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Об этом кинозвезда рас�
сказала в интервью мек�
сиканскому GQ, снявшись
вместе с футболистами в
стильной фотосессии.

В кадре Лонгория по�
явилась в нескольких со�
блазнительных образах,
позируя с членами коман�
ды и футбольным инвен�
тарем на поле: обтягива�
ющей футболке и ультра�
коротких шортах, золоти�
сто�коричневом плаще,
строгом комбинезоне,
черном откровенном боди
и даже примерила фут�
больную спортивную фор�
му.

ЕВА ЛОНГОРИЯ ПРИОБРЕЛА
ФУТБОЛЬНУЮ КОМАНДУ

Американская актриса
и продюсер Ева Лонгория
предпочла не ограничи�
ваться только киноиндус�
трией и поэтому реши�
лась на новую занятость.
50�летняя звезда сериа�
ла «Отчаянные домохо�
зяйки» приобрела фут�
больную команду.

Лонгория стала инвес�
тором клуба Necaxa — од�
ного из старейших и са�
мых легендарных фут�
больных клубов Мексики.

По словам Евы, теперь
перед ней стоит непрос�
тая задача «возродить ду�
шу» спортивного клуба.

ТЕЙЛОР СВИФТ ВЫКУПИЛА ПРАВА НА СВОИ ПЕРВЫЕ
ШЕСТЬ АЛЬБОМОВ

Американская певица Тейлор
Свифт объявила, что выкупила пра�
ва на свои первые шесть альбомов.
Тем самым завершив многолетнюю
борьбу с бывшим лейблом Big
Machine Label Group, менеджером
Скутером Брауном и инвестицион�
ной компанией Shamrock Capital,
владевшей этими записями. Об
этом артистка сообщила в своем
Instagram.

«Сказать, что это моя величай�
шая мечта, которая осуществилась,
— не сказать ничего. Все, чего я
стремилась, — это хорошо рабо�
тать, чтобы когда�нибудь иметь воз�
можность покупать свою музыку без
всяких условий и с полной автоно�
мией», — подчеркнула певица.

Хотя Свифт сама писала песни
для первых шести альбомов, права
на них принадлежали ее бывшему
лейблу Big Machine. В 2019 году ком�
пания продала эти права холдингу
Ithaca Holdings, принадлежащего
музыкальному менеджеру Скутера

Брауна. После публичного осужде�
ния соглашения со стороны Свиф�
та, Ithaca перепродала мастер�за�
писи инвест�компании Shamrock
Capital примерно за $300 млн.

В ответ на потерю контроля над
собственными хитами артистка на�
чала кампанию по перезаписи сво�
их альбомов. Ее новые релизы, от�
меченные как Taylor’s Version (Вер�
сия Тейлор), получили горячую под�
держку поклонников и стали симво�
лом борьбы за права исполнителей.

Свифт подчеркнула, что сегодня
владеет всеми своими фото, видео,
обложками и неизданными песня�
ми.

«Я вдохновлена ??тем, какие
дискуссии эта история развернула
в индустрии. Каждый раз, когда мо�
лодой артист говорит мне, что бла�
годаря этой борьбе удалось добить�
ся включения прав на записи в свой
контракт, я понимаю, насколько
важно было пройти этот путь», —
подытожила она.
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Роман голливудской звез�
ды Рене Зеллвегер подошел
к завершению: стало извес�
тно, что 56�летняя актриса
рассталась со своим 46�лет�
ним женихом Антом Энсти�
дом после четырех лет отно�
шений.

Как сообщает Daily Mail,
ссылаясь на инсайдера, ак�
триса и бизнесмен уже год
живут отдельно. Причиной
разрыва пары стали финан�
совые трудности Энстида:
его автокомпания обанкро�
тилась после исков на сумму
более $3 миллионов. Кроме
этого, ситуацию усугубил и
затяжной судебный спор с
бывшей женой относитель�
но алиментов и раздела
имущества.

В результате всех этих
проблем Ант был вынужден
распродать часть своего
имущества, включая роскош�
ный особняк в Калифорнии
и автомобиль.

По словам источника,
звезда «Дневников Бриджит
Джонс» не хотела, чтобы «ее
имя ассоциировали с его
финансовым крахом». «Сей�

час у Рене есть арендован�
ная квартира в Лагуне. Когда
Ант лишился своего дома,
ему, очевидно, следовало бы
переехать к Рене. Но она не
хочет, чтобы они жили вмес�
те, поэтому ему приходится
искать собственное жилье»,
– цитирует издание источ�
ник, который добавил, что
Зеллвегер, чье состояние
оценивается в $130 милли�
онов, устала спонсировать
любимого и решать его юри�
дические проблемы.

«Рене – женщина с ха�
рактером, она не готова
тянуть Анта из долговой
ямы. Она хотела романти�
ки, а не бесконечных сче�
тов и судебных исков», –
 подчеркнул инсайдер.

Рене и Ант познакоми�
лись в 2021 году на съем�
ках программы Celebrity
IOU Joyride, где пригла�
шенные знаменитости со�
вершенствуют автомобили.
В 2023 году зарубежные
медиа начали говорить о
помолвке пары, однако
официального подтверж�
дения не было.

ДЕМИ ЛОВАТО И ДЖОРДАН
ЛЮТЕС ПОЖЕНИЛИСЬ

32�летняя американская
поп�звезда Деми Ловато из�
менила свой статус невесты
и теперь официально стала
женой. Артистка вышла за�
муж за своего возлюбленно�
го, музыканта Джордана
Лютеса.

Пара сыграла небольшую
свадьбу с уютной, но закры�
той от публики церемонией
в Калифорнии. Среди гос�
тей были родственники,

ближайшие друзья молодо�
женов и три их собаки, пе�
редает Daily Mail.

Деми поделилась фото�
графиями свадебного наря�
да Vogue. На своем особен�
ном дне невеста сменила
два эффектных платья: оба
от бренда Vivienne
Westwood.

«Когда я думала о том, ка�
кой фасон платья мне нужен,
я часто возвращалась к тво�

рениям Вивьенн – в частно�
сти, к тому, как силуэты дей�
ствительно дополняют изги�
бы вашего тела благодаря
использованию корсетов», –
отметила исполнительница.

Первый наряд из плотно�
го атласа с фигурным де�
кольте, корсетным лифом и
небольшим шлейфом арти�
стка дополнила невесомой
фатой цвета слоновой кос�
ти.

Второй образ – облега�
ющее платье с обнаженны�
ми плечами и корсетом, ук�
рашенным бисером и мел�
ким жемчугом.

Молодожены вместе с
2022 года, когда познакоми�
лись в музыкальной студии,
где вместе работали над
альбомом Деми Holy Fvck. А
в декабре 2023�го Джордан
сделал артистке предложе�
ние.

РЕНЕ
ЗЕЛЛВЕГЕР

РАЗОШЛАСЬ
С ЖЕНИХОМ

Напомним, первые разговоры о ро�
мане пары появились в начале апреля.
Ранее Билли Рэй был женат трижды.
Первый брак с Синди Смит длился пять
лет. В 1992 году у него родился сын от
Кристин Лаки, но пара не была вместе.
Тогда же он женился на Тиш Сайрус, с
которой прожил почти 28 лет и воспи�
тал троих детей. После развода в 2022
Билли Рэй попытался создать семью с
австралийской певицей Файероуз, од�
нако этот брак продержался только
лишь 7 месяцев.

Херли также имеет интересную лич�
ную жизнь. Самыми продолжительны�
ми ее отношениями были с актером Хью
Грантом, пара встречалась 13 лет. Пос�
ле этого у актрисы был короткий роман
с бизнесменом Стивом Бингом, от ко�
торого она родила сына Демиана. Хер�
ли также была замужем за индийским
предпринимателем Аруном Наяром, но
этот брак длился всего четыре года.

БИЛЛИ РЭЙ И ЭЛИЗАБЕТ ХЕРЛИ ДЕБЮТИРОВАЛИ КАК ПАРА
НА КРАСНОЙ ДОРОЖКЕ

Отец Майли Сайрус, певец Билли
Рэй, и Элизабет Херли официально
дебютировали в качестве пары. Влюб�
ленные посетили вечеринку Valentino
в Риме. Для мероприятия 59�летняя
знаменитость выбрала ярко�розовое
платье кейп�силуэта с глубоким v�об�
разным вырезом, которое идеально
подчеркнуло ее стройную фигуру.  А
Билли Рэй не изменил своему образу
кантри�певца, отдав предпочтение
темному костюму в сочетании с кроко�
диловыми сапогами и темной ковбой�
ской шляпой.

Влюбленные выглядели очень сча�
стливыми, с удовольствием позирова�
ли фотографам и весь вечер держа�
лись за руки. Добавим, многие не ве�
рят в искренность их романа, однако,
по словам источника The Sun, Билли
Рэй по отношению к актрисе настроен
решительно, и не исключает, что тот
позовет Элизабет под венец.
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Диетологи давно дока-
зали, что употребле-

ние в пищу темного шо-
колада в умеренных ко-
личествах полезно для 
здоровья. Ученые из Ни-
дерландов, обнаружили, 
что черный шоколад 
уменьшает риск развития 
атеросклероза, восста-
навливая гибкость арте-
рий и предотвращая при-
липание лейкоцитов к 

стенкам кровеносных со-
судов.  

В ходе эксперимента 
были изучены данные 44-
х мужчин с избыточным 
весом в возрасте от 45 до 
70 лет.  

Две группы испытуемых 
в течение 4 недель потреб-
ляли каждый день по 70 г 
черного шоколада или спе-
циального темного шоко-
лада с высоким содержа-

нием флавонола - природ-
ного окислителя, 
входящего в состав 
какао.  

В обеих группах 
было зафиксирова-
но снижение меди-
цинских показателей 
риска развития ате-
росклероза.  

Кроме того, ученые до-
казали, что потребление 
продуктов, содержащих 

флавонол, например, шо-
колада, вина и некоторых 
видов ягод, уменьшает риск 
развития диабета 2 типа.

Лучевая терапия являет-
ся одним из основных 

методов лечения рака и 
вызывает массу побочных 
эффектов, одним из кото-
рых является чувство силь-
ной усталости.  

Ученые Техасского уни-
верситета установили, что 
женщины, проходившие 
лучевую терапию при раке 
молочной железы, эффек-
тивнее переносили послед-
ствия лечения, занимаясь 
йогой. Как оказалось, за-
нятия йогой регулируют 
выработку гормонов стрес-
са, напрямую улучшая ка-
чество жизни пациенток.  

Для оценки своих пред-
положений ученые проана-
лизировали данные паци-
енток, проходивших лече-
ние рака молочной железы. 
Женщины были разделены 
на три группы: занимаю-
щиеся йогой, стретчингом 
и простой растяжкой. Все 
испытуемые посещали ча-
совые занятия три раза в 
неделю в течение 6-не-
дельного лечения. Трени-
ровки были разработаны 
специально с учетом фи-
зического состояния зани-
мающихся. Женщин попро-
сили рассказать о качестве 
жизни во время занятий, в 

том числе, об уровне уста-
лости и депрессии, каче-
стве сна и выполнении еже-
дневных функций.  

Оказалось, что у дам, за-
нимавшихся йогой, больше 
других снизился уровень 
гормона стресса. Йога, объ-
единяющая телесную и ум-
ственную практику, помогла 
пациенткам быстрее вос-
становиться после лечения 
и эффективно преодолеть 
переходный период после 
лучевой терапии.  

Это исследование не 
первое, подтверждающее 
эффективность терапии 
йогой. Ранее учеными 
было доказано, что эти за-
нятия снижают уровень 
воспаления в организме.

Небольшое снижение 
веса может помочь в 

борьбе с храпом или апноэ 
сна. Об этом заявили фин-
ские ученые в новом ис-
следовании. По их словам, 
потеря лишь 5% веса при-
водит к значительному 
улучшению процесса ды-
хания.  

Избыточный вес являет-
ся причиной того, что ды-
хание останавливается во 
время сна, в результате 
чего человек храпит, у него 
ухудшается качество сна, 

а днем возникает чувство 
усталости.  

Ученые заявили, что из-
быточный вес считается 
наиболее важным факто-
ром риска для обструктив-
ного апноэ сна. Будучи 
умеренно-избыточным, 
лишний вес увеличивает 
риск возникновения храпа 
в 10 раз.  

По статистике, около 
70% пациентов с апноэ 
страдают ожирением. Про-
грамма снижения веса 
должна стать частью при-

вычного лечения храпа для 
пациентов с ожирением. 
Ученые утверждают, что 
снижение веса может пред-
отвратить прогресс апноэ 
в том случае, если не из-
бавит от него полностью. 

Апноэ является весьма 
распространенным забо-
леванием. Около 80% из 
страдающих этим заболе-
ванием не подозревают о 
его наличии, а значит, не 
могут получить квалифи-
цированное лечение, за-
являют ученые.

ÿÓÍÓÎ‡‰ ÔÓÚË‚ ‡ÚÂÓÒÍÎÂÓÁ‡

ÅÉêùêìÇ   òÉÇÅÇ  -  ïêÿìêë   éàæ

В прошлом году, работая 
на даче, на большом 

пальце ноги я натерла вол-
дырь, а потом по неосто-
рожности раздавила его. 
Палец начал гноиться, 
опух. Хирурги настаивали 
на ампутации. Моей спа-
сительницей сала соседка, 
которая поделилась ре-
цептом целебной мази. 
Для ее приготовления мне 
понадобилось по 100 г 
меда, растительного масла 
и кусочек пчелиного воска 
размером со спичечный 
коробок. В эмалированной 
кастрюле все ингредиенты 
растопила, постоянно по-
мешивая, до однородной 
массы. Затем переложила 
в баночку. Сначала боль-
ную ногу держала в тазике 
с теплой водой, в которую 
добавила марганец (вода 
должна быть розового цве-
та). Больной палец хорошо 
обмывала марлечкой, 
после на сутки делала из 
мази компресс. Процедуру 
лучше делать на ночь. Рана 
зажила, и я смогла сохра-
нить палец. Еще эта мазь 
помогает от чирьев. 

Елена

ìá   íŒØŠÏŒø  
ÀáØŠÍÑ   œŒú¿   Ú    
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Мое здоровье

У большинства потребителей табака рано или поздно 
появляются проблемы со здоровьем. Страдают не 

только сами курильщики, но и их близкие. Кроме того, 
сигареты недешевы, и необходимость их приобретения 
тяжким бременем ложится на бюджет. Многие люди 

мечтают отказаться от пагубной склонности,  
но сделать это удается далеко не каждому: никотиновая  
зависимость привязчива, избавиться от нее непросто.

ÅÃ¿óÔÎõá   ¿Ø¿   
íŒØÑºœŠ?  

Согласно классифика-
ции Всемирной органи-
зации здравоохранения, 
никотиновая зависимость 
является тяжелым забо-
леванием, требующим 
к в а л и ф и ц и р о в а н н о г о 
лечения. Отказаться от 
этой привычки без помо-
щи врачей могут не более 
7% курильщиков - те, чьи 
особенности метаболиз-
ма позволяют переносить 
отказ от табака, не испы-
тывая почти никаких не-
приятных ощущений. 
Остальные люди, решив-
шие бросить курить, стал-
киваются с серьезными 
проблемами.  

Дело в том, что при 
вдыхании табачного дыма 
никотин практически мгно-
венно попадает в кровяное 
русло, а через семь секунд 
достигает головного мозга 
и стимулирует так назы-
ваемые никотиновые аце-
тилхолиновые рецепторы. 
Мозг посылает надпочеч-
никам сигнал, провоци-
рующий выброс адрена-
лина. Кроме того, под дей-
ствием никотина в крови 
повышается уровень глю-
козы и дофамина («гор-
мона удовольствия»). В 
целом никотин действует 
как психостимулятор: 
после выкуренной сига-
реты человек ощущает 
легкую эйфорию, чувству-
ет себя спокойным и пол-
ным сил. Постепенно раз-
вивается потребность в 

повторении таких ощуще-
ний, организм начинает 
нуждаться в повышении 
дозы вызывающего их ве-
щества. Именно этот эф-
фект от никотина и лежит 
в основе физического при-
выкания к курению.  

Но это не все. Курение 
со временем становится 
поведенческим стереоти-
пом. Проще говоря, чело-
век привыкает не только 
к вдыханию табачного 
дыма, но и к связанному 
с этим действием ритуалу. 
Пристрастие подкрепляет-
ся и тем, что курение часто 
служит средством комму-
никации. Подростки, толь-
ко начинающие пробовать 
сигареты, их употребле-
ние нередко восприни-
мают как некий признак 
самостоятельности и вы-
сокого статуса в молодеж-
ных коллективах. В воз-
расте 14-16 лет для об-
разования стойкой зави-
симости достаточно вы-
куривать одну-две сига-
реты в день в течение 
пары месяцев.  

На деле употребление 
табака приносит только 
вред и самому курильщику, 
и всем, кто его окружает. 
Негативное влияние куре-
ния на состояние здо-
ровья, трудоспособность 
и даже внешний вид до-
казано. Именно эта при-
вычка является оной из 
основных причин возник-
новения легочных, сердеч-
но-сосудистых и онколо-
гических заболеваний. 
Дети курящих матерей не-

редко имеют задержки фи-
зического и интеллекту-
ального развития. По сути, 
пристрастие к употребле-
нию табака не что иное, 
как наркотическая зави-
симость.  

 

æŒóÃÑøÑœœÔÑ  
øÑÈŒñÔ   ¿ºíáóØÑ-
œ¿Ú   ŒÈ   œ¿õŒÈ¿œŒ-
óŒã   ºáó¿Õ¿øŒÕÈ¿  

Большинство людей, 
мечтающих перестать ку-
рить, первые попытки та-
кого рода осуществляют 
самостоятельно. Уверен-
ность в том, что можно 
бросить, как только захо-
чешь, характерна даже 
для курильщиков с мно-
голетним стажем. Это по-
нятно: человеку приятно 
думать, что никакой за-
висимости у него нет и он 
совершенно свободен в 
принятии решений и их 
реализации. Разочарова-
ний здесь не миновать. 
Как правило, в первые же 
часы, проведенные без 
сигарет, курильщик стал-
кивается с симптомами 
абстиненции. Обычно на-
блюдаются:  

- нарушения сна;  
- тревога;  
- раздражительность;  
- сложности с концент-

рацией внимания;  
- постоянный голод;  
- навязчивый кашель, 

связанный с началом очи-
щения бронхов;  

- обильное отделение 
мокроты темного цвета.  

Кроме того, возможны 
тошнота, головная боль, 
головокружение и другие 
неприятные ощущения. 
Человек очень хочет заку-
рить и понимает, что си-
гарета немедленно улуч-
шит его самочувствие. Это 
усугубляет его страдания 
и служит первой причиной 
срыва (возвращения к ку-
рению).  

Основная ошибка таких 
попыток состоит в отказе 
от профессиональной по-
мощи. Обращение к вра-
чу-наркологу позволяет 
получить квалифицирован-
ную консультацию по по-
воду тактики лечения не-
дуга и применения ле-
карственных средств, ос-
нованную на индивидуаль-
ных особенностях орга-
низма больного и длитель-
ности употребления таба-
ка. Обычно пациентам на-
значают никотинозамести-
тельную терапию (прием 
веществ, действие кото-
рых схоже с влиянием ни-
котина), а также лечение, 
помогающее менее болез-
ненно переносить симп-
томы абстиненции. Кроме 
того, считается, что про-
цесс отказа от курения 
сильно облегчают следую-
щие меры:  

- введение в рацион 
большого количества 
фруктов и овощей. Очень 
важно употреблять много 
пряно-ароматических трав 
(базилика, сельдерея, пет-
рушки, укропа и т. д.);  

- увеличение объема 
потребляемой жидкости 

îÄåìÄ   ïê   êçüÇéêÆ£æƒ  
ÄÆ   ìêèÄÆêìÄéÄë  

çÇéêæêîÄæÆê?



Как правило, проблемы 
с суставами возникают 

уже в молодости, но люди 
чаще всего просто не об-
ращают на это внимания. 
Такое отношение к своему 
здоровью не проходит бес-
следно. С возрастом су-
ставные болезни прогрес-
сируют, доставляя много 
страданий и ухудшая ка-
чество жизни. Как уберечь 
суставы, чтобы они ис-
правно служили нам на 
протяжении всей жизни, 
исправно сгибались и раз-
гибались, и при этом не 
причиняли дискомфорта, 
болей при работе, да и в 
состоянии покоя? 

 

ÇÃÈÃŒº  
Одним из самых рас-

пространенных заболева-
ний суставов является арт-
роз. Болезнь возникает, 
когда хрящевая ткань, по-
крывающая кости суста-

вов, замещается отложе-
нием кальция. Поверхно-
сти теряют гладкость, су-
став меняет форму, плохо 
сгибается, и возникают 
боли. Ученые до сих пор 
не пришли к мнению, по-
чему это происходит. Но 
уже доказано, что лишний 
вес пагубно действует на 
суставы ног, они не выдер-
живают лишней нагрузки. 
От артроза чаще страдают 
женщины, тут играют роль 
гормональная перестрой-
ка. И как ни грустно, ра-
дикальных средств избав-
ления от этого заболева-
ния медицина пока не на-
шла. Поддерживать суста-
вы в рабочем состоянии 
помогают упражнения, 
растирание мазями, ком-
прессами. В крайнем слу-
чае, когда все средства 
исчерпаны, медики пред-
лагают операцию - замену 
сустава эндопротезом. 

ÇÃÈÃ¿È  
Если сустав болит, да 

еще и воспален, отечный, 
по утрам плохо сгибается, 
у вас, по всей вероятности, 
артрит. В организме все 
взаимосвязано, артрит мо-
жет возникнуть на фоне хро-
нической инфекции в орга-
низме. Например, у вас ан-
гина, воспаление в моче-
половой системе или же-
лудочно-кишечном тракте. 
Воспаление в суставе, как 
правило, происходит спустя 
2 недели после перенесен-
ного заболевания. Поэтому 
очень важно своевременно 
устранять все воспалитель-
ные процессы в организме, 
как говорится, не перено-
сить болезнь на ногах. При 
артрите и ревматоидном 
артрите врачи назначают, 
как правило, противовос-
палительные препараты, 
наружные средства и ле-
чебную гимнастику.

На плановом УЗИ у меня 
обнаружили печеноч-

ную кисту. Услышав диаг-
ноз, я сперва испугалась: 
наверняка ее придется 
удалять оперативным пу-
тем! Но врач меня успо-
коила: образование не-
большое, не мешает со-
судам и не угрожает моему 
здоровью, если не будет 
расти. Посоветовала мне 
держать состояние кисты 
на контроле и, чтобы быть 
спокойной, попробовать 
народное лечение.  

Я так и сделала: нашла 
несколько рецептов и при-
готовила по ним лекарст-

ва. На следующем УЗИ 
меня обрадовали: киста 
стала уменьшаться. По-
этому и делюсь с вами 
методами, эффективность 
которых проверила на 
себе. Итак…  

1. Для первого средства 
вам потребуются молодые 
листья лопуха. Их нужно 
перекрутить на мясорубке, 
чтобы получить сок. Его 
принимают по 2 ст.л.2 раза 
в день за пару часов до 
еды. Важный момент: сок 
быстро портится, поэтому 
хранить его дольше трех 
дней не рекомендуется. И 
не забудьте ставить его в 

холодильник. Курсы лече-
ния лопухом - 2 месяца.  

2. Второе лекарство го-
товится на основе перепе-
линых яиц, собственно, это 
единственный ингредиент. 
Нужно смешать 5 сырых 
яиц в стакане и выпивать 
их каждый день натощак. 
Курс лечения - 20 дней. Ка-
жется, такой привычный 
продукт, перепелиные яйца 
правда помогают при кисте 
печени. Надеюсь, мои ре-
цепты выручат и вас.  

Анна

Трусики, изготовленные 
из синтетических ма-

териалов, ограничивают 
доступ воздуха к интим-
ным зонам тела. Возни-
кает повышенная темпе-
ратура и влажность, про-
воцирующие активное 
размножение патогенных 
грибков на слизистых обо-
лочках. Похожие пробле-

мы создает и ношение 
слишком тесного белья, а 
также трусиков-стрингов. 
Из этого не следует, что 
понравившееся или под-
ходящее к одежде синте-
тическое белье совсем 

нельзя использовать. 
Можно, но лишь изредка, 
а для постоянного ноше-
ния лучше покупать хлоп-
чатобумажные трусики 
классического фасона, по-
добранные по размеру.

7

¬ÌËÏ‡ÌËÂ: ÒÛÒÚ‡‚Ì‡ˇ ·ÓÎ¸!

èêæÆÇ   ìÇ   Åàùàìê  -   
¥ÆÄ   ìà   ÅÉêâÄéÄÉ!

√‡ÏÓÚÌ˚È ‚˚·Ó ·ÂÎ¸ˇ -  
Á‡˘ËÚ‡ ÓÚ ÏÓÎÓ˜ÌËˆ˚

(организм необходимо из-
бавлять от токсинов); 

- повышение физиче-
ской активности. Привет-
ствуются длительные пе-
шие прогулки, плавание, 
бег и занятие другими ви-
дами спорта;  

- прием отхаркивающих 
препаратов (желательно 
растительного происхож-
дения);  

- отказ от поведенче-
ских стереотипов, связан-
ных с курением;  

- ограничение приема 
крепкого кофе и алкоголя;  

- временный отказ (по 
возможности) от общения 
с курящими и посещения 
общественных мест, в ко-
торых разрешено куре-
ние.  

Успех лечения от нико-
тиновой зависимости в ог-
ромной степени связан с 
умением человека конт-
ролировать себя и терпе-
ливо ожидать положитель-
ных результатов. На самом 
деле они появляются 
очень быстро, уже в пер-
вый день нормализуются 
артериальное давление и 
пульс, через неделю про-
ходит утренний кашель, 
спустя 14 дней дыхание 
становится легче и исче-
зает раздражительность. 
После отказа от сигарет 
восстанавливается обо-
няние и улучшается аппе-
тит. Этот факт вызывает 
опасения у многих боль-
ных: они боятся сильно на-
брать вес. Но при соблю-
дении правил здорового 
питания неприятностей та-
кого рода легко избежать. 
Со временем симптомы 
абстиненции ослабевают, 
тяга к курению уменьша-
ется. Специалисты счи-
тают, что мозг полностью 
привыкает к отсутствию 
никотина в течение года.  

Отказ от курения по си-
лам любому. Достаточно 
осознать наличие болезни 
и необходимость ее лече-
ния, грамотно подойти к 
проблеме, призвав на по-
мощь специалистов, и ус-
пех (а с ним и существен-
ное улучшение качества 
жизни) обеспечен.
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Врачебный прием

По утрам, когда встаю с постели, не могу наступить на пятки. Сильно 
болят, но к концу дня боль становится терпимой. Делала рентген - 
шпор нет. Объясните, что со мной? 

Валентина

àÕØ¿   ÃÑœÈúÑœ   œÑ   ÀŒõáºáØ    
œáØ¿Î¿Ñ   ÏÀŒÃ  

Причиной боли в области пяточных 
костей может быть воспаление по-
дошвенного апоневроза. Это значит, 
что воспалилась связка, которая идет 
от пяточной кости к пальцам. В чем 
причина? Возможно, вы долго ходили 
или ходите по дому в тапочках на тон-
кой подошве, да еще без задников, и 
набили пятку. Плюс плоскостопие, ко-
торое развивается с возрастом.  

 

ÅŒÎÑøÊ   íŒØÚÈ   ÀÚÈõ¿  
ÀŒ   ÊÈÃáø?  

В течение дня связки стопы растя-
гиваются, а ночью, в период покоя, 
связки «отдыхают» и укорачиваются. 
И вот наступает утро, человек встает 
с постели - и укороченные связки сразу 
получают нагрузку от веса своего хо-
зяина, неудобной обуви или плоско-

стопия. Стопы тут же реагируют на 
это болью, мол, поберегись! Причем 
чем сильнее воспаление, тем короче 
связки и тем больнее. Так начинается 
подошвенный апоневроз. Организм 
направляет в это место кальций, чтобы 
залатать микроразрывы воспаленной 
связки, и эта зона окостеневает. На 
рентгеновском снимке специалист ви-
дит шип, нарост на пяточной кости - 
это и есть пяточная шпора.  

 

éáÏÑ   ØÑõáÃÕÈóŒ   -  
øáº¿,   úÑØ¿,   ÀØáÕÈÔÃ¿...  

Чтобы уменьшить боли в пятке и 
ослабить нагрузку на подошвенную 
кость, рекомендуется во время ходьбы 

делать более короткие шаги, не ходить 
босиком и в обуви на плоской, тонкой 
подошве. Ваше лекарство - противо-
воспалительные и обезболивающие 
мази, гели, пластыри. Хорошо бы начать 
ими пользоваться при первых симп-
томах болезни. Таблетки и уколы на-
значает только врач, когда болезнь уже 
запущена. Тогда придется принимать 
и физиолечение: ультрафонофорез с 
гидрокортизолом, электрофорез хлора, 
ударно-волновую и лазерную терапию.  

 

ÄÎÑœŠ   íŒØŠœŒ?  
ÅŒõÊÀáÑø   ÕÈÑØŠõÊ  

В остром периоде можно ставить 
компрессы с раствором «Димексида», 
делать ванночки для ног, чтобы рас-
слабить спазмированные мышцы и уси-
лить кровообращение в них. Но самым 
главным условием для уменьшения 
давления на пятку являются ортопе-
дические стельки, особенно если боль 
в пятке то уходит, то возвращается. 

Ортопед,  
врач высшей категории

üŒØÑºœ¿   åèÆ  
Эта самая очевидная связь. Болез-

нетворные бактерии с поверхности 
зубов и десен вместе с пищей по-
падают в желудок и кишечник, прово-
цируя там воспалительные процессы. 
Все это приводит к гастриту, язвенной 
болезни желудка и двенадцатиперст-
ной кишки, колиту, панкреатиту и дру-
гим серьезным заболеваниям ЖКТ.  

Кроме того, больные зубы и по-
врежденные десны затрудняют нор-
мальное пережевывание пищи, что 
также нарушает пищеварение.  

 

ÄÀáÕœŒÕÈŠ  
ñØÚ   íÑÃÑøÑœœÔÌ  

Болезни зубов и десен опасны не 
только для будущей мамы, но и для еще 
не родившегося малыша. Дефицит каль-
ция и неизбежные гормональные изме-
нения могут спровоцировать воспаление 
десен - так называемый «гингивит бе-
ременных», от которого до пародонтита 

рукой подать. Проблемы с зубами и дес-
нами могут не только спровоцировать 
распространение инфекции по организму 
матери, но и стать причиной выкидыша.  

 

ÅœÑóøŒœ¿Ú  
Исследования показали, что забо-

левания пародонта считаются факто-
ром риска развития пневмонии и не-
которых других легочных заболеваний. 
Известны случаи, когда возбудитель 
пневмонии являлся частью бактери-
альной микрофлоры полости рта.  

 

æáÌáÃœÔã   ñ¿áíÑÈ  
Пародонтит (воспаление мягких и 

костных тканей, поддерживающих зуб) 
в тяжелых случаях вызывает повыше-
ние уровня сахара в крови и может 
стать причиной развития сахарного 
диабета. Диабет в свою очередь только 
усугубит ситуацию, так как у ослаб-
ленного организма не будет сил со-
противляться инфекции.  

çáíŒØÑóáœ¿Ú   ÕÑÃñÍá  
Стрептококк, обитающий в полости 

рта, попадая в кровоток через микро-
травмы или раневые каналы (напри-
мер, после удаления зуба), может 
стать причиной развития эндокардита 
- воспаления внутренней оболочки и 
сердечных клапанов. Также известно, 
что бактерии пародонта, попадая в 
организм, повреждают стенки сосудов 
и могут вызвать их воспаление. Это 
может привести к образованию тром-
бов с серьезнейшими последствиями.  

 

Çœú¿œá  
Болезнетворные бактерии из по-

лости рта, оседая на небных минда-
линах, вызывают ангину, которая в 
свою очередь может иметь опасные 
осложнения - ревматизм, а также за-
болевания почек и сердца.  

 

éØ¿Úœ¿Ñ   œá   øÊªÕõŒÑ  
ºñŒÃŒóŠÑ  

Воспалительные заболевания па-
родонта негативно влияют и на муж-
ское репродуктивное здоровье. Ве-
щества, которые вырабатываются в 
течение болезни и поступают в кровь, 
постепенно повреждают стенки сосу-
дов и нарушают кровообращение, что 
сказывается на половой функции и 
даже может привести к импотенции.

aПри коксартрозе категорически 
нельзя приседать и крутить ногами, 
активно сгибать-разгибать ноги.  

aПротивопоказаны длительные 
пешие прогулки. Важно также из-
бегать резких движений.

Не навреди

ÿÅÄÉ   ìàÆ,   Ç   ÅƒÆèê   üÄïƒÆ...

«‰ÓÓ‚˚Â ÁÛ·˚ - Á‰ÓÓ‚˚È Ó„‡ÌËÁÏ!
На первый взгляд может показаться, что состояние зубов  

никак не влияет на наше самочувствие в целом. Однако это не так. 
Если вы откладываете визит к стоматологу, предпочитая  

не замечать, как ноет зуб, не сомневайтесь - вскоре начнутся  
и другие проблемы со здоровьем.

?
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èáõ¿Ñ   íÔóáÙÈ  
íØ¿ºœÑÍÔ?  

Близнецы - это дети, рожденные в 
результате одной беременности. Они 
могут быть идентичными (однояйце-
выми), то есть образованными из од-
ной яйцеклетки и одного спермато-
зоида. Зигота разделяется в первые 
дни зачатия, образуя два отдельных 
эмбриона. Если этого не происходит 
до 13-го дня, то есть вероятность ро-
дить сиамских близнецов. Однояйце-
вые близнецы почти всегда очень по-
хожи друг на друга внешне и имеют 
полный набор одинаковых генов. Их 
появление - большая редкость: всего 
3-4 пары на 1000 новорожденных.  

Гетерозиготные близнецы (двой-
няшки) образуются, когда созревают 
две яйцеклетки, которые оплодотво-
ряются двумя сперматозоидами. Та-
кие дети могут быть не похожи друг 
на друга и даже иметь разный пол. 
Их гены идентичны лишь на 40-60%. 
Повлиять на рождение однояйцевых 
близнецов невозможно, а вот пред-
сказать и даже спланировать зачатие 
двойняшек вполне реально. 

 

çáØŒªÑœŒ   úÑœÑÈ¿ÎÑÕõ¿  
Если хотите родить близнецов, 

прежде всего изучите историю семьи 
своего партнера. Если в семье у 
мужчины есть случаи рождения ге-
терозиготных близнецов, веро-
ятность, что он сам станет отцом 
двойни, увеличивается. Если же и 
по женской и по мужской линии есть 
случаи рождения двух и более ма-
лышей в одну беременность, веро-
ятность зачать двойню очень высо-
кая. При этом важно понимать, что 
речь идет именно о гетерозиготных 
близнецах, потому что рождение од-
нояйцевых - крайне редкое явление.  

 

aНаибольший шанс родить двойню 
у мужчин, которые сами имеют од-
нояйцевого близнеца. 

éÃáÎ   ÀŒøŒªÑÈ  
Если же с генетикой не сложи-

лось, современная медицина ус-
пешно помогает парам зачать близ-
нецов с помощью ЭКО. Если нет 
противопоказаний, женщина про-
ходит гормональную стимуляцию, 
в результате которой вместо одной 
яйцеклетки созревает несколько. 
Далее происходит забор яйцекле-
ток, их искусственное оплодотво-
рение и имплантация в матку двух 
эмбрионов. У здоровой женщины 
шанс, что приживутся все эмбрио-
ны, очень высок. Если есть про-
блемы с репродуктивной системой, 
прижиться может только один эм-
брион. Если пациентке более 35 
лет или у нее были неудачные ЭКО, 
врач может «подсадить» три эм-
бриона.  

Кстати, звездная пара Андже-
лины Джоли и Брэда Питта тоже 
прибегла к услугам репродуктоло-
гов, чтобы родить близнецов Нокса 
и Вивьен. 

 

êúÃÔ   úŒÃøŒœŒó  
Шанс рождения двойни выше у 

женщин с высокой концентрацией 
ФСГ в организме. Этот гормон от-
вечает за созревание яйцеклеток. 
Его уровень часто повышается из-
за эндокринных нарушений, после 
отмены гормональных препаратов, 
которые подавляли овуляцию, а 
также во время приема некоторых 
препаратов от бесплодия, которые 
стимулируют овуляцию, например 
гонадотропинов. Есть данные, что 
прием этих препаратов в 30% слу-
чаев заканчивается многоплодной 
беременностью. Однако в этом слу-
чае зачатие двойни скорее является 
риском, чем благом, так как при 
многоплодной беременности уве-
личивается вероятность прежде-
временных родов (или выкидыша 
на раннем сроке), задержки внут-

риутробного развития и формиро-
вания патологий плодов из-за не-
хватки кислорода и питательных 
веществ. По статистике, близнецы 
на 12% чаще рождаются прежде-
временно. 

 

aЕстественный синтез гонадотро-
пина происходит активнее под воз-
действием дневного света, поэтому 
теоретически весной и летом шанс 
зачать двойню выше.  

 

äÃÊú¿Ñ   ËáõÈŒÃÔ  
Существует множество подтвер-

жденных и не подтвержденных нау-
кой предпосылок к рождению близ-
нецов. Например, замечено, что ве-
роятность рождения двойни связана 
с возрастом женщины. Максималь-
ная вероятность приходится на пе-
риод с 30 до 40 лет - около 6%. А 
шанс родить двойняшек в возрасте 
до 18 лет и после 48 лет минимален. 
При этом ЭКО-близнецы чаще рож-
даются у женщин до 35 лет - около 
12% случаев, а реже всего у пар 38-
40 лет - 5%.   

Имеет значение и вес - если 
ИМТ будущей мамы превышает 30, 
вероятность многоплодной бере-
менности выше. Чем больше жи-
ровая прослойка, тем больше вы-
работка половых гормонов эстро-
генов, которые способствуют мно-
жественной овуляции. Но вес мо-
жет стать и фактором риска, так 
как увеличивает возможность 
преждевременного прерывания 
беременности. 

О связи питания и зачатия двойни 
у науки пока нет сведений, хотя в 
нетрадиционной медицине счита-
ется, что многоплодию способствует 
употребление молочных и мясных 
продуктов. 

 

aРазнояйцевые близнецы могут 
быть зачаты в разные дни и даже от 
разных отцов.  

’Ó˜Û ·ÎËÁÌÂˆÓ‚!  
 ‡Í Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ ‰‚ÓÈÌ˛?

Стать дважды мамой, - побывав в роддоме всего один 
раз, - для многих женщин такой вариант является  

наиболее предпочтительным. Как говорится,  
«план выполнен, можно жить спокойно». Отсюда нередко  

звучит вопрос: как спланировать рождение двойни? 



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`10 ‡ 23  ¿ÙœŠ  2025

Пища лечит

При проведении статистиче-
ских исследований ученые 
отметили, что большинство 

из людей в возрасте старше 100 
лет занимались пчеловодством, и 
систематически употребляли в пищу 
цветочную пыльцу. Изучение этого 
продукта объяснило феномен дол-
гожительства. Оказалось, что в со-
став цветочной пыльцы входят про-
теины, углеводы, аминокислоты и 
ферменты, необходимые для под-
держания здоровья и молодости 
организма. В этом удивительном 
продукте активные компоненты сба-
лансированы в самой благопри-
ятной для человека форме. 

 

æŒÕÈáó  
Химический состав цветочной 

пыльцы богат:  

aбелки 25-35%, жиры - 5-7% (жир-
ные кислоты, фосфолипиды и др.), 
углеводы 20-40%;  

aаминокислоты;  
aвитамины (А, В1, В2, ВЗ, ВБ, В6, 
В9, С, Е,Н,Р);  

aминералы (железо, марганец, 
цинк, натрий, фосфор, магний, се-
ребро и др.);  

aнуклеиновые кислоты. 
По содержанию белков пыльца 

(пчелиная обножка) превосходит 
мясо, молоко, яйца. А 30 г пыльцы 
покрывает суточную потребность 
организма в незаменимых амино-
кислотах и в витамине С.  

Цветочная пыльца - рекордсмен 
по содержанию витамина А. В пыль-
це желтой акации, например, его 
содержится в 20 раз больше, чем 
в моркови, которая считается ос-
новным источником этого витами-
на. Кроме того, пыльца содержит 
огромное количество витамина Р, 
который известен как витамин мо-
лодости.  

ÅŒØÑºœÔÑ   ÕóŒãÕÈóá  
Лечение пчелиной пыльцой до-

казало свою эффективность и ис-
пользуется при следующих пробле-
мах со здоровьем:  

aболезни иммунной системы (ОРЗ, 
ОРВ, грипп);  

aболезни органов пищеварения 
(язва желудка и двенадцатиперстной 
кишки, хронический гастрит, запоры, 
диарея);  

aболезни сердечно-сосудистой си-
стемы (анемия, атеросклероз, ги-
пертония, ишемическая болезнь 
сердца, порок сердца, миокардио-
дистрофия, кардионевроз);  

aболезни нервной системы (нев-
розы, депрессии, упадок сил);  

aголовные боли, снижение памяти, 
климактерический синдром;  

aожирение и недостаток веса;  
aэндокринные нарушения;  
aзаболевания глаз;  
aзаболевания печени;  
aбронхиальная астма;  
aзаболевания лёгких;  
aпростатит, половое бессилие, аде-
нома и бесплодие у мужчин;  

aзаболевания мочевыделительной 
системы;  

aпоследствия радиоактивного 
облучения и др.  

Установлено, что пчелиная пыль-
ца оказывает выраженное проти-
воопухолевое воздействие. Ее 
можно принимать при доброкаче-
ственных новообразованиях, а так-
же при некоторых видах злокаче-
ственных.  

Окраска пыльцы зависит от на-
личия растительных пигментов - 
каротиноидов и флавоноидов - и 
бывает разной: от белой и золоти-
сто-желтой до темно-коричневой. 
Полезные свойства этого продукта 
зависят от того, с какого растения 
он был собран. Например, пыльца 
с акации оказывает успокаивающее 
действие с одуванчика - мочегон-
ное, а с шалфея - положительно 
влияет на желудочно-кишечный 
тракт, регулирует менструальный 
цикл и восстанавливает мужское 
здоровье.  

èáõ   ÊÀŒÈÃÑíØÚÈŠ?  
Цветочную пыльцу рекомендуется 

употреблять свежей, так как по ис-
течении года она начинает терять 
свои полезные свойства, а через 
два года и вовсе их утрачивает. 

Для лучшего усваивания пыльцу 
предварительно (за два часа до упо-
требления) следует залить неболь-
шим количеством остывшей кипяче-
ной воды. Под воздействием воды 
пыльца легче усваивается организ-
мом.  

Суточная доза для взрослого че-
ловека - 2-З ч. л. пыльцы. Ее реко-
мендуется разделить на 2-3 приема. 
Принимать пыльцу рекомендуется 
месячными курсами. Проводить их 
следует 2-3 раза в год, особенно в 
межсезонье.  

 

ÅÔØŠÍá  -  ñÑÈÚø  
Детям цветочную пыльцу можно 

давать с 3-хлетнего возраста по 1/4 
ч.л. З раза в сутки, смешивая с едой. 
Подросткам в возрасте 12 лет и 
старше пыльцу дают по 1/2 ч. л. 3 
раза в сутки перед едой. Пыльца 
полезна для улучшения физического 
и умственного развития ребенка. 
Она повышает аппетит и защитные 
силы детского организма.  

При анемии у детей пыльца 
значительно повышает гемоглобин 
и уровень эритроцитов. Этот про-
дукт показан больным, ослаблен-
ным детям, а также при восста-
новлении после перенесенного за-
болевания или операционного вме-
шательства.  

 

ÅÃŒÈ¿óŒÀŒõáºáœ¿Ú  
Несмотря на свою уникальную 

пользу, пчелиный продукт полезен 
не всем. Прежде всего, пыльца про-
тивопоказана при индивидуальной 
непереносимости. Воздержаться от 
применения цветочной пыльцы нуж-
но людям с плохой свертываемостью 
крови. Диабетики могут употреблять 
пчелиную пыльцу исключительно 
под контролем врача.  

Принимая цветочную пыльцу, сле-
дует соблюдать дозировку, превы-
шение ее может нанести вред здо-
ровью.

ûéàÆÄùìÇƒ   Å¢ï£ûÇ:  
ÅÉêÉÄäìÄà   ïàèÇÉæÆéÄ



Питательное мясо постоянно 
включают в рацион люди, ко-
торые сосредоточены на здо-

ровом образе жизни, хотят похудеть 
без вреда для организма. За счет 
высокого процента белка мышечная 
система и кости получают необхо-
димый «строительный материал». 
Регулярное употребление куриного 
мяса (не реже трех-четырех раз в 
неделю) полезно при профилактике 
остеопороза и других патологий. 

 

Ä   ÀŒØŠºÑ   õÊÃ¿œŒúŒ  
øÚÕá:   ñØÚ   ñ¿ÑÈÔ  

¿   œÑ   ÈŒØŠõŒ  
Калий, кальций, магний, цинк, се-

лен, аминокислоты, витамины групп 
А, В – у мяса птицы богатый и насы-
щенный состав. Оно не содержит 
сахар и крахмал, поэтому гликеми-
ческий индекс стремится к нулю. 

Охлажденная куриная грудка или 
филе - отличный компонент пра-
вильного здорового питания. Это 
диетическое мясо полезно:  

- тем, кто следит за фигурой, - 
сдержит нежирный белок, менее 
трех процентов жира на 100 граммов 
продукта;  

- для опорно-двигательного ап-
парата - за счет кальция, фосфора 
и высокого содержания белка;  

- при хронических заболеваниях 
пищеварительной системы - мясо 
очень легко усваивается, не раз-
дражает слизистую желудка;  

- для остроты зрения.  
Регулярное употребление диети-

ческого куриного мяса помогает на-
ращивать мышечную массу, что важ-
но для спортсменов. При серьезных 
физических нагрузках люди часто 
испытывают белковый дефицит. А 
куриное мясо позволяет его ком-
пенсировать. 

èáõ   ÀÃáó¿ØŠœŒ   óÔíÃáÈŠ  
øÚÕŒ   õÊÃ¿ÍÔ  

Рекомендуется выбирать про-
дукцию от проверенных птицефаб-
рик. Мясо не должно содержать 
ГМО, антибиотики и гормоны ро-
ста. Обязательной является регу-
лярная лабораторная проверка ка-
чества сырья. Цыплята должны вы-
ращиваться на зерновом рационе, 
свыше 60% которого составляет 
пшеница.  

Качественное охлажденное кури-
ное мясо имеет равномерный окрас 
со светло-розовыми или белыми 
прожилками, ровную кожицу без 
следов слизи, плотную консистен-
цию. Оно не должно расслаиваться 
на волокна. При подборе курятины 
для приготовления диетических и 
других блюд примите эту информа-
цию к сведению.

Вредное воздействие яиц на ор-
ганизм связывают преимуще-

ственно с тем, что названный про-
дукт содержит холестерин. Сторон-
ники исключения куриных яиц из 
ежедневного рациона утверждают, 
что такие меры нужны для снижения 
вероятности развития атероскле-
роза сосудов. На самом деле глав-
ные виновники патологических из-
менений сосудистых стенок и уве-
личения концентрации «плохого» хо-
лестерина в крови - насыщенные 
жирные кислоты и трансжиры.  

При умеренном употреблении (не 
более двух штук в день) куриные яйца 
не только не вредны, но и необходимы 
для нормальной жизнедеятельности. 
Они содержат незаменимые амино-
кислоты, витамины и микроэлементы. 
Белки, входящие в состав яиц, легко 
усваиваются. Яйца богаты холином, 
который участвует в процессах фор-

мирования клеточ-
ных мембран. Хро-
нический дефицит 
холина чреват развитием патологий 
печени и почек, а также замедлением 
передачи нервных импульсов, что ве-
дет к нарушениям работы централь-
ной нервной системы.  

Употребление куриных яиц требует 
осторожности, поскольку при недо-
статочно тщательной тепловой обра-
ботке они могут стать источником за-
ражения сальмонеллезом. Безопаснее 
всего варить их вкрутую. Впрочем, 
перепелиные яйца лишены данного 
недостатка, и их включение в повсе-
дневное меню не несет риска инфи-
цирования. Кроме того, у некоторых 
людей яйца вызывают аллергические 
реакции. Вот почему при введении 
этого продукта в рацион малышей 
нужно внимательно отслеживать воз-
можные побочные эффекты.
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ƒËÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÍÛËÌÓÂ ÏˇÒÓ  
Ë Â„Ó ÔÓÎÂÁÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡

Куриное мясо - самостоятельный продукт питания, который 
особенно полезен для употребления в отварном или  

запеченном виде. Включают его и в состав разных блюд. 
Мясо птицы богато витаминами, аминокислотами,  
минеральными веществами. Отсутствие углеводов  

и высокое содержание белка делают куриную грудку и филе  
полезными диетическими продуктами.  

ƒëûÇ:   êæèï¤ùêÆ£  
êïê   ÄæÆÇéêÆ£   é  ÉÇûêÄìà

ïŒÕŒÕŠ   ñØÚ   ºñŒÃŒóŠÚ  
ÕÊÕÈáóŒó 

 

Рыбы семейства лососевых со-
держат максимальное количе-

ство полиненасыщенных жирных 
кислот Омега-3. Это естественные 
противовоспалительные средства, 
помогающие быстро и эффективно 
бороться с суставными проблемами. 
За поддержание здоровья костей и 
суставов отвечает также витамин 
D, которым богаты все лососевые.  

Наиболее подходящими для 
включения в повседневный рацион 
считаются дальневосточный лосось 
и нерка. Следует учесть, что в рыбе, 
выловленной в природных водо-
емах, гораздо больше полезных ве-
ществ, чем в ее сородичах, выра-
щенных искусственно. Определить, 
откуда попала на прилавок моро-
женая или соленая продукция, по-
рой затруднительно, а вот боль-
шинство консервов делают как раз 
из «дикой» рыбы.
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Красота и уход

êºíáóØÚÑøÕÚ    
ŒÈ   ÈŒõÕ¿œŒó   ó   ÌáøøáøÑ  

Турецкая баня хаммам оказывает 
благотворное влияние на организм. 
При регулярном посещении кожа 
очищается, становится бархати-
стой, улучшается ее цвет, эластич-
ность. Это происходит за счет сти-
муляции работы лимфатической 
системы и ускорения обмена ве-
ществ.  

Температура в хаммаме ниже, 
чем в бане - от 30 до 550. Она легко 
переносится даже теми, кто не лю-
бит жару. В турецкую парную на 
Востоке ходят минимум раз в месяц. 
Процедура никогда не ограничива-
ется только лишь парением: сюда 
включены и пилинг, и пенный мас-
саж, и обертывания, и втирание 
аромамасел. Отдельно восточные 
женщины предпочитают скульпту-
рирующий массаж лица, который 
помогает поддерживать эластич-
ность дермы. 

Хаммам - это не только бьюти-
процедуры, но и расслабление. Вы-
пить чашечку чая в парной - 
обязательный пункт. В итоге 
спустя 2-3 часа нахождения 
в турецкой бане женщина 
выходит отдохнувшей и об-
новленной.  

 

            äÃáúŒÍÑœœÔÑ    
            øáÕØá  

Ни одна восточная женщина не 
обходится без масел. Фаворитом 
является аргановое масло: с его 
помощью ухаживают не только за 
кожей лица и тела, но также за во-
лосами.  

Достаточно добавить несколько 
капель натурального масла арганы 
в порцию шампуня, чтобы локоны 
после мытья выглядели гладкими и 

блестящими. Кроме того, аромат у 
масла очень приятный, так что 
шлейф остается надолго.  

Еще один секрет красивых волос 
- масляные маски на ночь. Для этой 
цели используются миндальное, ко-
косовое, касторовое масла, а также 
масло авокадо, жожоба, ши. Выбрав 
одно или сразу несколько, масло 
подогревают на паровой бане и на-
носят на чистые волосы на ночь. 
Сначала втирают в кожу головы, за-
тем распределяют по всей длине. 
В завершении требуется надеть 
шапочку для душа или укутать 
волосы пищевой пленкой. 
Курс масляных масок - 1 
раз в неделю в течение 
месяца. 

Для ухода за кожей 
масла также добавляют 
в порцию крема или же 
покупают продукты, которые 
уже содержат его в составе.  

 
aНа востоке принято перед сном 
наносить на ресницы касторовое 
масло - для длины и густоты.  

 

âØ¿œÚœáÚ   øáÕõá  
    ñØÚ   øŒØŒñŒÕÈ¿      
                     õŒª¿  

В Марокко уже много веков 
добывается натуральная вул-

каническая глина, которая ши-
роко применяется в уходе за кожей. 
Глина гассул содержит в составе 
уникальные микроэлементы, а также 
обладает отрицательным зарядом. 
Благодаря этому она словно магнит 
притягивает к себе все загрязнения 
и токсины, тщательно очищая кожу. 
Помимо этого она подтягивает дер-
му, делает ее более эластичной, 
буквально обновляет. С помощью 
гассул глины очищают не только 
кожу лица и тела, но также и волосы. 

Ее добавляют в маски и делают са-
мостоятельные косметические про-
дукты. В классическом варианте 
очищающей маски к марокканской 
глине добавляют розовую воду и 
эфирные масла. После ее приме-
нения необходимо увлажнить кожу 
кремом. 

 

ÉŒºÔ   ÀÃŒÈ¿ó    
       ÕÈáÃÑœ¿Ú  

Нередко восточных женщин 
сравнивают с прекрасными благо-

ухающими розами. Интересно, 
что именно этот компонент 

они нередко используют 
в уходе. Экстракт и эфир-
ное масло розы делают 
кожу гладкой и регули-
руют работу сальных же-

лез. В них много антиокси-
дантов, которые помогают 

бороться с преждевременным 
старением.  

Продукт, который имеется у каж-
дой восточной женщины, - розовая 
вода.  

 
aВысушите 10-15 листков роз. По-
ложите их в стеклянную емкость 
(около 200 мл). Залейте доверху 
горячей, но не кипящей фильтро-
ванной водой. Закройте, оставьте 
на 15-20 минут. Перелейте готовую 
розовую воду в другую емкость, ис-
пользуя сито. Храните в холодиль-
нике в течение 1 месяца.  

 
Розовая вода оказывает успокаи-

вающий эффект, снимает покрас-
нения и воспаления, а также имеет 
завораживающий аромат. 

 

îáõ¿Úª   ñÊíáãÕõŒã  
õÃáÕáó¿ÍÔ  

Главное в макияже по-восточному 
- красивый ровный тон. Перед его 

éÄæÆÄùìÇƒ   èÉÇæÇéêûÇ 
ü£¤Æê-æàèÉàÆ¢   êç   äôüÇƒ

В основе красоты по-восточному лежат древнейшие  
секреты, которые сегодня обретают новое звучание.  

В ход идут банная культура, натуральные масла  
и грамотный макияж, подчеркивающий достоинства.

 

В осно-

ве восточ-

ного ухода ле-

жат масла - ар-

гановое, ши, 

макадамии, 

кокосовое.

 

Защита 

от солнца - то, 

без чего ни одна 

восточная девушка 

не выходит из дома. 

Значения SPF-

средств колеблются 

от 30 до 50 единиц 

в зависимости 

от сезона.



Восточные женщины большое 
внимание уделяют не только внеш-
ней красоте, но и своему внутрен-
нему состоянию. Они знают: спо-
койствие и мир в душе женщины 
отражаются на внешности. Это осо-
бенно привлекает окружающих. 

Медитация. Утро на Востоке на-
чинается с медитации. Глубокое по-
гружение в себя и пребывание в 
тишине в течение 10-30 мин. дают 
заряд бодрости на день. Это по-
могает научиться слышать себя, 
разбираться в своих чувствах. Па-
раллельно женщины слушают успо-
каивающую музыку или музыку в 
сочетании со звуками природы - 
шумом дождя, пением птиц.  

Ароматерапия. Благовония 
есть у каждой восточной женщины. 
Благодаря сеансам ароматерапии 
она поддерживает свой внутренний 
баланс. Так, мирра способствует 
гармонии, сандал помогает спра-
виться с тревогой и стрессом, а 
амбра усиливает уверенность в 
себе. Для сеансов ароматерапии 
можно приобрести аромалампу, в 

к о т о р у ю 
удобно до-
бавлять аромамас-
ла, или же купить 
ароматические па-
лочки. 

Украшения. Тра-
диционные восточ-
ные украшения таят 
в себе многовековую 
историю и особые 
секреты. Доказано, 
что они положи-
тельно влияют на 
энергетику. Хоти-
те подпитать 
жизненные 
силы - 
выбирай-
те благо-
р о д н ы е 
металлы, 
золото и серебро. Стоит также об-
ратить внимание на камни: сапфир 
дарит мудрость, рубин влияет на 
любовную чакру, горный хрусталь 
отвечает за чистоту помыслов. Укра-
шения с камнями - особенные.

Восточные ароматы отличаются 
от туалетной воды из массмар-

кета. Эти композиции создаются 
на масляной базе, без использо-
вания спирта. За счет этого стой-
кость аромата повышается, он ста-
новится более тонким и шлейфо-
вым. Женщине достаточно с утра 
нанести каплю парфюма, чтобы 
приятный запах сопровождал ее в 
течение всего дня.  

Роскошные восточные букеты 
обычно содержат в себе нотки шаф-
рана, жасмина, ванили, амбры, лав-
ра, тимьяна, гвоздики, бергамота, 
мускуса. Последний, кстати, пол-
ностью натуральный. Пока Европа 
отказывается от мускуса, Восток 
научился добывать его так, чтобы 
не пострадало ни одно животное. 
За счет этого компонента аромат 
приобретает более яркое звучание. 

Физическая актив-
ность положи-

тельно влияет на хо-
лестериновый обмен. 
С одной стороны, за-
нятия спортом пред-
упреждают ожирение, 
а с другой стороны - 
ускоряют циркуляцию 
крови, и тем самым не 
позволяют холестери-
ну прикрепиться к со-
судистой стенке, т.е. 
не образуется холесте-
риновая бляшка. Уче-
ные достаточно точно 
установили, каким дол-

жен быть оптимальный 
темп физической ак-
тивности, чтобы дей-
ствительно снижались 
риски атеросклероза. 
Оказывается, доста-
точно каждый день 
сжигать 250 «ненуж-
ных» килокалорий. Это 
эквивалентно 45 ми-
нутам обычной ходьбы 
или 25 минутам бега 
трусцой. Но если вам 
не по душе бегать или 

ходить, отлично подой-
дут плавание, йога, 
фитнес, танцы и т.д. 
Главное - заниматься 
регулярно и с удоволь-
ствием. Так вы не толь-
ко защитите сосуды, 
но и подарите себе от-
личное настроение, 
ведь во время физиче-
ской активности выра-
батываются эндорфи-
ны - признанные гор-
моны удовольствия.
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нанесением необходимо замаски-
ровать темные круги под глазами 
консилером, а высыпания - коррек-
тором. На что еще стоит обратить 
внимание?  

Румяна. Здоровая женщина - ру-
мяная женщина, считают на Востоке. 
Так что немного персиковых или 
нежно-розовых румян не помешает. 
Наносите их чуть выше скул и обя-
зательно растушевывайте.  

Акцент на глаза. Взгляд восточ-
ной красавицы пленяет и завора-
живает. Здесь и подводка, и смоки 
айс. Несмотря на то, что сами араб-
ские женщины не следуют правилу 
«или глаза, или губы», лучше его 
придерживаться. Если ярко выде-
лили глаза, оставьте губы без брос-
ких тонов.  

Брови. Они не должны быть тон-
кими или неухоженными. Предпоч-
тение стоит отдать натуральным ва-
риантам, которые можно подчерк-
нуть с помощью карандаша и геля 
для укладки. 

 

ÉÊÎõ¿   œÑªœÔÑ  
¿   øÚúõ¿Ñ  

Женские руки у восточных жен-
щин - предмет особой гордости. 
Они не только прекрасно выглядят, 
но также мягкие и бархатистые на 
ощупь. Результат достигается за 
счет регулярного ухода с добавле-
нием масел.  

Несколько раз в неделю перед 
сном можно втирать в кожу рук осо-
бый состав - смесь кокосового мас-
ла и масла ши. Такой продукт в 
течение 8-10 часов будет питать 
чувствительную кожу рук, разгла-
живать мелкие морщинки. На ночь 
желательно надеть на руки одно-
разовые косметические перчатки, 
утром - вымыть руки и нанести пи-
тательный крем.  

1-2 раза в неделю рекомендуется 
делать укрепляющие ванночки для 
ногтей.  

 
aНалейте в емкость 1 л теплой 
воды. Добавьте к ней сок 1/2 ли-
мона и 1 ч.л. оливкового масла. 
Опустите в готовую ванночку руки 
на 10 мин.  

 
В маникюре восточные красавицы 

предпочитают лаконичность. Корот-
кие ухоженные ногти, покрытые ба-
зовым лаком, - вот стандарт красоты 
по-восточному.

–ËˇÌËÂ: ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÌÂ¯ÌÂÂ,  
ÌÓ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ

ÇÃŒøáÈ,   õŒÈŒÃÔã   ñÑÃª¿ÈÕÚ   ñŒØúŒ 

öêçêùàæèÇƒ   ÇèÆêéìÄæÆ£  
æìêåÇàÆ   òÄïàæÆàÉêì 



Принято думать, что 
настроение челове-
ка зависит исклю-

чительно от внешних фак-
торов. Однако на самом 
деле эмоциональное со-
стояние регулируется в 
первую очередь внутрен-
ними процессами. Глав-
ные органы, которые 
влияют на нервную систе-
му, - щитовидная железа 
и кишечник.  

 

éÕÑøÊ   ó¿œŒã    
úŒÃøŒœÔ  

Основная функция щи-
товидной железы - выра-
ботка гормонов ТЗ и Т4. 
Они регулируют обмен ве-
ществ и влияют на ско-
рость работы всех систем 
организма. Но главное, 
они участвуют в синтезе 
нейромедиаторов голов-
ного мозга, которые, в 
свою очередь, передают 
сигналы нервной системе.  

Именно нейромедиато-
ры серотонин и дофамин 
отвечают за настроение, 
эмоции, мотивацию и спо-
собность радоваться. Ко-
гда уровень гормонов щи-
товидной железы в норме, 
баланс нейромедиаторов 
поддерживается, и чело-
век чувствует себя энер-
гичным и жизнерадост-
ным. Если щитовидная же-
леза вырабатывает недо-
статочное количество гор-
монов (гипотиреоз), ме-
таболизм замедляется и 
появляются перепады на-
строения. 

Люди с гипотиреозом 
часто страдают от депрес-
сии, тревожности, хрони-
ческой усталости. При ги-
перфункции щитовидной 

железы человек, наоборот, 
постоянно напряжен, раз-
дражителен, агрессивен.  

 

é   õ¿ÏÑÎœ¿õÑ  -  
ÕóŒÚ   œÑÃóœáÚ   

Õ¿ÕÈÑøá  
Ученые выяснили: мик-

робиом тех, у кого имеют-
ся психические расстрой-
ства, отличается от мик-
робиома здоровых людей. 
Возможно, это связано с 
тем, что в кишечнике на-
ходится энтеральная нерв-
ная система (ЭНС), кото-
рая сообщается с мозгом 
через блуждающий нерв.  

ЭНС содержит около 
600 миллионов нервных 
клеток. Помимо того, что 
она регулирует перисталь-
тику, влияет на выделение 
ферментов и участвует в 
ряде других процессов, 
она также фигурирует в 
синтезе нейромедиаторов 
- дофамина и серотонина. 
Около 90% серотонина 
вырабатывается именно в 
кишечнике! Если микро-
биота меняется, меняется 
и процесс синтеза нейро-
медиаторов, которые свя-
заны с подавленным на-
строением.  

Кишечник тесно связан 
с иммунной функцией. Из-
менения микробиома 
ослабляют иммунитет, и 
появляется воспаление. В 
ответ организм произво-
дит противовоспалитель-
ные вещества цитокины, 

которые, попадая в кро-
воток, могут вызывать 
аутоиммунные реакции. 
Это приводит к невроти-
ческим и тревожным рас-
стройствам. 

 

âñÑ   ¿ÕõáÈŠ    
œÑÀŒØáñõÊ?  

Желудочно-кишечная 
система может влиять на 
настроение через щито-
видную железу. Если ки-
шечник не способен усво-
ить из пищи достаточное 
количество микроэлемен-
тов, необходимых для здо-
ровья щитовидки, она нач-
нет «сбоить». Так, при дис-
бактериозе замедляется 
превращение Т4 в ТЗ.  

Повышенная проницае-
мость кишечника может 
приводить к воспалению 
в организме (в том числе, 
в щитовидной железе), по-
вышая риск аутоиммунных 
заболеваний. При этом ги-
потиреоз замедляет ме-
таболизм, а вместе с ним 
ухудшаются пищевари-
тельные процессы, - и так 
по кругу. Эти процессы 
приводят к снижению вы-
работки нейромедиаторов, 
следовательно, и к ухуд-
шению эмоционального 
самочувствия. 

 

éŒÕÕÈáœŒó¿ÈŠ   
íáØáœÕ  

У вас появилась плак-
сивость, хроническая 
усталость, постоянная 

р а з д р а ж и т е л ь н о с т ь ? 
Стоит посетить эндокри-
нолога и сдать анализ на 
гормоны ТЗ, Т4 и ТТГ. При 
гипотиреозе врач назна-
чит гормональную тера-
пию, при гипертиреозе - 
препараты, замедляющие 
работу железы. Дополни-
тельно он может пореко-
мендовать прием йода и 
селена.  

Кроме этого, старай-
тесь поддерживать здоро-
вую микробиоту кишечни-
ка: питайтесь разнообраз-
но, употребляйте доста-
точно клетчатки, введите 
в рацион ферментирован-
ные продукты и продукты 
с пробиотиками. При ги-
потиреозе следует есть 
меньше сырых крестоцвет-
ных (все виды капусты), 
так как они мешают усваи-
ваться йоду.  

 
aЛаминария и морепро-
дукты - источники йода, 
а селена много в бразиль-
ском орехе. Эти микро-
элементы отвечают за 
здоровье щитовидной же-
лезы. 

 
Еще один важный фак-

тор здоровья ЖКТ и щи-
товидной железы - сон. 
Крайне важно высыпать-
ся, но так как тиреоидные 
гормоны щитовидной же-
лезы действуют на нерв-
ную систему возбуждаю-
ще, при гипертиреозе че-
ловек может страдать от 
бессонницы. Данный во-
прос необходимо обсу-
дить с врачом: помимо 
гормональной терапии, 
специалисты часто назна-
чают успокоительные пре-
параты.

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

ondprc`14 ‡ 23  ¿ÙœŠ  2025

Актуально

Какая взаимосвязь существует между щитовидной  
железой, кишечником и настроением –  

тремя главными факторами, определяющими  
наше физическое и эмоциональное благополучие?

ùÆÄ   éïêƒàÆ   ìÇ   éÇÿà   
ìÇæÆÉÄàìêà?

Сахар негативно влияет на кишечный микробиом, 
от которого в долгосрочной перспективе зависит 

наше эмоциональное состояние. Постарайтесь ис-
ключить его из рациона или хотя бы снизить коли-
чество.



Отдыхай!
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Лицо с обложки
мамой из Молдавии, вот я и попала в
поле зрения продюсеров. И меня при�
гласили вести детскую программу. И мы
очень много путешествовали, говорили
с разными артистами, художниками,
скульпторами, мультипликаторами. В
раннем возрасте мне удалось познако�
миться с удивительными легендарны�
ми людьми. А в дальнейшем и порабо�
тать с ними на съемочной площадке. На�
пример, на съемках фильма «Маленькая
принцесса» я работала и с Аллой Деми�
довой, и с Ясуловичем, чуть позже сни�
малась со Станиславом Любшиным. У
меня детство и юность были интерес�
ные, очень насыщенные рядом с потря�
сающими артистами.

� На что обращаете внимание в
первую очередь прежде, чем дать
свое согласие на участие в проекте?
Что подкупает?

� История, роль, в первую очередь,
состав и режиссер. Я всегда стараюсь
помнить, что сохранять баланс нужно как
внутри себя, так и в ощущениях, я зани�
маюсь творческой профессией и мне
очень хочется реализовываться. Мне хо�
чется нести какой�то месседж. Но в то
же время надо не забывать, что это моя
работа. Иногда бывают какие�то сцена�
рии, которые на первый взгляд не ка�
жутся мне супер цепляющими. Но я точ�
но знаю, что если начну над ними тру�
диться, сделаю их для себя интересны�
ми. Это часть моей профессии — сде�
лать свою роль более многогранной. Та�
кой, как, например, в сериале «Тест на
беременность», который был очень по�
пулярным. Изначально роль моей геро�
ини была тонкой, проходной, второсте�
пенной — некая девушка в лаборатории.
Почему�то она была написана пунктиром,
но именно благодаря более глубокому
пониманию того, что я хочу рассказать
об этой героине, получилось сделать ее
шире, больше, интереснее. Я получила
огромное количество писем от женщин,
которым была важна моя точка зрения в
этом сериале. Уже во втором и третьем
сезонах мою роль увеличили именно
благодаря этому.

� В какой диалог вы вступаете с
режиссером на площадке? Бывает,
что можете поспорить с ним?

Я люблю творческие споры. Мне ка�
жется, в этом есть какая�то коллабора�
ция. Я никогда не хамлю, не веду себя
агрессивно или конфликтно. Но принес�
ти какую�то свою версию «домашней
работы», наблюдение, с точки зрения
психологии, например, я могу.

� Вы поэтому увлекаетесь психо�
логией?

� Я очень много лет интересуюсь пси�
хологией именно для работы в кино, в
том числе.

� В таком случае в чем главная
ценность актерской профессии для
вас?

� Быть транслятором. Потому что мы
считываем некий сигнал. Из ощущений,
сценария, видения режиссера, продю�
сера, локации, в которой мы находимся.
Пропуская через себя, мы выдаем уже
тот образ, который становится во плоти.
И мне кажется, в этом и чудо, и волшеб�
ство актерской профессии.

� Какие ваши образы нравятся вам

на оказалась вовлечена в киноин�
дустрию уже в четыре года. Се�
годня в ее актерской копилке семь�

десят с лишним картин. Но был тяжелый
момент, когда перед актрисой стал вы�
бор — здоровье ее сына, вынужденная
эмиграция или карьера. Приоритеты
были очевидны. О том, как пережила раз�
вод, искала в жизни новые смыслы и по�
чему сейчас ей комфортнее отношения
на расстоянии, звезда сериала «Тест на
беременность» рассказала в интервью.

� Лянка, ваши творческие задатки
проявились еще в детстве: вы сни�
маетесь в кино с четырех лет, а вот
кто посоветовал дальше развивать
ваши актерские способности?

� Так сложилась судьба, моя мама
училась на этот момент во ВГИКе. Мы
были вместе с ней все время на съемоч�
ных площадках, поэтому кино не минова�
ло и меня, это судьба. Ну и в дальней�
шем она понемножку поддерживала и
помогала мне. И вот с четырех лет прак�
тически без перерыва уже более трид�
цати лет я занимаюсь кино.

� Вы помните себя в четыре года?
� Помню фрагментарно некоторые

моменты, но уже с восьми лет достаточ�
но хорошо. У меня остались воспомина�
ния о работе в театре, в кино.

� Ваша мама продвигала вас как
актрису, иногда были и рекламные
контракты модели. Фотографии с
вами украшали страницы рекламных
каталогов и журналов, что запомни�
лось из того времени?

� Мамина подруга решила сделать
первый в России журнал по вязанию в
конце 90�х, тогда было очень популярно
вязать всякие вещи. Это был ее такой,
если сказать современным языком, стар�

тап. Дружеским кругом ей решили по�
могать. И моя мама была там как мо�
дель, показывала красивые свитера, и я
тоже помогала как маленькая моделька.
Это была такая дружеская коллаборация,
которая стала действительно очень по�
пулярным на тот момент журналом. В
дальнейшем я уже снималась в рекла�
мах. Наверное, одна из запоминающих�
ся была реклама йогурта Юрия Грымо�
ва. Я до сих пор ее помню. Но никогда
модельный бизнес меня не привлекал.
Кино всегда для меня было приорите�
том и интересом, так и осталось. А по
окончании школы я решила, что нужно
поступать и получать уже профессию.

� Вы попробовали себя в роли те�
леведущей детской передачи «Тик�
Так», а в Театре «Луны» была предло�
жена главная роль в спектакле «Фан�
та�Инфанта», что это было — судь�
ба, проведение, случай или везение?

� Вы знаете, это сочетание шагов, ко�
торые ты делаешь по направлению к сво�
ей мечте, и судьбы, которая помогает
тебе на этом пути. Ты все время делаешь
ставку на что�то, надеясь выиграть лоте�
рейный билет. В Театр Луны я попала
случайно. Я занималась в танцевальной
студии при театре, в какой�то момент
Сергей Проханов пришел в нашу студию.
Нужно было найти девочек для кордеба�
лета в его танцевальный спектакль, и ему
очень понравилась именно моя поста�
новка выступления на концерте. Он пред�
ложил мне главную роль, потому что в тот
момент актриса была занята на съемках,
и я вела детский спектакль с Евгением
Стычкиным. Мне было четырнадцать лет.
В качестве телеведущей я попала тоже
волею судеб. Тогда они хотели интерна�
циональных ведущих. А поскольку мы с

«Мы сделали все,
чтобы помочь сыну»

ЛЯНКА ГРЫУЛЯНКА ГРЫУЛЯНКА ГРЫУЛЯНКА ГРЫУЛЯНКА ГРЫУ:::::

Актриса рассказала о здоровье ребенка, отношениях с бывшим му�
жем Михаилом Вайнбергом и появлении в ее жизни новой любви.
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больше всего? Вам по душе героини
легкомысленные, комедийные?

� Вы знаете, я очень люблю играть
разные роли, экспериментировать. Я
работала в комедиях положений, играла
совсем�совсем дурочек. Это тоже очень
весело, в том числе, играла драматичес�
кие роли, то есть, действительно, глубо�
чайшей трагедии женской судьбы. И это
все для меня является частью изучения
себя, потому что в каждой роли так или
иначе проявляется какая�то моя грань как
человека, как женщины. И то, что вы, воз�
можно, видели в моих ролях десять лет
назад, это была одна версия меня. Сей�
час я стала старше, у меня больше опы�
та, я мама, я повидала мир, и у меня есть
ощущение, что и в своих ролях тоже буду
раскрывать и показывать другие свои
грани. Мне очень интересно, что ждет
меня дальше.

� У вас больше семидесяти ролей
в кино, случалось такое, что ваш из�
вестный популярный партнер оказы�
вался в жизни совсем другим чело�
веком, нежели на площадке?

� Это, наверное, очарование кино, ког�
да мы видим героя на экране, мы его
ассоциируем с актером. А потом в жиз�
ни встречаемся и видим, что все мы
живые люди — у всех какие�то слабос�
ти, какие�то недостатки. Мне кажется, что
я и сама бы хотела, чтобы меня отделяли
от моих персонажей. Я бы хотела, чтобы
понимали, если, например, я играю ка�
кую�то роковую злодейку, это не значит,
что в жизни я также раскидываю муж�
чин по сторонам. Транслировать себя как
человека, как личность, мне тоже очень
интересно, поэтому я намеренно и пла�
номерно пытаюсь отделять себя от моей
героини.

� В 2023–2024 годах стали появ�
ляться достаточно странные публи�
кации о том, что вы эмигрировали,
развелись с мужем, хотя с момента
развода прошло уже достаточно
много времени, больше пяти лет. С
чего это вдруг?

� Я считаю, что это какая�то абсо�
лютная провокация, мне кажется, неко�
торым журналистам просто хочется ка�
кую�то историю из ничего раскрутить.
Да, была такая вынужденная ситуация с
моим сыном, о которой я говорила мно�
го раз. По медицинским показаниям у
нас была необходимость поехать за гра�
ницу, консультироваться с врачами,
проходить терапию. У Максима была
задержка речевого развития, и на тот
момент для меня не было ничего важ�
нее в этом мире, чем помочь своему
сыну. Я жила на две страны, ездила туда�
сюда, но я никогда не оставляла свою
работу, это можно видеть по моему по�
служному списку — фильмы выходили
регулярно. Но это был большой стресс
для меня. Конечно же, об этом говори�
лось в больших изданиях, в интересных
и глубоких интервью, и вдруг почему�то
именно в последние несколько лет кто�
то решил мою личную трагедию и ме�
дицинскую поездку превратить в какую�
то эмиграцию.

� Сегодня сын уже абсолютно
здоров?

� Да, я помню очень хорошо день, ког�
да я шла по городу, это была весна, све�

тило солнце, было так красиво, стоял
солнечный запах весны в городе. А я
шла и молилась, у меня было тяжелое
сердце, потому что в тот момент у ре�
бенка были проблемы. И я просила у
Бога, высших сил, что если сын будет
здоров, я буду за все благодарна, я все�
гда буду счастлива. Все проблемы в та�
кой момент отходят на второй план. Было
много вложено сил, времени, любви в
ребенка, и нам удалось выйти из той
кризисной ситуации. Максим сейчас
учится уже в седьмом классе, вот толь�
ко что мне пришли его четвертные оцен�
ки, там сплошные пятерки. Он меня
очень радует, он умничка, сейчас учит
два языка, занимается фортепиано —
все для развития нейронных связей для
работы мозга. Чувствую, что я и мой
бывший муж сделали все возможное,
что могли, чтобы помочь сыну.

� В каких отношениях он со своим
отцом, режиссером Михаилом Вай�
нбергом?

� В прекрасных. Михаил замечатель�
ный отец. Естественно, в первый год
после развода мы взяли небольшую
паузу, чтобы как�то восстановиться, от�
дохнуть друг от друга. Нет, не отдохнуть,
это неправильное слово, перезапустить
процессы. Потому что, когда люди жи�
вут вместе в течение двенадцати�три�
надцати лет, они срастаются. Наше обо�
юдное решение расстаться — при том,
что оно было правильным, было очень
трудным. Существует привычка, ощуще�
ние дружеской близости, когда ты при�
вык разговаривать, делиться всем. И на
этот момент, наверное, нам нужен был
год. Чуть больше дистанции друг с дру�
гом, чтобы найти эту часть себя, кото�
рая была потеряна. Сейчас у нас пре�
красные отношения, Михаил очень под�
держивает меня.

� Вы описывали момент расста�
вания с мужем, что это довело вас
до состояния пепла — физически,
морально и эмоционально…

� Это правда. Но мне не нравится,
что некоторые журналисты выдергива�
ют какие�то реплики из моих соци�
альных сетей или каких�то больших ин�
тересных интервью, и делают громкие
заголовки. В момент кризиса все мы
проходим через разрушение старой
конструкции перед тем, как выстроить
какую�то новую. И вот это разрушение
очень пугает. Ты не понимаешь, как дол�
го все будет рассыпаться, где же нако�
нец ты начнешь чувствовать опору внут�
ри себя. Это как свободное падение
Алисы из Страны чудес в кроличью
нору, ты не знаешь, когда приземлишь�
ся.

� А в какой момент на вашем го�
ризонте появился канадский актер
и фотограф Марсель Симонье?

� Мы с ним знакомы давно, он как раз
тот человек, который снимался в моем
короткометражном фильме. Фильм по�
лучил много призов. На тот момент мы
просто познакомились, какое�то время
общались, но вот пять лет спустя, в один
из моих краткосрочных приездов в Нью�
Йорк, встретились снова и возобнови�
ли общение. Эти два дня, которые мы
видели друг друга, как�то нас зацепи�
ли. На тот момент я уже была в разводе.

И он начал мне писать. Мы переписы�
вались три месяца, созванивались, об�
щались и как�то стали очень близки. Я
поняла, что нашла большого друга, боль�
шую поддержку, большое тепло в этом
человеке. А потом мы решили вместе
поехать в Хорватию на праздники. По�
том еще что�то — и так постепенно было
принято решение попробовать отноше�
ния на расстоянии — как некое уваже�
ние к своей жизни и к жизни партнера,
потому что нам уже не восемнадцать лет.
Мы даем друг другу пространство, пра�
во реализовывать свои мечты. У него
есть свои амбиции, у меня — свои, у
него — ребенок, у меня ребенок, и мы
проживаем свою жизнь, но имеем в ней
такой сегмент друг для друга, который
нас объединяет и который наполнен до�
верием и любовью. Мечтами.

� А что дальше?
� Если вы меня спрашиваете про бу�

дущее, то мы осознанно оставляем его
открытым. Нет необходимости ставить
какую�то рамочку, точечку или какой�то
пункт, куда это ведет сейчас. Нам так
нравится. И это нас наполняет. Некото�
рые мои подруги говорят: «Ты не ценишь
время». А я счастлива, что в моей жиз�
ни есть вот такой человек и такой опыт.
И я бы ни за что на свете не хотела сей�
час избавляться от этого, чтобы праг�
матично построить свою женскую жизнь.
Наверное, все�таки я живу сердцем, мо�
ментом.

� А у вас была «звездная болезнь»?
� Была, в двенадцать лет. Но это та�

кой возраст тинейджера. Мама помог�
ла. Она со мной провела хорошую бесе�
ду, мудрая женщина. Да, она мне пока�
зала и преподнесла очень здорово то,
что слава — это не про себя, а про воз�
можность дарить радость людям. Если
они могут к тебе прикоснуться, им ста�
нет легче или теплее, или радостнее. Но
очень важно выстраивать личные гра�
ницы. Популярные люди могут быть из�
дерганы вниманием, контактом и прес�
сой, которая влезает во все их жизнен�
ные ситуации. Но мы же тоже люди, у
нас тоже есть какие�то трудности и ра�
дости. Мы можем менять мнение, схо�
диться, разводиться. В этом смысле
жизнь большая. «Звездная болезнь»
иногда для меня сигнал о том, что чело�
век чувствует себя небезопасно, и ему
нужно отгородиться, чтобы немножко
подышать.

� А как дышите вы, чтобы так пре�
красно выглядеть?

� Вы знаете, я регулярно занимаюсь
спортом дома, но ничего нового вам не
скажу. У меня есть разные тренировки,
я просто стараюсь двигаться. Я стара�
юсь нормально и адекватно питаться, в
этом смысле тоже никаких секретов. Но
большая доля нашего физического здо�
ровья — это все�таки здоровье нашей
психики. Если у вас есть напряжение,
стресс, то тело так или иначе будет да�
вать сбои. Это будет сказываться на
весе, на сне, на внешности. У меня есть
мои духовные практики, которые меня
стабилизируют как человека, а также
забота о физическом теле: прогулки,
питание, спорт, вода. И конечно, очень
важно окружение, люди, которые нас
поддерживают.
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отношения. Куда более сильное
впечатление на них производят
эмоциональные качели, когда все
сначала плохо, потом очень хоро�
шо. Пикапер готов качать вас на них
круглосуточно!

Обычно это выглядит так. Он го�
ворит о любви с первого взгляда, не
отводит от вас глаз, берет номер
телефона и... не звонит. Вы теряе�
тесь в догадках, что же произошло,
почему же этот прекрасный мужчи�
на пошел на попятную. Потом он
все�таки набирает номер, говорит
что�то про заболевшую бабушку или
внезапную командировку � и вновь
вы на пике эмоций.

Такие «качели» привязывают к
человеку, который их раскачивает.
Вы попадаете в зависимость и ста�
новитесь легкой добычей.

«ПРОСТИ�ПРОЩАЙ»
Как только женщине начинает

казаться, что она встретила того
самого, как только она открывает�
ся избраннику полностью и начина�
ет строить общие планы, он исче�
зает. Такова суть пикапера: для дол�
госрочных отношений он не создан.

Обычно расставание случается,
когда ловелас достиг своей цели, а
именно пробрался к жертве в по�
стель. Больше ему ничего не нужно
и можно потихоньку исчезать из ее
жизни. Как правило, разрыв проис�
ходит болезненно для прекрасной
половины. Возлюбленный исчеза�
ет внезапно, оставляя после себя
неприятное послевкусие.

• Избранник с первых встреч
кажется идеальным? Это по�
вод сделать паузу и присмот�
реться к нему получше. Имен�
но этого эффекта чаще всего
стремятся добиться пикаперы
со стажем.

ехники НЛП, гипноз, ухищре�
ния и уловки — к чему только
не прибегают ловеласы, цель

которых � как можно быстрее запо�
лучить понравившуюся женщину.
Но после этого они не ведут ее зна�
комиться с родителями или в загс.
Она становится лишь очередной
добычей, рядом с которой пикапер
ставит «галочку» и радуется побе�
де. Если не хотите попасть на удоч�
ку такому «рыбаку», запомните, по
каким признакам их можно вычис�
лить.

БЫСТРОЕ РАЗВИТИЕ
СОБЫТИЙ

Наслаждаться постепенным
развитием отношений? У пикапера
нет на это времени! Его отличают
решительность действий и форси�
рование событий.

Буквально вчера вы познакоми�
лись, а сегодня он уже расписыва�
ет в красках совместное будущее и
обсуждает, где вы проведете медо�
вый месяц. Какая женщина не рас�
тает после такого? Но может ока�
заться так, что обещания � лишь
пустые слова, использованные с
целью произвести впечатление.

Задача ловеласа � выйти на но�
вый уровень отношений с избран�
ницей как можно быстрее. Как толь�
ко это произойдет, пикапер исчез�
нет так же быстро, как появился.

КРАСИВАЯ ЛЕГЕНДА
О СЕБЕ

Настоящий пикапер � тот еще
сказочник. Если попросить его рас�
сказать о себе, он ответит быстро
и неопределенно. На этот счет у

него уже заготовлена легенда, но
расписывать все в подробностях не
в его правилах. Две�три фразы, а
потом коронное: «Лучше ты расска�
жи о себе!»

Настоящие ловеласы знают, что
нет лучшего собеседника, чем тот,
который внимательно тебя слуша�
ет. И они будут слушать! Попросят
рассказать про детство, школу,
подруг, бабушку и котенка, которо�
го вы приютили в пять лет.

После таких встреч останется
ощущение, будто вы встретили
идеального человека, но какого —
непонятно. Откуда он сам, где про�
вел детство, кто его родители —
многое так и останется загадкой.
Только осознаете вы это позже.

СЛИШКОМ МНОГО
ТАКТИЛЬНОГО КОНТАКТА

Обычно пикапер чуть не с пер�
вой встречи говорит о том, насколь�
ко для него важны прикосновения.
И даже если вы не готовы к столь
быстрому сближению, будьте уве�
рены: вскоре вы забудете о соб�
ственных принципах.

Помочь выйти из машины, поце�
ловать руку при встрече, чмокнуть
в щеку на прощание, приобнять в
кино, погладить по запястью в рес�
торане � всеми этими мелочами
опытный ловелас атакует свою
жертву. На самом деле это не что
иное, как подготовка к более близ�
кому общению. И чем быстрее, тем
лучше для него.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ КАЧЕЛИ
Ловелас точно знает: женщинам

не интересны ровные ванильные

ЕМУ НУЖНО ТОЛЬКО ЭТО?ЕМУ НУЖНО ТОЛЬКО ЭТО?ЕМУ НУЖНО ТОЛЬКО ЭТО?ЕМУ НУЖНО ТОЛЬКО ЭТО?ЕМУ НУЖНО ТОЛЬКО ЭТО?
5 признаков ловеласа

Непросто с первой встречи понять, насколько серьезен избран�
ник. Некоторым мужчинам действительно только «это» и нуж�
но! Но есть способы их вычислить.

ДЛЯ СПРАВКИ
Пикапер — это мужчина, который
знакомится с женщинами с целью со�
блазнения. Чем быстрее они с из�
бранницей окажутся в постели, тем
больше баллов он заработает в во�
ображаемом соревновании. Такие
мужчины руководствуются не чув�
ствами, а желанием всегда быть на
коне. Не пытайтесь их исправить или
пробудить в них искренние намере�
ния — бесполезная трата времени.

Эффектен и харизматичен
Если обычный мужчина может те−
ряться, запинаться, выглядеть не
на все 100%, то пикапер себе этого
не позволяет. Он всегда одет с иго−
лочки, выделяется в толпе за счет
яркости, а при общении покоряет
каждого своей харизмой. Как в та−
кого не влюбится?
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Письмо номера
акие годы вы считаете лучши�
ми? Я всегда была убеждена
в том, что «золотая пора» � от

двадцати до тридцати лет. Можно и
учиться, и карьеру строить, и семью
заводить. Но сегодня мне тридцать
четыре, я оглядываюсь назад и по�
нимаю, что бездарно потеряла это
время.

Человек так устроен, что ему
всегда хочется кого�то винить в сво�
их бедах. Вот и я могла бы сказать:
это Андрей во всем виноват! Но
нет... Он не обещал золотых гор и
безбедного существования, не
клялся любить до гроба и хранить
верность. Все это я придумала
себе сама, так что и винить больше
некого.

Мне было двадцать два, ему � на
восемь лет больше. Помню, тогда
казалось, что тридцатилетний муж�
чина � то что нужно. Мудрый, опыт�
ный, состоявшийся в жизни. Я смот�
рела на своих подруг, которые гу�
ляли с ровесниками, и думала: «Вот
наивные! Не с теми связались!»
Хотя в тот момент надо было спа�
сать именно меня.

На самом деле Андрей действи�
тельно всем был хорош, кроме од�
ного — штампа в паспорте. Да, он
был женат. История их знакомства
с супругой непростая.

Долгое время они просто дружи�
ли, а потом Андрей попал в непри�
ятную ситуацию, после которой от
него отвернулись многие, но не она.
Когда девушка потеряла родите�
лей, они сблизились, Андрей начал
ей помогать. После посчитал сво�
им долгом взять подругу в жены.
Родился сын, которому на момент
нашего знакомства исполнилось
всего два года.

«Я ей многим обязан, понима�
ешь?» — объяснял мне любимый на
четвертом или пятом свидании,
когда нашел в себе смелость рас�
сказать всю правду. Я к тому мо�
менту уже была по уши влюблена и
ничто не могло меня остановить.
Жена? Подумаешь! Почему�то тог�
да казалось, что это временная пе�
ременная, которая исчезнет спус�
тя год�другой. Вот только сын чуть�
чуть подрастет...

Но время шло, а ничего не меня�
лось.

Первые три года я жила на адре�
налине. Буквально подпитывалась
страстью, которая между нами су�
ществовала. Вокруг все выходили
замуж, рожали детей, оформляли
ипотеку и ездили на море. А я ду�
мала: «Как скучно они живут! То ли
дело я...» В самом деле, у меня что
ни день, то были эмоциональные
качели. И почему мне тогда каза�
лось это интересным?

Неизбежный кризис наступил
спустя пять лет постоянных встреч
с Андреем. Однажды он нехотя при�

знался: жена снова ждет ребенка.
Сказал, что забеременела она слу�
чайно. Но не избавляться же от ма�
лыша!

В положенный срок у них роди�
лась дочка � совершенно очарова�
тельная. А я никак не могла изба�
виться от мысли, что такая же ма�
лышка могла быть и у меня, если
бы мой возлюбленный не был
окольцован.

Наши встречи на время стали
более редкими. Я старалась отно�
ситься ко всему с пониманием, не
обижалась и вообще сама себе ка�
залась идеальной женщиной. Вот
только жаль, что меня некому было
оценить. Родители ситуацию не
знали. Они наивно продолжали
ждать внуков, просили познакомить
с молодым человеком. А я отнеки�
валась как могла. Ну что я могла им
сказать? «Внуков не ждите, он же�
нат»?

Когда нашему роману стукнуло
десять лет, я как будто очнулась.
Откровенно поговорила с Андреем.
Спросила, собирается ли он что�то
менять. Любимый постарался за�
мять вопрос. Было видно, что его
все устраивает и так.

Начитавшись книжек по психоло�
гии, я решила устроить ему испы�
тание � «шоковую терапию». Сказа�
ла, что мы расстаемся. Надеялась,
что это подстегнет его к действи�
ям. Но произошло непредвиденное
� Андрей согласился с моим реше�
нием и перестал звонить.

Первый месяц я чуть не трону�
лась умом от отчаяния. Потом уеха�
ла к родителям, за сотни километ�
ров, чтобы привести свою жизнь в
порядок. Старалась не думать о
нем, не смотреть соцсети, никого
о нем не спрашивать. И знаете, у
меня неплохо получалось.

Так прошел целый год. А потом
от знакомых я узнала, что Андрей
ушел от жены к другой. Сначала я
не поверила своим ушам. Неужели
он решился на такой шаг?! Да, все
было так. На его страничке в Ин�
тернете красовались фото с новой
барышней, на ее � в деталях распи�
сана их «удивительная история
любви».

Все звучало словно в сказке: она
не смогла расплатиться в кафе, он
помог � и больше они не расстава�
лись. Девушка выглядела ухожен�
ной, но совсем не интересной внеш�
не. И тем не менее Андрей ради нее
бросил жену, за которую так дер�
жался при мне. Почему?

Вот тут и накрыла меня настоя�
щая депрессия. Сколько невыпла�
канных обид, оказывается, накопи�
лось внутри! Мне пришлось обра�
титься к психологу. Долгая работа
с ним, конечно, в результате дала
плоды, но теперь я хочу сказать
всем девушкам, которые оказались
в подобной ситуации. Дорогие, бе�
гите! Не ждите, что чужой мужчина
станет вашим. Не станет! Я это точ�
но знаю.

Марина

ДЕСЯТЬ ЛЕТДЕСЯТЬ ЛЕТДЕСЯТЬ ЛЕТДЕСЯТЬ ЛЕТДЕСЯТЬ ЛЕТ
Я ЖДАЛА ЕГЯ ЖДАЛА ЕГЯ ЖДАЛА ЕГЯ ЖДАЛА ЕГЯ ЖДАЛА ЕГО РО РО РО РО РАЗВОДААЗВОДААЗВОДААЗВОДААЗВОДА

Выбирая несвободного мужчину, следует понимать, что из се�
мьи он вряд ли уйдет. Но некоторые женщины до последнего
тешат себя надеждами.
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магазинчике на окраине не�
большого городка я работаю,
сколько себя помню. У кого�
то жизнь сложилась куда бо�

лее интересно, а вот мой удел � тор�
говать молоком да пряниками. Впро�
чем, на судьбу я не жалуюсь. К сча�
стью, и семьей удалось обзавес�
тись, и детей вырастить. Считаю, что
жизнь в целом удалась. Ну, а то, что
профессию не получила, так не
всем же учеными ходить!

НЕЗАВИДНЫЙ ВЫБОР
Год назад на пороге нашего ма�

газинчика появилась женщина. Го�
ворит, ищу работу. А сама вся зас�
тенчивая, скромная, как будто бо�
ится чего�то. Я на нее бросила бег�
лый взгляд — одета опрятно, на лицо
приятная, дружелюбная. Одним
словом, к себе располагает. А нам
как раз еще один продавец нужен
был. В общем, в тот же день я позво�
нила начальнику, Михалычу, и за�
молвила словечко за новую знако�
мую. Он попросил ее прийти позна�
комиться как можно скорее и взял
на работу сразу, без промедления.
Понравилась!

Больше всего Михалыч следил за
тем, чтобы деньги в кассе не убыва�
ли. Но Любаша в этом смысле была
честнее нас всех, вместе взятых.
Каждую копейку считала, ничего не
пропускала! Да и приглянулась она
нам. Приветливая, ласковая, всегда

какие�нибудь булочки или пирожки
из дома принесет. Вкусные, аромат�
ные � видно, что хозяйка хорошая.

— Повезло твоему мужу, � намек�
нул как�то Михалыч после очеред�
ного угощения.

Любаша смутилась, раскрасне�
лась и кивнула — согласилась, од�
ним словом. О ее супруге мы тогда
ничего еще не знали, просто были в
курсе, что Люба замужем. Но со вре�
менем, конечно, стали узнавать
больше. Узнавать и ужасаться от
того, что слышали.

Не скажу, что ее Витя (или, как
она его называла, Витюша) был пло�
хим человеком. Я бы назвала его
среднестатистическим алкоголи�
ком. Пил он не всегда, но бывало,
уходил в такие длительные запои,
что мы не видели его месяцами. Ва�
люша выхаживала мужа по соб�
ственному методу, одной только ей
известному. Заботилась, варила бу�
льончики, отбирала бутылки, кото�
рые появлялись дома с завидной ре�
гулярностью. Видно было, что всю
жизнь, всю энергию свою отдает это�
му несчастному, которому повезло
быть ее супругом.

Смотрела я на нее � видная жен�
щина. Не красавица, конечно, но
очень симпатичная. Многие наши
мужчины на нее заглядывались,
комплименты делали, взглядом
провожали, когда она мимо них про�
ходила. А Любаша выбрала своего

несчастного алкоголика, который
даже на жизнь не мог заработать.
Только Любаша устроит его на при�
личное место, так он тут же какой�
нибудь шабаш устроит. Его то и дело
увольняли и, в конце концов, Витя
даже перестал пробовать найти бо�
лее�менее приличное место.

Со временем мы с Любой крепко
сдружились. Поддерживали друг
друга, часто общались. Она приве�
чала моих детей, я старалась обо�
греть теплом ее. На том и сошлись.

ПРЕДАТЕЛЬСТВО
К выходкам ненаглядного Витю�

ши все в кругу наших знакомых дав�
но привыкли. Да и сама Любаша ста�
ралась относиться к ним легко, ина�
че можно было попросту сума сой�
ти. Однажды он по пьяни заклеил
дома дверной глазок и замочную
скважину. Пришлось несчастной
вызывать мастера, платить деньги,
чтобы хотя бы квартиру можно было
закрыть.

В другой раз Любаша готовилась
встречать Новый год, наготовила
своих коронных блюд. Ушла на ра�
боту со спокойной совестью. При�
ходит вечером —а холодильник пуст.
Оказалось, Витюша пригласил сво�
их друзей, и они враз смели все, что
Люба готовила к празднику. Попла�
кала она, погоревала, да и прости�
ла своего дурака. Ну, не убиваться
же из�за продуктов?

Как�то раз Витя и вовсе прирев�
новал жену к сантехнику, который
пришел отремонтировать кран в
ванной. Взял и как отчитал ее при
мастере � она, бедная, чуть в обмо�
рок от стыда не упала. Об этом по�
том все судачили, а в магазине в
свои смены Любаша старалась по�
сетителям в глаза не смотреть � не
по себе ей было.

Бывало, чудил Виктор и похлеще.
Иногда сам начинал увиваться за ка�
кой�нибудь барышней — шоколад�
ки носить, комплименты отвеши�
вать. На него, конечно, никто даже
глазом не смотрел и всерьез не вос�
принимал, но Любаше все равно не�
приятно было. Муж как никак!

Но после каждой своей выходки
Витя неизменно приходил к супруге
с цветами. Если вы думаете, что это
были нежные тюльпаны или пышные
георгины, то сильно ошибаетесь.
Одна роза, желтая � вот и все, на что
хватало воображения и денег у это�
го несчастного мужичка. Не знаю уж,
где он этих «одиночек» брал, но они,
ко всему прочему, еще и выглядели
всегда неважно. Увядшие, с поник�
шим бутончиком и несколькими от�
сутствующими лепестками. Нор�
мальный мужчина постыдился бы
такое приносить!

Надо отдать должное Любаше,
даже такое подаяние она всегда при�
нимала с благодарностью. Улыба�

УВЯДШАЯ РОЗАУВЯДШАЯ РОЗАУВЯДШАЯ РОЗАУВЯДШАЯ РОЗАУВЯДШАЯ РОЗА
Без должного ухода и любви даже самая красивая роза обрече�

на на верную гибель. И касается это не только цветов...
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после удара. Подруга попыталась
спросить, где же ее Васенька, но
врачи успокоили � его уже увезли в
больницу.

Ребенка Любаша потеряла. Ска�
зали, это был мальчик. Неделями
она ни с кем не разговаривала, ле�
лея свое горе. Три месяца восста�
навливалась, допытываясь где Вася
и почему не приходит к ней. А потом
узнала, что в тот день его не спас�
ли.

— Мне жить не хотелось, пони�
маешь? — расплакалась, вспоми�
ная свое незавидное прошлое, под�
руга. � Я потеряла сразу и мужа, и
сына, пускай и не рожденного. Ря�
дом были те, кто меня поддерживал,
но на самом деле ничего не помога�
ло. В таком аду я прожила полгода,
только потом стала немного вып�
равляться.

Тут�то и появился Виктор. Тогда
он, конечно, не напоминал отъяв�
ленного пьяницу. Только закодиро�
вался, боролся с вредной привыч�
кой, был на хорошем счету на служ�
бе. Одним словом, Любаша вытащи�
ла кота в мешке, не подозревая, что
ее ждет дальше.

— Он красиво ухаживал, прино�
сил мне яблочки, угощал пирожны�
ми в кафе. Конечно, я его не люби�
ла, но почему�то подумала: бабий
век короток, пусть хотя бы такой
мужчина будет рядом. Лампочку
вкрутить, полочку прибить � и то чу�
жого просить не надо.

Знала ли тогда Любаша, что в
доме Виктор так и не сделает ниче�
го стоящего? А будет только ломать,
крушить и разворовывать их семей�
ное счастье. Впрочем, спустя пару
лет так оно и случилось, но менять
свою судьбу подруга уже не реши�
лась. Во�первых, возраст, во�вто�
рых, привычка.

— Лучше Васеньки я бы все рав�
но не нашла, — объясняла она мне.
� А так, может, хоть я Витюше полез�
ной окажусь, погибнуть не дам.

Пока мы разговаривали, около
магазина образовалась очередь.
Все ждали окончания перерыва. Я
нехотя открыла дверь, обслужила
покупателей. Последним в этой тол�
пе заметила Виктора. Он стоял с по�
никшей головой, на которой видне�
лась будущая лысина. В руке у муж�
чины была роза. Желтая. Почти
увядшая.

Он протянул ее Любаше со сло�
вами:

— Прости меня, дурака.
Я надеялась, что Люба возьмет

цветок и отхлещет им Виктора по
лицу, но она так не сделала. Приня�
ла розу, извиняющимся взглядом по�
смотрела на меня, вздохнула и вме�
сте с мужем пошла к выходу.

— Все равно лучше я уже не най�
ду, � прошептала она мне на проща�
ние. И это был ее выбор.

лась, обязательно ставила в вазу,
ухаживала, пока несчастный цветок
не погибал окончательно. Твердила,
что даже такие знаки внимания важ�
ны.

— Получается, он меня все же
любит где�то в глубине души, пони�
маешь? � пыталась объяснить она
мне.

Я с подругой не спорила � огор�
чать ее совсем не хотелось. Но од�
нажды Витюша перешел все дозво�
ленные границы. Я тогда подумала,
что никаких увядших роз не хватит
на то, чтобы ему искупить вину.

У Любаши были отложены день�
ги. Планировалось потратить их на
небольшой косметический ремонт,
потому что однокомнатная кварти�
ра, в которой супруги ютились, была
не ахти каким гнездышком. Пятый
этаж из пяти, с потолков капало,
обои кое�где отклеивались, пол скри�
пел. Люба, по природе своей чистю�
ля и труженица, не могла спокойно
жить в такой обстановке.

Виктор о тайнике ничего не знал �
жена надежно скрывала от него свою
тайну. Но мужчина догадывался, что
где�то деньги все же есть. Вот толь�
ко где? Однажды он наткнулся на
тайник Любаши � совершенно слу�
чайно. Негодяй унес все деньги, а
подруга еще пару недель не знала,
что ее благоверный сотворил.

За это время Виктор успел рас�
считаться с долгами, половину де�
нег проиграть на ставках, а на ос�
тавшиеся купить самогонный аппа�
рат. Когда Виктор, радостный, при�
тащил эту махину домой, Любаша
сразу все поняла. Кинулась к тай�
нику, а он пуст.

ОДИН НА МИЛЛИОН
Была моя смена, когда я увидела

из окна бегущую ко мне подругу.
Шапка набекрень, пальто распахну�
то, рыдает так, что через окно слыш�
но. Я сразу поняла: случилось что�
то серьезное. По пустякам подруга
убиваться бы не стала.

— Понимаешь, я как нормальный
человек жить хотела! Обои новые
поклеить, мягкое кресло себе ку�
пить, ванну поменять, � захлебыва�
лась в слезах несчастная.

Я обняла ее и попыталась успо�
коить. Куда там... Рассказывая о
своем несчастье, Любаша все ни�
как не унималась, а мне было жалко
ее так, что сердце разрывалось.

— Как тут не вспомнить моего
любимого Васеньку? � всхлипывая,
сказала наконец она.

— Какого Васеньку? � удивилась
я. О своем прошлом Любаша почти
ничего не рассказывала, поэтому
я и понятия не имела, о ком идет
речь.

Когда подруга немного успокои�
лась, то решила пооткровенничать.
Попросила заварить крепкого чая на

двоих, распечатать упаковку було�
чек. На дверь мы повесили объяв�
ление о перерыве, чтобы никто не
мешал разговаривать по душам.

— Вася � мой первый муж, — схо�
ду огорошила меня Люба. Признать�
ся честно, я думала, Витя � ее един�
ственная и неповторимая ошибка.
Но подруга продолжила:

— Про таких как он говорят «один
на миллион». Вежливый, воспитан�
ный, добрый. Достаточно было по�
смотреть на родителей Васеньки,
чтобы понять: у таких людей не мог
родиться плохой сын. Когда он стал
оказывать мне знаки внимания, я
думала, что вытащила счастливый
билет. Не могу сказать, что испыты�
вала сильную влюбленность, но со
временем появилась и она. Пони�
мание того, что рядом со мной на�
ходится самый лучший мужчина,
сыграло свою роль. Я сразу реши�
ла, что это любовь на всю жизнь.
Никого другого мне уже и не нужно
было.

Любаша сделала глоток чаю и
прервалась. Было видно, что вспо�
минать о прошлом ей непросто.

— Мы поженились. От родителей
нам досталась небольшая, но сим�
патичная квартира, где я сразу же
навела уют. Вася работал, я тоже.
Втайне мы оба мечтали поскорее
стать родителями. Хотели, чтобы
семья была большая, сплоченная.
Вот только забеременеть я долго не
могла. Пыталась ходить по врачам,
но хороших специалистов в нашем
городе не нашлось. Все только ру�
ками разводили и предлагали ехать
в столицу, но мы решились действо�
вать своими силами. Я решила об�
ратиться к Богу. Молилась днем и
ночью � считай, поселилась в хра�
ме. И однажды мои молитвы были
услышаны.

ДРУГОГО ТАКОГО НЕТ...
Еле сдерживая слезы, Любаша

рассказала, как муж с нее букваль�
но сдувал пылинки. Освободил от
любой работы, покупал фрукты и
ягоды по первому запросу, ни в чем
не отказывал. Это была настоящая
идиллия.

— Однажды мы должны были
ехать к родителям Васи, � продол�
жила Любаша чуть медленнее. Было
видно, что она подходит к самому
важному в повествовании. � Дорога
была незагруженной, мы ехали спо�
койно и должны были скоро при�
быть. Откуда появилась та машина,
до сих пор ума не приложу. Она по�
неслась прямо на нас, не останав�
ливаясь. Вася только и успел ска�
зать: «Любаша, держись!» Дальше
последовал удар, и я потеряла со�
знание. Когда Люба очнулась, мужа
рядом уже не было. Саму ее грузи�
ли в машину скорой помощи. Она не
чувствовала ног, голова трещала
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Как я похудела

Пример меню.
Завтрак: овсяная каша на воде

с ягодами, травяной чай, несколь�
ко орехов (грецких или миндаля).
Обед: суп из бобовых, грудка кури�
цы или индейки, салат из свежих
овощей. Ужин: тушеные овощи,
орехи. В течение дня — два переку�
са (последний — до 17.00). Можно
нежирный творог с зеленью, ябло�
ко, горсть тыквенных семечек.

ДИЕТА БЕЗ ГОЛОДА
Есть и более мягкий вариант лун�

ной диеты. В новолуние � полное
воздержание от пищи, физические
нагрузки сведены к минимуму.

В первые дни растущей Луны
включаются легкие смузи, кисломо�
лочные продукты. Постепенно вво�
дятся каши, супы, салаты, затем —
нежирное мясо. Физическая актив�
ность постепенно увеличивается:
бег, плавание, пешие прогулки.

В полнолуние � «праздник живо�
та». Пять дней (два дня до и два дня
после полной Луны) можно питать�
ся без строгих ограничений, исклю�
чив только сладкое и трансжиры.
Подходят тренировки любой слож�
ности. Далее — постепенная под�
готовка к новолунию: сначала уби�
рается мясо, потом каши и супы,
салаты, а за два дня до новолуния
остаются только травяной чай и
смузи.

МИНУСЫ ЛУННОЙ ДИЕТЫ
Питание по фазам Луны не ре�

комендуется людям с нарушения�
ми обмена веществ (в первую оче�
редь при сахарном диабете) и за�
болеваниями крови. Здоровому че�
ловеку эта система допустима при
условии умеренности и разумного
подхода.

Особое внимание уделите объе�
му потребляемой жидкости — око�
ло 2 литров в сутки. Превышение
нормы может привести к водной
интоксикации и перегрузке почек.
Также осторожнее со свежевыжа�
тыми соками: они содержат много
сахаров и обладают высоким гли�
кемическим индексом, что может
спровоцировать скачки глюкозы в
крови.

СОВЕТЫ НУТРИЦИОЛОГОВ
С точки зрения науки, эффектив�

нее всего полноценное питание
без излишеств, достаточный пить�
евой режим и регулярная физичес�
кая активность. Лунная диета не
противоречит этим принципам, а
помогает их структурировать. Такой
подход способен дать хороший
долговременный результат.

ак только не называют эту ди�
ету�лунная, диета оборотня
или вервольфа... Суть ее про�

ста: Луна влияет на приливы и от�
ливы океана, а значит, может воз�
действовать и на жидкости в орга�
низме человека. Если подстроить
питание под фазы Луны, можно из�
бавиться от отеков и лишнего веса.

ФАЗЫ ЛУНЫ И ПИТАНИЕ
Лунный цикл делится на четыре

фазы: новолуние, растущая Луна,
полнолуние и убывающая Луна.
Начинать диету рекомендуется в
полнолуние.

Полнолуние. Лучшее время для
детокса. В течение суток допуска�
ется только питье, но выбор напит�
ков широкий: негазированная вода,
травяные чаи, свежевыжатые соки.
Алкоголь, соль и сахар под запре�
том. При желании можно подслас�
тить напиток ложечкой меда.

Пример меню.
Завтрак: теплая вода с лимоном

или травяной чай (мята, шиповник,
ромашка). Обед: стакан свежевы�
жатого овощного сока, зеленый чай
без сахара. Ужин: стакан свежевы�
жатого яблочного сока (разбавить
водой) или травяной чай.

Убывающая. Организм активно
выводит лишнюю жидкость и токси�
ны. Вместе с Луной «убывает» и
аппетит. Пейте не менее 8 стака�
нов воды в сутки, налегайте на све�
жие овощи и зелень, из фруктов из�
бегайте только виноград. Из белко�
вых продуктов предпочтительны

птица и рыба.
Этот период благоприятен для

косметических процедур � лимфод�
ренажного массажа, скрабирова�
ния тела. В уход можно добавить
эфирные масла: мяту, герань, роз�
марин � они поддерживают сердеч�
но�сосудистую систему.

Пример меню.
Завтрак: свежий овощной салат,

заправленный лимонным соком с
1 ч. л. растительного масла. Обед:
рыба (на пару) или куриная грудка
(отварная), тушеные овощи, зеле�
ный чай. Ужин: кефир или гречес�
кий йогурт, травяной чай.

Новолуние. Снова разгрузочный
день. Рацион � как в полнолуние, но
можно добавить кисломолочные
продукты.

Пример меню.
Завтрак: кефир или вода с ли�

моном. Обед: стакан свежевыжа�
того овощного сока или смузи (1/2
банана + кефир для консистенции,
щепотка корицы), несладкий чай.
Ужин: кефир, ряженка или неслад�
кий йогурт.

Растущая Луна. Питание анало�
гично фазе убывания, но на фоне
«разрастания» Луны повышается
аппетит. Поэтому здесь нужны до�
полнительные ограничения: прием
пищи завершается в 19 часов, ис�
ключаются сладкое и трансжиры.
Особенно полезно пить в проме�
жутке с 15 до 17 часов � подойдут
вода, травяные чаи и соки. В раци�
он включаются бобовые и орехи.

ХУХУХУХУХУДЕЕМ ПО ЛУННОМУДЕЕМ ПО ЛУННОМУДЕЕМ ПО ЛУННОМУДЕЕМ ПО ЛУННОМУДЕЕМ ПО ЛУННОМУ
КАЛЕНДАРЮКАЛЕНДАРЮКАЛЕНДАРЮКАЛЕНДАРЮКАЛЕНДАРЮ

Кто не мечтает об эффективной диете без чрезмерных ограни�
чений? Кажется, звезды нашли то что нужно — лунная диета
позволяет избавиться от 2�3 кг всего за сутки!

Лунной диеты придерживаются
такие звезды, как Деми Мур и

Мадонна.
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Ваш любимый сканворд
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Наши дети
Делать этого не стоит. Во�пер�

вых, леворукость � не пороки не от�
клонение от нормы. Это ее разно�
видность. Да, вот такой у вас уни�
кальный ребенок родился. Во�вто�
рых, переучивая его, вы рискуете
вмешаться в заложенные генети�
ческие установки.

• Не зря считается, что тем,
у кого ведущая рука левая,
присущи креативность, сме�
калка, богатое воображение.
Отберите у ребенка все это �
и пропадет его индивидуаль�
ность.

В�третьих, переучивать детей
может быть попросту опасно. Пси�
хологами замечено, что после та�
кого в некоторых случаях они ста�
новятся эмоционально более неус�
тойчивыми, тревожными, пугливы�
ми. Из�за искусственной блокиров�
ки работы левой руки совершается
вмешательство в ход развития моз�
га, что чревато негативными по�
следствиями.

Ваш ребенок левша? Примите
это. Купите ему специальные при�
надлежности и тетради для тех, кто
пишет левой рукой. Поговорите с
педагогами, чтобы они принимали
во внимание эту особенность. В
конце концов, сами транслируйте
позитивное отношение к данной
черте, ведь она уникальна.

КАК ДОЛЖЕН
СПАТЬ МЛАДЕНЕЦ –

НА СПИНЕ
ИЛИ НА БОКУ?

Многие мамы переживают, укла�
дывая ребенка на сон. Как лучше:
оставить его на спине или положить
на бок? В последнее время стало
распространенным мнение о том,
что класть малыша необходимо на
бок. Если срыгнет � не подавится.
Однако это заблуждение.

Гораздо более безопасным в
данной ситуации является положе�
ние лежа на спине. В этом случае
пищевод оказывается под трахеей:
при срыгивании он ее никак не зат�
рагивает. Если объем жидкости до�
вольно большой, часть все же мо�
жет попасть в трахею, но тогда у
малыша возникнет кашлевой реф�
лекс � он поможет себе сам. В край�
нем случае кашель услышит мама
и подойдет к младенцу.

А вот если ребенок лежит на боку
или на животе, пищевод оказыва�
ется над трахеей или сбоку от нее.
Если малыш срыгнет много, есть
опасность затекания жидкости в
трахею. Так что лучше всего укла�
дывать младенца спать на спине.
Он поел незадолго до этого? Обя�
зательно подержите его столбиком
и дайте пище время частично пе�
ревариться.

ак как малыши еще не умеют
говорить, порой понять, что
именно их беспокоит, невоз�

можно. Действовать следует с по�
мощью универсальных методов.

Взять на руки. Тактильный кон�
такт с мамой может творить чуде�
са. Иногда требуются именно при�
косновения тела к телу: останьтесь
в белье и прижмите к себе малыша
так, чтобы он чувствовал вашу кожу
и вдыхал родной запах.

Включить белый шум. Он мо�
жет быт естественным (дождь за
окном, пение птиц) или искусст�
венным (в Интернете можно най�
ти специальные аудиодорожки).
Искусственный особенно завора�
живает детей, ведь примерно по�
добное звучание они ежедневно
слышали, находясь в мамином жи�
воте.

Запеленать. Приобретите спе�
циальную свободную пеленку�кокон
на молнии, которая лишь слегка
ограничивает движения. В ней ма�
лыш почувствует себя в безопасно�
сти, тепле и успокоится.

Сделать тише и темнее. Иног�
да на ребенка негативно влияет
повышенная сенсорная нагрузка.
Он может перевозбудиться из�за
шумных разговоров, включенного
телевизора, обилия света. Стоит
попробовать взять его на руки и уйти
в темную тихую комнату.

Переключить внимание. Чтобы
отвлечь малыша от переживаний,
можно дать ему в руки яркую игруш�
ку или показать, что происходит за
окном. Если речь идет не о плохом
самочувствии, он достаточно быс�

тро переключится на новый эмоци�
ональный возбудитель.

Отправиться гулять. Свежий
воздух и новые впечатления � то, что
нужно, когда речь идет о затянув�
шейся истерике у младенца. Заме�
чено: на улице дети и спят лучше, и
ведут себя более спокойно.

Включить воду. Детей успока�
ивает звук льющейся воды. Попро�
буйте включить воду в ванной ком�
нате, умыть малышу личико, дать
ему возможность самому потро�
гать бегущую струю. Если речь идет
о младенце, можно при включенной
воде погасить свет, покачать его �
эффект усилится в разы.

Вы перепробовали все, но ре�
зультата так и нет? Присмотритесь
к поведению ребенка — быть мо�
жет, его что�то беспокоит или он
плохо себя чувствует. При продол�
жительных, часто повторяющихся
истериках имеет смысл взять кон�
сультацию педиатра.

• Принцип «покричит � сам ус�
покоится» с малышами не ра�
ботает. Ребенку может быть
страшно, тревожно, диском�
фортно, его могут мучить ко�
лики и т.д. Оставлять его один
на один с проблемой нельзя!

РЕБЕНОК � ЛЕВША.
ПЕРЕУЧИВАТЬ ИЛИ НЕТ?

Сегодня леворуким ребенком
никого не удивить. Однако все еще
находятся родители, которые стре�
мятся переучить чадо, чтобы был
«как все».

ЧЕМ  УСПОКОИТЬЧЕМ  УСПОКОИТЬЧЕМ  УСПОКОИТЬЧЕМ  УСПОКОИТЬЧЕМ  УСПОКОИТЬ
МАЛЫША?МАЛЫША?МАЛЫША?МАЛЫША?МАЛЫША?

Вы уже качали его на руках, пели колыбельные, давали есть,
пить, пытались уложить спать, а младенец все равно заходит�
ся в плаче. Что ему надо, в конце концов?
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Экспертиза
есмотря на наличие множе�
ства полезных и правдивых
отзывов, в Интернете также

встречаются манипуляции, фальси�
фикации и субъективные мнения.
Иногда компания заказывает положи�
тельную оценку у якобы честных по�
требителей. Разбираемся, как это ра�
ботает.

• Фальшивые отзывы могут
быть созданы как с целью улуч�
шить репутацию продута или
компании, так и наоборот – для
того, чтобы создать плохое впе�
чатление о конкурентах.

ЗАКАЗНЫЕ
ХВАЛЕБНЫЕ ОТЗЫВЫ

Специальные агентства или фри�
лансеры пишут отзывы, которые ча�
сто звучат как реальный опыт пользо�
вателей, но на самом деле являются
вымышленными. Чаще всего люди
получают за это вознаграждение �
бесплатные товары или деньги.

Отзывы могут быть написаны теми,
кто никогда не покупал и не исполь�
зовал данную вещь. Все это делает�
ся для того, чтобы повысить рейтинг
продукта и создать у потенциальных
покупателей ложное впечатление о
его качестве.

Как выявить? Подобные отзывы
пишутся по шаблонам и в большом
количестве. Вы заметите на сайте
компании похожие краткие положи�
тельные формулировки. Они не со�
держат конкретных деталей об ис�
пользовании товара. Один человек
может написать десятки отзывов о
разных товарах и услугах на сайте, и
все они будут выдержаны в едином
стиле.

ЯКОБЫ
ОТРИЦАТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ

Написание фальшивых отрица�
тельных отзывов о продукции или ус�
лугах конкурентов также является рас�
пространенной практикой. Это дела�
ется для того, чтобы создать плохое
впечатление о товаре или компании и
повлиять на покупательские решения.
Такие отзывы содержат вымышлен�
ные проблемы с качеством товара, об�

служиванием, доставкой и т. д.
Как выявить? Вы заметите боль�

шое количество негативных отзывов
от пользователей с пустыми профи�
лями или недавно созданных аккаун�
тов. Там будут описаны незначитель�
ные проблемы, и конечно, никакой
конкретики. Например: «Плохое ка�
чество, не понравилось!» — без объяс�
нения, что именно не так.

СКРЫТЫЕ ПЛАТНЫЕ
РЕКОМЕНДАЦИИ

Часто компании используют скры�
тую рекламу � стелс�маркетинг. В та�
кой ситуации нанимаются блогеры
для продвижения товара или услуги.
Эти отзывы не обозначены как рек�
лама, а подаются под соусом: «Я сам
купил товар и хочу рассказать вам о
нем на своей странице, а не на сайте
компании». Это может вводить в заб�
луждение других потребителей, так
как они воспринимают рекомендации
как честные и независимые.

Как выявить? Обратите внимание
на аккаунт блогера. Изучите, какой
контент он публикует и какие реко�

мендации обычно дает. Почитайте
комментарии под его постами с от�
зывами реальных покупателей. Если
блогер рекламирует все — от сти�
рального порошка до брендовых су�
мок � скорее всего, его аккаунт со�
здан для заработка.

ЧТО ЗАЩИТИТ ОТ ОБМАНА?
В первую очередь проверяйте ис�

точники. Читайте отзывы на разных
платформах, не полагаясь только на
один сайт. Вот, что еще можно сделать.

• Ищите детализированные отзы�
вы. Слишком общие или краткие ре�
вью часто не содержат полезной ин�
формации.

• Обращайте внимание на дату
публикации отзыва. Если все сообще�
ния на сайте компании написаны в
одно время, это, как минимум, подо�
зрительно.

• Используйте специальные сер�
висы. Существуют онлайн�инстру�
менты и плагины для проверки под�
линности отзывов и накрутки рейтин�
гов. Но, как правило, за их использо�
вание взимается плата.

ОТОТОТОТОТЗЫВЫЗЫВЫЗЫВЫЗЫВЫЗЫВЫ
В ИНТЕРНЕТЕВ ИНТЕРНЕТЕВ ИНТЕРНЕТЕВ ИНТЕРНЕТЕВ ИНТЕРНЕТЕ
ВЕРИТЬВЕРИТЬВЕРИТЬВЕРИТЬВЕРИТЬ
ИЛИ НЕТ?ИЛИ НЕТ?ИЛИ НЕТ?ИЛИ НЕТ?ИЛИ НЕТ?

Собираетесь купить дорогостоящую вещь или записаться на
курсы? А может, подбираете гостиницу для летнего отдыха? В
этих случаях многие обращаются к отзывам о товарах и услу�
гах в Интернете. Но стоит ли им доверять?

КАК ОНИ ОТНОСЯТСЯ
К ВОЗРАСТУ?

Овен. Овны считают, что после 50
лет жизнь только начинается! Они
могут до последнего работать и раз�
влекаться на полную катушку. Такому
только позавидовать можно!

Телец. Тельцы любят, когда их жа�
леют, так что приготовьтесь слушать
бесконечное нытье о болях в животе
и давлении. При этом на самом деле
Тельцы — те еще живчики!

Близнецы. Жить на полную ка�
тушку Близнецы начинают только к
пенсии, так что в старости они актив�
ны и оптимистичны. Так держать!

Рак. Раки подстилают себе солом�
ку заранее — заботятся о «накопле�
ниях, здоровье, взаимоотношениях с

родными. Они должны быть готовы к
любому сюрпризу в старости.

Лев. Чем старше становятся Львы,
тем они невыносимее. Любят ворчать,
раздавать непрошеные советы, а глав�
ное — руководить. Сил их родным!

Дева. Девы становятся типичны�
ми пенсионерами � смотрят сериа�
лы, сидят на скамеечке, увлекаются
заготовками и обсуждают соседей.

Весы. Весы отказываются ста�
реть! Они стараются максимально
отсрочить этот процесс и не любят,
когда у них спрашивают про возраст.

Скорпион. Скорпионы и в 60 ста�
раются жить так, будто им только ис�
полнилось 30. Правда, получается не
очень, из�за чего они начинают силь�
но переживать.

Стрелец. На старости лет
Стрельцы начинают перебирать те
ошибки, которые успели совершить в
молодости. Самоанализ в разумных
пределах — прекрасно, но не так же...

Козерог. Козероги по�настояще�
му наслаждаются зрелым возрастом.
Походы в театры и музеи, интеллек�
туальное чтение — это занятие на
пенсии для строгих козерожек.

Водолей. Водолеи стареют лишь
внешне, но в душе еще долго остают�
ся молодыми. Не удивляйтесь, если
увидите их в леопардовой шубе и ло�
синах!

Рыбы. Рыбы боятся в старости
стать обузой для близких. До после�
днего они стараются все делать
сами, даже если сил уже нет.

Коротко о знаках зодиака
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Явление
достей жизни. То же самое касает�
ся «бежевого тренда». Он хорош и
имеет смысл, но исключительно в
руках думающих людей.

Почему большинство выступает
против «бежевых мам»? Лишь по�
тому, что они навязывают свои
представления малышу, который
еще самостоятельно не может сде�
лать выбор. Быть может, он вскоре
пойдет в детский сад или школу и
испытает настоящий стресс, уви�
дев цветные фломастеры, яркие
учебные пособия, разнообразную
одежду у своих одноклассников.

Поэтому с данным трендом, как
и с любыми другими новомодными,
следует быть аккуратным. Так, пла�
нируя дизайн в новой квартире,
можно оформить в бежевых тонах
спальню. Это будет логично, ведь
бежевый успокаивает и настраива�
ет на отдых. Однако штамповать его
в остальных комнатах, возможно,
не стоит.

ЭТО НЕ ТОЛЬКО
ПРО ЦВЕТ!

Интересно, что «бежевый тренд»
касается не только цвета. Он под�
разумевает под собой особый под�
ход к восприятию мира.

1. Качество вместо количе�
ства. Приверженцы тренда придер�
живаются минимализма во всем,
начиная от количества одежды в
гардеробе и заканчивая цифровым
детоксом.

2. Экологичный быт. Сюда
можно включить и отказ от целло�
фановых пакетов, и сортировку му�
сора, и регулярное избавление от
ненужных вещей.

3. Эмоциональный баланс.
Полностью избавиться от источни�
ков стресса и тревог нереально, но
стремиться к этому нужно. Более
предсказуемая и сбалансирован�
ная жизнь � вот цель «бежевого
тренда», в том числе.

стетика, минимализм и сдер�
жанность � вот три кита, на ко�
торых последние годы держит�

ся сознание большинства «продви�
нутых» людей. Подобные стандарты
видны в одежде, интерьере, органи�
зации рабочего пространства.

БЕЖЕВЫЙ � НОВАЯ КЛАССИКА?
В последнее время по степени

популярности бежевый опередил
черный, который всегда считался
классикой. Это неудивительно.
Данный оттенок близок к тону че�
ловеческой кожи, а потому воспри�
нимается нашим мозгом как есте�
ственный, натуральный.

Именно от этого отталкивались
дизайнеры интерьеров, когда при�
знавали бежевый одним из самых
ходовых цветов для обустройства
квартиры. Он успокаивает, дает
ощущение дома, не создает визу�
альный шум.

Если говорить про сочетание от�
тенков, то бежевый гармонизирует
со многими — шоколадным, олив�
ковым, белым. При этом он запро�
сто может оттенять яркие тона —
такие как красный или оранжевый.

Но самое главное, этот цвет в
последнее время у большинства
ассоциируется с богатством, так
называемой «тихой роскошью».
Люди стремятся окружать себя бе�
жевыми предметами и элементами,
чтобы показать свою причастность
к определенной социальной груп�
пе и уровню жизни. Даже крупные
модные дома все чаще используют
бежевый в своих новых коллекци�
ях: по их подсчетам, такие вещи
покупатели приобретают охотнее.

ДЕТИ — ЧАСТЬ ТРЕНДА
Когда взрослые сознательно вы�

бирают цветовой тренд, претензий
к ним возникнуть не может. Совсем
другое дело — дети. Может, имен�
но поэтому в Интернете не утихает
волна возмущения, вызванная по�
явлением «бежевых мам».

Это категория родителей, кото�
рая выступает за натуральные ма�
териалы, спокойные цвета, эколо�
гичность и осознанное воспитание
малышей. Мамы оформляют инте�
рьер детской в бежевых тонах, по�
купают ребенку одежду нейтраль�
ных оттенков. По их мнению, яркие
цвета создают визуальный шум и
плохо влияют на психику ребенка.

С одной стороны, логика в по�
добных рассуждениях есть. Нейт�
ральные оттенки действительно
снижают тревожность, создают
спокойную обстановку, помогают
расслабиться, а также прививают
с малых лет чувство стиля и эсте�
тики. С другой, многие детские пе�
дагоги уже бьют тревогу, ведь яр�
кие цвета играют важную роль в
развитии зрительного восприятия,
стимулируют у малышей интерес к
окружающему миру.

Баланс так и не найден. Поколе�
ние «бежевых» еще не выросло, а зна�
чит, все интересное еще впереди.

• Отсутствие отдельных ярких
акцентов может сделать мир
вокруг маленького ребенка ме�
нее интересным и увлекатель�
ным.

НЕ ПЕРЕГИБАТЬ
ПАЛКУ

Любая тенденция хороша, если
грамотно ей следовать. Например,
можно питаться правильно, но,
слишком зациклившись на этом,
есть риск лишить себя простых ра�

МИР В БЕЖЕВОМ ЦВЕТЕМИР В БЕЖЕВОМ ЦВЕТЕМИР В БЕЖЕВОМ ЦВЕТЕМИР В БЕЖЕВОМ ЦВЕТЕМИР В БЕЖЕВОМ ЦВЕТЕ
Бежевый и иные нейтральные оттенки стали символом «тихой
роскоши» еще в прошлом году. Но с тех пор тренд только наби�
рает обороты: люди стремятся исключить любые яркие цвета.
Есть ли в этом смысл?

ЧТО НРАВИТСЯ ВАМ?
«Бежевый тренд» — это всего

дань моде. Перед тем как начи�
нать ему следовать, задумай�
тесь, насколько ваши приорите�
ты этому соответствуют. Допус�
тим, если вы — любитель яркого
и не стремитесь к минимализму,
не нужно переступать через себя
только ради модного веяния.
Может оказаться, что для вас
обилие бежевого станет лишь
очередным раздражителем, но
никак не островком уюта и спо�
койствия. В первую очередь,
прислушивайтесь к себе!

Комментарий специалиста
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Православие

Нужно ли особое обращение к отдельным святым, которым воз�
носишь молитву? Или она дойдет, даже если будет сказана просты�
ми словами?

Евгения
В своей молитве можно обра�

щаться как к Господу Богу и Богоро�
дице напрямую, так и к их посред�
никам, посланникам. Это святые,
которые помогают нам в житейских
неурядицах, протягивают руку в
сложные минуты горестей и отчая�
ния. К ним относятся Матрона Мос�
ковская, Серафим Саровский, Ни�
колай Чудотворец, Ксения Петер�
бургская и многие другие.

У каждого человека есть свой
святой, к которому особенно лежит
сердце. Это может быть связано с
определенными событиями в жиз�
ни, которые раз и навсегда соеди�
нили с тем или иным праведником.
Его наличие не отменяет молитвы
Господу, но однозначно дополняет
их.

Хорошо, если в доме хранится
икона с изображением того свято�
го, к которому человек часто обра�
щается. Можно поставить ее в крас�
ный угол или хранить около крова�
ти, чтобы возносить молитву утром
и вечером. Некоторые предпочита�
ют все время носить такие неболь�
шие иконки с собой, это также по�

зволительно.
Обращаться к святому можно с

помощью молитв. Их текст легко
найти в свободном доступе. Обыч�
но они короткие и хорошо запоми�
наются. Можно выписать текст мо�
литвы на бумагу, сложить лист и но�
сить его с собой. Это будет своеоб�
разной духовной помощью.

Больше всего людей интересует,
можно ли обращаться к Святым сво�
ими словами. Да, можно! Так же, как
можно обращаться от себя к Госпо�
ду и Пресвятой Богородице. Иногда
текст молитвы может забыться или
не оказаться под рукой. Тогда мож�
но попросить тех, кому вы вверяете
свою судьбу, искренне, от всего сер�
дца, теми словами, которые придут
в голову.

Святые в любом случае услышат
молитву и помогут. Любая просьба
через них идет к Богу, но у каждого
есть своя ипостась — сфера, в ко�
торой молитва особенно сильна. На�
пример, Пантелеимон считается
целителем, а Матронушка — той,
кто дарует здоровое долгожданное
потомство.

КОГДА ИДТИ
НА ИСПОВЕДЬ?

Не могу понять, когда нужно
идти исповедоваться. Иногда
совсем не тянет, а порой хочется
каяться батюшке в грехах чуть ли
не каждый день.

Анастасия
Ни в одной церковной книге не

прописано, насколько часто веру�
ющий человек должен ходить на
исповедь. Считается, что этот по�
рыв должен идти от души. Однако
те, кто воцерковлен и соблюдает
правила церковной жизни, беседу�
ют со священником достаточно ча�
сто — как минимум несколько раз в
месяц. Многие приходят в храм ис�
поведоваться и причаститься каж�
дую неделю.

Исповедь � это не принудитель�
ное дело. Каяться ради галочки точ�
но не стоит, лучше дождаться мо�
мента, когда возникнет внутренняя
необходимость. Чаще остальных
на исповедь, как правило, рекомен�
дуется ходить тем, кто только на�
чинает свою церковную жизнь. Та�
кие откровенные беседы с батюш�
кой помогают в том числе понять
свои ошибки, научиться о них гово�
рить вслух. Также исповедоваться
чаще рекомендуется людям, пере�
живающим непростой период в жиз�
ни. Духовник может и на путь вер�
ный направить, и в трудную минуту
поддержать, и грехи отпустить, что�
бы не тяготили.

КАККАККАККАККАК
ОБРОБРОБРОБРОБРАЩААЩААЩААЩААЩАТЬСЯТЬСЯТЬСЯТЬСЯТЬСЯ

К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?

КАККАККАККАККАК
ОБРОБРОБРОБРОБРАЩААЩААЩААЩААЩАТЬСЯТЬСЯТЬСЯТЬСЯТЬСЯ

К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?К СВЯТЫМ?

ле по привычному пути, желатель�
но обратиться к святому и про�
честь молитву. Если икона исполь�
зуется в этих целях, то держать ее
в машине целесообразно.

Совсем другое дело, если чело�
век размещает икону в автомоби�
ле только потому, что это «модно»
или «так принято». В этом случае
она ни вреда, ни пользы не прине�
сет.

НУЖНА ЛИ ИКОНА В АВТОМОБИЛЕ?
Купили с мужем машину. Он

не хочет ставить внутрь икону, а
мне кажется, она там необходи�
ма — от аварий и поломок убе�
режет...

Наталья
Важно помнить, что икона — это

образ, который помогает челове�
ку в молитве. Не стоит считать ее
волшебной палочкой, одно только
ее наличие убережет от аварийных

ситуаций, ремонта и других непри�
ятностей с автомобилем.

Икона в машине нужна в том слу�
чае, если ей возносятся молитвы.
Например, отправляясь в дальнюю
дорогу, мы можем попросить Гос�
пода Бога сохранить нас в пути, от�
вести несчастья. Есть специаль�
ные молитвы о путешествующих,
которые можно творить.

Даже отправляясь на автомоби�
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ГЛАВА 10
— Привет, Сью. Мистер Хиллард

у себя? У Бена, появившегося в при�
емной перед кабинетом Майкла,
вид был уже вполне нерабочий. Не
то чтобы он был растрепан или пид�
жак его не был застегнут на поло�
женное количество пуговиц, просто
время близилось к пяти, и чувство
облегчения, которое Бен в связи с
этим испытывал, уже наложило свою
печать на его облик. Понять Бена
было нетрудно: за весь день у него
едва ли нашлась свободная минут�
ка, чтобы присесть, не говоря уже о
том, чтобы передохнуть и рассла�
биться.

— Да, у себя. Доложить?
— Секретарша улыбнулась, и Бен

с удовольствием оглядел ее ладную,
словно точеную, фигурку, скрытую,
впрочем, просторным жакетом. Ма�
рион Хиллард не одобряла секре�
тарш с чрезмерно сексуальными
формами; даже для сына она не
сделала исключения. Или, быть мо�
жет, особенно для него?..

— Не стоит. — Бен покачал голо�
вой. — Я сам. С этими словами он
прошел мимо стола секретарши и,
неловко прижимая к груди несколь�
ко папок, которые он захватил с со�
бой в качестве предлога, постучал в
тяжелую дубовую дверь.

— Тук�тук, кто�нибудь дома?
— Ответа не было, и Бен посту�

чал снова. Когда и на этот раз никто
не отозвался, он вопросительно ог�
лянулся через плечо:

— Ты уверена, что он там?
— Абсолютно, — ответила секре�

тарша.
— О’кей.
— Бен постучал в третий раз —

чуть погромче, — и из�за двери ему

ответил хриплый, словно спросо�
нья, голос Майкла. Осторожно от�
крыв дверь, Бен боком протиснулся
внутрь.

— Ты спишь, что ли? — спросил
он. Майкл оторвал взгляд от каких�
то бумаг и невесело усмехнулся:

— Увы, нет. Ты только взгляни, что
тут творится! И он кивком головы
показал на разложенные по столу
папки, планшеты, рулоны чертежей,
сметы, факсы, буклеты и компью�
терные распечатки. Их было
столько, что десять человек могли
бы разбираться с ними целый год, и
все равно осталось бы еще поря�
дочно.

— Садись, Бен.
— Спасибо, босс. — Бен не удер�

жался, чтобы не поддразнить друга.
— Да хватит тебе, — отмахнулся

Майкл и вопросительно покосился
на папки в руках Бена. — Давай, что
там у тебя?

— С этими словами он устало
провел рукой по волосам и откинул�
ся на спинку большого кожаного
кресла, к которому уже успел при�
выкнуть. Он привык даже к старин�
ным гравюрам на стенах — ему было
абсолютно безразлично, что на них
изображено. Ничто больше не име�
ло для него значения. Майкл не смог
бы даже сказать, какого цвета сте�
ны в коридоре, а встретив на улице
свою секретаршу, он вряд ли узнал
бы ее, и не потому, что утратил спо�
собность сосредоточиваться и за�
поминать. Просто ему уже давно
было наплевать на все… в том чис�
ле и на собственную жизнь. Един�
ственное, на что Майкл еще мог
смотреть с интересом, это на бу�
маги на своем столе, но и только.,
— Только не говори, что хочешь по�
советоваться со мной насчет этого
проклятого торгового центра в Кан�
зас�Сити, — добавил Майкл со вздо�
хом. — На сегодня с меня хватит.
Эти проблемы сведут меня с ума.

— По�моему, тебе именно этого
и хочется, Майкл. Скажи, как назы�
вался последний фильм, который ты
смотрел, — «Мост через реку Квай»
или «Фантазия»? У меня такое ощу�
щение, что ты вообще не выходишь
из своего кабинета.

— «Мост через реку Квай» или
«Фантазия» — это были фильмы,
которые они смотрели, когда были
студентами.

— Почему, выхожу… иногда. —
Отвечая, Майкл продолжал про�
сматривать какой�то документ. —
Так что у тебя в этих папках?

— Да так, какая�то макулатура.
Мне нужно было поговорить с тобой,

а это я захватил для вида.
— А ты не мог зайти ко мне про�

сто так, без всякого предлога? —
Оторвавшись от бумаг, Майкл бро�
сил на друга быстрый взгляд. На ка�
кое�то мгновение он как будто сно�
ва вернулся в детство, когда, учась
в частном пансионе, они с Беном то
и дело бегали друг к другу в дортуар
якобы для того, чтобы проконсуль�
тироваться по поводу домашнего
задания.

— Бен понял.
— Я как�то все время забываю,

что твоя мать — вовсе не старик
Сандерс из колледжа Святого Иуды.

— И то слава богу…
— Оба прекрасно знали, что на

самом деле Марион была гораздо
хуже, но ни один из них не посмел
бы признаться в этом вслух. Она
терпеть не могла, когда, как она вы�
ражалась, «люди слоняются без
дела», и, встреться ей Бен с его жал�
кими папочками, она не постесня�
лась бы полюбопытствовать, что это
у него в руках.

— Так как дела, Бен? Как успехи
«Хэмптонов» в этом сезоне?

— Бен некоторое время сидел
неподвижно, внимательно наблю�
дая за другом, потом спросил:

— А тебе не все равно?
— Насчет «Хэмптонов» действи�

тельно все равно. Что касается
тебя… — Улыбка Майкла казалась
приклеенной к губам, а кожа была
по�зимнему бледной, хотя на дворе
стоял погожий сентябрь и позади
было жаркое, богатое солнечными
днями лето. — Ты никогда не был
мне безразличен, Бен, ты же зна�
ешь.

— Зато ты наплевательски отно�
сишься к себе, Майкл. Давно ли ты
в последний раз смотрел на себя в
зеркало? С такой рожей ты мог бы
напугать и мамочку Франкенштей�
на. Поверь, мы все хотим, чтобы ты
отдохнул. Твоя мать, я, все… Съез�
дил бы, что ли, на мыс Код — там
скоро начнется бархатный сезон. А
если вздумаешь упрямиться, я сво�
ими руками вытащу тебя из этого
паршивого кабинета и уложу хотя бы
на травке перед офисом. Тебе про�
сто необходимо развеяться, слы�
шишь?

— Бен больше не улыбался. Он
был серьезен как никогда, и Майкл
понимал, что друг настроен реши�
тельно. Но уступать он не собирал�
ся.

— Я бы и рад, Бен, но не могу. —
Он покачал головой. — Сам знаешь,
сколько проблем у нас с канзасским
проектом. А ведь, кроме него, у

(Продолжение. Начало в №9−22)
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Даниэла Стил
(Продолжение следует).

меня есть еще сотни других дел, и
каждое нужно довести до конца.
Впрочем, зачем я это тебе говорю?
Ты же сам был вчера на заседании и
прекрасно все знаешь.

— На заседании, кроме нас с то�
бой, было еще двадцать человек, —
возразил Бен. — Вот пусть они этим
и занимаются. Съезди куда�нибудь
хоть на уик�энд — за два дня ничего
с твоим канзасским проектом не
случится. А может быть, ты до такой
степени эгоист, что просто не хо�
чешь ни с кем делиться своей рабо�
той?

— Но и Бену, и Майклу было слиш�
ком хорошо известно, что дело вов�
се не в этом. Работа, напряженная
работа с утра и до позднего вечера,
была для Майкла наркотиком, по�
зволявшим ему хотя бы на время от�
ключиться от всего остального и
перестать вспоминать. И с каждым
днем Майкл нагружал на себя все
больше и больше дел.

— Ну же, Майкл, — продолжал
уговаривать Бен. — Подумай о себе,
отдохни… Хотя бы попробуй.

— Я просто не могу, Бен.
— Ну тогда я просто не знаю, что

тебе сказать. — Бен развел рука�
ми. — Посмотри на себя, Майкл,
неужели тебе не все равно, что с
тобой будет? Ты же просто убива�
ешь себя, и ради чего? — Голос
Бена неожиданно набрал силу, так
что его, наверное, было слышно
даже в приемной, и Майкл чуть за�
метно поморщился. — Зачем ты
делаешь это с собой, Майкл? Что
толку, если ты загонишь себя в гроб
работой — этим ты ее не вернешь.
Ты жив, черт побери, тебе двадцать
пять лет, но ты тратишь свою жизнь
неизвестно на что. Ты стал совсем
как твоя мать — готов костьми лечь
ради своей драгоценной работы. На
кой черт это тебе? Жить, есть, пить,
спать и умереть ради своего трек�
лятого бизнеса — неужели это все,
что для тебя теперь существует?
Неужели ты стал таким, Майкл? Я в
это не верю! Я знаю, у тебя внутри
живет совсем другой человек, и он
мне нравится больше, но ты обра�
щаешься с ним, как с паршивой со�
бакой, и мне надоело на это смот�
реть. Я не дам тебе гробить себя.
Послушайся моего совета — пошли
эти бумаги к черту, выйди на улицу,
вспомни, что ты еще не умер. При�
гласи к себе домой эту свою секре�
таршу и займись с ней тем, чем муж�
чина должен заниматься с женщи�
ной. Оторви же наконец свою зад�
ницу от этого кресла, Майкл! Не�
ужели ты не слышишь, что на крыш�
ку гроба, в который ты доброволь�
но себя заточил, уже сыплется
земля? Но ведь еще не поздно,
Майкл!..

— Он осекся, потому что Майкл,
привстав и перегнувшись через
стол, смотрел на него с лютой не�
навистью во взгляде. Кожа его ста�
ла еще белее, чем была, и на ней
выступила испарина, губы злобно
кривились и дрожали.

— Убирайся отсюда, пока я не
убил тебя! Вон!!! Это был вопль ра�
неного льва, и Бен невольно вско�
чил. Несколько секунд двое мужчин
стояли друг против друга, потря�
сенные и напуганные тем, что каж�
дый из них выслушал и почувство�
вал. Потом Майкл сел и провел ла�
донью по лбу.

— Извини, — проговорил он, пря�
ча лицо в ладонях.

— Он так и не взглянул больше
на друга, и Бен, выждав немного,
пожал плечами и на цыпочках вы�
шел из кабинета, плотно прикрыв
за собой дверь. Сказать ему было
нечего.

— Секретарша Майкла вопроси�
тельно покосилась на Бена, но про�
молчала. Должно быть, она слыша�
ла и его прочувствованную речь, и
яростный вопль Майкла. Впрочем,
его�то, наверное, слышал весь
этаж.

— Возвращаясь в свой кабинет,
Бен встретил в коридоре Марион,
но она была слишком занята раз�
говором с Каллоуэем, а Бен был не
в том настроении, чтобы обмени�
ваться с ней обычными любезнос�
тями. Его буквально тошнило и от
нее, и от того, что она спокойно
смотрит на то, как Майкл букваль�
но губит себя. Конечно, с ее точки
зрения, это было только полезно —
полезно для бизнеса, для корпора�
ции, для династии… И именно от
этого Бена Эйвери и тошнило.

— В тот день он ушел с работы
только в половине седьмого, но, ос�
тановившись на улице и задрав го�
лову, Бен увидел, что в кабинете
Майкла все еще горит свет. И Бен
знал, что свет этот будет гореть до
одиннадцати, а то и до полуночи.
Почему бы, собственно, нет? Что
Майклу делать дома — в неболь�
шой, но одинокой и пустой кварти�
ре, которую он снял месяца два
тому назад?

— Квартира эта находилась на
Сентрал�Парк�Саут и расположе�
нием комнат напоминала дом Нэн�
си в Бостоне. Бен был уверен, что и
Майкл это знал; быть может, поэто�
му он остановил свой выбор имен�
но на этой квартире. Но потом что�
то случилось. Искра интереса к
жизни, которая на первых порах еще
теплилась в Майкле, окончательно
погасла, и он начал этот свой бес�
конечный рабочий марафон, кото�
рый не мог привести ни к чему хо�
рошему. Благоустроить свою новую

квартиру у него уже не дошли руки,
да он, как видно, не очень�то этого
хотел, и она оставалась пустой, хо�
лодной и одинокой. Обстановку ее
нельзя было даже назвать спартан�
ской — скорее квартира напомина�
ла тюремную камеру. Из мебели
там были только два складных сту�
ла, кровать и нелепая настольная
лампа, которая стояла на полу. Го�
лые стены отзывались гулким эхом
на каждый шаг, на каждое слово, и
Бен даже не мог представить себе,
каково Майклу возвращаться туда
каждый день. Одно это могло свес�
ти с ума кого угодно.

— Впрочем, Бен уже начал серь�
езно сомневаться в том, что Майкл
обращает хоть какое�то внимание
на то, что его окружает. Так, напри�
мер, в начале июля Бен подарил
Майклу три комнатных растения в
горшках, причем нельзя было ска�
зать, чтобы они были очень уж при�
хотливыми или требовали какого�
то особенного ухода. Но к концу ме�
сяца все они пожелтели и высохли,
а земля в горшках сделалась твер�
дой, как камень. Несмотря на это,
все три горшка с мертвыми цвета�
ми продолжали красоваться на по�
доконнике в гостиной, прекрасно
сочетаясь с горбатой черной лам�
пой и нагоняя своим видом еще
большую тоску.

— Бен видел все это, и сердце у
него сжималось от боли и беспо�
койства, но он не знал, что здесь
можно сделать. Наверное, этого не
знал никто, кроме Нэнси, но она
была мертва. Неужели и Майкл хо�
чет последовать за ней в вечную
тьму?..

— При мысли о Нэнси Бен по�
чувствовал в сердце почти физичес�
кую боль, подобную той, что прон�
зала его сломанную ногу, когда он
пытался встать слишком резко. К
счастью, Бен был молод — сломан�
ные кости срослись быстро, и ему
оставалось только надеяться, что
молодость поможет и Майклу.
Впрочем, Бен знал, что душевные
раны не заживают порой годами и
десятилетиями, а то, что Майкл
измучен и изранен, его друг пони�
мал очень хорошо. Майкл храбрил�
ся, пытался выглядеть беззабот�
ным, но глаза выдавали его зата�
енную боль. Или лицо в конце рабо�
чего дня… Или бескровные, плотно
сжатые губы, которые начинали
жалко дрожать каждый раз, когда
Майкл терял над собой власть и
позволял взгляду унестись куда�то
за окно, в бесконечное и пустое про�
странство, пронизанное яркими
лучами летнего солнца.
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Магическое  цветоводство

АСТРАНЦИЯ
ВЫБИРАЕТ  ДОБРЫХ
Есть одно весьма оригинальное
свойство у этого цветка. Он не пе�
реносит грубости, жесткости, зло�
сти, ненависти, оскорблений и все�
го негативного. Астранция, как при�
нято считать среди магов и эзоте�
риков, помогает только тем людям,
которые соблюдают моральные и
нравственные нормы. Подаренный
букет астранций источает прият�
ный аромат, тем самым наполняя
помещение положительной энер�
гией и вытесняя негативную. Аст�
ранция успокаивает и дарит хоро�
шее настроение. Кроме того, счи�
тается, что она приносит удачу в
любви.

ЦВЕТОК  –  ИНДИКАТОР
Важное свойство астранции � спо�
собность умиротворять, разрешать
ссоры, примирять конфликтующие
стороны, защищать от злости, за�
висти и гнева, направленного на
своего владельца. Еще одно свой�
ство астранции � она сигнализиру�
ет о возможных проблемах со здо�
ровьем. Если ее цветки начинают

ПУШИСТАЯ  ЗВЕЗДА
С  ТРЕУГОЛЬНЫМИ  ЛЕПЕСТКАМИ
Астранция � необычайно красивый цветок. У него довольно длин�
ные стебли и яркие соцветия � розовые, малиновые, белые, си�
реневые. Они представляют собой небольшой пушистый «бу�
кетик», окруженный треугольными лепестками. А еще астран�
ция цветет все лето, поэтому использовать ее по магическому
назначению можно целых три месяца!

темнеть, значит, пора обратить осо�
бое внимание на состояние орга�
низма. Чтобы астранция «работа�
ла» вашим персональным индика�
тором здоровья, ставьте букет с
нечетным количеством цветов у из�
головья кровати с правой стороны.
Когда цветы засохнут, используйте
их в качестве саше для ванн. Такая
ванна повысит настроение и заря�
дит положительной энергией.

ОТ  ВОРОТ  ПОВОРОТ
Астранция способна отвадить от
дома нежелательных гостей. Для
этого сгодятся и сушеные цветы,
которые лучше хранить в мешочках,
перевязанных веревкой или ленточ�
кой.
Ближе к полудню возьмите пример�
но 1 ст. л. (с верхом) сухих цветков
астранции и насыпьте их в неболь�
шую кастрюльку. В полдень залей�
те их 0,5 л кипятка и дайте насто�
яться приблизительно 20 мин.
Представьте, что пар, исходящий
от поверхности жидкости, наполнен
волшебной силой, которая лучится
и искрится, освещая собой все вок�
руг и наполняя пространство за�

щитной энергией. И дополнитель�
ный рецепт на случай, если неже�
лательный гость особо упорствует.
Заранее нужно приготовить жидкую
смесь. Для этого вам понадобятся
листья астранции. Следует взять 7
листиков и сварить их в воде. По�
дождите, пока отвар остынет, про�
цедите и перелейте в маленькую
стеклянную емкость. Когда к вам
явится незваный гость, вы сможе�
те навсегда отвадить его от своего
жилища, незаметно брызнув пару
капель отвара ему на спину.

АСТРАНЦИЯ
УЛУЧШАЕТ  СУДЬБУ
Еще одно удивительное магическое
свойство астранции. С помощью
специального чая можно очистить
свой сосуд содеянного (магический
термин). Если вы чувствуете, что
ваши неудачи связаны с былыми
поступками, астранция непремен�
но поможет. Для этого следует це�
лый лунный месяц ежедневно пить
чай из ее цветков. Заваривать его
нужно вечером, а выпивать утром,
желательно натощак.
Чай из астранции делают таким
образом: цветки измельчите, за�
тем 2 ч.л. сырья залейте 200 мл
теплой воды. Настаивайте всю
ночь. Затем процедите и наслаж�
дайтесь вкусным и полезным ма�
гическим чаем. Этим же чаем мож�
но угостить близкого, дорогого для
вас человека, если вам кажется,
что он запутался в жизни. Тогда
вложите всю свою любовь в приго�
товление чая � мысленно повто�
ряйте, как надеетесь на магичес�
кую силу астранции.

ЧТО  ЛЮБИТ  АСТРАНЦИЯ
Во�первых, свежий воздух. Чаще
проветривайте помещение, где сто�
ит ваза с живыми цветами. Учтите,
что отсутствие свежего воздуха
препятствует движению энергии,
которое необходимо астранции.
Кроме того, спертый воздух подав�
ляет энергетически тех, кто нахо�
дится в комнате. Во�вторых, аст�
ранция любит чистоту и порядок.
Всякий ненужный хлам � накопи�
тель отрицательной энергии.
Спешите избавляться от беспоряд�
ка и негатива, иначе астранция бы�
стро завянет и потеряет магичес�
кую силу. В�третьих, астранции не�
обходимо много света.
Чистые окна, хорошие лампы, све�
тильники, бра, светлые шторы � все
это придает чувство свободы и спо�
собствует легкому движению энер�
гии. Но все же ставить вазу с цвета�
ми астранции под прямые солнеч�
ные лучи не стоит: они могут пере�
насытиться солнечной энергией и
«перегореть», т.е. потерять свою
силу.
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Морские свинки считаются соци�
альными животными. Было выявле�
но, что особи, живущие парами, от�
личаются долголетием.
Попробуйте купить пару из одного
помета. Одиночество им не грозит!
Но если вы захотите подселить к
своему скучающему другу прияте�

Домашние  любимцы
ак и людям, животным не все�
гда нравится то, что они едят.
Однако сказать об этом сло�

вами питомцы не могут, но упорно
подают невербальные сигналы.
Отказывается есть. Кот или соба�
ка могут подходить к миске, напол�
ненной доверху, задумчиво нюхать
ее содержимое и с грустным видом
удаляться. Можно предположить,
что они потеряли аппетит или за�
болели. Однако в этом случае лю�
бимец бы не интересовался едой
вовсе. Если же пищевой интерес
присутствует, это значит только
одно: вашего друга не устраивает
содержимое миски.
Теряет или набирает вес. Каче�
ственный корм должен быть сба�
лансированным. Это значит, в нем
учтено соотношение белков, жиров,
углеводов, а также необходимых жи�
вотному микроэлементов. Если пи�
тание не подходит, на нем питомец
может быстро набирать вес или, на�
оборот, худеть, явно не съедая свою
суточную норму. Изменения в объе�
мах любимца вы заметите сразу,
даже не понадобится взвешивать
его.
Появляются проблемы с шер�
стью или с кожей. Если шубка по�
крылась колтунами, тяжело расче�
сывается или поредела, попробуй�
те присмотреться к кормам с до�
полнительными питательными нут�
риентами и минералами. Обычно в

«ЭТОТ  КОРМ  МНЕ  НЕ  ПОДХОДИТ!»
Считается, что лучше всего не экспериментировать с кормом
для домашнего любимца, остановившись на чем�то одном. И
все же бывают ситуации, когда рацион следует пересмотреть.

них содержится высокое количе�
ство витаминов А и Р, которые как
раз отвечают за внешний вид шер�
сти. Проблемы с кожей � сухость,
шелушение, зуд — еще один тре�
вожный показатель.
Наблюдайте за домашним живот�
ным. Если он с удовольствием съе�

КАК  ХОЗЯЕВА
СОБАК  ПЕРЕПУТАЛИ

В Америке широко распрост�
ранены «детские сады» для со�
бак. Там питомцы проводят
целый день, общаясь с соро�
дичами. Семья Келли отводит
в учреждение своего золоти�
стого ретривера Эмми.
Однажды, как обычно, пара
забрала вечером пса. Приве�
дя его домой, супруги заме�
тили, что кошки, с которыми
собака выросла, шипят на нее.
А сама Эмми никого не узна�
ет.
На всякий случай семья реши�
ла проверить чип в ветеринар�
ной клинике. Оказалось, они
забрали чужую собаку! Супру�
гов оправдывает лишь то, что
Эмми и ее «двойняшка» Мэд�
ди действительно оказались
невероятно похожи. Теперь
хозяева явно лучше присмат�
риваются к питомцам, прежде
чем забрать их домой.

дает свою порцию корма, при этом
выглядит здоровым и ухоженным,
вероятно, вы выбрали правильную
и подходящую ему марку. Также
стоит иметь в виду, что с возрастом
следует рассмотреть для питомца
корма с пометкой «для взрослых»
или «для пожилых» животных.

Забавная  историяБЫВАЕТ  ЛИ  МОРСКОЙ
СВИНКЕ  ОДИНОКО?

ля, будьте гото�
вы к трудно�
стям. У свинок
может оказать�
ся непростой
характер, и
ужиться с сосе�
дом им будет
трудно.
Часто помогает
опыт раздельно�
го проживания.
Можно купить
две клетки и по�
селить каждого
отдельно. Спус�
тя время они
привыкнут друг
к другу.
Если же одна

особь для вас предел, будьте го�
товы к тому, что свинка порой мо�
жет скучать. Проводите с ней
больше времени, чаще берите на
руки и играйте. Так вы сможете
хотя бы частично компенсировать
любимцу присутствие друга�соро�
дича.
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Коллекция  рецептов

ФРУКТОВЫЙ  САЛАТ
Понадобится: персики — 3 шт., сли�
вы — З шт., страчателла � 100 г, ли�
монный сок — 1 ч.л., бальзамичес�
кий уксус � 1 ч.л., черный перец —1
щепотка, базилик для подачи. Для
второго варианта: апельсиновый
сок � 50 мл, мед — 1 ч.л., молотая
корица — 1 щепотка, черный перец
� 1 щепотка.

Персики и сливы вымойте, удалите ко�
сточки. Нарежьте дольками, сбрызни�
те лимонным соком, перемешайте.
Страчателлу разомните вилкой, выло�
жите на фрукты.
Посыпьте черным перцем, полейте
бальзамическим уксусом. Украсьте ба�
зиликом. Для второго варианта соеди�
ните ингредиенты, подогрейте, полей�
те салат.

Родина сыра страчателла — Италия,
область на юго�востоке страны —
Апулия. Считается, что это самый бо�
гатый на урожай регион, где выра�
щивают вкуснейшие оливки, виног�
рад и другие фрукты. А животные,
которые пасутся на лугах, залитых

СЕКРЕТ  НЕЖНЕЙШЕГО  ВКУСА
солнцем, дают превосходное моло�
ко.
Сам сыр представляет собой тонкие
переплетенные ниточки в сливочной
закваске, с выраженным ароматом.
В Италии страчателлу добавляют в
супы, пиццу, салаты и даже в моро�

женое. Им также начиняют буррату �
еще одну разновидность сыра.
Процесс изготовления такого про�
дукта трудоемкий, а срок хранения
недолгий, поэтому желательно сразу
съесть приготовленные блюда. Но
особым лакомством считается сыр,
поданный с кусочком тоста, оливко�
вым маслом или бальзамическим ук�
сусом.

Страчателла – мягкий сыр, который производится из молока
буйволиц. В Италии его особенно любят! Итальянцы готовят с
ним закуски, супы, салаты и множество других блюд.

СЫР  СТРАЧАТЕЛЛА БРУСКЕТТА
Понадобится: багет � 1 шт., поми�
доры — 5 шт., страчателла � 100 г,
слабосоленый лосось — 100 г, чес�
нок � 2 зубчика, базилик � 1 пучок,
петрушка — 2 веточки, зерновая гор�
чица � 0,5 ч. л., соль, черный перец
— по вкусу.

Багет нарежьте кусочками. Подсушите
в тостере, на сухой сковороде или в
духовке. Натрите зубчиком чеснока со
всех сторон. Базилик и петрушку из�
мельчите блендером. Отложите 2/3
массы, оставшейся смажьте багет.
Помидоры нарежьте мелкими кубика�
ми. Посолите, поперчите, оставьте на
10�15 мин., слейте жидкость. Добавьте
зелень, зерновую горчицу и пропущен�
ный через пресс чеснок. Страчателлу
разомните вилкой. Лосось нарежьте
тонкими ломтиками.
На багет выложите помидоры, сыр и
рыбу. Украсьте зеленью. По желанию
вместо рыбы можно положить обжа�
ренные кружочки цукини.

ТОМАТНЫЙ  СУП
Понадобится: вода � 2 л, помидоры
� 6 шт., болгарский перец � 2 шт.,
лук — 2 шт., чеснок — 3 зубчика, то�
матная паста — 100 г, сливочное
масло для жарки, соль, черный пе�
рец � по вкусу, сухарики для пода�
чи, страчателла � по 1 ст.л. на пор�
цию.

Лук мелко нарежьте, жарьте 2�3 мин.
Болгарский перец мелко нарежьте, до�
бавьте к луку, жарьте 5 мин. Помидоры
мелко нарежьте, добавьте к овощам.
Тушите 3�5 мин. Чеснок пропустите че�
рез пресс. К овощам добавьте чеснок,
томатную пасту, соль, перец. Тушите 1�
2 мин.
Вскипятите воду, добавьте овощи. Ва�
рите 1�2 мин. Подавайте, добавив су�
харики и страчателлу.

ПАСТА  С  СОУСОМ
Понадобится: макароны (спираль�
ки) — 200 г, страчателла – 150 г,
чеснок � 2 зубчика, томатная паста
– 100 г, красное вино — 1 ст.л., ра�
стительное масло — 1 ст.л., соль,
черный перец � по вкусу, зелень для
подачи.

Макароны отварите в подсоленной воде
до состояния аль денте. Откиньте на
дуршлаг. Зубчик чеснока пропустите
через пресс, смешайте со страчател�
лой и отложите в сторону.
Разогрейте масло, положите второй
зубчик чеснока. Жарьте, помешивая, 1
мин. до появления запаха. Уберите чес�
нок, положите томатную пасту, влейте
вино, добавьте соль и перец. Тушите
под крышкой 3 мин.
Добавьте макароны, перемешайте. По�
держите на огне 1 мин. Сверху выло�
жите страчателлу. Украсьте зеленью.
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Лук и морковь очистите,
мелко нарежьте, обжарьте на
масле до золотистого цвета.

ОБЕД ПО5ИТАЛЬЯНСКИ

Свинину разрежьте «кни�
жечкой» но не до конца. От�
бейте мясо молоточком в
пласт. Чеснок пропустите че�
рез пресс. Добавьте соль и
все специи, вотрите смесь в
мясо со всех сторон.
Зелень вымойте, добавьте
фисташки и сыр, измельчи�

РУЛЕТ  С  ШАМПИНЬОНАМИ
Филе свинины — 2 кг , базилик, петрушка, укроп — по 1
пучку, соленые жареные фисташки — 50 г, шампиньо�
ны — 200 г, сыр � 3З0 г, чеснок — 5 зубчиков, горчица �
2 ст.л., лимонный сок — 1 ч.л., апельсин — 1 шт., рас�
тительное масло для жарки, соль, черный перец, спе�
ции — по вкусу.

те блендером.
Шампиньоны
мелко нарежь�
те, обжарьте на
масле до испа�
рения жидко�
сти, посолите,
поперчите, до�
бавьте в начин�
ку, перемешай�
те. Выложите на
мясо. Сверните
в рулет, закре�
пите нитками.
Соедините гор�
чицу и лимон�

ный сок, смажьте составом
рулет. Уберите в холодиль�
ник на 1�2 ч. Апельсин круп�
но нарежьте, удалите косточ�
ки. Положите мясо и апель�
син в пакет для запекания.
Запекайте при 180° 30 мин.
Пакет разрежьте, запекайте
еще 30�40 мин.

Растопите 50 г сливочного
масла. Добавьте муку. Посто�
янно помешивая, тонкой
струйкой влейте горячее мо�
локо. Добавьте соль, перец,
доведите до кипения, сни�
мите с огня и остудите.
Лук и морковь очистите,
мелко нарежьте и обжарьте
на оставшемся сливочном
масле до золотистого цве�
та. Добавьте фарш, жарьте
до золотистого цвета 7�10

Кабачок вы�
мойте, на�
режьте мел�
кими кубика�
ми, посоли�
те, дайте по�
стоять 10�15
мин. Поми�
доры черри
н а р е ж ь т е
т о н к и м и
кружочками.
Спагетти от�
варите в
подсолен�
ной воде до
состояния аль денте. Раска�
лите оливковое масло на
сковороде, выложите каба�
чок. Жарьте 7�10 мин. до зо�
лотистого цвета. Добавьте
томатную пасту, яблочный
сок, соль, перец, смесь ита�
льянских трав. Перемешай�
те, накройте крышкой, туши�

МИЛАНСКАЯ  ПАСТА
Паста (спагетти) — 400 г, кабачок — 1/2 шт., помидоры
черри — 5�7 шт., оливковое масло — 2 ст.л., томатная
паста — 1 ст.л., яблочный сок — З ч.л., смесь итальян�
ских трав — 1 ч.л., пармезан — 50 г, соль, черный пе�
рец — по вкусу, базилик для украшения.

те 5 мин. Помешивая, до�
бавьте помидоры, томите
2�3 мин.
К овощам добавьте макаро�
ны, перемешайте, подержи�
те на огне еще 1�2 мин. Сыр
натрите на мелкой терке, по�
сыпьте пасту. Украсьте лис�
тиками базилика.

МИНЕСТРОНЕ
Помидоры — 800 г, макароны – 200 г, лук � 1 шт., чес�
нок — 4 зубчика, сельдерей — 2 шт., морковь — 1 шт.,
кабачок 1/2 шт., консервированная фасоль — 100 г,
томатная паста — 3 ст.л., бульон (любой) — 1,5 л, рас�
тительное масло для жарки, соль, черный перец, лю�
бые специи — по вкусу.

Помидоры пропустите
через мясорубку или
опустите в кипяток, за�
тем окуните в холод�
ную воду и снимите
шкурку, разомните в
пюре. Добавьте к ово�
щам.
Кабачок нарежьте ку�
биками, чеснок очис�
тите и пропустите че�
рез пресс. Добавьте в
сковороду, тушите 5
мин. Добавьте томат�
ную пасту, соль, перец,
специи и нарезанный
сельдерей.
Бульон вскипятите,
посолите, добавьте
макароны. Варите до
готовности 7�10 мин.
Добавьте овощи, ва�
рите 3�5 мин. Добавь�
те консервированную
фасоль, томите еще 2
мин. и выключите

огонь. Украсьте базиликом,
по желанию посыпьте сы�
ром.

ЛАЗАНЬЯ
Листы для лазаньи — 250 г, фарш (любой) — 450 г, лук
� 1 шт., морковь — 1 шт., мука — 3 ст.л., молоко — 800
мл, сыр – 100 г, томатная паста — 100 г, сливочное
масло — 100 г, соль, черный перец — по вкусу.

мин. Добавьте томатную па�
сту.
В форму для запекания
влейте немного соуса, выло�
жите лист лазаньи и фарш.
Повторите слои, пока ингре�
диенты не закончатся. Пос�
ледним слоем должен быть
соус. Сыр натрите на терке
и посыпьте лазанью. По�
ставьте в разогретую до 190°
духовку на 40�45 мин. При
подаче украсьте зеленью.
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Магия

очу вам рассказать о денеж�
ных талисманах, которые при
грамотном использовании

могут стать настоящими магнита�
ми для материального благополу�
чия.
Денежная жаба. Она привлекает
не только деньги, но также процве�
тание. Обычно имеет красные гла�
за, широкие ноздри и три лапы
вместо четырех. Если присмот�
реться, можно заметить, что сидит
такая жаба на куче китайских мо�
нет, одну из которых держит во рту.
Желательно размещать ее недале�
ко от входа в дом, но спиной к две�
ри. Должно создаваться впечатле�
ние, будто она впрыгивает в жили�
ще, принося с собой удачу. Не
ставьте ее слишком высоко, так как
жабы боятся высоты. Не стоит за�

4  ТАЛИСМАНА  ДЛЯ  БОГАТСТВА
Денежными талисманами могут стать совершенно непримет�
ные вещи. Но если их правильно заговорить, материальное бла�
гополучие будет обеспечено.

бывать, что эти земноводные лю�
бят воду, так что для активации та�
лисмана новую денежную жабу
следует поместить в воду на сут�
ки. После хорошо обсушите ее и
произнесите: «В воде побывала,
денежек принесла, теперь нам от�
давай». Полнолуние — особое вре�
мя для жабы. В этот день не поме�
шает разговаривать с талисманом,
просить у него поддержки, а также
подкладывать под жабу купюры
разного номинала.
Ложка�загребушка. Представля�
ет собой небольшую металличес�
кую ложку, по размеру идеально
подходящую для кошелька. Имен�
но в кошелек такую ложечку обыч�
но и кладут. На некоторых также
можно заметить фигурку мышки,
поэтому такой талисман часто на�

зывают «кошельковая мышь».
Прежде чем положить ложку в ко�
шелек в первый раз, обязательно
скажите: «Деньги привлекаю, уда�
чу загребаю». Лучше помещать ее
рядом с купюрами или кредитными
картами, с мелочью ложка плохо
соседствует. Время от времени она
требует энергетической очистки —
положите ее в соленую воду на сут�
ки.
Фонтан с золотой рыбкой. Энер�
гия воды близка к денежной энер�
гии. Сама вода напоминает нам о
том, что деньги не должны зале�
живаться, а должны циркулиро�
вать, чтобы их становилось еще
больше. Держите в доме неболь�
шой фонтанчик и время от време�
ни включайте его. Хорошо, если
внутри будут нарисованы рыбки
или присутствовать их фигурки.
Можно даже специально подсе�
лить талисман в виде золотой рыб�
ки к фонтану. Кстати, аквариум с
настоящей живой золотой рыбкой
также может стать отличным де�
нежным оберегом. Но ухаживать
за ней следует по высшему разря�
ду, ведь она будет олицетворять
ваше материальное благосостоя�
ние. Но бывает, что ни фонтан, ни
аквариум дома не разместить, тог�
да спасет картина с изображени�
ем бегущей воды.
Кошка манэки�нэко. Наблюда�
тельные люди замечают, что талис�
ман может двигать или левой, или
правой лапкой. Так вот, левой ла�
пой животное приманивает людей
и обстоятельства, которые приве�
дут вас к богатству, а правой � не�
посредственно сами деньги. Неко�
торые ставят сразу двух кошек, ко�
торые двигают разными лапами.
Чтобы талисман работал, нужно
время от времени подходить и хло�
пать его по двигающейся лапке со
словами: «Удачей поделись, на де�
нежки не скупись».

Ясновидящая Анастасия






