�
ния.
Когда вернетесь, также оставайтесь
спокойными. Поздоровайтесь с хвос�
тиком, когда он успокоится и переста�
нет прыгать вокруг вас, чтобы не поощ�
рять тревожное поведение.

5. К  ТРИГГЕРАМ  СПОКОЙНО
Питомец может начать нервничать,
если заметит «тревожные» сигналы

Домашние  любимцы

ОДИН  ДОМА!
Стоит выйти за дверь, как собака начинает скулить? Соседи ос3
тавляют гневные записки с просьбой успокоить питомца? Про3
блема решается при помощи регулярных тренировок.
перед уходом хозяина. Например, ког�
да вы берете ключи или надеваете бо�
тинки. В этот момент собака часто ску�
лит, мечется по дому, рвется за дверь
вместе с вами.
Важно постепенно приучить животное
к триггерам. Для этого иногда берите
ключи в руки, но не выходите из дома.
Надевайте ботинки и сразу же снимай�
те. Со временем пес перестанет реа�
гировать на подобные действия с тре�
вогой.

6. УЮТНОЕ
И  БЕЗОПАСНОЕ  МЕСТО
Убедитесь, что у собаки есть уютное
место, в котором она чувствует себя в
безопасности. Это может быть лежан�
ка или коврик, где пес привык отды�
хать.
Можно положить туда что�то, что име�
ет ваш запах � например, старую фут�
болку или пижаму. Скорее всего, жи�
вотное уляжется сверху на одежду. Зна�
комый запах будет его успокаивать.

7. ПОМОЖЕТ  КИНОЛОГ
Если советы не сработали, обязатель�
но обратитесь к кинологу. Велика ве�
роятность наличия у питомца сепара�
ционной тревоги. В таком случае жи�
вотное лает и скулит все время, пока
хозяина нет дома (пять�шесть часов
подряд � легко!), портит мебель, иног�
да чешется до царапин на коже. Кино�
лог или зоопсихолог поможет прора�
ботать этот страх.

ОСТАВЛЯЙТЕ
СО СПОКОЙНОЙ ДУШОЙ!

Некоторые породы собак легче
переносят одиночество, чем дру�
гие.
Бассет3хаунд. Бассеты — спокой�
ные и неторопливые псы, которым не
требуется постоянное внимание хо�
зяина. Они могут спокойно лежать,
пока вас нет дома.
Чау3чау. Это порода с сильным чув�
ством независимости. Такие собаки
склонны к самостоятельности и не
слишком нуждаются в человеческом
внимании, хотя, конечно, ценят ком�
панию хозяина.
Мальтийская болонка. Несмотря на
то, что болонки ориентированы на хо�
зяина, они могут оставаться дома
одни на продолжительное время, осо�
бенно при наличии игрушек.
Бостон3терьер. Представители по�
роды довольно легко переносят оди�
ночество, так как у них уравновешен�
ный характер. Бостон�терьеры не
нуждаются в постоянной физической
активности, ценят игрушки и уютное
место.
Миниатюрный шнауцер. Шнауце�
ры известны своим интеллектом и са�
мостоятельностью, что помогает им
легче переносить разлуку с хозяином.
Они не склонны к сепарационной тре�
воге и могут оставаться дома одни на
несколько часов.
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Зеленый  подоконник

астоящие герани (пеларго�
нии) не выращивают в домаш�
них условиях � в природе они

обитают в Северном полушарии. А
наши героини пришли к нам из Юж�
ной Африки. Они любят тепло и
солнце, но очень выносливы и мо�
гут выжить даже при продолжитель�
ном дефиците влаги. Эта особен�
ность и позволила пеларгониям
выдержать длительные морские
путешествия из Южной Африки при
ограниченном количестве пресной
воды и получить в итоге прописку в
Европе.
Сегодня как комнатное растение
цветоводы выращивают лишь не�
сколько видов пеларгоний.
Зональная. Очень распространен�
ный вид, характерной особеннос�
тью которого является темная по�
лоса по краю листа и соцветия�зон�

КАК  УХАЖИВАТЬ  ЗА  ГЕРАНЬЮ
Во времена СССР герань была одним из самых распространен3
ных комнатных растений. Потом интерес к ней угас, а сегодня
этот цветок вновь завоевал любовь и популярность.

тики с простыми или махровыми
цветками.
Плющелистная, или ампельная.
Если посадить эту пеларгонию в
кашпо, стебли будут красиво спус�
каться вниз. Листья растения име�
ют глянцевый блеск.
Крупноцветковая. Известна так�
же как королевская. Отличается
роскошными крупными соцветиями
в диаметре до 15 см.
Душистая. Характерная особен�
ность этого вида — сильный аро�
мат. Фитонциды, которые выделя�
ет растение, освежают и очищают
воздух. Именно душистая пеларго�
ния была популярна в советские
времена.
Для хорошего роста и цветения для
пеларгонии важен свет, поэтому
располагать горшок желательно в
южной части квартиры. В идеале

свет должен быть рассеянным.
На подоконнике должно быть теп�
ло, сквозняки недопустимы. На
зиму растение можно переста�
вить в более прохладное место,
например на утепленную лоджию
(13�16°). Поливать пеларгонию
нужно под корень � в жару чаще, в
холодное время года реже. Но
почва не должна быть холодной и
влажной, иначе растение может
заболеть.
Пеларгония спокойно переносит
обрезку. Весной после такой обрез�
ки�пеларгония будет более пышной
и аккуратной. Обрезанные верхуш�
ки можно использовать для размно�
жения, укореняется пеларгония
очень легко.

ЧЕМ ПОДКОРМИТЬ
ВИНОГРАД

У многих дачников растет на
участке виноград. У каждого,
конечно, свои взгляды на под�
кормку. Но мы стараемся его
не перекармливать: все хоро�
шо в меру, и переизбыток ми�
неральных веществ может на�
вредить.
Первую подкормку проводим
за 10� 15 дней до цветения.
Вносим 15 г аммиачной се�
литры и 25 г суперфосфата на
10л воды.
Второй раз подкармливаем
через 15 дней после цветения
теми же удобрениями. В тре�
тий раз, до созревания ягод,
проводим подкормку очень
умеренно. На 10 л воды � 20 г
суперфосфата, 10 г калийной
соли или 50 г золы. Вносим
под корень. После подкормки
обязателен полив.
Урожай нас всегда радует, ви�
ноград очень сладкий и вкус�
ный.

Елена




