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Реклама

УСПЕЙ КУПИТЬ
НОВЫЙ  НОМЕР  РАЗВЛЕКАТЕЛЬНОЙ  ГАЗЕТЫ

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Голливудский актер Брэд

Питт встречается с шведс�
кой артисткой Люкке Ли,
пару замечали несколько раз
вместе. Об этом сообщает
The Sun.

Согласно источникам
таблоида, Питт втайне стал
встречаться с 35�летней пе�
вицей еще летом 2021 года.
Звезды живут недалеко друг
от друга в Лос�Анджелесе,
буквально в нескольких ми�
нутах езды.

Недавно влюбленных
снова видели вместе, пара
отправилась на обед в новое
заведение Голливуда Mother
Wolf.

Брэда Питта подозревают в тайных
отношениях с певицей Люкке Ли

До этого у актера был ро�
ман с моделью Николь По�
туральски. Они даже отды�
хали вдвоем на юге Фран�
ции. Однако спустя некото�
рое время стало известно,
что женщина состоит в бра�
ке, а ее 68�летний муж не
против открытых отношений.
Питт с Потуральски разош�
лись.

Ранее сообщалось, что
звезда�ловелас проиграл в
суде своей бывшей жене,
актрисе Анджелине Джоли.
Верховным судом Калифор�
нии была отклонена апелля�
ция Брэда об опеке над
детьми.

Съемки нового “Джокера”
с Хоакином Фениксом нач�
нутся в 2023 году — об этом
изданию Heroic Hollywood
рассказал источник в компа�
нии Warner Bros.

По словам инсайдера,
кинокомпания уже получила
первый вариант сценария.
Также сайт DeuxMoi сооб�
щил, что главную женскую
роль в предстоящем продол�
жении сыграет Леди Гага,
хотя Феникс настаивал на
том, чтобы эта роль доста�
лась его жене Руни Маре.

О том, что Warner Bros.
планирует снять сиквел

“Джокера”, СМИ писали еще
в 2019 году, однако с тех пор
прошло много времени, и
многие уже перестали ве�
рить, что картине все�таки
дадут ход.

В 2020 году стало извест�
но, что Хоакину Фениксу, ко�
торый изначально не плани�
ровал возвращаться к роли
Джокера, предложили гоно�
рар в размере 50 миллионов
долларов за участие в про�
должении кинокомикса.

Первая часть “Джокера”
вышла в 2019 году и стала
самым кассовым фильмом с
рейтингом R в истории.

Сиквел “Джокера”
с Хоакином Фениксом начнут

снимать в 2023 году
41�летний актер всегда

тщательнейшим образом
скрывал свою личную жизнь,
и отношения со своей ны�
нешней возлюбленной, акт�
рисой Брендой Сонг, он тоже
никоим образом не коммен�
тировал.

Теперь же стало извест�
но о том, что Маколей нако�
нец�то сделал Бренде пред�
ложение, и та ответила со�
гласием! В прошлом году
влюбленные стали родите�
лями – у них появился сын,
которому они дали имя Да�
кота в честь погибшей сест�
ры актера. Кстати, данный
брак станет для Маколея
уже вторым – впервые он
женился, когда ему было 17
лет, на своей коллеге Рэй�
чел Майнер, правда, этот
брак просуществовал со�
всем недолго. А в 2002 году
актер стал встречаться с
Милой Кунис – их отноше�
ния длились около десяти
лет, однако потом пара рас�
палась в 2011 году по ини�
циативе Милы. Теперь же
Маколей обрел свое истин�
ное счастье с Брендой – по�
знакомившись на съемках
совместного проекта, колле�

Маколей Калкин решил жениться
на матери своего сына

ги практически сразу же на�
чали встречаться, и инсай�
деры уверяют, что Маколей
еще никогда не был так сча�
стлив!
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Шоу
бизнес

Финская оперная и рок�певица Та�
рья Турунен рассказала о том, как под�
вергалась буллингу в школе. По ее сло�
вам, травля происходила в течение
пяти лет в начальных классах.

“Этим занимались девочки, которые
были на год старше меня. С мальчика�
ми мне всегда было как�то комфорт�
нее. У меня двое братьев, и мы с ними
достаточно близко общались, даже иг�
рали в футбол. А вот девочки…”, – на�
чала вспоминать певица.

Она отметила, что начала занимать�
ся музыкой в шесть лет. Именно дирек�
тор школы, который был музыкантом,
заметил в ней талант и во всем под�
держивал.

“Он включал меня во всевозможные
музыкальные и творческие проекты.
Поэтому девочки думали, что я его лю�

ПЕВИЦА ТУРУНЕН РПЕВИЦА ТУРУНЕН РПЕВИЦА ТУРУНЕН РПЕВИЦА ТУРУНЕН РПЕВИЦА ТУРУНЕН РАААААССКАЗАЛА О БУССКАЗАЛА О БУССКАЗАЛА О БУССКАЗАЛА О БУССКАЗАЛА О БУЛЛИНГЕ  В ШКОЛЕЛЛИНГЕ  В ШКОЛЕЛЛИНГЕ  В ШКОЛЕЛЛИНГЕ  В ШКОЛЕЛЛИНГЕ  В ШКОЛЕ
ревностно относиться к папе и маме
будущей звезды сцены.

“Причем мы никогда не жили бога�
то. Мои родители – простые трудяги,
которые старались жить достойно, пу�
тешествовали, чтобы познавать мир. С
другой стороны, то, что произошло,
вполне обычное дело”, – считает певи�
ца. При этом она рассказала, как силь�
но страдала от всего этого и ей даже
не хотелось идти на занятия.

“Знаете, буллинг периодически по�
вторялся в моей карьере, да и жизни в
целом. А я довольно ранимый и чув�
ствительный человек. Мне стоило бы
научиться быть жестче, учитывая, что
я работаю в шоу�бизнесе. Ведь жен�
щинам в данной сфере приходится не�
сладко. Часто они сталкиваются с абь�
юзом”, – рассказала Турунен.

бимица, и ревновали”, – уверена Та�
рья Турунен.

Она также добавила, что ее семья
тогда жила в крохотном городке. По�
этому ситуация доросла до того, что
родители этих девочек стали также

Джонни Депп выставит на продажу
11 111 своих картин в виде NFT — об
этом голливудский актер сообщил на
специально созданном для проекта
сайте Never Fear Truth (“Никогда не бой�
ся правды”).

В опубликованном на сайте  промо�
ролике  Джонни рассказал, что искус�
ство присутствовало в его жизни за�
долго до того, как он стал актером. Все
это время он продолжал писать карти�
ны, но не стремился демонстрировать
их публике из уважения к другим ху�
дожникам, которые не могут продви�
гать свои работы, пользуясь громким
именем.

Однако актер решил больше не ог�
раничивать себя и представить на суд
зрителей первую коллекцию картин,
которая называется “Друзья и герои”
— в нее вошли портреты известных
личностей, которыми вдохновлялся
Джонни (Марлон Брандо, Элизабет
Тейлор, Хит Леджер), а также портре�
ты его друзей и близких — например,
его дочери Лили�Роуз и его пса по клич�
ке Му.

«Я назвал мой проект “Никогда не
бойся правды”. Этот посыл всегда был
очень важен для меня, а в последние
годы стал еще более значимым”,

— сказал актер, намекая на скандал

ДЖОННИ ДЕПП ВЫСТАВИТДЖОННИ ДЕПП ВЫСТАВИТДЖОННИ ДЕПП ВЫСТАВИТДЖОННИ ДЕПП ВЫСТАВИТДЖОННИ ДЕПП ВЫСТАВИТ
НА ПРОДАЖУ СВОИ КАРТИНЫ В ВИДЕ NFTНА ПРОДАЖУ СВОИ КАРТИНЫ В ВИДЕ NFTНА ПРОДАЖУ СВОИ КАРТИНЫ В ВИДЕ NFTНА ПРОДАЖУ СВОИ КАРТИНЫ В ВИДЕ NFTНА ПРОДАЖУ СВОИ КАРТИНЫ В ВИДЕ NFT

с бывшей женой Эмбер Херд, которая
обвинила его в домашнем насилии, из�
за чего Джонни в Голливуде объявили
бойкот.

Он также отметил, что часть средств,
заработанных на продаже NFT�токенов,
планирует перечислить в благотвори�
тельные фонды. Джонни рассчитывает
помочь детским больницам в Лос�Ан�
джелесе и Лондоне, фонду Элизабет
Тейлор по борьбе со СПИДом и фонду
“Гонзо”, созданному в память о писате�

ле Хантере Томпсоне.
Все, кто купит цифровые копии кар�

тин Деппа, помимо них получат доступ
к закрытому сообществу актера на плат�
форме Discord, где смогут вместе с ним
работать над различными творчески�
ми проектами.

Недавно стало известно, что Джон�
ни Депп впервые после долгого пере�
рыва вернется на большие экраны в
фильме французского кинорежиссера
Майвенн о Людовике XV.

Разрыв влюбленных, начавших
встречаться еще в 2019 году, произо�
шел несколько недель назад по причи�

ГАРРЕТ ХЕДЛУНД РГАРРЕТ ХЕДЛУНД РГАРРЕТ ХЕДЛУНД РГАРРЕТ ХЕДЛУНД РГАРРЕТ ХЕДЛУНД РАААААССТССТССТССТССТАЛСЯ С ЭММОЙ РОБЕРТСАЛСЯ С ЭММОЙ РОБЕРТСАЛСЯ С ЭММОЙ РОБЕРТСАЛСЯ С ЭММОЙ РОБЕРТСАЛСЯ С ЭММОЙ РОБЕРТС
не весьма продолжительных трудно�
стей в отношениях.

В декабре 2020 года у пары появил�

ся сын Родс, при этом актриса неоднок�
ратно признавалась, что данная бере�
менность стала для нее большой нео�
жиданностью, так как ранее она много
лет боролась с бесплодием и уже даже
заморозила на всякий случай свои яй�
цеклетки. В прошлом месяце влюблен�
ные отметили первый день рождения
сына, организовав вечеринку в стиле
родео, а теперь стало известно о том,
что Гаррет и Эмма все�таки расстались,
так и не успев пожениться! Кто знает,
возможно, через некоторое время эта
любимая многими пара снова воссое�
динится!



îêö  1
ÅÃŒøŒÎ¿Ø   œŒú¿, 

íÊñŠ  úŒÈŒó  õ   ÕŒÀØÚø
На самом деле, нет. Насморк вы-

зывается не переохлаждением, а ви-
русами. И если у человека ослаблен
иммунитет, организм подвержен воз-
действию инфекции и легко поддается
ее «атаке». Если же иммунитет креп-
кий, он защитит организм от любых
вирусов, и никакие мокрые ноги не
приведут к болезни.

îêö  2
ÅÃŒúÃÑóáœ¿Ñ  -  óÑÃœÔã 
ÕÀŒÕŒí   ØÑÎÑœ¿Ú

Далеко не всегда! Прогревание су-
хим теплом можно использовать толь-
ко на начальной стадии заболевания,
когда из носа «течет», сопли прозрач-
ные и нет гнойного воспаления.

На этой стадии прогревание может
помочь уменьшить отек и «подсушить»
слизистую. В остальных случаях, осо-
бенно когда гной скопился в пазухах,
прогревание только усилит воспаление
и ничего, кроме вреда, не принесет.

îêö  3
æÀáÕÊÈ  ÕŒÕÊñŒÕÊª¿óáÙ-

Ò¿Ñ   õáÀØ¿
Сосудосуживающие капли избав-

ляют от заложенности, но капать их

более 3-4 дней нельзя, поскольку
они вызывают привыкание и быстро
перестают помогать. Если пользо-
ваться ими бесконтрольно, долгое
время, они могут даже навредить,
вызвав обратную реакцию - еще
большую заложенность носа из-за
отека сосудов, потери чувствитель-
ности слизистой и ее разрастания.
Вместо закапывания сосудосужи-
вающих капель лучше чаще промы-
вать нос солевым раствором (по-
ловина чайной ложки соли на стакан
теплой воды), это избавит от соплей
и не навредит слизистой носа.

îêö  4
ÅŒøŒúÊÈ   ÕŒõ   ØÊõá 

¿   ÎÑÕœŒõá
Вдыхание ароматов лука и чеснока,

а тем более закапывание их соков в
нос, что часто многие делают, чтобы
«убить микробы в носу» и «победить
насморк», будет раздражать и без
того воспаленную слизистую и даже
может вызвать ее ожог. Фитонциды,
входящие в состав лука и чеснока,
полезны для профилактики вирусных
заболеваний. Также сырой лук по-
лезно употреблять в пищу, поскольку
в нем много витамина С, который по-
лезен для поддержания и повышения
иммунитета.

îêö  5
ìÊªœŒ  ÕøŒÃõáÈŠÕÚ,   ÀŒõá
óÕÑ   œÑ   óÔÕøŒÃõáÑÏŠ
Это далеко нет так. Сильное и

агрессивное сморкание может при-
вести к повреждению слизистой, а
также отрицательно воздействовать
на уши, спровоцировав отит. Важно
помнить, что сморкаться нужно очень
осторожно, без усилий, высмаркивая
каждую ноздрю по отдельности.

îêö  6
çÑØÑœÔÑ   ÕŒÀØ¿   œÊªœŒ 
ØÑÎ¿ÈŠ   áœÈ¿í¿ŒÈ¿õáø¿
Далеко не всегда. Важно понимать,

насморк - защитная реакция организма,
а цвет и консистенция слизи (соплей)
меняется на протяжении заболевания.
Прозрачные и водянистые сопли бы-
вают, как правило, в начале болезни,
затем они становятся желтоватыми
или зеленоватыми и начинают густеть.
Это объясняется увеличением коли-
чества лейкоцитов и усилением работы
иммунной системы. Следует чаще про-
мывать нос, вымывая гнойные выде-
ления, но не стоит бежать в аптеку за
антибиотиками, если вам их не назна-
чил врач. Такие серьезные препараты,
как антибиотики, принимают исклю-
чительно по назначению специалиста.

Вы правы, аромат цитру-
совых вдыхать очень по-

лезно. В апельсинах, ман-
даринах и грейпфрутах со-
держаться уникальные
эфирные масла, которые
способствуют повышению
жизненного тонуса, улучше-
нию настроения и умень-
шению чувства тревожно-
сти. Австрийские ученые

предлагали вдыхать эфир-
ное масло апельсина паци-
ентам стоматологической

клиники, ожидающим прие-
ма у дантиста, и выяснили,
что они волновались меньше

тех пациентов, кто апель-
синовый аромат не вдыхал.
Поэтому смело режьте по
утрам свежие апельсины и
начинайте свое утро с пре-
красных цитрусовых запа-
хов, это поможет вам взбод-
риться, а также сохранять
спокойствие и оптимизм.

Медицинское приложение для всех
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Мифы о насморке
Насморк - знакомая всем нам напасть, о которой, казалось бы, каждому
все известно. Кажется, что и лечить его несложно, а то можно и вовсе

не лечить - «за 7 дней само пройдет», а если что, «капли 
какие-нибудь покапать или нос погреть». А между тем, насморк - явление, 

с которым связана масса заблуждений. И важно о них знать!

Знаю, что цитрусовые очень полезны для здоровья,
ведь в них много витамина С. А недавно услышала,
что их не только есть полезно, но даже нюхать! А

что говорит об этом наука?
Галина Леготина.

Семейный доктор

çÇùàî   ì¤òÇÆ£   ÇÅàï£æêì   ÅÄ   ôÆÉÇî?
?



Эксперименты, проведенные в
научном сообществе в 2012-
2018 годах, доказали: эмоции

и мышцы связаны. Меняя выражение
лица, можно изменить настроение.
И наоборот, негативные эмоции от-
кладываются в мышечной ткани, вы-
зывая боль, напряжение и мышечную
слабость.

Ç   óñÃÊú   íŒØÑºœŠ?
В некоторых случаях причиной

мышечной усталости становятся за-
болевания. Например, при диабете
происходит разрушение мелких нер-
вов мышц, из-за чего сама мышца
слабеет и, в конце концов, атрофи-
руется. При сердечных недугах, когда
сердце не может интенсивно качать
кровь, в теле ухудшается кровооб-
ращение, и также может возникать
утомляемость мышц без видимых
причин.

То же самое происходит, когда
уровень кислорода в крови начинает
снижаться - например, из-за хро-
нических заболеваний легких. В не-
которых случаях мышечная слабость
является одним из симптомов ане-
мии.

К усталости в мышцах может при-
вести и дисбаланс в организме, вы-
званный почечными болезнями - в
организме накапливается много ток-
синов, которые отравляют ткани, в
том числе мышцы. Однако диагно-
стировать то или иное заболевание
по одному симптому невозможно,
требуется консультация врача.

é¿œŒóáÈ   ÕÈÃÑÕÕ!
Любой стресс - явление не только

эмоциональное, но и физическое.
Вы злитесь на начальника и сжи-

маете кулаки, впадаете в печаль и
зажимаете грудную клетку, а вне-
запно навалившаяся в конце дня
работа создает тревогу и напряже-
ние в области головы.

В норме за напряжением следует
расслабление: стресс прошел, тело
расслабилось. Но, как правило,
после неприятного события мы дол-
го обдумываем его, и эти мысли не
дают организму прийти в баланс.
Если после этого наступает другое
тревожное событие, возникает хро-
нический стресс.

Таким образом формируются мы-
шечные зажимы, при которых мыш-
цы находятся в постоянном напря-
жении. На его поддержание уходит
львиная доля запасов энергии ор-
ганизма.

âñÑ   œáõáÀØ¿óáÑÈÕÚ 
œáÀÃÚªÑœ¿Ñ?

Основатель телесно-ориен-
тированной терапии Виль-
гельм Райх считал, что раз-
ные эмоции концентрируют-
ся в разных участках тела.
Так, хронический страх бло-
кирует лицевые мышцы и
околопупочную зону, гнев от-
кладывается в районе горла и
шеи, печаль и обиды - в грудной
клетке, злость и гнев - в области
диафрагмы, живота и таза. Мышцы
создают «мышечный панцирь», ко-
торый удерживает эмоцию внутри,
не давая ей проявиться вовне и соз-
давая внутреннее напряжение.

Попробуйте проанализировать:
в какой области вы чаще всего ощу-
щаете боль, мышечное напряжение
или слабость? Какая ситуация в ва-
шей жизни может быть причиной
этому? Как вы можете разрешить
ее в кротчайшие сроки, чтобы это
не отражалось на состоянии вашего
здоровья?

êºíáóØÚÑøÕÚ  
ŒÈ  ºáª¿øŒó

Совсем избавиться от стрессов,
конечно, невозможно. Но в ваших
силах научиться правильно реаги-

ровать на них и снимать мышечные
зажимы.

Посетите остеопата или мас-
сажиста. В современной остеопа-
тии разработаны десятки методик,
которые помогают снять блокировку
мышц.

Сходите в баню. Сочетание теп-
лого пара и эфирных масел пози-
тивно влияет на состояние тела и
психики. Альтернативой может стать
теплый душ в конце дня.

Примите ванну с магнезией.
Теплая ванна с солью Эпсома (маг-
незия сульфат) не только мягко рас-
слабляет напряженные мышцы, но
и воздействует на нервную систему.
Процедуру достаточно повторять
раз в неделю по 15-20 минут.

Займитесь йогой или цигун.
Йога направлена на придание мыш-
цам пластичности и гибкости. За
счет попеременного расслабления
и напряжения тело приходит в ба-

ланс. Цигун помогает через
движение прийти к расслаб-

лению.
Практикуйте ритмиче-

ское дыхание. Оно поможет
наполнить тело кислородом

и успокоиться. На пять счетов
сделайте глубокий вдох, затем

задержите дыхание и на пять сче-
тов сделайте глубокий выдох.

Найдите дефицит. В мышечной
слабости часто виноват дефицит
витамина D - он влияет на усвоение
кальция. А нехватка магния сильно
«бьет» по нервной системе.

ÅÃáó¿ØŠœáÚ 
ÃÑáõÍ¿Ú   œá   ÕÈÃÑÕÕ

Чтобы стресс не накапливался в
теле, после неприятной ситуации
важно «выпускать пар». Подойдут
танцы, пробежка в парке, бокс и
даже классическое битье подушки -
главное, чтобы все тело напряглось
и поработало. После интенсивной
физической активности оно приходит
в состояние расслабленности, а в
организме повышается выработка
гормонов радости эндорфинов, ко-
торые помогают справиться со
стрессом на биохимическом уровне. 

Семейный доктор
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Мое здоровье

î¢ÿàùì¢à   çÇåêî¢
èÄâäÇ  ÆàïÄ  ôæÆÇàÆ  é  üàçäàëæÆéêê
Постоянная усталость - не всегда следствие изнуряющей работы

или занятий спортом. Часто это главный признак стресса.

Боль в

шее в 60%

случаев связа-

на с зажатыми

эмоциями и лишь

в 26% - с непра-

вильной по-

зой.



|Во многих случаях все-
му виной расстройства
нервной системы, нев-
розы. Состояние может
сопровождаться вя-
лостью и головокруже-
ниями.
| Тяжело дышать и
слишком полным людям.
Из-за избыточного веса
сердце и легкие испы-
тывают нагрузку в не-
сколько раз больше по-
ложенной. Если при этом
человек еще и курит, от
одышки будет трудно из-
бавиться.
| При болезнях сердца
человеку трудно вдохнуть
воздух, одышка усили-
вается не только при фи-
зических нагрузках, но и
в положении лежа. 

| Если нехватка воздуха
сопровождается болями
в сердце и возникает при
нагрузках, которые рань-
ше не приносили диском-
форта (например, при
подъеме по лестнице), то
обратитесь к терапевту
или кардиологу. Это мо-
жет быть стенокардия,
которая развивается у
многих с возрастом.
|Сопровождает тяжелое
дыхание и бронхиальную
астму. Человека может
изнурять кашель, трудно
выдохнуть воздух, он ды-
шит тяжело, со свистом.
После приступа откаш-
ливает вязкую мокроту.
| Также бывает тяжело
дышать при пневмонии
и бронхите. Часто про-
блема сопровождается
повышением температу-
ры и кашлем с мокротой.

| Жалуются на затруд-
ненное дыхание и куриль-
щики со стажем. Обычно
в таком случае речь идет
о хроническом бронхите
или о хронической об-
структивной болезни лег-
ких. Такой человек долго
кашляет по утрам, откаш-
ливая мокроту. Иногда
дышать так трудно, что
приходится садиться, на-
клонив корпус вперед.
|Проблемы с дыханием
возникают и у больных
анемией, когда в крови
не хватает красных кро-
вяных клеток, которые
переносят и распреде-
ляют кислород.
| Еще причина - непра-
вильная работа щитовид-
ной железы.

Т. Евсеева, 
терапевт, врач 

высшей категории.

1.Контролируйте циф-
ры артериального

давления до и после про-
гулки.

2.Принимайте все
выписанные докто-

ром лекарства без про-
пусков.

3.Держите под рукой
препараты, быстро

расширяющие коронар-
ные артерии.

4.Ограничьте в меню
соль - она способ-

ствует задержке жидко-
сти и повышению АД.

5.Питайтесь сбалан-
сированно, делая

акцент на белковых про-
дуктах, ешьте достаточ-
ное количество жиров -
это даст организму не-
обходимую энергию.

6.Введите в меню
цитрусовые, киви,

квашеную капусту - бо-
гатейшие источники ви-
тамина С. 

7.Откажитесь от по-
луфабрикатов в

пользу клетчатки и
пищи, богатой полине-
насыщенными жирными
кислотами (рыбы, море-
продуктов, оливкового
масла).

8.Делайте утреннюю
зарядку - можно

неинтенсивно, но регу-
лярно.

9.Если погода позво-
ляет, гуляйте еже-

дневно хотя бы по пол-
часа.

10.В сильные моро-
зы лучше остать-

ся дома.

11.Оставаясь дома,
проветривайте

квартиру каждые два часа
по 15 минут.

12.Выходя из хоро-
шо прогретого

помещения на мороз, не-
надолго задержитесь в
подъезде, чтобы перепад
температур не был рез-
ким.

13.Выходя на улицу,
тепло одевай-

тесь, предпочитая мно-
гослойность в одежде и
натуральные ткани.

7

Если стало тяжело
дышать

КАК УБЕРЕЧЬ ПЛАМЕННЫЙ МОТОР ОТ ЗИМНИХ
ОСЛОЖНЕНИЙ.

îÄÉÄç   ê   æàÉäûà

Дыхание - это жизнь, без воздуха человек не
может прожить и пяти минут. Если вам стало
трудно дышать, не игнорируйте этот симптом.

Начало болезни. Простуда
накатывает постепенно, а грипп
набрасывается резко. Как пра-
вило, грипп начинается с по-
вышенной температуры,
остальные симптомы приходят
позже.

Температура тела. При
простуде она повышается не
каждый раз, а при гриппе почти
гарантированно.

Ломота в мышцах. При
простуде ломает редко, а при
гриппе чаще.

Озноб. Температура тела
при простуде редко поднима-
ется настолько, чтобы моро-
зило. При гриппе озноб бывает
часто.

Слабость. При простуде
люди обычно могут работать
и учиться, а при гриппе лежат
в постели.

Чихание. При простуде чи-
хают часто. Для гриппа это не
характерно.

Головная боль. При про-
студе она не всегда бывает, а
при гриппе почти гарантиро-
вана.

Кашель. При простуде ка-
шель обычно не мешает жить,
а при гриппе он сильный и дол-
го лечится.

Зачем вообще различать
эти две проблемы? Затем,
чтобы знать врага в лицо 

с первых симптомов и
лечиться правильно. 

Ведь в случае гриппа риск
осложнений очень высок.

aЕсли чувство заложенно-
сти в груди и затрудненное
дыхание осложняется сви-
стящими звуками, хрипами
или сухим кашлем – это при-
знаки бронхиальной астмы. 
aНередко от тяжелого ды-
хания по ночам страдают бе-
ременные на поздних сроках.
Встаньте на четвереньки, рас-
слабьте тело, медленно глу-
боко вдохните и выдохните.
aТакое случается и со здо-
ровыми людьми, если в спаль-
не душно или переели на ночь.

Не хватает воздуха
по ночам?

При охлаждении ладоней, шеи и головы про-
исходит спазм коронарных артерий. Поэтому

не забывайте про шарф, шапку и варежки.

Важно!

ÅÃŒÕÈÊñá   ¿Ø¿
úÃ¿ÀÀ?
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Авторитеты дают советы

èáÀØ¿   ŒÈ   ø¿ŒÀáÈ¿¿ 
šËËÑõÈ¿óœÔ?

Расскажите о каплях, которые
применяются для лечения мио-
пии. Они эффективны?

Вано.

Нет ни одного исследования, ко-
торое достоверно подтвердило

бы коррекционное действие капель.
Они неспособны изменить форму
глазного яблока (сделать из овала
круг), капли не перемещают фокус
на сетчатку, потому что не имеют
оптической функции. И стоят они
недешево. Деньги, которые вы хо-
тели потратить на капли, лучше от-
ложите на новые очки или линзы.

¥ÈŒ   ÀÃáóñá,   ÎÈŒ   Ø¿œºÔ 
œÑ   ÀÃŒÕÈŒ   õŒÃÃÑõÈ¿-

ÃÊÙÈ   ºÃÑœ¿Ñ,   
œŒ   ¿   ØÑÎáÈ   ø¿ŒÀ¿Ù?

Сейчас много говорят про ноч-
ные линзы, которые якобы не
просто корректируют зрение,
но и лечат миопию. Похоже на
маркетинговый ход...

Виталий Алексеевич.

Ночные линзы действительно за-
медляют прогрессирование мио-

пии даже при высоких диоптриях. Они
более плотные по сравнению с днев-
ными линзами, надежно фиксируются

на роговице и держат форму. При
этом проницаемость у них высокая,
то есть газообмен не нарушается.
Человек надевает линзы перед сном
и снимает утром после пробуждения.
За это время они частично меняют
форму роговицы, перераспределяют
верхние слои эпителиальных клеток,
что улучшает зрение даже без днев-
ных средств коррекции. Кстати, такой
метод коррекции миопии подходит
как детям (с 6 лет), так и взрослым.

ïáºÑÃœáÚ   õŒÃÃÑõÍ¿Ú 
¿ºíáó¿È   ŒÈ   ÀÃŒíØÑø 

œáóÕÑúñá?
Говорят, что лазерная коррекция
может избавить от проблем с
глазами навсегда. Это правда?
Кто-то, напротив, уверяет, что
после нее можно ослепнуть...

Елена.

Лазерное лечение корректирует
миопию, но не лечит генетику.

Это значит, что миопия может вер-
нуться, если форма глаза будет ме-
няться дальше. А может, и нет - все
индивидуально. Что касается рисков,
то еще не было случаев, чтобы кто-
то ослеп после операции. Вмеша-
тельство безболезненное и длится
15-20 минут. Обезболивание капель-
ное. Неприятные ощущения могут
возникнуть не во время операции, а
сразу после нее: чувство жжения (пе-

сок в глазах), сухость. Однако после
специальных капель через несколько
часов это проходит. Говорят, что нельзя
делать коррекцию на оба глаза сразу.
Можно! К тому же можно делать опе-
рацию как до беременности, так и
после. Никаких рисков нет. Главное -
не во время беременности и лактации.
Потому что физиологически меняется
гормональный фон, который влияет
на заживление роговицы.

ùÑø   ñœÑóœÔÑ   ŒÈØ¿ÎáÙÈ-
ÕÚ   ŒÈ   œŒÎœÔÌ?

И зачем вообще надевать линзы
на ночь?

Вера Погребная.

Дневные более популярные, чем
жесткие ночные, поскольку почти

не ощущаются на глазах. Однако та-
кие линзы более мягкие, они сами
приспосабливаются под форму ро-
говицы, не могут фиксировать ее.
Они действуют как очки - улучшают
зрение во время ношения, но не
улучшают здоровье глаз.

æØÔÏáØá,   ÎÈŒ   Õ   íØ¿ºŒÃÊ-
õŒÕÈŠÙ   œÑØŠºÚ   ÃŒªáÈŠ
Иначе зрение еще сильнее упа-
дет. Только кесарево. Это так?

Екатерина П.

Это устаревшая информация. Нужно
оценивать состояние глазного дна.

Если оно нормальное, независимо от
того, какая у вас степень миопии, вы
можете идти в естественные роды.

Н. Левинская, офтальмолог,
врач высшей категории.

ÅŒÎÑøÊ  šÈŒ  ÀÃŒ¿ÕÌŒñ¿È
Подергивания мышц глаза чаще

всего бывают при переутомлении,
регулярном недосыпании и нервном
перенапряжении. Если это те при-
чины, по которым у вас дергается
глаз, то рекомендуется больше от-
дыхать и стараться меньше трево-
житься, разумно чередовать отдых
и загруженность на работе и дома.

Но бывают ситуации, когда
с подергиванием глазной
мышцы не удается спра-
виться ни сегодня, ни зав-
тра. Если не обращать на
это внимания, то через
некоторое время разовьет-
ся лицевой гемиспазм. Глаз
начнет дергаться так сильно,
что это станет заметно окружаю-
щим. В этом случае поспешите к
неврологу. Часто из-за подергива-
ний глаза начинает снижаться зре-
ние. Тогда требуется консультация
офтальмолога.

SOS!   äó¿úáÈÑØŠœÔã  
œÑóÃŒº

Самая частая и наиболее вероятная
причина подергивания глаза - хрони-

ческий или острый невроз. Невро-
лог, психолог или психотерапевт

помогут найти те травмирующие
ситуации, которые повлияли на
психику. Не отказывайтесь от
лечения! Ведь ваш организм

подает сигнал о неблагополучии.
Подергивания глаза будут воз-

вращаться снова и снова.
Но ни один доктор не поможет,

если конфликтная ситуация повто-
ряется изо дня в день. Или когда
мозг работает с перенапряжением,
не справляясь с нагрузками. Тогда
начинают формироваться особые

формы невроза - двигательный или
вегетативный, появляется тахикардия
и повышается артериальное давле-
ние. Это уже не простое подергива-
ние глаза, а двигательный тик.

èáõ   ÊÕÀŒõŒ¿ÈŠ   úØáº
Отдохните, смените обстановку,

измените свой распорядок дня. Реже
сидите перед телевизором. Даже
радио - помеха в жизни такого боль-
ного. Обязательно уменьшите коли-
чество информации, которая посту-
пает извне. Просто научитесь фильт-
ровать ту информацию, которая по-
ступает. Не впитывайте как губка, не
«перегревайте» нервную систему.
aНачните принимать настойки пу-
стырника, валериану.

О близорукости, каплях, ночных
линзах и не только

äàÉâÇàÆæƒ    âïÇç…
Создается ощущение, что это заметно окружающим. О проблеме

рассказывает невролог Р. Лозовая.

Чтобы

снять тре-

вожность,

нужно в течение

10 минут гла-

дить домаш-

нее живот-

ное.



èáÃñ¿ŒœÑóÃŒº
Такой диагноз ставит мнительным

людям, которые жалуются на боли
в здоровом сердце. Кардионевротик
все время ожидает какой-то сер-
дечной катастрофы. Очень часто та-
кие люди доводят себя до настоящей
аритмии или стенокардии.

éœÊÈÃÑœœ¿ã   œáÕÈÃŒã   -
óÑØ¿õáÚ   Õ¿Øá!

Справиться с приступами, когда
чувствуешь, как сердце то замирает,
то несется вскачь, проще всего,
если понял и усвоил, что это непри-
ятное, но вообще-то безопасное
для жизни состояние не должно
разрушать вашу личность. И
для этого надо захотеть во
что бы то ни стало изба-
виться от кажущихся сбоев
«мотора». Отдавая самому
себе позитивные команды «я
смогу», «я справлюсь», «не под-
дамся панике», получаешь мощ-
нейший рычаг оздоровления.

Зажимы мышц и боли в сердце
отступят, если посредством само-
внушения убедить себя, что сумеешь
своими силами преодолеть недо-
могание и тягость утрат. Внутренний
настрой - великая сила!

îŒØ¿ÈóÔ   ÈÊÈ   õáõ   
œÑØŠºÚ   õÕÈáÈ¿

Конечно, можно снимать фан-
томные боли в сердце обычными

успокаивающими средствами. На-
пример, препаратами с корнем
«вал» в названии - валокордин, ва-
лидол, «Кардиовален». Но заглу-
шать паническую атаку лучше не
химией, а веками испытанными
простейшими домашними сред-
ствами. Они вполне реально из-
бавляют тревожное сердце от нев-
рологических сдвигов. И психоло-
гические приемы саморегуляции
- аутотренинг, медитативные упраж-
нения, даже молитвы - тут как нель-
зя более кстати.

éñŒÌ   õŒÃŒÎÑ   óÔñŒÌá
Начинайте день с простейших
дыхательных упражнений, де-

лая медленный вдох короче
выдоха и держа паузу до
ощущения нехватки возду-
ха. Во время сеанса мыс-

ленно представьте, как по-
токи энергии пронизывают

ваше тело с головы до пят. Бла-
годаря такому способу скованные
после сна мышцы оживают, посту-
пающий воздух массирует внутрен-
ние органы, грудь расправляется.
А вместе с тем увеличивается ско-
рость кровотока и частота сердечных
сокращений, мозг и сердце получают
больше крови.

Подобный «внутренний массаж»
полезно делать и в течение дня,
особенно при сидячем образе жиз-
ни и проблемах в желудочно-ки-
шечном тракте. Управление дыха-

нием помогает взять под контроль
свои эмоции.

ìáÃŒñœÔÑ   ÃÑÍÑÀÈÔ
В народной медицине для лечения

кардионевроза используют растения
и сборы, которые уменьшают реак-
цию сердца на нервные влияния,
сглаживают нарушения ритма. По-
лезен сок пустырника: 20-40 капель
3-4 раза в день за полчаса до еды.

Настой плодов боярышника, пу-
стырника, валерианы, мяты, эхина-
цеи - своего рода скорая помощь,
которая всегда должна быть под ру-
кой. Смешайте по 1 части плодов
боярышника, пустырника, валериа-
ны, мяты, эхинацеи. Залейте 1 ст.
ложку смеси стаканом кипятка, дайте
настояться. Пейте по 1 чайн. ложке
с водой 3 раза в день. Учитывая,
что приступы обычно повторяются,
требуется курсовое лечение не ме-
нее 5-7 дней, а лучше 3-4 недели -
до полного исчезновения симпто-
мов, но с перерывом. 

О. Малина, кардиолог, 
врач высшей категории.

aБоль при приступе хо-
лецистита сильная, за-
ставляет метаться, кру-
титься юлой. Возникает
она через полчаса после
еды в правом подреберье
и подложечной области,
отдает в правое плечо,
ключицу и под лопатку.
Если у вас появились та-
кие симптомы, вызывайте
скорую.

aВ ожидании врача ло-
житесь в постель и затаи-
тесь: любые движения уси-

ливают спазм желчных пу-
тей, усиливая боль.

aНе массируйте больное
место и не прикладывайте
к нему грелку - тут нужно
не тепло, а холод. Прило-
жите к правому боку пакет
с овощами из морозилки,

обернутый в полотенце,
грелку, наполненную ле-
дяными кубиками, или сал-
фетку, смоченную холод-
ной водой.

aПриступ может затя-
нуться на сутки и больше.
Он сопровождается повы-

шением температуры до
38-390С, а на 2-3-й день
после случившегося жел-
теют белки глаз и кожа.
Снимают такие приступы
только в больнице, может
потребоваться операция.

aНичего не ешьте и не
пейте. До приезда врача
примите таблетку любого
спазмолитика и обезбо-
ливающее средство.

А. Сильченко, 
гастроэнтеролог, врач

высшей категории.
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СТРЕССЫ, ПСИХИЧЕСКОЕ НАПРЯЖЕНИЕ И СОСТОЯНИЕ ТРЕВОГИ
МОГУТ ВЫЗВАТЬ СБОИ В РАБОТЕ СЕРДЦА.

æàÉäûà   ÆÄ   çÇîêÉÇàÆ,   
ÆÄ   ìàæàÆæƒ   éæèÇù£

Не игнорируйте боль и не пытайтесь справиться
с приступом сами. Обратитесь к врачу.

При

кардионев-

розе очень по-

лезно подолгу

смотреть на пла-

мя свечи или

рыбок в аква-

риуме.

Срочно ложитесь
в постель и затаитесь...
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üŒØÑºœ¿
aГипотония - низкое артериальное
давление. Во время ходьбы может
закружиться голова.

aПеренесенный инсульт, болезнь
Паркинсона и артрит ухудшают коор-
динацию и скорость реакции.

aДиабет. Опасен из-за колебания
уровня глюкозы в крови. Это может
спровоцировать потерю сознания.
Кроме того, при диабете ухудшается
зрение и снижается чувствитель-
ность в ногах.

aБолезнь Альцгеймера снижает
быстроту реакции и способность
осознавать действительность.

aНедержание мочи и аденома
предстательной железы застав-
ляют человека чаще ходить в туа-
лет, а значит, увеличивается риск
падения, особенно в ночное вре-
мя.

aОстеопороз увеличивает веро-
ятность переломов.

aЛекарства, которые влияют на
центральную нервную систему: сно-
творные, противосудорожные, ан-
тидепрессанты, опиоидные обез-
боливающие, таблетки, снижающие
артериальное давление и уровень

сахара в крови. В зоне риска те, кто
принимает антикоагулянты и глю-
кокортикостероиды, - они увеличи-
вают риск кровотечений при трав-
мах. Насколько у вас высок риск
упасть?

ÆÑÕÈ   ÕŒ   ÕÈÊØŒø
Потребуется стул, рулетка и се-

кундомер.
1. Поставьте стул на пол и от-

мерьте от него 3 метра. Обозначьте
это место каким-то предметом.

2. Запустите секундомер
и одновременно сядьте на
стул.

3. Встаньте с него и
пройдите 3 метра.

4. Вернитесь обратно
и сядьте на стул, одно-
временно выключите се-
кундомер.

Сколько времени у вас это
заняло? Если больше 12-13 секунд
- вы в зоне риска.

ÆÑÕÈ   œá   õŒŒÃñ¿œáÍ¿Ù
Потребуется секундомер. Сни-

мите обувь, на полу вы должны сто-
ять босиком.

1. Поставьте ноги вместе.

2. Отодвиньте одну ногу назад
так, чтобы большой палец одной
ноги касался начала свода стопы
другой. Нога окажется примерно на
середине стопы второй. Оцените,
сколько секунд вы можете простоять
в такой позе?

3. Поставьте одну ногу перед дру-
гой так, чтобы пальцы касались пят-
ки. Сколько секунд вы можете про-
стоять в такой позе?

4. Встаньте на одну ногу. Сколько
секунд вы простоите в такой позе?

Если в позе 2 и 3 вы продержались
больше 10 секунд, а в позе 4 – более
5 секунд, то вы в порядке. Если нет
- высок риск падения.

âñÑ   ÕŒØŒøõÊ 
ÀŒñÕÈÑØ¿ÈŠ

aЧтобы случайно не упасть,
включайте свет, когда ходите

по дому;

aпостелите противо-
скользящие коврики в ван-
ной;

aносите домашнюю обувь
с нескользящей подошвой;

aзакрепите провода от бы-
товой техники вдоль плинтусов,

чтобы не споткнуться; если в доме
есть лестницы, наклейте на ступень-
ки противоскользящие ленты. 

На улице убирайте снег и листья
с дорожек, если живете в частном
доме.

И. Черных, невролог, 
врач II категории.

Польза от промывания
носа есть. Во-первых,

увлажняется слизистая. Во-
вторых, нос очищается не
только от пыли, но и от па-
тогенных микроорганизмов.
Несмотря на очевидную
пользу, любители промы-
ваний нередко становятся
пациентами отоларинголо-
гов. Дело в том, что при
объемном промывании
вода под давлением посту-
пает не только в нос, но и в
носоглотку. При заложен-

ности не всегда жидкости
удается быстро эвакуиро-
ваться через рот или через
другое отверстие, когда
слизистая отечна. Она вы-
нуждена идти по пути наи-
меньшего сопротивления:
отправляется через слухо-
вую трубу прямиком в сред-
нее ухо. Со всеми вытекаю-
щими в прямом и перенос-
ном смысле последствия-
ми. Микрофлора попадет в
барабанную полость(обыч-
но в среднем ухе среда сте-
рильная). Это может спро-
воцировать отит.

Обильное промывание
- рискованная процедура,
особенно для маленьких
детей с аденоидами.

Чтобы сохранить плюсы
промывания и максималь-
но предотвратить минусы,
солевые растворы в нос
нужно или брызгать
(спреи), или закапывать.
Есть два типа солевых рас-
творов: физиологические
и гипертонические. Они
отличаются концентрацией
соли.

Физиологические (0,9%)
соответствуют нормальной

солености слизи (крови и
т. п.), применяются для
профилактики инфекции
и увлажнения слизистой.

Гипертонические рас-
творы снимают отек, улуч-
шают отток из пазух за
счет высокой концентра-
ции соли. Где ее больше -
туда поступает вода. По-
этому жидкость покидает
ткани и пазухи и выходит
в просвет носа, откуда эва-
куируется простым вы-
смаркиванием. Плюс раз-
рушаются клеточные стен-
ки бактерий. Минус - пе-
ресушивание слизистой
после отмены препаратов.
Гипертонические растворы
не применяют дольше 30
дней.

В. Белевская, 
отоларинголог, врач

высшей категории.

Врачебный прием

àæÆ£   Éêæè   ôÅÇæÆ£…
С возрастом ослабевают мышцы, замедляется реакция, 

ухудшаются зрение, координация движений и устойчивость походки.
Но есть и другие причины, которые увеличивают риск падений.

Любите нос промывать - 
окажетесь у лора

Прочитала в интернете, что промывание носа при
ОРВИ не всегда полезно. Расскажите почему?

С. Гасанова.

Если

долго сидели

или лежали –

поднимайтесь мед-

ленно, опираясь ру-

ками на диван или

кровать. Это позво-

лит избежать го-

ловокруже-

ния.

?
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Çœú¿œá   ¿Ø¿   ó¿ÃÊÕœÔã 
ËáÃ¿œú¿È

Чаще всего болью в горле сопро-
вождается ангина - бактериальная
инфекция, лечить которую необхо-
димо антибиотиками и как можно
раньше. Ее можно легко спутать с
вирусным фарингитом, однако в этом
случае антибиотики будут не только
бесполезны, но и вредны. Вот почему
при болях в горле обязательно нужно
обращаться к доктору.

Для обеих болезней характерны
острые боли, покраснение слизистой
глотки, однако при ангине появляет-
ся гнойный налет, температура под-
нимается, а других жалоб может не
быть. При фарингите же появляются
насморк и другие симптомы ОРВИ.
Яркий симптом фарингита - боль
усиливается при глотании.

ÉŒÈ   ÀŒÕÈŒÚœœŒ   ŒÈõÃÔÈ
Боли в горле могут быть связаны

с носом, Например, у человека ночное
апноэ, храп или во время сна рот по-
стоянно открыт. Ситуация рано или
поздно приведет к субатрофическому
фарингиту. Из-за постоянного пере-
сушивания задней стенки глотки сли-
зистая перестает работать так, как
нужно, горло начинает болеть.

ìŒÑÈ   ÕÀÃáóá   ¿   ÕØÑóá
Часто в такой ситуации боль со-

провождается неприятным запахом

изо рта, слабостью, вялостью, дис-
комфортом. Так выглядит хрониче-
ский тонзиллит или его обострение.
При этом недуге боль и дискомфорт
проявляются не по центру глотки, а
по бокам; справа и слева. Возможна
температура, значения которой не
поднимаются выше 37,3-37,5 гра-
дуса.

üŒØ¿È   ó   ÃáãŒœÑ   ÏÑ¿
Если появляется охриплость, зна-

чит, воспаление перешло с рото-
глотки в гортань. Это острый ла-
рингит. Иногда он сопровождаться
отсутствием голоса. Болит в этом
случае не на уровне неба или задней
стенки глотки, а чуть ниже, на уровне
шеи. Ларингит может быть подо-
стрым, острым и хроническим. Если
его не пролечить, воспаление прой-
дет, а вот охриплость может остать-
ся. Голосовые связки застрянут в
таком состоянии, и человек будет с
этой осиплостью жить дальше.

éŒÕÀáØ¿ØÕÚ   õŒÃÑœŠ 
ÚºÔõá

На нем есть язычная миндалина,
поэтому корень языка может вос-
паляться сам по себе, и развивается
язычная ангина. Температура такая
же высокая, как и при ангине, но
человек ощущает боль на уровне
языка в самой глубине. Может раз-

виваться ощущение удушья, потому
что дыхательные пути рядом.

òŒÎÑÈÕÚ   ÀŒÎÑÕáÈŠ?
Бывает такое состояние, когда

развивается не столько боль, сколько
ощущение жжения, зуд, желание
почесать. Также может быть и легкая
болезненность. В этой ситуации го-
ворят о фарингомикозе, то есть
грибке в горле.

ÄœõŒØŒú¿Ú
Жалобы пожилых людей на не-

проходящую острую боль в горле
должны настораживать. Рак носо-
глотки - распространенная сегодня
патология, которую эффективно ле-
чить медики пока не научились. Тече-
ние болезни агрессивное, развива-
ется стремительно. Прогноз зависит
от того, когда поставили диагноз.

é¿œŒóáÈÔ...  
ºÊíœÔÑ   ÀÃŒÈÑºÔ

Пожилые люди часто их исполь-
зуют. А они - источник травм, инфек-
ции и атрофии слизистых оболочек.

P.S. Во всех случаях, чтобы ис-
ключить серьезные заболевания и
назначить лечение, лучше обратить-
ся к врачу.

А. Кещан, терапевт, 
врач высшей категории.

Да, ватные палочки фор-
мируют пробки. Сера

спрессовывается и про-
талкивается в глубину слу-
хового прохода, откуда
удалить ее самостоятельно
удается с большим тру-
дом. Вытащить же серную
пробку ватной палочкой
не реально.

В норме сера самостоя-
тельно выводится из уха с
частичками кожи. Это про-
исходит за счет движения
челюстей при жевании,
разговоре, зевании. Бы-
вают исключения, но не
так часто, как кажется.

Причиной задержки
серы могут стать анато-
мически узкий или извитой
слуховой проход, частое
использование берушей,
ношение слуховых аппа-
ратов, инфекция кожи. А

также вредные факторы,
связанные с работой
(пыль, изменение давле-
ния, влажности, повышен-
ная температура), занятия
плаванием, особенно под-
водным.

В природе все разумно
и нет ничего лишнего. Если
сера есть, значит, она нуж-
на организму. Она защи-
щает ухо от микробов, гри-
бов, пыли, так как богата
белками - иммуноглобули-
нами. Кроме того, слабая
кислотность серы препят-
ствует размножению мик-
роорганизмов. Когда вы
ватной палочкой убираете
защитный слой серы, об-
разуются микротравмы
кожи, в которые микробы
попадают самостоятельно
или благополучно втирают-
ся той же палочкой.

Горло болит не только при ОРВИ. Обращайте внимание 
на то, как оно болит, где (посередине, справа или слева, 
с двух сторон) и как меняются ощущения при глотании.

üÄïêÆ   âÄÉïÄ. 
êÖàî   ÅÉêùêìô

Недавно в кабинете лора я узнала, что у меня в
ухе серная пробка. Ее, конечно, извлекли. Но
поразило меня то, что виной тому ватные па-

лочки. Неужели это правда?
Тамара.

?

æàÉìÇƒ   ÅÉÄüèÇ   ÄÆ...    
éÇÆì¢ò   ÅÇïÄùàè
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Пища лечит
äïƒ   Æàò,   èÆÄ   üÄïàì   âÇæÆÉêÆÄî,   
ÅÇìèÉàÇÆêÆÄî   ê   òÄïàûêæÆêÆÄî

ÄäìÄéÉàîàììÄ

ÄÈõÊñá   óºÚØÕÚ 
ÈáõŒã   íÊõÑÈ?

Как правило, болезни развиваются
одна за другой, а не одновременно.
Первым делом появляется гастрит, ко-
торый при неправильном лечении или
полном его отсутствии перерождается
в хроническую форму. Иногда человек
даже не знает о диагнозе. Со временем
в желудке нарушается кислотность, еда
не переваривается в полном объеме.
Начинается ее гниение в двенадцати-
перстной кишке, из которой содержимое
выбрасывается в поджелудочную железу,
и развивается панкреатит. Опасность в
том, что этот процесс не сопровождается
сильными болями, а на незначительный
дискомфорт после еды не каждый че-
ловек обращает внимание. На фоне этих
событий больной узнает о заболеваниях
уже тогда, когда у него полностью сфор-
мированы хронический гастрит, хрони-
ческий панкреатит и холецистит.

ÄíÒ¿Ñ   ÃÑõŒøÑœñáÍ¿¿
aОчень важно дробное и умеренное
питание с небольшими промежутками
между приемом пищи. 

aСоблюдайте ежедневный распоря-
док питания.

aНе допускайте перееданий, пере-
кусов на бегу и всухомятку.

aОткажитесь от алкоголя, не курите.
aОдновременное течение воспали-
тельных процессов в поджелудочной
железе, желудке и желчном пузыре -
это сигнал организма о том, что пора
пересмотреть питание. Если не начать
следить затем, что и как вы едите, надежд
на выздоровление может и не быть.

ÅŒñ   ºáÀÃÑÈŒø
aЖирные сорта рыбы и мяса: свинина,
баранина, гусь, утка, семга, сом,
сельдь, скумбрия.

aЖирные молочные продукты: очень
жирный сыр, творог, сметана, сливки.

aГрубые крупы: пшеничная, кукуруз-
ная и пшенная каши.

aСырые овощи: капуста, огурцы, по-
мидоры, свекла, морковь, лук, чеснок.

aФрукты и ягоды: яблоки, груши, сливы,
абрикосы, малина, клубника, крыжовник.

aСвежая выпечка и сладости: торты, пи-
рожные, конфеты, мороженое, шоколад.

aНапитки: газировка, кофе, зеленый
чай, горячий шоколад.

ÉÑõŒøÑœñÊÑÈÕÚ
aНежирные молочные продукты: сыр,
творог, простокваша, кефир - в не-

больших дозах и без добавления хи-
мических веществ.

aТворог лучше протирать через сито.
Можно употреблять молочную кашу с
макаронами или рисом. Молоко - после
термической обработки.

aКаши: рис, гречка, овсянка.

aСупы: на втором бульоне, без под-
жарки, специй, только в теплом виде.

aФрукты: яблоки, груши, алыча - за-
печенные или отварные и протертые
через сито. В небольшом количестве
дыня, персик.

aНапитки: отвары из сухофруктов,
шиповника, легкие некислые компоты,
некрепкий чай.

éœ¿øáœ¿Ñ œá õ¿ÕØŒÈœŒÕÈŠ
Гастрит, протекающий на фоне вос-

паления желчного пузыря и поджелу-
дочной железы, требует пересмотра
питания с акцентом на кислотность
желудочного сока. Если она повышена,
полезны продукты, которые при пи-
щеварении выделяют щелочь: сливы,
брюссельская капуста. Также полезны
кисель, перловка, мед, рисовая каша.
Если же понижена: черствый хлеб,
гречка, овсянка, кисломолочные про-
дукты.

А. Анохина, 
диетолог, врач высшей категории.

ÅŒØÑºœÔã   ÕŒÕÈáó 
ÌŒØŒñÍá

Коллаген - животный белок, основа
соединительных тканей. Он обеспечивает
прочность и эластичность хрящей, сухо-
жилий, связок, костей. При недостатке
коллагена сустав изнашивается, связки
и сухожилия перестают обеспечивать
поддержку для сустава. Хрящ истончается,
сужается суставная щель, появляются
остеофиты (костные наросты), кости на-
чинают тереться друг об друга, возникают
боль и воспаление. Холодец может вос-
становить запасы коллагена, замедлить
истончение хряща и старение сустава.

Мукополисахариды - основа сустав-
ной жидкости и структуры хряща. Она
обеспечивает комфортное движение

сустава, нормальное состояние хряща.
При ее недостатке сустав хрустит, сти-
рается, разрушается.

äÑÏÑóáÚ   ºáøÑœá 
ÌŒœñÃŒÀÃŒÈÑõÈŒÃáø
Хондропротекторы - это строители хря-

щевой ткани. Они питают хрящ, восста-
навливают недостаток околосуставной
жидкости, улучшают регенерацию костных
и хрящевых тканей, уменьшают боль. В
состав хондропротекторов входят гиалу-
роновая кислота, коллаген, глюкозамин,
хондроитин - вещества, которые как раз
есть в холодце. Хондпропротекторы можно
купить в аптеке. Но их пьют длительными
курсами, стоят они немало. Холодец же
готовят из куриных лап, свиных ног, го-

вяжьей голени - это совсем недорого. А
эффект достигается практически тот же
(в случае профилактики, не лечения).

âŒóÚª¿ã   ¿Ø¿   õÊÃ¿œÔã?
Лидер по содержанию коллагена -

говяжий студень. Говядина более постная,
ее можно есть даже при заболеваниях
желудка и кишечника. Белок говядины
усваивается на 75%. Говяжий холодец
питает суставы, улучшает подвижность
и повышает физическую активность.
Свиной - более тяжелый для усвоения.

Холодец из куриных лапок очень
полезный, так как коллагена из него
можно извлечь почти столько же, сколь-
ко из говяжьего. Все потому, что ку-
риные лапки варятся быстрее, а значит,
коллаген меньше разрушается. К тому
же холодец из лапок можно есть хоть
каждый день. В то время как свиной -
раз в неделю, а говяжий - 2-3 раза в
неделю. То есть куриный холодец - са-
мый полезный. На втором месте - го-
вяжий, на третьем - свиной.

Е. Рябова, врач-ортопед.

В последнее время люди часто болеют одновременно гастритом,
панкреатитом и холециститом. Причины - неправильное питание,

стрессы, употребление алкоголя и курение.

Для суставов холодец - лекарство
Холодец содержит коллаген, хондроитин, гиалуроновую кислоту,

мукополисахариды - вещества, при недостатке которых суставы болят,
хрустят, плохо двигаются, развиваются заболевания: артроз, остеохондроз.



ÉÑõŒøÑœñÊÑÈÕÚ
aМолочная и кисломолочная про-
дукция. Такая еда богата кальцием,
необходимым для здоровья десен и
зубов. Кисломолочные продукты также
активизируют работу желудочно-ки-
шечного тракта, насыщают организм
полезными веществами, которые не-
обходимы для восстановления тканей.
Кефир, ряженка, йогурты, сыр, творог,
сметана обязательно должны быть на
столе ежедневно.

aТвердые продукты тренируют
десны и зубы. Употреблять их (яблоки,
морковь, огурцы, мясо) нужно в меру.
От орехов, слишком твердых зерновых
лучше отказаться. А при острой форме
пародонтоза твердые продукты про-
тивопоказаны, так как повреждают мяг-
кие ткани и провоцируют непрекра-
щающуюся кровоточивость десен. Ешь-
те протертые жидкие блюда, пюре. 

aЦитрусовые. В них много витамина
С. Приветствуются апельсины, лимоны,
грейпфрут, мандарины.

aБелок. Рекомендованы морепро-
дукты, рыба, нежирные сорта мяса.
Измельченные или нет, зависит от ста-
дии заболевания.

aНапитки. Минеральная вода без газа
(минимум 1,5 л в сутки), некрепкий зеле-
ный чай (с лимоном он вдвойне полезнее
при пародонтозе), компот из свежих фрук-
тов или сухофруктов, йогурты, кисель.

èáõ¿Ñ   ó¿Èáø¿œÔ   œÊªœÔ?
aВитамин А помогает восстановить
ткань десен. Его много в брокколи,
моркови, тыкве, чернике, черной смо-
родине, абрикосах, шпинате, печен-
ке.

aВитамин Е стимулирует обменные
процессы в организме. Он содержится
в кукурузе, растительном масле, ши-
повнике.

aВитамин К важен для свертывае-
мости крови, если необходимо пред-
упредить кровоточивость десен. Со-
держится в шпинате, петрушке, кинзе,
укропе, цветной капусте, зеленых по-
мидорах.

aВитамин В6 укрепляет кровеносные
сосуды, улучшает минеральный обмен
в костях челюсти. Содержится в дрож-
жах, зерне, бобовых.

î¿œÑÃáØÔ
aКальций - это строительный мате-
риал для зубов и десен. Его много в
молочных продуктах.

aЦинк участвует в восстановлении
костной ткани. Его много в говядине,
бобовых, морепродуктах.

aМедь необходима для кроветворе-
ния и усвоения железа. Ее много в
хлебе, картофеле, печенке. Медь
усваивается лучше, если в меню много
кисломолочных продуктов.

ÅŒñ   ºáÀÃÑÈŒø
aСладкое способствует разрушению
твердых и мягких тканей в ротовой
полости.

aНе ешьте вязкие продукты (пастила,
карамель, ирис), которые прилипают к
зубам, их остатки сложно вычистить щет-
кой. Такие продукты провоцируют об-
разование зубного налета и кариеса.

aМучное лучше заменить хлебцами,
продуктами из муки грубого помола.

aФастфуд, газировка, чипсы, сухарики
плохо перевариваются и создают про-
блемы в желудочно-кишечном тракте,
что отражается на состоянии зубов.

aЧерный чай и кофе негативно ска-
зываются на состоянии зубной эмали
и мягких тканей.

aВсе, что тяжело переваривается,
нужно исключить, в том числе алко-
голь.

М. Островерхова, диетолог,
врач высшей категории.

îŒÃõŒóŠ
Исследования показали:

из вареной моркови бета-
каротин усваивается в пять
раз лучше, чем из сырой. В
отварном виде овощ лучше
переваривается, а в сыром
повышает нагрузку на под-
желудочную железу и печень.
По этой причине детям до
трех лет сырую морковь да-
вать не стоит. Но помните,
что в сырой меньше сахара.

ÅŒø¿ñŒÃÔ
В помидорах много ка-

ротиноида ликопина - силь-
нейшего антиоксиданта. Он
препятствует образованию
злокачественных опухолей
и развитию заболеваний
сердца и сосудов. Томаты
полезны и в свежем виде,
но из тушеных ликопин
усваивается гораздо лучше.

ÿÀ¿œáÈ
Из приготовленного

шпината лучше усваивают-
ся клетчатка, цинк, каль-
ций, железо, белок и ви-
тамины А и Е. Но чтобы со-
хранить их пользу, готовьте

листья на пару, а не на ско-
вороде.

ÆÑøœŒ-ºÑØÑœÔÑ 
Ø¿ÕÈŒóÔÑ ŒóŒÒ¿

Они содержат щавелевую
кислоту, которая в больших

дозах может нарушить ра-
боту желудка и почек, так
как образует нерастворимые
к соли кальция. При тепло-
вой обработке она разру-
шается. Щавелевой кислоты
много в щавеле, шпинате,
ревене, листовой свекле
(мангольд).

ÉŒÕÈõ¿   ËáÕŒØ¿
Проращенная фасоль - бо-

гатый источник солей фо-
лиевой кислоты, магния, фос-
фора, витамина С, марганца
и протеина. Но помните, что
молодые ростки могут со-
держать опасные бактерии,
включая сальмонеллу. Уни-
чтожить их поможет только
тщательная обработка.

13

Как питаться, если у вас пародонтоз

¥Æê   ÄéÄÖê   æÆÇìÄéƒÆæƒ  ÅÄïàçìàà   
ÅÄæïà   ÆàÅïÄéÄë   ÄüÉÇüÄÆèê

Многие считают, что все овощи нужно есть 
свежими. Однако исследования показывают: чтобы

получить максимум пользы, некоторые овощи
перед употреблением все же лучше приготовить.

Диета при пародонтозе должна насыщать организм витаминами 
и минералами, которые укрепляют десны. Какая еда полезна при этой 

болезни, а от какой нужно отказаться.

| Из отварной брокколи легче усваиваются кароти-
ноиды. Они регулируют работу органов зрения, сердца
и сосудов.

| Баклажаны не едят сырыми, потому что в них есть
соланин, который вызывает серьезные отравления.

|Чем моложе зеленые листовые овощи, тем меньше
в них щавелевой кислоты.
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éÇî   òéÇÆÇàÆ   üàïèÇ?
6  ÆÉàéÄåì¢ò   æêîÅÆÄîÄé
Даже те, кто каждый день ест мясо, могут страдать от белковой

недостаточности. Какие сигналы организма должны насторожить?

Белок необходим мышцам, во-
лосам, коже и многим другим
тканям в организме. Согласно

исследованиям, суточная норма бел-
ка для женщины составляет 1,2 г на
1 кг веса. Предположим, вы весите
60 кг, а значит, должны употреблять
не менее 72 г белковой пищи еже-
дневно (это 350 г куриной грудки
или 400 г творога). Но отслеживать
белок в рационе не так просто: еже-
дневно мы теряем или недополучаем
его по тем или иным причинам. В
таком случае появляются следующие
симптомы.

æØáíŒÕÈŠ   ó   øÔÏÍáÌ
При недостатке белка мышечная

ткань истончается и атрофируется.
Это особенно заметно, если вы за-
нимаетесь спортом и сидите на низ-
кобелковой диете. Мышцы разру-
шаются во время тренировок, но не
восстанавливаются вовремя. По-
являются боль, слабость.

aЕсли растяжения и ушибы долго
не проходят, это может указывать
на дефицит белка в организме.

ÆŒœõ¿Ñ   óŒØŒÕÔ 
¿   ØŒøõ¿Ñ   œŒúÈ¿

Основным строительным мате-
риалом волос является фибрилляр-
ный белок кератин. Если в организме
дефицит белка, волосы истончаются,
тускнеют и выпадают. При этом лече-

ние косметическими средствами не
помогает или дает кратковременный
результат. Однако если добавить в
рацион высокобелковую пищу на
постоянной основе, то волосы вос-
становятся.

Также о белковой недостаточно-
сти свидетельствуют слабые, ломкие
ногти с белыми полосками. Орга-
низм временно отказывается от
снабжения ценным белком некото-
рых органов и систем, поэтому ног-
тям не хватает строительного ма-
териала.

ÆÚúá   õ   ÕØáñõŒøÊ
В рационе современного человека

баланс белков, жиров и углеводов,
как правило, нарушен в сторону уг-
леводов. Это приводит к постоянно-
му голоду и зависимости от сладкой
пищи, которая хоть и дает энергию,
но ненадолго.

Если в вашем ежедневном меню
много сладостей и мучных изделий,
попробуйте часть углеводной пищи
заменить белковой. Подойдут нежир-
ная птица, рыба, яйца, бобовые. Это
поможет стабилизировать уровень
сахара в крови и избежать его резких
скачков. Вы дольше будете чувство-
вать насыщение, а значит, количество
приемов пищи сократится.

Äª¿ÃÑœ¿Ñ   ÀÑÎÑœ¿
Из-за переизбытка быстрых уг-

леводов и вредных жиров возникает
гепатоз - ожирение печени. Это со-
стояние, когда часть клеток печени
заменяется жировой тканью. При
сокращении белков в рационе печень
получает сигнал к накоплению жира.

Симптоматика гепатоза следую-
щая: увеличение висцерального

жира, регулярное повышение арте-
риального давления, появление со-
судистых звездочек или сеточек,
покраснение ладоней, увеличение
грудных желез у мужчин.

Решить проблему на ранней ста-
дии можно с помощью коррекции
рациона. Употребляйте больше бел-
ковой пищи, но откажитесь от крас-
ного мяса. И обязательно обратитесь
к врачу.

æœ¿ªÑœ¿Ñ   
õŒœÍÑœÈÃáÍ¿¿   óœ¿øáœ¿Ú

Белки необходимы для нормаль-
ного функционирования мозга, ко-
торый участвует в синтезе нейро-
медиаторов дофамина, адреналина,
серотонина. Их недостаток влияет
на мыслительную деятельность, па-
мять, концентрацию, настроение.
Если вы часто ощущаете апатию,
страдаете от перепадов настроения,
снижения внимания и мотивации,
стоит подумать, достаточно ли бел-
ковых продуктов в вашем рационе.
Важно вовремя принять меры, пока
апатия не переросла в депрессию.

aПри недостатке белка нередко
наблюдается увеличение выработки
кортизола и производства серото-
нина. Могут сбиться циркадные рит-
мы. Как итог - бессонница.

ÄÈÑõ¿
Баланс жидкости в организме ре-

гулирует белок альбумин. Когда его
не хватает, появляются отеки - чаще
в области конечностей, особенно
ног. Многие путают отеки с жировой
тканью и садятся на диету.

Как правило, диета не приносит
результата. Особенно если вы
ограничиваете себя не только в про-
дуктах, но и в питьевой воде. Отеки
продолжают появляться. Как понять,
что этот симптом связан именно с
нехваткой белка?

Нажмите на проблемную зону
пальцем. Когда вмятина сохраняется
несколько секунд - это отек. Низко-
калорийная диета в данном случае
не только не поможет, но и будет
вредна. Прежде всего, нужно сба-
лансировать питание в пользу белков
и наладить питьевой режим.

ùÆÄü¢  üàïÄè  ôæéÄêïæƒ
Вменю взрослого человека на долю белков (протеинов) должно прихо-

диться не менее 30% всех калорий. Полезный продукт в этом смысле -
красная икра. 100 г икры содержат 36 г белка. Куриная грудка тоже
считается высокобелковой пищей. В 100 г содержится до 27% протеина.
Важно помнить, что ни один продукт не усваивается организмом полностью.
Так, усвоение белка из говядины имеет коэффициент 0,9%. То есть из 20
г вы получите примерно 18 г. Для лучшей усвояемости белка рекомендуется
принимать аскорбиновую кислоту, пищеварительные ферменты. Важно
также добавить в рацион клетчатку и соблюдать питьевой режим.

Комментарий специалиста
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Отдыхай!

2

1

1

2

Трепетная...

Труба, усиливающая голос
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Лицо с обложки

� Эмма, вспомните тот день,
когда Ванесса ван Шауле и Мар�
тин Бурбулон прилетели в Лон�
дон, чтобы поговорить с вами о
фильме ЭЙФЕЛЬ и предложить
роль Адриенн…

� Я всегда мечтала сняться во
французском кино, так что это
предложение стало настоящим по�
дарком. Я родилась во Франции,
выросла в Сабле�сюр�Сарт. В юно�
сти я решила отправиться в Англию,

чтобы изучить и вторую состоавля�
ющую моего культурного кода (отец
Эммы – француз, мать – британка).

Именно тогда я начала играть в
театре. Мне посчастливилось най�
ти преподавателя, который всему
меня научил и посоветовал агента.
Практически сразу мне предложи�
ли пройти прослушивание на роль
Мэйв Уайли в сериале «Сексуаль�
ное просвещение» (Sex Education/
Netflix), и я получила её.

При этом я всегда надеялась, что
у меня будет возможность порабо�
тать во Франции. И тут я получаю
этот сценарий. Конечно, с тех пор
он был серьёзно переработан. Но
даже тот, первоначальный сценарий
вызвал у меня непреодолимое же�
лание сняться в этом фильме.

Я тут же начала думать, как бы
сыграла эту роль! Трудно себе пред�
ставить более французский фильм,
чем мелодраму об Эйфелевой
башне с Роменом Дюрисом в глав�
ной роли! Я всецело доверилась
истории и Мартину. Меня не поки�
дало ощущение, что я оказалась в
нужное время в нужном месте.

� Какой вы увидели свою геро�
иню?

� В юности она была чрезвычай�
но любопытна и искренне стреми�
лась познать жизнь во всём её мно�
гообразии. Эдакий ненасытный
торнадо. Ей всё было интересно.
Именно такой я видела свою геро�
иню в молодости – солнечную, чис�
тосердечную и очень красивую.

Повзрослев, Адриенн стала, ра�
зумеется, более сдержанной. При�
чиной тому послужили перенесён�
ная боль и различные сложности, с
которыми она неизбежно сталкива�
лась.

Проводя в компании Эйфеля всё
больше времени, она вновь стано�
вится той излучающей свет девчон�
кой, какой была когда�то (и которая,
к слову, никуда и не исчезала). Её
воодушевляет любовь к этому муж�
чине и страстное увлечение рабо�
той. Эти две составляющих подпи�
тывают её, поэтому такую роль мне
было очень интересно играть.

Все метаморфозы моей герои�
ни отражаются в кадре в сложной
структуре флэшбэков, связываю�
щих два временных периода.

� Как вы готовились к роли Ад�
риенн?

� В своём воображении я попы�
талась дорисовать те черты, кото�
рые не были упомянуты в сцена�
рии. Главное для себя я уяснила из
бесед с Мартином. Он чётко опре�
делил, что хочет снять правдопо�
добный и красочный исторический
фильм. Все остальные детали он
оставлял на моё усмотрение. Я
могла сама решать, как Адриенн
будет двигаться, как будет говорить
и как показать различие между ге�
роинями разных эпох. Признаться,
именно характер Адриенн и стал
для меня главным камнем преткно�
вения. Сначала мне нужно было
показать её в зрелости в 1886�1889
годах.

Нам было очень важно разделить
этих двух героинь, не полагаясь на
искусственное старение при помо�
щи возрастного грима и пластичес�
ких накладок. Всё должно было
быть органично, и это было невоз�

ЭММА МАККЕЙ:
«Я люблю удивляться»

ЭММА МАККЕЙ:
«Я люблю удивляться»

Эмма Маккей  сыграла одну из главных ролей в масштабной
исторической мелодраме «ЭЙФЕЛЬ» Мартина Бурбулона.
О фильме: Париж, конец XIX века. Талантливый инженер Гюс�
тав Эйфель мечтает строить метро, подземную железную до�
рогу будущего. Однако встреча с таинственной женщиной из
его прошлого буквально переворачивает мир Эйфеля. Их го�
ловокружительный роман вдохновляет его на создание немыс�
лимого архитектурного шедевра – гигантской ажурной баш�
ни, ставшей в итоге символом Парижа, романтики и любви.
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можно без чёткого видения Марти�
на.

� Существует ли для вас прин�
ципиальная разница между съём�
ками во французском и в англий�
ском фильме?

� Я задавалась тем же вопросом
до начала съёмок. За свою жизнь я
чаще говорила по�французски, чем
по�английски. И всё же французс�
кого языка я побаивалась.

Мартин сразу же заметил это.
Мне самой было интересно, смогу
ли я говорить по�французски без
акцента. Я прожила в Англии три
года и была буквально погружена в
английский язык.

Первые несколько дней на съё�
мочной площадке я серьёзно не�
рвничала, словно пыталась что�то
доказать самой себе и всем окру�
жающим меня профессиональным
актёрам, которые работают в кино
уже много лет. Наверное, они дума�
ли: «Что эта актриска из сериала
Netflix здесь делает?». Но, если че�
стно, съёмки для меня прошли
гладко, без эксцессов.

Мне было важно воссоединить�
ся с той частью самой себя, кото�
рую я когда�то оставила в прошлом.
В противном случае я бы не смогла
вспомнить, чем один язык отлича�
ется от другого, а это негативно
сказалось бы и на всей роли. В ре�
альной жизни я люблю поболтать,
но чтобы вспомнить французский
мне потребовалось немного време�
ни.

� Съёмки фильма ЭЙФЕЛЬ
были разделены на два периода,
и во время первого вы также сни�
мались в сериале «Сексуальное
просвещение». Как справились с
таким плотным графиком?

� Это, конечно, немного спутало
наши планы, но и добавило остро�
ты! Сейчас я понимаю, как мне по�

везло проводить рабочую неделю на
съёмочной площадке сериала
«Сексуальное просвещение», а за�
тем на уикенд летать в Париж и сни�
маться в роли Адриенн.

Я мечтала о такой роли, да и ра�
ботать довелось в компании актё�
ров, которыми я искренне восхища�
юсь. Конечно, в какой�то момент
организм начинает бить тревогу,
требует отдыха, и с ним приходит�
ся как�то договариваться. Но сей�
час я понимаю, что напряжённость
этих двух месяцев того стоила.

� С первых же кадров нетруд�
но заметить, что вы с Роменом
Дюрисом отлично понимаете
друг друга. Как вы этого доби�
лись?

� Впервые я встретила Ромена на
фестивале сериалов в Каннах в ап�
реле 2019 года. Я сидела в жюри, а
он представлял сериал «Вернон
Сюбютекс».

Мы встретились с Мартином,
решили попробовать почитать сце�
нарий. Стало ясно, что мы с Роме�
ном не только гармонично смот�
римся вместе, но и отлично пони�
маем друг друга. Это большая уда�
ча, потому что сымитировать эту
химию очень сложно.

Ромен – фантастический актёр.
У него богатый опыт, который он,
впрочем, никогда не использует,
чтобы перетянуть камеру на себя.
В работе он всегда прислушивает�
ся к своей интуиции и любит имп�
ровизации. Каждый съёмочный день
был для меня сюрпризом, потому
что я не знала, что именно может
произойти в той или иной сцене.
Мне понравилось работать с Роме�
ном, каждый день открывать в са�
мой себе и в нём что�то новое.

� Были ли в фильме сцены, за�
ставившие вас понервничать?

� Вряд ли. Если меня что�то сму�

щало, я всегда могла поговорить об
этом с Мартином или с Роменом.
Обратная связь на съёмочной пло�
щадке была очень важна. Мне пока
не хватает опыта, поэтому каждая
съёмочная смена была для меня
чем�то вроде семинара. Но я никог�
да не была предоставлена самой
себе. Самое увлекательное на
съёмках – когда происходит что�то
неожиданное.

Мне запомнилась сцена, в кото�
рой моя героиня оказывается под
водой. Мы снимали в специальном
резервуаре в студии. Мне пришлось
пройти специальный тренинг, что�
бы научиться задержать дыхание на
достаточное время.

На меня произвели большое впе�
чатление декорации основания
башни, которые наши строители
возвели в натуральную величину.
Это было невероятно! Наверное,
моя неискушённость была моим
главным достоинством в этом при�
ключении. Но оно и к лучшему – я
люблю удивляться.

� Соответствует ли фильм ва�
шим ожиданиям?

� Меня по�настоящему увлёк
этот фильм, я всецело погрузилась
в историю. Я даже не замечала, что
снимаюсь в картине, не думая о
том, что в той или иной сцене могла
бы сыграть лучше или хуже.

Кроме того, мне было интерес�
но наблюдать со стороны и за той
частью истории, в которой не было
моей героини.

Приключенческий мелодрамати�
ческий эпик, который снял Мартин,
порадует зрителей. Фильм полу�
чился не только захватывающим, но
и воодушевляющим на свершения.
То, что я переживала, как зритель,
было очень похоже на то, что я пе�
реживала на съёмочной площадке.В фильме  «Эйфель»

В фильме   «Смерть на Ниле»
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Психология
ции, заполнил море таблиц � в об�
щем, трудился в поте лица. Никита
же пошел пить кофе, потрепался с
коллегами, завис в соцсетях, как
типичный бездельник. Но мозг его
все это время не переставал ду�
мать о проблеме. Он еще раз уточ�
нил, какие данные нужны, и оказа�
лось, что их можно получить в со�
седнем отделе. Ну и кто тут хоро�
ший работник? Лентяй Никита или
упахавшийся Егор?

Лень � двигатель прогресса. Бла�
годаря ленивым и в чем�то прокра�
стинирующим людям в нашу жизнь
вошли пульты от телевизора, мо�
бильные телефоны, да и автомоби�
ли с самолетами тоже. Так что если
вы не бежите сломя голову немед�
ленно исполнять работу, то, воз�
можно, просто ищете способ сде�
лать ее гораздо быстрее и проще,
что бы ни считали по этому поводу
окружающие. Ведь пока все обезь�
яны тупо трясли деревья, чтобы
упали бананы, и упрекали в лени
одну, разглядывающую в это время
какую�то дурацкую палку, она при�
думала, как можно эффективно
сбивать плоды.

НЕ ХОЧЕШЬ ЭТО –
ДЕЛАЙ ТО

«Что случилось? У тебя кухня
просто блестит! Сковородки, каст�
рюли начищены, плита сияет, окна
намыты. Ты что, нанимала кого�то?
Откуда у тебя время в период дип�
лома на это все?» � «Да в том�то и
дело, что так не хотелось диплом
писать, что я с радостью уборкой
занималась. Переделала все, до
чего руки не доходили уже сто лет,
лишь бы за рабочий стол не садить�
ся».

Прокрастинация � это не баналь�
ная лень, а уход от нежелательного
в данный момент занятия. И чтобы
не тратить время впустую, можно
заменить выполнение одного дела
другим. Отмывая давно отложен�
ную сковородку вместо диплома, вы
чувствуете, что все равно занимае�
тесь чем�то полезным, и уже не так
мучает совесть. Уборка на кухне
вместо муторной работы превра�
щается если не в отдых, то в не са�
мый плохой способ переключиться
с учебы.

Кстати, это работает и в обрат�
ном направлении. Чем больше вы
понимаете, что сегодня обязатель�
но надо будет вымыть плиту, тем
больше вам будет нравиться писать
диплом.

Так что прокрастинация � это да�
леко не всегда зло, а хороший по�
вод заглянуть в себя, задуматься о
своих взаимоотношениях. Или сде�
лать что�то другое, что давно
откладывали. А может, первый шаг
к изобретению, облегчающему
жизнь всему человечеству.

мысл, правда, не меняется �
все то же откладывание дел
на потом, когда будет время,

нужный настрой и возможности. Но
может, действительно не просто так
упирается человек и от прокрасти�
нации даже есть какая�то польза?

Павел никогда не спешит сразу
выполнять поручения руководства.
Он давно работает на этом месте
и хорошо знает, как часто меняют�
ся решения. Вот и сейчас, когда не�
давно принятый сотрудник уже
бодро перетаскал ящики в указан�
ный угол, зашел начальник и велел
все вернуть, как было, и побыст�
рее.

Эта ситуация может повторять�
ся как на работе, так и дома, где
жена Павла, требуя повесить полку
на стену, может через пять минут
передумать и просить уже зашпак�
левать дырки от гвоздей, Павлу жал�
ко и времени, и стенку. Он не торо�
пится, надеясь, что все само обра�
зуется, бережет свои силы и нервы,
и в этом смысле его прокрастина�
ция полностью оправданна, хотя и
вызывает раздражение у окружаю�
щих. Как только Павел поймет, что
это действительно важно и приня�
то окончательное взвешенное ре�
шение, он все сделает быстро и ка�
чественно. И ящики перенесет, и
полочку повесит, главное � чтобы
потом не переделывать.

НЕ ХОЧУ И НЕ БУДУ!
«Ты разобралась с управляющей

компанией?» � каждый вечер муж

спрашивает Машу об этом. И каж�
дый вечер Маша лепечет, что зво�
нила, что было занято, что завтра
обязательно сделает и так далее.
Не говорит она только одно � что
совершенно не хочет этим зани�
маться, даже не потому, что совер�
шенно ничего не смыслит в счетчи�
ках и показаниях, а именно потому,
что ее заставляют это делать. Что
она считает, что именно муж дол�
жен заниматься подобными веща�
ми, но никак не она. Маша упусти�
ла шанс сказать об этом сразу, хотя
и тогда знала, что не будет сама
разбираться в сложном и запутан�
ном мире ЖКХ. А теперь она сабо�
тирует решение проблемы, но с
ужасом ждет вопроса мужа и при�
думывает отговорки.

Мы не любим делать то, что нас
заставляют и на чем жестко настаи�
вают. Мы хотим принимать реше�
ния сами. Сварить борщ, чтобы по�
радовать любимого человека, � лег�
ко. Тот же борщ «по требованию»
превращается в тяжелую и нерадо�
стную обязанность. Так что если вы
что�то откладываете и никак не при�
ступите к выполнению, то задумай�
тесь � может, вас кто�то заставляет
и вы просто из чувства протеста не
желаете этим заниматься.

ПОИСК ЛЕГКИХ ПУТЕЙ
Начальник поручил Егору и Ни�

ките сделать довольно трудоемкий
отчет. Егор подошел к поручению
ответственно: сразу начал рабо�
тать, перелопатил горы информа�
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«Я не ленюсь, я прокрастинирую!» � с достоинством отвечает
вам человек на упреки в безделье. Звучит красиво и солидно.
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оре посреди зимы � это же
чудо какое�то! Я осторож�
но вошла в воду, прозрач�

ную�прозрачную, пошевелила
пальцами ног � ух, хорошо! За�
жмурилась от счастья и, не дав
себе время на раздумья, с голо�
вой окунулась в набежавшую вол�
ну.

НЕКОГДА МНЕ РАБОТАТЬ
А потом я лежала на шезлонге, на

махровом полотенчике и потягивала
из запотевшей стеклянной бутылки
ледяную воду. И не было ничего пре�
краснее в тот момент � только море,
только солнце, и никаких забот.

� Да может, у нее мужика нет, вот и
одна, а ты мне про самодостаточ�
ность тут заливаешь, � откуда�то сбо�
ку до меня донесся женский голос,
щедро сдобренный тоном обиженно�
сти и праведного гнева.

Я слегка скосила глаза под очка�
ми в сторону говорившей. Стройная,
молодая, ухоженная. Даже причес�
ка вон волосок к волоску, несмотря
на морской бриз. Губки надуты, в гла�
зах плещется обида. А вот и источ�
ник ее недовольства � немолодой, но
подтянутый джентльмен в плавках.
Бицепсы на месте, аккуратно под�
стриженная бородка, чистые, обра�
ботанные в салоне ногти. Красивая
пара.

Девушка покосилась в мою сторо�
ну, затем повернулась к своему муж�
чине, прошипела:

� У нее купальник дешевый и
седина вон проглядывает. Так что
успокойся, тебе бы точно не понра�
вилась такая женщина. Работу ра�
ботать каждый может, а вот выгля�
деть, как я, не всем дано. Ты же
меня за внешность выбрал, а не за
самодостаточность, вот и пере�
стань мне по ушам ездить, не пой�
ду я на работу, некогда мне. У меня
фитнес, салон, спа, курсы по рас�
крытию женского начала � где тут
место для работы?

ДЕЛОВАЯ ТЫ У МЕНЯ
Я улыбнулась, отвернулась от

пары и уже больше не прислушива�
лась к разговору. Купальник, седина,
мужчина. Красотка с соседнего шез�
лонга абсолютно права. Я работала
до последнего и до последнего не
была уверена, что мне удастся выр�
ваться к морю. Потому и купальник
первый, который смогла купить по
приезде, и седина. Но в местный са�
лон я записана на завтра. Хотя это
все ерунда, конечно. А вот мужчина...

Да, мужчины у меня нет. Уже че�
тыре года, как погиб мой муж. Он был
очень увлеченным альпинистом. И
слишком уверенным в своей неуяз�
вимости. Его не пугали ни погодные
условия, ни легкое недомогание.
Если бы он тогда прислушался к бо�
лее опытным... Но история не тер�

пит сослагательного наклонения. Я
одна уже четыре года.

Я вспомнила Федора, улыбну�
лась. Муж всегда уговаривал меня не
работать:

� Я хорошо зарабатываю, смогу
прокормить большую семью. Зачем
тебе с утра до вечера носиться по
офису, решая завалы чужих проблем.
Зачем тебе эти командировки?

� Но я ведь не ради прокорма ра�
ботаю, � целовала я своего рыцаря в
гладко выбритую щеку. � Мне просто
нравится, я люблю дело, которым за�
нимаюсь.

� Деловая ты у меня, � отвечал по�
целуем на поцелуй муж, смеялся. �
Надеюсь, дети тебя немного усми�
рят и одомашнят.

� Ррр, � притворно злилась я.
Федор знал, что я тоже хочу де�

тей, но зачатию мешали некоторые
проблемы со здоровьем. Я лечилась,
готовилась к беременности, но нуж�
но было немного подождать.

... Но нет теперь Федора, и детей
нет тоже...

МОЕ МЕСТО СИЛЫ
� Можно угостить вас коктейлем?

� в ресторане отеля ко мне подошел
видный мужчина средних лет.

Я задумалась, ответила не сразу.
После гибели Федора я не встреча�
лась с мужчинами. Даже легкого
флирта себе ни разу не позволила.
Хотя за мной ухаживали.

Я подняла взгляд на мужчину,
улыбнулась. Пригласила сесть ря�
дом.

� Вы знаете, я не очень люблю
коктейли, а вот кофе выпью с удо�
вольствием.

Это был удивительный вечер. Мы
с моим новым знакомым босиком
гуляли по вечернему пляжу, в руке
стаканчик с капучино, в волосах со�
рванная мужчиной где�то хризанте�
ма.

� Обожаю море, стараюсь выби�
раться к большой воде пару раз в год
� это мое место силы, � поделился
со мной Слава.

� А я на море уже больше четырех
лет не была, � меня тоже потянуло
на откровения. По щеке покатилась
слеза, но я незаметно смахнула ее
ладошкой. Не хватало еще разре�
веться и испортить это прекрасный
вечер.

Слава в душу не полез, просто шел
молча рядом, загребая пляжный пе�
сок босыми ногами.

� После развода с женой мне тоже
долгое время ничего не хотелось, �
неожиданно проговорил он, прервав
мои воспоминания о муже. �Она
ушла совершенно неожиданно, каза�
лось, ничто не предвещает. Я путевку
ко дню свадьбы купил, на Гоа, как она
давно мечтала. Прилетел домой с
букетом, с тортом, а дома пусто,
только записка. Как в дешевой мело�

драме: «Прости, я полюбила дру�
гого. Ты заслуживаешь лучшего...».
Хуже всего, что Лида оказалась
беременна. И я до сих пор не знаю,
мой ли это ребенок или нет. Она ут�
верждает, что нет, не мой. А я вижу их
с сыном иногда, и у мальчика даже
родинка на щеке моя. Сердце сжи�
мается.

...Роман у нас со Славой случил�
ся уже по приезде домой. После того,
что с нами случилось в прошлом, мы
оба осторожничали, не спешили от�
даваться на волю чувств. Но чувства
оказались сильнее и не желали быть
запертыми в раненых сердцах. Сей�
час мы вместе, и мне не стыдно го�
ворить, я счастлива. Скоро у нас бу�
дет ребенок. Но Федя, конечно, жи�
вет в моем сердце до сих пор. «Де�
ловая ты моя», � вспоминаю его сло�
ва, бегая по офису с животиком. Ско�
ро в декрет, буду одомашниваться и
уже очень�очень этого жду.

Екатерина.

Письмо номера

ЗАПРЕТНЫЕ  ЧУВСТВАЗАПРЕТНЫЕ  ЧУВСТВАЗАПРЕТНЫЕ  ЧУВСТВАЗАПРЕТНЫЕ  ЧУВСТВАЗАПРЕТНЫЕ  ЧУВСТВА
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Звезда

� Ламбер, вы из творческой се�
мьи. Ваш отец Жорж Вильсон — ле�
генда французского кино и телеви�
дения, режиссер «Национального
народного театра». Расскажите,
каким было ваше детство?

� С ранних лет театр был частью
моей жизни. Мы ходили смотреть, как
отец играл на театральных сценах Па�
рижа, на летнем фестивале в Авиньо�
не. Я смотрел Шекспира, Бертольда
Брехта и других драматургов в спек�
таклях,  которые играл и ставил папа.
Помню, в детстве я любил смеяться
вместе с публикой, чтобы никто не за�
мечал, что я еще ребенок и на самом
деле не понимаю шуток. Когда в 17 лет
я отправился в Англию учиться актерс�
кому мастерству, в первый день препо�
даватель попросил всех студентов опи�
сать, что для них значит театр, и тут я
понял, что не понимаю толком, что это
такое. Для меня театр был чем�то обы�
денным, как родной дом. Я любил свет
рампы, костюмы, грим, особый запах в
гримерке. Но что значит быть актером,
я не понимал. Мой отец никогда не де�
лился впечатлениями о своей работе.
Он всегда где�то пропадал. И когда в
школе учитель спросил меня: «Ты на�
верняка хотел бы стать актером, как

твой отец?» — я ответил: «Ни за что!
Актеров вечно нет дома!».

� Многие родители�актеры не
желают своим детям актерской
судьбы. Как было в вашем случае?

� Отец был против. Когда он узнал,
что я поступил в актерскую школу в Ан�
глии, не хотел меня отпускать. Мы с ним
ругались целое лето, в итоге ему при�
шлось сдаться и оплатить мое обуче�
ние. В то время отец был режиссером
Авиньонского театрального фестиваля,
он хотел показать мне, что такое театр
и какой это труд, поэтому пригласил нас
с братом в качестве актеров массовки
на два спектакля. Мне тогда было лет
15–16.

� Вы француз, но отлично гово�
рите на английском языке. Как вы�
страивалась ваша международная
карьера?

� Мой прадед по отцовской линии
был ирландцем, но никто в моей семье
не говорил по�английски. Я хорошо
выучил его еще в школе и углубил свои
знания во время учебы в Лондоне.
Всем известно, что французским акте�
рам сложно играть роли на другом язы�
ке. В Америке они чувствуют себя не в
своей тарелке. Ведь в этой стране мож�
но добиться успеха, только если ты ис�

тинный американец. Если хочешь стать
актером международного масштаба, ты
должен сняться в фильме, который бу�
дет иметь успех по всему миру. А если
планируешь долго продержаться в
американском кино, то должен полнос�
тью соответствовать американскому
стилю жизни. Для меня это было слиш�
ком, поэтому мои отношения с Голливу�
дом компромиссные. Я снялся в паре
фильмов в США, потом снова вернул�
ся. После съемок во второй и третьей
частях «Матрицы» я на некоторое вре�
мя задержался в Америке. Но мне все
время предлагали одни и те же роли
— злодея�француза или пафосного
французского аристократа. Со време�
нем это наскучило. И по возвращении
домой я стал получать значительно бо�
лее интересные предложения. В целом
американский кинобизнес меня не
привлекает. Хотя, если когда�нибудь
мне предложат главную роль в Голли�
вуде, я буду рад. Но это уже не предел
моих мечтаний.

� Ваше имя стало известно бла�
годаря участию во второй части
фильма «Бум». Знаю, что во Фран�
ции и Японии этот фильм стал куль�
товым. Стал ли он для вас вехой в
карьере?

� Удивительно, но до сих пор моло�
дые девушки встречают меня на ули�
цах Франции и спрашивают, не я ли
играл того парня из «Бума». Это фильм
о 13�летних подростках, которые пер�
вый раз идут на вечеринку и влюбля�
ются. Фильм до сих пор смотрит одно
поколение за другим! Я ненавижу эту
роль, мне стыдно за нее. Я играл с
Софи Марсо, которая выглядела уве�
ренной, расслабленной, и я чувствовал
себя рядом с ней очень некомфортно.
Это амплуа плейбоя�блондина меня
напрягало, потому что я совсем не та�
кой. И хотя мне не нравится эта роль,
фильм вошел в историю.

� Вашими партнершами были
многие замечательные актрисы...

�Я могу написать целую книгу об ак�
трисах, с которыми играл! Моника Бел�
луччи, Шэрон Стоун, Джейн Фонда,
Хэлли Берри, Катрин Денёв и много
других знаменитых красавиц... А пер�
вой звездной партнершей была Жю�
льет Бинош в фильме «Свидание». Мы
ценим талант, и когда ты играешь в паре
с одаренной актрисой, да еще и краса�
вицей, работать намного проще.

� Есть три реальных героя XX
века, образы которых вы воплоти�
ли на экране: Аббат Пьер, Жак�Ив
Кусто и Шарль де Голль. Каково это,
играть  современника?

� Даже проще играть роль человека,
жизнь которого хорошо задокументи�
рована. Каждый из моих героев был
широко известен и сыграл важную роль
в истории XX века. Моей задачей было
оставаться объективным и не разоча�
ровать зрителя, ведь у этих легенд ос�
тались дети, внуки, вдовы. Актер, воп�
лощающий реального героя, несет мо�
ральную ответственность перед его
родными. Кстати, мне не нравится
идея активного использования грима
для преображения, потому что точное
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лись. Прежними остались лишь гнев и
безумие. С момента выхода предыду�
щего фильма прошло много времени,
это сказалось и на персонажах. Они из�
менились, постарели. Такова задумка
режиссера. Так что время не жалеет
Меровингена.

� У вас много разноплановых ро�
лей. Что вы делали для того, чтобы
не стать заложником одного обра�
за?

� Важно не стать жертвой своего
амплуа, выбирать роли очень аккурат�
но и стараться не копировать себя. Но
это очень сложно, потому что, когда у
тебя хорошо получился определенный
типаж, продюсеры и кастинг�директо�
ра часто просят тебя повторить успех.
А так как тебе нужна работа, ты не хо�

чешь ждать, в итоге попадаешь в эту
ловушку. Доходит до того, что я порой
читаю сценарий и прошу режиссеров
разрешить мне сыграть другого пер�
сонажа. Не того, который они мне пред�
лагают изначально. Такое было не раз.
Если они настаивают, приходится от�
казываться. Иначе я буду играть фран�
цузских послов, банкиров, буржуа или
просто злодеев вечно. Я должен пока�
зать людям, что умею многое — я так�
же играю юмористические, комедий�
ные роли, могу перевоплотиться в Кус�
то, де Голля. Но за этими ролями мне
приходится буквально охотиться. Я не
актер экшен�кино, я понял это уже в
молодые годы. Мне проще играть пер�
сонажей мрачных, чем�то терзаемых,
либо дурашливых, комедийных. Меня
утомляют героические роли хороших
парней.

� Какие отношения с театром у
вас сейчас?

� Я много играл в театре, но есть ряд
несыгранных желанных ролей. Напри�
мер, Гамлет или чеховский дядя Ваня.

сходство с персонажем никого не ин�
тересует. Иногда избыток грима пре�
вращается в маску на лице, оно стано�
вится полумертвым и затрудняет ра�
боту. Особенно мне было тяжело, когда
я играл де Голля. Убежден, что пере�
воплощение достигается скорее за счет
игры, языка тела...

�Вам близки фантастические
сюжеты?

� Во Франции не снимают фэнтези
и фантастику. Я завидую американс�
ким актерам, потому что они могут от�
влечься от современного реалистично�
го сюжета или драмы и сыграть како�
го�нибудь безумного мультипликаци�
онного персонажа. Это же очень весе�
ло!

� Как вы попали в «Матрицу»?
� Моя роль в «Матрице» — это от�

дельная история. Они искали актера с
французским акцентом. В итоге у мое�
го персонажа более выраженный ак�
цент, чем у меня в жизни. Я просто выс�
лал им аудиозапись, меня пригласили
в Лос�Анджелес и попросили еще раз
зачитать текст нужным образом. Все
получилось спонтанно. Я изобразил
акцент, и он понравился.

� В «Матрице 4» лично для вас
произошли трансформации?

� Я покинул двух братьев Вачовски,
а по возвращении встретил Лану Ва�
човски. Мне понравилось работать с
ней, у нас не возникло никаких проблем.
Должен отметить, что ее манера сни�
мать сильно изменилась. Во второй и
третьей частях «Матрицы» все было
традиционно: много работы на камеру,
много дорожек, как обычно в амери�
канском кино. В четвертой части она
использовала более простой подход,
где был сделан акцент на Стедикам. Все
время работало лишь две такие каме�
ры. Съемка проходила совсем иначе,
картинка получилась более живой. Не
скажу, что работали спонтанно, но было
много непредсказуемого. Иногда мы
начинали снимать сцену без репети�
ций. У нее более легкий подход благо�
даря опыту съемок «Восьмого чувства»,
где было много немецких актеров. Их
было много и в этот раз. Лана роди�
лась и живет в Берлине, и это повлия�
ло на съемки четвертой «Матрицы». Эта
картина стала более европейской. Лана
очень любит солнечный свет, и его мно�
го в фильме, что тоже воспринимается
как нечто новое. Это ее видение новой
«Матрицы».

� Как вы относитесь к своему ге�
рою?

� У моего персонажа прекрасные
монологи, и я наслаждался каждой
минутой съемок. В итоге получился до�
вольно колоритный злодей. И хотя я
говорил с нарочитым французским ак�
центом, ориентировался на игру анг�
лийских актеров театра и кино, на их
особое чувство юмора и жестокость, а
не на французскую чувственность и
помпезность. Персонаж остался тем же,
но с тех пор он многое пережил и по�
настоящему рассердился. Мне очень
понравилось играть его, хотя все при�
ходилось делать по�другому. И его по�
ведение, и даже внешность измени�

Последний раз я поднимался на теат�
ральную сцену в образе Альцеста в
мольеровском «Мизантропе». И это
было очень непросто. Честно говоря,
меня пугает количество времени, кото�
рое занимает подготовка к спектаклю:
обычно около года. Я очень нетерпели�
вый. Но я по�настоящему люблю сцену.

� Какое место в вашей жизни за�
нимает музыка?

� Музыка в моей жизни играет, мо�
жет, даже более важную роль, чем ак�
терская карьера. Я — оперный певец,
часто исполняю произведения барок�
ко, в том числе Баха, французские пес�
ни XIX и XX веков — Равель, Пуленк. Я
очень люблю петь, и голос — един�
ственный инструмент, которым я вла�
дею. В музыке мне нравится дисцип�

лина, ведь ты должен четко исполнять
свои партии, не импровизируя, и со
временем это делает тебя более скром�
ным. И еще мне приятно находиться в
компании музыкантов. Я ценю их рабо�
тоспособность, собранность и сплочен�
ность, ведь музыку играют чаще всего
в ансамбле, строго по нотам. Актеры,
наоборот, чаще всего эгоцентричны,
они не слушают окружающих. Они не
созданы для музыки, они индивидуа�
листы. Если бы мне поставили усло�
вие, что отныне и до конца своих дней
я буду только петь, я был бы только сча�
стлив!

� Как вы себя охарактеризуете в
пяти словах? Есть ли что�то, в чем
вы не типичный француз?

� Нетерпеливый. Смелый. Общи�
тельный. Любитель природы. Неуклю�
жий. У меня все вечно валится из рук!
В чем я нетипичный француз? Я вооб�
ще не чувствую себя таковым. Иногда
мне даже стыдно, что я француз. Я
люблю французскую культуру, но не ем
лягушек и улиток!
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имняя депрессия � это не ка�
приз и не выдумка экзальти�
рованных барышень. Есть
прямая связь между упадком

сил, плохим настроением, слабос�
тью с укорачиванием светового
дня, недостатком ярких красок,
снижением уровня витамина D, до�
фамина и серотонина. Также игра�
ют роль низкая физическая актив�
ность и сезонные простудные за�
болевания.

ЗАВЕРНИТЕСЬ В ПЛЕД
Предположим, вы вернулись с

работы и по пути промокли. Не бро�
сайтесь выполнять домашние дела
с порога. Дайте себе время восста�
новиться. Разденьтесь, примите
горячий душ, а после этого завер�

нитесь в уютный плед. Как только
тело согреется, вы почувствуете
себя лучше, и настроение подни�
мется.

Отличная идея � заварить чашеч�
ку чая или какао с маршмеллоу.
Другой популярный «зимний» напи�
ток – глинтвейн.

ПРИГОТОВЬТЕ ЗИМНИЙ УЖИН
Когда опускается температура,

многие сталкиваются с проблемой
� руки и ноги постоянно холодные,
даже если вы весь день сидите воз�
ле радиатора отопления. Нехватка
тепла отражается на настроении и
самочувствии. Помимо совета оде�
ваться теплее рекомендуем приго�
товить зимний ужин � непривычные
блюда согреют организм и подарят

ПОДНИМАЕМПОДНИМАЕМПОДНИМАЕМПОДНИМАЕМПОДНИМАЕМ
НАСТРОЕНИЕ  ЗИМОЙНАСТРОЕНИЕ  ЗИМОЙНАСТРОЕНИЕ  ЗИМОЙНАСТРОЕНИЕ  ЗИМОЙНАСТРОЕНИЕ  ЗИМОЙ

Около 10% населения планеты страдают от сезонного
аффективного расстройства.

новые вкусовые ощущения. Напри�
мер, можно сварить тыквенный суп�
пюре со специями, сливками и се�
мечками, запечь яблоки с грецким
орехом и медом или приготовить
шарлотку.

ДОБАВЬТЕ ЯРКИЕ АКЦЕНТЫ
Вы не можете избавиться от се�

рых красок за окном, но что меша�
ет добавить яркие элементы в ин�
терьер вашей квартиры? По мне�
нию психологов, настроение повы�
шают оранжевый, желтый и крас�
ный цвета. Приобретите несколько
цветных подушек, оригинальных
кружек или постеров. Как вариант �
расставьте по комнатам вазы с жи�
выми цветами, которые будут на�
поминать вам о тепле и лете.

БОЛЬШЕ СВЕТА!
Из�за недостатка солнечного

света зимой многих одолевает зе�
вота. По утрам открывайте жалюзи
и впускайте в комнату солнечные
лучи. А по вечерам не сидите в тем�
ной гостиной, включайте флуорес�
центные лампы (их используют при
лечении некоторых видов де�
прессии). И найдите время для
прогулки в парке.

ПОГЛАДЬТЕ КОТИКА
В вашем доме живет кот? Зна�

чит, вероятность зимней депрессии
снижается в два раза. Эти живот�
ные способны улучшать психологи�
ческое состояние хозяев � уверены
зоопсихологи. Когда вы кон�
тактируете с питомцем (гладите
его, играете, лежите в обнимку), у
вас выделяется окситоцин, «гор�
мон любви». Снижается уровень
тревожности, отступает страх пе�
ред одиночеством, нормализуется
эмоциональный фон. Если вы дав�
но хотели завести пушистого дру�
га, то пришло время это сделать.

СНЯТЬ СТРЕСС ЗА 5 МИНУТ
тресс понижает качество
жизни: ухудшает сон, ведет к
обострению хронических за�

болеваний, становится причиной
нестабильного эмоционального
фона. Что поможет быстро рассла�
биться и вернет душевную гармо�
нию?

1. Глубокое дыхание. Выбери�
те уединенное место, выбросите из
головы все мысли и посчитайте глу�
бокие вдохи и выдохи. Короткая
медитация возвращает жизненный
тонус и позволяет вернуться к де�
лам с новыми силами.

2. Самомассаж .  Возьмите
карандаш и покатайте его меж�
ду ладоней. Затем аккуратно на�
давите тупым концом каранда�
ша на кончики пальцев, стиму�

лируя биологически активные
точки.

3. Кусочек темного шоколада.
L�триптофан в его составе «отве�

чает» за хорошее настроение и
нормальный сон. Достаточно 10�15
г шоколада в день для заметного
эффекта. Перебарщивать не сто�
ит!

4. Эфирные масла. Нанесите на
запястье немного эфирного масла
мяты, шалфея или розмарина и
вдыхайте запах в течение несколь�
ких минут.

5. Планирование. Начните пла�
нировать отпуск, даже если до него
еще несколько месяцев. Зайдите
на сайт отеля, где вы хотели бы ос�
тановиться, посмотрите фотогра�
фии, почитайте отзывы туристов.
Погрузитесь в планирование с го�
ловой на некоторое время � так вы
переключите внимание со стрессо�
вой ситуации.
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тот вечер я кайфовала. Дети
уже спали. Нас ждал заме�
чательный уик�энд после
напряженных будней. Мы с

мужем потягивали из бокалов крас�
ное вино и смотрели романтичес�
кую комедию, иногда отвлекаясь на
поцелуи. Потом Миша перешел к
решительным действиям, но тут
зазвонил телефон. Я притянула
мужа к себе и прошептала:

� Не бери трубку!
� Вдруг что�то случилось, �

пробормотал он. � Привет, � сказал
уже в трубку. � Хорошо, будем.
Ждем.

� Кто это? � спросила я.
� Настя, � сообщил он. � Они едут

с детьми на море. Хотят по дороге
остановиться у нас на пару дней.
Просят, чтобы мы завтра были
дома...

� Черт! � вырвалось у меня. � Из�
за твоей двоюродной сестрицы на�
крылась наша поездка с Петровы�
ми на шашлыки. Вместо того, что�
бы отдыхать на природе, мне завт�
ра придется стоять у плиты над ка�
стрюлями и готовить еду на всю эту
ораву!

� Но что же я мог поделать? � на�
чал оправдываться Михаил.

� Надо было сказать, что у нас
свои планы! � ответила сердито.

Я была сыта по горло визитами

его родни. Мы жили в двух часах
езды от моря, и во время отпусков
кто�то из них обязательно заезжал
к нам «отдохнуть от дороги». Будто
нам больше нечем было заняться,
как принимать все время гостей!
Конечно, у меня пропало всякое
желание заниматься с мужем лю�
бовью. Я встала с дивана и отпра�
вилась на кухню, чтобы достать из
морозилки мясо. Гости хоть и не�
званые, но кормить их все равно
надо...

На следующее утро едва мы за�
кончили пить кофе, «ожил» домо�
фон.

� Наверное, это уже они... � ска�
зал Миша, нехотя выбрался из�за
стола и неспешно пошел в прихо�
жую, а я побежала в спальню оде�
ваться.

� Вы еще в пижамах, сони? � до�
несся до меня крикливый голос
Насти.

� Вообще�то сейчас только де�
вять часов утра. И сегодня выход�
ной... Тем более вы обещали быть
только к обеду, � напомнил ей муж.

� Так получилось, � оборвала его
сестра. � Дети разбудили нас в пять
утра, поэтому мы выехали раньше.
Зато сможем подольше пообщать�
ся с вами.

Я вышла и поздоровалась с На�
стей, ее мужем Володей и двумя их

детьми. Володе�младшему было
пять лет, а его сестре Даше � всего
десять месяцев,

� Выпьете кофе? � предложила я.
� Кофе мы уже пили перед доро�

гой. Но с удовольствием съели бы
что�нибудь, � заявила Анастасия. �
А то так торопились, что даже не
успели позавтракать...

Делать нечего, я пошла на кухню
готовить, а Мишу отправила в ма�
газин купить кое�какие продукты.

� А у вас ничего не изменилось за
этот год… � разочарованно замети�
ла Настя, разглядывая кухню.

� Так мы только два года назад
закончили ремонт в доме, купили
все новое, � пожала плечами я.

� А новую машину еще не купи�
ли? � поинтересовалась она.

� А вы каждый год новую покупае�
те? � вопросом на вопрос ответила
я.

� Мы � нет, ведь я в декрете, жи�
вем на одну Володину зарплату...

� Настя! � одернул жену, вошед�
ший на кухню супруг. � Ты же обе�
щала не устраивать допросы с при�
страстием.

� Это не допрос, � обиженно бур�
кнула Анастасия.

Вот характер! Похоже, Настя не
имеет ни малейшего представле�
ния о том, что такое деликатность.
В душе я искренне пожалела бед�
ного Володю.

� Мы ездим на старой машине, �
решила разрядить обстановку. � Вы
же знаете, надо еще с кредитом за
дом рассчитаться. Так что у нас
сейчас режим жесткой экономии,
не до обновления автопарка...

Вдруг из детской комнаты донес�
лись крики. Я побежала проверить,
что случилось. Вошла в комнату, и
мне стало дурно. Вовочка�млад�
ший стоял с коробкой Петиных мо�
делей самолетиков, а мой сын пы�
тался у него их отобрать. На сере�
дину ковра были свалены игрушки:
кубики, машинки, куклы моей доч�
ки, детали от конструкторов и выр�
ванные страницы из детских кни�
жек.

� Вот разбойник! � услышала за
спиной голос Анастасии. � Вовочка
всегда так делает. Не переживай...
Когда он разберется со всеми иг�
рушками, сразу успокоится.

� Но он порвал мою любимую
книжку! � пожаловался Петька.

� Ну и что! Не трогай его, � вдруг
приказала родственница моему
сыну. � Ты ведь не жадина. Кроме
того, Вовочка у тебя в гостях. Вот и
принимай его, как положено хозяи�
ну!

От такой наглости у меня даже
дыхание перехватило, но я снова
промолчала. Не могла же ссорить�
ся с Настей на глазах у детей! Петя
умоляюще смотрел на меня.

� Сынок, не переживай, мы купим

БОЛЬШЕ НИКАКИХБОЛЬШЕ НИКАКИХБОЛЬШЕ НИКАКИХБОЛЬШЕ НИКАКИХБОЛЬШЕ НИКАКИХ
ГГГГГОСТЕЙ!ОСТЕЙ!ОСТЕЙ!ОСТЕЙ!ОСТЕЙ!
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не, а к нему как�то неприлично...
Настина простота сразила меня

наповал! Мы с Мишей многозначи�
тельно переглянулись. Я решила,
что с меня хватит, и отправилась
спать. Проходя через коридор, не
удержалась и выругалась, заметив
разрисованные Вовочкой�млад�
шим обои. Говорить что�либо его
мамаше было бесполезно...

Едва задремав, я проснулась от
ужасного шума. На весь дом пла�
кала Даша, а Вовочка долбил чем�
то по полу. У меня волосы встали
дыбом. Обои мы, допустим, без
проблем переклеим, но менять
паркет...

Подскочив с кровати, я пулей
влетела в гостиную, заорав: «Вова,
что ты делаешь?! Ну�ка прекрати,
а то получишь!» Племяш испуганно
вжал голову в плечи. Я отобрала у
него молоток, которым он уже ус�
пел забить один гвоздь.

� Настя, а ты куда смотришь?!
� А почему у вас такие вещи ле�

жат в нижнем ящике? Нужно было
убрать повыше... � парировала Ана�
стасия, � Спрячь, пока дети не по�
ранились!

� Дома будешь командовать! �
буркнула я и вернулась в спальню.

Но не успев лечь, услышала звук
бьющейся посуды. Через мгнове�
ние снова была в гостиной. На полу
сидел Вовочка, рядом с ним � ос�
колки чашки из сервиза, подарен�
ного нам на свадьбу.

� Немедленно ложитесь спать!!!
� рявкнула я, и теперь уже у Насти
отвалилась челюсть от моего тона.

Через пять минут в доме все
стихло. Завтрак прошел в абсолют�
ной тишине. На обед я заказала
пиццу и разложила по обыкновен�
ным бумажным одноразовым та�
релкам. И плевать, что гости ска�
жут обо мне как о хозяйке!

Прощалась с гостями холодно.
� Может, мы заедем к вам на об�

ратном пути? � напоследок спроси�
ла Настя. � Нам у вас очень понра�
вилось...

� Нас не будет дома, � опередив
меня, ответил муж и добавил: � При�
гласили на свадьбу в другой город.

Я с облегчением вздохнула. Да
уж, этот уик�энд нам запомнится
надолго... Но как избежать повто�
рения?!

Наконец машина сестры скры�
лась за поворотом, Миша поспе�
шил закрыть ворота и виновато по�
смотрел на меня.

� Надеюсь, нам удастся отдох�
нуть в следующие выходные, � ска�
зала я.

� И все остальные тоже, � пообе�
щал он. И не обманул, отвадил всех
своих наглых родственников от на�
шего дома.

Юлия, 32 года.

тебе новую книжку, � пообещала я.
Через секунду в кучу полетели

Петины самолетики, которые он
клеил вместе с папой. Со слезами
на глазах сын бросился их соби�
рать, пытаясь хоть как�то спасти
остатки коллекции.

В этот момент на пороге появил�
ся муж. Мы пошли за стол, а сы�
нишка торопливо начал запихивать
игрушки на свою полку в шкафу.
После завтрака я принялась гото�
вить обед, а ребятишки снова от�
правились в детскую. Но ежеминут�
но оттуда раздавался рев и визг. Я
то и дело бегала успокаивать не�
сносного Настиного сына (сама
она в то время лопала хлопья пе�
ред телевизором в гостиной, со�
вершенно ни на что не реагируя).

Вдруг в кухню прибежала моя
плачущая дочка и показала руку со
следами от укусов. Я ахнула.

� Софочка, что случилось?!
� Меня Вова покусал... � жалоб�

но всхлипывала дочка.
� До свадьбы заживет! � рассме�

ялась Настя, а у меня внутри все
закипело.

� А интересно: прививки у Вовы
есть? � сердито спросил Михаил.

� Ну знаешь! � возмутилась
Анастасия. � Это не собака! Как ты
можешь так говорить о своем род�
ном племяннике?!

Володя�старший все�таки встал
и пошел утихомиривать своего тез�
ку.

� Ты только не очень строго с ним,
� крикнула Настя вдогонку.

«Надо будет отдать детей на ка�
рате, чтобы проучили этого монст�
ра!» � подумала я в тот момент. На�
строение было скверным. Посмот�
рела на часы. Только одиннадцать,
а наш дом уже похож на поле боя! Я
устала так, словно разгрузила ва�
гон с углем. Вздохнув, умоляюще
посмотрела на мужа.

� А давайте сегодня вместе по�
едем на море? � неожиданно пред�
ложил он.

� Ты что! Мы три недели будем
отдыхать, � отмахнулась Настя. �
Мне у вас побыть хочется... Ты та�
кой классный кофе варишь... Я бы
с удовольствием выпила еще ча�
шечку � добавила, обращаясь ко
мне.

� Придумай что�нибудь, а то у
меня скоро крыша от них поедет, �
шепнула я Михаилу, когда мы шли в
кухню.

� А может, махнем в лес? Или пой�
дем по городу погуляем после обе�
да? � предложил Миша гостям и
детям.

Петя с Софией запрыгали от ра�
дости и закричали: «Пошли! По�
шли!»

� Ну ладно... � нехотя согласи�
лась Настя и выдала очередное
распоряжение своему мужу: � Во�

лодя, одень Даше новый памперс!
Но он как раз выходил на улицу

покурить и не услышал «приказа».
Поэтому, тяжко вздохнув, Настя
принялась переодевать дочку
сама. Не успела я и глазом морг�
нуть, как малышка уже лежала го�
лой попой на нашем дорогущем
диване, обитом светлым велюро�
вым гобеленом.

� Подожди, сейчас дам что�ни�
будь подстелить, � торопливо ска�
зала я.

� Да не надо, � отмахнулась На�
стя.

И тут я с ужасом заметила, как
под ребенком расплывается лужа.

� Смотри, что получилось! Я же
предлагала тебе что�то подстелить,
� пробормотала расстроенно.

� Что ты так переживаешь? Ведь
это же всего�навсего детская моча,
� невозмутимо пожала плечами
родственница.

� Да какая разница. На диване
все равно останутся пятна! � Мое
возмущение нарастало все больше.

Но сестра мужа была непроби�
ваемой. Она как ни в чем не бывало
закончила переодевать дочку и
вышла на улицу а я принялась чис�
тить диван.

«Как выдержать их до завтраш�
него вечера и не сорваться?» � в
который раз задала я себе этот воп�
рос, но так и не смогла на него от�
ветить.

После обеда все ушли гулять, а
я принялась мыть посуду и готовить
ужин. Но потом карусель началась
сначала: крики, визги, плач... Вече�
ром я без сил плюхнулась на диван
� и как нарочно уселась как раз на
подмоченное Дашей место. И та�
кая меня злость взяла, что была
готова прибить бестолковую зо�
ловку. А с той, как с гуся вода � смо�
трит телевизор и в ус не дует. По�
том, как только началась реклам�
ная пауза, Настю потянуло на свет�
скую беседу.

� А вы знаете, что Денис постро�
ил роскошный двухэтажный кот�
тедж?

� Знаем, � кивнул Михаил.
� Он нас приглашал к себе в гос�

ти на недельку�другую. � Анастасия
вздохнула. � Володька хотел по�
ехать, но я не согласилась. Как�то
неловко...

� Да? И почему же? � удивилась
я.

Получалось, что к одному
двоюродному брату можно свалить�
ся на голову всей оравой, а к друго�
му неловко! Но логика в Настиных
словах оказывается была, и объяс�
нение нашлось...

� Понимаешь, тетя Галя говори�
ла, что Денис недавно купил «Лек�
сус»... Как же мы покажемся там
на нашей развалюхе? К вам�то
можно приехать и на старой маши�
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Наши дети
тельный лад, а возможно, даже пре�
достережете его от возможных
ошибок.

Очень важно проговорить
принципиально важные моменты.

1. Место, где пройдет вече�
ринка. Заявляться туда не стоит,
но понимать, где находится ребе�
нок, необходимо.

2. Компания. Желательно запи�
сать номера телефонов нескольких
ребят, которые будут на вечеринке,
и знать номер хотя бы одного из
родителей.

3. Финансовые вопросы. Это
нужно обсудить, чтобы избежать
возможных конфликтных ситуаций.
Заодно узнайте, будет ли такая ста�
тья расходов, как алкоголь.

4. Время выхода подростка на
связь. Так ребенок будет нести от�
ветственность за контрольные
звонки, а вы сможете оценить си�
туацию.

5. Время возвращения. Мож�
но также обговорить ваши действия,
если подростка не будет дома в
условленный час.

ИСКАТЬ
КОМПРОМИССЫ

Психологи рекомендуют не пы�
таться заглянуть в голову ребенка,
а говорить открыто: «Расскажи, что
интересного вы придумали для
праздника». Можно договаривать�
ся: «Папа заедет за тобой в такое�
то время».

Предложите помощь в организа�
ции вечеринки, если подросток от�
кажется, не настаивайте. С уваже�
нием относитесь к его мнению, но
твердо обозначайте свою позицию
по всем вопросам. И главное � не
теряйте доверие ребенка. Он дол�
жен понимать, что если вдруг что�
то пойдет не так, то можно рассчи�
тывать на поддержку родителей.

Анастасия Попова, педагог�пси�
холог: «Некоторые родители оказы�
ваются в ступоре, если подросток
приходит с вечеринки в нетрезвом
виде. Уложите его спать, даже если
очень хочется покричать. Когда он
проснется, спокойно спросите:
“Как ты себя чувствуешь?”. Если у
ребенка вполне предсказуемая го�
ловная боль, не усугубляйте его
физические страдания душевными
терзаниями. Выдохните и оставьте
все гневные слова и поучения до
того времени, когда подросток смо�
жет адекватно их воспринять. Сын
(или дочь) оценит ваш поступок,
ведь вы поддержали его. Это позво�
лит вам в дальнейшем аккуратно
направлять подростка, ненавязчи�
во предлагать свою помощь».

одростковый возраст харак�
теризуется тем, что для ре�
бенка на первый план выхо�

дят отношения со сверстниками.
Для него становится очень важным
быть частью коллектива.

КОГДА ЛУЧШЕ
СКАЗАТЬ НЕТ

Первая реакция родителей: «Ни
за что! Ведь он еще маленький»,
«Друзья не могут быть дороже се�
мьи» или «Они же там напьются».
Фантазия рисует тысячи ужасных
сценариев праздника без взрослых
� кинематографистам такие и не
снились.

Но подросток видит это совер�
шенно иначе. Ему хочется показать
всем, что он самостоятельный �
такой же, как все остальные. Воп�
рошать: «Кто тебе дороже � роди�
тели или друзья?» не имеет смыс�
ла. Подросток будет терзаться чув�
ством вины, при этом мнение ро�
весников для него все равно ока�
жется важнее.

В некоторых случаях лучше не
отпускать подростка на вечеринку.
Обязательно учитывайте возраст
ребенка. В 12�13 лет действитель�
но еще рано ходить на подобные
мероприятия. Также следует отка�
зать, если компания объективно не

вызывает вашего доверия. Вы хо�
тите оградить дитя от опасности, и
это абсолютно нормально. Правда,
тут же напрашивается другой воп�
рос: а почему у него такие друзья?

Предположим, подростку 16 лет,
и вы знаете всех его друзей, но все
равно не отпускаете. Не кроется ли
за таким решением недоверие и
даже эгоизм? Запрет без внятных
объяснений вызовет у сына или до�
чери яростный протест. Это может
обернуться для вас еще большим
стрессом, чем переживания из�за
вечеринки.

ЧТО ВАЖНО
ОБСУДИТЬ ДО

Итак, скрепя сердце вы сказали
подростку: «Да». Как сделать, что�
бы его первая взрослая вечеринка
прошла без приключений? Можно
читать нотации, увещевать и даже
угрожать: «Напьешься � голову ото�
рву!», «Не вернешься к 12, вообще
больше никуда не пойдешь». Но
правильнее донести до ребенка:
разрешение пойти на вечеринку
означает, что вы ему доверяете, что
теперь он несет ответственность за
свои действия. Неплохо бы вспом�
нить свою первую вечеринку без
родителей, поделиться опытом. Так
вы настроите подростка на довери�

Вечеринка без родителей
ОТПУСКАТЬ ИЛИ НЕТ?ОТПУСКАТЬ ИЛИ НЕТ?ОТПУСКАТЬ ИЛИ НЕТ?ОТПУСКАТЬ ИЛИ НЕТ?ОТПУСКАТЬ ИЛИ НЕТ?

Ваш подросток выразил желание пойти на вечеринку
в компании друзей. Разрешить или запретить? А если
отпустить его, как убедиться в том, что вечеринка
пройдет без последствий?
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Явление

«Ты что, не с той ноги вста�
ла?», «Тебя ночью палками
били?» � если вы регулярно слы�
шите эти фразы утром от своих
друзей или коллег, значит, утро
для вас � не доброе время суток.
Можно уповать на то, что вы не жа�
воронок, а сова, или вам дети не
дают выспаться, а можно по�
стараться сделать начало дня са�
мым продуктивным временем су�
ток. Попробуйте привнести в свою
жизнь следующие правила.

1. Заведите дневник. Привыч�
ка вести каждое утро записи в днев�
нике поможет уменьшить ощуще�
ние непредсказуемости, а значит,
снизит тревогу. Каждое утро вы на�
мечаете список дел на день и при�
думываете аффирмацию � корот�
кую фразу, которую вы затем повто�
ряете в течение дня, например:
«Сегодня я очень и очень продук�
тивна».

2. Прогуляйтесь. Свежий воз�
дух помогает успокоиться и разве�
яться. Если у вас есть собака, не
пренебрегайте обязанностью выгу�
ливать ее по утрам, если нет � про�
сто пройдитесь вокруг дома. Актив�
ное начало дня способствует сни�
жению стресса.

3. Сконцентрируйтесь на ощу�
щениях. Если вы проснулись из�за
плохого сна или неприятных ощу�
щений в теле, попробуйте рассла�
бить мышцы. А для настроя в тече�
ние 10 мин. постарайтесь сфоку�
сироваться на своих ощущениях.
Например, насладитесь вкусом
приготовленного завтрака или теп�
лым душем. Это поможет очистить
ум от плохих мыслей и вернуться в
настоящий момент.

4. Читайте и слушайте что�то
вдохновляющее. Помните: стресс
легче предотвратить, чем лечить! А
выработанная привычка (посвятить

30 мин. любимой книге или потан�
цевать под энергичную мелодию)
только подтвердит эту золотую ис�
тину.

5. Проживите стресс. Смысл в
том, чтобы не отвергать, а принять
стресс как естественное состоя�
ние, знакомое каждому. Представь�
те неприятные мысли или пережи�
вания в виде картинок или образов,
а затем мысленно отбросьте их от
себя.

6. Выстроите границы. Когда с
утра вы уже напряжены и стресс
одолевает вас, поставьте опреде�
ленные ограничения, чтобы защи�
тить себя. Например, вы не отве�
чаете с утра на звонки, не заходите
в Интернет, не читаете почту и т.д.
Границы также позволяют освобо�
дить время и силы для тех занятий,
которые приносят радость.

7. Глубоко дышите. В борьбе со
стрессом практикуются дыхатель�
ные упражнения. Вот как следует
их выполнять:

• зажмите нос и задержите ды�
хание;

• откройте правую ноздрю и
выдыхайте через нее в течение не�
скольких секунд;

• вдыхайте через правую ноздрю;
• зажмите обе ноздри и задер�

жите дыхание;
• откройте левую ноздрю и выды�

хайте через нее в течение несколь�
ких секунд;

• вдыхайте через левую ноздрю.
8. Понежьтесь в кровати. Не

торопитесь встать под звон будиль�
ника. Проснувшись, потянитесь,
немного полежите, поцелуйте ва�
шего любимого человека или до�
машнее животное � тактильный кон�
такт способствует выработке эн�
дорфина, а он, в свою очередь, по�
могает расслабиться и снижает
уровень стресса.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ
ГИМНАСТИКА

ОТ СТРЕССА
В последнее время много пе�

реживаю. Жизнь непростая, кре�
диты, все дорожает, а зарплата
больше не становится.

Заметила, что стала чаще кри�
чать, срываться на близких. По�
нимаю, что это неправильно, но в
трудную минуту ничего с собой не
могу поделать.

Рассказала об этом знакомой.
Она посоветовала техники, кото�
рые помогают убрать накопив�
шийся негатив.

Можно вести дневник или на�
писать письмо, адресовав его лю�
бому человеку. В нем стоит расска�
зать, что с вами происходит. Вып�
леснув все на бумагу, вы почувству�
ете облегчение.

Не обязательно писать это пись�
мо долгое время. Двух�трех дней
будет достаточно, даже если вы
будете работать над письмом по 20
мин.

А если вы из�за чего�то развол�
новались, сделайте дыхательную
гимнастику. Положите руку на
грудь, а другую � на живот. Сначала
дышите так, чтобы поднималась
только рука, расположенная на гру�
ди. После нескольких повторов
старайтесь дышать так, чтобы под�
нималась рука, лежащая на живо�
те, а не на груди. Тоже нужно повто�
рить несколько раз.

Мне эти простые техники по�
могли достичь равновесия. Наде�
юсь, помогут и вам.

Татьяна Карпова.
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Как я похудела
НАЛЕГАТЬ

НА ПОЛЕЗНУЮ ЕДУ
Для поддержания в тонусе

мышечной массы � природного жи�
росжигающего механизма � ешьте
до 300 г обезжиренных кисломолоч�
ных продуктов, около 50 г нежирно�
го мяса, до 30 г орехов и семечек в
день. А также до 7 яиц и не менее
300 г морепродуктов в неделю.

В качестве гарниров используй�
те цельные крупы � «поставщики»
энергии для организма. И не забы�
вайте добавлять в блюда расти�
тельные масла � по 20 г в день. Они
укрепляют сердечно�сосудистую
систему, содействуют нормализа�
ции кровяного давления.

С целью улучшения работы
кишечника, снижения уровня холе�
стерина в крови, снабжения орга�
низма антиоксидантами � «борца�
ми» с возрастными изменениями �
включайте в меню от 0,5 кг в день
овощей, зелени, фруктов, ягод.

Чтобы стимулировать метаболи�
ческие процессы, употребляйте до
2 л жидкости в сутки. И не только в
виде напитков, супов, бульонов, но
и в виде чистой воды. Она наибо�
лее эффективно выводит токсины
и шлаки, содействует улучшению
общего самочувствия и появлению
ощущения бодрости.

ИЗБЕГАТЬ ВРЕДНОГО
Конечно, желательно отказаться

от вредных привычек: курения, упо�
требления алкоголя. А также от со�
держащей канцерогены копченой и
жареной пищи. Токсичные веще�
ства отравляют тело, ухудшают ра�
боту внутренних органов,
затормаживают обменные процес�
сы и замедляют расход калорий.

Ешьте меньше соли, которая
способствует возникновению оте�
ков, повышению артериального
давления, ощущению вялости, раз�
битости в теле.

Ограничьте употребление или
совсем исключите из своего раци�
она сахар, белый хлеб. Эти продук�
ты не только очень калорийны, но и
негативно влияют на нервную сис�
тему (вызывая бессонницу, тревож�
ность), расстраивают пищеварение
(нарушая микрофлору в желудке).

РАЗВЕНЧАТЬ СТЕРЕОТИПЫ
Не стоит доверять распростра�

ненному мнению, будто полнота �
неотъемлемый признак возрастных
изменений или обязательный ре�
зультат генетической предрас�
положенности. Нужно подкорректи�
ровать принципы питания, умень�
шить калорийность рациона и ко�
личество потребляемой пищи, уме�
ренно заниматься спортом. Тогда
и лишние килограммы исчезнут,
несмотря на общее замедление
обмена веществ и гормональную
перестройку организма.

ПРИНЯТЬ НОВЫЕ
• Приступайте к еде, только ког�

да действительно проголодаетесь.
Не ешьте от скуки.

• Откажитесь от привычки же�

вать, сидя перед телевизором или
за компьютером.

• Садясь попить чайку, пейте
только чай (без тортиков, булочек,
конфет, печенья и без сахара). Мож�
но вприкуску с сухофруктами, пас�
тилой � это полезные сладости.

• Наиболее калорийные блюда
употребляйте на завтрак и на обед,
а ужинайте диетическими, легкими
для переваривания продуктами.

• Накладывайте еду в маленькие
тарелки и ешьте маленькой ложеч�
кой. Так вы меньше съедите.

• Питайтесь медленно, растяги�
вая удовольствие и тщательно
пережевывая каждый кусочек.

• Не наполняйте желудок до от�
каза. Вставайте из�за стола рань�
ше, чем появится чувство полного
насыщения.

СОРОК  ПЯТЬ –СОРОК  ПЯТЬ –СОРОК  ПЯТЬ –СОРОК  ПЯТЬ –СОРОК  ПЯТЬ –
СТРОЙНЕЕМ  ОПЯТЬ!СТРОЙНЕЕМ  ОПЯТЬ!СТРОЙНЕЕМ  ОПЯТЬ!СТРОЙНЕЕМ  ОПЯТЬ!СТРОЙНЕЕМ  ОПЯТЬ!

Возраст стройности не помеха! При желании и после
45 лет можно оставаться легкой и подтянутой. Что для
этого нужно делать?

Похудев на 10 кг, я обнару�
жила, что кожа на животе и бед�
рах потеряла эластичность. На
помощь пришел кофейный
скраб.

Приготовить его очень легко.
Потребуется обычный молотый
кофе (лучше действует мелкий по�
мол). Перед нанесением кофе
нужно смешать с любым гелем
для душа в пропорции 1:1 и мас�

КАК ВЕРНУТЬ КОЖЕ УПРУГОСТЬ
сирующими движениями в течение
3�5 мин. наносить на проблемные
места.

Я, как кофеман, старалась не
переводить продукт и использова�
ла не кофе, а гущу от спитого на�
питка. Эффект такой же!

Уже спустя пару месяцев приме�
нения (2�3 раза в неделю) был за�
метен результат. Кожа подтяну�
лась, стала более гладкой.



29

Проверь себя
1. Вы сова или жаворонок?
а) жаворонок � 1; б) сова � 0.

2. Ваше телосложение:
а) «груша»/«песочные часы»/

«яблоко» � 0; б) «треугольник»/
«прямоугольник» � 1.

3. Ваш темперамент:
а) экстраверт � 1; б) интроверт

� 0.

4. Во время полнолуния вы:
в) крепко спите � 1; б) не спится,

чувствительны к фазам Луны � 0.

5. Бег или плавание?
а) бег � 1; б) плавание � 0.

6. Какие науки давались в
школе легче?

а) гуманитарные � 0; б) техничес�
кие � 1.

7. Вы чувствительны к изме�
нениям погоды?

а) да � 0; б) нет � 1.

8. Любите участвовать в со�
ревнованиях?

а) да � 1; б) нет � 0.

9. Легко ли вам делать выбор,
не опираясь на чье�то мнение?

а) да � 1; б) нет, я часто сомнева�
юсь � 0.

10. Любите быть в центре вни�
мания?

а) да � 1; б) нет � 0.

11. Комфортно ли вам быть
лидером?

а) да � 1; б) нет � 0.

12. Можете без стеснения за�
дать вопрос прохожему в незна�
комом городе?

а) да � 1; б) буду стесняться � 0.

13. Боитесь рисковать?

а) да, я очень осторожный чело�
век � 0; б) часто иду на риск, это
здорово! � 1.

14. Предпочитаете спорить до
победного?

а) зависит от настроения � 0; б)
вообще не спорю, я же прав! � 1.

15. Всегда можете успокоить
знакомого, если он расстроен?

а) только если чувствую, что под�
держка необходима � 0; б) всегда
стараюсь поддержать � 1.

16. Считаете свою самооценку
высокой?

а) конечно � 1; б) затрудняюсь
ответить � 0.

17. Всегда получаете то, что
желаете?

а) да � 1; б) нет � 0.

18. Вы думаете о других боль�
ше, чем о себе?

а) да � 0; б) нет � 1,

19. Как часто вы говорите
себе: «Ну и что, теперь мир рух�
нет?..»

а) постоянно! � 1; б) очень редко.
Чаще переживаю и пытаюсь что�то
изменить � 0.

Какой энергии в вас больше:Какой энергии в вас больше:Какой энергии в вас больше:Какой энергии в вас больше:Какой энергии в вас больше:
СОЛНЕЧНОЙ ИЛИ ЛУННОЙ?
Солнечные люди � настоящие двигатели прогресса. Лунные
незаменимы там, где необходимы сострадание и помощь
слабым. Ответьте на вопросы, чтобы определить, к какому
типу относитесь вы.

Больше единиц: солнечный
тип. Солнце � это огонь. Вы не мо�
жете сидеть на месте, жаждете
обновления. Светило наделило вас
пытливым умом, несгибаемой во�
лей и немного агрессией. Вам тес�
но в общепринятых рамках, быст�
ро принимаете решение в кри�
тических ситуациях. Солнечные
люди любят споры и соревнования,
это лидеры, ведущие других за со�
бой. Как настоящее солнце, они
светят всем вокруг.

Солнечные люди стремятся к
добру, любви и духовному росту
вне зависимости от религии, по�
литических и этнических разли�
чий. Они нуждаются в активной

жизни и всегда добиваются жела�
емого.

Больше нулей: лунный тип.
Ваша душа открыта для всех, но
притягивает она в первую очередь
нуждающихся в поддержке людей.
Вы можете похвастаться сильной
интуицией и эмпатией.

Лунные люди � прекрасные вос�
питатели, врачи, преподаватели и
повара (кулинарией заведует Луна).
Они очень привязаны к дому, мате�
ри, даже на работе пытаются со�
здать домашний уют. Семейное
благополучие для них важнее успе�
ха в социуме. Такие женщины
склонны вести себя по�материнс�
ки со всеми.  Лунные мужчины час�

то в женщине ищут опору. Это зас�
тенчивые личности, любят уедине�
ние, большое количество людей их
утомляет. Дорожат тем, что имеют.
Стремятся сохранить полученное,
нежели обрести новое.

Нулей и единиц поровну: сме�
шанный тип. Идеальный баланс!
Солнечной и лунной энергии у вас в
данный момент одинаковое коли�
чество. Поиски пути, творческие
начинания, упорство в достижении
целей прекрасно сочетаются с чув�
ством равновесия и осторожнос�
тью. Если солнечный тип может на�
ломать дров, а лунный так и не вый�
ти из тени, то смешанный тип дос�
тигнет максимальных результатов.

ПОДВЕДЕМ ИТОГИ
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ДОРОГОЙ
ЦЕНОЙ

Барон встал. Сияющее выражение
исчезло с его лица:

– Я ждал его. Нам необходимо пого�
ворить. Попросите полковника подож�
дать меня в гостиной. Я сейчас приду,
– сказал он слуге и, когда тот ушел, об�
ратился к Габриэли:

– Я должен оставить тебя. Ты зна�
ешь, чего мне стоит расстаться с то�
бой теперь хоть на мгновение, но мне
необходимо покончить дело, с которым
пришел ко мне полковник. Я хочу осво�
бодиться на весь вечер. Тогда мы бу�
дем принадлежать друг другу, и никто
не потревожит нас. Пойдем, я провожу
тебя в твою комнату.

Он взял Габриэль под руку и повел
на другую половину замка, а через не�
сколько минут вошел в гостиную, где
его ожидал полковник. Переговоры
длились недолго; не прошло и четвер�
ти часа, как полковник ушел, а барон
направился в кабинет, где снова сел за
свой письменный стол. Он сказал прав�
ду: ему было неимоверно трудно поки�
нуть Габриэль даже на несколько ми�
нут, а между тем ему пришлось еще
целый час не видеть ее. Не могла же
она находиться возле него в то время,
когда он писал ей прощальное письмо!

В замке неожиданный приезд мо�
лодой баронессы возбудил общее удив�
ление, тем более что она вернулась без
матери, но старый слуга, сопровождав�
ший ее, все объяснил: барон письмом
вызвал к себе свояченицу с дочерью,
однако баронесса, которая, к сожале�
нию, снова заболела, была не в состо�
янии совершить такое утомительное пу�
тешествие; поэтому она послала впе�
ред дочь, сама же приедет через не�
сколько дней. Баронесса сама приду�
мала такое объяснение, когда убеди�
лась в невозможности удержать дочь.

Между тем наступил вечер. Сидя
одна в своей комнате, Габриэль с не�
терпением ждала возвращения Раве�
на. Она открыла окно и сидела, облоко�
тившись на подоконник, когда наконец
раздались так страстно ожидаемые
шаги. Она бросилась навстречу баро�
ну, и он обнял ее так крепко, как будто
этот час разлуки длился вечность.

– Теперь я свободен, моя Габриэль,

и всецело принадлежу тебе.
Габриэль подняла на него глаза. Его

лицо было бледнее обыкновенного, но
выражало глубокую нежность.

– Полковник не сказал тебе ничего
неприятного? – озабоченно спросила
она.

– Нет, он сообщил мне только кое ка�
кие необходимые сведения, – спокой�
но ответил Равен, избегая яркого све�
та лампы и отходя с девушкой к окну, в
которое врывался прохладный, свежий
воздух, напоминавший дуновение ве�
сеннего ветерка.

– Я открыла окно, – сказала Габри�
эль, – в комнате было душно, а вечер
так хорош!

– Да, очень хорош, – повторил ба�
рон, задумчиво глядя в окно. – Ты пра�
ва, сегодня душно и тесно в закрытой
комнате. Мне хочется подышать све�
жим воздухом. Не пойти ли нам в сад?

Габриэль немедленно согласилась.
В саду, как всегда, царили безмол�

вие и покой, но его летнее великолепие
давно миновало. Густой лиственный по�
кров, окутывавший сад глубокой тенью,
сильно поредел, могучие липы потеря�
ли почти половину своих листьев, и лун�
ное сияние ярко освещало дерновые
лужайки. «Ключ ундин» журчал по пре�
жнему, неустанно посылая вверх свой
водяной столб, а двое людей, для ко�
торых шум фонтана имел такое роко�
вое значение, снова стояли у его края,
обрызганные его каплями, как мелким
дождем.

Равен со смешанным чувством не�
жности и грусти смотрел на свою спут�
ницу.

– «Месть ундин» все таки настигла
меня, – сказал он вполголоса. – И это
за то, что я осмелился насмехаться над
нимфами и их очарованием. С того дня
я не был здесь, а сегодня меня влекла
сюда непреодолимая сила. Я должен
был еще раз увидать «Ключ ундин».

– Еще раз? – изумленно спросила
Габриэль. – Что ты хочешь сказать?

В голосе девушки как будто звучало
предчувствие… Арно улыбнулся и не�
жно провел рукой по белокурым воло�
сам.

– Не будь такой трусишкой! Это зна�
чит только, что я на днях покину замок и
сад. Удар уже разразился – с сегод�
няшнего утра я больше не губернатор
этой провинции.

– Итак, тебя все таки заставили при�
нять крайние меры, – тихо проговори�
ла Габриэль. – Ты должен был подать в
отставку?

– Нет, мне ее дали.
– Дали отставку? – повторила Габ�

риэль. – Не получив от тебя прошения
о ней? Но ведь это…

– Оскорбление, – докончил барон,
когда она остановилась, – или осужде�
ние, назови, как хочешь. Обычно тому,
кого свергают, дают право самому про�

сить отставки, а мне в этом было отка�
зано.

– Что же ты теперь будешь делать?
– Ничего, – холодно ответил барон.

– Моя официальная карьера кончена.
Я уеду в свои Поместья и… останусь
там жить.

– Но будешь ли ты в состоянии сде�
лать это, Арно? Ты сам мне говорил,
что деятельность и власть необходи�
мые тебе жизненные условия, что ты
никогда не мог бы вести однообразное
будничное существование в спокойной
среде.

– Может быть, я и научусь. Чему толь�
ко не научит жизнь? По крайней мере я
должен попытаться сделать это.

– И я поеду с тобой, – с глубоким
чувством прошептала Габриэль. – Я ни�
когда не расстанусь с тобой.

– Разумеется, никогда!
Равен нежно обнял Габриэль и повел

к скамье у фонтана. Здесь стояла одна
из самых больших лип, еще сохранив�
шая часть своего лиственного убора, и
отбрасываемая ею при лунном свете
тень мешала видеть выражение лица го�
ворившего. Барон был не в силах выно�
сить внимательный и озабоченный
взгляд девушки. Этот взгляд был опа�
сен: обостренный любовью, он мог за�
метить даже то, что должно было оста�
ваться для нее тайной.

Некоторое время Арно молча сидел
рядом со своей любимой. После всех
бурь последних дней он наслаждался
окружавшим его покоем, и буря улег�
лась в его душе. Пока ему приходилось
сражаться и защищаться, он оставал�
ся на поле битвы, внешне совершенно
невозмутимый. Но только он один знал,
что происходило в его душе в то ужас�
ное время, когда две преобладающие
страсти его жизни – гордость и често�
любие – изо дня в день терпели пора�
жения и унижения, пока он не был за�
мучен до смерти. Теперь борьба и му�
чения кончились, и спокойствие, наве�
янное последним непоколебимым ре�
шением, отнимало у воспоминаний их
острую горечь.

– Габриэль, ты даже не спросила
меня, что было причиной моего паде�
ния, – сказал барон, – а между тем ты
знаешь, в чем меня обвиняют. Веришь
ты этому?

– Зачем мне спрашивать? Я знаю,
что все это – ложь и клевета.

– Значит, хоть ты еще веришь мне! –
с облегчением произнес Равен.

– Я ни минуты не сомневалась в
тебе. Но почему ты молчал в ответ на то
обвинение? Почему не восстал против
него?

– Я объявил публично, что это обви�
нение – ложь, но ты видишь, каким не�
доверием были встречены мои слова,
а доказательств у меня так же мало, как
и у моих обвинителей. Был один чело�
век, который мог бы очистить меня от

(Продолжение. Начало в 28�6).
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Эльза ВЕРНЕР.

(Продолжение следует).

всех подозрений, это – твой дедушка,
но он уже давно в могиле.

– Мой дедушка? – с удивлением
спросила Габриэль. – Он умер, когда я
была еще ребенком, но я слышала от
своих родителей, что ты всегда был его
любимцем и самым доверенным лицом.

– Это был необыкновенный человек,
потому, может быть, мы и понимали все�
гда друг друга, ведь я и сам никогда не
руководствовался прописными прави�
лами. Аристократ до мозга костей, он
обладал достаточным чувством спра�
ведливости, чтобы ценить способности
и характер, даже если встречал их вне
своей среды; я испытал это на самом
себе. Богатому, гордому графу и всемо�
гущему министру нелегко было отдать
руку своей дочери молодому чиновнику
мещанского происхождения, которому
еще предстояло завоевать свою будущ�
ность. Но, конечно, твой дед отлично
знал, что я сумею завоевать ее. Ему я
всецело обязан тем, кем стал; до самой
своей смерти он был мне другом и от�
цом, и все таки я хотел бы, чтобы он
никогда не вмешивался в мою жизнь и
не направлял меня насильно на другой
путь. Этот путь возвел меня на ту высоту,
о которой я мечтал, но цена, которую я
за это заплатил, была слишком велика.

Барон замолчал и снова стал смот�
реть в туманную даль. Габриэль умоля�
юще положила руку на его плечо.

– Арно, я уже давно знаю, что в твоей
жизни таится что то темное и тяжелое,
знаю также, что это какое то несчастье,
а не проступок. Скажи мне, в чем дело.
Теперь ведь я имею право все знать.

– Да, ты права, – серьезно прогово�
рил Равен, – ты должна все знать! – Он
обнял ее и крепче прижал к себе. – Ты
знаешь, что я самого простого, мещан�
ского происхождения. Преждевремен�
ная смерть родителей рано научила
меня стоять за себя. Я поступил на госу�
дарственную службу и должен был на�
чинать карьеру с самых низших долж�
ностей. В то время, когда вся страна
была охвачена бурей революции и сто�
лица подняла мятеж против правитель�
ства, я жил в глухом провинциальном
городишке, и только это обстоятельство
спасло меня от участия в движении, ко�
торому я вполне сочувствовал.

Благодаря случайности, я уже на сле�
дующий год был переведен в столицу.
Здесь я сблизился со своим начальни�
ком, только что назначенным на пост
министра и положившим начало реак�
ционному периоду. Он, должно быть,
сразу заметил, что меня следует мерить
другой меркой, чем остальных его под�
чиненных, стал отличать меня, и я по�
чувствовал, что он особенно вниматель�
но следил за мной и моей работой. Од�
нако мне не представлялось случая выд�
винуться. Тут я встретился с Рудольфом
Брунновым, своим университетским то�
варищем. Всюду еще продолжалось
брожение, и хотя с открытыми прояв�
лениями его справились, но все подав�
ленные силой элементы, не смея дей�
ствовать открыто, продолжали тайно
собираться.

Бруннов вовлек меня в кружок, к ко�
торому уже давно принадлежал по сво�
им убеждениям. Сам он стоял во главе
одного тайного союза, членом которого
стал и я. Мы верили в идеалы, несбы�
точные в действительной жизни, и ско�
рее согласились бы умереть, чем из�

менить им. А потом случилась катаст�
рофа! Нас заподозрили и стали наблю�
дать за нами, о чем мы и не подозрева�
ли, пока не вмешался сам министр. Он,
видимо, догадался, что я как то причас�
тен к этому делу, потому что однажды
стал расспрашивать меня, но не как пре�
ступника, у которого хотят что нибудь вы�
ведать, а добрым, отеческим тоном, и
это обезоружило меня. Я тогда еще
слишком мало знал его, чтобы понять,
каким непримиримым врагом револю�
ции он был, и его осторожность и уме�
ренные требования обманули меня, как
и многих других. Я увлекся, открыто
признался в своих политических убеж�
дениях и стал защищать их, защищать
перед ним!

Это было с моей стороны преступ�
ной неосторожностью, и мне пришлось
в ней жестоко раскаяться. Правда, я ни
слова не сказал о той тайне, которую
должен был хранить, да министр и не
делал попыток выведать ее у меня. Он
был убежден, что ни обещания, ни уг�
розы не заставят меня выдать товари�
щей, но моя страстная вспышка, мое нео�
сторожное выступление в защиту тех
идей указали опытному государствен�
ному человеку, где найти настоящий
след.

Он милостиво отпустил меня, но едва
я успел вернуться домой, как меня аре�
стовали, мои бумаги были опечатаны, и
я был лишен всякой возможности дать
друзьям весточку о случившемся. Сле�
дующей жертвой стал Рудольф, кото�
рого знали, как моего друга и поверен�
ного. У него нашли всю корреспонден�
цию нашего союза, а с ней и ключ ко
всему остальному. Еще четверо наших
товарищей разделили мою участь. Удар
разразился так неожиданно, что нико�
му не удалось спастись.

Нас обвинили в государственной
измене, и потому мы должны были го�
товиться ко всему. Скоро меня опять по�
звали к министру, который объявил, что
меня освобождают из заключения; он
якобы убедился, что меня ввели в заб�
луждение и что я лишь поддался влия�
нию Бруннова и его единомышленни�
ков. Поэтому он был готов забыть все
случившееся, если я дам ему честное
слово навсегда покончить со всеми ре�
волюционными стремлениями. Дей�
ствительно ли он не знал о моем отно�
шении к делу, или не хотел ничего знать?
Во всяком случае мое имя нигде не было
названо. Главой нашего союза считался
Рудольф, но такой проницательный че�
ловек, как министр, должен был пони�
мать, что пассивная, несамостоятельная
роль введенного в заблуждение чело�
века совершенно противоречила всему
складу моего характера. Тогда еще я не
подозревал, что он хотел быть слепым,
чтобы иметь право простить. Я реши�
тельно отказался дать требуемое обе�
щание, потому что это значило изме�
нить своим убеждениям, и выразил
желание разделить участь товарищей.

Министр сохранил невозмутимое
спокойствие и повторил свое предло�
жение.

– Я даю вам месяц на размышление,
– сказал он. – Я возлагаю на вас и на
вашу будущность слишком большие на�
дежды, чтобы дать вам погибнуть в ди�
кой роли демагога. Эта голова может
оказать государству лучшие услуги, чем
составление в крепости или в ссылке

бесплодных заговоров. Вы – не первый,
сознающий сделанную ошибку и дела�
ющийся потом ревностным поборником
тех идей, против которых некогда рато�
вал, и именно то упорство, с каким вы
теперь отталкиваете предлагаемое
мною спасение и противитесь обраще�
нию, убеждает меня в том, что я могу
взять вас на свою ответственность и
снова открыть вам доступ к государ�
ственной службе, если вы измените
свои убеждения. Вас никто еще не об�
винил, и от вас одного зависит, чтобы и
не было никакого обвинения. Немногие
компрометирующие вас доказатель�
ства находятся в моих руках и будут не�
медленно уничтожены, как только вы
дадите мне слово. Через месяц я ожи�
даю от вас ответа. Пока вы свободны, и
вам предстоит выбор между почетной
– пожалуй, даже блестящей – карьерой
или гибелью. С этими словами он отпу�
стил меня.

– И ты сделал выбор? – спросила
Габриэль.

– Я – нет! – с горечью возразил Ра�
вен. – Для меня вообще не существова�
ло более выбора – об этом уже позабо�
тились. Прежде всего я попытался ра�
зузнать, кто из наших погиб и кому уда�
лось спастись. Я разыскал своих дру�
зей и встретил такой прием, какого ни�
как не мог ожидать… «Измена!» – раз�
давалось со всех сторон, куда бы я ни
пошел. Ненависть, негодование, отвра�
щение звучали на все лады вокруг меня.
В первую минуту я не мог понять, что
это значит, но скоро все выяснилось.

Меня считали изменником, из�за ко�
торого организация была раскрыта.
Мое официальное положение и види�
мая благосклонность ко мне начальни�
ка уже и ранее возбуждали у многих
подозрение, а теперь стало ясно как
день, что я был орудием, шпионом ми�
нистра – выдал и продал ему нашу тай�
ну. Мой арест считали только комеди�
ей, заранее условленным фокусом, что�
бы отвлечь от меня месть выданных то�
варищей, а мое теперешнее освобож�
дение доказывало, как дважды два –
четыре, что я был в союзе с враждеб�
ной партией. Только тогда я понял, что
великодушие моего начальника было
далеко не таким безусловным, как я ду�
мал. Он обеспечил себя, отпуская меня
на свободу и делая для Меня навсегда
невозможным возвращение к роли «де�
магога».

Сначала я был совершенно ошелом�
лен ужасным обвинением, потом всеми
силами души возмутился против него.
Я чистосердечно признался в вине, ко�
торую признавал за собой! Я рассказал
о своем разговоре с министром – все
было напрасно, все сочли это пустыми
отговорками. Мне вынесли обвинитель�
ный приговор, который уже никогда не
был отменен. Единственный человек мог
бы, пожалуй, поверить мне – Рудольф
Бруннов. Его этот удар поразил силь�
нее остальных, но если бы я мог встре�
титься с ним один на один и сказать
ему: «Это ложь, Рудольф, я не измен�
ник!» – он протянул бы мне руку и вмес�
те со мной восстал против клеветы. Но
он находился в заключении, и я не мог
проникнуть к нему.
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Копилка  советов

Пипетку храню
в пузырьке с лекарствами
Проделала в полиэтиленовой крыш�
ке отверстие и опустила туда пипет�
ку. Так и гигиеничнее, и искать не
нужно.

Раиса Васильевна.

Смешивать все ингредиенты нуж�
но перед применением. В емкости
с пульверизатором смешиваю 1
чайн. ложку жидкости для мытья по�
суды, 1 ст. ложку столового уксуса,
вливаю стакан теплой воды, тща�
тельно перемешиваю. Затем кладу
1 чайн. ложку пищевой соды и быс�
тро закручиваю крышку распыли�
теля (смесь соды и уксуса дает гус�
тую пену, поэтому держите емкость

ПРИ СТИРКЕ
БЕЛОГО БЕЛЬЯ НЕ

ДОБАВЛЯЙТЕ
КОНДИЦИОНЕР –

ОН МЕШАЕТ
ОТБЕЛИВАНИЮ.

СРЕДСТВО  ДЛЯ  ЧИСТКИ  КОВРОВ
И  МЯГКОЙ  МЕБЕЛИ

над раковиной). Щедро распреде�
ляю моющее средство по поверх�
ности пятна на ковре или мягкой ме�
бели, слегка тру абразивной сто�
роной губки. Затем промакиваю
влажную поверхность впитывающей
салфеткой и проверяю результат.
Если пятно не исчезло, продолжаю
чистить и собирать влагу до его ис�
чезновения.

Валентина Турчинова.

Чтобы отфильтровать настой чай(
ного гриба, я обвязываю горлови(
ну банки куском марли. Когда
наливала его в кружку, края марли
намокали, и часть напитка лилась
на стол и даже на пол. Муж, видя
мои мучения, взял полиэтилено(

ТЕПЕРЬ  НАПИТОК
ЛЬЕТСЯ  РОВНОЙ  СТРУЙКОЙ

вую крышку, вырезал в ней круг(
лое отверстие и надел на горлови(
ну банки поверх марли. Теперь
края марли не намокают, и напи(
ток ровной струйкой льется прямо
в кружку.

Варвара Николаевна.

Корни орхидей чувствительны к ми�
неральным удобрениям. Вносить их
в избытке нельзя, иначе растения

ИЗБЫТОК  УДОБРЕНИЙ  ОПАСЕН
Как часто нужно подкармливать
орхидеи и чем?

Анна.

можно сжечь. Используйте специаль�
ные неконцентрированные удобре�
ния не чаще чем 2 раза в месяц. Ув�
лажните грунт, затем пролейте его
разведенным в воде удобрением. В
период покоя орхидеи подкармливать
не нужно

Варю  яйца
с  долькой  лимона
Класть ее нужно, когда вода, в ко(
торой варятся яйца, закипит.
Скорлупа после этого легко чис(
тится, а яйца становятся вкуснее.

Нина Литвинова.

Протерся шланг
от пылесоса?
Надрыв легко ликвидировать, на(
ложив на поврежденное место
заплату из медицинского пласты(
ря. Шланг предварительно нуж(
но растянуть.

Олег.
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Кубики  льда
от  вмятин  на  ковре
После перестановки мебели на
ковре остались вмятины. В ин(
тернете прочитала, что изба(
виться от них можно с помо(
щью кубиков льда. Положила
кубики на вмятины, а когда лед
растаял, сначала пропылесо(
сила эти места, а потом зуб(
ной щеткой подняла ворс. Со(
вет сработал!

Вероника
Татаринова.

Если нужно передвинуть тяжелую ме�
бель и вы боитесь повредить ковро�
лин или ламинат, то подложите под
ножки комода или углы шкафа метал�
лические крышки от банок. Так легче
будет сдвинуть с места любой гро�

ПОДЛОЖИТЕ  ПОД  НОЖКИ  КОМОДА
КРЫШКИ  ОТ  БАНОК

моздкий предмет, а кроме того, не
будете переживать, что ковровое по�
крытие или линолеум могут случайно
порваться, а ламинат – поцарапать�
ся.

Владимир Лысенков.

Резиновая прокладка водопро(
водного крана под действием го(
рячей воды быстро изнашивает(
ся. Стойкие прокладки, которые
служат в несколько раз дольше

ПРОКЛАДКИ  ДЛЯ  КРАНОВ
ВЫРЕЗАЮ  ИЗ  СТАРОЙ  ШИНЫ

обычных, делаю из старой шины
от автомобиля или мотоцикла.
Вырезаю их из боковины (там
шина тоньше).

Юрий Владимирович.

Жена перестала покупать детям
пакетированные соки, берет мор$
сы, говорит, что они полезнее. Это
так?

Юрий.

Пакетированные морсы не полезнее
соков. В морсах доля сока или фрук�

Сахарный  сироп  улучшит
качество  сапожного  крема
Попробуйте капнуть несколько ка(
пель сахарного сиропа в сапож(
ный крем. Это улучшит его каче(
ство, а обувь будет блестеть гораз(
до дольше.

Роман.

Наношу на поверхность стекол очков
(с двух сторон) тонкий слой мыла. За�
тем протираю насухо мягкой салфет�

МЫЛО  НЕ  ДАЕТ  ОЧКАМ  ЗАПОТЕТЬ
кой. После такой процедуры очки в хо�
лодную погоду не запотевают.

Ирина Марковна.

ВМЕСТО  СОКОВ  ЖЕНА  ПОКУПАЕТ  ДЕТЯМ  МОРСЫ
тового пюре меньше, чем в нектарах.
Небольшое количество ягод или фрук�
тов не дает напитку достаточный вкус,
поэтому производители используют
химические ароматизаторы. А если в
составе есть соли лимонной и винной
кислот, от этого товара лучше вообще
отказаться.

Капроновый  подследник
спасет  шерстяные  носки
Шерстяные носки в резиновых сапо�
гах, валенках и галошах рвутся очень
быстро. Чтобы продлить срок их служ�
бы, пришиваю к подошве носка рас�
тянувшийся капроновый подследник
или часть капронового чулка � и нос�
ки не рвутся.

Раиса
Нечепуренко.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А
Отгладьте заранее приготовлен�
ные лоскуты тканей и отдельно

выкройте 2 детали для сердечка и
4 детали для крыльев. Припуски на
швы � по 0,5 см.
Сложите получившиеся детали
крыльев попарно, прошейте пря�
мой строчкой. Сторону с прямой
линией не прошивайте. Отпарьте
заготовки, выверните на лицевую
сторону и расправьте все изогнутые
линии. Снова отпарьте. Декоратив�
ным швом «вперед иголку» прошей�
те крыло красной пряжей. Второе
крыло оформите также.
Обратите внимание, крылья долж�
ны быть зеркальны по отношению
друг к другу!

На лицевую сторону одной из
деталей сердца приложите кры�

лья, в верхнюю часть � петельку из
шнура. Сверху положите вторую де�
таль сердца лицевой стороной вниз.
Прошейте полученную заготовку по
периметру, оставив фрагмент неза�
шитым для выворачивания (на схе�
ме он указан пунктиром).

Выверните изделие на лицевую
сторону, расправьте и отпарь�

те. Потайным швом зашейте остав�
ленный ранее фрагмент.
Украсьте валентинку по своему же�
ланию. Например, обшейте сердеч�
ко из фетра тесьмой «шарики», при�
шейте его на сувенир и украсьте
бантом из атласных лент и пуговиц.

Сувенир ко Дню всех влюбленных можно сшить за пару часов.
Такая валентинка будет отличаться элегантной простотой и ду(
шевностью.

ВАМ
ПОНАДОБИТСЯ:
х/б ткань с мелким рисунком,
х/б ткань белого цвета, нитки
ирис, иголка, ножницы, напол(
нитель, ленточки, шнуры, деко(
ративная пуговица, выкройка,
швейная машинка.

В  СТИЛЕ  ТИЛЬДА
Хотите смастерить изделие в сти�
ле Тильда? Запаситесь интерес�
ными элементами для декора �
лентами, бусинами, аппликация�
ми, пуговицами. Материалы дол�
жны быть натуральными, эколо�
гичными. Выкройку можно найти
в Интернете � ассортимент велик.
Вам останется лишь перенести
ее на ткань, вырезать, сшить и
набить игрушку.
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1. Строго по сезонам
Перебираем гардероб 4 раза в год, в
каждом сезоне оставляя только то, что
носим. Остальное убираем, можно в
кладовую или на самые верхние полки.
Необходимо помнить, что, отправляя
вещи на дальние полки шкафа «зимо�
вать», их нужно обязательно выстирать
и высушить.

2. Каждой вещи своя вешалка
Не нужно пытаться на одну вешалку
уместить несколько свитеров, брюк
или платьев, это не сохранит про�
странство, а только испортит внешний
вид одежды. Для верхней одежды по�
дойдут вешалки с расширенными и
слегка закругленными краями. На та�
ких плечиках вещи не деформируют�
ся и не соскальзывают. Сарафаны,
платья, топики рекомендуется вешать
на плечики с углублениями. А также на
них можно разместить вещи, внутри
которых вшиты ленточки для подвеши�
вания. Брючные и юбочные костюмы
рекомендуется хранить на комбиниро�
ванных вешалках, которые дополнены
перекладиной для пиджака и зажима�
ми для брюк или юбок. При покупке

ХРАНИМ  ОДЕЖДУ  ПРАВИЛЬНО
Кто из нас не мечтает о просторной гардеробной, где все мож(
но удобно развесить на плечиках и разложить по полочкам? Но
зачастую в нашем распоряжении только шкаф. Не беда! И в
шкафу можно все грамотно организовать.

таких вешалок лучше выбрать ткане�
вые зажимы или дополнительно про�
ложить тканью, чтобы на одежде не
оставалось следов.

3. Вакуумные мешки
для экономии пространства
Для хранения одежды, которая не под�
ходит по сезону (исключение � нату�
ральный мех), подойдут вакуумные па�
кеты небольшого размера. Они пре�
красно экономят пространство и место
шкафу. Вы просто аккуратно складыва�
ете вещи в мешок, а удаляете лишний
воздух при помощи пылесоса � это эф�
фективно, быстро и надежно. А также
можно обратить внимание на подвес�
ные вакуумные пакеты с вешалкой. В
них удобно хранить вечерние платья,
костюмы, пальто и куртки.

4. Мех и кожа –
не для герметики
Вещи из натуральных материалов
должны храниться в дышащих чехлах,
чтобы не появился неприятный запах,
а мех не слежался. Для дубленок, шуб,

курток подойдут чехлы из натураль�
ной ткани (лен, вискоза, хлопок). Ре�
комендую приобрести антимолевый
аксессуар, чтобы защитить мех от
вредителей.

5. Крючки в помощь
С цельно сохранения места в шкафу
можно воспользоваться крючками с
клейкой лентой. Обычно их размеща�
ют на свободное пространство внутри
шкафа, на внутреннюю дверцу или под
полкой с центральной вешалкой. На
крючках можно расположить шарфики
и мелкогабаритные сумки.

6. Все точно по секциям
Разделители для выдвижных ящиков –
лучшие помощники для хранения одеж�
ды, нижнего белья и аксессуаров. Они
помогают упорядочить пространство
шкафа и сохранить больше места для
новых покупок.

7. Каждой кробке свое имя
Корзины и коробки � идеальный вари�
ант для хранения сезонной одежды.
Чтобы не превратить поиск нужной
вещи в квест, не забывайте подпи�
сывать каждую коробку с названием
содержимого, такой формат хране�
ния актуален и для обуви. Это значи�
тельно сократит поиски нужных ве�
щей.

Домашние
хитрости

Домашние
хитрости
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1) Увлажнение маслами. Запомни�
те: лучший увлажнитель � вода, масла
с этой задачей не справляются. Они
смягчают ороговевший слой и «лата�
ют» гидролилидную мантию (легкая
защитная пленка) � кожа на ощупь ста�
новится более мягкой, но проблема

Огрубевшая кожа стоп � это не толь�
ко эстетическая проблема: кто ис�
пытывал боль от трещин на пятках,
меня понимает. Подскажу простое
средство, способное с этим спра�
виться.
Предотвратить появление трещин,
смягчить и увлажнить кожу ног, а при
появлении ранок � скорее их зале�
чить мне помогает такой крем. Сме�
шиваю до однородности 60 г аптеч�
ной мази календулы, 2 ч.л. масла
зародышей пшеницы (или оливко�
вого), по 1 ч.л. масляного раствора
витаминов А и Е. Наношу смесь на

ДЕШЕВО  И  ЭФФЕКТИВНО
Простые, но действенные маски
из компонентов, доступных каж(
дому.
Гелевая ( не только хорошо очи(
щает кожу, но и помогает умень(
шить количество черных точек и
лишних волосков на лице. Смеши(
ваю до однородности 1 ст.л. же(
латина, 2 ст.л. горячего (!) моло(
ка, 0,5 ст.л. меда (по желанию) и
3(5 капель масла чайного дере(
ва. Лицо умываю, протираю теп(
лым полотенцем. Кисточкой на(
ношу средство на кожу, избегая
области вокруг глаз и бровей. Де(
лать это надо быстро, пока не за(
стыл желатин. Выдерживаю мас(
ку 30 минут ( она должна полнос(
тью высохнуть. Начиная с подбо(
родка, медленно снимаю пленку.
В борьбе с морщинками хороша
маска с хлорофиллиптом (масля(
ный раствор продается в апте(
ках). 1 ст.л. белой глины развожу
холодной водой до консистенции
густой сметаны, добавляю 4 кап(
ли аптечного раствора, переме(
шиваю. Выдерживаю маску на
очищенной коже 15 минут, после
смываю и наношу увлажняющий
крем.

Наталья Феоктистова.

ЧТОБЫ  НОЖКИ  НЕ  СТРАДАЛИ
чистую сухую кожу 3 раза в неделю
перед сном. Если же надо «зала�
тать» трещины, пользуюсь кремом
ежедневно утром и вечером в тече�
ние двух недель. Храню средство в
холодильнике. Кстати, мазь кален�
дулы иногда готовлю сама: топлю
на водяной бане 60 г свиного сала,
добавляю неполную 1 ст.л. сухих из�
мельченных цветков, держу на во�
дяной бане, помешивая, полчаса.
Процеживаю через марлю в чис�
тую сухую баночку. Храню заготов�
ку тоже в холодильнике.

Руслана Власова.

6  ГРУБЫХ  ОШИБОК
В  УХОДЕ  ЗА  СОБОЙ

Если в возрасте 40+ допускаете их, то наносите коже серьез(
ный вред.

обезвоживания никуда не уходит! Круг�
лый год используйте увлажняющие
кремы, маски и сыворотки с гиалуро�
новой кислотой, орошайте лицо тер�
мальной водой, если воздух в помеще�
нии слишком сухой.
2) Применение детских кремов.

Многие дамы испытывают к ним боль�
шую любовь, но созданы такие сред�
ства для тонкой детской кожи. У зре�
лой роговой слой куда толще, и полез�
ные вещества обычно не проникают
внутрь дермы: их молекулы слишком
крупные. Они остаются на коже, посте�
пенно закупоривают поры � вы получа�
ете раздражение и подростковую про�
блему в виде акне.
3) Пренебрежение скрабами и пи(
лингами. Если не проводить такое ин�
тенсивное очищение раз в неделю,
кожный покров становится более плот�
ным, огрубевшим, клетки не дышат, за�
медляются обменные процессы и... вы
«стареете на глазах».
4) Частые пилинги и скрабирования
( другая крайность. Ежедневно при�
меняете скраб или пилинг � ждите по�
краснений, аллергических реакций и
сухости. К тому же истончается рого�
вой слой, нарушается гидролипидная
мантия и снижается кожный иммуни�
тет. Все хорошее � в меру!
5) Защита от ультрафиолета толь(
ко летом. Солнце светит круглый год,
и кожа ежедневно получает дозу ульт�
рафиолета, даже зимой. Многие кре�
мы имеют SPF�защиту в дополнение к
основным активным ингредиентам � об�
ращайте на это внимание при покупке.
6) Игнорирование тоника. Это сред�
ство нормализует рН кожи, удаляет
ПАВы (поверхностно�активные веще�
ства), оставшиеся после «умывалок»,
снимает остатки макияжа, усиливает
действие кремов и сывороток � их ак�
тивные ингредиенты лучше проникают
в кожный покров.

Ольга Кузьмина, косметолог.

Салон  красоты
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Уход  за  кожей  лица
Поскольку лицо � самая открытая часть
тела, важно защищать его при помощи
увлажняющего крема, который следу�
ет наносить за час до выхода на улицу.
Необходимо, чтобы средство успевало
впитываться. Иначе, охлаждаясь при
низких температурах, оно будет не за�
щитой, а дополнительным негативно
влияющим на кожу фактором.
На холодный период желательно вы�
бирать ухаживающую косметику с вы�
сокими питательными свойствами.
Допустим, если кожа у вас жирная, то
пользуйтесь кремами для кожи нор�
мального типа. Если нормальная, то
средствами для сухой кожи. А если су�
хого типа, то применяйте свой обыч�
ный крем, добавляя в него один к од�
ному масло из кокоса, виноградных ко�
сточек или зародышей пшеницы.
Не помешает через каждые 3�4 дня
делать домашние маски с медом, со�
ком алоэ (активизация регенерации
клеток кожи), сливками, растительны�
ми маслами, яичным желтком (повы�
шение эластичности тканей), молоты�
ми овсяными хлопьями, крахмалом,
манной крупой, косметической глиной
(бережное очищающее действие), мя�
котью и соками фруктов (насыщение
витаминами).
Пейте больше жидкости, включая чис�
тую воду (она легче всего усваивается)
и целебные травяные чаи, чтобы ув�
лажнять кожу изнутри.

Мягкость  губ
Кожа губ наиболее нежная, чувстви�
тельная и потому быстро обветривает�
ся. Во избежание этого следует отка�
заться от стойких помад, оказывающих
подсушивающее действие, в пользу
косметики на жировой основе (с лано�
лином, вазелином, глицерином, норко�
вым маслом).
Перед сном полезно смазывать губы
маслом: сливочным, из косточек мин�
даля, облепихи, авокадо с добавлени�
ем капельки лавандового аромамасла.

Для легкого затемнения своих русых
волос я применяю кору дуба (прода�

НАТУРАЛЬНАЯ  КРАСКА  ДЛЯ  ВОЛОС
ется в аптеке).
2�3 ст. л. сухой коры
дуба заливаю стака�
ном кипятка и отправ�
ляю на 20 мин. на во�
дяную баню. Получен�
ный настой смеши�
ваю с 0,5 стакана
крепкого кофе. Далее
втираю в волосы ми�
нут на 30 или на час.
Голову при этом уку�
тываю чем�то теплым.
После использования
такого отвара волосы
приобретают благо�
родный каштановый
оттенок. Кстати, кора

дуба благоприятно действует на кожу.
Александра Финагина.

УХОД  ЗА  КОЖЕЙ
В  ХОЛОДА

Когда на улице снег с дождем и промозглый ветер, а в помеще(
ниях сухой жаркий воздух, наша внешность нуждается в повы(
шенной заботе.

Для шелушащихся губ приготовьте
скраб из мелкой соли либо питьевой
соды с оливковым, репейным или льня�
ным маслами. Если на губах имеются
трещинки, применяйте засахаривший�
ся мед.

Здоровье  волос
Волосам в холодное время тоже тре�
буется защита, иначе они станут су�
хими, безжизненными, ломкими,
начнут сечься кончики. Так что не пре�
небрегайте головными уборами. А
если беспокоитесь за сохранность
прически, то надевайте свободные

шапки, накидывайте широкие шар�
фы, просторные платки или капюшо�
ны.
Мойте голову не чаще 1�2 раз в неде�
лю, дабы не лишать волосы естествен�
ного защитного жирового слоя.
Перед мытьем делайте получасовые
маски с кефиром, пивом, дрожжа�
ми (питание волосяных луковиц, ук�
репление структуры волос), касторо�
вым, кунжутным или абрикосовым
маслами (повышение упругости ло�
конов), соком лука, квашеной капус�
ты, цитрусов (витаминизация).
После мытья используйте кондиционе�
ры либо ополаскивайте волосы насто�
ями лекарственных трав (ромашки, ка�
лендулы, крапивы), водой с добавле�
нием сока лимона или винного уксуса
(1 ст. л. на 1 л).
Сушите голову феном на слабом режи�
ме либо применяйте термозащитную
косметику.

Внимание  на  руки
Так как руки считаются своеобразным
маркером ухоженности, не забывайте
и им уделять внимание. Прячьте их на
улице в варежки или перчатки, предох�
раняя кожу от обветривания.
Вечером и утром смазывайте руки пи�
тательным кремом.
Раз в неделю делайте для рук маски из
мякоти тушеных овощей (тыквы, мор�
кови, картофеля) и сметаны либо теп�
лые ванночки с морской солью, моло�
ком, настоями шалфея, петрушки, ук�
ропа.
Укрепляйте ногти от ломкости и рас�
слаивания, втирая в них оливковое мас�
ло или специальный воск.
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есколько тысячелетий назад этот
напиток использовался в риту�
альных целях, например чтобы

задобрить судьбу или привлечь лю�
бовь. Немного позже горячий шоколад
присутствовал на столах знати, а кое�
где считался своеобразной валютой, на
которую можно было купить внушитель�
ное подворье.
Примечательно, что ароматный напи�
ток появился раньше, чем привычные
нам сладкие плитки. Сегодня рецептов
горячего шоколада очень много � вы�
бирайте любой.

«Классика»
Понадобится: горький шоколад (не
менее 70% какао) $ 100 г, нежир$
ные сливки $ 200 мл, корица $ 1 ще$
потка, молотый черный и красный
перец $ по 1 щепотке.
Сливки перелейте в сотейник, доведи�
те до кипения и сразу снимите с огня.
Дайте постоять 10 мин.
Шоколад поломайте на кусочки, добавь�
те в сливки. Поставьте сотейник на мед�
ленный огонь и, помешивая, дайте шо�
коладу раствориться (понадобится
примерно 7�10 мин.).
Снимите сотейник с огня, добавьте ко�
рицу, черный и красный перец, тща�
тельно перемешайте и разлейте шоко�
лад по небольшим кружкам.

Мятный  со  сливками
Понадобится: молоко $ 250 мл, горь$

С апельсиновой цедрой

Горячий шоколад сочетается с
ванилином и другими аромат$

ными молотыми специями.

Мятный со сливками Шоколадное фондю

Коллекция  рецептовКоллекция  рецептов

ГОРЯЧИЙ
ШОКОЛАД
ГОРЯЧИЙ
ШОКОЛАД
Чашечка ароматного горяче(
го шоколада ( то, что нужно в
промозглый пасмурный день.
Поднимите себе настроение,
приготовив любимый напиток
по лучшим рецептам.

кий шоколад $ 50 г, какао $ 2 ст. л.,
ванильный сахар $ 1 ч. л., листья
мяты $ 5 шт., взбитые сливки и мо$
лотая корица для подачи.
Листья мяты вымойте, обсушите и
слегка помните в руках. В сотейник пе�
релейте молоко, добавьте мяту. Дове�
дите до кипения, сразу же снимите с
огня. Накройте сотейник крышкой, по�
ложите сверху полотенце. Дайте насто�
яться 1 ч.
Листья мяты тщательно отожмите. Мо�
локо процедите, слегка подогрейте.
Добавьте какао и ванильный сахар.
Доведите до кипения, убавьте огонь,
варите 1 мин. Шоколад поломайте на
кусочки, добавьте в основную массу.
Помешивайте, дайте шоколаду раство�
риться.
Снимите сотейник с огня, взбейте мас�
су и разлейте по кружкам. Украсьте
взбитыми сливками и молотой кори�
цей.

Шоколадное  фондю
Понадобится: молочный шоколад $
150 г, нежирные сливки $ 100 мл,
сливочное масло $ 1 ст. л., сгущен$
ное молоко $ 2 ст. л., коньяк (или
ликер) – 1 ч. л., свежие фрукты и
ягоды для подачи.
Шоколад поломайте на мелкие кусоч�
ки, залейте холодными сливками. По�
ставьте емкость на водяную баню на
медленный огонь. Помешивая, дове�
дите массу до однородности.
Снимите емкость с плиты, добавьте

сливочное масло и сгущенное молоко.
Быстро перемешайте. Добавьте конь�
як или ликер, еще раз перемешайте и
перелейте массу в фондюшницу или в
теплую тарелку.
Подавайте фондю с фруктами и яго�
дами.

С  апельсиновой  цедрой
Понадобится: горький шоколад $
200 г, молоко $ 1 л, какао – 3 ст. л.,
растворимый кофе – 1 ч. л., моло$
тый мускатный орех $ 1 щепотка,
апельсин $1/2 шт.
Шоколад поломайте на кусочки. 500 мл
молока поставьте на медленный огонь,
добавьте шоколад. Помешивая, раство�
рите шоколад (нагревайте 10�15 мин.).
Порциями добавьте какао, перемешай�
те, снимите с огня. Оставшееся молоко
подогрейте, но не доводите до кипения.
Апельсин вымойте, натрите на мелкой
терке цедру. Добавьте кофе, мускатный
орех, 1 ст. л. апельсинового сока и за�
лейте оставшимся молоком.
Поставьте смесь на медленный огонь,
доведите до кипения, помешивая. Сни�
мите с плиты и взбейте венчиком.
Соедините обе смеси, взбейте вен�
чиком до однородности и разлейте по
кружкам. Украсьте цедрой апельси�
на.
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Обедаем  дома
УТКА  С  АПЕЛЬСИНАМИ  И  ЯБЛОКАМИ

Утка, 4 апельсина, 3 яблока, по 1/4 чайн. ложки кори$
цы, аниса и молотого имбиря, 2 ст. ложки лимонного
сока, 2 ст. ложки меда, 50 г сахара, 200мл сухого бе$
лого вина, соль, перец.
Утку натрите солью и перцем. Яблоки (без сердцевины) на�
режьте ломтиками, посыпьте корицей, анисом и сбрызните
лимонным соком, смешайте с ломтиками двух апельсинов,
1 ст. ложкой меда и начините утку. Зашейте, обмажьте ос�
тавшимся медом и запекайте 2 часа при 190 градусах. Апель�
син очистите, разделите на дольки. Сахар растворите в 200
мл горячей воды, положите туда дольки и варите 10 минут.
Процедите, добавьте имбирь и вино. Варите 15 минут. Пе�
ред подачей удалите нитки, выложите начинку на блюдо,
сверху уложите птицу, полейте соусом.

ШАМПИНЬОНЫ  С  ПЕРЕПЕЛИНЫМИ  ЯЙЦАМИ
7 крупных шампиньонов, 7 перепелиных яиц, лукови$
ца, 1 ст. ложка растительного масла, соль, черный
молотый перец по вкусу.
Почистите шляпки грибов, удалите ножку. Обжарьте измель�
ченный лук на растительном масле. Добавьте мелко наре�
занные ножки грибов, готовьте все вместе еще 3 минуты.
Выложите по 1 чайн. ложке обжаренных овощей в каждую
шляпку, посолите слегка, поперчите, отправьте на 10 минут в
духовку, разогретую до 190 градусов. После достаньте гри�
бы из духовки, вбейте в каждую шляпку по яйцу и запекайте
еще 10 минут.

МОЛОЧНЫЕ  КОНФЕТЫ  С  КОРИЦЕЙ
300 г сахара, 100 мл воды, 250 г сухого молока, 100 г
сливочного масла, по 0,5 чайн. ложки кардамона и
корицы.
В сотейник высыпьте сахар, влейте воду. После закипания
готовьте 7 минут, вращая сотейник. Снимите с огня, добавьте
масло, кардамон и корицу, перемешайте, верните на ма�
ленький огонь. Частями введите сухое молоко, помешивая
венчиком. Снимите с огня, остудите и отправьте смесь в
холодильник на два часа. Чайной ложкой набирайте массу
и скатывайте шарики.

ВКУСНЫЕ  САЛАТИКИ

 Салат можно подать в розочках из апельсина. Срежьте верхушку, удалите мякоть,
чтобы остались стенки из кожуры. Края вырежьте зубчиками. Разложите в корзинки
салат $ фруктовый, с сельдереем, креветками или крабовыми палочками.

 В бокалах. В них аппетитно смотрятся только слоеные салаты. Главное $ выкла$
дывать слои аккуратно, чтобы каждый был виден.

 В тарталетках. Напеките их из готового слоеного теста. В таких тарталетках
можно подать оливье или другие мясные салатики с майонезом. А еще они подой$
дут для паштета или икры.

Со свеклой
и маринованными
грибами
По 1 вареной свекле и кар$
тофелине, 200 г марино$
ванных грибов, 3 марино$
ванных огурца, 100 г зе$
леного горошка, 2 ст.
ложки растительного
масла, зеленый лук, соль,
перец.
Свеклу и картофель почис�
тите, нарежьте мелкими ку�
биками, смешайте. Добавь�
те нарезанные зеленый лук,
огурцы и грибы, всыпьте го�
рошек, перемешайте. По�
лейте маслом, посолите, до�
бавьте перец. Перемешай�
те.

«Тигренок»
2 картофелины, 1 мор$
ковь, 100 г запеченной
курицы, 2 маринован$
ных огурца, половина
красной луковицы, 2
яйца, 30 г твердого
сыра, майонез по вкусу,

8$10 маслин, вареная
колбаса.
Морковь, картофель и яйца
сварите, почистите. Натер�
тый картофель выложите на
тарелку в форме головы тиг�
ренка, присолите и смажьте
майонезом. Сверху выложи�
те мелко нарезанную кури�
цу, смажьте майонезом.
Дальше � измельченные
огурцы, лук и смажьте май�
онезом. Смешайте натертые
желтки и сыр, выложите по�
верх лука. Покройте салат на�

тертой морковью. Ушки и
нос сделайте из половинок
маслин, мордочку и глаза �
из натертых яичных белков,
зрачки � из оливок, язык �
из вареной колбасы.

С печенью трески
и сухариками
Банка печени трески, по$
ловина луковицы, 2 карто$
фелины, 2 яйца, 30 г бе$
лых сухариков, 70 г оли$

вок, 1 ст. ложка расти$
тельного масла, соль, пе$
рец, петрушка.
Картофель и яйца отварите,
очистите. Нарежьте их круп�
ными кубиками, лук � тонки�
ми полукольцами, оливки �
кружочками. Все смешайте
в салатнице, добавьте суха�
рики. Полейте салат маслом,
поперчите и быстро переме�
шайте. Сверху положите ку�
сочки нарезанной печени
трески. Украсьте петрушкой
и сразу подавайте на стол.

Эффектная  подача
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Зеленый  подоконник

группе зимнецветущих � выход�
цы из тропиков или субтропиков.

Пуансеттия
Этот цветок во многих странах явля�
ется символом Рождества. Интерес�
но, что красивая розетка � не цвет�
ки, они у пуансеттии мелкие и не�
взрачные. Это прицветные листья.
Сначала пуансеттии требуется полу�
торамесячный сухой период, про�
хлада (+150...+200) и больше света
(10 часов). В октябре световой день
сокращают до 8 часов. А за несколь�
ко недель до праздников горшок
вновь ставят в помещение с рассе�
янным ярким светом, чтобы к Ново�
му году пуансеттия показала себя во
всей красе.

аже если вы уверены, что с женс�
кой энергией у вас все в порядке,
обратите внимание на растения,

которые красиво цветут и наполняют
дом приятным ароматом.

Бегония
Неприхотливая бегония любит влагу, но

ЦВЕТЫ
ДЛЯ  ЖЕНСКОЙ  ЭНЕРГИИ

Спатифиллум, цикламен персидский и некоторые другие цветы
считаются непростыми растениями. Бытует мнение, что они
раскрывают женскую энергию. Как правильно ухаживать за
ними?

зимой поливы необходимо сократить
(клубневые сорта вообще не поливают).
Опрыскивать растение не нужно, лучше
ставить рядом емкости с водой. Комфор�
тный температурный режим �18�230.
Для хорошего роста растению нужен
яркий рассеянный свет, особенно во
время цветения. Цветет бегония пыш�
но, ярко.

Фиалка
Фиалке будет хорошо на северо�во�
сточном или северо�западном подо�
коннике. Растение любит яркий свет,
но прямые полуденные лучи ему
вредны. Поливать фиалку нужно уме�
ренно, не допуская застоя воды. Оп�
рыскивать растение не рекомендует�
ся. Если воздух очень сухой, лучше
поставить рядом емкости с водой.
Оптимальная температура в теплое
время года � 20�240, зимой � не ниже
150.

Спатифиллум
Он любит яркий, но рассеянный свет.
Летом под прямыми лучами солнца на
листьях могут появиться ожоги. Как
выходцу из тропиков, растению ком�
фортно в теплом (22�250) и влажном
климате. Не оставляйте его на сквоз�
няке и рядом с отопительными прибо�
рами.
Поливать спатифиллум нужно регуляр�
но, но застоя влаги допускать нельзя.
Не забывайте опрыскивать растение 2�
3 раза в неделю. Правда, в период цве�
тения делать это надо очень осторож�
но, чтобы не попасть на цветки.

Цикламен  персидский
Растение цветет зимой, а летом от�
дыхает. Если зимой в комнате слиш�
ком жарко и душно, цикламен может
воспринять это как начало лета, пе�
риода покоя, и цветения не будет.
Зато при температуре 12�150 он чув�
ствует себя отлично и активно закла�
дывает бутоны. Не любит обильных
поливов и опрыскиваний. Поливать
цветок лучше по краю горшка или че�
рез поддон. Горшок желательно раз�
местить на западном или восточном
окне.

САД  НА  ОКОШКЕ
С наступлением холодов у большинства комнатных растений
начинается период покоя. И все же среди них есть исключения,
которые расцветают зимой.

Фаленопсис
Один из самых неприхотливых ви�
дов орхидеи. При должном уходе
очаровательные цветки�бабочки
цветут до 6 месяцев, включая хо�
лодное время года. Фаленопсис
нуждается в рассеянном свете.
Комфортная температура для него
от +150 до +200. Растение любит
влажный воздух, но не терпит пере�
увлажнения.

Цикламен
В природе цикламен начинает ак�
тивно развиваться и цвести осенью,
когда становится не так жарко. В до�
машних условиях нужно обеспечить
растению прохладу (+120...+150). Во

время цветения цикламен полива�
ют умеренно, но регулярно � лучше
через поддон. А вот в период покоя,
когда надземная часть отмирает, по�
ливы сокращают.

Декабрист
Другие названия � шлюмбергера и
зигокактус. Это действительно вид
кактуса, но в отличие от колючих со�
братьев он любит влагу, и у него нет
колючек. Зацветает зигокактус в де�
кабре. Если во время закладки бу�
тонов горшок с растением переста�
вить в другое место, тот может сбро�
сить бутоны.

Азалия
Растение прекрасно себя чувствует
в прохладном помещении. Зимой
комфортная для азалии температу�
ра � +100С...+130С (во время цвете�
ния � до +150С). Она любит влажный
воздух и рассеянный яркий свет.
Что�бы азалия зацвела к январю,
нужно выбирать раннецветущие
виды.
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Немо. Пас. Рог. Жок. Кра�
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Тамару ТИТВИНИДЗЕ Поздравляем с Днем Рождения!
Желаем счастья и добра
Желаем жизни полной
Желаем радости с утра
До самой ночи поздней
Желаем в жизни все успеть
И не стареть, а молодеть
Здоровье, бодрость сохранить
И много−много лет прожить

Твои друзья эрудиты

Ïîçäðàâëåíèÿ
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Домашние  любимцы

огда команда режиссера Никиты
Михалкова впервые увидела чет�
вероногого актера по кличке Яша,

то оторопела. Уж слишком нескладным
он был. Оказалось, ассистент взял это�
го пса у какой�то бабушки, обещав по�
дарить ей фотографию Марчелло Ма�
строянни. Яша уверенно выбежал на
площадку и стал ждать указаний. Ни�
чего не оставалось, кроме как включить
камеру.

С  прицелом  на  Европу
Дворняга выкладывалась на все 100%.
Из�за хвостатого актера не было ис�
порчено ни одного дубля. Если нужно
было долго лежать и не шевелиться,
пока Мастроянни с Сафоновой в кадре
разговаривали, Яша так и делал. Ми�
халков уверен: уже тогда пес чувство�
вал, что впереди его ждет счастливое
будущее, а потому старался угодить
всем. Послушный актер выполнял ко�
манды, не выпрашивал еду и не пода�
вал голос, если его об этом не проси�
ли.
Вскоре Яша смекнул, кто главный на
площадке, и выбрал себе хозяйку �
Сильвию Чекки Д'Амико, итальянского
продюсера. Пес перестал крутиться
вокруг Михалкова, Мастроянни и сце�
нариста Адабашьяна. «Метит в Ита�
лию!» � рассудили на площадке и по�
смеялись. Как в воду глядели!

«Пусть  собака  не  попадается
мне  на  глаза»

Во время работы над фильмом «Очи
черные» актеры побывали в Костроме,
Санкт�Петербурге, а затем � в Италии.
Яша сопровождал съемочную группу и,

КАК  ДВОРОВЫЙ  ПЕС
АКТЕРОМ  СТАЛ

По сюжету фильма «Очи черные» героиня Елены Са(
фоновой должна была выйти на прогулку со шпицем.
Но вместо маленькой собачки ассистент привел на
площадку крупную дворнягу ( этот пес покорил всю
съемочную группу, а затем и зрителей.

видимо, путешествовать
ему нравилось. Сильвия
настолько привязалась к
собаке, что не захотела с
ней расставаться, даже
когда фильм был отснят. Так
Яша обрел дом за грани�
цей.
Правда, не обошлось без
проблем. Мать Сильвии,
известный сценарист Суза
Чекки Д'Амико, оказалась
женщиной с сильным харак�
тером. Взглянув на Яшу,
Суза фыркнула и заявила:
«Пусть пес живет на втором

этаже и не смеет попадаться мне на
глаза!»
Сильвия не стала спорить. Она помни�
ла, как страдала мама, когда несколько
лет назад умирала ее любимая собака.
Очевидно, женщина не хотела повторе�
ния переживаний. Яша понял указание
хозяйки с первого раза. Возвращаясь
с прогулки, пес сразу бежал на второй
этаж и не спускался вниз, если там на�
ходилась Суза.

На съемках Яша вел себя идеально – не хотел снова очутиться
на улице

Лед  тронулся
А потом случилась авария � на улице
Яша попал под велосипед. Поднимать�
ся на второй этаж без помощи челове�
ка он больше не мог. Тогда Суза смени�
ла гнев на милость и впервые поглади�
ла собаку. Спустя неделю Яша уже ле�
жал на коленях у грозной хозяйки дома,
а затем стал ночевать в ее кровати. Лед
тронулся и растаял! Хитрый актер те�
перь стал фаворитом Сузы.
Однажды Александр Адабашьян при�
ехал в Италию, чтобы навестить Силь�
вию и повидаться с Яшей. Было похо�
же, что пес его не признал. Сценарист
расстроился: «Неужели ты забыл ста�
рого друга?» И в этот момент собака
подошла к нему, ткнулась мордой в ко�
лени, словно пытаясь сказать: «Прости
меня».
Пес прожил долгую и счастливую
жизнь, всегда был ухоженным и сытым.
Даже побывал в Монтекатини, попро�
бовал на вкус лечебные воды, поплес�
кался в бассейнах. Вот такая судьба у
простой дворняги.








