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обучает специальностям:

КОСМЕТОЛОГ, СТИЛИСТ, ВИЗАЖИСТ, МАНИКЮР  И
НАРАЩИВАНИЕ НОГТЕЙ,  ПРОДАВЕЦ−КОНСУЛЬТАНТ

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ХЕЙЛИ БИБЕР ГОТОВИТ ИСК
ПРОТИВ ХЕЙТЕРОВ

БИЛЛИ АЙЛИШ, БЕНСОН БУН И
ДРУГИЕ ПОБЕДИТЕЛИ

IHEARTRADIO MUSIC AWARDS

СИА РАЗВОДИТСЯ С МУЖЕМ
ПОСЛЕ РОЖДЕНИЯ РЕБЕНКА

Австралийская певица
Сиа подала на развод со
своим вторым мужем Дани�
элем Бернадом через 2 года
после свадьбы.

Кроме этого, как сообща�
ет издание People, оказа�
лось, что многократная об�
ладательница «Грэмми», ко�
торая ведет закрытый образ
жизни и не делится его под�
робностями, успела стать
мамой.

В судебных бумагах было
указано, что 49�летняя арти�
стка в начале прошлого года
родила ребенка от Бернада.
Малыш, которого назвали
Сомерсальт�Вандер Бер�

над, появился на свет 27
марта 2024 года. Это пер�
вый совместный ребенок
для Сии и ее мужа. До этого
в интервью InStyle за 2020
год артистка рассказала о
своем бесплодии, что под�
толкнуло ее к решению усы�
новить двух 18�летних маль�
чиков.

Что касается развода,
причиной разрыва с Берна�
дом сонграйтерша указала�
 «непримиримые разногла�
сия» и попросила суд о юри�
дической и физической опе�
ке над Сомерсальт, но не от�
казывается от права на по�
сещение Бернада.

В последнее время Хей�
ли Бибер все чаще сталки�
вается с критикой со сторо�
ны пользователей соцсетей.
Сперва в TikTok появилось
видео, где якобы модель
лайкает злобный пост о Бен�
ни Бланко и Селене Гомес.
Это вызвало новые слухи о
возможной вражде между
бывшей и нынешней воз�
любленными Джастина Би�
бера.

А последней каплей ста�
ло многосерийное YouTube�
расследование с обвинени�

ями в том, что модель с дет�
ства преследовала Джасти�
на Бибера, чтобы выйти за
него замуж.

Ранее модель предпочи�
тала игнорировать подобные
комментарии, считая их не
заслуживающими внима�
ния, однако сейчас её пози�
ция изменилась. Кажется,
Хейли решительно настрое�
на дать отпор недоброжела�
телям. Она подумывает о
том, чтобы нанять адвоката,
который будет «преследо�
вать» блогеров и онлайн�
комментаторов. Источники
утверждают, что вся инфор�
мация в Сети, которая появ�
ляется о модели, сфабрико�
вана специально.

Уточняется, что Хейли уже
обратилась за консультаци�
ей к известному адвокату
Лизе Мур, которая ранее ус�
пешно представлял интере�
сы Карди Би. Она помогла
певице выиграть дело о кле�
вете против блогера Таши
Кей и отсудить 4 миллиона
долларов.

В Лос�Анджелесе со�
стоялась 12�я церемония
вручения премии iHeart�
Radio Music Awards 2025.
В театре Долби собра�
лись самые популярные
звезды, чтобы получить
награды за свои новые
достижения.

Триумфатором премии
ожидаемо стала Тейлор
Свифт: она забрала целых
восемь статуэток, среди
которых – награды за
«Лучший альбом» и «Луч�
шую артистку», а ее кон�
цертное шоу Eras Tour
было названо «Туром
века», передает Billboard.

Также среди альбомов
выделили пластинку Бил�
ли Айлиш Hit Me Hard and
Soft.

Кроме этого, победу в
номинации «Песня года»
получили Бенсон Бун за
композицию Beautiful
Things и Сабрина Карпен�
тер за Espresso, исполни�
тельницу, кстати, также
признали «Поп артисткой
года».

Забрать свою статуэт�
ку вышла на сцену и Леди
Гага — ее почтили награ�
дой за «Лучшую коллабо�
рацию», дуэтную песню
Die With A Smile с Бруно
Марсом.

Вместе с этим на шоу
отметили специальными
премиями Мэрайю Керри
— она получила награду
«Икона», а Гага была удо�
стоена статуэтки «Нова�
тор».
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Шоу
бизнес

передать нежную и чув�
ственную атмосферу
между влюбленными.

В кадре они демонст�
рируют кружевное нижнее
белье, романтические
корсеты, шелковистые
пижамы, стильные боксе�
ры и другие элементы
свадебного гардероба от
Skims.

Эбби Чемпион подели�
лась своими эмоциями
этого сотрудничества:

«Это столь волнующий
период в моей жизни. Не
могу дождаться, когда на�
дену эти замечательные
модели на наши свадеб�
ные торжества и во время
медового месяца».

Коллекция Skims Wed�
ding Shop 2025 уже доступ�
на для заказа на офици�
альном сайте бренда.

ПАТРИК ШВАРЦЕНЕГГЕР И ЭББИ ЧЕМПИОН СТАЛИПАТРИК ШВАРЦЕНЕГГЕР И ЭББИ ЧЕМПИОН СТАЛИПАТРИК ШВАРЦЕНЕГГЕР И ЭББИ ЧЕМПИОН СТАЛИПАТРИК ШВАРЦЕНЕГГЕР И ЭББИ ЧЕМПИОН СТАЛИПАТРИК ШВАРЦЕНЕГГЕР И ЭББИ ЧЕМПИОН СТАЛИ
ЛИЦАМИ СВАДЕБНОГЛИЦАМИ СВАДЕБНОГЛИЦАМИ СВАДЕБНОГЛИЦАМИ СВАДЕБНОГЛИЦАМИ СВАДЕБНОГО КАМПЕЙНА SKIMSО КАМПЕЙНА SKIMSО КАМПЕЙНА SKIMSО КАМПЕЙНА SKIMSО КАМПЕЙНА SKIMS

Основательница брен�
да белья Skims Ким Кар�
дашьян снова доказывает
свою способность чув�
ствовать поп�культуру и
реагировать на тренды
молниеносно. На экранах
лишь пятая серия нового
сезона «Белого лотоса»,
а в рекламной кампании
Skims уже появляется
главная звезда шоу — ак�
тер Патрик Шварценег�
гер.

Но в стильном кампей�
не актер и модель появ�
ляется не сам, а вместе
со своей невестой, топ�
моделью Эбби Чемпион.�
 Будущие супруги стали
лицом коллекции Skims
Wedding Shop 2025.

Кампанию снимала из�
вестный фотограф Карин
Бекофф, которая смогла

КАНЬЕ УЭСТ ВЫПУСТИЛ ТРЕК С ДОЧЕРЬЮКАНЬЕ УЭСТ ВЫПУСТИЛ ТРЕК С ДОЧЕРЬЮКАНЬЕ УЭСТ ВЫПУСТИЛ ТРЕК С ДОЧЕРЬЮКАНЬЕ УЭСТ ВЫПУСТИЛ ТРЕК С ДОЧЕРЬЮКАНЬЕ УЭСТ ВЫПУСТИЛ ТРЕК С ДОЧЕРЬЮ
И ПИ ДИДДИ — КИМ В ОТИ ПИ ДИДДИ — КИМ В ОТИ ПИ ДИДДИ — КИМ В ОТИ ПИ ДИДДИ — КИМ В ОТИ ПИ ДИДДИ — КИМ В ОТЧАЯНИИЧАЯНИИЧАЯНИИЧАЯНИИЧАЯНИИ

Канье Уэст и его экс�
жена Ким Кардашьян сно�
ва оказались в центре
конфликта. Кардашьян
подала в суд из�за песни
Lonely Roads Still Go to
Sunshine, в которой при�
няла участие их 11�летняя
дочь Норт.

Ситуацию накаляет тот
факт, что к созданию тре�
ка присоединился скан�
дальный Пи Дидди.

Кардашьян возмущена
тем, что Уэст «втянул» их
дочь в проект вместе со
скандальным артистом,
пишет DailyMail.

Скандал разгорелся
после публикации Канье в
соцсети X, где он офици�
ально назвал участников
записи. По предваритель�
ным данным, в песне зву�
чат голоса Норт, P. Diddy
(Шона Комбса) и его сына
Кристиана.

Рэпер и продюсер Шон
Комбс обвиняется в рас�
тлении несовершенно�
летних, многочисленных
случаях изнасилований
как мужчин, так и женщин,
однако Канье Уэст про�
должает поддерживать

своего друга.
Тем временем Ким

Кардашьян решительно
настроена добиться уда�

ления нового трека, что�
бы ее дочь не ассоцииро�
валась с подобным чело�
веком.

Песня Lonely Roads Still
Go to Sunshine начинает�
ся со слов Шона Комбса,
который, находясь в тюрь�

ме, благодарит Канье за
??поддержку. После это�
го в записи появляется
Норт с коротким рэп�куп�

летом о свете и сиянии.
Похоже, Уэст решил,

что привлечь дочь к запи�
си трека будет хорошей
идеей, однако Кардашьян
категорически не соглас�
на. Как сообщает Daily
Mail, она уже подала иск в

суд, требуя запретить вы�
пуск песни и полностью ее
удалить.

Ранее Канье опублико�
вал в соцсетях скриншо�
ты своей переписки с
Ким, но впоследствии бы�
стро их удалил. В сообще�
ниях он угрожал ей «на�
стоящей войной» и зая�
вил, что если она против
участия Норт в треке, то
он согласится убрать ее
«только через свой труп».

Кажется, теперь, когда
песня оказалась в сети,
битва началась. Ким на�
мерена сделать все, что�
бы защитить детей от пло�
хого влияния отца.

Добавим, что впослед�
ствии Уэст опубликовал и
вторую песню, в которой
поет о Гитлере. Кроме
того, он рассказал, что
обложку нового альбома
украсит красная свасти�
ка на черном фоне.

Раньше рэпер публико�
вал в социальных сетях
неоднозначные заявле�
ния — он требовал осво�
бодить Пи Дидди, оскор�
блял евреев и полных
женщин.
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Ученые Токийского медицинского 
университета исследовали связь 

томатного сока и проявление симп-
томов климакса. 95 женщин в воз-
расте 40-60 лет, находящиеся в ме-
нопаузе, дважды в день два месяца 
пили по стакану томатного сока. 
Через четыре недели было отмече-
но, что физиологическое и психо-
логическое состояние участниц экс-
перимента улучшилось, ощущение 
тревожности уменьшилось, частота 
сердечных сокращений нормали-
зовалась.  

О том, что клюквенный сок спо-
собен препятствовать воспалению 
мочевыводящих путей, было из-
вестно давно. Присутствующие в 
клюквенном соке проантоциани-
дины не позволяют бактериям при-
крепляться к стенкам мочевыво-
дящих путей, а значит, препят-
ствуют их размножению и развитию 
воспалительного процесса. В клюк-
венном соке были обнаружены ин-

тересные углеводы олигосахариды, 
которые способны повышать ан-
тибактериальную активность этого 
сока.  

Свекольный сок для снижения 
давления применяли с давних пор. 
В нем содержатся антиоксидант бе-
талаина и неорганические нитраты. 
Ученые Великобритании экспери-
ментальным путем подтвердили эф-
фективность этого средства народ-
ной медицины, доказав, что све-
кольный сок нормализует артери-
альное давление.  

Исследователи из бразильского 
Университета Петролина в ходе экс-
периментов пришли к выводу, что 
сок красного винограда повышает 
выносливость организма и может с 
успехом заменять специальные 
спортивные добавки.  

Ученые ЮАР и Великобритании 
исследовали действие на организм 
вишневого сока. Добровольцы, 
средний возраст которых составлял 

26 лет, получали утром и перед обе-
дом по порции концентрированного 
вишневого сока. У всех участников 
было отмечено снижение уровня 
мочевой кислоты в крови. А ведь 
известно, что именно мочевая кис-
лота становится причиной развития 
подагры.  

Ученые из Университета Эдин-
бурга обнаружили, что гранатовый 
сок влияет на настроение и содер-
жание тестостерона человека. 60 
добровольцев 25-53 лет две недели 
ежедневно пили гранатовый сок. 
Специалисты контролировали ар-
териальное давление и показатели 
образцов слюны до начала экспе-
римента и после него. Контролиро-
валось эмоциональное состояние 
участников эксперимента. Оказа-
лось, что уровень тестостерона в 
слюне мужчин вырос в среднем на 
24%, настроение улучшилось, тре-
вожность снизилась, давление нор-
мализовалось.

Специалисты обнаружи-
ли, что от спиртного по-

вреждаются части клеток, 
связанные с преждевре-
менным старением и он-
кологическими заболева-
ниями. В частности, алко-
голь вызывает стресс и вос-
паление в теломерах - кон-
цевых участках хромосом.  

Напомним, что теломе-
ры можно считать биоло-
гическими часами челове-
ка. Они уменьшаются в каж-
дом цикле деления клетки; 
когда их длина доходит до 
критического значения, 

клетки теряют способность 
делиться и умирают.  

Итальянские ученые ис-
следовали более 250 доб-
ровольцев, часть из кото-
рых выпивала ежедневно 
более четырех порций 
спиртного. Все испытуе-
мые были примерно оди-

накового возраста. Прочие 
факторы риска также были 
схожи: диета, физическая 
активность, стрессы, свя-
занные с работой, условия 
окружающей среды.  

Результаты исследова-
ния показали, что алкоголь 
ускоряет уменьшение те-

ломер. А поскольку уко-
рачивание теломер повы-
шает риск развития рака, 
ученые говорят, что люби-
тели выпить подвергаются 
большей опасности забо-
леть раком. Самым замет-
ным образом теломеры 
уменьшались у тех испы-
туемых, которые пили 
больше всего. У некоторых 
из них длина теломер была 
вполовину короче, чем у 
тех, кто вовсе избегал 
спиртного.

œÂÈÚÂ ÒÓÍ - ·Û‰ÂÚÂ Á‰ÓÓ‚˚!
Ученые из Университета Ридинга (Великобритания) провели  

следование влияния апельсинового сока на когнитивные функции 
мозга. Пожилые британцы были поделены на две группы,  

одна получала апельсиновый сок, вторая - плацебо. Оказалось, 
что у тех, кто принимал апельсиновый сок, показатели  

внимания, памяти и скорости реакции были гораздо выше, чем утех,  
кто получал «пустышку».

Употребление алкоголя ускоряет процесс старения  
организма и увеличивает риск возникновения 

рака. К такому выводу пришел коллектив  
итальянских ученых из Миланского университета.

ÇïèÄâÄï£   ÅÉêéÄäêÆ   è   æÆÇÉàìê¤
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Мое здоровье
Как выбрать препарат кальция для профилактики остеопороза, 

чтобы он лучше и без вреда для здоровья усваивался организмом.

ÕÛÊÂÌ Í‡Î¸ˆËÈ ‰Îˇ ÍÓÒÚÂÈ

- В аптеках продается множе-
ство препаратов кальция - доро-
гие и дешевые. Как выбрать пра-
вильный? 

- Кальций должен хорошо усваи-
ваться и быть безвредным. Поэтому 
при выборе таких препаратов главное 
не цена, а тщательное изучение до-
зировок и состава на упаковке. Есть 
соли кальция, которые усваиваются 
лучше других. Всегда читайте ин-
струкцию. Если в состав включен лак-
тат или цитрат кальция, смело можно 
покупать. Эти вещества хорошо вса-
сываются. Хуже усваивается глюконат 
кальция. Правда, его полезность мож-
но повысить, если растолочь таблетку 
и капнуть на нее несколько капель 
лимона, пока не зашипит. Кальций 
переходит в форму, которая быстро 
всасывается в кишечнике. Карбонат 
кальция усваивается медленнее, чем 
другие формы. Однако его польза от 
этого не меньше. Здесь проблема в 
другом. Чтобы препараты на основе 
карбоната кальция были эффективны, 
нужны особые технологии. Их не все-
гда применяют, отсюда и опасность 
приобрести некачественный товар. 
Обнаружить подделку легко. Таблетку 
карбоната кальция опустите в стакан 
со столовым уксусом. Если в течение 
30 минут она полностью раствори-
лась, вы приобрели качественный 
препарат. Остальные соли кальция 
считаются малоэффективными от ос-
теопороза. 

Еще одно важное условие - до-
зировка. Норма кальция в сутки для 
взрослого человека составляет от 
800 до 1200 мг. Нижняя цифра со-
ответствует потребностям молодых, 
здоровых и подвижных людей. Верх-
няя - для беременных, быстро ра-
стущих подростков и женщин после 
50 лет. Если вы регулярно употреб-
ляете молочные продукты и другие 
источники кальция, дозировку можно 
сократить вдвое, то есть до 400–
600 мг. Учтите, что на этикетке пре-
парата должно быть отмечено ко-
личество элементарного, или чи-
стого, кальция. Нередко в таких пре-
паратах содержится 20 мг чистого 

кальция. Он, конечно, не навредит, 
но и пользы не принесет. 

 
- Правда ли, что магний или 

цинк улучшают всасывание каль-
ция, поэтому в состав таблеток 
обязательно должны входить и 
эти микроэлементы? 

- Добавление этих минералов в 
препараты практически не влияет на 
всасывание кальция. Однако дока-
зана эффективность магния и цинка 
в профилактике и лечении остеопо-
роза. Они очень важны для здоровья 
костей. Так что кальциевые препараты 
можно пить параллельно с поливи-
таминами, в состав которых входят 
эти микроэлементы. А вот витамин 
D улучшает всасывание кальция. При 
остеопорозе рекомендуется прини-
мать его не менее 400 МЕ в день. 
Пить кальций без витамина D - вы-
брасывать деньги на ветер. 

 
- Стоит ли обращать внимание 

на цену? 
- Дорогие препараты не обяза-

тельно самые лучшие. В их цену, 
как правило, просто заложена рек-
ламная кампания. 

 
- Можно ли ограничиться по-

ливитаминами, ведь там тоже 
кальций? 

- В поливитаминах его недоста-
точно. И еще один нюанс. В вита-
минно-минеральных комплексах 
кальций обычно находится в виде 
фосфата, который всасывается хуже. 
Поэтому при остеопорозе нужны 
специальные препараты. 

 
- Как долго нужно принимать 

препараты с кальцием? 
- Кальций в таблетках нельзя при-

нимать постоянно. Сроки определяет 
врач. В опасные периоды, то есть 
при ускоренном росте, во время 
менопаузы, выздоровления после 
переломов, необходимы курсы пре-
паратов кальция. Обычно рекомен-
дуют прием по несколько месяцев, 
а затем небольшой перерыв. Во 
время отдыха нужно налегать на 
кальций из пищевых продуктов. 

 
- Речь о молочной пище? 
- Молочные продукты - самый до-

ступный источник кальция. Но этот 
минерал содержится не только в них. 
Кальция немало в шпинате, яйцах, 
миндале. Но чемпионом по его со-

держанию является кунжут. Конечно, 
кунжутных семечек в натуральном 
виде много не съешь, но можно есть 
козинаки из них. Также неплохо вве-
сти в свой рацион кунжутное масло. 

Что же касается молочной пищи, 
лучше пить свежее натуральное мо-
локо, есть домашние творог и сме-
тану. Богатый источник кальция - 
твердый сыр. Выбирая молочные 
продукты, помните: чем ниже жир-
ность продукта, тем выше содер-
жание кальция в нем. 

 
- Что может снизить или по-

высить эффективность препара-
тов кальция? 

- По данным ученых, лучше всего 
кальций усваивается вечером, после 
19 часов. Ночью кальций вымывается 
из костей. Вечерний прием препа-
ратов этот процесс приостанавливает. 
И еще для улучшения всасывания 
кальция рекомендуют принимать пре-
параты во время еды или сразу после 
приема пищи. Если человек пьет каль-
циевые таблетки не во время приема 
пищи, у него повышается риск обра-
зования камней в почках. Запивать 
препараты лучше большим количе-
ством воды. А при плохой выработке 
желудочного сока рекомендуется кис-
лый сок, например апельсиновый. 

Лучше принимать небольшое ко-
личество кальция несколько раз в 
день, а не сразу всю дозу. Малые ко-
личества лучше всасываются, поэтому 
полезнее принять 2 раза по 0,5 г, чем 
однократно 1 грамм. Ухудшают вса-
сывание кальция кофеин и алкоголь. 
Поэтому бутерброд с сыром лучше 
не сочетать с кофе. Тем более не стоит 
запивать им, а также чаем таблетки. 

 
- Есть ли какие-то ограничения 

в приеме препаратов кальция? 
- Препараты кальция и витамина 

D противопоказаны при мочекамен-
ной болезни и при почечной недо-
статочности. У некоторых людей 
прием кальциевых препаратов может 
привести к болям в области желудка, 
запорам или тошноте. Некоторые 
таблетки трудно проглотить из-за 
большого размера. Поэтому можно 
попробовать разные формы препа-
ратов, например, жевательные или 
растворимые таблетки. Выбирайте 
препарат, который подходит вам 
больше всего. Учтите, что шипучие 
формы лучше всасываются. 

Остеопат



- Если после выписки 
из больницы несколько 
дней держится темпе-
ратура 37,2°С, надо ли 
поспешить к врачу? 

- После операции надо 
обязательно контролиро-
вать температуру тела. Не-
которое время она может 
повышаться до 37-37,5 
градуса, пока идет зажив-
ление операционной трав-
мы на месте удаленных 
вен и рассасываются ге-
матомы. Это временно и 
не требует специального 
лечения. Но если темпе-
ратура поднялась выше, 
кожа на ноге покраснела 
или стала резко болезнен-
ной, немедленно сообщи-
те об этом своему врачу. 
И не забывайте приходить 
на контрольный осмотр 
каждые 3 месяца. 

 
- Как ухаживать за 

оперированной ногой? 
- Каждый день аккурат-

но мойте ее мягкой губкой 
с мылом, лучше детским. 
Осторожно просушите по-
лотенцем, послеопера-
ционные рубцы обрабо-
тайте зеленкой. Ни в коем 
случае не сдирайте короч-
ки, покрывающие линии 
швов, они должны отше-
лушиваться сами. 

 
- Когда можно прини-

мать ванну? 
- В течение полугода 

противопоказаны горячие 
ванны. Они увеличивают 
приток артериальной кро-
ви и ухудшают условия ве-
нозного возврата. По этой 
же причине необходимо 
отказаться от бани и сау-
ны. Лучше ополаскивать 

ноги прохладной водой, а 
вечером принимать конт-
растный душ, чередуя теп-
лую и холодную воду. Это 
не даст венам расширять-
ся и улучшит кровообра-
щение. 

 
- Стоит ли продолжать 

принимать лекарства, 
которые прописал док-
тор? 

- Да, венотонизирую-
щие препараты надо при-
нимать еще в течение 2 
месяцев после операции. 
Они помогут восстановить 
функции прооперирован-
ной ноги и предупредить 
повторное развитие бо-
лезни. 

 
- Как долго надо но-

сить эластичный бинт? 
Это так неудобно… 

- Пользоваться эла-
стичным бинтом придется 
еще 1,5–2 месяца, дабы 
предотвратить отек и на-
править кровоток по глу-
боким венозным сосудам. 
Продолжайте бинтовать 
всю ногу - от стопы до 
паха. А чтобы бинт не соз-
давал неудобств, прежде 
чем бинтовать ногу, по-
лежите 15–20 минут. Пусть 
сосуды примут удобную 
форму, затем перебин-
туйте ногу начиная от 
пальцев стопы и выше. 
Учтите: каждый оборот 
должен закрывать преды-
дущий наполовину, тогда 
пятка и коленный сустав 
будут полностью закрыты 
бинтом. Эластичный бинт 
можно заменить специ-
альными компрессионны-
ми чулками или колготка-
ми, носить их нужно еже-

дневно в течение года и 
более, снимая на ночь. 
Приобрести их можно в 
ортопедическом салоне 
или аптеке. 

 
- Если больной до опе-

рации посещал спорт-
зал, можно ли продол-
жать занятия после опе-
рации? 

- Теперь противопока-
заны интенсивные физи-
ческие нагрузки, связан-
ные с прыжками и подня-
тием тяжестей: они соз-
дают дополнительную на-
грузку на вены. Советую 
поменять тренажеры на 
занятия в бассейне. Во 
время плавания мышцы 
ног, особенно икроножные, 
работают в наиболее ща-
дящем режиме. Полезно 
также ежедневно гулять 
пешком, преодолевая рас-
стояние в 2–3 километра. 
Чаще поднимайтесь по 
лестнице пешком, а не на 
лифте - это благотворно 
влияет на вены. Старай-
тесь избегать статических 
нагрузок, связанных с дли-
тельным сидением или 
пребыванием на ногах, по-
скольку они приводят к за-
стою крови, провоцируя 
повторное развитие забо-
левания. 

 
- А как быть тем, у кого 

сидячая работа? 
- Старайтесь сидеть 

правильно: не перегружая 
плечи, на стуле с твердым 
покрытием, облокачиваясь 
на спинку. Ни в коем случае 

не сидите в позе нога на 
ногу - это создает препят-
ствие на пути кровотока. 
Чаще меняйте положение 
ног, шагайте на месте. Каж-
дые полчаса выполняйте 
простые упражнения, их 
можно делать и сидя: пе-
реступайте с пятки на но-
сок и с носка на пятку, дви-
гайте носками влево-впра-
во. Если позволяет обста-
новка, сидите с горизон-
тально поднятыми ногами, 
положив их на стул. То же 
делайте дома, сидя у те-
левизора. Ночью подкла-
дывайте под ноги валик, 
подушку или сложенное 
одеяло. 

 
- Избыток веса плохо 

сказывается на состоя-
нии вен. Неплохо бы его 
скорректировать. Но 
как? 

- Лишний вес отрица-
тельно влияет на состоя-
ние сосудов, поскольку 
создает дополнительное 
давление на венозные 
стенки, ухудшает кровоток, 
провоцирует венозные за-
стои. Следите за своим 
весом. На строгую диету 
садиться необязательно, 
достаточно рационально 
питаться. Старайтесь не 
переедать, включайте в 
рацион овощи, фрукты, 
цельнозерновые и расти-
тельные продукты. Это 
нормализует пищеваре-
ние, предотвращает запо-
ры, которые тоже небла-
гоприятно сказываются на 
состоянии вен.

7
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После операции по поводу варикозного  
расширения вен очень важно восстановить  
функции оперированной ноги. На вопросы  

отвечает сосудистый хирург.
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На вопросы отвечает терапевт, врач высшей категории.

èŒúñá   ÀÃŒºóÑœ¿È    
ÀÑÃóÔã   ºóŒœŒÎÑõ? 

Правда ли, что у мужчин и женщин 
опасные проблемы с сердцем 
проявляются в разном возрасте? 

Татьяна  
 

Да, женщины узнают о сердечном не-
дуге, когда болезнь уже хроническая, 

а для мужчин первый звоночек чаще 
звучит в виде инфаркта миокарда. Но у 
женщин, как правило, эта катастрофа 
протекает тяжелее, чем у мужчин, и чаще 
оставляет без работы из-за нетрудоспо-
собности. Женщину подталкивают к ише-
мической болезни сердца 2-3 основных 
фактора риска, мужчину - 1-2. Кроме 
того, их значимость для мужчин и женщин 
тоже различается: например, сахарный 
диабет в развитии сердечной патологии 
более опасен для женщин, чем для муж-
чин. Эта болезнь ускоряет прогрессиро-
вание сердечных проблем у мужчин в 2-
2,5 раза, у женщин - в 5,5-6 раз. Замечено, 

что дамы, которых донимает повышенное 
артериальное давление, чаще, чем муж-
чины, либо уже страдают сахарным диа-
бетом, либо находятся на пути к нему. 
Избыточная масса тела утяжеляет и делает 
более опасной ишемическую болезнь 
сердца у женщин по сравнению с муж-
чинами, особенно если жир откладывается 
на талии, а не на бедрах. 
 

ÅŒÕÈáó¿Ø¿   ñ¿áúœŒº  
ËáÃ¿œú¿È...  

Горло болит больше месяца, ниче-
го не помогает. Что делать?  

Мария 
 

Фарингит - острый или хронический 
воспалительный процесс слизистой 

оболочки задней стенки глотки, чаще 

вирусной или бактериальной природы. 
Если фарингит продолжается больше 
недели, необходимо сдать посев из но-
соглотки и анализ крови на вирусы, что-
бы определить, чем он вызван: вирусной 
инфекцией, бактериальной или сме-
шанной. В зависимости от этого врач 
подберет препараты для лечения. Ино-
гда длительно текущий фарингит может 
вызвать гастроэзофагеальная рефлюкс-
ная болезнь. Тогда необходима кон-
сультация гастроэнтеролога.  
 
ïÑÎ¿ØáÕŠ   ŒÈ   ÀœÑóøŒœ¿¿...  

Сейчас опять болит в области правого 
легкого. Сделала компьютерную то-
мографию - в плевральной полости 

область шириной 20 мм заполнена жид-
костью. Признаки бронхита, лимфоаде-
нопатии, правостороннего гидроторакса. 
Опасно ли это? Что делать?  

Инна  
 

Скопление жидкости в плевральной 
полости - признак серьезного забо-

левания. Вероятно, не полностью вы-
лечили пневмонию, но причин такого со-
стояния может быть очень много. Советую 
обратиться к пульмонологу для детального 
обследования и выяснения причин. По-
требуются посев мокроты, бронхоскопия 
и пункция плевральной полости.

ÆÚªÑØáÚ   ¿ÕÈŒÃ¿Ú   
- В конце октября у отца 

(52 года) появились сильные 
боли в груди, одышка. Поло-
жили в пульмонологию с ди-
агнозом гидроторакс (плев-
рит?) слева. После флюоро-
графии в легком обнаружили 
жидкость до 4-го ребра. Сде-
лали две пункции, откачали 
2,7 литра. На повторном сним-
ке увидели, что уровень жид-
кости сократился незначи-
тельно, а на оголившихся 
стенках легкого есть какое-
то образование. Провели 
бронхоскопию, УЗИ брюшной 
полости: бронхи чистые, вто-
рое легкое, другие органы, 
лимфатические узлы – здо-
ровые. В результате цитоло-
гии в откачанной жидкости 
обнаружили атипические клет-
ки. Поставили диагноз мезо-
телиома плевры и отправили 
отца в онкологию. Онколог 
сделал цитологию повторно 
и не увидел атипических кле-
ток. Сказал, что это не злока-
чественная опухоль. 

Все это время папа себя 
очень плохо чувствовал: 
сильно болело в груди, мучи-
ли слабость, одышка, тем-
пература поднималась до 

38,50С. Из-за антибиотиков 
началась сильная диарея. 
Обострился геморрой, по-
этому папа почти не ел (хотя 
аппетит был) и сильно поху-
дел. Кашель особо не бес-
покоил. В очень тяжелом со-
стоянии отца перевели в то-
ракальную хирургию. Там 
сразу сделали дренаж. Вы-
шло еще 6 л жидкости. 

После этого боли в груди 
перестали беспокоить. Общее 
состояние улучшилось. Жид-
кость больше не скапливается. 
Повторные флюорограмма и 
УЗИ в больном легком обна-
ружили три образования. Сде-
лали биопсию - гистологи ра-
ковых клеток не обнаружили, 
но во время проведения био-
псии врачи говорили что-то 
о грибковых поражениях лег-
кого. И все равно ставят ди-
агноз мезотелиома. Папе ска-

зали, что, скорее всего, она 
неоперабельна.  

Сейчас отца снова беспо-
коят простреливающие боли 
в груди, температура в пре-
делах 37,50С, кашель с мок-
ротой (мокрота обычная, как 
при простуде). Кашель по-
является, когда папа лежит, а 
потом встает, а еще когда вы-
ходит на улицу и ночью. Теперь 
отца снова переводят в он-
кологию. Посоветуйте, что нам 
делать? Боюсь, что мы теряем 
драгоценное время. 

Анна 
 
КОММЕНТИРУЕТ  
ТОРАКАЛЬНЫЙ ХИРУРГ  
К сожалению, без четкого 

заключения гистологическо-
го исследования ничего по-
советовать невозможно. Не-
понятно, что брали на ги-
стологическое исследова-

ние, - кусочек ткани, полу-
ченный при бронхоскопии, 
материал, полученный при 
открытой биопсии легкого, 
или кусочек плевральных об-
разований? Если гистология 
при бронхоскопии или из 
плевры неинформативна, по 
моему мнению, необходимо 
делать открытую (или тора-
коскопическую) биопсию 
плевры и очагов в легких. 
Только это позволит поста-
вить правильный диагноз, 
так как лечение злокаче-
ственной опухоли и грибко-
вого поражения легких (на-
сколько я понял, обсуждают-
ся именно эти два диагноза) 
совершенно различны. 

Возможны и другие при-
чины: у вашего отца могут 
быть туберкулез, системное 
заболевание соединительной 
ткани, бактериальная пнев-
мония... Без гистологии и точ-
ного диагноза лечиться нель-
зя. От чего? Да, по поводу 
диареи: если она сохраняется, 
надо обследоваться на псев-
домембранозный колит 
(осложнение после лечения 
антибиотиками). 

Хирург торакального 
отделения, врач высшей 

категории 

aПри упадке сил 20 г сухих ягод ма-
лины залейте стаканом кипятка. Дер-
жите на маленьком огне 10 минут, 
настаивайте 2 часа, процедите. Пейте 
по стакану 2 раза в день.  

aАппетит пропал? Залейте в термосе 
4 чайн. ложки ягод малины 2 стака-
нами кипятка. Настаивайте 3 часа. 
Пейте по 1/2 стакана.

Малина прибавит сил

” Ô‡Ô˚ Í‡¯ÂÎ¸ Ò ÏÓÍÓÚÓÈ,  
Í‡Í ÔË ÔÓÒÚÛ‰Â...

Это могут быть туберкулез, системное  
заболевание соединительной ткани, бактериальная  
пневмония... Без гистологии и точного диагноза 

лечиться нельзя.

?
? ?
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- Сегодня диагноз острый пие-
лонефрит не редкость. Что может 
спровоцировать его? 

- Заболеть пиелонефритом может 
любой, резко и внезапно, из-за пере-
охлаждения или промочив ноги. И го-
лые животы - такая молодежная мода 
- не способствуют здоровью почек. 
Пиелонефрит также может возникнуть 
после травмы и ударов по пояснице. 

 
- Кроме того, что надо избегать 

переохлаждения и травм, какие 
еще советы можете дать? 

- Люди, страдающие хроническим 
пиелонефритом, чтобы не случилось 
обострений, пьют отвары трав (в на-
роде их называют почечными или 
мочегонными). Это почки и молодые 
листья березы, хвощ полевой, толок-
нянка (правда, она плохо переносится 
при желудочно-кишечных болезнях). 
Полезны петрушка, почечный чай, 
плоды можжевельника, корни сталь-
ника полевого, цветки бузины черной 
и василька синего, трава горца птичье-
го (спорыша), листья черной сморо-
дины, цветки и листья земляники. 

 
- Долго ли можно принимать 

снадобье, приготовленное по на-
родным рецептам? 

- Как правило, врач назначает 
беспрерывный прием трав в течение 
1,5-2 месяцев 2-3 раза в год. То есть 
больной около 2 месяцев пьет их и 
столько же отдыхает. При мочека-
менной болезни, которая всегда со-
провождается пиелонефритом, на-
значается практически постоянный 
прием почечных трав. 

 
- Какая из мочегонных трав 

особенно эффективна? 
- Из мочегонных трав самая луч-

шая - свежая петрушка. Считаю ее 
мощным средством. Своих больных 
я учу так: возьмите пучок петрушки, 
промойте, положите в литровую бан-
ку и залейте доверху кипятком. Ки-
пятить не надо - готовим настой, а 
не отвар. Когда петрушка настоится, 
получится снадобье бледно-зеле-
ного цвета, не очень приятное на 
вкус, но чрезвычайно полезное. Пей-
те его по глотку в течение дня. 

 
- Помогает ли такой настой при 

камнях в почках? 
- Некоторые больные с помощью 

настоя петрушки выводят камни. 

Петрушка обладает противовоспа-
лительным, бактериостатическим и 
слабым мочегонным свойствами. 
Свежую петрушку можно купить круг-
лый год, так что она всегда должна 
быть под рукой. 

 
- Какую пищу надо употреблять 

для здоровья почек? 
- Пища должна быть простой. Чем 

чаще на столе будут квашеная капуста 
и картошка, тем лучше. Вместо кол-
басы лучше съесть кусок отварного 
мяса. Для почек полезны сочные фрук-
ты и овощи. Причем лучше отече-
ственные, не напичканные химией. 
Они содержат много полезной воды. 
Отдельно надо сказать об арбузах. 
Это мощнейшее мочегонное средство, 
защищающее от мочекаменной бо-
лезни, изгоняющее мелкие камни. 

 
- Говорят, если почки не здо-

ровы, надо пить только очищен-
ную воду… 

- Ее обязательно нужно пропускать 
через очистители, чтобы избавиться 
от тяжелых металлов и хлора. И не 
забывать менять фильтры в очисти-
телях. Почки и вся мочевыделитель-
ная система связаны с водой. Они 
реагируют на ее состав. Полезно 
пить талую воду. Готовится она так: 
пропустите воду через фильтр, на-
лейте в пластиковые бутылки и по-
ставьте в морозильник. Когда вода 
превратится в лед, выньте бутылку 
из холодильника и пусть вода оттает. 
Из нее можно готовить чай или суп. 

 
- Какие напитки могут навре-

дить почкам? 
- Не пейте газированные напитки, 

особенно с химическими красителями. 
Если видите ядовито-зеленую жид-
кость, не берите. Некачественный ал-
коголь тоже бьет по почкам - он силь-
ный яд. А вот хорошее вино не вредит 
здоровью, в том числе и почкам. 

 
- Заболевания мочевыдели-

тельной системы могут переда-
ваться по наследству? 

- Если в роду случались заболева-
ния почек, то к своему здоровью надо 
относиться особенно внимательно. 

 
- Какие ошибки чаще всего со-

вершают пациенты? 
- Очень поздно обращаются к 

доктору, когда болезнь уже на позд-

ней стадии. Вытаскивать запущенных 
больных тяжело, а иногда и невоз-
можно. Про почки люди вспоминают 
в последнюю очередь, даже когда 
ноет поясница. 

 
- Когда поясница болит из-за 

болезни почек, нужно ли ее про-
гревать? 

- Область почек можно греть, 
только если нет температуры и об-
острения. А чтобы выяснить, нет 
ли обострения, надо идти к врачу 
и как минимум необходимо сдать 
анализы мочи, крови и сделать УЗИ. 
Многие думают: болит поясница, 
значит, радикулит прихватил… И 
греют ее, натирают согревающими 
мазями, прикладывают горчични-
ки… А что если болят почки? Их 
можно нагреть и до появления гноя. 
Особенно опасно, если боль в по-
яснице появилась впервые. Уроло-
гические больные знают, когда мож-
но греться, а когда нельзя. Напри-
мер, при почечной колике, когда 
нет обострения или воспалитель-
ного процесса, издавна применяют 
домашние прогревания. 

 
- Какие именно прогревания 

помогают при почечной колике? 
- Горячая ванна или, когда нет 

возможности ее принять, грелка. 
Любое тепло на область поясницы. 
Но при одном условии: если не по-
вышена температура. Даже при не-
высокой температуре (37,1-37,20С) 
греть почки нельзя! 

 
- Что еще спасает от колики? 
- Параллельно с тепловой про-

цедурой надо принять спазмолитик, 
например метамизол натрия (2 таб-
летки), и запить 2 стаканами воды. 
И обязательно лечь (очень хорошо 
- в теплую ванну), максимально вы-
тянув в горизонтальном положении 
поясничную область. В такой позе 
вытягиваются и распрямляются 
мочеточники. В результате улучша-
ется отток мочи из почек, особенно 
если они опущены. Кроме того, при 
нефроптозе ноги должны быть при-
подняты.

¬ÂÒÌÓÈ ÌÂ ıÓ‰ËÚÂ Ò „ÓÎ˚Ï ÊË‚ÓÚÓÏ!

Весна - время обострения почечных заболеваний. Как позаботиться  
о здоровье почек, рассказывает уролог, врач высшей категории.
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Пища лечит
Козье молоко, некогда считавшееся популярным продуктом,  

сегодня редко встречается на наших обеденных столах.  
Одна из причин этого - недостаток информации о пользе  

такого молока. Из этой статьи вы узнаете, почему этот продукт 
рекомендуется ввести в рацион.

èÄç£à   îÄïÄèÄ   -    
 é   çäÄÉÄé¢ë   ÉÇûêÄì!

ÅŒñÌŒñ¿È   ñØÚ   À¿Èáœ¿Ú  
ØÙñÑã   Õ   œÑÀÑÃÑœŒÕ¿-

øŒÕÈŠÙ   ØáõÈŒºÔ  
Довольно распространенная фор-

ма аллергии, связанная с неперено-
симостью молочного сахара (лактозы), 
не позволяет многим людям включать 
в свой рацион коровье молоко и мо-
лочные продукты. В козьем молоке 
лактозы мало, поэтому люди, имею-
щие лактазную недостаточность, мо-
гут смело его употреблять. Некоторые 
исследователи считают, что это мо-
локо даже способствует избавлению 
от непереносимости лактозы.  

 

ôõÃÑÀØÚÑÈ   ¿øøÊœ¿ÈÑÈ  
Козье молоко богато витаминами 

группы В и ретинолом. Богатый ви-
таминный состав продукта способ-
ствует активизации защитных сил 
организма и помогает человеку бы-
стро восстановиться после тяжелых 
заболеваний и перенесенных опе-
раций. Козье молоко показано он-
кологическим больным, перенесшим 
курс лучевой терапии, для облегче-
ния процесса реабилитации.  

Также доказано, что употребление 
одного стакана козьего молока в 
сутки существенно снижает риск за-
болевания сезонными инфекциями.  

 

ÅŒØÑºœŒ   ñØÚ   ŒÃúáœŒó  
ñÔÌáœ¿Ú  

Козье молоко по праву считается 
одним из лучших средств для про-
филактики и лечения заболеваний 
органов дыхания. Оно имеет уни-
кальный набор белков, в которых 
остро нуждаются больные бронхитом, 
пневмонией и туберкулезом легких. 

 

éÔÕŒõáÚ   ñ¿ÑÈ¿ÎÑÕõáÚ  
ÍÑœœŒÕÈŠ  

Калорийность козьего молока до-
вольно высока, но это не мешает 
ему считаться диетическим продук-
том, регулярное употребление ко-

торого не грозит фигуре. Все дело 
в том, что структура жира этого мо-
лока отличается от аналогичной со-
ставляющей коровьего молока. Пер-
вая стадия переработки в организме 
жира - дробление его частиц. В слу-
чае с козьим молоком этот процесс 
предельно упрощен: шарики жира 
очень малы (в 10 раз мельче по 
сравнению с коровьим молоком). 
Указанная особенность позволяет 
организму человека эффективно 
усваивать питательные вещества 
данного продукта. Вот почему козье 
молоко рекомендовано людям с из-
быточным весом.  

 

ôõÃÑÀØÚÑÈ   õŒÕÈ¿  
Козье молоко содержит большое 

количество кальция и витамина D, 
которые необходимы для роста и 
укрепления костной ткани. Включе-
ние молока в рацион малышей стар-
ше одного года предохраняет их от 
развития рахита. Для пожилых людей 
регулярное употребление этого про-
дукта будет эффективной профи-
лактикой остеопороза.  

Козье молоко необходимо и при 
переломах. Это продукт способству-
ет ускорению процесса сращивания 
костей.  

 

æÀŒÕŒíÕÈóÊÑÈ  Õœ¿ªÑœ¿Ù    
ÕáÌáÃá   ó   õÃŒó¿  

Козье молоко по праву считается 
одним из полезнейших продуктов 
для людей с диабетом второго типа. 
В нем практически нет моносаха-
ридов (глюкозы и галактозы), и его 
употребление положительно сказы-
вается на обмене веществ и содер-
жании сахара в крови.  

 

ÅŒøŒúáÑÈ   ÀÃ¿   ºáíŒØÑ-
óáœ¿ÚÌ   åèÆ   ¿   ÊØÊÎÏáÑÈ  

À¿ÒÑóáÃÑœ¿Ñ 
В состав козьего молока входит 

лизоцим - природный антибиотик, 
обладающий высоким заживляю-
щим эффектом. Поэтому оно спо-

собствует нормализации микро-
флоры кишечника, подавлению жиз-
недеятельности патогенных микро-
организмов, заживлению повреж-
дений слизистой оболочки желудка. 
Больным, страдающим гастритом 
с повышенной кислотностью, реко-
мендуют в течение трех недель вы-
пивать натощак по 150-200 мл козь-
его молока, имеющего температуру 
15-200С, и еще одну такую же пор-
цию выпивать в несколько приемов 
в течение дня. Такой курс лечения 
козьим молоком помогает нейтра-
лизовать излишки соляной кислоты 
и снизить вероятность развития яз-
венной болезни.  

При холецистите и гепатите упо-
требление продуктов переработок 
козьего молока помогает разнооб-
разить строгую диету и насытить 
организм необходимыми белками 
и микроэлементами без риска воз-
никновения нежелательных явлений.  

 

æÀŒÕŒíÕÈóÊÑÈ   
ÊØÊÎÏÑœ¿Ù   ºÃÑœ¿Ú 

 С давних времен известно, что 
козье молоко и сыворотка из такого 
молока очень полезны для глаз и 
зрения. По мнению современных 
офтальмологов, ежедневное упо-
требление козьего молока помогает 
повысить остроту зрения и на долгие 
годы сохранить здоровье глаз.  

 

ÄºñŒÃáóØ¿óáÑÈ   ÕÑÃñÍÑ  
Козье молоко - рекордсмен по 

содержанию калия, необходимого 
для здоровья сердца, оптимизации 
сердечного ритма и выведения из 
организма лишней жидкости. Изго-
товленный из этого молока творог 
считается базовым продуктом так 
называемой калиевой диеты, кото-
рая необходима больным, страдаю-
щим сердечной и почечной недо-
статочностью. Кроме того, употреб-
ление козьего молока помогает сни-
зить плохой холестерин, что является 
хорошей профилактикой инсультов 
и инфарктов. 



Недавно узнала рецепт эффек-
тивного народного средства от 

остеохондроза и поспешила поде-
литься им с читателями. Женщина, 
от которой я узнала об этом ле-
карстве, сама лечится им и очень 
довольна результатом лечения.  

Я тоже собираюсь попробовать 
настойку из грецких орехов, так как 
уже много лет мучаюсь от болей в 
шейном отделе позвоночника. Я 
проходила обследование, и врачи 
мне поставили диагноз - остеохонд-

роз. Лечение традиционными спо-
собами мне помогает лишь на время. 
Надеюсь, что настойка из орехов 
надолго избавит меня от боли. 

Рецепт настойки следующий: надо 
измельчить 3 кг очищенных грецких 
орехов и поместить в банку (орехи 
должны быть урожая этого года, 
прошлогодний урожай не подойдет) 
и залить 0,5 л водки. Настаивать 
лекарство необходимо в темном ме-
сте в течение двух недель. После 
чего настойку следует процедить и 

принимать ее по 1 ч. л. в день, пока 
она не закончится. Для видимого 
результата необходимо пройти как 
минимум два таких курса. Поэтому 
разумно, начав первый курс лечения, 
поставить настаиваться вторую пор-
цию лекарства. 

Нина

С сахарным диабетом я живу 
уже 10 лет. Как-то свыклась 

с этим диагнозом и с тем, что 
нужно регулярно принимать пре-
параты, снижающие сахар. Но 
буквально год назад узнала от 
знакомых, что если принимать 
лен, то уровень сахара в крови 
будет легче контролировать. Я, 
конечно, не поверила, но решила 
все же попробовать.  

Брала 2 ст. л. льняных семян 
и растирала в эмалированной 
миске. Затем заливала лен двумя 
стаканами кипятка и кипятила 

все это на среднем 
огне в течение 5 

минут. Готовый 
отвар я оставля-
ла на столе, при-
крыв крышкой, 

пока он не остынет 
до комнатной тем-

пературы, после чего процежи-
вала его. Это средство я выпи-
вала за полчаса до завтрака, 
слегка подогрев. Удобнее всего 
было готовить отвар на ночь, что-
бы утром сразу же выпить его.  

Так я лечилась в течение по-
лугода, ни разу не пропуская 
приема лекарства. И знаете, мне 
действительно стало лучше. Са-
хар больше не поднимается так 
резко, как бывало прежде. Да и 
самочувствие теперь на высоте. 
На всякий случай я периодически 
продолжаю лечение отваром: 
употребляю его по 2-3 раза в 
неделю. Думаю лечиться таким 
образом постоянно. 

Татьяна

Хотите избавить организм не только 
от воды, но и от шлаков? Тогда 

действуйте, придерживаясь рекомен-
даций специалистов:  

1. Уменьшите потребление соли. 
Она способствует накоплению 

воды в теле. Солите блюда 
меньше - лучше приправляйте 
их пряностями.  

2. Увеличьте в меню коли-
чество свежих сезон-

ных овощей. Они выводят 
лишнюю жидкость. Рекомендуется 
потребление свеклы, щавеля, мор-
кови, капусты, болгарского перца, 
лука, чеснока.  

3. При отсутствии противопока-
заний регулярно посещайте 

сауну или баню. В парной пейте 
только чистую воду. Если принимаете 
ванны, то добавляйте в них хвойный 
экстракт.  

4. Регулярно, хотя бы один раз в 
неделю, а лучше два, устраи-

вайте разгрузочные дни. Они могут 
быть творожными, арбузными, яблоч-

ными, кефирными, овсяными. Питаться 
надо одним продуктом и пить воду в 
количестве 2 л в день. Такая разгрузка 
очищает кишечник, помогает выводить 

из организма шлаки, токсины, спо-
собствует снижению веса.  

Помогут вывести жид-
кость и продукты с легким 
мочегонным эффектом. 

Среди них самые по-
пулярные - яблоки, ар-

бузы, кефир, йогурты. Их 
надо регулярно включать 

в рацион, чередуя между собой.  

5. Ежедневно выполняйте спе-
циальное упражнение, которое 

улучшает кровообращение, лик-
видирует застой жидкости и по-
могает оздоровить весь организм. 
Лягте на пол на спину, поднимите 
вверх прямые руки и ноги. Начинайте 
медленно трясти ими. Тело должно 
вибрировать. Постепенно наращи-
вайте темп вибрации. В конце сни-
жайте его. Упражнение должно длить-
ся 2 минуты.

Омепразол блокирует желудочную 
кислоту и смягчает симптомы га-

стрита. Он действительно имеет по-
бочные эффекты: может вызывать 
тошноту, рвоту, боли в животе, ме-
теоризм, головные боли. Вам обяза-
тельно нужно рассказать о своих симп-

томах врачу, который выписывал ле-
карство. Он подскажет, что делать. 
Скорее всего, заменит на другое ле-
карство. У омепразола много аналогов, 
заменить его можно, например, пан-
топразолом, который считается более 
эфактивным для пожилых людей.
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Õ‡ÒÚÓÈÍ‡ ËÁ „ÂˆÍÓ„Ó ÓÂı‡  
ÓÚ ÓÒÚÂÓıÓÌ‰ÓÁ‡

æÑøÑœá   ØŠœá  
ÀÃ¿   ÕáÌáÃœŒø   ñ¿áíÑÈÑ 

√‡ÏÓÚÌÓÂ ‚˚‚Â‰ÂÌËÂ ËÁ·˚ÚÍ‡ ÊË‰ÍÓÒÚË 
Ë ̄ Î‡ÍÓ‚ ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ 

Мне его выписали от гастрита. У меня повышена кислотность же-
лудочного сока, поэтому приходится защищать слизистую. Все бы 
ничего, но меня от омепразола подташнивает... 

Г. А. 

Ä Æ    Ä î à Å É Ç ç Ä ï Ç    î à ì ƒ    Å Ä ä Æ Ç ÿ ì ê é Ç à Æ . . .   
î Ä å ì Ä    ï ê    à â Ä    ç Ç î à ì ê Æ £ ?

?
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Красота и уход

îàäÄéÄà   æÅÇ   äÄîÇ

По легенде, Клеопатра принимала молочные ванны  
с медом, чтобы ее кожа всегда была гладкой и бархатистой.  

Чем еще может быть полезна «пчелиная косметика»?

Мед обладает очищающими, 
антисептическими и пита-
тельными свойствами, что 

делает его универсальным компо-
нентом для здоровья кожи и волос. 
Этот продукт содержит витамин С 
(омолаживает, подтягивает эпи-
дермис), витамины группы В (от-
вечают за тонус), органические и 
фруктовые кислоты (обновляют и 
увлажняют). Самое время устроить 
медовое СПА!  

 

ÄíÑÃÈÔóáœ¿Ñ   ÀÃŒÈ¿ó  
ÍÑØØÙØ¿Èá  

Мед улучшает кровообращение, 
соль выводит токсины и шлаки, аб-
рикосовое масло питает, смягчает, 
минимизирует растяжки, мандари-
новое - помогает бороться с «апель-
синовой коркой». 

 

aЗ ст.л. меда (лучше липового), 
100-150 г соли, 1 ст.л. масла абри-
косовых косточек, 1/2 ст.л. эфирного 
масла мандарина перемешайте. 
Примите теплый душ, чтобы поры 
раскрылись. Нанесите смесь на кожу 
похлопывающими движениями. Для 
усиления эффекта обернитесь плен-
кой, наденьте теплый костюм. Время 
выдержки - 30-60 минут. 

 
Обертывания следует выполнять 

курсом: 10 процедур с перерывом 
в 2 дня. Через месяц его можно 
повторить, чтобы закрепить ре-
зультат.  

 

aМедовое обертывание нельзя 
делать при аллергии на мед, ва-
рикозном расширении вен и ги-
пертонии. 

 

æõÃáí   ñØÚ   ÊÀÃÊúŒÕÈ¿  
õŒª¿  

Это средство поможет нормали-
зовать кровоток в подкожной клет-

чатке, улучшить обменные процессы, 
снять отечность.  

 

aСоедините 2 ст.л. сахара, 7 ст. 
л. соли крупного помола, 7 ч.л. мо-
лотой корицы, 2 ч. л. жидкого меда, 
2 ст.л. оливкового масла, 3 капли 
эфирного масла чабреца или кедра. 
Примите душ, разотрите проблем-
ные участки жесткой мочалкой и 
нанесите скраб на влажную кожу 
мягкими поглаживающими движе-
ниями. Смойте смесь теплой водой 
и нанесите крем.  

 
Используйте скраб раз в неде-

лю, не чаще, чтобы кожа не ис-
тончилась и не стала чувствитель-
ной. При варикозе, аллергии на 
продукты пчеловодства и воспа-
лениях на коже процедура проти-
вопоказана. 

 

îáÕõá:   Ø¿ËÈ¿œú¿  
ÊóØáªœÑœ¿Ñ  

Мед и глицерин прекрасно удер-
живают влагу в коже, питают и смяг-
чают, а вместе с желтком обеспечи-
вают лифтинг эффект.  

 

aСоедините 1 желток, 1 ч.л. меда 
и 1/2 ст.л. глицерина, перемешайте 
и нанесите тонким слоем при по-
мощи кисти на лицо, шею и зону 

декольте. Оставьте на 30 минут. В 
это время избегайте активной ми-
мики. Через 30 минут умойтесь с 
помощью спонжа.  

 
Маску можно делать ежедневно 

в течение 10 дней для достижения 
эффекта. Важно не превышать ко-
личество глицерина. Перед приме-
нением нанесите небольшое коли-
чество на кожу и посмотрите на ре-
акцию. 

 

æŒÕÈáó   ñØÚ   úØáñõŒÕÈ¿  
Этот скраб поможет сделать кожу 

лица гладкой, бархатистой. Подходит 
для любой, даже чувствительной, 
кожи.  

 

a1 ч. л. крупной соли, 1 ст.л. меда, 
по 1 ч.л. корицы и кукурузной муки 
перемешайте. Массирующими дви-
жениями нанесите состав на влаж-
ную кожу, через 2-3 минуты смойте 
теплой водой.  

 
Используйте медовый скраб 1 раз 

в неделю. При куперозе, сахарном 
диабете и аллергии на мед или дру-
гие компоненты процедура проти-
вопоказана. 

 

îÑñ   ¿   õŒœŠÚõ.    
ÉŒÕÈ   óŒØŒÕ   ¿   À¿Èáœ¿Ñ  
Эта простая маска улучшит кро-

вообращение и простимулирует рост 
волосяных луковиц.  

 

a100 мл коньяка и 3 ст. л. меда 
поставьте на водяную баню на 15 
минут, остудите. Нанесите на воло-
сы, наденьте полиэтиленовую ша-
почку, сверху обмотайтесь полотен-
цем. Через 30 минут вымойте голову 
с шампунем.  

 
Маску лучше делать раз в 2 не-

дели, если кожа головы жирная - 
можно 1 раз в неделю. На коже 
головы есть воспаления? Тогда с 
этим средством стоит повреме-
нить.

Медовая вода улучшает синтез 
коллагена и ускоряет мета-

болизм. Также в этом напитке 
много витамина С, что полезно 
не только для иммунитета, но и 
для кожи.  

Возьмите 1 л теплой воды, 1/2 
лимона, 7 ч.л. меда, 1/2 
ч.л. куркумы. Лимон 
нарежьте дольками, 
залейте теплой во-
дой, добавьте курку-
му с медом, тща-
тельно размешайте, 
настаивайте в течение 1 часа. 
Пейте в течение дня.

Золотая медовая вода 



Как правильно пользоваться 
пемзой? Что именно помо-
гает справиться с гипергид-

розом ног? И почему педикюр в 
домашних условиях бывает небез-
опасен? На эти и другие вопросы 
отвечает эксперт с многолетним 
опытом работы.  

 

èáõ   ÎáÕÈŒ   œÊªœŒ  
ñÑØáÈŠ   ÀÑñ¿õÙÃ?  

Частота проведения педикюра 
зависит от индивидуальных осо-
бенностей организма и образа жиз-
ни. Если вы носите открытую обувь 
или активно занимаетесь спортом, 
то педикюр рекомендуется делать 
раз в 3-4 недели. Однако если у 
вас нет проблем с ногтями и кожей 
стоп, то можно проводить процеду-
ру раз в месяц. Важно следить за 
состоянием ступней и при необхо-
димости корректировать частоту 
педикюра.  

 

îŒªœŒ   Ø¿   ñÑØáÈŠ  
ÕáøŒÕÈŒÚÈÑØŠœŒ?  

Неправильно подобранные ин-
струменты, методы работы при-
водят к вросшим ногтям и травмам 
кожи. Помимо случайных порезов 
во время процедуры есть риск за-
нести инфекцию. В домашних 
условиях без автоклава сложно 
правильно стерилизовать инстру-
менты. 

Лучше доверьте свои ножки про-
фессионалу, который имеет опыт и 
необходимые знания, аккуратно уда-
лит натоптыши, сгладит трещины и 
очистит пяточки от ороговевшего 
слоя кожи.  

 

ÄíÃÑºœŒã  
¿Ø¿   áÀÀáÃáÈœÔã?  

Обрезной педикюр чаще всего 
практикуется в домашних усло-
виях. Стоит отметить, что этот 
способ небезопасный, а иногда и 
болезненный. Единственное пре-
имущество обрезного педикюра 
- в экономии средств и исполь-

зовании простых инструментов 
(ножниц, пинцета, маникюрных 
терок).  

 

aОбрезной педикюр противопо-
казан при ослабленном иммунитете, 
сахарном диабете, плохой сверты-
ваемости крови.  

 
Аппаратный педикюр не требует 

распаривания ног. Для удаления 
омертвевших клеток мастера ис-
пользуют ремуверы и специальные 
насадки. Они позволяют наиболее 
безопасно и безболезненно из-
бавиться от ороговевших наро-
стов, качественно обработать ку-
тикулу и придать ногтям красивую 
форму. Аппаратный педикюр прак-
тически не имеет противопоказа-
ний и широко распространен в са-
лонах красоты.  

 

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ  
ÊÌáª¿óáÈŠ   ºá   œŒúÈÚø¿  

¿   õŒªÑã   œŒú?  
Кожа на ступнях часто подвер-

жена обезвоживанию и растрес-
киванию, а потому требует посто-
янного нанесения увлажняющих 
средств. Два раза в неделю по-
лезно отшелушивать ороговевший 
слой эпидермиса с пяток. Многие 
совершают одну и ту же ошибку: 
сначала распаривают кожу, а за-
тем травмируют ее, агрессивно 
растирая пемзой. В результате сни-
мется не только ороговевший, но 
и здоровый слой клеток, от чего 
появляются болевые ощущения 
при ходьбе, трещины. Не допус-
кайте этого! Предварительно на-
мыльте стопу и бережными дви-
жениями обработайте нужные уча-
стки пемзой. Также для этих целей 
прекрасно подходят скрабы, нос-
ки-пилинги и самые обычные пи-
лочки для ногтей. 

 

àÕØ¿   œŒªõ¿   ÀŒÈÑÙÈ?  
Эта проблема называется гипер-

гидроз. Носите дышащую обувь из 
качественных материалов, хлопко-

вые носки. Часто причина гипер-
гидроза кроется в патогенных бак-
териях, постоянном стрессе или на-
рушенном гормональном фоне. Же-
лательно обратиться за консульта-
цией к врачу.  

Для избавления от пота и со-
путствующего неприятного запаха 
вы можете приобрести антипер-
спирант для ног. Хорошо зареко-
мендовали себя и рецепты народ-
ной медицины. Просто заварите 
10 г черного чая в литре воды, 
после чего добавьте в емкость 
еще два литра и остудите до ком-
натной температуры. Погрузите 
ножки на 20 минут в чайную ван-
ночку. Такую процедуру можно де-
лать ежедневно.  

 
Вот еще несколько полезных 

рецептов. 
 

ВАННОЧКА  
С МОРСКОЙ СОЛЬЮ 

60 г морской соли + 5 капель 
эфирного масла лаванды + З 
л воды.  

Опустите ноги в ванночку 
на 20 минут. Масло лаванды 

обладает бактерицидным и 
дезодорирующим действи-
ем, что поможет снизить ак-

тивность потовых желез и 
убрать неприятный запах. 

 
ВАННОЧКА С КОРОЙ ДУБА 
2-3 ст. л. коры дуба + 1 л кипятка.  
Дайте настояться 30 минут, про-

цедите. Опустите ноги в ванночку 
с настоем на 15-20 минут. Кора 
дуба обладает вяжущими свой-
ствами, которые помогают 
уменьшить потоотделение. 
Травы эффективны в борьбе 
с потом, особое внимание 
уделите таким растениям, 
как ромашка, мята или шал-
фей. Сборы можно при-
обрести в аптеке. 
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5 ‚ÓÔÓÒÓ‚ Ó ÔÂ‰ËÍ˛Â
Ухоженные ножки - это не только признак стиля,  

но и залог здоровья, комфорта в повседневной жизни.



В 2024 году продажи 
антидепрессантов 
достигли пика. Но 

так ли они необходимы? 
И какова вероятность 
«подсесть» на таблетки?  

 

äØÚ   ÎÑúŒ   œÊªœÔ  
áœÈ¿ñÑÀÃÑÕÕáœÈÔ? 

Психотерапевты пред-
упреждают: антидепрес-
санты - это не простое 
успокоительное. И нужны 
они далеко не всем.  

Эти средства хороши в 
качестве экстренной по-
мощи. Например, во время 
лечения тяжелой депрес-
сии или тревожного рас-
стройства такие препара-
ты поддержат в сочетании 
с психотерапией. Если 

есть физические симпто-
мы (головные боли, судо-
роги), антидепрессанты 
тоже помогут. Однако 
большинство ситуаций, с 
которыми люди обра-
щаются к психотерапев-
там, можно скорректиро-
вать без таблеток.  

Антидепрессанты воз-
действуют на физиологи-
ческом уровне: пробуж-
дают «спящие нейроны» 
восстанавливают нейро-
пластичность мозга и ба-
ланс серотонина и дофа-
мина, подготавливают ор-
ганизм к дальнейшей ра-
боте (например, к психо-
терапии). Однако зависи-
мость они не вызывают.  

Может развиться лишь 
аддикция (психологиче-

ское привыкание) к со-
стоянию спокойствия, ко-
торое они дают. Впрочем, 
этого состояния пациент 
может и должен научиться 
достигать без лекарств.  

 

ÆáíØÑÈõ¿    
Õ   ÀŒÕØÑñÕÈó¿Úø¿  

Зависимость вызывают 
опиоидные анальгетики 
(сильные болеутоляющие), 
так как, помимо устране-
ния боли, влияют на мозг. 
Превышение дозировки 
перегружает центры удо-
вольствия в головном моз-
ге и провоцирует сильный 
выброс дофамина, что вы-
зывает эйфорию. Такие 
препараты продаются 
строго по рецепту, и ис-
пользовать их без назначе-
ния врача нельзя.  

Противовоспалитель-
ные анальгетики (НПВС) 

зависимости не вызывают, 
однако при неконтроли-
руемом приеме могут не-
гативно влиять на внут-
ренние органы. Еще один 
класс препаратов, форми-
рующих привыкание, - со-
судосуживающие капли 
для носа. Они воздей-
ствуют на сеть мелких со-
судов в носу и заставляют 
их сжиматься. За счет это-
го дыхание облегчается. 
Однако затем суженные 
сосуды расслабляются и 
носовое дыхание сильно 
затрудняется. Это толкает 
пациента снова прибегнуть 
к каплям. Более того, со-
кращаются сосуды не 
только носа, но и глотки и 
даже головного мозга. Это 
негативно влияет на моз-
говой кровоток. Применять 
такие препараты можно не 
более 1 недели и только 
по назначению врача.

В качестве альтернативы 
можно выбрать другие 

способы вернуть себе энер-
гичное состояние.  

Контрастный душ активи-
зирует нервную систему и 
улучшает кровоток, благодаря 
чему усиливается поступле-
ние кислорода в мозг.  

Солнечный свет. Старай-
тесь чаще бывать на улице в 
светлое время суток и начи-
найте утро с открытия штор и 
принимайте солнечные ванны. 

Чай. Если вы предпочитае-
те бодрящие напитки, отдайте 
предпочтение черному чаю. 
Кофеин в нем взаимодейству-
ет с танином, что дает более 
продолжительный эффект, чем 

у кофе. Обратите внимание 
на матча (японский зеленый 
чай) - тоже поможет бережно 
проснуться. Бодрящим эф-
фектом обладают и некоторые 
травы, например элеутеро-
кокк и саган-дайля. Полезен 
также чай мате (листья падуба 
парагвайского). В нем вместо 
кофеина содержится матеин, 
который не вызывает привы-
кания, а также хлорофилл, на-
сыщающий кровь кислородом, 
что также повышает актив-
ность мозга. 

Бег. Во время бега выра-
батываются вещества, кото-
рые улучшают эмоциональ-
ное состояние и вызывают 
прилив сил.

Биохимическое ис-
следование крови 

позволяет оценить со-
стояние внутренних ор-
ганов, выявить воспа-
лительные процессы и 
анемию, нарушение об-
мена веществ. 

Кровь для биохимии 
берут из вены натощак 
(перед этой процеду-
рой разрешается толь-
ко пить чистую воду). 
Дополнительной под-
готовки не требуется, 
но, возможно, врач по-
просит прекратить при-
ем лекарств за не-
сколько дней до ана-
лиза. За полчаса до за-
бора крови следует ис-
ключить курение, фи-
зические и эмоцио-
нальные нагрузки. 

Биохимиче-
ский ана-
лиз крови 
делят на 
«панели», в за-
висимости от количе-
ства исследуемых по-
казателей. «Базовая» 
панель покажет состоя-
ние печени (общий би-
лирубин, альбумин, 
ферменты АСТ и АЛТ), 
почек (креатин и моче-
вина в сыворотке), уг-
леводный обмен (глю-
коза), липидный обмен 
(общий холестерол). 

Отдельно можно 
оценить уровень каль-
ция, электролитов, сы-
вороточного железа. 
Полная биохимия мо-
жет включать в себя до 
23 пунктов.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Актуально

èÄâäÇ   ïàèÇÉæÆéÄ    
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Любой медицинский препарат имеет побочные  
действия, а некоторые вызывают привыкание.  

Как не стать зависимым от таблеток?

Любой медицинский препарат имеет побочные  
действия, а некоторые вызывают привыкание. Как не 

стать зависимым от таблеток?
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Лицо с обложки

— Наталья, вышел сериал
«Тайга», в котором вы сыграли
одну из ключевых ролей. Как вы
оказались в этом проекте?

— О, это целая история! Впер�
вые я пришла на пробы еще в 2022
году. Мне сразу понравилась роль,
и я подумала: «Это точно мое». Но
тогда меня не утвердили, а сам про�
ект заморозили. Через полгода я
случайно узнала, что съемки возоб�
новились, но с новой концепцией и
другим режиссером. Мне снова
предложили пройти пробы, и на этот
раз все получилось. Я тогда поду�
мала: «Ну я же говорила, что это
должна играть я!» (Смеется.)

— О чем сериал «Тайга»?
— В городе убивают детей из не�

благополучных семей, где пьют ро�
дители, в основном матери. Мой
персонаж — жена следователя, ко�
торый расследует эти преступле�
ния. Сериал поднимает очень важ�
ную тему — тему алкоголизма. Эта
болезнь разрушает не только жиз�
ни самих зависимых, но и их близ�
ких, особенно детей.

— Что было самым сложным в
работе над ролью? Может, какие$
то моменты давались тяжело?
Сюжет$то мрачный…

— Самым сложным, как ни
странно, оказался мой партнер по
съемкам — Григорий Чабан. У нас
случались конфликты на площад�
ке. Конечно, у всех разный харак�
тер. Но если у тебя есть серьезные
вопросы, всегда можно позвонить

режиссеру и обсудить все отдель�
но. Честно, я тоже могу что�то ос�
порить, но должны быть веские при�
чины, а не просто плохое настрое�
ние.

— Расскажите о съемочном
процессе. Условия были слож$
ные?

— Съемки проходили в Санкт�
Петербурге и его пригородах. Из
сложностей — несколько смен с
дождь�машиной. Это когда тебя
поливают холодной водой, и ты дол�
жен при этом играть и говорить
текст. Вода льется так сильно, что
глаза открыть невозможно, и за се�
кунду ты промокаешь насквозь. Я
даже говорила: «Ребята, может, по�
меньше воды?» Но если это рабо�
тает на качество фильма, я готова
терпеть. После таких съемок я,
бывало, сушилась в аэропорту под
сушилкой для рук, потому что нуж�
но было лететь на следующий про�
ект.

— Вы сами будете смотреть
«Тайгу»?

— Обязательно! Я считаю, что
просмотр своих работ — это часть
профессии. Интересно узнать, как
все смонтировано, как выглядит
твоя игра со стороны. Иногда бы�
вают неожиданные открытия. На�
пример, я недавно пересмотрела
свой первый проект, который сни�
мался еще в 2010 году. Это было
очень интересно — увидеть, как я
изменилась за эти годы. Где�то ду�
маешь: «Наташка, молодец!» — а

где�то: «Ой, как же я это так сыгра�
ла?» (Смеется.) Но это важно —
видеть свой прогресс.

— А как вы обычно выбираете
проекты? Есть ли роли, от кото$
рых отказываетесь принципи$
ально?

— Наоборот! Сыграла бы кого
угодно — ведьм, убийц. Если кто�то
отказывается от таких ролей, пусть
звонят мне! Не понимаю актеров,
которые боятся играть отрицатель�
ных персонажей. Я четко отделяю
себя от героев. Кстати, если зри�
тели после роли думают, что я та�
кая в жизни, — значит, хорошо сыг�
рала. (Смеется.)

— Читаете ли вы отзывы о
себе?

— Да, иногда читаю. Особенно
смешно, когда пишут что�то о моей
личной жизни. Мы с подругами ча�
сто шутим над этим. Что касается
недоброжелательных отзывов о ро�
лях, то я стараюсь не принимать их
близко к сердцу. Я не обязана нра�
виться всем. В целом у меня к себе
нет вопросов, я себе все доказала.
Мои близкие знают, какая я на са�
мом деле, так что пусть пишут что
хотят.

— А в начале карьеры нелест$
ный отзыв, наверное, может
обидеть?

— Конечно. После института ты
вообще потерянный человек. Не
знаешь, насколько ты хороший ар�
тист, и тогда тебя задевает очень
многое. Это тяжело, но это нужно
пройти. И похвала, и критика — все
влияет. А вот сейчас меня сложно
вывести на эмоции.

— Кто для вас авторитетный
критик? Чье мнение вы цените?

— У меня есть подруга�режис�
сер, я прислушиваюсь к ее мнению.
Мы обсуждаем кино, у нас похожие
вкусы. Редко бывает, чтобы мне что�
то нравилось, а ей — нет. Если хочу
обсудить роль, то обращаюсь к ней
или к подруге — художнику по гри�
му. Они скажут правду, не будут
врать.

— Случался ли у вас период,
когда было мало предложений?

— Конечно, особенно после ро�
дов. Хотя я снималась даже на
восьмом месяце, но все равно вы�
пала из обоймы. Тогда еще и кри�
зис в киноиндустрии наложился. Не
то чтобы проектов совсем не было,
но мне доставались не те роли, ко�
торые я хотела бы играть. Так про�
должалось вплоть до «Эпидемии».
Это был тот проект, которого я жда�
ла! Я хотела перейти на «темную
сторону», показать, что могу играть
серьезные роли, а не просто кра�
сиво ходить в кадре. «Эпидемия»
мне очень помогла в карьере. Плюс
это был потрясающий проект.

— А в период затишья не было
мысли сменить профессию?

НАТАЛЬЯ ЗЕМЦОВА:НАТАЛЬЯ ЗЕМЦОВА:НАТАЛЬЯ ЗЕМЦОВА:НАТАЛЬЯ ЗЕМЦОВА:НАТАЛЬЯ ЗЕМЦОВА:
«СЫН ПРИВЫК К МОИМ

АВАНТЮРАМ»
«Я сыграла бы кого угодно — ведьм, убийц. Если кто$то отказы$
вается от таких ролей, пусть звонят мне! Не понимаю актеров,
которые боятся играть отрицательных персонажей. Я четко от$
деляю себя от героев», — говорит актриса Наталья Земцова.
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доре стояли кучи коробок, и я ду�
мала: как я вообще все это разло�
жу? Но со временем справилась. И
наконец появилось чувство: вау, я
переехала! Иногда подъезжаю к
дому и думаю: ничего себе, я здесь
живу? Это действительно приятное
ощущение.

— Вы уже справили новоселье?
— Пока нет. Ко мне приезжали

подруги на день рождения, потом
собирались перед Новым годом. Но
я хочу дождаться, когда установят
двери, и тогда уже устрою настоя�
щее новоселье. Так что пока все в
процессе.

— Как ваш сын отреагировал
на переезд? Ему нравится новое
место?

— Сначала Ваня немного загру�
стил, что придется уехать из таун�
хауса, где он родился. Но когда за�
ехали в новую квартиру, он сказал:
«Ничего себе, здесь классно! Мы
что, будем здесь жить?» Дети быс�
тро адаптируются. Сейчас он уже
привык и даже говорит, что здесь у
него друзья. Сын вообще мой глав�
ный союзник. Я всегда придумываю
что�то новое, и он с радостью вклю�
чается. Любит мои авантюры и при�
вык, что у нас постоянно какие�ни�
будь приключения.

— Например?

— Я просто начала писать свои
проекты. Когда ничего нет, нужно
делать что�то самому. Мы сняли
короткометражку, начали писать
полный метр — «Как звезды». Сами
придумали идею, писали сценарий,
собирались у меня на кухне, руга�
лись, искали продюсеров. Это был
долгий путь — от идеи до реализа�
ции прошло четыре года. Многое
пришлось переписать, пото�
му что стало неактуально.
Сейчас я учусь на сценарис�
та в Школе кино «Индустрия».
У меня много идей, но не хва�
тает навыков, чтобы их пра�
вильно оформить.

— Наталья, вы недавно
переехали в новую кварти$
ру. Уже полностью обуст$
роились?

— Да, я уже живу здесь.
Переезд, конечно, получил�
ся спонтанным. Он совпал с
днем, когда у меня были
съемки. Я надеялась, что все
закончится раньше, но, как
это часто бывает, съемочный
процесс затянулся. В итоге
я начала переезжать только
в 11 вечера, и к трем часам
ночи мы уже все перевезли.
Было нелегко! Не понимаю,
откуда берется столько ве�
щей, хотя за последний год я
уже дважды переезжала и,
казалось бы, избавилась от
лишнего. Но когда начинаешь
собираться, понимаешь, что
вещей все равно много. У
меня даже закончились сум�
ки и пакеты, пришлось про�
сить у соседей.

— Как быстро вы сдела$
ли ремонт в новой кварти$
ре?

— Я получила ключи в кон�
це марта, а с 1 апреля уже
начала ремонт. В целом все
сделала быстро. Если бы не съем�
ки в октябре, возможно, переехала
бы еще раньше. Иногда приходи�
лось решать вопросы между дубля�
ми, звонить прорабу, уточнять де�
тали. Бывало, я заказывала что�то
дистанционно, а потом оказыва�
лось, что это совсем не то, что я
хотела.

— А как вы выбирали дизайн
интерьера? У вас был четкий
план или все рождалось в про$
цессе?

— Четкого плана у меня не было.
Только общая идея — светлая квар�
тира, много воздуха, ничего лишне�
го. Но многое в процессе пришлось
переделывать.

— Как прошла первая ночь в
новой квартире? Какие были
ощущения?

— Честно говоря, без особых
эмоций. Не считая паники на тему:
куда девать все эти вещи. В кори�

— Ну, я говорю: «Вань, мы идем в
поход!» Он: «Вау, идем в поход!»
Или: «Вань, мы продаем квартиру!»
Он: «Вау, продаем квартиру!» По�
мню, как�то осенью я прихожу к
нему: «Ванек, мы красим тебе во�
лосы!» И тут он сказал: «Ну, я не
знаю, мам…» Я настаиваю: «Да это
будет классно, ты будешь как Эми�
нем!» Потом мы стали слушать

Эминема, красить волосы.
Он переживал: «Мам, ну как
я приду на хоккей, а у меня
высветленные волосы». В
итоге ему самому очень по�
нравилось. Ну что делать,
такая у него мама.

— То есть вы мама$друг?
Не строгая мама?

— Я скорее строгая. Очень
ругаюсь — особенно когда
дело касается уроков. Недав�
но мы с сыном сильно пос�
сорились из�за английского.
Он подошел вечером и ска�
зал: «Мам, я тебя так люблю,
даже когда ты кричишь на
меня». А я ответила: «Ваня, я
кричу на тебя, чтобы ты учил
английский, ведь ты хочешь
играть в «Кэпиталс», а как ты
будешь играть, если не зна�
ешь языка?»

— Вы ругаете за оценки?
— Меня не интересуют

оценки, но я ругаю за лень и
за обман. Если ребенок гово�
рит, что ничего не задали, а я
потом вижу в электронном
дневнике, что задание есть,
это меня очень злит. Я всегда
говорю: «Лучше скажи прав�
ду, я все равно узнаю».

— Вы с бывшим мужем
обсуждаете воспитание
сына?

— Нет, мы обсуждаем
только организационные мо�
менты: кто куда повезет, кто

что купит. Воспитательных дискус�
сий у нас нет. Я считаю, что каждый
родитель должен воспитывать ре�
бенка так, как считает нужным.

— Наталья, давайте заглянем
в будущее. Как вы себя видите
через 10, 20 лет? Вы останетесь
в кино?

— Знаете, я не вижу себя актри�
сой до конца жизни. Сниматься —
это, конечно, увлекательно, но и
очень тяжело. Представьте: годы
идут, а ты играешь бабушку главной
героини… Не знаю, готова ли я к
такому. (Смеется.) Скорее, я пред�
ставляю себя путешествующей на
шикарной яхте, продающей бест�
селлеры и получающей огромные
деньги от их экранизаций. Но кино
— это как наркотик, оно тебя не
отпускает. Просто я не хочу сни�
маться только ради денег. Хочется,
чтобы работа приносила удоволь�
ствие.
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Психология
Действуйте в следующем поряд�
ке.

Признайте проблему. Первый
шаг к выходу из зависимых отноше�
ний � трезво оценить ситуацию и
признать, что у вас есть проблема.
Не отрицайте свои чувства и не пы�
тайтесь убедить себя, что все в по�
рядке. Поймите, что партнер зас�
тавляет вас страдать и это мешает
вам быть счастливой.

Обратитесь за помощью. Не
стесняйтесь просить поддержки и
содействия у друзей, семьи или
профессионального психолога.
Они помогут вам разобраться в
своих чувствах и найти выход из
болезненной ситуации. Также суще�
ствуют группы поддержки для лю�
дей, которые находятся в зависи�
мых отношениях. Не оставайтесь
со своей болью наедине.

Работайте над самооценкой.
Как правило, зависимость возника�
ет на фоне низкой самооценки.
Проработайте этот момент само�
стоятельно или с психологом. Так у
манипулятора останется меньше
возможностей загонять вас в состо�
яние страха и неуверенности в
себе. Заведите дневник, чтобы
ежедневно писать о своих пусть
небольших, но важных для вас ус�
пехах, полюбите свое тело, свой
характер, свои привычки.

Установите границы. В зависи�
мых отношениях мы часто об этом
забываем. Установите границы до�
пустимого в отношениях с партне�
ром. Он должен уважать ваше лич�
ное пространство и время. Не по�
зволяйте ему контролировать вас и
манипулировать вами.

Займитесь саморазвитием.
Найдите новые интересы и хоб�
би, которые помогут вам отвлечь�
ся от мыслей о партнере и повы�
сить самоценность в собственных
глазах. Это может быть что угод�
но: рисование, танцы, йога, чте�
ние книг � главное, чтобы вам это
нравилось.

СЛОЖНО? ДА!
Важно помнить о том, что выйти

из зависимых отношений непрос�
то. Это длительный и стрессовый
процесс. Партнер будет пытаться
вернуть вас, оказывая давления
через угрозы или обещания поме�
няться к лучшему. Ни в коем случае
не поддавайтесь на эти манипуля�
ции.

Также вы можете столкнуться с
чувством одиночества и неуверен�
ности. Не доверяйте страху, что
никогда не найдете нового партне�
ра или что он не будет любить вас
так, как любил предыдущий. Помни�
те, что каждый человек уникален и
вы обязательно найдете того, кто
будет ценить вас такой, какая вы
есть.

юбовь — это гармоничное
чувство, которое приносит
радость, ощущение счас�
тья и удовлетворения. Мы

любим человека таким, какой он
есть, со всеми достоинствами и
недостатками. Мы уважаем его
личное пространство и даем ему
свободу выбора.

В случае зависимости контроли�
ровать свои чувства и поведение
становится сложно. Человек ощу�
щает себя эмоционально привя�
занным к партнеру, а тот, в свою
очередь, становится для него цен�
тром Вселенной. Страх потерять
его расположение, стремление
удержать рядом с собой, чего бы
это ни стоило, � яркие проявления
зависимых отношений.

РАСПОЗНАЕМ ЗАВИСИМОСТЬ
Как понять, что вы находитесь в

нездоровых отношениях? Вот не�
сколько признаков, на которые сто�
ит обратить внимание:

• вы постоянно думаете о парт�
нере и не можете сосредоточиться
на других вещах;

• чувствуете себя неуверенно и
тревожно, когда его нет поблизос�
ти;

• вы пытаетесь контролировать
партнера и ограничивать его сво�
боду;

• боитесь потерять его любовь и
готовы на все, чтобы сохранить от�
ношения;

• вы легко отказываетесь от сво�
их увлечений и контактов с другими
людьми, если этого желает парт�
нер.

Если вы заметили у себя хотя бы
один из этих признаков, то, возмож�
но, вы состоите в зависимых отно�
шениях. Часто такая связь возни�
кает с психопатом, социопатом или
нарциссом. Не стоит ради сохра�
нения болезненных, но значимых
для вас отношений отодвигать свои
потребности на второй план. Хро�
ническое пренебрежение личными
границами и интересами приводит
к разрушению психики, и это необ�
ходимо вовремя остановить. Важ�
но понимать, что здоровые отноше�
ния с деструктивной личностью
просто невозможны.

Также союз с другим человеком
не принесет ничего хорошего, если
после каждого конфликта вы ощу�
щаете себя опустошенной и вымо�
танной, а назревшие проблемы так
и остаются неразрешенными.

ВЫХОД ИЗ СОЗАВИСИМЫХ
ОТНОШЕНИЙ

Итак, вы пришли к решению
освободиться от тяготящей вас
связи. Но как же это сделать?

ЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯ
РАСПОЗНАТЬ И СДЕЛАТЬ

5 ШАГОВ К СВОБОДЕ
Каждая женщина мечтает о настоящей любви. Но иногда ее
легко перепутать с зависимостью, которая неизбежно приво$
дит к разочарованию.
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Письмо номера
наю, что многие считают меня
сумасшедшей. Ну и пусть! Я по�
нимаю, насколько моя история
не похожа на остальные. Итак,

я беременна и хожу на свидания. Как
это вышло?

Отец ребенка — мой школьный
товарищ, с которым мы несколько
лет после выпуска не общались, а
потом вдруг вновь пересеклись и ре�
шили больше не расставаться.
Свадьбу сыграли с размахом. Оба
были уверены, что этот брак � на всю
жизнь. Но когда стали жить вместе,
видеть друг друга 24/7, оказалось,
что не так уж мы и близки. Многое в
супруге стало раздражать, начались
скандалы. Решили прекратить отно�
шения.

Уже после того, как свидетельство
о разводе оказалось у меня на ру�
ках, я узнала, что беременна. Шел
третий месяц. У меня всегда был не�
регулярный цикл, а токсикоза не чув�
ствовала, так что заподозрить бере�
менность я не догадалась.

Родители с двух сторон, конечно,
сказали: «Женитесь снова!» Но это�
го не хотели ни он, ни я. Вообще жить
вместе ради ребенка, на мой взгляд,
худшая из стратегий. Прерывать бе�
ременность я тоже не планировала,
тем более что срок был приличным.

Бывший муж пообещал официаль�
но оформить алименты, но предуп�
редил, что они будут небольшими, а
помогать сверх этого он не сможет.
Вот в такой непростой ситуации я
оказалась.

До беременности работала в го�
сударственном учреждении, где пла�
тили мало. После рождения малы�
ша я рисковала провалиться в денеж�
ную яму. Да и без мужского плеча
рядом было некомфортно. Вскоре
мне в голову пришла идея. Появить�
ся она могла только у человека, у ко�
торого гормоны бушуют не на шутку.
Я решила сходить на свидание!

Конечно, познакомиться в кафе
или на улице я не могла — кто поза�
рится на беременную? Но никто не
мешал использовать онлайн�прило�
жения! Тут пришлось проявить хит�
рость. Фото в полный рост я выкла�
дывать не стала, ведь живот уже
было ничем не скрыть. Выставила
парочку нейтральных снимков. Я хо�
рошо выгляжу, привлекательна, так
что мужчины начали писать.

Подруги, узнав об авантюре, меня
осудили. «Как ты можешь сейчас ду�
мать о чем�то, кроме ребенка?» А я
вообще�то именно о нем и думала!
Всего несколько месяцев � и он по�
явится на свет. А тут ни отца, ни под�
держки, ни денег, ни счастливой
мамы.

В общении с кавалерами все скла�
дывалось как нельзя лучше. Уже спу�
стя пару дней некоторые из них ста�
ли предлагать увидеться вживую.
Сказать заранее о своем интерес�

ном положении я не догадалась. Ре�
шила, что все и так станет очевидно
при взгляде на мой живот.

Собственно, так и случилось.
Правда, я не ожидала, что первый же
избранник в буквальном смысле от
меня сбежит. Он подошел к столику
в кафе, где мы договорились встре�
титься, я встала, он округлил от удив�
ления глаза, попятился назад и был
таков. Я посмеялась и пошла домой.

Второй претендент оказался бо�
лее стойким. Он удивился, но виду
не подал. Позже спросил, как бере�
менная женщина оказалась на сай�
те знакомств. Я рассказала все как
есть, но мужчина признался, что не
готов нести ответственность за ре�
бенка, тем более чужого. «Я своих
воспитывать хочу...» � подытожил он
в конце.

Моя идея грозила обернуться
провалом, как вдруг одна из подру�
жек, которая изначально меня осуж�
дала, предложила: «А ты напиши в
анкете, что у тебя есть дети. Ведь
это почти правда». Я так и сделала.
Часть избранников при этом отсея�
лась, но заинтересованные все же
нашлись.

Я молчала о своем положении
ровно до тех пор, пока мужчина сам
не спрашивал, сколько лет моему
ребенку. Вот тут был мой выход:
«Пока нисколько, он еще в животе».
Кто�то с возгласом «Сумасшед�
шая!» завершал переписку, кто�то
оценивал мою креативность и про�
должал общение, но предупреждал,
что оно будет исключительно дру�
жеским.

Одним словом, я почти отчаялась

найти действительно серьезные от�
ношения. Решила, что окружающие
не зря меня отговаривали расхажи�
вать по свиданиям в то время, когда
пора уже закупаться подгузниками и
пеленками. Но тут мне попался уди�
вительный кадр. Максим на новость
о том, что я беременна, вдруг отве�
тил: «Меня это не пугает, у самого
двое детей от прошлого брака». Так,
значит, отец со стажем!

На этой теме мы и сошлись. Он
вспоминал, как готовился к появле�
нию на свет своих девчонок, я поде�
лилась тем, что жду мальчика, и он
как бы невзначай упомянул, что все�
гда мечтал о сыне. Встретиться мы
решились только спустя месяц: все
время откладывали, боясь, что из
этого выйдет.

На свидание в кафе я пришла уже
с таким большим животом, что офи�
цианты приняли нас за будущих ро�
дителей, смущая и меня, и Макси�
ма. На удивление, общались мы как
хорошие знакомые, без всякого
стеснения. Выручило чувство юмо�
ра.

После встречи он не пропал и не
стал со мной общаться меньше. На�
оборот, предлагает помощь и под�
держивает. Все мое окружение счи�
тает происходящее не иначе, как чу�
дом. Только я сама неожиданно взя�
ла паузу на раздумья. Действитель�
но ли мне нравится этот мужчина?
Или я попросту рада тому, что на�
шелся человек, готовый принять
меня в столь непростом положении?
С этим мне еще предстоит разоб�
раться.

Ангелина

ИЩУ ПАПУИЩУ ПАПУИЩУ ПАПУИЩУ ПАПУИЩУ ПАПУ
ДЛЯ БУДЛЯ БУДЛЯ БУДЛЯ БУДЛЯ БУДУЩЕГДУЩЕГДУЩЕГДУЩЕГДУЩЕГО РЕБЕНКАО РЕБЕНКАО РЕБЕНКАО РЕБЕНКАО РЕБЕНКА

Не каждый мужчина бывает готов услышать новость о том, что
вскоре станет отцом. А представьте, как отреагирует тот, кто
пришел с понравившейся ему женщиной впервые на свидание...
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ВЕС!ВЕС!ВЕС!ВЕС!ВЕС!
ВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕ

ОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕ

Как я похудела

ПРАВИЛЬНЫЙ НАСТРОЙ –
ПОЛОВИНА УСПЕХА

Зима оставляет свои следы: за�
медленный обмен веществ, не�
сколько лишних килограммов, тус�
клый цвет лица, сухость кожи. Что�
бы встретить весну во всеоружии,
важно уделить внимание комплек�
сному уходу за собой. Пришло вре�
мя проснуться после зимней спяч�
ки и заняться собой. И больше ни�
каких отговорок!

Любые перемены начинаются с
головы. Если воспринимать процесс
похудения как тяжелую обязанность,
он принесет стресс. Важно создать
позитивный настрой, который будет
вдохновлять и мотивировать на из�
менения.

Перед тем как начинать путь к об�
новлению, четко сформулируйте,
чего именно вы хотите достичь. Это
может быть:

• сброс нескольких килограммов
� например, чтобы лучше чувствовать
себя и нравиться себе в весенней
одежде;

• улучшение состояния кожи �
придать ей сияние, устранить су�

хость, избавиться от тусклого цвета
лица;

• повышение тонуса тела — сде�
лать фигуру более подтянутой, укре�
пить мышцы;

• общее улучшение самочувствия
� добавить энергии, избавиться от
сонливости, взбодриться после
зимы.

• Важно, чтобы цель была кон$
кретной и реалистичной. На$
пример, не «хочу быть строй$
ной», а «хочу сбросить 3 кг за
месяц».

ЛЕГКОЕ МЕНЮ ДЛЯ
ЛЕГКОСТИ В ТЕЛЕ

Весной самое время перейти на
легкое, но питательное меню, кото�
рое поможет очистить организм, на�
сытить его полезными веществами и
вернуть энергию. 4 главных правила:

1. Больше свежих овощей и зеле�
ни

2. Белковые продукты для сохра�
нения энергии

3. Фрукты, если хочется сладкого
4. Сохраняем водный баланс
Пейте чистую воду � не менее 1,5�

2 л в день, чтобы избежать сухости
кожи и усталости. День надо начи�
нать со стакана теплой воды (с ли�
моном или без — на ваше усмотре�
ние) � это разбудит организм и акти�
визирует обмен веществ. Сладкие
напитки, в том числе соки, замените
травяными чаями на основе ромаш�
ки, мяты, имбиря � они помогают
очистить организм.

Придерживаясь этих правил,
предлагаем вам варианты меню на
неделю. Выбирайте на свой вкус!

ЗАВТРАК
• Овсянка на воде или молоке с

ягодами, орехами и ложкой меда +
зеленый чай или вода с лимоном.

• Омлет из двух яиц с зеленью и
ломтиком цельнозернового хлеба +
чашка зеленого чая или цикорий.

• Гречневая каша на молоке с
ложкой ореховой пасты + чашка ци�
кория или зеленого чая.

ПЕРЕКУС
• Натуральный йогурт без сахара

+ горсть орехов или яблоко.
• Нежирный творог (150 г) с лож�

кой меда и горстью орехов.
• Овощные палочки (морковь, огу�

рец, сельдерей) с хумусом или не�
жирным натуральным йогуртом.

ОБЕД
• Овощной суп с курицей или ры�

бой + салат из свежих овощей с олив�
ковым маслом.

• Гречка с запеченной куриной
грудкой или котлетами из куриной
грудки + салат из свежих овощей (по�
мидоры, огурцы, листья салата,
оливковое масло).

• Тушеная индейка с кускусом +
овощной салат с зеленью и оливко�
вым маслом.

ПОЛДНИК
• Авокадо на цельнозерновом

хлебце или творог с зеленью.
• Апельсин или грейпфрут + не�

сколько миндальных орехов.
• Банан или киви + немного не�

жирного творога.

УЖИН
• Запеченная рыба или индейка с

тушеными овощами + травяной чай.
• Запеченная форель с тушены�

ми овощами (брокколи и морковью)
+ травяной чай с мятой.

• Запеченные овощи (кабачки,
баклажаны, болгарский перец) с ку�
сочком нежирной рыбы или куриным
филе + травяной чай.

По желанию можно выпить стакан
кефира или ряженки перед сном � это
улучшит пищеварение и подарит лег�
кость наутро.

Если хочется сладкого, можно
съесть кусочек темного шоколада,
горсть сухофруктов или 3�5 грецких
орехов.

ПРОЩАЙ,ПРОЩАЙ,ПРОЩАЙ,ПРОЩАЙ,ПРОЩАЙ,
ЛИШНИЙЛИШНИЙЛИШНИЙЛИШНИЙЛИШНИЙ

ВЕС!ВЕС!ВЕС!ВЕС!ВЕС!
ВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕВЕСЕННЕЕ

ОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕОБНОВЛЕНИЕ

Наступило время обновления, перемен и вдохновения. После
холодных месяцев хочется чувствовать легкость, выглядеть
свежо и привлекательно, наслаждаться каждым днем. И что же
нам мешает? Ничего! Итак, начнем.
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Весной стоит уделить особое
внимание восстановлению и ув$
лажнению, чтобы кожа вновь за$
сияла здоровьем. Комплексный
уход поможет улучшить внешний
вид.

Очищение, увлажнение и пита$
ние. Первый шаг к обновлению кожи
� это удаление ороговевших клеток,
которые мешают коже дышать и
впитывать полезные вещества. Для
тела подойдут более интенсивные
скрабы на основе морской соли,
кофе или сахара. Они улучшают
микроциркуляцию, стимулируют
обменные процессы и помогают
бороться с сухостью. Проводить
процедуры отшелушивания доста�
точно 1�2 раза в неделю, чтобы кожа
оставалась гладкой и мягкой. Уде�
ляйте больше внимания проблем�
ным зонам (область живота, ягоди�
цы, бедра).

Для глубокого увлажнения и пи�
тания кожи тела лучше использо�
вать лосьоны с маслами кокоса, ши,
миндаля, которые удерживают вла�
гу и предотвращают сухость. 1�2
раза в неделю можно побаловать
кожу питательными обертывания�
ми с маслами и экстрактами трав.

Приводим тело в тонус. Сей�
час самое время заняться тонусом
кожи. Наиболее эффективный спо�
соб � антицеллюлитный массаж. Он
разгоняет лимфу, улучшает крово�
обращение и способствует выведе�
нию токсинов. Делать его можно
руками или использовать специаль�
ные массажеры, вакуумные банки,
щетки для сухого массажа. После
процедуры не забудьте нанести ра�
зогревающий или охлаждающий
антицеллюлитный крем, который
усилит эффект. Процедуры лучше
проводить курсами по 10�15 сеан�
сов, чередуя их с физической ак�

С ЗАБОТОЙ О КОЖЕ И ТЕЛЕС ЗАБОТОЙ О КОЖЕ И ТЕЛЕС ЗАБОТОЙ О КОЖЕ И ТЕЛЕС ЗАБОТОЙ О КОЖЕ И ТЕЛЕС ЗАБОТОЙ О КОЖЕ И ТЕЛЕ

тивностью и правильным питани�
ем.

Еще один способ борьбы с цел�
люлитом � контрастный душ. Ак�
цент � на проблемные зоны. Начи�
найте с теплой воды, чтобы разог�
реть тело. Постепенно переключай�
тесь на прохладную воду на 10�15
секунд. Повторите смену темпера�
тур 3�4 раза, заканчивая холодной
водой. После процедуры нанесите
увлажняющий крем или масло.

Физическая активность весной
особенно приятна � на улице ста�
новится теплее с каждым днем,
хочется больше двигаться. Даже
если нет возможности посещать
спортзал, можно подобрать аль�
тернативу.

• Утренняя гимнастика помога�
ет разогнать кровь, улучшить осан�
ку и зарядиться энергией.

• Прогулки на свежем воздухе �

даже 30 минут активной ходьбы в
день ускоряют обмен веществ.

• Танцы � прекрасный способ
улучшить настроение и сжечь лиш�
ние калории.

• Фитнес дома � короткие тре�
нировки с минимальным оборудо�
ванием позволят подтянуть мыш�
цы.

• Растяжка и йога помогут сде�
лать тело более пластичным, улуч�
шить кровообращение и снять на�
пряжение.

Главное � выбирать именно те
виды активности, которые по�на�
стоящему приносят вам удоволь�
ствие. Тогда спорт станет не обя�
занностью, а приятной привычкой.

• Домашний скраб из кофе и меда
$ прекрасное натуральное сред$
ство, которое делает кожу бар$
хатистой и улучшает ее тонус.

ДЛЯ ДУШИДЛЯ ДУШИДЛЯ ДУШИДЛЯ ДУШИДЛЯ ДУШИ
Весна — это не только обновле�

ние внешности, но и внутреннее
преображение. Важно уделять вни�
мание и телу, и душе. Чтение книг,
прогулки, медитации, встречи с
друзьями � все это делает нас сча�
стливее, настраивает на позитив,
успокаивает и помогает снять
стресс.

Попробуйте вести дневник бла�
годарности, чаще выбираться на
природу, практиковать моменты
осознанности. Весна � идеальное
время для того, чтобы радоваться
жизни и получать удовольствие от
каждого дня. И если вы до сих пор
этого не делали, сейчас самое вре�
мя начать!

ми. Каждый организм индивидуа�
лен, и ваш путь — ваш личный ре�
зультат.

• Окружите себя поддержкой.
Среди друзей или в социальных се�
тях вы можете найти единомыш�
ленников, делиться успехами и
вдохновлять друг друга.

У ВАУ ВАУ ВАУ ВАУ ВАС ВСЕ ПОЛУС ВСЕ ПОЛУС ВСЕ ПОЛУС ВСЕ ПОЛУС ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ!ЧИТСЯ!ЧИТСЯ!ЧИТСЯ!ЧИТСЯ!
Иногда мотивация к саморазви�

тию пропадает, и кажется, что ре�
зультата нет. Не опустить руки по�
могут простые психологические
приемы.

• Ведите дневник достижений.
Записывайте маленькие победы:
«делала зарядку 5 дней подряд»,
«заметила, что кожа стала более
свежей». Не забывайте себя хва�
лить.

• Фокусируйтесь на положитель�
ных изменениях. Даже если вес
уходит не так быстро, как хотелось
бы, ваше тело с каждым днем ста�
новится крепче, а самочувствие —
лучше.

• Не сравнивайте себя с други�
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Моя работа
ки и вкус могут пригодиться во мно�
гих профессиях.

ОБ ОШИБКАХ — С УМОМ
Нередко специалист по персо�

налу задает соискателям каверз�
ные вопросы. Например: «Расска�
жите о своих слабых сторонах». В
этот момент одни начинают пере�
числять, другие хвастливо отвеча�
ют: «Таких нет!» Но неправы будут
оба.

Будьте в меру самокритичны.
Прекрасное решение � рассказать
об ошибке, дать анализ проблемы
и сказать, как вы достойно вышли
из ситуации. В этом случае буду�
щий босс поймет: даже в случае
просчета такой работник будет
знать, что делать.

• Признавая, что вам есть над
чем работать, не забудьте от$
метить, какие шаги вы уже
предприняли в этом направле$
нии. Например «публичные вы$
ступления даются мне непрос$
то, но я прокачиваю этот на$
вык».

ЗАДАВАЙТЕ ВОПРОСЫ
Стоит помнить, что собеседова�

ние — это не только общение рабо�
тодателя с кандидатом, но и кан�
дидата с возможным боссом. Так,
вы можете поинтересоваться «зар�
платной вилкой» (диапазоном зара�
ботной платы для вашей должнос�
ти), условиями работы, наличием
медицинского страхования в ком�
пании, дополнительных бонусов и
премий.

Нет, это не наглость и не само�
уверенность! Напротив, таким об�
разом вы покажете, что цените
себя и вам небезразлично, какие
условия труда готов предложить
будущий работодатель. Не выра�
жайте свое мнение по этому пово�
ду, просто примите к сведению.
Благодаря этой информации, в том
числе, в дальнейшем получится
сделать выбор.

азовые правила прохожде�
ния собеседования знает
практически каждый соис�
катель. Одежда должна со�

ответствовать дресс�коду, быть оп�
рятной; опоздания под запретом;
перед началом нужно побольше уз�
нать о компании из Интернета. Ка�
кие еще хитрости помогут вам за�
воевать доверие будущего началь�
ства?

СПОКОЙНЫЙ КАНДИДАТ —
ЛУЧШИЙ КАНДИДАТ

Перед собеседованиями волну�
ются даже те, у кого большой опыт
успешного их прохождения. Одна�
ко только успокоившись, вы полу�
чите шанс представить себя с вы�
годной стороны.

Заранее, в домашних условиях,
попробуйте вслух проговорить все,
что будете рассказывать о себе
специалисту по персоналу. Ответь�
те на воображаемые вопросы о сво�
ем опыте, сильных сторонах, уст�
ройте самопрезентацию. Это помо�
жет не растеряться на собеседо�
вании.

РАССКАЗЫВАТЬ,
НО НЕ ВСЕ

Заранее подумайте, какие имен�
но ваши качества и умения будут
интересны конкретному работода�
телю. Например, если речь идет о
вакансии сотрудника колл�центра,
можно сделать упор на стрессоус�
тойчивость, умение и желание об�
щаться, доброжелательность. При
этом рассказывать в подробностях
о своем образовании, особенно

если оно не было профильным, не
стоит.

• С помощью кандидата рабо�
тодатель хочет удовлетворить
собственный запрос — упоря�
дочить бумаги, повысить про�
дажи или улучшить обстанов�
ку в коллективе. Расскажите,
почему именно вы можете это
сделать.

Хорошо, если в ходе собеседо�
вания вы продемонстрируете, что
ваше мировоззрение совпадает с
мировоззрением начальства. Так,
если речь идет о компании, рабо�
тающей в области экологии, дайте
понять, что неравнодушны к вопро�
су охраны окружающей среды.
Даже если вы претендуете лишь на
должность бухгалтера или архива�
риуса.

КАК НА СВИДАНИЕ!
Вспомните, как человек ведет

себя на первом свидании. Конеч�
но, старается казаться лучше, чем
есть на самом деле. При встрече с
потенциальным работодателем
подобная тактика не помешает.

Не бойтесь представить свои
лучшие качества. Разумеется, без
обмана, но с правильной подачей.
Например, если вы проходите обу�
чение, непременно скажите об
этом.

Попробуйте выдать максимум,
который может заинтересовать.
Увлекаетесь дизайном? Скажите об
этом! Хорошо рисуете? Замеча�
тельно, ведь художественные навы�

«ВЫ  ПРИНЯТЫ!»«ВЫ  ПРИНЯТЫ!»«ВЫ  ПРИНЯТЫ!»«ВЫ  ПРИНЯТЫ!»«ВЫ  ПРИНЯТЫ!»
5 секретов успешного собеседования

Когда отправлено резюме и пройдено тестовое задание, ос$
тается последний этап — собеседование с потенциальным ра$
ботодателем. Именно это часто оказывается самым сложным
испытанием.

О  ПРОШЛОЙ  РАБОТЕ
ИЛИ  ХОРОШО,  ИЛИ  НИКАК

На собеседовании любят спрашивать
о причинах увольнения с прошлого ме−
ста службы. Хотите пожаловаться и
рассказать, как нечестно свами посту−
пили или какого ценного работника по−
теряло прошлое начальство? Ни в коем
случае!

Лучше обтекаемо ответить, напри−
мер, так: «В какой−то момент я понял,
что наши пути разошлись, и мне захоте−
лось двигаться дальше». Нет ничего
хуже, чем ругать прошлого босса на
глазах будущего. Ведь потенциальный
начальник подумает: «Этот скандалист
однажды может ополчиться и на
меня...»
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Женские судьбы

ся жизнь Катерины � череда
удачных стечений обстоя�
тельств. Она могла бы сейчас
жить на севере страны и ра�

ботать юристом или адвокатом. Но
вместо этого блещет на экране и гор�
до именует себя москвичкой. Кого
благодарить за такие виражи: судь�
бу или все�таки пробивной характер?

ДЕВОЧКА С СЕВЕРА
Мороз до минус 40 зимой, холод�

ное и короткое лето, зато можно
наблюдать необыкновенное север�
ное сияние... Таков городок Инта в
республике Коми, откуда родом
Катерина Шпица. Девушка должна
была родиться здесь же, но ее
мама за месяц до родов решила
съездить в гости к родным, в Пермь.
Да там и родила!

Обратно в холода Галина Федо�
ровна и Анатолий Васильевич увез�
ли дочь уже спустя одиннадцать
дней после ее рождения. Глава се�
мьи в Инте работал шахтером, его
супруга — адвокатом. Зарплаты
здесь были невысокие, а условия
жизни довольно суровы. Когда гра�
дусник показывал ниже двадцати,
дети все равно шли в школу. Поду�
маешь, нужно лишь теплее одеть�
ся и не обращать внимание на иней,
оседающий на ресницах.

В Инте Катя прожила тринадцать

лет: пошла здесь в школу, обзаве�
лась первыми друзьями. Но позже
родители решили, что пора пере�
езжать в более крупный город. Вы�
бор пал на Пермь.

Переезд дался непросто. На но�
вом месте все казалось враждеб�
ным, да и приятелей удалось найти
не сразу. Как признавалась Кате�
рина позже, этот город ей так и не
удалось полюбить. Но когда ты все�
го лишь школьница, выбирать не
приходится.

Тем более роптать Шпица не лю�
била. Училась на отлично, участво�
вала в олимпиадах и фестивалях.
Школа у девочки с углубленным изу�
чением французского. Когда с та�
кой нагрузкой она попросила роди�
телей дополнительно записать ее в
театральную студию и студию мю�
зикла, те опешили. Справится ли?

Позже оказалось: у девочки та�
лант! В школьных постановках бра�
лась за любые роли � и играла бле�
стяще. В какой�то момент Кате по�
казалось, что музыка ей ближе.
Девочка даже отправилась на про�
слушивание в одну из студий. Но в
жюри ей честно сказали: петь — не
ваше. И Шпица вновь вернулась к
театру.

МОЖЕТ, В ЮРИСТЫ?
Несмотря на поступление в 1998

году в театр�студию «КОД», после
окончания школы Катерина пода�
ла документы на юридический фа�
культет Пермского государственно�
го университета. Тут опешили даже
родители, которые, на удивление,
были не против, чтобы дочь стала
артисткой.

Позже Шпица объясняла, что
решила попросту иметь «запасной
аэродром». Вдруг с актерством не
получилось бы? Однако сомнева�
лась девушка напрасно: сцена за�
няла ее жизнь всецело. С этим свя�
зан еще один удивительный случай.

Однажды Катерина возвраща�
лась на каникулы на поезде. Ехала
через Москву, да так в столице и
осталась. То ли билет потеряла, а
на новый денег не хватило, то ли
неведомая сила оставила ее в Бе�
локаменной. Конечно, родители
могли помочь, и она бы вернулась в
Пермь. Но сама Катя этого уже не
хотела, так что восприняла поворот
судьбы как данность.

Первый год в столице девушка
жила у знакомого семьи — фото�
графа. Работала везде, куда бра�
ли. Умудрилась оказаться в мо�
дельном агентстве (с ростом 160
см!), поработать репетитором анг�
лийского, танцовщицей в клубе.
Даже пошла на кастинг «Фабрики
звезд», правда, на шоу ее не взяли.

Все это так или иначе привело
Катю к судьбоносной встрече с про�
дюсерами фильма «Адам и превра�
щения Евы», который стал для нее
кинодебютом. Ленту снимал режис�
сер Георгий Юнгвальд�Хилькевич, а
саму ее брали сразу на главную
роль. Девушка должна была сыг�
рать провинциалку, приехавшую
покорять Москву. Ну чем не ее соб�
ственная история?

Съемки прошли на ура, и после
них Шпице дали служебную кварти�
ру. Район проживания оказался
криминальным, и девушку пару раз
грабили карманники, но не жалова�
лась. Главное — она в Москве!

КАРЬЕРА В ГОРУ,
ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ ПО БОКУ

Шпица и в столице продолжала
играть в театрах, но все же кино
оказалось ей ближе. Сама девушка
трезво рассудила, что ее миниатюр�
ная фигурка и мелкие черты лица
куда выгоднее смотрятся в кадре,
чем на сцене.

Поначалу действительно режис�
серы давали ей в основном роли
милых девочек. Но с каждым годом
Екатерина все лучше вживалась в
предложенные сюжеты, и вскоре
стала получать уже роли стерв и
женщин�вамп. Оказалось, она и та�
кое может!

Настоящая популярность при�
шла после фильма�катастрофы
«Метро». Запоминающимся он

КАТЕРИНА ШПИЦАКАТЕРИНА ШПИЦАКАТЕРИНА ШПИЦАКАТЕРИНА ШПИЦАКАТЕРИНА ШПИЦА
Маленькая да удаленькая!

Несмотря на то, что Катерине Шпице скоро сорок, ее до сих
пор принимают за юную девушку. Дело в небольшом росте,
хрупкой фигуре и выражении лица $ всегда открытом, добро$
душном и чуть$чуть наивном.
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На досуге
шоу пародий «Точь�в�точь» с легко�
стью перевоплощалась в Гвен Сте�
фани, Нюшу, Аврил Лавин и Полину
Гагарину. На заработанные деньги
еще в 2009 году актрисе удалось
приобрести квартиру в столице.
Позже в Москву она перевезла и
родителей, которым хотелось быть
ближе к любимому внуку.

А как же личная жизнь? В разные
годы Шпица крутила романы с ак�
тером Алексеем Паниным и режис�
сером Марюсом Вайсбергом, одна�
ко эти отношения ни к чему не при�
вели. Надежного мужа нужно было
искать совсем не среди актерской
братии.

В 2018 году Катерина пришла
заниматься в фитнес�клуб. Попро�
сила дать ей лучшего тренера, ка�
кой только может быть. И ее позна�
комили с Русланом Пановым, ко�
торый по совместительству владел
сетью фитнес�заведений.

Несколько месяцев оба честно
занимались тренировками и обра�
щались друг к другу исключительно
на «вы». А потом закрутилось�за�
вертелось... При более тесном об�
щении оказалось, что Руслан � об�
разованный и очень начитанный,
совсем не похож на привычный ти�
паж тренера. А Катерина � простая
и без звездной болезни, в отличие
от многих своих коллег.

Для нее было важно, чтобы из�
бранник нашел общий язык с ее
сыном: Герман на тот момент уже
пошел в первый класс. Но и с этим
не возникло проблем. Руслан, у ко�
торого еще не было собственных
детей, стал отличным другом для
мальчика, что окончательно срази�
ло актрису.

Предложение руки и сердца от
любимого она получила в 2018 году.
Панов сделал его максимально
красиво. Мужчина приехал на один
из спектаклей актрисы и после
окончания постановки вышел на
сцену с шикарным букетом цветов
и заветным колечком в коробочке.
Самый главный вопрос он задал
перед сотней зрителей � и Катя,
конечно, ответила согласием.

Узаконить отношения получи�
лось только в 2021�м. То съемки, то
семейные дела... К тому же, пара
признавалась, что штамп в паспор�
те для них � дело второстепенное.
Они и так уже семья.

ИХ МОГЛО СТАТЬ ЧЕТВЕРО...
С самого момента свадьбы Рус�

лан и Катерина задумались об об�
щем ребенке. В 2024 году Шпица
узнала о долгожданной беременно�
сти. Рассказывать о счастливом
событии во всеуслышание женщи�
на не стала: возможно, побоялась
спугнуть удачу. На первый скрининг
к врачу она летела словно на кры�
льях, но в кабинете ее ошарашили:

стал и для самой актрисы, ведь в
начале съемок она узнала, что бе�
ременна.

Ситуация была непростой: сце�
ны, в которых должна была участво�
вать актриса, предполагали и по�
гружение под воду, и тяжелые фи�
зические нагрузки. Но отказывать�
ся от яркой роли Катерина не ста�
ла.

Когда актеров снимали в холод�
ной воде, на них надевали гидроко�
стюмы, а затем отпаивали горячим
чаем. Дрожа от холода, Шпица до
последнего не признавалась, что
находится в положении. Но в конце
концов сказать пришлось. К тому
моменту все самые сложные сце�
ны уже были отсняты.

Позже она не раз доказывала,
что ради хорошей роли готова пой�
ти на многое. Так, для участия в
фильме «Поддубный» актриса изу�
чала цирковые номера и обучалась
выступлению на трапеции. А лента
«Молодая гвардия» заставила ее
заговорить по�немецки.

Даже рождение сына Германа не
сильно поменяло график Катери�
ны: она пробыла в декрете лишь
месяц. А затем успешно прошла
пробы в сериал «Поддубный». Прав�
да, тут уже сама Катерина поста�
вила условие: на площадку она бу�
дет приезжать с младенцем и ей
нужна возможность кормить его,
когда нужно и сколько нужно. Все
пошли на уступки.

Ну а пока карьера шла в гору, с
отцом сына � знаменитым каскаде�
ром Константином Адаевым � Ка�
терина рассталась. Разошлись
мирно, не распространяясь о том,
что привело к разрыву. Лишь позже
Шпица намекнула на то, что ей при�
ходилось быть в семье паровозом
и нередко терпеть совсем не такое
обращение с собой, как хотелось
бы.

КАК НАГАДАТЬ УСПЕХ
«Реальные пацаны», «Экипаж»,

«Казанова», «Шаляпин» — каждый
новый проект Катерины был гром�
че предыдущего. Многие кинорабо�
ты Шпица себе... намечтала! Нача�
лось все с картины «Катя. Военная
история», которую снимали в 2009
году. Тогда актриса так хотела по�
лучить заветную роль, что ложилась
и просыпалась с мыслями о ней.
Стратегия сработала! С тех пор,
желая сыграть того или иного пер�
сонажа, Катя в красках представ�
ляла, как будет выглядеть в роли, а
иногда даже прятала под подушку
записки с соответствующими фор�
мулировками.

Не обошли девушку стороной и
телевизионные проекты. Она уча�
ствовала в «Танцах со звездами»,
«Ледниковом периоде», вела
спортивную программу «Вышка». В

«Сердцебиения нет. Беременность
не развивается».

Боль и опустошение сопровож�
дали актрису несколько недель, но
вместо того чтобы замкнуться в
себе и впасть в депрессию, она при�
няла решение вернуться к съемкам.
И была права: только работа спо�
собна отвлечь ее от переживаний и
чувства вины.

О своей потере Катерина Шпица
решилась рассказать только в на�
чале 2025 года. Она призналась:
«Сейчас нашему ребенку могло
быть уже три месяца. Об этой боли
никогда не забыть. Она просто со
временем приглушается». Хочется
верить, что сильный характер и на�
дежда на лучшее еще позволят Ка�
терине стать мамой не один раз!

Катерина и Руслан $ оба свобод$
ные и успешные, ценят каждое
мгновение, проведенное вместе

«Экипаж» (2016)

«Неврозы в доме по поводу оце$
нок точно не нужны, $ говорит ак$
триса. $ Рамки выставляем, но
оценки $ не главное»
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Явление
лугам. Однако психологи уверяют,
что это в корне неверная тактика.

Тот, другой, встанет, отряхнется
и забудет об этом уже на следую�
щий день, а ваша собственная боль
от этого не исчезнет. Правильнее
изначально работать с ней, не тра�
тя силы на других людей. Можно
обратиться к психологу, поговорить
о наболевшем с близкими людьми.
Главное не замыкаться в себе!

МЕЛОЧЬ, А ПРИЯТНО!
Далеко не все мстят с особой

жестокостью. Даже наоборот, порой
месть представляет собой какую�
то мелочь, которую хочется оста�
вить напоследок как напоминание
о себе. Например, 33�летняя На�
талья, узнав о том, что она у мужа
не единственная, взяла в руки нож�
ницы и изрезала в клочья всю его
любимую одежду дорогих брендов.
«Пусть теперь думает, в чем красо�
ваться перед своей новой пассией!»
� с чувством выполненного долга
рассуждала она.

Примерно теми же эмоциями
руководствовалась 28�летняя Лей�
ла. Они с молодым человеком были
заядлыми киноманами и имели об�
щий платный аккаунт на одном из
популярных видеохостингов. Когда
любимый решил ее бросить, Лейла
взяла и поменяла пароль к сайту.
«Техническая проблема?» — поин�
тересовался в сообщении бывший,
когда не сумел посмотреть фильм.
«Скорее, личная» — ответила де�
вушка и заблокировала его номер.
Отныне она предпочитала смот�
реть кино в одиночестве.

Выбирая мстить, человек ищет
слабое место некогда любимо$
го партнера и бьет туда с осо$
бой жестокостью.

Комментарий специалиста

МАНИПУЛЯЦИИ –
ТА ЖЕ МЕСТЬ

Деньги — самая удобная из форм
манипуляций и мести. Так, мужчина,
обеспечивающий супругу, может в
одночасье перекрыть ей каналы по$
ступления финансов. Женщины ча$
сто манипулируют ребенком: «Не
заплатишь алименты — сына не уви$
дишь!»

Некоторые абьюзеры пытаются
мстить своим прошлым партнерам
через новые отношения. Например,
выкладывать фотографии новой
счастливой семьи, точно зная, что
экс$пассия их увидит. Или в подроб$
ностях рассказывать о новой воз$
любленной общим друзьям: они
ведь обязательно перескажут.
Эмоционально нестабильный чело$
век может повестись на такие ма$
нипуляции.

асставания бывают разными.
Одно дело, когда оба реши�
ли, что им не по пути и мирно
разбежались по разным уг�

лам, совсем другое � если человек,
которому вы посвятили несколько
лет своей жизни, вдруг нашел дру�
гую женщину. В последнем случае
уйти по�английски, без ссор и скло�
ков, — сложная задача. Так и хочет�
ся напоследок оставить о себе на�
поминание.

В ЧЕМ ДЕЛО?
Как известно, счастливые и до�

вольные жизнью люди не делают
другим гадости, не подливают мас�
ла в огонь и не мстят. Они просто
переворачивают эту страницу сво�
ей жизни.

Что же движет теми, кто все�таки
предпочитает мстить?
1. Желание вернуть любимого

Это звучит парадоксально, но от
безысходности человек нередко
действует без всякой логики. Рас�
суждения при этом примерно такие:
раз уж он не хочет остаться со мной
по�хорошему, будет по�плохому! В
ход идет шантаж: «Уйдешь, я тебе
такое устрою!» Конечно, в итоге все
это не работает, но человек пыта�
ется из раза в раз.

2. Незрелость
Взрослые и психически стабиль�

ные люди выбирают с позитивом
смотреть на жизнь и не зацикли�
ваться на неприятностях. Но те, кто
инфантилен по своей природе,
предпочитают жить в фантазиях, где
они вновь на коне, а их бывший воз�
любленный страдает в сторонке.

Вместо того чтобы не терять вре�
мени и найти себе другого партне�
ра, они могут годами вспоминать
прежнего, следить за его жизнью по
социальным сетям, преследовать.
Только какой в этом смысл?

3. Жестокосердие
В этом случае люди еще в отно�

шениях показывают свою изнанку.
Они склонны к психологическому
садизму, жестокости, получают
удовольствие, видя, как плохо дру�
гому. Такие личности никогда доб�
ровольно не оставят свою жертву.
Они обязательно добьются, чтобы
та страдала.

КРИК ДУШИ
Человек, которому захотелось

сделать другому плохо, возможно
кричит на весь мир о собственной
боли. Измена, предательство, кру�
шение самых заветных надежд по�
рой именно так отзываются в душе.

«Мы работали в одном офисе, �
рассказывает 29�летняя Екатери�
на. � Но спустя два года отношений
Миша заинтересовался новой со�
трудницей. Было так больно и обид�
но! Конечно, мне пришлось уво�
литься, но я не могла оставить эту
ситуацию просто так. Напоследок
выложила руководителю всю Миши�
ну подноготную: рассказала, как
халатно он относился к отчетам, где
мухлевал и обманывал. В итоге его
уволили, да еще и со штрафом, а
мне, хоть немного, но стало легче».

Осознание того, что бывшему
партнеру передалась часть боли,
успокаивает. Кажется, что теперь
вы квиты и каждый получил по зас�

МЕСТЬ  ПОСЛЕМЕСТЬ  ПОСЛЕМЕСТЬ  ПОСЛЕМЕСТЬ  ПОСЛЕМЕСТЬ  ПОСЛЕ
РРРРРАААААССТССТССТССТССТАВАНИЯАВАНИЯАВАНИЯАВАНИЯАВАНИЯ

Еще вчера вы обнимались и строили планы на будущее. А се$
годня — девичья фамилия и... месть. Кстати, далеко не все
подают это блюдо холодным.



27

Самоанализ
лияние цвета часто недо�
оценивают. Казалось бы,
всего лишь желтый свитер
или красная помада. Могут

ли они повлиять на то, чтобы чело�
века повысили на работе или при�
гласили на свидание? Удивительно,
но да!

КРАСНЫЙ:
от чувственности

до агрессии
Красный � оттенок страсти, огня

и крови. В культурной традиции он
ассоциируется с роскошью, ведь
красные наряды были популярны
среди европейской знати. Этот от�
тенок побуждает к действиям и сти�
мулирует к победе: именно в фор�
ме такого цвета спортсмены чаще
всего выигрывают в состязаниях.

Красный привлекает внимание,
иногда достаточно одной детали �
будь то колготки, помада или туф�
ли. Он не только подчеркивает чув�
ственность и сексуальность, но и
придает уверенность людям.

Однако с этим тоном надо быть
осторожнее, особенно, если вы
имеете склонность быстро выхо�
дить из себя. В противном случае
уровень агрессии будет только ра�
сти.

ЗЕЛЕНЫЙ:
умиротворение
и спокойствие

Зеленый � антипод красного,
символ спокойствия, надежности,
миролюбия. Он, как огнетушитель,
«гасит» негативные эмоции, успо�
каивает и даже снижает артериаль�
ное давление. У большинства этот
оттенок ассоциируется с комфор�
том и безопасностью.

В маркетинге зеленые тона сим�
волизируют экологичность и бли�
зость к природе. Этот цвет уника�
лен тем, что отличается универ�
сальностью и уместен почти всегда.
Он помогает разрядить обстановку
дома, избавиться от тревожности,
расслабиться после напряженного
рабочего дня.

Если необходимо быстро при�
нять решение, от изумрудных от�
тенков лучше отказаться: их рас�
слабляющие свойства слишком
сильны.

ЖЕЛТЫЙ:
цветовой антидепрессант

Этот цвет отличается теплотой
и оптимизмом. Теоретик цвета Фа�
бер Биррен утверждал, что яркость
желтых оттенков способствует чет�
кому мышлению. Именно поэтому
в спальне, где вы отдыхаете, лимон�
ными и горчичными тонами лучше
не злоупотреблять, иначе можно
перевозбудить нервную систему.
Для кухни желтая палитра, напро�
тив, очень хороша: и настроение

улучшает, и дружескую атмосферу
создает, и аппетит слегка стимули�
рует.

Если хотите подчеркнуть само�
стоятельность, предприимчивость
и настрой на успех, добавьте в гар�
дероб вещи желтых цветов.

ОРАНЖЕВЫЙ:
цвет$приманка

Оранжевый — оптимистичная и
«витаминная» смесь красного и
желтого, которая стимулирует кре�
ативность. Также считается, что
концентрация на этом цвете спо�
собна повысить иммунитет и уве�
личить приток кислорода к мозгу.

Собираетесь устроить мозговой
штурм и попробовать что�то но�
венькое? Смело надевайте вещи
оранжевого цвета. Или, как мини�
мум, съешьте апельсин, мандарин.
Оранжевый незаменим и при поис�
ке второй половинки: он позволяет
расположить собеседника к себе,
вызывает доверие.

Хорош оттенок и в домашнем
интерьере. Выбирайте персиковые
тона � они дают ощущение тепла,
гостеприимства и душевности.

ФИОЛЕТОВЫЙ:
мистические нотки

Фиолетовый — сложный цвето�
вой микс синего и красного, соче�
тающий в себе одновременно как
энергию, так и стабильность. Пси�
хологи считают, что он повышает
чувствительность, но вместе с тем
оказывает благоприятное воздей�
ствие на психику тех, кто подвер�
жен паническим настроениям.

Перенервничали, дали волю
чувствам? Посмотрите на фото�
графию или изображение лаван�
довых полей. Кстати, фиолетовый
� один из женских фаворитов. Со�
гласно исследованию дизайнера
Джо Холлока, 23% опрошенных
дам назвали именно его своим
любимчиком.

СИНИЙ И ГОЛУБОЙ:
глубина, покой

Синяя палитра — цвета неба и
моря, обладающие успокаивающи�
ми свойствами на ментальном и
физическом уровнях.

Считается, что в помещениях с
предметами интерьера или обоями
голубого цвета людям комфортнее
и эффективнее работать и учиться.
По статистике, штангисты чаще
ставят рекорды в спортзалах, вык�
рашенных в небесные оттенки.

Синие тона действительно рас�
слабляют, однако в каком�то смыс�
ле они коварны. Если злоупотреб�
лять ими, вместо релакса можно
получить апатию.

КАК ЦВЕТ ВЛИЯЕТ НАКАК ЦВЕТ ВЛИЯЕТ НАКАК ЦВЕТ ВЛИЯЕТ НАКАК ЦВЕТ ВЛИЯЕТ НАКАК ЦВЕТ ВЛИЯЕТ НА
НАШУ ЖИЗНЬНАШУ ЖИЗНЬНАШУ ЖИЗНЬНАШУ ЖИЗНЬНАШУ ЖИЗНЬ

Знойный красный, спокойный зеленый, загадоч$
ный фиолетовый... Оттенки по$разному воздей$
ствуют на настроение, самочувствие и энергию.

Захандрили?
Посмотрите на солн�

це или картину,
где преобладают
оттенки желтого.
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Женское чтиво

ОБЕЩАНИЕ

— Да нет, ничего не случилось,
просто мне хотелось кое�что обсу�
дить с тобой…

«Обсудить…» — Майкл помор�
щился. Похоже, он выбрал не са�
мое удачное слово, но поправить
было уже ничего нельзя. Ему сле�
довало сказать матери, что он при�
ехал сюда, чтобы сообщить ей не�
что, поставить ее в известность о
своих намерениях, ибо обсуждать
здесь было нечего.

— Мне кажется, нам пора пого�
ворить откровенно, — добавил он
решительно.

— Можно подумать, что обычно
мы с тобой не откровенны, — пари�
ровала Марион.

— Не во всем. — Теперь во всей
его позе читалось напряжение.
Чтобы избавиться от него, Майкл
даже наклонился вперед в своем
кресле, однако это не помогло.
Спиной он чувствовал устремлен�
ный на него взгляд отца, и это зас�
тавляло Майкла нервничать еще
больше.

— Мы никогда не говорили с то�
бой откровенно о Нэнси, мама.

— О ком? — Голос и взгляд Ма�
рион выражали такое равнодушие,
словно она впервые слышала это
имя, и в какое�то мгновение Майк�
лу даже захотелось ударить мать по
щеке, чтобы с нее слетела эта мас�
ка притворства.

— О Нэнси Макаллистер. О моей
девушке.

— Ах да… — Последовала непро�
должительная пауза. Марион рас�
сеянно тронула кончиком пальца
лежащую на блюдце серебряную
эмалевую ложечку, и та негромко
звякнула. — И в каком смысле мы
не говорим о ней откровенно?

Глаза Марион словно бы подер�
нулись тонкой ледяной коркой, но
Майкл не собирался отступать.

— Ты делаешь вид, будто ее не
существует. И я, в свою очередь,
старался не напоминать тебе о
ней, чтобы не расстраивать лишний
раз, но… Видишь ли, я собираюсь
на ней жениться. — Он перевел дух
и откинулся на спинку кресла. —
Через две недели, мама.

— Понятно. — На лице Марион
Хиллард не дрогнул ни один мускул.
— Могу я узнать, к чему такая спеш�
ка? Она что, беременна?

— Разумеется, нет.
— Тогда зачем, позволь спро�

сить, тебе понадобилось на ней
жениться? — Марион в недоумении
вскинула брови. — И почему имен�
но через две недели?

— Потому что через две недели
я заканчиваю учебу, потому что че�
рез две недели я переезжаю в Нью�
Йорк; потому что через две недели
я начинаю работать у тебя. В конце
концов, просто потому, что это име�
ет смысл.

— Для кого?
Лед в глазах Марион сделался

толще, и Майклу стало очень не по
себе под этим пристальным взгля�
дом. Ни на мгновение она не отве�
ла глаз от его лица, и он невольно
вздрогнул, когда его слуха достиг
негромкий шелест шелка — это
Марион положила одну ногу на дру�
гую. В бизнесе она была безжалос�
тна — порой одного ее взгляда хва�
тало, чтобы заставить человека
сдаться и пойти на любые уступки.
И в своих отношениях с сыном Ма�
рион хоть и редко, но прибегала к
подобному приему.

— Это имеет смысл для нас,
мама.

— Для вас — может быть, но не
для меня. Наша компания только
что получила крупный заказ. Мы
должны построить в Сан�Францис�
ко новый медицинский центр. У
тебя не будет ни одной свободной
минутки ни для жены и ни для кого.
Я… я очень рассчитывала на тебя,
Майкл. В ближайшие два�три года
тебе придется очень много рабо�
тать, чтобы с тобой начали считать�
ся в деловом мире. И потом… От�
кровенно говоря, дорогой, мне
очень не хотелось бы, чтобы ты спе�
шил с женитьбой.

Последняя ее фраза прозвучала
намного мягче, чем все предыду�
щие, и в душе Майкла проснулась
надежда.

— Нэнси — настоящее сокрови�
ще, мама. Она не будет отвлекать
меня от работы и не станет поме�

хой тебе. Она просто чудо, и…
— Может быть, и так, но я не ду�

маю, что Нэнси подходящая жена
для тебя. Ты подумал о неминуе�
мом скандале?..

Теперь в глазах Марион сверка�
ло нескрываемое торжество. Она
готовилась нанести последний,
убийственный удар, и Майкл, не
знавший, что за козыри могут быть
у матери в рукаве, невольно задер�
жал дыхание и едва не зажмурил
глаза. Он чувствовал себя беспо�
мощной жертвой — полевой мы�
шью, на которую в ночной темноте
бесшумно несется что�то крыла�
тое, хищное, огромное.

— О каком скандале?
— Разве твоя девушка не расска�

зывала тебе, кто она такая?
О боже!.. Что значит — «кто она

такая»?
— Что ты имеешь в виду? — вне�

запно пересохшие губы едва пови�
новались ему.

— Только то, что ты совсем ее не
знаешь. Вот, взгляни�ка на это…

Марион грациозно наклонилась
и, поставив на ковер чашку с блюд�
цем, тут же выпрямилась. Встав с
кресла, она подошла к стоявшему
в углу столу и достала из нижнего
ящика пухлую картонную папку.
Вернувшись к камину, она молча
протянула ее сыну.

— Что это?
— Это отчет частного сыскного

бюро. Я просила их выяснить, что
собой представляет твоя малень�
кая художница, и, говоря откровен�
но, то, что я узнала, мне очень не
понравилось.

Эти последние слова были пре�
уменьшением. Получив отчет сыс�
кного бюро, Марион пришла в
ярость.

— Пожалуйста, не спеши и вни�
мательно прочти эти документы.

Не спешить и не волноваться
было выше его сил, и — действуя
почти против своей воли — Майкл
открыл папку и начал читать. Из
первых же страниц досье он узнал,
что отец Нэнси погиб в тюрьме, ког�
да она была еще младенцем, а мать
умерла от алкоголизма два года
спустя. В короткой справке указы�
валось также, что отец Нэнси от�
бывал семилетний срок за воору�
женное ограбление.

— Очаровательная семейка, не
правда ли, дорогой? — В голосе
Марион сквозило презрение, и
Майкл, не сдержавшись, с такой
силой швырнул папку на пол, что
листы из нее разлетелись по всей
библиотеке.

— Я не буду читать эту мерзость!

(Продолжение. Начало в №9−12)
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(Продолжение следует).

— Можешь не читать, но на этой
мерзости ты собираешься женить�
ся.

— Какая разница, кем были ее
родители? Разве Нэнси виновата,
что ее отец был преступником, а
мать пила?

— Нет, это не ее вина, а ее не�
счастье. И оно будет твоим, если
ты на ней женишься. Будь разум�
ным человеком, Майкл! В самое
ближайшее время ты вступишь в
мир бизнеса и будешь заключать
сделки на миллионы долларов.
Твоя репутация должна быть безуп�
речной. Малейший намек на скан�
дал погубит нас, понимаешь? Твой
дед, старый Эйб Коттер, основал
это дело больше пятидесяти лет
назад, а теперь ты готов все поста�
вить под удар из�за какой�то юбки.
Не сходи с ума, Майкл! Тебе уже
давно пора было вырасти. Безза�
ботная юность кончилась, вернее —
кончится ровно через две недели.
— Тут она взглянула на сына, и лед
в ее взгляде обжег Майкла, словно
самое горячее пламя. — В общем,
я даже не собираюсь обсуждать с
тобой этот вопрос, Майкл. У тебя
нет никакого выбора.

Она всегда говорила ему это!
Проклятие, она всегда…

— Черта с два у меня нет выбо�
ра! — Его голос напоминал сейчас
звериный рык, а не голос челове�
ческого существа.

Вскочив с кресла, Майкл принял�
ся расхаживать из угла в угол, на�
ступая на вывалившиеся из папки
листы.

— Я не намерен всю жизнь по�
слушно исполнять то, что говоришь
мне ты, мама. Я не хочу и не буду!
Или ты собираешься водить меня
на помочах до тех пор, пока ты не
удалишься от дел, а потом будешь
управлять мною из�за кулис, как
марионеткой, дергая за ниточки?
Нет, к черту!.. Я буду на тебя рабо�
тать, но и только. Моя жизнь при�
надлежит только мне, и я имею пра�
во распоряжаться ею по своему ус�
мотрению. Я женюсь когда захочу и
на ком захочу!

— Майкл!..
Марион хотела сказать что�то

еще, но в этот момент дверной ко�
локольчик несколько раз звякнул, и
они замерли, напоминая двух тиг�
ров, впервые оказавшихся в одной
клетке. Большая старая кошка и
дерзкий молодой кот: каждый из них
слегка побаивался другого, каждый
стремился к победе и готов был до
последнего сражаться за свое пра�
во. Они все еще стояли в противо�
положных углах комнаты, тяжело
дыша от гнева и ярости, когда дверь
отворилась, и в библиотеку вошел
Джордж Каллоуэй.

Надо отдать ему должное —
Джордж сразу почувствовал, какое

сильное напряжение витает в воз�
духе. На протяжении многих лет
этот элегантный и сдержанный че�
ловек был правой рукой Марион
Хиллард; он прекрасно изучил ее и
знал, что только чрезвычайные об�
стоятельства могли заставить ее
потерять над собой контроль.

Джордж Каллоуэй был не про�
стым служащим: в корпорации
«Коттер�Хиллард» он пользовался
большим влиянием и властью, хотя,
в отличие от Марион, которая была
на виду, предпочитал держаться в
тени. И Джордж умело пользовал�
ся этой властью, какой бы незамет�
ной она ни была.

Именно это умение и компетен�
тность в делах много лет назад по�
могли ему заслужить сначала ува�
жение, а затем и полное доверие
Марион, которая тогда только�толь�
ко заняла кресло руководителя
корпорации вместо своего мужа.
Строго говоря, в первый год своего
директорства Марион была лишь
номинальной главой фирмы, и все�
ми делами «Коттер�Хиллард» зап�
равлял Джордж Каллоуэй, который
упорно обучал Марион практике
управления бизнесом.

И он весьма преуспел в этом.
Марион не только усвоила его уро�
ки, но и прибавила к ним крупицы
своего и чужого опыта и вскоре сде�
лалась настоящим руководителем:
гибким, грамотным, уверенным в
себе, не знающим жалости ни к кон�
курентам, ни к тем, кто работал на
нее не покладая рук. И все же каж�
дый раз, когда ей предстояло зак�
лючить какую�нибудь крупную сдел�
ку или начать какой�то новый про�
ект, она по�прежнему полагалась на
мнение Джорджа.

Для него же подобное доверие
значило очень многое. Сознание
того, что после стольких лет он все
еще нужен Марион, грело его душу
гораздо больше, чем растущий не
по дням, а по часам счет в банке.
Джорджу было под шестьдесят, и он
уже столько лет проработал на кор�
порацию, что практически не отде�
лял себя от нее. Да и с Марион они
сработались настолько, что были
практически неразделимы. Они
стали единой командой, работав�
шей дружно и слаженно; они научи�
лись понимать друг друга с полу�
слова, и каждый из них делал дру�
гого стократ сильнее.

Часто Джордж спрашивал себя,
знает ли Майкл, насколько близкие
люди он и его мать. Лично он со�
мневался, что молодой человек от�
дает себе в этом отчет. Майкл при�
вык чувствовать себя центром все�
ленной Марион и оставался в не�
ведении относительно чувств, кото�
рые питал к ней Джордж. Самое
любопытное, что и сама Марион
вряд ли понимала, насколько она

ему небезразлична, однако Джордж
смирился с этим положением и те�
перь отдавал всю свою энергию
бизнесу. Впрочем, в душе он про�
должал лелеять надежду, что, быть
может, когда�нибудь она сумеет
оценить его нежность и тепло.

Едва войдя в библиотеку, Джордж
поглядел на Марион и сразу почув�
ствовал, как в нем нарастают бес�
покойство и тревога. Слишком уж
хорошо он знал, что означают эти
напряженные морщинки в уголках
губ и странная бледность, разли�
вавшаяся по коже ее скул под сло�
ем пудры и румян.

— Марион, с тобой все в поряд�
ке?

Этот вопрос вырвался у него не�
произвольно, поскольку Джордж
был осведомлен о состоянии здо�
ровья Марион гораздо лучше, чем
кто бы то ни было. Много лет назад
она сама посвятила его во все под�
робности: хотя бы в интересах биз�
неса кто�то должен был знать, что
у нее опасно высокое давление и
серьезные проблемы с сердцем.

Ответ Джордж получил не сразу.
Несколько мгновений Марион ос�
тавалась неподвижной. Потом, с
трудом оторвав взгляд от сына, она
повернулась к своему давнему дру�
гу и партнеру:

— Д�да, пожалуй… Все в поряд�
ке. Извини, Джордж, добрый вечер.
Заходи.

— Может быть, я не вовремя?
— Совсем нет, Джордж, совсем

нет. Я все равно собирался уходить.
— Майкл тоже повернулся к нему,
но лицо его осталось напряженным
и хмурым. Потом он снова бросил
быстрый взгляд на мать. — Спокой�
ной ночи, мама, — проговорил он.

— Я позвоню тебе завтра, Майкл,
— отозвалась Марион, уже вполне
владея собой. — Мы можем закон�
чить наш разговор по телефону.

Майклу захотелось ответить ей
резкостью, чтобы если не напугать,
то, по крайней мере, заставить за�
думаться, но он не знал, что ска�
зать. Да и будет ли толк?..

— Майкл…
Но он не откликнулся на ее при�

зыв. Обменявшись с Джорджем
преувеличенно вежливым рукопо�
жатием, Майкл вышел из библио�
теки. Он не обернулся, поэтому не
видел ни тревоги во взгляде Джорд�
жа, ни того, какие глаза были у его
матери, когда она опустилась в свое
любимое кресло возле камина и
поднесла к губам дрожащие ладо�
ни. Ей хотелось плакать, но она
сдерживалась, сдерживалась из
последних сил.

— Что случилось? — спросил
Джордж, как только дверь за Майк�
лом закрылась.
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Магическое  цветоводство

1. ПИОН
Под тонким воздействием пиона кап�
ризные дети становятся более спо�
койными. Яркое солнышко пиона, иг�
рающее в его цветах, наделило рас�
тение способностью вдохновлять лю�
дей. И дети, и взрослые люди под его
влиянием становятся более деятель�
ными. Солнце � планета творчества,
поэтому пион развивает таланты, на�
деляет организаторскими способно�
стями. Под его влиянием получается
выразить то, что давно волнует.

2. ФИАЛКА
Хороша для любых домов, но особенно
для тех, в которых живут дети, т.к. под�
держивает чистую атмосферу жилища.
Избавляет пространство от энергий не�
чистых мыслей и скверных чувств. По�
лезна, когда хозяева дома желают об�
лагородить энергетическое состояние
атмосферы. Энергию любых мыслей,
чувств и желаний фиалка трансформи�
рует в энергию высокую, тонкую, духов�
ную. Это полезно и в том случае, если
жильцы дома не понимают друг друга.

3. БЕГОНИЯ
Поможет, когда на душе неспокойно. Если
в доме живут люди, тяжелые на подъем,

ВОЛШЕБНАЯ  ДЕСЯТКА  ЦВЕТОВ
Среди цветов есть очень сильные «маги». С ними можно добить"
ся желаемого, «притянуть» любовь и удачу, а также оградить
себя от неприятностей. Кто обладает такими «способностями»?
Читаем далее!

уставшие от жизни или такие, которые
малейшую неприятность воспринимают
как наказание, заведите бегонию.
Это симпатичное растение облегчает
душевное состояние человека, помогает
более легко относиться ко всему проис�
ходящему с ним. Под тонким влиянием
этого растения человек находит простые
способы решения своих трудностей.

4. ГЕОРГИН
Очищает атмосферу от энергии непони�
мания, неприятия. Благодаря ему в доме
может воцариться теплая атмосфера
взаимопонимания, люди с очень разны�
ми взглядами на жизнь вместе будут чув�
ствовать себя хорошо. Георгин помогает
человеку использовать заложенные в нем
творческие способности.
Это растение развивает чувство вкуса,
которое можно использовать в повсед�
невной жизни, подбирая для себя одеж�
ду, аксессуары, прическу или макияж.

5. АСТРА
Полезна тем, кто хочет научиться гово�
рить красиво и коротко, «редко, но мет�
ко», и тем, кто страдает от своего тяже�
лого характера, консервативным в своих
взглядах и убеждениях, страдающим
от комплексов в общении с людьми.

Тяжесть Сатурна, планеты испытаний и
ограничений, в астре сглажена легким
Меркурием, поэтому цветок облегчает
тяжелое эмоциональное состояние, по�
могает забыть о комплексах, поднимает
настроение и облегчает общение.

6. АЗАЛИЯ
Очищает пространство от энергии мыс�
лей, слов и чувств людей, которым все
время чего�то не хватает, которые не
умеют вовремя остановиться. И кото�
рые, увлекаясь чем�то, теряют голову.
Азалия полезна всегда, когда мы теря�
ем чувство меры, когда не умеем урав�
новешивать свое эмоциональное состо�
яние, думая, что это наше личное дело.
Но отсутствие в людях чувства меры
приводит энергетику дома к хаосу.
Став более организованными, домочад�
цы будут лучше понимать друг друга.

7. ГОРТЕНЗИЯ
Помогает, не распыляясь на мелочи,
сконцентрироваться на главном. Этот
цветок даст более полное восприятие
жизни как эмоциональным, впечатли�
тельным, так и рациональным людям,
воспринимающим мир умом. Гортен�
зию хорошо иметь тем, кто занимается
интеллектуальной деятельностью.
Благодаря ей человек, размышляя, бы�
стрее находит решения.
Кроме того, она делает наши мысли бо�
лее материальными.

8. РОЗА
Благодаря ярко выраженной в гибких
стеблях воздушной стихии роза здоро�
во облегчает эмоциональное состояние.
Ее хорошо иметь рядом, когда тяжело
на душе, когда вы находитесь в эмоцио�
нальной зависимости, когда хотите по�
бороть свои комплексы, бросить курить,
пить или намерены поголодать.
Роза � совсем не неженка и способна очи�
щать атмосферу дома от энергии мыс�
лей, слов и эмоций слабых, неуверенных
в себе, эмоционально зависимых людей.

9. НАРЦИСС
Никогда не падает духом, у него силь�
ный характер и есть способность очи�
щать пространство от энергии песси�
мизма и меланхолии.
Если в вашем доме живут или часто
бывают нытики, меланхолики, песси�
мисты, люди, не понимающие смысла
своей жизни и деятельности, которые
не возьмутся ни за одно дело, если их
не убедить в том, что это необходимо,
обзаведитесь нарциссом.

10. ГЛАДИОЛУС
Под его тонким влиянием человек ста�
новится более собранным, сохраняя
при этом легкость и даже непоседли�
вость. Но, преобразованные, эти каче�
ства станут более плодотворными.
Благодаря земной стихии гладиолус
внушает человеку усидчивость, терпе�
ние, в результате незаконченных дел в
его жизни становится меньше. Все на�
чинания будут доводиться до конца и
давать впечатляющий результат. И все
это благодаря скромному цветку!
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Домашние  любимцы
руминг � комплекс гигиеничес�
ких процедур по уходу за шер�
стью, когтями, ушами, глазами

и кожей собаки. Хозяин может са�
мостоятельно ухаживать за питом�
цем или обращаться за професси�
ональной помощью грумеров.

ПОЧЕМУ  ГРУМИНГ
НЕОБХОДИМ?
Назначение гигиенических проце�
дур понятно и обычно не вызывает
вопросов. Так, подрезание когтей
предотвращает их врастание, чис�
тка ушей � развитие инфекций. Чи�
стка зубов снижает риск заболева�
ний ротовой полости. Регулярное
расчесывание помогает удалять
отмершие волосы, грязь и парази�
тов, защищает животное от спуты�
вания шерсти и раздражения кожи.
А почему так важна стрижка?
Комфорт собаки. Гигиенический
груминг помогает животному чув�
ствовать себя лучше. Например,
летом стрижка снижает вероят�
ность перегрева у длинношерстных
собак.
Ветеринарный контроль. Во вре�
мя груминга можно заметить ран�
ние признаки кожных заболеваний,
новообразований. Также грумер
быстро выявляет паразитов или
наличие травмы.

КОГДА  ГРУМИНГ  ВО  ВРЕД?
Есть такое понятие — креативный
груминг. Он подразумевает необыч�
ные стрижки, окрашивание шерсти,
отбеливание зубов, татуаж и другие
процедуры.
Как правило, к креативному гру�
мингу обращаются, когда нужно
подготовить животное к выставке
или фотосессии. Это не всегда не�
обходимо и порой может причинять
собаке дискомфорт.
То же самое можно сказать о до�
машних гигиенических процедурах.
Ежедневное купание, сложные при�
чески, использование профессио�
нальной косметики обычно являют�
ся прихотью хозяина, а не реаль�
ной необходимостью. Вы уверены,
что вашей собачке комфортно с
африканскими косичками? Ей дей�
ствительно требуется десятисту�
пенчатый уход за кожей? На самом
деле достаточно базовых процедур.

ПОРА  НА  СТРИЖКУ?
Каждая порода имеет особеннос�
ти шерсти и кожи. На них и нужно
опираться, планируя визит к груме�
ру.
Собак короткошерстных пород до�
статочно расчесывать 1�2 раза в
неделю. Используйте резиновые
щетки или перчатки для удаления
отмерших волос и стимуляции кро�
вообращения. Купают короткошер�
стных собак раз в месяц. Обращай�

«ДЛИНУ  ОСТАВИТЬ?»
ЧТО  ВАЖНО  ЗНАТЬ  О  ГРУМИНГЕ

От ухода за шерстью зависит не только внешний вид собаки, но
и состояние ее здоровья. Как часто нужен груминг?
те внимание на состояние кожи со�
баки: у гладкошерстных пород она
более уязвима. Сухость, шелуше�
ния � повод обратиться к ветерина�
ру.
Длинношерстным породам требу�
ется ежедневное расчесывание.
Купание проводится раз в 2�3 не�
дели с использованием зооконди�
ционеров и средств для предотвра�
щения спутывания шерсти. Особое
внимание уделяется зоне вокруг
глаз.
Важно отметить, что стрижка реко�
мендована не всем длинношерст�
ным породам. Так, померанский
шпиц нуждается только в так назы�
ваемой породной стрижке. Грумер
лишь слегка подравнивает шерсть,
придавая ей аккуратную форму. В
Сети встречаются фотографии ми�
лых шпицев, остриженных под плю�
шевого мишку. Однако такую стриж�
ку можно делать очень малому ко�
личеству животных. У большинства
представителей этой породы такая
стрижка приводит к алопеции.
Кудрявых собак нужно вычесывать
ежедневно, чтобы предотвратить
спутывание шерсти. Стрижка реко�
мендована каждые 4 недели. Купа�
ние � раз в 3 недели с увлажняющи�
ми средствами.

ЕСЛИ  ЖИВОТНОЕ  НЕРВНИЧАЕТ
Тремор, учащенное дыхание, повы�

шенное слюнотечение и потоотде�
ление, чрезмерная активность или,
наоборот, апатия � все это призна�
ки стресса.
Животное может ощущать диском�
форт от контакта со щеткой, ма�
шинкой для стрижки.
Чтобы снизить стресс, начните с
коротких сессий, во время которых
животное будет привыкать к незна�
комой обстановке. Важно, чтобы
груминг начался с положительных
впечатлений � например, с игр или
ласки рядом с инструментами.
Перед стрижкой и в процессе надо
поощрять питомца лакомствами.
Лучше, если это сделает грумер,
чтобы завоевать доверие клиента.
После процедуры, независимо от
поведения собаки, обязательно
похвалите ее и вновь дайте угоще�
ние.

А  МОЖЕТ,
ЛУЧШЕ  ПОД  НАРКОЗОМ?
Иногда животное ведет себя агрес�
сивно с грумером и не социализи�
руется. В таком случае вам могут
предложить груминг под наркозом.
Соглашаться не стоит — перед лю�
бым наркозом требуется тщатель�
ное обследование. Безопасной
альтернативой для агрессивных и
беспокойных питомцев являются
успокоительные седативные пре�
параты.



32 №13  апрель 2025

Коллекция  рецептов

Голубцы  в  духовке
Понадобится: капуста — 1 вилок,
фарш (любой) — 500 г, рис — 100 г,
морковь � 2 шт., лук � 2 шт., чеснок �
5 зубчиков, сметана — 5 ст.л., вода
— 200 мл, соль, черный перец — по
вкусу, растительное масло для
жарки.

Рис тщательно промойте, отварите до
полуготовности. Фарш обжарьте до
золотистого цвета. Лук и морковь (по 1
шт.) очистите, нарежьте, добавьте к
фаршу, посолите, поперчите, жарьте 10
мин.
Чеснок очистите, пропустите через
пресс. Добавьте его к фаршу вместе с
рисом. Капусту аккуратно разделите на
листья. Опустите в кипяток на 1�2 мин.
В центр листа выложите по 1�2 ст. л.
начинки, сверните конвертом. Обжарь�
те на сковороде с двух сторон до золо�
тистого цвета.
Лук и морковь очистите, нарежьте
кубиками, слегка обжарьте до мяг�
кости. Выложите в форму для запе�
кания, сверху положите голубцы. Со�
едините сметану, воду, соль и перец.
Влейте в форму. Запекайте при 180°
40�45 мин.

ПО  БАБУШКИНЫМ  РЕЦЕПТАМ
ИЗ САМЫХ ПРОСТЫХ ПРОДУКТОВ НАШИ МАМЫ

И БАБУШКИ УМУДРЯЛИСЬ ГОТОВИТЬ НЕВЕРОЯТНО ВКУСНЫЕ БЛЮДА! КАК ЭТО У НИХ ПОЛУЧА"
ЛОСЬ? ВСЕ ДЕЛО В ОСОБЫХ РЕЦЕПТАХ И… ЩЕПОТОЧКЕ ЛЮБВИ!

Томленое  жаркое
Понадобится: свинина (филе) — 300 г, картофель
— 5 шт., лук – 1 шт.,  морковь — 1 шт., болгарский
перец � 1 шт., чеснок � 2 зубчика, томатная паста
— 2 ст.л., вода � 150�200 мл, мука — 1 ст.л., соль,
черный перец � по вкусу, растительное масло для
жарки.

Свинину нарежьте аккуратными кубиками, обжарьте в
сковороде. Лук и морковь очистите, нарежьте кубика�
ми. Добавьте к мясу, обжаривайте 2�3 мин.
Болгарский перец нарежьте кубиками, добавьте в ско�
вороду, обжаривайте еще 1�2 мин., посолите, попер�
чите. Картофель очистите, нарежьте кубиками. Добавь�
те к мясу, разложите в горшочки. Чеснок очистите, про�
пустите через пресс.
Влейте в горшочки воду, добавьте томатную пасту, воду,
муку, соль, перец. Накройте крышками. Томите при 180°
1 ч.

Котлетки – нежные и сочные
Котлеты получатся пышными и воздушными, если добавить в фарш бе�
лый хлеб, размягченный в воде. Другой вариант дополнения — 100�200 г
тертого кабачка (предварительно отжать). В завершении положите фарш
в плотный пакет и несколько раз с силой оббейте о стол или переме�
шайте вилкой в течение 2�3 мин.

Мясные  котлеты
Понадобится: фарш (любой) � 1 кг,
лук— 2 шт., чеснок � 2 зубчика, соль,
черный перец — по вкусу, паниро�
вочные сухари.
Для соуса: сметана � 200 г, сливоч�
ное масло — 2 ст.л., мука � 1 ст.л.
чеснок � 5 зубчиков, вода — 50 мл,
соль, специи — по вкусу.
Второй вариант соуса: помидоры –
300 г, болгарский перец � 1 шт., лук
� 1 шт., чеснок — 2 зубчика, сахар —
1 ч.л., соль, черный перец— по вку�
су.

Лук и чеснок мелко нарежьте. Добавь�
те фарш, соль, перец. Все перемешай�
те и оббейте о стол. Сформуйте котле�
ты, обваляйте в сухарях.
Обжарьте с двух сторон до золотисто�
го цвета. Сливочное масло обжарьте с
мукой, добавьте сметану, воду, соль,
специи, чеснок.
Помидоры, перец, лук и чеснок пропу�
стите через мясорубку. Добавьте соль,
перец, сахар. Тушите 10 мин.

Быстрый  суп
Понадобится: куриный фарш – 1 кг,
лук – 2 шт., морковь – 1 шт., бол�
гарский перец — 1 шт., чеснок — 2
зубчика, макароны (ракушки) 100 г,
вода — 1,5�2 л, соль, черный перец
— по вкусу, растительное масло для
жарки.

Вскипятите воду, добавьте соль. Вы�
ложите макароны, варите 2�3 мин.
Морковь очистите, нарежьте кружоч�
ками. Болгарский перец и одну луко�
вицу мелко нарежьте.
Обжарьте овощи до золотистого цве�
та, выложите в кастрюлю. Варите еще
3�5 мин. Вторую луковицу мелко на�
режьте, чеснок пропустите через пресс.
Добавьте фарш, соль и перец, сфор�
муйте фрикадельки. Опустите в суп.
Когда фрикадельки поднимутся, вари�
те 5�7 мин. Каждую порцию посыпьте
зеленью.
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Для  наваристого  и  красивого  бульона
Берите мясо на кости, если хотите, чтобы бульон для супа получился
наваристым. Из говядины отдайте предпочтение лопатке и голяшке, из
свинины — лопатке, ребрышкам, рульке. Курицу и индейку лучше ва�
рить целиком или брать бедрышки, ножки. Для насыщенного вкуса при
варке добавьте очищенные овощи — лук и морковь.

Вареники
Понадобится: мука � 500�550 г, вода � 250
мл, растительное масло — 2 ст.л., соль и
сахар — по 1 щепотке. Для начинки: кар�
тофель � 1 кг, молоко � 100 мл, сливочное
масло � 2 ст.л. + для жарки, лук � 2 шт.,
соль, черный перец – по вкусу.

Просейте муку, добавьте соль и сахар, влей�
те воду и масло. Замесите тесто, вымешивая
около 10 мин. Скатайте в шар, накройте поло�
тенцем, оставьте на 30 мин.
Картофель очистите, отварите в подсолен�
ной воде. В молоко добавьте сливочное мас�
ло, подогрейте. Влейте к картофелю, разом�
ните в пюре. Лук очистите, мелко нарежьте.
Обжарьте до золотистого цвета. Добавьте 1�
2 ст.л. в пюре.
Тесто раскатайте в пласт, вырежьте кружоч�
ки. На каждый выложите начинку, защипайте
края. Отварите в подсоленной воде 5�7 мин.
Посыпьте луком.

Фаршированные
перцы

Понадобится: болгарский перец � 1
кг, рис – 100 г, куриный фарш � 300
г, морковь — 1 шт., лук � 1 шт., сме�
тана — 3 ст.л., чеснок � 1 зубчик,
сыр � 200 г, соль, черный перец � по
вкусу, растительное масло для
жарки.
Для второго варианта: болгарский
перец � 1 кг, говяжий фарш — 500 г,
рис – 100 г, морковь — 1 шт., лук � 1
шт., томатная паста — 100 г, сме�
тана � 100 г, вода � 400 мл, соль,
черный перец, растительное мас�
ло для жарки.

Для первого варианта рис отвари�
те, фарш обжарьте. Лук и морковь
измельчите, добавьте в фарш.
Жарьте 5�7 мин. Добавьте рис, сме�
тану, соль, перец, чеснок. У перцев
срежьте верхушку, начините. По�
сыпьте сыром, запекайте при 180°
30�40 мин.
Для второго варианта рис отвари�
те, фарш и овощи обжарьте, посо�
лите, поперчите по вкусу. Добавьте
рис. Начините перцы, выложите в
кастрюлю. Соедините томатную па�
сту, сметану и воду, залейте перцы.
Тушите 45�50 мин.

Борщ
со  сметанкой

Понадобится: говядина на кости
— 400 г, картофель �  З шт., капу�
ста — 250 г, морковь — 1 шт., лук�
1 шт., свекла � 1 шт., томатная па�
ста — 2 ст.л., уксус (9%) � 1 ст.л.,
сахар — 1 ч.л., соль, черный пе�
рец — по вкусу, сливочное масло
для жарки.

Говядину залейте водой, доведите до
кипения. Варите 1�1,5 ч. Мясо раз�
делайте на кусочки. Капусту нашин�
куйте. Картофель нарежьте кубика�
ми. Варите 3�5 мин.
Лук и морковь нарежьте, обжарьте.
Добавьте томатную пасту, влейте не�
много воды, тушите 2�3 мин. Свеклу
натрите на терке. Добавьте уксус, са�
хар и 100 мл воды.
Тушите 5�7 мин в сковороде под
крышкой. Добавьте в суп, варите 5
мин. В каждую порцию добавьте
мясо.

Картофельные
зразы

Понадобится: картофель � 600 г, ку�
риное филе – 250 г, яйцо � 1 шт., лук
� 1 шт., мука —2 ст. л., раститель�
ное масло � 2 ст.л., соль, черный
перец � по вкусу, растительное мас�
ло для жарки, панировочные суха�
ри.

Картофель очистите, отварите в под�
соленной воде до готовности. Разом�
ните в пюре. Добавьте яйцо, муку, соль,
перец по вкусу, перемешайте.
Куриное филе и лук нарежьте кубика�
ми, обжарьте до золотистого цвета, по�
солите, поперчите. Смочите руки во�
дой, из картофельного пюре сделайте
лепешку, положите начинку, защипайте
края.
Обваляйте в панировочных сухарях,
обжарьте на сковороде с двух сторон
до золотистости. Подавайте со смета�
ной.
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Магия

ля меня нет более заворажи�
вающего зрелища, чем ров�
ный клин птиц, летящих по

небу. К этим существам я отношусь
с благоговением. Помню, в детстве
все время подкармливала воробь�
ев и голубей. А потом шептала им
свои чаяния, мечты.
Сегодня моя вера в птиц не угасла.
Они словно посланники неба на
земле: во многом нам, людям, мо�
гут помочь и направить. И приме�
ты, касающиеся пернатых, одно�
значно работают!
Птичья метка. Традиционно счита�
ется: если птица справила на вас
нужду, следует не ругаться, а радо�

ПТИЧКА  ПОМЕТИЛА  –
К  ДЕНЬГАМ?

Наши предки относились к пернатым с заботой — подкармли"
вали, строили для них жилища. И это неспроста, ведь у обыч"
ной на первый взгляд птички можно было и совета спросить, и
удачу выторговать.

ваться. Согласно примете, вскоре
вас ждет денежное поступление. Но
чтобы примета точно сработала,
после этого «послания с небес» нуж�
но сказать простые слова: «Птичка
пометила, денежки наметила».
Стук в окно. Слышала, что многие
боятся, когда птица стучится в окно.
Якобы это предвестник скорой
смерти в семье. Что ж, если в это
верить, может произойти всякое.
Но я бы советовала относиться к
этому явлению иначе. На самом
деле таким образом птица подает
вам знак. Правильное ли решение
вы в данный момент принимаете?
Те ли люди находятся рядом? Не

стоит ли пересмотреть свои дей�
ствия и поступить иначе? Если по�
добное происходит неоднократно,
причем в небольшой промежуток
времени, стоит насторожиться и,
возможно, даже попросить о помо�
щи.
На кладбище. Как быть, если вы
пришли на могилу родных, а рядом
сидит птичка? Можно ли считать,
что душа умершего человека таким
образом хочет пообщаться с вами?
Хотите верьте, хотите нет, но я убеж�
дена, что так оно и есть. Пугаться
этого не надо, но и возлагать на
подобное большие надежды также
не стоит. Если есть чем угостить
пернатого, сделайте это. В осталь�
ных случаях просто привечайте
птицу, но не пытайтесь пообщать�
ся с ней, оставайтесь в стороне.
Кормить не воспрещается. Когда у
человека наступает непростой фи�
нансовый период, я советую ему от�
правиться покормить птиц. Каза�
лось бы, мелочь, но это удивитель�
ным образом работает. Хлебом
кормить пернатых нельзя, давайте
им нежареные и несоленые семе�
на пшеницы, овса, проса. В этот
момент шепчите про себя: «Как
зернышек на земле много, так в ко�
шельке у меня денег много станет».
Если птица села рядом. Городс�
кие птицы не боятся подлетать
близко, а иногда даже садятся на
голову или на руку. Считать ли это
знаком? В каком�то смысле да.
Нередко птицы своим присутстви�
ем как бы дают человеку знать, что
в его жизни вскоре произойдут из�
менения. Переживать не стоит: как
правило, они благоприятные. Что�
бы быть точно уверенным в том, что
пернатая принесла добрую весть,
скажите, обращаясь к ней: «Раз ты
ко мне с добром значит, и я к тебе с
добром».
Одно могу сказать точно: птиц
нельзя обижать. За подобные по�
ступки судьба наказывает сурово.
А вот всячески благоволить перна�
тым � пожалуйста.

Ясновидящая Анастасия




