




3

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

Агрессивное поведе�
ние поклонников на кон�
цертах уже доводит музы�
кантов до нервного сры�
ва.

CARDI B БРОСИЛАCARDI B БРОСИЛАCARDI B БРОСИЛАCARDI B БРОСИЛАCARDI B БРОСИЛА
МИКРОФОН В ФАНАТАМИКРОФОН В ФАНАТАМИКРОФОН В ФАНАТАМИКРОФОН В ФАНАТАМИКРОФОН В ФАНАТА

Так американская хип�
хоп исполнительница
Cardi B во время выступ�
лений в Лас�Вегасе дваж�
ды отличилась.

Сначала её разозлило,
что ди�джей слишком
рано выключил песню, а
после � уже на другом кон�
церте � один из фанатов
бросил в неё бумажным
стаканчиком. Тут уже
эмоции взяли верх и Cardi
B сорвалась.

Она кинула в него мик�
рофон.

Голливудский актер
Джонни Депп потерял со�
знание в отеле Будапеш�
та, ему потребовалась
госпитализация, пишет
издание Blikk.

Голливудскому актеру
стало плохо во время га�
стролей группы Hollywood
Vampires. Из�за этого
концерт пришлось отме�
нить.

“Нам и в голову не при�
ходило, что могут быть
проблемы, тем более, что
участники группы тоже
сделали запланирован�
ную на полдень настрой�
ку звука”, � рассказал ин�
сайдер.

ДЖОННИ ДЕППДЖОННИ ДЕППДЖОННИ ДЕППДЖОННИ ДЕППДЖОННИ ДЕПП
ПОТЕРЯЛ СОЗНАНИЕПОТЕРЯЛ СОЗНАНИЕПОТЕРЯЛ СОЗНАНИЕПОТЕРЯЛ СОЗНАНИЕПОТЕРЯЛ СОЗНАНИЕ

По предварительным
данным, ухудшение само�
чувствия связано с вред�
ными привычками артиста.

“Мы слышали, что
Депп слишком много ту�
совался, он даже не мог
выйти из отеля. Мы также
слышали, что вызывали
врача, чтобы посмотреть,
не было ли чего�то более
неправильного, чем про�
сто капризы рок�звезды”,
� добавил инсайдер.

Напомним, что после
того, как Депп в 2022 году
выиграл суд у своей быв�
шей жены Эмбер Херд, он
вернулся в кино и на сце�
ну.

В официальном акка�
унте герцогов Кембридж�
ских появился новый пор�
трет принца Джорджа,
приуроченный к его деся�
тилетнему юбилею.

Представители Кенсин�
гтонского дворца сообщи�
ли, что данный снимок
сделала фотограф Милли
Пилкингтон в начале теку�
щего месяца – принц
Джордж запечатлен на нем
в клетчатой рубашке, а его
лицо украшает широкая
улыбка. И, несмотря на то,
что мальчик стал вторым в

КЕЙТ МИДДЛТОН И ПРИНЦКЕЙТ МИДДЛТОН И ПРИНЦКЕЙТ МИДДЛТОН И ПРИНЦКЕЙТ МИДДЛТОН И ПРИНЦКЕЙТ МИДДЛТОН И ПРИНЦ
УИЛЬЯМ ОПУБЛИКОВАЛИУИЛЬЯМ ОПУБЛИКОВАЛИУИЛЬЯМ ОПУБЛИКОВАЛИУИЛЬЯМ ОПУБЛИКОВАЛИУИЛЬЯМ ОПУБЛИКОВАЛИ

НОВЫЙ ПОРТРЕТ  ДЖОРДЖАНОВЫЙ ПОРТРЕТ  ДЖОРДЖАНОВЫЙ ПОРТРЕТ  ДЖОРДЖАНОВЫЙ ПОРТРЕТ  ДЖОРДЖАНОВЫЙ ПОРТРЕТ  ДЖОРДЖА

очереди на престол после
принца Уильяма, он растет
совершенно обычным ре�
бенком – родители стара�
ются придерживаться в его
воспитании определенно�
го баланса, стараясь дать
ему нормальное детство,
но в то же время постепен�
но знакомя его и с монар�
шими обязанностями.
Кстати, принц Джордж –
очень спортивный ребе�
нок, и не так давно список
его увлечений пополнил
такой вид спорта, как рег�
би!
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Тейлор Свифт в пря�
мом смысле раскачала
зал. На концерте в Сиэт�
ле фанаты вызвали на�
стоящее землетрясение.

Это зафиксировали
сейсмологи. Они даже
подсчитали его мощность
� вибрация достигла маг�

ФАНАТЫ ТЕЙЛОР СВИФТФАНАТЫ ТЕЙЛОР СВИФТФАНАТЫ ТЕЙЛОР СВИФТФАНАТЫ ТЕЙЛОР СВИФТФАНАТЫ ТЕЙЛОР СВИФТ
ВЫЗВАЛИ ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЕ НАВЫЗВАЛИ ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЕ НАВЫЗВАЛИ ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЕ НАВЫЗВАЛИ ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЕ НАВЫЗВАЛИ ЗЕМЛЕТРЯСЕНИЕ НА

ЕЕ КОНЦЕРТЕЕЕ КОНЦЕРТЕЕЕ КОНЦЕРТЕЕЕ КОНЦЕРТЕЕЕ КОНЦЕРТЕ

нитуды в почти 2,5. Стади�
он, где выступала певица,
был заполнен до отказа.

На нем собрались по�
чти 150 тысяч зрителей. И
когда заиграл трек  Shake
It Off, что переводится как
“встряхнись”. Зал бук�
вально зашатался.

В середине мая под�
писчики артистки узнали
ее главный секрет – имен�
но тогда Манижа открыто
объявила о том, что со�
всем скоро она станет
мамой.

И вот вчера наконец�
то стало известно о том,
что у нее и у ее супруга,
режиссера Ладо Квата�
нии, появился долгож�
данный первенец! При
этом радостную новость
своим поклонникам Ма�
нижа сообщила сама,
опубликовав на своей
страничке соответству�

ПЕВИЦА МАНИЖА ВПЕРВЫЕПЕВИЦА МАНИЖА ВПЕРВЫЕПЕВИЦА МАНИЖА ВПЕРВЫЕПЕВИЦА МАНИЖА ВПЕРВЫЕПЕВИЦА МАНИЖА ВПЕРВЫЕ
СТАЛА МАМОЙСТАЛА МАМОЙСТАЛА МАМОЙСТАЛА МАМОЙСТАЛА МАМОЙ

ющее фото из родильной
палаты, из которого ста�
ло понятно, что муж ар�
тистки тоже присутство�
вал на родах. Не стала
она интриговать подпис�
чиков и в отношении
пола или имени ребенка
– певица сразу же чест�
но призналась, что у нее
родилась дочурка Оли�
вия! Так что теперь Ма�
нижа вовсю наслаждает�
ся совершенно новым
для нее статусом мамы,
и как скоро она снова по�
явится на сцене – пока
что никому неизвестно!

У 82�ЛЕТНЕГУ 82�ЛЕТНЕГУ 82�ЛЕТНЕГУ 82�ЛЕТНЕГУ 82�ЛЕТНЕГО РОБЕРТОО РОБЕРТОО РОБЕРТОО РОБЕРТОО РОБЕРТО
КАВАЛЛИ РОДИЛСЯ РЕБЕНОККАВАЛЛИ РОДИЛСЯ РЕБЕНОККАВАЛЛИ РОДИЛСЯ РЕБЕНОККАВАЛЛИ РОДИЛСЯ РЕБЕНОККАВАЛЛИ РОДИЛСЯ РЕБЕНОК
Всемирно известный

итальянский модельер и
основатель одноименно�
го дома моды стал отцом
в шестой раз!

Возлюбленная 82�лет�
него Роберто Кавалли, 37�
летняя Сандра Бергман,
подарила дизайнеру сына
по имени Джорджио, и
конкретно для этой пары
данный ребенок стал пер�
вым! Помимо новорож�
денного малыша, у Робер�
то Кавалли есть еще пя�
теро взрослых детей, по�
явившихся в двух его пре�
дыдущих браках. Что же
касается бывшей шведс�
кой модели и небезызве�
стной «девушки Playboy»,
то в отношениях с нею
звезда мировой моды со�
стоит с 2014 года. И в
2015 году модельер, со�

стояние коего оценивает�
ся в пятьсот миллионов
долларов, подарил Санд�
ре расположенный непо�
далеку от Стокгольма ча�
стный остров стоимостью
в два с половиной милли�
она долларов – во владе�
ниях экс�модели находят�
ся уютный охотничий до�
мик, роскошная вилла с
четырьмя спальнями,
поле для гольфа, бас�
сейн, а также остатки
старинного городища ви�
кингов! В настоящее вре�
мя и мама, и малыш чув�
ствуют себя хорошо, а
дать сыну имя Джорджио
Роберто Кавалли решил в
честь своего отца – муж�
чина был убит в Каврилье
нацистскими солдатами,
когда модельеру было
всего лишь четыре года!

В последнее время в
сети высмеивают Леонар�
до ДиКаприо за его выбор
молодых возлюбленных.
По непонятным причинам
он избегает девушек стар�
ше 25 лет. Сам актер с
этими слухами категори�
чески не согласен.

«Лео сейчас одинок, и
ему не нравится шумиха
и домыслы, что он специ�
ально ищет очень моло�
дых девушек. Он ищет
что�то более зрелое в
сфере отношений. Он хо�
чет избавиться от этого
имиджа раз и навсегда, и
его очень беспокоит, что

ЛЕОНАРДО ДИ КАПРИОЛЕОНАРДО ДИ КАПРИОЛЕОНАРДО ДИ КАПРИОЛЕОНАРДО ДИ КАПРИОЛЕОНАРДО ДИ КАПРИО
ПРИВЕЛИ В ЯРОСТЬ СЛУХИПРИВЕЛИ В ЯРОСТЬ СЛУХИПРИВЕЛИ В ЯРОСТЬ СЛУХИПРИВЕЛИ В ЯРОСТЬ СЛУХИПРИВЕЛИ В ЯРОСТЬ СЛУХИ

этот образ любителя по�
моложе продолжает его
преследовать. Лео хочет
чего�то настоящего», —
пояснил инсайдер.

Напомним, в прошлом
году Леонардо расстался
с моделью Камилой Мор�
роне, когда той только�
только исполнилось 26
лет. Колумнист газеты The
Times Кейтлин Моран не�
давно раскрыла причину
такого поведения артис�
та. По словам британской
писательницы любовные
пристрастия звезды свя�
заны с его культовой ро�
лью в фильме «Титаник».



aАккуратно принимайте все про-
писанные врачом препараты. Даже
если чувствуете себя превосходно!
А если уезжаете на дачу, берите с
собой двойной запас таблеток. Это
поможет не пропустить прием, если
вы задержитесь дольше, чем плани-
ровали. И не думайте, что свежий
воздух - лучшее лекарство. Конечно,
жизнь за городом часто улучшает са-
мочувствие, но прерывать прием пре-
паратов при болезнях сердца нельзя
ни в городе, ни на даче. Это закон! 
aНе сидите на солнце. На фоне
даже небольшого перегрева можно
схлопотать сердечный приступ. Не
забывайте об этом и при дачных ра-
ботах. Особенно заходя в теплицу.
Если давление не в порядке, работать
в ней можно только утром до 9:00
или вечером после 18:00. Помимо

этого, запретите себе трудиться пятой
точкой вверх. Эта поза - один из глав-
ных провокаторов инсульта. 
aПейте по чуть-чуть, но часто.
Когда мы теряем влагу с потом,
кровь становится более вязкой. Это
прямой путь к сосудистой катастро-
фе. Чтобы жидкости было доста-
точно, заведите за правило носить
с собой бутылку воды и делать 2-3
глотка каждые 10 мин.
aОткажитесь от полуфабрикатов.
Они содержат скрытую соль, которая
ухудшает самочувствие. Лучше ешьте
больше овощей, ягод и миндаля. Они
«разжижают» кровь и снижают уро-
вень опасного для сосудов холесте-
рина. Кроме того, замените мясо
рыбой, а сливочное масло оливко-
вым. В этих продуктах есть жирные
кислоты, которые повышают эла-

стичность сосудов. Защитить их от
разрывов также помогут чеснок и
горький шоколад. Они содержат ак-
тивные вещества флавоноиды, ко-
торые эффективно укрепляют сосу-
дистые стенки. Съедайте каждый
день пару зубчиков жгучего овоща и
пару долек полезного десерта. 
aСтарайтесь находиться в по-
мещении с кондиционером. А
если вернулись с жары, не залезайте
под холодный душ. Он может вызвать
спазм сосудов и скачок давления.
Окатывайте себя водой, близкой к
температуре тела или на 2-3 градуса
меньше. Так вы подарите себе же-
ланную прохладу и не подвергнете
риску здоровье!

| Взрывной характер -
сбои щитовидной железы.
Если она вырабатывает
слишком много гормонов,
человек может терять конт-
роль над эмоциями, ввязы-
ваться в конфликты и ссоры.
Такой «диагноз» подтвер-
ждают и другие симптомы:
потеря веса на фоне «звер-
ского», аппетита, сердце-
биения, потливость. Если же
щитовидная железа, напро-
тив, вырабатывает слишком
мало гормонов, человек те-
ряет жизнерадостность, ста-
новится вялым и «скучным».
На ленивую щитовидку и не-
хватку гормонов указывают
также набор веса, посто-
янная зябкость, холодная
кожа. У вас есть основания
подозревать сбои в работе
органа? Обязательно идите
к эндокринологу.

|Повышенная тревож-
ность и мнительность -

недуги сердца. На фоне
неполадок в «моторе» ча-
сто развивается кислород-
ное голодание. Это может
переводить организм в ре-
жим хронического стресса,
вызывать необоснованные
страхи, перепады настрое-
ния, слезы после вспышек
гнева. Изменения в харак-
тере сопровождаются
одышкой, головокруже-
ниями, болью за грудиной?
Идите к кардиологу! 

|Обидчивость и придир-
чивость - сбои печени. Если
орган не в порядке, может
возникать интоксикация,
которая делает человека
раздражительным и «ме-
лочным». Если к таким осо-
бенностям прибавляется
частая тошнота, боли в пра-
вом подреберье, проверьте
печень! Для этого прежде
всего сходите к терапевту.
Раздражительность возни-
кает на фоне слабости и

сонливости? Виновниками
таких изменений часто вы-
ступают больные почки. До-
полнительными аргумен-
тами в пользу такого «ди-
агноза» являются измене-
ние цвета мочи, одутлова-
тость лица, утренние отеки
ног, скачки давления. В этом
случае также идите к тера-
певту. И помните, что об-
щим симптомом для по-
давляющего большинства
сбоев в организме часто
является плохое настрое-
ние. Если эмоциональный
фон всегда на нуле - это
уже повод для обследова-
ния. Даже если других ви-
димых отклонений нет. Дав-
но перестали радоваться
жизни? Идите к доктору!

Медицинское приложение для всех

5

Семейный доктор
ЗНОЙНАЯ ПОГОДА - ЭТО ЭКСТРЕМАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ 

ДЛЯ СЕРДЦА И СОСУДОВ. КАК НЕ ПОЗВОЛИТЬ ИМ ВЫДАТЬ СБОЙ?

Жара: правила выживания 
для сердечников!

Характер и настроение напрямую связаны 
с обменом веществ и самочувствием. Если человек
за короткое время сильно изменился, есть повод
заподозрить, что с его здоровьем что-то не так.

Какими особенностями поведения нас могут 
наградить те или иные недуги?

ìÇ   èÇèêà   ìÇÅÇæÆê   ôèÇåôÆ   
êçîàìàìêƒ   é   òÇÉÇèÆàÉà?



Когда градусник за окном пла-
вится от жары, достаточно
включить кондиционер на всю

мощность или попить воды из хо-
лодильника, чтобы на следующий
день проснуться больным. Врачи
предупреждают: в теплые летние
дни нужно быть не менее осторож-
ными, чем в мороз.

é   ÎÑø   ÀÃ¿Î¿œá?
Вот лишь некоторые «безобид-

ные» причины, из-за которых мож-
но заработать воспаление минда-
лин.

Перепад температур. Доста-
точно перейти из жары в кондицио-
нируемое помещение.

Холодные напитки. В них многие
предпочитают добавлять кубики
льды для большего охлаждения. Для
лор-органов это может стать серь-
езным стрессом, особенно если
проверять их на прочность таким
образом слишком часто.

èÊÀáœ¿Ñ   ó   ÌŒØŒñœÔÌ 
óŒñŒÑøáÌ.

Слишком частый холодный душ
или принятие прохладной ванны так-
же опасны.

Сквозняки. Еще один фактор
риска - вентилятор, который гоняет
прохладный воздух несколько часов
подряд.

Резкая смена климата. Нередко
ангина возникает у тех, кто приехал
из жаркой страны в прохладу.

Этих факторов достаточно, чтобы
проснуться с болью в горле, повы-
шенной температурой тела, чувством
слабости и разбитости. В таком со-
стоянии, разумеется, уже не до лет-
них радостей. На первый план вы-
ходит необходимость в быстром и
качественном лечении.

ÅŒÃá   ŒíÃáÒáÈŠÕÚ 
õ   óÃáÎÊ

Симптомы летней ангины могут
проявляться с разной интенсив-
ностью. Иногда на незначительную
боль в горле или озноб человек не
обращает должного внимания, спи-
сывая это на перегрев или на уста-
лость после жаркого дня.

Однако очень важно не пропустить
начало острого тонзиллита,
ведь некоторые его формы
требуют серьезного лече-
ния. Так, если речь идет о
бактериальной инфекции,
необходимо пропить курс
антибиотиков. Чтобы
определить возбудителя
(бактерия или вирус), сле-
дует сдать анализ крови и толь-
ко после этого принимать решение
о возможной терапии.

Обращение к специалисту тре-
буется в случае следующих жалоб
на самочувствие:

aсильная боль при глотании;
aрезкое повышение температуры
тела до 38-400.

aпокраснение и отек миндалин;
aвоспаление подчелюстных лим-
фоузлов;

aпризнаки интоксикации организма
- слабость, потеря аппетита, голов-
ная боль, сонливость.

êºíÑªáÈŠ   ŒíŒÕÈÃÑœ¿Ú
Летом важно относиться к своему

здоровью не менее ответственно,
чем в зимний период, и избегать
переохлаждений.

Не пейте ледяную воду, отдавая
предпочтение напиткам комнат-

ной температуры. Если теплой
воды нет, пейте прохладную

(не охлажденную льдом!)
маленькими глотками.

Отказываться от моро-
женого не нужно, но и есть

его «как в последний раз»
тоже не стоит. Дождитесь,

пока десерт немного подтает,
и наслаждайтесь им небольшими

кусочками. После употребления
сладкого холодного продукта по воз-
можности прополощите горло или
выпейте чистой воды комнатной
температуры.

Старайтесь не заходить разгоря-
ченными в помещение, где работает
кондиционер. По возможности носите
с собой тонкую кофту, чтобы накинуть
ее в случае необходимости. Выстав-
лять температуру на кондиционере
в комнате или автомобиле нужно на
5-70 ниже уличной температуры.

Во время купания в море или во-
доеме заходите в воду аккуратно,
плавно, давая телу привыкнуть к
прохладной воде. После купания
вытирайтесь насухо, особенно если
на улице ветер.

Свою роль в профилактике ангины
играет и гигиена полости рта и но-
соглотки. Чистка зубов, своевре-
менное посещение стоматолога, а
также лечение хронических болезней
носа помогают убрать возможные
очаги инфекции.

Семейный доктор
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Мое здоровье

Официального разделения ангины на зимнюю 
и летнюю не существует, однако все знают, что

чаще всего это заболевание возникает 
в холодную погоду. Откуда же оно берется в жару?

ïàÆìƒƒ   ÇìâêìÇ
ü¢éÇàÆ   ê   ÆÇèÄà!

Замечено, что особенно им-
мунитет снижается у тех, кто

предпочитает загорать в «опас-
ные часы» - с 12:00 до 16:00. На
жаре люди часто забывают о
питьевом режиме, из-за чего ор-
ганизм страдает от обезвожи-
вания. Перегрев на солнце вы-
зывает сухость слизистых, по-
нижая их защитные функции.
Заболеть в таких условиях проще
простого!

Обойдемся без перегрева

Любое

переохлажде-

ние в жару спо-

собно активизиро-

вать условно-пато-

генную флору, а

также способство-

вать проникно-

вению виру-

сов.



Ученые провели анализ иссле-
дований, выполненных с уча-
стием около двух миллионов

пожилых респондентов с деменцией
и без нее. Исследователей интере-
совало, какие занятия и хобби спо-
собствуют восстановлению функций
мозга.

ö¿º¿ÎÑÕõáÚ   áõÈ¿óœŒÕÈŠ
Согласно выводам, пожилые

люди, занимающиеся любым видом
спорта, страдают от нейродегене-
ративных изменений на 17% реже.

В другом исследовании полутора
тысячам участников было проведено
MPT головного мозга. Часть из них
вела малоподвижный образ жизни,
другая часть занималась спортом.
Объем мозга респондентов в активной
группе оказался на 1,4% больше.

Не так важно, чем именно вы за-
нимаетесь - ходите в бассейн, увле-
каетесь скандинавской ходьбой, «ез-
дите» на велотренажере или посе-
щаете уроки танцев. Во время фи-
зических нагрузок улучшается кро-
вообращение во всем теле - в том
числе, в головном мозге.

Кроме того, во время выполнения
упражнений развивается координа-
ция движений.

æŒÍ¿áØŠœáÚ   ºáœÚÈŒÕÈŠ   
¿   óŒØŒœÈÑÃÕÈóŒ

Исследования доказали:
чем выше уровень общи-
тельности человека, тем
меньше у него шансов
столкнуться со старче-
ским слабоумием. По-
жилые люди, которые
принимают активное
участие в социальной
жизни - ходят в гости, по-
сещают групповые занятия,
участвуют в общественных ме-
роприятиях - на 7% меньше под-
вержены деменции и болезни Аль-
цгеймера.

êúÃá   œá   øÊºÔõáØŠœŒø 
¿œÕÈÃÊøÑœÈÑ

Эксперты из Ганноверской меди-
цинской школы провели экспери-
мент среди людей старше 60 лет.

Половина респондентов посещала
музыкальные вечера, другая поло-
вина - уроки игры на фортепиано.

В результате у пенсионеров, ко-
торые учились музыке, плотность
белого вещества осталась на долж-
ном уровне, в отличие от тех, кто

музыку просто слушал. Другими
словами, обучение игре на

фортепиано способствова-
ло сохранению молодости
мозга и когнитивных
функций. Это происходи-
ло потому, что игра на му-
зыкальном инструменте -

сложный процесс, который
требует координации. 

éÚºáœ¿Ñ
Во время вязания задействуется

мелкая моторика рук, которая на-
прямую связана с работой мозга. По
некоторым данным, во время вязания
на мозг оказывается примерно такое
же воздействие, как при решении
кроссвордов и задач на логику. К
тому же повторение монотонных дви-
жений помогает снять напряжение
и снизить уровень стресса. 

Древнему человеку та-
кие зубы помогали

пережевывать твердую
пищу - жесткое мясо,
цельные крупы. Сегодня
пища стала значительно
мягче, и человеческая че-
люсть изменилась. По-
этому «восьмерки» уже
не участвуют в процессе
жевания.

Часто зубы мудро-
сти растут неправиль-
но и болезненно -
подпирают и тол-
кают рядом стоящие
зубы, царапают сли-
зистую, могут вызы-

вать температуру или
образуют так называе-
мый «капюшон», под ко-
торым скапливаются и
гниют остатки еды. В
этом случае их придется
удалить.

Однако, если проблем
с «восьмерками» не воз-
никает, их можно оста-
вить. В будущем они

могут пригодиться
для установки мо-

стов, а при потере
других зубов мо-

гут частично взять на
себя жевательную
функцию.

Пища, богатая аминокис-
лотой триптофан, - ба-

наны, красное мясо, сыр,
яйца, - запускает синтез гор-
мона радости серотонина.
Человек чувствует эмоцио-
нальный подъем сразу после
еды, но вскоре начинает «кле-
вать носом». Это происходит
потому, что серотонин яв-
ляется предшественником
гормона сна мелатонина.
Сладости и выпечка также
обладают «снотворным» эф-
фектом. Простые углеводы
вызывают резкий скачок ca-
xaрa в крови, что приводит к

короткому приливу бодрости,
но после этого уровень энер-
гии оказывается даже ниже,
чем был первоначально.
Кстати, сонливость может
возникнуть не только от слад-
кой пищи, но и от любого пе-
реедания. Когда еда посту-
пает в желудок в большом
количестве, организм не в
силах одновременно пере-
варивать ее и выполнять дру-
гие функции.

Другие причины пищевой
комы - сбой в циркадных рит-
мах (например, при избытке
кофеина), стресс, недосып.
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У людей, имеющих «занятие для души», деменция 
развивается реже. Некоторые хобби и вовсе 

могут не только сохранять здоровье мозга, но и частично
восстанавливать его.

Какие хобби спасут
от деменции?

çáÎÑø   œÊªœÔ   ºÊíÔ   øÊñÃŒÕÈ¿?
Так называемые зубы мудрости, или «восьмерки»,
- рудимент, доставшийся нам от далеких предков. 
У них нет молочных аналогов, и впервые они дают 

о себе знать лишь к 15-25 годам.

У послеобеденного сна есть официальное 
название - пищевая кома. Чаще всего это состояние 

связано с тем, что именно ел человек.

ÅÄùàîô   ÅÄæïà   ÅïÄÆìÄë 
àä¢   òÄùàÆæƒ   æÅÇÆ£?

Для ра-

боты мозга по-

лезны занятия,

связанные с мелкой

моторикой: работа с

глиной и пластилином,

рисование (в том чис-

ле пальчиковое),

письмо от руки, из-

готовление по-

делок.
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Авторитеты дают советы

ìá   ÕØÑñÊÙÒÑÑ   ÊÈÃŒ 
¿   ÀŒÈŒø

Зрение после операции у многих
пациентов становится намного лучше
уже на следующий день. Но чтобы про-
цесс заживления сделать максимально
быстрым, стоит, поберечь себя.

После завершения операции на глаз
пациенту накладывают специальную
повязку. Она защитит поврежденный
орган от попадания инфекции. Неко-
торые врачи разрешают снять ее через
час. Другие - на следующее утро после
операции. Первые послеоперационные
дни не рекомендуется покидать дом.
Но если необходимо, можно закрыть
глаз защитной повязкой. Она исключит
моргание и движение глазом. Домаш-
нюю повязку делают из сложенной
вдвое марли и прикрепляют ко лбу
пластырем. Если заживление идет хо-
рошо, с разрешения врача можно вме-
сто повязки использовать защитные
затемненные очки.

ÅÃŒºÃáÎœÔã   ÌÃÊÕÈáØ¿õ
Через несколько дней, когда пройдут

болезненные ощущения, разреша-
ется смотреть телевизор и читать
книги, не допуская даже малей-
шего ощущения усталости глаз.
После операции зрение быстро
становится хорошим. Однако
полноценное заживление глаза
происходит в течение нескольких
месяцев. В этот период серьезные
нагрузки на глаза лучше исключить.

éŒºøŒªœÔÑ  ŒÕØŒªœÑœ¿Ú
Некоторое время после операции па-

циент может ощущать боль в глазу, над-
бровье или виске. Это нормально, ведь
глаз был травмирован. И все же нужно
рассказать о своих ощущениях лечащему
врачу. Осложнения после удаления ка-
таракты, к сожалению, случаются.

ÅŒøÊÈœÑóÏ¿ã   ÌÃÊÕÈáØ¿õ 
(õáÈáÃáõÈá)

aОсобенно распространенным мож-
но считать вторичную катаракту, ко-
торая развивается в течение несколь-
ких лет или даже месяцев после опе-
рации. Возникает вторичная катаракта,
если хирурги не убрали тщательно
остатки мутного хрусталика.

aПовышение внутриглазного давле-
ния - это тоже плохо. Так развиваются
события, если пациент игнорирует
рекомендации врача и начинает, на-
пример, работать на даче.
aЕще одним послеоперационным
осложнением является отслойка сет-
чатки. Она может возникать по вине
врача, из-за прошлых травм глаза или
других заболеваний.
aИногда происходит смещение хру-
сталика. Это осложнение требует по-
вторного хирургического вмешатель-
ства. Возникает смещение из-за
ошибки хирурга или несоответствия
размеров поставленного хрусталика
размерам его опор.
aВозможно и кровоизлия-
ние в переднюю камеру гла-
за. Такое осложнение воз-
никает по вине врача, из-
за плохой установки опор
хрусталика, других опера-
ционных ошибок. Нередко
и при серьезных физических
нагрузках после операции, ко-
торые необходимо исключить. Как
правило, кровоизлияние лечится ме-
дикаментозно, в редких случаях тре-
буется повторное хирургическое вме-
шательство.
aОтек сетчатки - редкое послеопе-
рационное осложнение. Возникает,
если пациент страдает другими глаз-
ными заболеваниями или как результат
плохого послеоперационного ухода

и травм глаза в прошлом.
Чтобы не допустить после-

операционных осложнений,
пациенты должны соблюдать
рекомендации врача и ре-
гулярно закапывать назна-
ченные лечебные капли.

ùÑúŒ   œÑØŠºÚ
Удаление катаракты, несмотря

на короткий период восстановления,
операция серьезная. Глаз получает
большую травму. Поэтому для ско-
рейшего заживления помните, чего
нельзя делать:
aне поднимайте предметы, вес ко-
торых превышает 5 килограмм. Это
чревато увеличением внутриглазного
давления и возникновением отеков,
кровоизлияний и отслойки сетчатки; 
aнельзя резко и надолго наклонять
голову вниз. Такая поза тоже способ-
ствует повышению внутриглазного
давления;
aзапрещается подвергать глаз тем-
пературному воздействию. Поэтому
воздержитесь от посещения бань и
саун. Не оставайтесь на открытом
солнце. Не мойте голову горячей во-
дой. Высокая температура серьезно

увеличивает риск развития кровоиз-
лияний;
aнужно исключить физические на-
грузки, сопровождающиеся сотрясе-
нием тела. Бег, езда на велосипеде
или верхом, любые прыжки - не для
вас. Поскольку тряска способна при-
вести к отслоению сетчатки глаза;

aпосле операции глаз нередко сле-
зится. Вытирайте слезы стерильными
тампонами, смачивая их в кипяченой
воде. Не проводите этим тампоном
по глазу или веку, протирайте лишь
область под глазом;

aдо заживления глаза полностью от-
кажитесь от алкоголя и никотина.

Ограничьте употребление жид-
кости, соли, специй, жирной

и жареной пищи - это при-
водит к отекам;

aне пользуйтесь косме-
тикой для глаз;

aне спите на боку со сто-
роны прооперированного

глаза и на животе, не читайте
в течение нескольких дней после

операции;

aна время откажитесь от вождения
автомобиля.

По истечении послеоперационного
периода ограничения постепенно от-
меняются. Но, если появляются ослож-
нения, список запретов может стать
еще больше.

çáÎÑø   œÊªœÔ   
úØáºœÔÑ   õáÀØ¿

Глазные капли защищают от вос-
паления, попадания инфекции, раз-
дражения и способствуют заживлению,
не допускают образованию рубцов. 

Как правильно вводить растворы:

aтщательно вымойте руки;
aвстряхните флакон и откройте его;
aголову запрокиньте назад, смотрите
вверх;

aрасположите флакон над глазом
вверх дном;

aнижнее веко оттяните пальцем вниз;
aлегко сожмите флакон, чтобы 1
капля упала между яблоком глаза и
оттянутым веком;

aнеплотно сомкните веки;
aнакройте глаз стерильной салфет-
кой и указательным пальцем слегка
прижмите внутренний угол глаза на
3-5 секунд;

aзакапывая несколько препаратов
друг за другом, соблюдайте интервал
в 3-4 минуты.

П. Маслов, хирург-офтальмо-
лог, врач высшей категории.

После удаления катаракты

Полно-

ценное зажив-

ление глаза про-

исходит в течение

нескольких меся-

цев. В этот период

серьезные нагруз-

ки на глаза луч-

ше исклю-

чить.

Нельзя

резко и на-

долго наклонять

голову вниз. Такая

поза способствует

повышению

внутриглазно-

го давле-

ния.
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Не всякую боль в спине можно списать на усталость, мышечные
зажимы от сидячей работы или тяжелые физические нагрузки.

Обычно после отдыха такая боль проходит. Если спина 
продолжает болеть, надо искать другие причины. Какие? 

А где именно болит?

ÅÄùàîô   üÄïÄÆ   æÅêìÇ
üŒØŠ   ó   ØÑóŒã 
ÎáÕÈ¿   ÕÀ¿œÔ?

С сердцем что-то. Боли, вызван-
ные сердечно-сосудистыми забо-
леваниями, обычно сосредоточены
в левой части спины. Они бывают
при инфаркте миокарда, стенокар-
дии, расслоении аорты. Иногда они
тянущие и отдают в левую руку, ле-
вое плечо и даже челюсть. Даже
если ситуация не критичная, не от-
кладывайте на потом визит к врачу.
Он назначит ЭКГ, а кому-то коро-
нарную ангиографию для подтвер-
ждения диагноза. Если же чувствуе-
те себя плохо, без раздумий вы-
зывайте скорую.

...Õ   ñóÊÌ   ÕÈŒÃŒœ   ÕÀ¿œÔ?
Острый нефрит. Чувствительные

нервные волокна почек и мочеточ-
ников передают импульс пояснич-
ному и грудному нервам, поэтому
заболевания этих органов часто
вызывают боли в пояснице. При
остром нефрите (воспаление по-
чек) боль в нижней части спины,
как правило, тупая, в тяжелых слу-
чаях она усиливается и иногда от-
дает в промежность вдоль моче-
точника.

...ó   úÃÊñœŒø   ŒÈñÑØÑ?
Язва двенадцатиперстной кишки.

Двенадцатиперстная кишка - на-
чальный отдел тонкой кишки, кото-
рый следует сразу после приврат-
ника желудка. При язве двенадца-

типерстной кишки могут раздра-
жаться нервные сплетения за брю-
шиной и вызывать боль. Она отдает
в спину, особенно в грудной отдел
позвоночника. Например, прободная
язва может сопровождаться посто-
янной сильной болью в спине. Для
уточнения диагноза потребуется
проведение ФГДС (фиброгастроду-
оденоскопия).

...óñŒØŠ   ÀŒºóŒœŒÎœ¿õá 
¿   ó   ÀŒÚÕœ¿ÍÑ?

Остеопороз. Большинство болей
в пояснице связано с первичным
остеопорозом (частое заболевание
костей). Боль распространяется на
обе стороны спины и растекается
вдоль позвоночника. Такие боли
уменьшаются, если лечь на левый
бок или на спину, и усиливаются при
долгом стоянии или сидении. Если
появился такой симптом, также об-
ратитесь к врачу. Надо проверить

минеральную плотность костей и
при необходимости получить лече-
ние.

К болям в спине приводят также
хроническое перенапряжение и дол-
гое пребывание на холоде и во
влажной среде. Это провоцирует
отек и воспаление поясничных
мышц спины и фасций (соедини-
тельная ткань, покрывающая орга-
ны, сосуды, нервы и образующая
футляры для мышц), что и приводит
к болям в спине. В этих случаях
старайтесь больше отдыхать и дер-
жите спину в тепле.

Боль в спине может вызывать
грыжа поясничного отдела позво-
ночника. При этом боль отдает в
бедро, икру или ягодицы. Для точ-
ной диагностики потребуется ком-
пьютерная томография, ангиогра-
фия, или рентгенография. Облегчит
болезненность массаж или рас-
тяжка. В некоторых случаях тре-
буется хирургическое вмешатель-
ство. 

А. Трубинин, терапевт, 
врач высшей категории.

aОт нервов. Заварите 1
чайн. ложку мелиссы 1/2
стакана кипятка и пейте
по 1 ст. ложке 3-4 раза в
день за 15 минут до еды.
При стрессе можно выпить
сразу 1/4 стакана настоя.

aНачался приступ мигре-
ни? Втирайте аптечную на-
стойку мелиссы в кожу го-

ловы, укутайте полотенцем.
Хорошо бы еще и пить чаи
из мелиссы. Если чаевни-
чать в течение месяца, миг-
рень покинет вас надолго.

aОт бессонницы. Запейте
15-20 капель настойки под-

слащенной медом водой
за 30 минут до сна.

aМелисса снимает спазм
желчного пузыря, если вы-
пить горячий чай из нее
за 30 минут до еды (1 чайн.
ложка на стакан кипятка).

aВзбодрить ленивый
желудок и кишечник
можно, если за 5-10
минут до еды раз-
жевать 3-5 листоч-
ков мелиссы, про-
глотить или добав-
лять в салат как при-
праву, мелко порезав.

И. Погосова, 
фитотерапевт.

Причин для болей в спине мно-
го. Так могут проявляться ин-

фаркт и болезни почек, межре-
берная невралгия и метастазы в
позвоночнике при раке. Для пра-
вильной диагностики нужно прой-
ти комплексное обследование.
Если боль беспокоит регулярно,
не стоит рисковать и заниматься
самолечением, глотая обезбо-
ливающие. Надо как можно ско-
рее обратиться к врачу и вовремя
получить лечение.

Другие причины

Доктор мелисса



Давящая боль, тяжесть в грудной
клетке - с такими симптомами

сталкивается каждый третий человек
старше 50 лет. Особенно тяжко ле-
том, в огородный сезон. Как вести
себя, если прихватило сердце?

- Что такое стенокардия?
- Прежде всего это проявление

ишемической болезни (ее в народе
называют грудной жабой). В основе
стенокардии лежит нарушение кро-
вообращения миокарда, которое
происходит из-за развития атеро-
склероза сосудов. Этот процесс
можно сравнить с забившимся от
накипи чайником. Трудно наливать
воду из носика, проход которого ча-
стично перекрыт?

То же самое происходит в коро-
нарных сосудах, снабжающих кровью
мышцы сердца. Это приводит к тому,
что мышцы плохо питаются, в первую
очередь им не хватает кислорода.
В результате нарушаются сократи-
мость и возбудимость сердечной
мышцы. Человека беспокоят разные
аритмии, но самое главное -
появляется сильная боль,
как будто что-то сжима-
ется за грудиной. В на-
роде ее даже называют
грудной жабой.

- Как узнать, что боль
в груди связана именно
со стенокардией?

- С этим заболеванием шутить
нельзя - если стенокардия участится,
может случиться инфаркт миокарда.
Что касается самой боли, то при
стенокардии она возникает за гру-
диной и отдает в межлопаточную
область, чаще в левое плечо (бывает
и в правое). Боль может отдавать в
руку, в пятый и четвертый пальцы
левой кисти. Еще один важный при-
знак - она нарастает при физических

нагрузках. В покое, как правило, че-
ловек чувствует себя лучше. Почему?
Размера коронарных сосудов хва-
тает, чтобы в покое обеспечить ра-
боту сердца. Но как только чело-
век начинает физически что-
то делать, потребность
мышц сердца в крови
возрастает, но из-за сте-
ноза сосудов кровоток
не может их обеспечить,
и случается приступ. На-
сколько тяжелый? Это
зависит от забитости со-
судов. Кто-то вскопает пол-
гектара, кто-то пробежит ки-
лометр, а кому-то достаточно прой-
тись из кухни до комнаты или что-
то поднять, чтобы почувствовать
боль.

- Приступ боли могут вызвать
стрессы?

- Стрессы вызывают спазм со-
судов, повышают артериальное дав-
ление. На этом фоне увеличивается
частота сердечных сокращений. А

чем чаще сердце сокращается,
тем больше кислорода оно

требует! В этой сложной
ситуации также возникает
приступ боли. Любая на-
грузка, будь то физическая

или психоэмоциональная,
может спровоцировать сте-

нокардию. Важно заметить, что
при прекращении нагрузки боль по-
тихоньку проходит. Кстати, еще од-
ним критерием, по которому опре-
деляют стенокардитическую боль,
является прием нитроглицерина (в
виде спрея или таблетки под язык).
После принятия лекарства боль ис-
чезает или уменьшается спустя не-
сколько минут.

- В такой ситуации можно за-
паниковать, растеряться. Как

нужно действовать в этом слу-
чае?

- Необходимо прекратить нагруз-
ку, если она была, присесть или при-

лечь, отдышаться, принять нит-
роглицерин (он обязательно

должен быть в кармане у
людей, страдающих ги-
пертонией, ишемиче-
ской болезнью сердца,
проблемами с сосуда-
ми) и вызвать скорую

помощь. Эффект от ле-
карства должен наступить

через пять минут. В это вре-
мя можно делать массаж над

областью сердца. Если же таблетка
не помогает, то или начинается ин-
фаркт, или боль не связана с серд-
цем. Об этом обязательно надо со-
общить врачам скорой и лечащему
врачу в больнице. В дальнейшем
после обследования можно узнать
точный диагноз.

- Какое обследование надо
пройти для диагностики стено-
кардии или чтобы убедиться, что
ее нет?

- Огромным подспорьем служит
электрокардиограмма. Если чело-
век просто пришел в поликлинику,
лег на кушетку, ему записали ЭКГ,
то она может быть нормальной,
потому что в покое ишемии нет.
Чтобы ее выявить, используют про-
бы на велоэргометре, на тредмиле.
Больному снимается кардиограмма
в тот момент, когда он получает
нагрузку. Рядом с ним находится
врач с целым набором медикамен-
тов. Еще одно направление - су-
точное мониторирование ЭКГ. На
человека надевается кардиограф
- он очень маленький, размером с
телефон. В нужные места крепятся
электроды, и пациент сутки ходит

Семейный доктор
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ЕСЛИ БОЛЬ В СЕРДЦЕ ПРОДОЛЖАЕТСЯ БОЛЕЕ 

30 МИНУТ, ВЫЗЫВАЙТЕ СКОРУЮ ПОМОЩЬ.

æÆàìÄèÇÉäêƒ.   
æ ¥ÆÄë   üÄïàçì£¤ 
ÿôÆêÆ£   ìàï£çƒ

Врачебный прием

Если вы

находитесь

дома, в собствен-

ной постели, не лежи-

те, присядьте и ноги по-

ставьте на пол. Примите

лекарства. На область

сердца можно поло-

жить горчичник. Руки

и ноги поместите в

горячие ван-

ночки.

Если во

время присту-

па вы находитесь

на улице, в любом

общественном ме-

сте, остановитесь и

сразу же примите

таблетку нитро-

глицерина.
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1.Для работы на огороде лучше всего
подходят утренние и вечерние часы:

с 7.00 до 10.00 и после 19.00. Какой бы
головной убор вы ни надели, все равно
от полуденного зноя не спасетесь! По-
этому жару переждите в теньке, отдох-
ните в прохладной комнате. 

2.Делайте перерывы: 20 минут на
грядке - 10 минут отдых. Во время

«перекура» обязательно выпрямитесь
во весь рост, разминайтесь и пейте
воду, а лучше настой (компот) из гра-
ната, винограда (изюм), клюквы, чер-
ники, абрикоса, брусники, сливы,
вишни. Эти ягоды хорошо разжижают
кровь. Во время работы выпивайте
не меньше литра жидкости. 

3.Для работы выбирайте светлую
просторную одежду из хлопка или

льна. Она позволяет телу дышать и на-
сыщать кровь кислородом, уменьшает
потливость. Обязательно надевайте
светлый головной убор. Берегите голову
от перегревания - это вредно для со-
судов мозга. В перерывах между ра-
ботой смачивайте лоб, виски прохлад-
ной водой, сушите голову в тенечке.
Но не делайте это перед выходом на
грядку. Влажная голова притягивает
солнечные лучи, усиливает испарение.

aЖенщины больше всего волнуются
при выборе платья - в этот момент
частота их пульса подскакивает до
120 ударов в минуту. При покупке ту-
фель пульс достигает 115 ударов в
минуту. При взгляде на понравившийся
клатч частота сердечных сокращений
возрастает до 110 ударов в минуту.
aМужчины же испытывают серд-
цебиение при выборе белья для лю-
бимой - в этот момент их пульс до-
стигает 125 ударов в минуту. С такой
же силой бьется сердце среднеста-
тистического болельщика, когда его
любимая команда забивает гол.
aТакже мужчины волнуются, выби-
рая аудио- и видеотехнику и спор-
тивный инвентарь.
aУчащение пульса во время шопинга
является кратковременным, поэтому
не наносит вреда сердцу и помогает
поддерживать его в тонусе.
aЛучшее время для покупок - с 10
до 11 утра. По статистике, в это
время люди совершают меньше все-
го ненужных покупок.

Какие правила
надо соблюдать,
работая на даче

Поход в магазин и покупки 
заставляют сердце биться чаще.

с этим прибором. Он спит, ест, об-
щается с окружающими, в общем,
ведет обычный образ жизни и по-
лучает физическую и эмоциональ-
ную нагрузку. Главное - он должен
отмечать, во сколько что делал.
Потом вся информация скидыва-
ется на компьютер, и доктор, оце-
нивая эти данные, получает диаг-
ностическую информацию. И толь-
ко потом назначает лечение.

- Как сегодня лечат эту бо-
лезнь? 

- Важно предупредить приступ,
снять спазм коронарных сосудов,
уменьшить потребность миокарда
в кислороде, нормализовать вяз-
кость крови. Обязательно назна-
чаются препараты, снижающие хо-
лестерин. При тяжелых приступах
стенокардии показано стентирова-
ние сосудов сердца. Это опе-
рация по установке стента
внутри артерии, в резуль-
тате которой проводятся
механическое расшире-
ние суженной части и
восстановление нормаль-
ного кровотока к органу.
Операция относится к эн-
доваскулярным (внутрисосу-
дистым) хирургическим вмешатель-
ствам и проводится в отделениях
сосудистого профиля. На сегодняш-
ний день такие операции поставлены
на поток, их делают в каждом ре-
гионе. Человек после стентирования
быстро восстанавливается и через
несколько дней уже может вести
обычный образ жизни.

- Как нужно вести себя после
операции?

- Полностью отказаться от ку-
рения, спиртных напитков, крепкого
кофе. Не поднимать тяжестей. Тя-
желая атлетика для сердца вредна.
При этом надо заставлять себя
больше двигаться, делать зарядку,
гулять и каждый день проходить
не менее 6000, а лучше 10000 тысяч
метров. Причем не с сумками по
рынку, а налегке, прогулочным ша-
гом. Благотворно влияет плавание.
Если есть лишний вес, надо про-
водить разгрузочные низкокало-
рийные дни.

- Вы ничего не сказали о пита-
нии...

- Главное - держать холестерин
под контролем! Сало, жирное мясо,
сметана, сливки, масло, желток, ту-
гоплавкие жиры (сыр, маргарин), а
также кондитерские изделия жела-

тельно исключить из рациона или
свести к минимуму. Кстати, вы уди-
витесь, но самым вредным мясом
является говядина и особенно те-
лятина. Диетологи считают, что те-
лятина - самое нежное мясо. Но с
точки зрения кардиологии она очень
вредна, поскольку содержит боль-
шое количество холестерина. В ра-
цион необходимо включать овощи,
фрукты, морские продукты (они
очень полезны для миокарда), белое
мясо птицы, кролика, нежирную сви-
нину - белок необходим для работы
сердца. Пойдут на пользу расти-
тельные масла (оливковое, кукуруз-
ное, особенно льняное). Они содер-
жат омега-3 жирные кислоты, ко-
торые препятствуют образованию
холестерина. Причем употреблять
здоровую пищу нужно постоянно!

О вине: считается, что полезно
выпивать 1-2 бокала хоро-

шего красного вина. Оно
действительно положи-
тельно влияет на сосуды,
предохраняет от атеро-
склероза. Людям, имею-

щим риск развития сер-
дечно-сосудистых заболе-

ваний, ни в коем случае нель-
зя часто пить коньяк. Чем дороже

и изысканнее этот напиток, чем
больше дата его выдержки, тем он
вреднее (ускоряет развитие атеро-
склероза).

- Есть мнение, что летом люди
физически переутомляются из-
за огородных нагрузок, поэтому
приступы стенокардии случаются
в два раза чаще. Так ли это?

- С наступлением теплого сезона
риск получить инфаркт выше, чем в
прохладную погоду. При любой фи-
зической активности в жару тело
теряет много влаги. Это способ-
ствует сгущению крови и нарушению
периферического кровообращения.
Прежде всего страдает сердце, по-
скольку не получает достаточного
количества кислорода. Повышается
риск серьезных сосудистых нару-
шений. Хуже всего, что дачники тру-
дятся на огородах вниз головой, без
перерыва на отдых. Такая работа
дает непомерную нагрузку на сосу-
ды. В первую очередь это касается
людей, страдающих гипертонией,
аритмией, сахарным диабетом, ате-
росклерозом. 

Владимир Погодин, 
кардиолог, 

доктор медицинских наук.

Нельзя

класть на грудь

холод! Причина

приступа стенокар-

дии – спазм артерий,

питающих сердечную

мышцу, а действие

холода еще силь-

нее сужает со-

суды.

æàÉäûà   ü£àÆæƒ
ùÇæÆÄ-ùÇæÆÄ
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Пища лечит

ÆŒœõŒÕÈ¿   “ÀŒÎÑÎœŒã”
ñ¿ÑÈÔ

aОсновой рациона должна стать
растительная пища и клетчатка. Ко-
личество белка ограничивают до 70
г в сутки.
aЕжедневный рацион должен вы-
глядеть так: 70-80 г белков, 70-80 г
жиров, 400-500 г углеводов.
aКалорийность диеты должна быть
не менее 3500 ккал в сутки.
aПищу желательно принимать 4-6
раз в день, небольшими порциями.
aВсе блюда готовятся практически
без поваренной соли. При почечной
недостаточности рекомендуется не
более 2-3 г соли в сутки. Но при вы-
соком давлении готовят вообще без
соли.
aОбъем потребляемой жидкости в
день не должен превышать 0,8-1 л.
aБлюда из мяса и рыбы лучше
всего готовить в отварном виде, а
затем запекать или обжаривать.

èáõ¿Ñ   ÀÃŒñÊõÈÔ 
ÀŒñ   ºáÀÃÑÈŒø

При почечной недостаточности
важно ограничить употребление ост-
рых блюд, пряностей и алкоголя.

Как уже было сказано, важно умень-
шить количество белка в рационе,
так как именно почки выводят про-
дукты распада белковой пищи. При
этом в «почечной» диете разрешены
некоторые источники белка. Напри-
мер, яйца, нежирные сорта мяса, пти-
цы, рыбы. Но количество этих про-
дуктов определяет лечащий врач (для
каждого пациента оно разное).

Полностью исключаются из ра-
циона:
aмясные, рыбные и грибные буль-
оны, бульоны из бобовых;

aжирные сорта мяса и птицы, жа-
реные и тушеные блюда без отва-
ривания, колбасы, сосиски, копче-
ности, консервы;
aжирные виды рыбы, соленая и
копченая рыба, икра, консервы;
aсыры, бобовые в любом виде,
шоколад;
aлук, чеснок, редька, редис, ща-
вель, шпинат, соленые, маринован-
ные и квашеные овощи, грибы;
aострые и жирные закуски, кон-
сервы, копчености, икра, мясные,
рыбные и грибные соусы, перец,
горчица и хрен;
aкрепкий кофе, какао, минеральные
воды, богатые натрием.

ùÈŒ   øŒªœŒ   ÑÕÈŠ 
ÀÃ¿   ÀŒÎÑÎœŒã 

œÑñŒÕÈáÈŒÎœŒÕÈ¿
aБессолевой хлеб, блинчики,
оладьи на дрожжах и без соли.
aВегетарианские супы с овощами,
крупой, картофелем, фруктовые
супы и ограниченно - молочные. За-
правлять супы можно сливочным
маслом, сметаной, укропом, пет-

рушкой, лимонной кислотой, уксу-
сом, луком после отваривания и
пассерования.
aНежирная говядина, телятина, об-
резная свинина, баранина,  кролик,
курица, индейка, отварной язык.
Мясо отваривается или запекается,
подается куском или в рубленом
виде. 
aДопускаются нежирные сорта
рыбы в вареном виде с последую-
щим легким обжариванием или за-
пеканием, куском и рубленая, фар-
шированная или заливная после от-
варивания.
aМолоко, сливки, сметана, кисло-
молочные напитки, творог и тво-
рожные блюда с морковью, ябло-
ками, рисом.
aЯйца. Допускаются желтки, до-
бавляемые в блюда, или можно
съесть до двух яиц в день, приго-
товленных всмятку или в виде ом-
лета, но только при уменьшении в
дневном рационе количества мяса,
рыбы или творога.
aРазличные крупы (рис, кукурузная,
перловая) и макароны.
aРазрешены картофель и овощи в
любой кулинарной обработке, ви-

èÇè   ÅêÆÇÆ£æƒ   
ÅÉê   òÉÄìêùàæèÄë   ÅÄùàùìÄë   

ìàäÄæÆÇÆÄùìÄæÆê
Независимо от причин, вызвавших болезнь, диета при почечной
недостаточности облегчает работу почек, улучшает выведение 

токсинов и шлаков, восстанавливает водно-солевой 
баланс, снижает давление и помогает справиться с отеками ног.

ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак: гречневая каша, яйцо

вареное. Обед: первое блюдо с пер-
ловой крупой, биточки картофель-
ные, салат. Полдник: творожная за-
пеканка. Ужин: свекольный салат,
вареная рыба, печеный картофель. 

ВТОРНИК
Завтрак: взбитые яичные белки

на пару с овощами. Обед: тыквенный
суп-пюре, куриный плов, салат. Пол-
дник: печеная груша. Ужин: вареное
филе индейки, соте из овощей.

СРЕДА
Завтрак: суп молочный с верми-

шелью, гранатовый сок. Обед: овощ-
ной бульон с любой крупой, отварная

рыба, запеканка из картофеля. Пол-
дник: вермишелевая запеканка, яго-
ды. Ужин: плов с куриным филе, са-
лат из отварных овощей.

ЧЕТВЕРГ
Завтрак: гречка, хлебец без

соли, джем. Обед: вегетарианский
борщ, фаршированный овощами
перец, салат. Полдник: печеная
тыква, чай. Ужин: вареные каль-
мары, тертая морковь.

ПЯТНИЦА
Завтрак: оладьи, джем. Обед:

гречневый суп, вареная рыба, теплый
салат из печеных овощей. Полдник:
тертая морковь. Ужин: говядина на
пару, пюре из картофеля, салат.

Примерное меню на 5 дней
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ü¿ÈŒÎõ¿   ÀÏÑœœÔÑ
Стакан пшена, 1 ст. ложка сахара,

по 2 ст. ложки сметаны и раститель-
ного масла, яйцо, стакан молока,
1,5 стакана воды, кардамон.

Пшено промойте, ошпарьте ки-
пятком. Залейте 1,5 стакана кипящей
воды, варите 20 минут. В пшено
влейте горячее молоко и варите еще
40 минут. Добавьте сахар. Немного
охладите, вбейте яйцо и переме-
шайте. Всыпьте молотый кардамон.
Сформируйте биточки, запанируйте
их в сухарях или кунжуте, обжарьте
в масле. Подавайте со сметаной.

çáÀÑõáœõá 
õáÃÈŒËÑØŠœáÚ

4 отварных картофелины, морковь,
100 г белокочанной капусты, 100 г
сметаны, по 1 ст. ложке сливочного
масла и муки, растительное масло,
молотый кориандр и черный перец.

Картофель почистите и нарежьте
большими ломтиками. Капусту тонко
нашинкуйте. Морковь нарежьте со-
ломкой.

Капусту и морковь припустите
по отдельности в небольшом ко-

личестве воды с кусочком сливоч-
ного масла. В форму для запека-
ния, смазанную маслом, уложите
слоями картофель, морковь, ка-
пусту, смазывая каждый слой сме-
таной, смешанной с мукой и рас-
тительным маслом. Закончите кар-
тофелем, смазанным сметаной.
Запекайте 20-30 минут при 180
градусах.

öáÃÏ¿ÃŒóáœœÔÑ  ÚíØŒõ¿
4 яблока, 100 г нежирной сметаны,

2 ст. ложки джема, по 2 ст. ложки
сахара и муки, яйцо, 1 чайн. ложка
лимонного сока.

Яблоки, не разрезая на части,
очистите, удалите сердцевину и
часть мякоти. Отварите яблоки до
полуготовности, добавив в воду ли-
монный сок. Желток разотрите с са-
харом, всыпьте муку и снова разо-
трите. Отдельно взбейте
белок и сметану. Добавьте
к растертому желт-
ку. Яблоки запол-
ните джемом. По-
лейте соусом. За-
пекайте до готов-
ности.

æœ¿º¿ÈŠ   ñáóØÑœ¿Ñ 
ÀŒøŒªÑÈ   ÕØ¿óá

Людям, страдающим от гиперто-
нии, специалисты рекомендуют

употреблять больше овощей
и фруктов.

В частности, слив. Ре-
гулярное употребление
этого фрукта улучшает
текучесть крови и укреп-

ляет стенки сосудов, что
уменьшает риск инфарктов и

инсультов. Слива оказывает умерен-
ное мочегонное действие, что поз-
воляет организму избавляться от
лишней жидкости, а это тоже снижает
давление. Сливу можно сушить, де-
лать из нее пастилу или заморажи-
вать, но все без сахара. Каждый день
можно съедать 100-150 г сливы.

ÄúÊÃÑÎœÔã   ÕŒõ   œáÈÊ-
ÃáØŠœŒÑ   ÕØáí¿ÈÑØŠœŒÑ

Свежевыжатый огуречный сок улуч-
шает пищеварение, способствует

выведению шлаков и токсинов, нор-
мализует обмен веществ и давление.

Благодаря высокому содержанию
калия и натрия сок огурца улучшает
работу сердечно-сосудистой систе-
мы. Выпитый натощак, он обладает
слабительным действием и помогает
избавиться от запоров. Но не стоит
усердствовать с употреблением этого
напитка - могут появиться отеки. За
один прием не нужно выпивать более
100 мл, а в сутки - более 1 литра.
Этой дозы достаточно для утоления
жажды. Противопоказан огуречный
сок при обострениях гастрита, яз-
венной и мочекаменной болезнях.

Полезные блюда для больных почекнегреты без солений, салаты из све-
жих овощей и фруктов.
aФрукты и ягоды можно есть как
сырые, так и вареные.
aИз сладкого разрешены кисели,
желе, мед, варенье, конфеты, фрук-
товое мороженое. При приготовле-
нии блюд можно использовать ва-
нилин, корицу, лимонную кислоту,
уксус.
aРазрешены томатные, молочные,
сметанные соусы, фруктовые и
овощные сладкие и кислые подлив-
ки.
aПить можно чай, некрепкий кофе,
соки фруктовые и овощные, отвар
шиповника.

èáõ   óÔª¿ÈŠ   íÑº   ÕŒØ¿
Некоторые продукты изначально

содержат в себе немного соли. На-
пример, мясо - его вообще можно
не солить. Хороша без соли и кар-
тошка, и гречневая каша. Почти все
овощи можно спокойно есть без
соли - так легче почувствовать их
настоящий вкус. Вообще, в бессо-
левой диете есть свои положитель-
ные стороны. Например, начинаешь
гораздо лучше чувствовать вкус про-
дуктов.

Чтобы хоть немного сгладить от-
сутствие соли, можно использовать
специи: кориандр, смесь перцев
(немного), пряные травы, тмин. Еще
соль можно заменить измельченной
морской капустой, она сама по себе
солоноватая. Молотую морскую ка-
пусту можно купить в аптеке. Не-
измельченная продается в бакалей-
ных отделах.

Важно учесть, что при ХПН ис-
ключаются все продукты, приго-
товленные с солью. В том числе
обычный хлеб и вся покупная вы-
печка (все тесто, приготовленное
промышленным способом, подса-
ливают). Бессолевой хлеб встре-
чается в диетических отделах. Ча-
сто в макаронных изделиях есть
соль. Практически все сыры со-
держат соль, к сожалению, они
тоже исключаются.

С. Гулиев, 
нефролог, врач 1-й категории.

При хронической почечной не-
достаточности вегетариан-

ский рацион реально продлевает
жизнь. Если при этих недугах
своевременно вычеркнуть мясо
из рациона, можно избежать тя-
желых осложнений.

Знаете ли вы, что…

|При сердечной недостаточности залейте 1 ст. ложку измельченных
побегов голубики 1 стаканом кипятка. Кипятите на медленном огне 10
минут, охладите, процедите. Принимайте по 1 ст. ложке 3 раза в день.

|От остеохондроза разрежьте пополам сырую луковицу, нанесите
на срез 6-8 капель березового дегтя и натрите больную спину.
Затем укутайте поясницу потеплее и лягте под одеяло.

| На веснушки, угри, пигментные пятна накладывайте на ночь
кожуру от дыни с плотными остатками мякоти. Зафиксируйте лей-
копластырем.

Пригодится
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По одной из легенд, в старину
имя Иван приписали цветку
за его способность укреплять

мужскую силу. Ботаническое назва-
ние этого многолетнего растения -
кипрей узколистный.

èáõ   ºáóáÃ¿óáÈŠ?
Для приготовления отвара, настоя

или чая допустимо использовать как
свежесобранный кипрей, так и вы-
сушенный.

Отвар. На дно кастрюли выло-
жите 50 г свежих листьев иван-чая,
залейте 1 л воды, доведите до ки-
пения. Кипятите на малом огне в
течение 5 минут. Затем снимите с
огня и дайте настояться 30 минут.
Процедите.

Настой. 2 ст. л. ферментирован-
ных и высушенных листьев кипрея
аккуратно соедините с 1 ст. л. жид-
кого меда и 10 г сушеных яблок. За-
лейте 1 л водки/ спирта, герметично
закройте бутылку и уберите в темное
и прохладное место на 5 дней.

Чай. 1 ч. л. сушеных листьев ки-
прея соедините с 2 ч. л. черного ли-
стового чая в чайнике. Добавьте 1
ч. л. сушеных ягод земляники и све-
жую мяту (по вкусу). Залейте 0,5 л
кипятка.

aИван-чай противопоказан при
тромбозе и варикозе. Также от от-

варов и настоев следует отказаться
во время беременности.

ÅÃ¿   ¿œÈŒõÕ¿õáÍ¿¿,  
úŒØŒóœŒã 

íŒØ¿   ¿   íÑÕÕŒœœ¿ÍÑ
В корневищах иван-чая содер-

жатся пектин, алкалоиды и дубиль-
ные вещества, необходимые для
нормальной работы всех систем
организма. Цветки растения богаты
витамином С и витаминами
группы В. Кроме того, в со-
ставе кипрея имеются
флавоноиды (оказы-
вают противовоспали-
тельное действие) и
фитостеролы (продле-
вают молодость, улуч-
шают обменные про-
цессы).

Пить иван-чай рекомен-
дуется при интоксикации ор-
ганизма, так как напиток выводит
вредные вещества за короткий
промежуток времени. За счет ку-
маринов в составе кипрей снимает
головную боль и снижает темпе-
ратуру тела.

Также иван-чай оказывает бла-
готворное влияние на нервную си-
стему. Этот напиток рекомендован
при частых стрессах, бессоннице,
повышенной тревожности.

aИван-чай не содержит кофеин,
поэтому отвары на его основе можно
употреблять даже людям с заболе-
ваниями сердечно-сосудистой си-
стемы.

æ   ÀŒØŠºŒã   ñØÚ   õŒª¿
Это целебное растение можно

использовать и наружно.
Маска при угревой сыпи. Нат-

рите свежий огурец на терке вместе
с кожурой. К 2 ст. л. огуречной ка-

шицы добавьте 4-5 капель настойки
иван-чая, перемешайте. Нане-

сите маску на кожу лица, из-
бегая области вокруг глаз,
на 10 минут. Смойте.

Средство от шелуше-
ния. Возьмите по 1 ч. л.
цветков ромашки, мяты,

липового цвета. Залейте 1
стаканом кипятка и дайте на-

стояться 15 минут. Процедите
и добавьте 1 ч. л. настойки иван-

чая. Тканевую основу смочите в по-
лученном составе и наложите на
кожу лица на 15 минут.

Тонизирующая ванна. В ванне
с теплой водой растворите 300 г
морской соли. Добавьте 2 стакана
настоя иван-чая. Отдохните в ванне
15 минут. Это позволит снять мы-
шечное напряжение, окажет обще-
укрепляющее воздействие, на ор-
ганизм и вернет коже тонус.

Лопух – сорняк, поэтому
дачники его не любят.

Однако он содержит пре-
биотик - полисахарид ин-
сулин. Это вещество нор-
мализует обмен веществ,
помогает усвоению вита-
минов и минералов, вы-
водит токсины. Также ра-
стение богато витаминами
С, Е, К, группы В.

Кальций в его составе
укрепляет кости и снижает
риск возникновения ос-
теопороза, а магний по-
могает сохранить силы и
энергию, участвует в пе-

редаче нервных импульсов
и сокращении мышц.

Больше всего поль-
зы - в корне лопуха.

Как заготовить?
Выкопайте корень,
срежьте утолщенную
верхнюю часть - ее и
нужно использовать.
Очистите от земли,
нарежьте небольшими че-
ренками длиной до 15 см

и высушите на перга-
ментной бумаге,

каждый день пере-
ворачивая. В сред-
нем сушка занимает
14 дней.

С чем завари-
вать? Классический

отвар лопуха: 100 г
высушенных корней за-

лить 1 л кипятка и варить
до уменьшения объема

жидкости вдвое. В отвар
можно добавлять разные
травы в зависимости от
желаемого эффекта, На-
пример, сухие цветки ро-
машки помогают норма-
лизовать сон, корень им-
биря дает иммуностиму-
лирующий эффект, а шал-
фей - антибактериальный.

Как употреблять? От-
вар лопуха рекомендуется
употреблять в профилак-
тических целях 2 раза в
день перед едой, в течение
недели. Затем следует сде-
лать перерыв на месяц.

Натураптека

êéÇì-ùÇë
ìÇÅêÆÄè   îÄïÄäÄæÆê 
Хотите улучшить общее самочувствие, отложить
старение кожи и предотвратить развитие многих

заболеваний? Начните пить иван-чай.

Ну и лоПух!
Это же кладезь витаминов!

Соби-

рают Иван-чай

с июня по август,

в период цветения.

Сушить иван-чай

нужно в сухом про-

ветриваемом поме-

щении, где нет сквоз-

няков и прямых

солнечных лу-

чей.



Отдыхай!
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Учительница:
- Вовочка, ты бы хотел попасть в рай?
- Да, но мама сказала, чтобы я после

уроков сразу шел домой...

  
Старый еврей звонит племяннику-ад-

вокату:
- Изя, приходи сегодня вечером в гости!

Мы с тетей Цилей очень по тебе соскучи-
лись!

- A какой кодекс взять с собой: граж-
данский или уголовный?

  
- Почему женщины так любят подарки

бренда Aррlе?
- Ну так это еще со времен Ветхого

Завета повелось...

  
Самый реальный вред от курения - это

когда выходишь покурить, а соседи по
общаге сожрали твои пельмени.
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Лицо с обложки

— Анастасия, если начать с са�
мого актуального, то недавно про�
шла ваша громкая премьера сери�
ала «Кошка»…

— Да, моя героиня Оксана Кошкина,
по прозвищу Кошка, работает в След�
ственном комитете и расследует дело
о пропавших детях, параллельно рас�
крывая тайны своей прошлой жизни.
Она одержимая, очень эмпатичная,
принципиальная, глубокая, сильная
духом, неравнодушная. Когда я прочи�
тала сценарий, долго сидела и молча�
ла, понимая масштаб трагедии. «Кош�
ка» — это драма о поломанных судь�
бах, взаимоотношениях, о непростом
выборе, который имеет последствия и
может повлиять не только на твою
жизнь, но и на жизни других людей. У
нас получился захватывающий детек�
тив.

— Вы родом из города�героя Вол�
гограда. Расскажите о своей се�
мье.

— О, обожаю свой город! С теплом
вспоминаю прогулки по набережной,
вылазки компанией на лодке на отдель�
ные малолюдные островки на Волге,

где жарили рыбу и раков. Я жила на
Спартановке, рядом с ГЭС, ближе к го�
роду Волжский. Родители у меня са�
мые обычные люди, не имеют отноше�
ния к кинематографу. Но, сколько себя
помню, я всегда мечтала о профессии,
связанной с актерским мастерством.
Ни о чем другом думать не хотела. По�
этому и на танцы пошла — видела себя
только на сцене, в кино. При этом не
анализировала свою внешность — эф�
фектная она или нет, а лишь чувствова�
ла изнутри, что это мое — дарить лю�
дям радость. Характер у меня всегда
был озорной, веселый, активный, я всех
смешила, а когда планировались
школьные постановки, согласна была
играть только главные роли.

— Ощущается лидерская нату�
ра…

— Я компанейская, открытая. Дру�
жила и с мальчишками, и с девчонка�
ми. Мы носились по дворам, прыгали
с гаражей в песок, играли в прятки, в
казаки�разбойники, в прыгалки, в «ре�
зиночки». Классное было время без
гаджетов. (Улыбается.) Причем я мог�
ла играть со всеми вместе, а могла и

уединяться. Помню, приходила из шко�
лы домой, закрывала дверь в свою
комнату, рассаживала игрушки, фанта�
зировала… Это была реализация моих
творческих потребностей. А как мне
нравилось ездить на гастроли с нашей
танцевальной студией! Репетиции
были скучной рутиной, зато выступле�
ния — настоящий праздник: красивое
платье, туфли и этот волнующий
драйв… Но однажды мой замечатель�
ный партнер сообщил, что уходит, так
как хочет заниматься боксом. Таким
образом, танцы закончились. Зато по�
явился театральный кружок в старших
классах. На учебе особенно сконцент�
рирована я не была, хотя училась в луч�
шей школе Волгограда. Единственное,
выделяла литературу, русский и анг�
лийский языки. Лингвистические спо�
собности у меня есть, и к языкам я, в
принципе, неравнодушна. Может быть
потому, что во мне течет множество кро�
вей — русская, греческая, болгарская.

— О, вы должны быть страстной,
влюбчивой девушкой…

— Натура у меня страстная, безус�
ловно! (Улыбается.) Но я скорее приду�
мывала себе образы, ими очаровыва�
лась. Это дарило мне вдохновение.
Помню, лет в шесть�семь мне нравил�
ся парень из соседнего подъезда, по
имени Сережа, которому на тот момент
было лет восемнадцать. (Смеется.) Он
ходил с магнитолой на плече, под пес�
ню «Ко�ко�джамбо», а я сидела на ла�
вочке и провожала его взглядом. А еще
в этом возрасте я была влюблена во
Влада Сташевского — вот тут было го�
ловокружение от обилия чувств! Даже
попросила свою двоюродную сестру,
которая была на год старше, написать
ему письмо под мою диктовку. Конеч�
но, адреса у меня не было, поэтому по�
слание осталось в домашних архивах.
(Улыбается.) Я начала пользоваться
успехом с раннего возраста — помню,
в первом классе два мальчика подра�
лись, поскольку оба хотели сесть со
мной за парту.

— Вы окончили эстрадное отде�
ление РАТИ достаточно поздно — в
двадцать девять лет, буквально зап�
рыгнули в последний вагон…

— Верно, так получилось, не рвану�
ла, как многие, в шестнадцать лет в сто�
лицу — боялась, хотя в собственном
потенциале не сомневалась. Поступи�
ла в наш Волгоградский государствен�
ный институт искусств и культуры на
режиссуру театрализованных пред�
ставлений и праздников — единствен�
ный факультет, где преподавалось ак�
терское мастерство. Притом что склон�
ности к режиссуре и продюсерству тог�
да не наблюдалось. Поэтому терпения
хватило на год. Понимаете, для меня
театр, сцена, кино были каким�то свя�
щенным, словно бы недосягаемым пье�
десталом, куда попадают лишь из�
бранные. Такие как Леонов, Янковский,
Караченцов, Абдулов, Гурченко — ода�
ренные люди, поцелованные Богом.
Оказаться в их среде — это было что�
то из области фантастики. Да и зару�
бежные знаменитости… Я же росла в
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девяностые, в нашей семье у одних из
первых появился видеомагнитофон,
папа приносил кучу кассет, все друзья
собирались, и мы знакомились с но�
винками кинопроката. Эти фильмы про�
изводили сильнейшее впечатление на
меня. Какие�то пересматривала нео�
днократно. «Куда приводят мечты» меня
буквально потряс. Сюжет, музыка, Роб�
би Уильямс… Я плакала. А как хороши
«Титаник», «Гладиатор», «Правдивая
ложь» с невероятным танцем главной
героини… Откровенно говоря, у меня
была долгая прелюдия к профессии.

— У вас идеальный случай, когда
супруг — режиссер. Вы же позна�
комились с Кареном Оганесяном на
боевике «Герой», верно?

— Да, наша встреча была похожа на
нежданную вспышку, когда с самого
начала ясно, что люди нужны друг дру�
гу. У нас много общего — кино для нас
обоих не работа, а настоящее удоволь�
ствие и неотъемлемая часть жизни. Мы
на эту тему говорим и дома, и в отпус�
ке. И я рада, что у нас все проекты со�
вместные. Безусловно, какие�то обхо�
дятся без моего участия (улыбается),
но это лишь означает, что там бы я не
была на своем месте. Роль все�таки
должна быть органична. Карен знает,
что я могу, и я довольна таким успеш�
ным сотрудничеством.

— Возможно, оно закрывает к
вам дорогу другим режиссерам…

— Почему? Я открыта для предло�
жений, если есть сценарий с любопыт�
ной историей, то почему нет. Но в це�
лом я удовлетворена своей творческой
жизнью, так как уже работаю с одним
из лучших режиссеров страны, по мо�
ему мнению. Между прочим, я им вос�
хищаюсь не потому, что он мой люби�
мый человек, он действительно крутой
профессионал. Карен — тонкий психо�
лог, отлично разбирающийся в людях,
замечает все мелочи, нюансы чувств,
поэтому столь внимателен к актерам.
Мало того, он настолько влюблен в свое
дело, фанатично ему предан — абсо�
лютный трудоголик, что это не может

не подкупать. Не поверите — он даже
выходных себе не устраивает, а когда
мы оказываемся на курорте, и по пляжу
ходит с телефоном, решая рабочие воп�
росы, на лежаке валяется с ноутбуком.
Я этому не противлюсь — вижу, что ему
хорошо.

— А вы умеете переключаться?
— Я — да. Обожаю вкусно есть, ку�

паться, загорать, читать, заниматься
спортом, отвлекаясь от забот. Я не из
тех, кто в жару, толком не насладившись
морем, носится по экскурсиям. И осо�
бый кайф вечером смотреть новинки
кино. Мы же оба киноманы и ничего не
пропускаем — смотрим, обсуждаем.
Карен еще очень ироничный человек,
ему нравятся всякие юмористические
программы.

— До вас Оганесян был женат,
имеет двоих детей. Как у вас с ними
сложились взаимоотношения?

— Прекрасно. У меня вообще заме�
чательные отношения с семьей мужа.
Мы вместе летаем в Армению, в Гюм�
ри, к родителям Карена. Они неверо�
ятно добрые и заботливые люди, мы
любим проводить вместе время. Так�
же посещаем Ереван, я открыла для
себя эту гостеприимную, душевную
страну.

— Как армянский мужчина, Ка�
рен ревнив?

— У него натура взрывоопасная, как
и у меня, впрочем. Мы оба с буйным
темпераментом, и то, что он старше
меня на одиннадцать лет, никак это не
нивелирует. Но характер у мужа силь�
ный, он человек в себе уверенный, по�
этому никаких сцен ревности у нас не
бывает. Тем более мы же из одной сфе�
ры деятельности и говорим на одном
языке. Это людям другой профессии
приходится объяснять, почему смена
задерживается или отчего нужно ра�
ботать ночью, и весьма вероятен шанс
серьезного конфликта на этой почве. У
нас таких бед нет.

— Будущий муж красиво ухажи�
вал?

— Нестандартно. Однажды даже

салют специально для меня организо�
вал. Мы еще до пандемии прилетели в
Неаполь праздновать мой день рожде�
ния. Поселились в отеле с чудесным
видом на море, уселись на балконе,
наблюдаем за выпускниками, которые
в этот вечер праздновали окончание
учебы, все ходили веселые, с венками
на головах, и тут вдруг прямо напротив
роскошный салют. Я смеюсь, кричу, что
вот как все сошлось, вся Италия праз�
днует мое появление на свет. То есть
даже не догадалась, что Карен это для
меня устроил. Знаете, я ведь такой че�
ловек — не считаю, что мне кто�то что�
то обязан, что весь мир должен кру�
титься вокруг моей персоны… И лишь
на следующий день, в обед, Карен
спросил: «А ты не поняла, что это было
в честь тебя на самом деле?» И вот тут
уже я испытала фейерверк эмоций.
Между прочим, еще были случаи, ког�
да муж преподносил сюрпризы, а я
сразу не догоняла. (Улыбается.) Суп�
руг у меня щедрый — есть что вспом�
нить. Его подарки всегда ценны и не�
банальны. Вообще, он настоящий муж�
чина — надежный, интеллектуальный,
энергичный.

— И вы его муза, судя по всему…
— Надеюсь. (Улыбается.) Верю, что

впереди у нас множество совместных
разножанровых проектов. Я готова и
всегда отношусь с благодарностью к
тому, что мне даруется свыше. Я по на�
туре амбициозна, мечтаю сыграть ог�
ромное количество интересных ролей,
которые меня будут «зажигать», но при
этом не гонюсь с жадностью за всем
подряд, уверена, что мое от меня не
уйдет. Как правильно говорит мой Ка�
рен Левонович — титры пишутся на
небесах.

— Вы супруга величаете по отче�
ству?

— На съемочной площадке — обя�
зательно. А он меня зовет Андреевной.
Мне кажется, так правильно. Хотя, бы�
вает, выскакивает у меня что�то ласко�
вое, но я себя одергиваю, не позволяю
подобных фамильярностей на работе.
(Улыбается.) Тем более требования ко
мне повышенные, нет никаких скидок,
жалости.

— Вы домашняя?
— В меру. Бесспорно, уделяю нема�

ло времени собственной реализации.
Полагаю, что каждый человек по воз�
можности должен найти свое любимое
дело, не нужно ни на кого равняться, а
ориентироваться только на себя. Что
касается быта, мне нравится украшать
дом, а вот с готовкой сложнее.

С мужем
Кареном Оганесяном

В сериале «Кошка»
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Психология

овместный отпуск, общие
друзья, романтические ужи�
ны и регулярный секс... В от�

ношениях все хорошо, кроме одно�
го но: мужчина не предлагает жить
вместе. Почему так происходит и
как реагировать на бездействие?

ЕГО ВСЕ УСТРАИВАЕТ
Возможно, мужчину попросту ус�

траивает гостевая форма отноше�
ний: у каждого своя жилплощадь,
отдельный быт, а встречи происхо�
дят по обоюдному желанию. Нет ни�
каких обязательств, что сохраняет
свежесть и новизну в отношениях.

Мужчина получает то, что ему
нужно, не меняя при этом свой рас�
порядок и жизненный уклад. Захо�
тел � пригласил друзей на пиво с
креветками, захотел � остался у
женщины на ночь.

Многие представители сильного
пола ценят свой холостяцкий быт,
где их не осуждают за разбросан�
ные носки и пустой холодильник.

Это не значит, что мужчина вас
не любит, просто для него опти�
мально жить на своей территории и
играть по своим правилам.

Для того чтобы партнер захотел
съехаться, ему как минимум должно
быть выгодно это мероприятие.
Подумайте, почему жить с вами более
привлекательно, чем без вас, и подве�
дите возлюбленного к этой мысли.

ВСЕ НЕ ВСЕРЬЕЗ
В некоторых случаях мужчина

просто не рассматривает отноше�
ния всерьез. Да, ему хорошо и
удобно, но он не воспринимает

женщину как спутницу «на всю ос�
тавшуюся жизнь». Отсюда законо�
мерное нежелание строить
совместные планы.

Такие персонажи живут се�
годняшним днем, а о завтрашнем
предпочитают не думать. Главное �
не обманываться и как можно рань�
ше вывести партнера на серьезный
разговор. Если мужчина признает�
ся в том, что не планирует жить
вместе с вами, не стоит его пере�
убеждать и тратить свое время. Луч�
ше сразу узнать горькую правду и
расстаться, не затягивая беспер�
спективные отношения.

ДУРНОЙ ПРИМЕР
Вполне вероятно, мужчина од�

нажды обжегся, и у него сложилось
впечатление, что совместное про�
живание � это кошмар наяву. В этом
могут быть виноваты предыдущие
неудачные отношения или не�
приятный родительский пример �
например, если мать с отцом по�
стоянно ссорились из�за плохо
проглаженной рубашки или недосо�
ленного борща, прятали друг от
друга деньги и разговаривали толь�
ко на повышенных тонах. Избран�
ника также могут напугать истории
друзей, в красках рассказывающих
о том, что жены постоянно их пи�
лят и контролируют все траты.

Чужой опыт бывает трав�
мирующим, и тогда мужчина задает�
ся резонным вопросом: «Зачем мне
эти проблемы? Лучше вообще не
съезжаться, чтобы не портить то хо�
рошее, что между нами есть сейчас!»

В этом случае важно обеспечить

избраннику безопасность отноше�
ний. С вами должно быть хорошо и
спокойно, а не так, как было с быв�
шей или в родительском доме. Тог�
да старый опыт будет переписан на
новый, более привлекательный.

ФИНАНСОВЫЙ ВОПРОС
Нежелание съезжаться может

быть вызвано финансовой, неста�
бильностью партнера. Если мужчи�
на живет в съемной квартире и ниг�
де не работает в данный момент,
его может пугать перспектива со�
вместного быта и несения ответ�
ственности за другого человека.

Некоторые мужчины не хотят
разделять с партнершей расходы:
им удобнее рассчитывать на себя
и не тратиться дополнительно. Од�
них женщин это устраивает, другие
категорически не согласны.

Финансовый вопрос � один из
самых непростых в отношениях.
Именно он часто становится ябло�
ком раздора. Нет ничего лучше,
чем проговорить все волнующие
вопросы прямо и открыто.

Не стоит бояться, что партнер
вас не поймет или осудит за излиш�
нюю меркантильность, если вы
вдруг начнете говорить о деньгах.
Поверьте, его волнуют те же самые
вопросы. Напротив, вы облегчите
вам обоим задачу, если возьмете
инициативу на себя. Хуже, если в
паре этот вопрос обходят сторо�
ной. В таких случаях проблемы обя�
зательно возникнут позже.

КАК  УГКАК  УГКАК  УГКАК  УГКАК  УГОВОРИТЬОВОРИТЬОВОРИТЬОВОРИТЬОВОРИТЬ
ЕГЕГЕГЕГЕГО  ЖИТЬ  ВМЕСТЕ?О  ЖИТЬ  ВМЕСТЕ?О  ЖИТЬ  ВМЕСТЕ?О  ЖИТЬ  ВМЕСТЕ?О  ЖИТЬ  ВМЕСТЕ?

Когда влюбленные чувствуют, что в буквальном смысле не мо�
гут друг без друга, они начинают жить вместе. Но как быть, если
долгожданное предложение о совместном проживании от муж�
чины так и не поступает?

КОММЕНТАРИЙКОММЕНТАРИЙКОММЕНТАРИЙКОММЕНТАРИЙКОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТАСПЕЦИАЛИСТАСПЕЦИАЛИСТАСПЕЦИАЛИСТАСПЕЦИАЛИСТА

НЕ ОБМАНЫВАЙТЕ СЕБЯ
Не надо ждать и гадать, лучше

просто спросить: «Дорогой,
меня беспокоит, что мы не живем
вместе. Расскажи, пожалуйста,
какие у тебя планы на этот счет?»

Часто женщины этого не дела�
ют, потому что боятся услышать
неприятную правду. Но чем быс�
трее вы наберетесь смелости и
спросите вторую половину о
планах на будущее, тем спокой�
нее будет ваша жизнь.

Если мужчина не дает внятно�
го ответа, помогут радикальные
меры. Предложите поставить
отношения на паузу, честно при�
знавшись, что устали от без�
действия. В конце концов он или
испугается и примет меры, или
поставит точку в этой истории.

Некоторые мужчины с ужасом
думают о женском вторжении

в свой уютный холостяцкий
мир. Им нужен веский повод,

чтобы разделить
свой быт с кем�то.
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Измена � серьезный удар по
самолюбию. Может, поэтому

большинству так трудно
простить предательство?

И все же есть те, кто находит
силы для прощения и

сохраняет семью.

наю, что многие меня не пой�
мут, а может, и осудят. Но я уже
давно не девочка и привыкла

не обращать внимания на чужое
мнение. Тем более, сегодня я сча�
стлива, и этого счастья могло бы
не быть, если бы однажды я не ре�
шила сделать шаг навстречу чело�
веку, который меня предал.

На календаре были 1990�е �
непростое время. Я только окончи�
ла институт и по уши влюбилась в
своего однокурсника. Оказалось,
взаимно. Сережа был из другого
города и после окончания учебы
собирался вернуться домой. Узнав
о моей симпатии, он поинтересо�
вался, согласна ли я на переезд.
Молодая, легкая на подъем, я даже
не задумывалась!

Пышной свадьбы у нас не было,
только регистрация в местном заг�
се с родителями. А дальше потек�
ла рутинная жизнь, к которой я, де�
вочка чуть за двадцать, оказалась
попросту не готова. Сережа пытал�
ся заработать на жизнь, прокор�
мить семью, прыгал с одной работы
на другую. А я бесконечно его по�
учала и пилила. Это сейчас я пони�
маю, насколько невыносимой тог�
да была, а в то время мне казалось,
что так и должна вести себя любя�
щая жена�мотиватор.

Когда у нас появилась дочка, си�
туация усугубилась. Леночка плохо
ела, много плакала и почти не спа�
ла. Я окончательно превратилась в
мегеру. А Сережа стал все больше
и больше отдаляться... Позже от
соседок по дому я узнала, что мой
муж не раз был замечен с продав�
щицей из магазина � пышногрудой
и вечно улыбчивой Людочкой.

«Нет, только не Люда!» � тут же
подумала я. Зачем она моему Се�
реже? Ей далеко за тридцать, тре�
тий раз в разводе, растит в одиноч�
ку двоих мальчишек. Одним словом,
я не поверила. А зря... Спустя пару
недель муж сам мне во всем при�
знался. Сказал честно: наша
семейная жизнь напоминает ему
кошмар, после работы даже домой
возвращаться не хочется. «А у Люды
всегда тихо, спокойно, она прилас�
кает... Да и голос у нее мягкий, не
то что у тебя».

Не помню, сколько ночей я ры�
дала в подушку. Нашей дочери было
всего четыре года! Я в чужом горо�
де, родных здесь нет. Да и работы у
меня тогда не было: после декрета
муж разрешил остаться дома с ре�
бенком. Как жить дальше?!

В истерике я пыталась остано�
вить Сережу. Говорила гадости про
его новую избранницу, грозилась
запретить видеться с ребенком.
Только ему все было ни по чем! Люду
он не бросил, а дочку подкараули�
вал у детского сада � то леденец ей
передаст, то игрушку. Я сначала
ругалась, а потом махнула рукой.

Подруги подсказали: надо заве�
сти себе нового мужчину, чтобы
Сережа посмотрел на то, как я сча�
стлива, и приревновал. Кандидаты
на эту роль имелись, даже несколь�
ко, только вот мне ни один из них
был не мил. Ходила на свидания,
стиснув зубы, а Сереже было все
равно. Когда он узнал о моих рома�
нах, только рукой махнул: «У нее
своя жизнь».

Осознав, что главный зритель
давно не обращает на меня внима�
ния, я разогнала всех ухажеров и
решила посвятить свою жизнь до�
чери, было жалко ставить на себе
крест, мне ведь и тридцати тогда не
исполнилось... Но почему�то нико�
го, кроме Сережи, я рядом с собой
не представляла. А он жил себе, не
тужил. Мы регулярно виделись �
бывший муж приезжал к Леночке, но
занимался исключительно доче�
рью. Со мной только здоровался и
прощался.

Прошло три года, прежде чем
начали происходить странные
вещи. Сережа вдруг стал просить�
ся видеться с дочерью чаще � я от�
казывать не стала. С чего бы? Лена
подросла и все больше тянулась к
папе. Да и со мной Сережа однаж�
ды вновь заговорил. Спросил, как
дела и поинтересовался, не нужна
ли помощь. Я честно ответила � нуж�
на, у Лены кроссовки порвались, а
купить другие пока не на что. В тот
же вечер дочь вернулась домой в
новой обуви, а я позвала Сережу на

чай. Чаепитие превратилось в ужин.
Я угостила бывшего мужа своей
фирменной жареной картошечкой,
вспоминая о том, как он ее раньше
любил. Супруг ожидаемо закатил
глаза от удовольствия, причмокнул,
а я, не выдержав, расхохоталась.
Будто и не было этих нескольких лет
порознь.

Вскоре от знакомых я узнала, что
Сережа с Людмилой больше не жи�
вут вместе. В быту разлучница ока�
залась не такой мягкой и ласковой,
какой была в период временных
встреч. Теперь было понятно, с чего
вдруг бывший супруг стал часто к
нам наведываться. Но, признаюсь,
мне и самой эти встречи были в
радость. Я истосковалась по семей�
ной жизни и крепкому мужскому
плечу рядом. Однажды Сережа за�
держался вечером надолго � о чем�
то беседовал с Леной перед сном,
да так и остался ночевать у нас.

Я долго сомневалась, прощать
ли бывшего мужа окончательно.
Хороший совет дала моя мама:
«Доченька, ошибки в жизни случа�
ются у каждого. Но человеку всегда
нужно давать второй шанс!» И я,
подумав, согласилась. Мы вновь с
Сережей расписались, но на этот
раз на торжество позвали только
дочку и мою маму во избежание
шумихи. А еще через год обвенча�
лись в маленькой церквушке в при�
городе. Почувствовали, что нам это
необходимо.

С того времени прошло уже бо�
лее двадцати лет. Леночка вырос�
ла, у нее своя семья. А мы с мужем
живем душа в душу � не помню ни
одной серьезной ссоры за это вре�
мя. А о случившемся не вспомина�
ем. Зачем бередить старые раны?
Я рада, что моя мудрость помогла
сохранить семью.

Мария.

Письмо номера

Я РЯ РЯ РЯ РЯ РАДА, ЧТОАДА, ЧТОАДА, ЧТОАДА, ЧТОАДА, ЧТО
ПРОСТИЛА ИЗМЕНУПРОСТИЛА ИЗМЕНУПРОСТИЛА ИЗМЕНУПРОСТИЛА ИЗМЕНУПРОСТИЛА ИЗМЕНУ
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расивая девушка должна
выйти замуж за умного и
обеспеченного мужчину � так
считают многие. Но только не

британская актриса Вивьен Ли. Она
взяла себе в спутники жизни акте�
ра Лоуренса Оливье, равного ей не
только по таланту, но и по необык�
новенной природной красоте. И зря
очаровательная Скарлетт О’Хара
не верила, что абсолютная красо�
та не приносит счастья...

ЛЮБОВЬ С ПЕРВОГО
ВЗГЛЯДА

Конец 1934 года, Лондон,
Королевский театр. На сцене � мод�
ная постановка с Лоуренсом Оли�
вье в главной роли.

Зал полон женщин, которые при�
шли посмотреть на красавчика ак�
тера. Среди них � двадцатилетняя
Вивиан Холман, английская домо�
хозяйка и студентка Академии ки�
ноискусств. Это был ее первый вы�

ход в свет после рождения дочери,
поэтому Вивиан с радостью от�
кликнулась на предложение подру�
ги отправиться в театр. Ей давно
наскучила роль домохозяйки, моло�
дой мамы и примерной жены ува�
жаемого юриста, который был
старше ее на 13 лет. Бурный тем�
перамент и жажда жизни оказались
несовместимы с ее теперешним
положением. Она грезила сценой,
мечтала стать настоящей актри�
сой. Сейчас, разглядывая через
монокль Лоуренса Оливье, она
была захвачена его не�
обыкновенной игрой, а также кра�
сотой и статью. Вот он, ее герой!
Влюбленная Вивиан с придыхани�
ем шепнула: «Он будет моим му�
жем!», на что практичная подруга
раздраженно ответила: «У тебя же
уже есть муж!» Но она и подумать
не могла, насколько далеко в сво�
ей решимости может зайти Виви�
ан. После спектакля девушка про�

бралась в гримерку Оливье и выс�
казала удивленному актеру массу
комплиментов. Оливье был поль�
щен и пообещал в ответ прийти на
спектакль Вивиан, как только со�
стоится премьера. И действитель�
но пришел.

КАК В КИНО
Прошло время, и судьба свела

актеров на съемочной площадке
фильма «Пламя над Англией», где
они должны были играть любовни�
ков. Вивиан Холман, ставшая к тому
времени Вивьен Ли, ликовала. Ведь
она так и не смогла выбросить из
головы красавчика Оливье. А теперь
ее ждет настоящий роман, пусть и
киношный! Прекрасная фрейлина
и храбрый офицер буквально
сгорали от страсти на съемочной
площадке, но Лоуренс Оливье, ко�
торый также был женат, не разде�
лял восторгов Вивьен по поводу
возможности продолжения их ро�
мана: «Мы, скорее всего, закончим
тем, что подеремся!» Однако он
явно недооценил соблазнитель�
ность молодой актрисы. Их роман
превратился в нечто большее, зах�
ватил обоих так, что каждый из них
попросил у своей половины развод.
Однако ни жена Оливье, ни муж Ли
освободить влюбленных не согла�
сились. Отчаяние и досада заста�
вили Вивьен дать прессе откровен�
ное интервью, в котором она не
только призналась в скрываемом от
публики романе, но и излила всю
душу влюбленной женщины, не име�
ющей возможности жить в законном
браке с любимым мужчиной. Воп�
реки ожиданиям, пуританская Анг�
лия встала на сторону изменщиков
и поддержала влюбленных. Отны�
не они жили в своем особняке, не
скрываясь.

ИСПЫТАНИЕ «ОСКАРОМ»
Вскоре Лоуренс улетел в Амери�

ку � его пригласили на роль Ретта
Батлера в саге «Унесенные вет�
ром». Заскучавшая Вивьен при пер�
вом же известии о нездоровье Лар�
ри бросилась за ним следом. Она
за одну ночь прочла книгу Марга�
рет Митчелл и сказала вошедшую в
историю фразу: «Пусть Ларри не
сыграет Ретта, зато я сыграю Скар�
летт!». Зря ей пытались втолковать,
что уже два года идут пробы на глав�
ную роль, просмотрено полторы
тысячи претенденток... Как только
Вивьен со свойственными ей уп�
рямством и гордыней, написанны�
ми на ее безупречно красивом
лице, появилась перед продюсером
Д.О.Селзником, он понял: «Вот она,
Скарлетт О’Хара!» Роль американ�
ки принесла Вивьен мировую изве�
стность и премию «Оскар». Ей ру�
коплескал весь мир � кроме Лоу�
ренса Оливье, который не сумел
спрятать от любимой професси�
ональную ревность и обиду. После
премьеры фильма он сказал: «Я не

Вивьен Ли и Лоуренс ОливьеВивьен Ли и Лоуренс ОливьеВивьен Ли и Лоуренс ОливьеВивьен Ли и Лоуренс ОливьеВивьен Ли и Лоуренс Оливье

СТРСТРСТРСТРСТРАААААСТЬ И БЕЗУМИЕСТЬ И БЕЗУМИЕСТЬ И БЕЗУМИЕСТЬ И БЕЗУМИЕСТЬ И БЕЗУМИЕ
Он целовал ее так же страстно, как Ретт Батлер � Скарлетт: перед
объективом кинокамеры, вспышками фотоаппаратов журналис�
тов и в жизни. А Вивьен в эти мгновения забывала, что Лоуренс
женат, и ее саму дома ждут любящий муж и маленькая дочь...
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ожидал, что она способна на это».
В глубине души Ларри считал Вивь�
ен красивой дурочкой и посред�
ственной актрисой, которую он пы�
тался обучить мастерству с высо�
ты своего таланта и профессиона�
лизма. И надо же � «Оскар»! Чтобы
утешить любимого, Вивьен приду�
мала золотой статуэтке новое при�
менение: она подперла ею дверь
спальни в их роскошном лон�
донском особняке. Оливье смягчил�
ся, к тому же их супруги наконец�то
подписали документы о разводе.
Это спасло отношения, уже давав�
шие трещину. Пара наконец�то по�
женилась, почти тайно, в малень�
ком городке, в присутствии только
двух свидетелей.

Вивьен до сих пор любила Оли�
вье � самозабвенно, до одури. Ей бы
уйти из киноиндустрии, стать домо�
хозяйкой. Но она боялась, что тог�
да станет любимому неинтересна.
К тому же всю жизнь ее пре�
следовали комплексы: она не мог�
ла подарить мужу детей, а значит,
полноценную семью, о которой он
так часто мечтал, когда они оста�
вались наедине. Две беременности
Вивьен закончились выкидышем.

НЕЗВЕЗДНАЯ  БОЛЕЗНЬ
Карьера Вивьен расцветала:

публика аплодировала ее работам
в фильмах «Мост Ватерлоо» и
«Леди Гамильтон». В последнем,
кстати, адмирала Нельсона сыграл
Лоуренс Оливье, но о нем мало кто
упоминал, что заставляло актера
впадать в бешенство и все больше
ревновать супругу... к ее работе.
Какой бы мягкой и тактичной ни ста�
ралась быть Вивьен, как бы ни хва�
лила талант «своего Ларри», ей не
удавалось избежать семейных
скандалов. Супруги стали спать в
разных спальнях. Жизнерадостная

и оптимистичная Вивьен начала
принимать антидепрессанты, а по
Голливуду поползли слухи, что акт�
риса страдает маниакальной деп�
рессией. Оливье только поддержи�
вал сплетни о том, что совместная
работа с Вивьен Ли � это каторга
для коллег�актеров, а режиссеры
устали терпеть вечные истерики
«капризной англичанки». Неудиви�
тельно, что ее имя вскоре ушло в
тень. А потом прогремел страшный
диагноз: туберкулез. После лече�
ния в престижной клинике болезнь
отступила, а Вивьен вернулась к
работе. На съемках «Цезаря и Кле�
опатры» она узнала, что беремен�
на. Казалось, жизнь подарила ей
второй шанс наладить отношения
с Ларрй. Но, видимо, Вивьен была
слишком горда и самолюбива: судь�
ба не сжалилась над ней. Потеря
ребенка вызвала у актрисы эмоци�
ональный срыв, сильно ее подко�
сивший. После длительной бессон�
ницы у Вивьен начинаются гал�
люцинации. Устав от семейной жиз�
ни, превратившейся в череду испы�
таний, Оливье отправляет жену на
курортное лечение, прекрасно
зная, что влажный климат может
вновь спровоцировать обострение
туберкулеза. Больше всего он бес�
покоится о своем благополучии: его
карьера пошла в гору, его признали
лучшим британским актером и даже
посвятили в рыцари. Теперь он �
лорд Оливье. Зачем ему сумасшед�
шая жена? И место леди Оливье
вместо кочующей по клиникам Ви�
вьен Ли занимает молодая актриса
Джоан Плоурайт, с которой Оливье
завел роман. А Вивьен так бы и не
выпустили из клиники, если бы не
ее первый муж, который так ее и не
разлюбил. Услышав о беде Вивьен,
Холман приехал за ней в клинику и
буквально вырвал из лап врачей,
которые лечили больную обклады�
ванием льдом. К тому моменту она
уже была на грани жизни и смерти.
Рядом с ней находился еще один
преданный мужчина � давно влю�
бленный в нее актер Джон Мери�
вэйл. Но ответить на его чувства
Вивьен не могла: ее сердце принад�
лежало Ларри. Под неусыпной за�
ботой Меривэйла, а также бывше�
го мужа, матери и дочери Вивьен
было пошла на поправку... Но ее
убило известие о разводе.

РАЗВОД  КАК  СМЕРТЬ
Оливье легко перечеркнул

семнадцать лет брака с Вивьен. А
чтобы сгладить неприятную но�
вость, он подарил ей шикарный
«роллс�ройс». То и другое он сде�
лал на юбилей Вивьен, в день ее 45�
летия. Бедная женщина не вынес�
ла удара. Последней каплей стала
ее вторая оскороносная роль: в
фильме «Трамвай «Желание» она
сыграла сходящую с ума Бланш
Дюбуа. Вивьен впала в безумие. Она
заперлась в своем доме, не отве�

чала на звонки и ни с кем не обща�
лась. Вивьен много думала о своей
жизни: рухнувший брак с Оливье,
невозможность иметь детей и свою
болезнь она восприняла как нака�
зание Божие. За то, что бросила
мужа и дочь. За то, что вопреки судь�
бе стала актрисой. За то, что доби�
лась славы и признания. За то, что
всегда вырывала у жизни все, что
ей было нужно. Вивьен часто вспо�
минала юность, проведенную в мо�
настырской школе, куда ее помес�
тили родители, пожелавшие изба�
виться от дочери, ставшей обузой
для их распадавшегося брака. Зна�
чит, все повторяется.

К Вивьен вернулись приступы
туберкулеза, но от медицинской
помощи актриса отказалась. В один
день, 7 июля 1967 года, умерли
Скарлетт О’Хара, леди Гамильтон,
Клеопатра, Анна Каренина и
Бланш�Дюбуа. Великой актрисы
Вивьен Ли не стало. На туалетном
столике рядом с ее кроватью сто�
яла фотография Лоуренса Оливье.
До последнего вздоха Вивьен вери�
ла, что любимый опомнится и вер�
нется к ней.

Смерть бывшей супруги, каза�
лось, никак не повлияла на жизнь
Лоуренса Оливье. Новая жена ро�
дила ему троих детей, и в своем
третьем браке он был счастлив.
Актерская и режиссерская карье�
ра удалась, на его счету были дол�
гожданный «Оскар», два «Золотых
глобуса» и две престижных премии
BAFTA (премия Британской акаде�
мии кино и телевизионных ис�
кусств). Он пережил Вивьен на трид�
цать лет. Вот только в памяти по�
клонников он был и остается суп�
ругом блестящей актрисы Вивьен
Ли. Говорят, что незадолго до смер�
ти он каждый день пересматривал
фильмы с ее участием...

Марина СОБОЛЕВА.

Вивьен всю жизнь преследовали
комплексы: она не могла пода�
рить мужу детей, а значит, пол�
ноценную семью, о которой он
так мечтал

После выхода фильма «Унесен�
ные ветром» Вивьен рукоплес�
кал весь мир � кроме Лоуренса,
обуреваемого профессиональ�
ной ревностью и обидой
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Как я похудела
органическое соединение сульфо�
рафан � вот благодаря чему брок�
коли и цветная капуста признаны
одними из самых полезных ово�
щей. Цветная капуста адсорбиру�
ет жиры в тонком кишечнике, рас�
щепляет жировые отложения, на�
лаживает пищеварение и нормали�
зует уровень холестерина. Благо�
даря пищевым волокнам, которые
набухают в желудке и создают ощу�
щение сытости, она рекомендова�
на для сокращения калорийности
рациона.

Брокколи также позволяет про�
длить чувство сытости. А сульфо�
рафан в ее составе снижает уро�
вень глюкозы в крови на 10% и со�
кращает риск возникновения диа�
бета.

КОРИЦА
Согласно исследованиям, кори�

ца способна уменьшить гликеми�
ческий индекс пищи почти на 30%,
так как содержит вещества, сход�
ные с инсулином. Также она помо�
гает глюкозе быстрее всасываться
в мембрану клетки. Благодаря это�
му глюкоза не успевает превратить�
ся в жир и отложиться на теле.

Лучше всего эта специя сочета�
ется с чаем, кофе, кисломолоч�
ными продуктами, яблоками и ов�
сяной крупой.

ЯБЛОЧНЫЙ УКСУС
Попробуйте на протяжении трех

месяцев каждый день выпивать по
15 мл натурального яблочного ук�
суса, растворенного в 1л воды.
Ваш объем талии уменьшится на
1�1,5 см!

Пить уксус допустимо курсами,
делая перерывы. Он снижает аппе�
тит, регулирует уровень сахара в
крови и секрецию инсулина, а так�
же расщепляет жировые отложения
на животе и препятствует их на�
коплению в будущем. Однако он
противопоказан в случае, если
имеются проблемы с ЖКТ или пе�
ченью.

потребляя некоторые продук�
ты, мы можем не только не
набирать лишние килограммы,

но и сбрасывать уже имеющиеся!

КЛЮКВА
Клюква обеспечивает похудение

за счет содержащихся в этой ягоде
кислот, которые по своему дей�
ствию схожи с ферментами желу�
дочно�кишечного тракта. Они спо�
собствуют более качественному и
быстрому усвоению пищи и
воздействуют на висцеральный
жир, мягко расщепляя его.

Кроме того, клюква является при�
родным антибиотиком и может регу�
лировать микрофлору в ЖКТ, что так�
же способствует снижению веса. Од�
нако, чтобы был эффект, клюквенный
сок или ягоды следует употреблять в
чистом виде � без сахара, вкусовых
добавок и термической обработки.

Безопасный объем клюквы в
день � 200�300 г (около 1 стакана).
Также ягоду можно добавлять в са�

латы и использовать для приготов�
ления соусов к блюдам.

ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ
Кофеин, присутствующий в зеле�

ном чае, улучшает метаболизм,
благодаря чему вес уходит быст�
рее. А полифенолы усиливают
теплообмен за счет сжигания жиров.

Кроме того, качественные чайные
листья содержат белок, который
продлевает ощущение сытости.
Исследования Университета Пен�
сильвании показали, что 3�6 чашек
качественного зеленого чая в день
увеличивают количество сжигаемых
калорий чуть ли не вдвое! Одно�
значно стоит попробовать.

* Хотите усилить мочегонный
и противоотечный эффект зе�
леного чая? Добавьте в него
немного нежирного молока.

КАПУСТА:
ЦВЕТНАЯ И БРОККОЛИ

Витамин С, фолиевая кислота и

АРОМАТЕРАПИЯ ПРОТИВ ЛИШНИХ КИЛОГРАММОВ
Австралийские ученые доказали:

эфирные масла могут «отключать»
аппетит и ускорять метаболизм, а
значит, могут стать прекрасными
помощниками в похудении.

Грейпфрутовое масло. В эфир�
ном масле грейпфрута содержит�
ся нооткатон � вещество, которое
способствует выработке опреде�
ленных ферментов и ускоряет ме�
таболизм, � а также лимонен, сти�
мулирующий расщепление жиров.
Масло можно просто вдыхать каж�
дый день по 5�10 минут, а также ис�
пользовать в составе косметики для
тела.

Масло мяты. Эксперимент 2018

года показал: участники, которые
вдыхали масло мяты несколько раз
в день, имели более низкий уровень
голода и съедали меньше.

Масло бергамота. Оно поможет
справиться с перееданием на фоне
стресса. Масло гармонизирует
эмоциональный фон, снижает уро�
вень гормона кортизола и улучша�
ет настроение. Достаточно вдыхать
его по 5�15 минут в день.

Фенхелевое масло. Гармонизи�
рует выработку гормона сна мела�
тонина. Он препятствует образова�
нию так называемого «белого»
жира, который откладывается на
бедрах и боках в виде лишних кило.

5 ПРОДУКТОВ ДЛЯ5 ПРОДУКТОВ ДЛЯ5 ПРОДУКТОВ ДЛЯ5 ПРОДУКТОВ ДЛЯ5 ПРОДУКТОВ ДЛЯ
СНИЖЕНИЯ ВЕСАСНИЖЕНИЯ ВЕСАСНИЖЕНИЯ ВЕСАСНИЖЕНИЯ ВЕСАСНИЖЕНИЯ ВЕСА

Можно до изнеможения трудиться в спортзале, но с избытком воз�
вращать потраченные калории за обедом. Придется немного изме�
нить рацион. Включите в меню следующие продукты, чтобы уже за
месяц избавиться от 3�4 кг!
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1



24 №32 август 2023
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История из жизни

и в какую Турцию Катерина
ехать не собиралась. Пре�
жде всего, на поездку не

было денег � они с мужем только
расплатились по автокредиту. К
тому же на работе, в районной
поликлинике, в сезон отпусков
особенно не хватало персонала �
приходилось выручать. Тот факт,
что в один из жарких июльских
дней она приземлилась в аэро�
порту Анталии, можно было счи�
тать настоящим чудом.

ПОДДЕРЖАТЬ
ПО�ДРУЖЕСКИ

А началось все с Катиной не�
угомонной подружки Лидочки.
Лида, со студенческих лет меч�
тавшая найти обеспеченного
мужа, наконец осуществила меч�
ту. Виктор был на пятнадцать лет
ее старше, зато при деньгах и сам
себе начальник. Недолго думая,
Лидочка выскочила за него замуж
и родила двоих сыновей. Так ска�
зать, застолбила место!

Наверняка, Лида была уверена,
что теперь до конца жизни обес�
печена всем необходимым. Но
Виктор на удивление оказался
тем еще ловеласом и спустя пару
лет променял Лиду на миловид�
ную Дашеньку. Правда, обещал,

ку. Пообещала � надолго ее не ук�
радет, поездка займет всего
лишь неделю.

Путевки были куплены тут же,
чемодан собран. Катерина взяла
только самое необходимое. Ей�
то перед кем там щеголять? А
Лиду действительно нужно под�
держать �подруга все�таки.

РАЗВЕДЕННЫЙ
КРАСАВЧИК

Катя сразу же поняла, что при�
ехала сюда не зря. Ей, с чередой
пациентов и неугомонным руко�
водством, требовалась перезаг�
рузка. Лида в Турции тоже рас�
цвела.

В первый же вечер подруга за�
явила, что пойдет в местный ре�
сторанчик одна и «постреляет
глазками». Катя только улыбну�
лась. Сама она спустилась в лоб�
би отеля и заказала себе турец�
кий кофе. Через пару минут ря�
дом приземлился молодой муж�
чина.

� Мне он кажется слишком
горьким, � сказал он, кивнув на на�
питок.

� Не зря с ним подают воду, �
намекнула Катерина и улыб�
нулась. Так и состоялась их зна�
комство.

Вечером, в номере, Лида се�
товала на то, что ни одного дос�
тойного кавалера ей так и не по�
встречалось, а Катерина расска�
зывала про своего нового знако�

что бывшую жену не обидит и де�
тей будет до конца своей жизни
обеспечивать.

Несмотря на щедрые обе�
щания, из�за развода Лида пере�
живала. Обычно веселая и легкая
на подъем, теперь она почти не
выходила из дома и постоянно
плакалась Катерине по телефону.
Было очевидно: ей надо
развеяться. Подходящий вари�
ант Лида предложила сама.

� Давай рванем в Турцию? Де�
тей я бывшему пока оставлю, �
спросила как�то раз она у Кати.

� Ты что, у меня муж, работа,
дом. Да и откуда взять деньги?
Сама знаешь, какая у меня зар�
плата...

� А я тебе оплачу путевку � Ви�
тенька надежно от меня от�
купился. Ну, пожалуйста!

Конечно, Катерина сначала от�
ветила отказом. Она привыкла
думать головой, прежде чем что�
то делать. Но когда пришла до�
мой, решила ради интереса по�
интересоваться мнением мужа.

Андрей ничего зазорного в по�
ездке не увидел.

� Конечно, езжайте! Тем более,
если все будет оплачено.

Узнав о решении Катерины
ехать, подруга завизжала в труб�

ОТДЫХ  С  СЮРПРИЗОМОТДЫХ  С  СЮРПРИЗОМОТДЫХ  С  СЮРПРИЗОМОТДЫХ  С  СЮРПРИЗОМОТДЫХ  С  СЮРПРИЗОМ
Море, солнце, песчаный пляж... Почему бы в таких райских ус�
ловиях не закрутить курортный роман? Разве что дома ждет
верный муж...
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мого. На следующий день они
случайно столкнулись на пляже.

� Михаил, живет в столице, �
сообщила она явно заинте�
ресованной подруге.

� Так он же красавчик! И поче�
му тебе всегда достаются лучшие
экземпляры? � нарочито обижен�
но вопрошала Лида.

Катя засмеялась. Да пускай
хоть очередь из мужчин выстро�
ится перед ней, все равно ей толь�
ко Андрей нужен. Они были вмес�
те уже десять лет и к тому же соби�
рались стать родителями. Прав�
да, пока никак не получалось.

Вкратце о своей личной жизни
она рассказала и новому знако�
мому, когда они в очередной раз
столкнулись за ужином. Михаил,
в свою очередь, детей не имел и
был в разводе. Лида незаметно
подмигнула подруге.

ПЕРЕЙТИ ЧЕРТУ
Пока свободная девушка Лида

искала себе курортное счастье,
Катерина наслаждалась отдыхом.
А еще каждый день переписыва�
лась с мужем. Но однажды напи�
сать ему Катя забыла.

В тот вечер они с Михаилом
прогуливались вдоль берега. Го�
ворили обо всем и ни о чем � бол�
тали. Катя и сама не заметила, как
на берегу стемнело. Уже в номе�
ре увидела на телефоне несколь�
ко пропущенных звонков от мужа.

На следующий день они с Ми�
хаилом договорились вместе по�
ехать в аквапарк. Лида не была
любительницей подобных раз�
влечений, а одна Катя ехать боя�
лась. Новый знакомый предло�
жил составить компанию. И
вновь неотвеченные сообщения
мужу... «Долго купались с Ли�
дой», � соврала Катерина.

Вечером она с чистой сове�
стью ужинала в компании Ми�
хаила. Подруга наконец нашла
себе кавалера и была такова.
Может быть, впервые Катя по�
смотрела на нового знакомого с
другой стороны и увидела в нем
интересного мужчину. Он был не
очень высоким, зато широкопле�
чим и с лучистыми голубыми гла�
зами. «Симпатичный...» � поду�
мала женщина, заметив, что
Миша удивительным образом
внешне похож на ее мужа.

В тот вечер они чуть не пе�
решли грань. Прощаясь, Михаил
потянулся, чтобы поцеловать
Катю, но та испуганно отпрянула.

В свой номер она забежала, еле
отдышавшись.

� Что с тобой? � удивленно
спросила Лида. Пришлось рас�
сказать.

� Запомни: что случится на от�
дыхе, на отдыхе и останется! Раз�
вейся, и ни о чем не думай.

Катерина долго спорила с под�
ругой. Сначала отрицала влече�
ние к новому другу, потом твер�
дила что�то про свою верность и
про то, что предать любимого
никогда не сможет.

� А зря... � произнесла вдруг
Лида. � Как знаешь, может, за�
беременела бы... А то у вас с Анд�
реем как�то очень долго этот воп�
рос решается.

После этого разговора Катя
долго не могла уснуть. Даже са�
мым близким она не рассказыва�
ла всей правды. Про то, что они с
мужем уже не раз об�
следовались, и про неутеши�
тельные слова врача о том, что
стать родителями им будет не так
просто � у Андрея обнаружились
проблемы. Подобные открове�
ния она предпочитала держать в
себе.

НЕ БУДЕМ ПРОЩАТЬСЯ...
Когда до отъезда оставалось

два дня, Катерина стала сама не
своей. Катя отказывалась от еды
и не уходила на пляж.

Вечером, накануне отъезда,
Лида зашла в номер и не обнару�
жила в нем Катерину. Та обосно�
валась за столиком одного из
прибрежных кафе, точно зная,
что здесь встретит его. Так и
вышло.

Их разговор был на редкость
скупым. Катерина сказала, что
завтра уезжает и вряд ли они уви�
дятся вновь. Мужчина понимаю�
ще кивнул. Потом они долго гу�
ляли по пирсу, держась за руки.
Почему�то казалось, что в этот
вечер можно все...

В номере Катерина появилась
далеко за полночь.

� Ты где так долго была? � спро�
сила Лида.

� Ты знаешь, так не хочется уез�
жать! Я хотела попрощаться с
морем...

На следующее утро Катерина
была бодра и свежа. Она просну�
лась первой и начала собирать
чемодан.

� Не хочешь попрощаться со
своим другом? � игриво по�
интересовалась Лида.

� Да какой он мне друг? Нет, ко�
нечно! � был получен ответ.

Весь полет Катя смотрела на
сменяющуюся картинку в иллю�
минаторе. Лида удобно примос�
тилась у нее на плече и спала. К
Катерине сон не шел.

В аэропорту ее встретил муж �
как всегда внимательный и не�
жный.

СЧАСТЬЕ�ТО КАКОЕ!
Лида со всех ног неслась к под�

руге домой. Будучи любопытной,
она хотела как можно быстрее ус�
лышать новость, которую анон�
сировал Андрей.

� Мы беременны! � торже�
ственно произнес он, как только
Лида переступила порог их дома.

Торт чуть не выпал из ее рук:
«Вот это да!»

За столом шампанское лилось
рекой, только Катерина скромно
цедила зеленый чай из позоло�
ченной чашки. Она молчала, на�
блюдая за тем, как ее близкие
люди радуются.

Андрей смаковал историю о
том, как жена сообщила ему о
своем интересном положении,
рассказывал про Катин токсикоз
и про то, как бегал ей за ягодами
в полночь («Желание беремен�
ной женщины закон!»).

� Ты понимаешь, какое это для
нас счастье? Врачи ведь почти
поставили на мне крест, � вдруг
признался мужчина.

Лида понимающе кивнула, а
потом замерла, будто что�то
вспомнив. Несколько секунд она
смотрела то на Катю, то на ее
мужа, не в силах что�то сказать.
Лишь заметив вопросительный
взгляд Андрея, пояснила: «Мне
кажется, я забыла дома утюг вык�
лючить».

После этого женщина засо�
биралась. Пока Андрей собирал
гостье с собой несколько кусоч�
ков торта, Лида у дверей вопро�
сительно посмотрела на подругу.

� Катенька, это что же, полу�
чается...

Катя остановила ее вопрос,
приложив палец ко рту:

� Молчи. Что случилось на от�
дыхе, то на отдыхе и останется, �
еле слышно произнесла Катери�
на.

Вернувшись, Андрей протянул
Лиде торт. Та поблагодарила и
поспешила удалиться. В дверях
ее провожали, обнявшись, буду�
щие счастливые родители.
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Наши дети

ак быть, если вместо слов
благодарности от детей вы
все чаще слышите упреки и

жесткую критику? Надо реагиро�
вать адекватно!

ПОЧЕМУ ОНИ ТАК
СЕБЯ ВЕДУТ

Сравнение на контрасте. Дети
растут и развиваются в социуме,
видя перед глазами пример взаи�
моотношений в других семьях. На�
пример, мама одноклассницы �
молодец, ведь она разрешает до�
чери красить волосы в розовый
цвет, отпускает к подругам с ночев�
кой, дает карманные деньги. Соб�
ственная родительница на контра�
сте кажется злой и строгой, к тому
же занудой и жадиной.

Несоответствие между сло�
вом и делом. Вы ругаете детей за
ненормативную лексику, а сами
иногда сквернословите? Где логи�
ка? Будьте последовательны: в слу�
чае введения в доме определенных
правил, прежде всего, следуйте им
сами, иначе ребенок перестанет
вам верить.

Нарушение личных границ. Если
вы трогаете и перебираете все вещи
ребенка, в том числе и сугубо личные,
читаете его переписку, без спроса
берете гаджеты, то ни о каком авто�
ритете не может быть и речи.

ПОГОДА В ДОМЕ
Дети прекрасно считывают царя�

щую в семье атмосферу и охотно
копируют привычки родителей. Об�
ратите внимание на то, как вы об�
щаетесь с супругом, соседями,
родней. Все ли в порядке с погодой
в вашем доме?

Если вы склочничаете, скандали�
те, ругаете внешний вид коллег,
уровень дохода друзей и ремонт

свекрови, будьте готовы к тому, что
ребенок подключится к этому про�
цессу. Только объектом критики
станет не кто�нибудь, а вы сами.

Следите за своей самооценкой.
Не стоит даже в шутку называть
себя растяпой, неумехой, толсту�
хой. Чадо может воспринять ваши
слова буквально. Высказанные
вслух сомнения в правильности
поступков, жалобы на жизнь, само�
уничижение � все это не сыграет
вам на руку.

Чтобы заслужить уважение ре�
бенка, следует к самому себе от�
носиться уважительно. Можете ли
вы собой гордиться? Каковы ваши
успехи и достижения? Как вы веде�
те себя с другими людьми? Поста�
райтесь стать для собственного
чада если не образцом для подра�
жания, то как минимум человеком,
за которым ему будет приятно на�
блюдать.

УСТАНОВИТЬ ДИАЛОГ
Физические наказания не помо�

гут восстановить потерянный авто�
ритет. Да, с помощью ремня и под�
затыльников можно временно до�
биться послушания, но неуваже�
ния.

То же самое касается морально�
го прессинга. Избегайте обидных
фраз в стиле «яйца курицу не учат»
или «нос не дорос матери пере�
чить». Никогда не отвечайте на оче�
редное «почему» от ребенка слова�
ми: «Потому что я так сказала!» Все
это только усугубит степень непо�

нимания и недоверия между вами.
Покажите чаду, что вы готовы к

диалогу и хотите найти компро�
миссное решение. Ребенок должен
понять, что вы готовы спокойно
выслушать его мнение, даже если
категорически не согласны с ним.

Спросите, что навело чадо на
критические мысли, что именно в
вас ему не нравится и какой выход
из сложившейся ситуации он видит.
Не кричите и не ругайтесь: чем спо�
койнее вы будете общаться, тем
охотнее ребенок пойдет на контакт.

РАЗУМНАЯ КРИТИКА
Родителям стоит объяснить де�

тям, что критика должна быть
конструктивной и обоснованной, а
пустое осуждение, издевки и обид�
ные высказывания (особенно в ад�
рес близкого человека) � это нару�
шение границ, которое ни к чему
хорошему не приведет.

Нужно попытаться донести до
чада мысль о том, что ему самому
было бы неприятно слышать нечто
подобное в свой адрес. У каждого
из нас есть свои плюсы и минусы,
однако это не повод оскорблять
друг друга. Ему не помешает узнать
и про личные границы, которые
есть у каждого человека и которые
нельзя грубо нарушать: этот опыт
точно пригодится в дальнейшем.

Умение корректно критиковать �
настоящее искусство. Главное �
делать это своевременно и в под�
ходящей обстановке, чтобы нико�
му не сделать больно. Объясните
ребенку, что высказывать претен�
зии нужно только с глазу на глаз, а
не на трамвайной остановке или в
переполненном супермаркете.
Личные вопросы должны обсуж�
даться наедине � без посторонних
людей, которые могут вмешаться в
диалог и неправильно истолковать
ситуацию.

РЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОК
МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!

РЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОКРЕБЕНОК
МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!МЕНЯ  НЕ  УВАЖАЕТ!

Неприятно замечать неуважительное отношение коллег, дру�
зей, знакомых. Но хуже всего, когда почтения не видишь от
собственных детей. Прежде чем возмущаться, стоит понять,
почему так произошло.

Запреты на гаджеты, прогулки
и карманные деньги не помо�
гут восстановить родительс�
кий авторитет. Напротив, ребе�
нок еще больше отдалится.

КОММЕНТАРИЙ
СПЕЦИАЛИСТА

КАКИМ ДОЛЖНО
БЫТЬ УВАЖЕНИЕ

Уточните для себя, зачем вам
нужно уважение ребенка. Не об�
служиваете ли вы таким обра�
зом чужое мнение � родителей,
учителей, знакомых, соседей?
Чем меньше вы будете старать�
ся угодить кому�то, тем проще
будет ребенку вписаться в ваши
ожидания.

Как можно четче сформули�
руйте критерии уважения. Так вы
поймете, что конкретно требуе�
те от детей, а они � какие усло�
вия обязательны для выполне�
ния в вашей семье. Старайтесь
при этом снижать строгость и
жесткость. В мягкие требования
детям будет легче вписаться.
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ПОСМЕЯТЬСЯ ВЕДЬ НЕ ГРЕХ?ПОСМЕЯТЬСЯ ВЕДЬ НЕ ГРЕХ?ПОСМЕЯТЬСЯ ВЕДЬ НЕ ГРЕХ?ПОСМЕЯТЬСЯ ВЕДЬ НЕ ГРЕХ?ПОСМЕЯТЬСЯ ВЕДЬ НЕ ГРЕХ?
Недавно я удивила батюшку: на исповеди покаялась в том, что в

последнее время много смеялась. Он сказал, что это вовсе не греш�
но. Я запуталась, подскажите, как все обстоит на самом деле.

А. Полощикова.

Православие

У многих православных верую�
щих есть представление о том, что
смеяться грешно. Якобы Богу угод�
но наше раскаяние в грехах, а вов�
се не веселье. Есть даже присказ�
ка на этот счет: «Много смеетесь
сейчас � будете плакать потом».

Подобные стереотипы возникли
потому, что в Священном Писании
напрямую не сказано о том, как
следует относиться к веселью. Нет
ни его одобрения, ни запрета. При
этом немало говорится о порица�
нии злых насмешек. Отсюда и пред�
ставление о том, что смех � это не�
что пускай не греховное, но уж точ�
но не поощряемое.

Однако многие современные
священники настаивают на том, что
в чувстве юмора как таковом и в
шутках нет ничего плохого. Более
того, сам по себе смех может быть
целительным. Отношение к жизни
с улыбкой помогает легко преодо�
левать неурядицы и беды. И на�
против, безрадостным и хмурым
людям живется куда сложнее, по�
тому что им неоткуда черпать вдох�

новение и силы.
Таким образом, христианская

культура в целом приветствует
смех, однако смех добрый, мягкий,
созидательный. Можно посмеять�
ся над шуткой близкого, пошутить
самому, даже подшутить над кем�
то не возбраняется, если этот по�
ступок лишен отрицательных моти�
вов.

Совсем другое дело � низменные
шутки, осмеяние чужого горя,
издевательские мотивы, грубость,
анекдоты со сквернословием. По�
добные проявления считаются гре�
ховными: верующий человек должен
стараться избегать их.

Собираясь пошутить, следует
пропустить то, что будет озвучено,
через своеобразный фильтр. Не
обижает ли эта шутка окружающих?
Не ставит ли под сомнение веру
Божью? Не оскорбляет ли чьи�либо
чувства? Если ответы в каждом слу�
чае отрицательные, а сама шутка
призвана поднять настроение и
дух, то она может и должна быть
озвучена.

ЧТО ДЕЛАТЬЧТО ДЕЛАТЬЧТО ДЕЛАТЬЧТО ДЕЛАТЬЧТО ДЕЛАТЬ
С РС РС РС РС РАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЗДРАЖИ(АЖИ(АЖИ(АЖИ(АЖИ(

ТЕЛЬНЫМТЕЛЬНЫМТЕЛЬНЫМТЕЛЬНЫМТЕЛЬНЫМ
СУПРУГСУПРУГСУПРУГСУПРУГСУПРУГОМ?ОМ?ОМ?ОМ?ОМ?

Мой муж � хороший человек,
но очень раздражительный. То и
дело цепляет меня � в итоге я за�
вожусь, и мы грешим оба. Что с
этим можно сделать?

Ирина.
Многие, замечая те или иные

недостатки супруга, первым делом
пытаются их исправить. Однако это
путь в никуда: взрослый человек
вряд ли изменится. Остается лишь
один вариант, который, кстати, под�
держивает православная церковь,
� попытаться измениться самому.

Прежде всего не стоит забывать
про духовную жизнь. О мире в доме
и спокойствии любимого можно
молиться � творить домашнюю мо�
литву перед иконой Божьей Мате�
ри «Умягчение злых сердец», при�
ходить на службу в церковь. Не сто�
ит ждать быстрого результата.

Можно задуматься о соб�
ственных реакциях на раздражение
супруга и постараться работать с
ними. Сложно сохранить самооб�
ладание? Достаточно сделать пау�
зу и дать себе возможность выйти,
прогуляться, подышать, а также
молитву прочесть � она всегда ус�
покаивает.

Важно не забывать про то, что
раздражительность может быть
следствием плохого самочувствия.
В такие моменты следует проявлять
христианскую поддержку. Жена в
браке своей мягкой силой, терпени�
ем, послушанием способна расто�
пить сердце гневливого мужа.

ВСЕГДА ЛИ НУЖНО ДАВАТЬ В ДОЛГ?ВСЕГДА ЛИ НУЖНО ДАВАТЬ В ДОЛГ?ВСЕГДА ЛИ НУЖНО ДАВАТЬ В ДОЛГ?ВСЕГДА ЛИ НУЖНО ДАВАТЬ В ДОЛГ?ВСЕГДА ЛИ НУЖНО ДАВАТЬ В ДОЛГ?
Родственница привыкла про�

сить в долг, но мое терпение уже
заканчивается. Каждый раз я ду�
маю: «В этот раз откажу!» Но раз�
ве это по�христиански?

Маргарита.

В Евангелии можно прочесть:
«Блаженны милостивые, ибо они
помилованы будут». Многие пони�
мают это превратно, считая, что

верующие не просто должны помо�
гать ближним, но и обязаны это де�
лать. Однако в этом вопросе есть
нюансы.

Да, если у человека есть возмож�
ность, он не отдает последнее, ко�
нечно, следует помочь. Правильно
говорят: добро всегда возвращает�
ся. Совсем другое дело, когда ему
самому нечего есть, и он отдает
последнюю лепешку только для

того, чтобы получить одобрение
свыше.

Также, помогая, нужно учиты�
вать, что за человек просит о помо�
щи. Порой, протягивая руку, мы де�
лаем только хуже для ближнего. Он
снова и снова получает помощь и
расслабляется, вместо того чтобы
взять ответственность на себя и
начать самостоятельно преодоле�
вать препятствия.
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округ каждого человека посте�
пенно возникает невидимая
сеть контактов. Людей из этой

«социальной грибницы» связывают
самые разные типы отношений �
дружба, сотрудничество, любовь,
деловая коммуникация, работа,
конкуренция и т.д. И хотя термин
«социальные сети» появился за�
долго до возникновения самого
Интернета, он отлично объясняет
суть современного блогерства.

В ПОИСКЕ
ВИРТУАЛЬНЫХ ДРУЗЕЙ

Оле остро не хватало общения.
Родители в другом городе, муж ра�
ботает вахтовым методом. Сама
она трудилась в типографии, где
шумели десятки печатных станков,
и невозможно было пообщаться
даже с коллегами.

Зато у Оли было отличное чув�
ство юмора. Благодаря ему и ро�
дился ее блог на одной из первых в
России площадок с виртуальными
дневниками. Свои фотографии Оля
не публиковала, имени реального
не называла, что дало ей возмож�
ность создать образ роковой, стра�
стной, острой на язык насмешни�
цы�блондинки.

Спустя несколько лет ее блог
набрал обороты, а сама Оля стала
«тысячницей». Несколько ее заме�
ток даже опубликовали разные
СМИ в разделе «мнения», где печа�
тали посты ярких блогеров.

Так Оля стала популярной, сама
того не желая. Вскоре девушке ста�
ли предлагать раскрутку на других
площадках и рекламные интегра�

ции, а это требовало вставать на
путь блогерства всерьез и надолго.

И тут наша героиня поняла, что
это не ее. В жизни она была не�
приметной «серой мышкой», еще и
комплексовала из�за полноты.
Становиться звездой Интернета
совсем не входило в ее планы.

После десяти лет популярности
Оля постепенно снизила актив�
ность, сознательно «растеряла»
своих поклонников и тихонечко зак�
рыла некогда очень востребован�
ный у читателей блог.

КОГДА ЦЕЛЬ �
БЛАГОЕ ДЕЛО

Аня занималась спортивным
ориентированием. Со временем ей
надоело просто так бегать по лесу,
и она включилась в группу по поис�
ку заблудившихся грибников, тури�
стов, детей. Вокруг нее стали объе�
диняться люди с похожими интере�
сами. Для удобства они создали
комьюнити в социальной сети, цель
которого � помощь ближним.

Девушка прошла курсы
журналистского мастерства и на�
училась интересно и структурно
писать, делиться важной ин�
формацией. Стала ездить по всей

стране и включаться в громкие ак�
ции поисковиков. Со временем Аня
и ее сподвижники стали делать и
другие добрые дела: поиск поте�
рявшихся домашних любимцев, по�
мощь приютам для животных,
волонтерская помощь. Неожидан�
но для себя самой Аня стала «по�
могающим блогером», и сегодня
это ее основная деятельность. До�
ход девушки связан с донатами,
которые читатели жертвуют на бла�
гое дело.

ГДЕ ИСКАТЬ КЛИЕНТОВ?
В ИНТЕРНЕТЕ!

Людмила работала в государ�
ственном вузе, занималась наукой,
разрабатывала научно обоснован�
ные тесты для профориентации
подростков и взрослых. Но
деньги ей платили совсем неболь�
шие. И тогда она ушла из найма и
создала свой профориентационный
лагерь для подростков, смена в ко�
тором помогала определиться ти�
нейджерам с будущей профессией.

Эпидемия коронавируса поста�
вила крест на проекте, но запущен�
ный ради него блог к тому времени
стал довольно раскрученным и при�
носил онлайн�клиентов. Сегодня
Людмила продолжает его вести,
сделав витриной своих обучающих
программ, тренингов и услуг.

В частной беседе она призна�
лась, что ведение блога � это не ее
стихия, и ей гораздо больше нра�
вится консультировать, но ведение
бизнеса без виртуальной интернет�
площадки сегодня невозможно.

ПО СЧАСТЛИВОЙ
СЛУЧАЙНОСТИ

Максим не собирался вести
блог. Он работал консультантом в
службе доверия по телефону: отго�
варивал от самоубийств, помогал в
«безвыходных» ситуациях, спасал
от домашнего насилия, объясняя,
куда можно экстренно обратиться
и получить помощь. У него был свой
кабинет психологической помощи.

Мужчина стал блогером совер�
шенно случайно. Он записался в
Интернете на курс по созданию ду�
шевных текстов, который вела его
знакомая, и в процессе занятий
вдруг понял, что он очень любит
писать. Другие слушатели не мог�
ли сдержать слез от того, какие
тонкие, красивые, помогающие
тексты он создавал о жизни в це�
лом, о детстве, о мечтах.

Он стал публиковать эти работы,
и к нему пришли новые читатели.
Теперь Максим ведет блог о люби�
мом деле. Для души, для друзей,
для клиентов и просто для случай�
ных прохожих. Он не зарабатывает
на блогинге, но постепенно обрас�
тает новыми клиентами по своей
основной профессии.

В БЛОГЕРЫ ПОЙДУ (В БЛОГЕРЫ ПОЙДУ (В БЛОГЕРЫ ПОЙДУ (В БЛОГЕРЫ ПОЙДУ (В БЛОГЕРЫ ПОЙДУ (
ПУПУПУПУПУСТЬ  МЕНЯ  НАСТЬ  МЕНЯ  НАСТЬ  МЕНЯ  НАСТЬ  МЕНЯ  НАСТЬ  МЕНЯ  НАУУУУУЧАЧАЧАЧАЧАТ!Т!Т!Т!Т!

Сегодня каждый второй величает себя модным словом «бло�
гер». При этом одни считают ведение социальных сетей раз�
влечением, другие � работой. Кто прав?

Лайки и комментарии � не
просто выражение симпатии
блогеру, но и инструменты
для заработка. Чем больше
активности на странице, тем
больше денег она приносит
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Проблема
Сестра живетСестра живетСестра живетСестра живетСестра живет

в моей квартире,в моей квартире,в моей квартире,в моей квартире,в моей квартире,
но не платитно не платитно не платитно не платитно не платит

Вот уже год моя младшая се�
стра живет со мной. У нее был
непростой период в жизни, я ее
тогда поддержала. А теперь уез�
жать она не собирается, при этом
не платит за квартиру, не поку�
пает продукты. Получается, я ее
содержу!

Ольга М.
Помогать надо � тем более когда

речь идет о близких, и у вас есть
такая возможность. Однако любая
помощь должна быть ограничена во
времени. В противном случае вме�
сто рядовой поддержки вы получи�
те нахлебника, который сядет вам
на шею и свесит ножки.

Нечто подобное сейчас делает
ваша сестра. Да, ей было непросто
некоторое время назад, но год � это
достаточное время для того, чтобы
встать на ноги и начать жизнь с чис�
того листа. Это напоминает выучен�
ную беспомощность. По сути, вы
оказываете сестре медвежью услу�
гу, ведь однажды ей все же придет�
ся выпорхнуть из вашего теплень�
кого гнездышка. Только сумеет ли
она сама обеспечивать себя?

Если желаете всех благ себе и ей,
дайте понять, что так больше про�
должаться не может. Поддержите
советом, будьте рядом, но объясни�
те, что в дальнейшем планируете
проживать в своей квартире в оди�
ночку или на равных условиях.

К ЧЕМУ ЭТО СНИТСЯ?

КАКИЕ ЗВУКИ
ВЫЗЫВАЮТ ТРЕВОГУ?

Шумовые раздражители мо�
гут отвлекать, мешать сосредо�
точиться, а некоторые из них
способны даже вызывать чув�
ство тревоги.

К подобным неприятным
аудиосигналам можно отнести
техногенные шумы (машины,
тракторы, стройка), звуки с по�
степенным увеличением ампли�
туды, скрипы и скрежеты.

Волнение возникает из�за
формы сигнала. Для нашего уха
привычными являются музы�
кальные, гармоничные звуки с
четкой периодичностью. Резкие
внезапные тона, шумы с накатом
вгоняют в панику, так как невоз�
можно предположить, что за
ними последует.

Если звук продолжительный,
можно уменьшить чувство тре�
воги, сконцентрировавшись на
чем�то постороннем, или начать
двигаться.

Уже третьи отношения подряд заканчиваются для меня расстава�
нием. В какой�то момент все начинает идти не так, и связь рушится.
Я начинаю думать, что меня попросту прокляли. Иначе как еще мож�
но объяснить такое невезение?

Елена.
Вам не стоит винить в проис�

ходящем порчу, проклятие или выс�
шие силы. Таким образом, вы
перекладываете ответственность
за свою жизнь на чужие плечи. Да,
это проще, однако может помешать
разобраться в ситуации и раз�
решить ее.

Повторяющиеся сценарии отно�
шений � не редкость. Выигрывают
те, кто может вовремя сделать вы�
воды. Если уже третий мужчина под�
ряд оказывается «не тем», имеет
смысл задуматься, что вы делаете
не так в отношениях.

Прежде всего проанализируйте,
какие мужчины находятся рядом с
вами? Какой типаж вы выбираете?
Нередко мы идем по накатанной,
вступая в созависимые отношения.
Так, всю жизнь чувствуя себя жерт�

вой, женщина подсознательно мо�
жет искать мужчин, которые из нее
эту жертву делают.

Подумайте, как вы вели себя во
всех отношениях. Какую роль вы�
бирали? И, наконец, как эти связи
заканчивались. Важно проследить
и найти что�то общее в этих трех
историях, чтобы сделать выводы и
исключить подобное в будущем.

Кстати, нередко бывает так, что
женщина сама подсознательно бе�
жит от отношений, из�за чего все
ее личные истории заканчиваются
крахом.

Одним словом, в таких ситуаци�
ях требуется серьезная работа над
собой. Хорошо, если она будет про�
ходить под руководством грамотно�
го психолога, однако и в одиночку
тоже можно действовать.

НЕ ВЕЗЕТ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ!НЕ ВЕЗЕТ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ!НЕ ВЕЗЕТ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ!НЕ ВЕЗЕТ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ!НЕ ВЕЗЕТ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ!

ПОЧЕМУ У СЫНА ЗЛЫЕ ИГРЫ?ПОЧЕМУ У СЫНА ЗЛЫЕ ИГРЫ?ПОЧЕМУ У СЫНА ЗЛЫЕ ИГРЫ?ПОЧЕМУ У СЫНА ЗЛЫЕ ИГРЫ?ПОЧЕМУ У СЫНА ЗЛЫЕ ИГРЫ?
Моему Саше всего 6 лет, а он уже предпочитает войну, стрелял�

ки, все у него взрывается, рушится... Его игры наполнены жестоко�
стью, от чего мне становится страшно. Что с ним не так?

Марина.
Понаблюдайте, как именно ре�

бенок играет. Есть ли в его дей�
ствиях злость, ярость, гнев и про�
чие негативные эмоции? Попро�
буйте направить ситуацию в другое
русло � например, учите его защи�
щать слабых, помогать тем, кто в
беде и т.д. То есть игры останутся

теми же, а фокус окажется смещен
в другую сторону.

Также стоит отметить, что,
возможно, ваш мальчик просто не
знает о других играх. В дошкольном
возрасте многие развлечения все
еще инициируют родители. Хватает
ли у вас времени на это? Достаточ�
но ли внимания вы уделяете сыну?

Попробуйте заняться этим
вопросом. Предложите поиграть в
школу или больницу, другие про�
фессии, рисовать, лепить любимых
героев. Да, придется приложить
усилия, однако у вас появится воз�
можность понаблюдать за тем, как
ребенок ведет себя в других игро�
вых ситуациях.
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Наступило молчание. Дунбар с
беспокойством ожидал, что будет.
Ему пришлось ожидать недолго.
Маргарита заговорила ясным, звуч�
ным голосом, громко раздавшим�
ся в помещении:

— Скажите своему господину, что
я скорей умру с голоду, чем возьму
от него кусок хлеба. Передайте ему,
что я сделала с его милостивым
подарком.

Снова наступило молчание, и при
общей тишине, царствовавшей в
доме, Генри Дунбар услышал, как
на гладкий мраморный пол падает
дождь мелко порванных лоскутков
бумаги. Потом хлопнула тяжелая
наружная дверь, и все снова стих�
ло в роскошной прихожей богатого
дома.

Миллионер закрыл лицо руками
и тяжело вздохнул; но через минуту
он поднял голову, нетерпеливо по�
жал плечами и медленно пошел
наверх по лестнице. Комнаты, в
которых жил некогда Персиваль
Дунбар, занимали большую часть
второго этажа. Тут были спальня,
уютный кабинет, уборная, ванная и
маленькая передняя. Мебель во
всех этих комнатах была велико�
лепная, но уж слишком массивная,
что придавало им мрачный, тяже�
лый вид. Дом этот был очень ста�
ринный и на улицу выходило пять
высоких, узких окон, в углублении
которых возвышались дубовые си�
денья. Стены были покрыты тем�
но�зелеными обоями, издали похо�
дившими на кожу; такого же цвета
широкие занавеси висели на окнах
и на большой кровати из розового
дерева; на полу красовался рос�
кошный толстый турецкий ковер.
Массивные столы и стулья, обитые
зеленым бархатом, были из старин�

ного черного дуба. На стенах, на
далеком расстоянии друг от друга,
висело несколько дорогих картин
знаменитых старинных живопис�
цев: «Венецианский сенатор» рабо�
ты Тинторетто, «Поклонение волх�
вов» Караваджо, «Голова старого
патера» кисти Спаньиолети и неко�
торые другие. Распятие из слоно�
вой кости было единственным ук�
рашением высокого старомодного
камина. Близ него, на письменном
столе, стояли две восковые свечки
в старинных серебряных подсвеч�
никах. Свечи эти уныло мерцали в
мрачной, огромной комнате.

Все вещи Дунбара были собраны
в этой комнате. Слуга открыл все
ящики и чемоданы и еще возился с
последним, когда в комнату вошел
банкир.

— Вы, вероятно, здесь будете
спать? — спросил слуга, выходя из
комнаты. — Миссис Пиркин пола�
гала, что вам лучше всего пригото�
вить эти комнаты.

Генри Дунбар задумчиво посмот�
рел вокруг.

— А разве нет другой комнаты?
— спросил он. — Здесь ужасно
мрачно и неуютно.

— Есть свободная комната на
верхнем этаже, сэр.

— Хорошо, я там буду ночевать.
Велите мне приготовить все, что
нужно, а я буду здесь заниматься
очень долго.

— Прикажете вас ждать, сэр?
— Нет. Только чтобы все было го�

тово. Да, скажите, а где эта комна�
та?

— Над этой, на верхнем этаже.
— Хорошо, я сам найду дорогу.

Передайте мисс Дунбар, что я бо�
лее с ней сегодня не увижусь, а зав�
тра хочу поехать в Модслей. Пус�
кай она приготовится. Понимаете?

— Понимаю, сэр.
— Можете идти и помните, чтобы

меня нынче никто не смел беспо�
коить.

— Вам более ничего не угодно,
сэр?

— Ничего.
Слуга вышел. Дунбар проводил

его до дверей и, подождав, пока
шаги его не замерли на лестнице,
запер дверь. Возвратившись на
средину комнаты, он стал на коле�
ни перед одним из чемоданов и на�
чал вынимать из него вещи, одну за
другой; таким образом он перебрал
все ящики и чемоданы, бросая на
пол, в большую кучу платья и дру�
гие вещи, бумаги же он относил на

стол. Это заняло много времени и
на старинных часах пробило две�
надцать, когда банкир сел за стол и
принялся разбирать бумаги.

Прошло несколько часов, свечи
догорели, а банкир все сидел за
работой… Он встал, подошел к окну
и отдернул тяжелую занавеску.

Неясный, серый свет зарождаю�
щегося дня проник в комнату. Бан�
кир возвратился к своей работе; он
перечитывал одну бумагу за дру�
гой, перевязывал их в особые кипы
и делал отметки в своей записной
книжке. Яркие солнечные лучи иг�
рали на мрачном турецком ковре,
на улице раздавался шум экипа�
жей, когда банкир окончил свое
дело. Он аккуратно уложил все бу�
маги в один из чемоданов, а платья
оставил на полу в куче.

Но мистер Дунбар не пошел
спать; ему оставалось еще одно
дело. Среди его вещей находился
маленький футляр с фотографи�
ческим портретом на стекле. Он
вынул портрет из футляра, бросил
его на гладкий дубовый пол у само�
го края ковра и раздавил ногой в
мелкие кусочки. Но и этого ему
было мало; он продолжал топтать
остатки портрета до тех пор, пока
от него осталась только горсть бле�
стящего песка. Раскидав ногами по
всей комнате этот песок, он сунул
в карман оставшийся футляр и от�
правился по лестнице наверх. Был
уже седьмой час, он слышал голо�
са служанок на черной лестнице.
Придя в приготовленную для него
комнату, он, не раздеваясь, бро�
сился на постель. Через минуту он
уже крепко спал.

На другой день в три часа Генри
Дунбар в сопровождении своей до�
чери, Доры Макмагон и Артура Ло�
веля отправился из Лондона в Мод�
слей�Аббэ.

 XVIII
 ТРОЕ  ПОДОЗРЕВАЮТ

Ничего нового не обнаружилось
по делу об убийстве в роще между
Винчестром и Сен�Кроссом. Поли�
ция приложила все усилия, чтобы
найти убийцу, но напрасно. Прави�
тельство назначило награду тому,
кто представит злодея; еще боль�
шую награду обещал мистер Дун�
бар, так как открытие виновного
удалило бы последнюю тень подо�
зрения, которое очернило его доб�
рое имя.

Единственным средством найти
убийцу, по мнению полиции, было

(Продолжение )
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возвышенными мыслями. Самому
низкому негодяю никогда бы не
пришло в голову, что это прелест�
ное существо могло быть пороч�
ным, развратным.

После возвращения из Винчесте�
ра и второй неудачной попытки ви�
деть Генри Дунбара жизнь Марга�
риты вошла в прежнюю колею: свои
обыденные обязанности она ис�
полняла с таким спокойствием и
достоинством, что, если бы не по�
стоянно грустное выражение ее
лица и сдержанное обращение, ник�
то не сказал бы, что новое, тяжкое
горе обрушилось на нее.

Но Клемент Остин слишком при�
стально следил за ней, чтобы не
разгадать ее горя лучше других. Он
заметил перемену в ее одежде, ког�
да после смерти отца она надела
простенькое траурное платье, и
выразил ей свое сожаление. Мар�
гарита объяснила ему только, что
она недавно потеряла человека,
который был близок и дорог ей; что
потеря была неожиданна и очень
тяжела для нее. Молодой человек
был довольно хорошо воспитан,
чтобы не расспрашивать более.

Однако Остин хотя и воздержал�
ся в этом случае от неуместного
любопытства, но не мог не приза�
думаться над положением бедной
учительницы. В один холодный сен�
тябрьский вечер, когда мисс Вент�
ворт не ожидали в Клапгам, он от�
правился пешком через поля и луга
прямо к тенистой аллее, где гнез�
дился Годольфин�Коттедж.

Маргарите редко выдавался часок
досуга и в этот вечер она в полном
смысле наслаждалась отдыхом, хотя
мысли ее, грустные как всегда, но�
сились в прошлом, воскрешая пе�
чальные воспоминания о смерти
отца. При нерешительном свете су�
мерек Маргарита стояла у калитки
маленького садика. Сентябрь уже
был на исходе; сухие желтые листья
падали с деревьев и с шумом кружи�
лись по пыльной дороге.

Девушка облокотилась на решет�
ку садика, прикрыв голову и плечи
темным платком. Она чувствовала
себя усталой, несчастной и груст�
но глядела на дорогу, в конце кото�
рой искрилась речка. Маргарита
была до того погружена в свои го�
рестные думы, что не слышала
шагов, приближавшихся с другой
стороны дороги; только звуки муж�
ского голоса заставили ее внезап�
но оглянуться.

— Здравствуйте, мисс Вентворт.
Вы не боитесь простудиться? —
сказал Остин с участием. — Наде�
юсь, что платок у вас теплый, а то в
эту пору особенно у реки стоит та�
кой сырой туман.

проследить похищенную им добы�
чу, бумажник и платье несчастной
жертвы. Но надежды полиции не
оправдались. Все ростовщики и ве�
тошники в Винчестере и во всем
околодке были обысканы, но без
малейшей пользы. Среди заложен�
ного и проданного платья на сорок
миль вокруг не оказалось ничего
сколько�нибудь похожего на одеж�
ду, в которой видели Вильмота в
день его смерти. Полиция уже по�
теряла всякую надежду. Награда
была заманчива, но злодейство
было покрыто такой непроницае�
мой тайной, что все мало�помалу
перестали о нем говорить и пришли
к тому убеждению, что смерти Джо�
зефа Вильмота суждено остаться
неразгаданной тайной.

В газетах появились по этому по�
воду две�три передовые статейки,
подстрекавшие явную и тайную по�
лицию к исполнению их обязаннос�
тей и обвинявшие ту и другую в ле�
ности и несостоятельности. Сами
сочинители статеек, признаться,
были радехоньки новому убийству,
которое доставило им предмет для
разглагольствования в скучную
осеннюю пору, бедную внутренни�
ми и внешними новостями. Публи�
ка даже в первое время несколько
негодовала, когда не появлялось
обличительной статьи по поводу
«бесчеловечного убийства в Винче�
стере»; но вскоре ее заняли другие
темы, да и к тому же это убийство
было не первое и не последнее;
свет, который никогда не оплакива�
ет долго своих мертвецов, мало�
помалу успокоился, и Джозеф
Вильмот был забыт.

Месяц прошел очень спокойно в
Модслей�Аббэ. Генри Дунбар занял
видное место в округе; тысячи све�
чей блистали в пышных комнатах;
кареты въезжали и выезжали из во�
рот огромного парка; все соседи на
двадцать миль вокруг считали сво�
им долгом засвидетельствовать
свое почтение миллионеру, только
что возвратившемуся из Индии.
Мистеру Дунбару не очень нрави�
лись эти посещения; но он благо�
склонно подчинялся требованиям
дочери и соглашался на все торже�
ства, которые она считала необхо�
димыми; гостей он принимал с ка�
кой�то величественной гордостью,
которая казалась очень натянутой
в сравнении с приятным, дружес�
ким обращением его благородных
посетителей. Все пожимали плеча�
ми и намекали, что мистер Дунбар
похож на выскочку, но соглашались,
что он хорош собой и что дочь его
прелестна, ангел красоты, да еще
с земным приданым в полмиллио�
на фунтов.

Между тем Маргарита Вильмот
продолжала жить в своей бедной
квартирке, не переставая горевать

об отце. Джозеф Вильмот не был
хорошим отцом, но она любила
его. Она сожалела о горе, о зле,
которые он претерпел в жизни.
Она любила его за скрытые, едва
приметные в нем следы лучшего
человека.

— Он не всегда был плутом и не�
годяем, — говорила она себе, раз�
мышляя о жестокой участи, постиг�
шей ее отца, — он никогда не стал
бы бесчестным человеком, если бы
не Генри Дунбар.

С горечью припоминала Маргари�
та роскошный дом богача в Порт�
ланд�Плэс. В ночь после возвраще�
ния из Винчестера она успела,
сквозь полурастворенные двери,
заметить великолепие, царствовав�
шее внутри: картины и статуи, тро�
пические растения, штофные зана�
вески, резные потолки и карнизы,
мраморные ступени лестницы, по�
крытые богатым ковром, бронзовые
перила — все это при ярком свете
бесчисленных ламп поразило де�
вушку и запечатлелось в ее памяти.

«Он богат, — думала она, — а бо�
гатство, говорят, может купить все
на свете. Это неправда: немного
купишь богатством. Купишь низко�
поклонную лесть и поддельную пре�
данность, но истинного чувства не
купишь никакими деньгами. Все
сокровища на свете не выкупят бы�
лого, не возвратят Генри Дунбару
спокойствия души. Если совесть
позволит ему забыть прошедшее и
перестанет упрекать его, то я, пока
жива, буду ему напоминать о нем.
Я обещала покойному отцу не за�
бывать имени Генри Дунбара; те�
перь, кажется, нечего бояться, что�
бы я когда�нибудь забыла это не�
навистное имя».

Только один человек сочувствовал
Маргарите Вильмот в ее горе. Это
был Клемент Остин, кассир в кон�
торе на улице Св. Гундольфа. Он
влюбился по уши в хорошенькую
учительницу музыки, хотя сам крас�
нел при мысли о такой внезапной,
безрассудной страсти.

«Я всегда насмехался над людь�
ми, которые влюбляются в первую
хорошенькую рожицу, — думал он,
— ведь не так же я глуп в самом
деле, чтобы потерять голову при
виде хорошеньких карих глазок и
правильного носика. Впрочем, мо�
жет быть, я сам себя обманываю, и
чувство, которое я питаю к бедной
девушке, — только невольное уча�
стие и сострадание, возбужденные
ее красотой и таинственным оди�
ночеством».

Клемент Остин ни на минуту не
сомневался, что эта самая таин�
ственность, окружавшая Маргари�
ту, могла бы клониться не к чести
молодой девушки: лицо ее было
исполнено достоинства и нежный
взор блистал лишь непорочными,
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Гадание

Сакральная еда
Говорят, что спагетти изобрели италь�
янцы � большие любители этого про�
дукта. Однако есть совершенно неоспо�
римые доказательства того, что пер�
выми технологами приготовления ма�
карон были еще древние римляне. И
их макароны, согласно преданиям, не
просто представляли собой полоски
теста, которые впоследствии варились.
Они нарезались совершенно особым
образом � каждая полоска что�то озна�
чала и для чего�то предназначалась, в
каждую из них вкладывался какой�то
смысл. И это делало такую еду сакраль�
ной.
Позже люди научились делать это
впрок � сушили полоски теста, которые
потом брали с собой в долгий путь.
И такие прародители макарон готови�
лись точно по�особенному � используя
специальные молитвы и заговоры.
Появление первых макаронных фабрик
разрушило часть магии этого удиви�
тельного продукта, но, как ни странно,
не убило ее совсем.
И каждый, кто хотя бы раз пробовал
это блюдо, ощущал ее на себе.
Но не зная всей истории, не мог ни по�
нять причины особого ощущения, ни
использовать ее для улучшения своей
жизни или получения ответов на вол�
нующие его вопросы.

СПАГЕТТИ
КАК  ПРОВОДНИК  БУДУЩЕГО

Вы любите макароны? И не какие�нибудь, а именно спагетти �
эти длинные макаронины, которые надо еще суметь накрутить
на вилку так, чтобы и соус захватить, и не уронить, пока будешь
нести до рта... Не всем дается такое искусство. Но погадать на
длинных макаронах может точно каждый!

Хотя на самом деле макароны � одно
из лучших средств для этого. И, как
правило, всегда под рукой.

Макароны
должны  быть  целыми

Единственное условие для того, чтобы
получить правдивые ответы на вопро�
сы, � это необходимость сварить спа�
гетти целыми, то есть не разламывая
их.
Они должны сохранить свою структуру
� это важно.
Как варить макароны, известно прак�
тически всем, у каждой хозяйки при
этом есть свои какие�то особенности и
секреты. В данном случае это неважно.
Что важно.
Во�первых, то, что свой вопрос вы дол�
жны задать и сформулировать еще на
этапе приготовления к варке своих ма�
карон. Вода закипает, вы держите в
руках макароны и формулируете воп�
рос, на который хотите получить ответ.
Он может быть любым.
От «что меня ждет завтра» или «ехать
или не ехать в путешествие» до «како�
вы мои перспективы в карьере» или
«ждет ли нас совместное будущее с
конкретным человеком».
Во�вторых, все соусы и приправы в
этом случае добавляются к макаронам

уже после того, как они окажутся в та�
релке. Таким образом вы получите сна�
чала первый, что называется, «чистый
ответ», а потом будете иметь возмож�
ность получить дополнительную ин�
формацию к предсказанию.

Дорога,  бабочка,  собака...
Итак, для начала нужно посмотреть, как
легли макароны в тарелку.
И, разумеется, это не должно быть спе�
циальным «фигурным укладыванием»
каждой макаронины для создания «нуж�
ного» рисунка.
Чем небрежнее будут выложены мака�
роны в тарелку, тем интереснее может
быть картинка. Которая и ответит вам
на ваш вопрос.
Это может быть, к примеру, дорога. Или
лестница. Оба этих символа, как пра�
вило, имеют положительный смысл �
они говорят о том, что путь перед вами
открыт.
А вот если вы увидели дорогу, которая
словно «перекрыта» чем�то, то символ
тоже вполне себе говорящий. Собаку уви�
дите � друг поможет в решении вопроса.
Птица или бабочка будет говорить о
том, что надо прислушиваться к свое�
му внутреннему голосу и не верить ни�
кому со стороны.
Если это будет что�то бесформенное
типа облаков или волн на море, то, ско�
рее всего, ответа на ваш вопрос пока
нет � слишком много эмоций у вас по
этому поводу.
Может быть, это будут какие�то цифры
или буквы. Только вам может быть по�
нятно, что это означает. Это могут быть
даты � день рождения чей�то, к приме�
ру, или дата, когда произойдет что�то
важное в сфере, о которой вы спроси�
ли. Или же это будут инициалы чьи�то,
или конкретные слова типа «да» или
«нет» � такое тоже случается.
Важно получить ответ из своего под�
сознания в первые минуты, как вы бу�
дете смотреть в тарелку. Вот первое,
что увидите, что придет в голову, когда
вы посмотрели на «рисунок» из мака�
рон, и будет правильным ответом.

Дополнительная  информация
Когда первый ответ получен � удовлет�
ворил он вас или нет, � переходите ко
второму этапу. Добавляйте к макаро�
нам соус, сыр, приправы � все что угод�
но, перемешивайте и смотрите, что за
рисунок получится в этот раз. Особен�
но интересно бывает посмотреть в та�
релку, если туда насыпан порезанный
укроп � он своими веточками часто бук�
вально «пишет» ответы, составляя сло�
ва и предложения.
Это будет дополнительная информа�
ция к полученному ранее ответу.
К примеру в первый раз вы увидели
мордочку собаки, а сейчас цифру 18.
То есть вам, по сути, сказали, что помо�
жет вам друг, у которого в дате рожде�
ния есть эта цифра.
Или вы увидели дорогу в первый раз, а
потом увидели дерево, которое симво�
лизирует род. Значит, осилить этот путь
помогут, скорее всего, ваши родные.
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Копилка   советов

ВЗБИВАЕМ  СЛИВКИ
ВО  ФРЕНЧ0ПРЕССЕ

Для того чтобы взбить сливки, я ис�
пользую френч�пресс. Наполняю кол�
бу жидкими сливками на четверть,
добавляю к ним 2 ст. л. сухих сливок.
Остается только подвигать поршнем
вверх�вниз. Уже через пару минут
сливки загустевают.

А. Довгань.

абудьте про грядки и дачные ра�
боты! Пришло время отложить
грабли и тяпки и осмотреться

вокруг. Заварите себе вкусный чай со
смородиновым листом и подумайте,
как облагородить дачный участок и
дом.

1. Избавьтесь от хлама
Многие предпочитают перевозить не�
нужные вещи из квартиры в дачный
дом. Может, пришло время их просто
выкинуть? Не используйтесь дачу как
склад. Очистите пространство, изба�
вившись от тех вещей, которыми вы
точно больше пользоваться не будете.

2. Приведите
в порядок участок
Он должен радовать глаз! Продумайте
мощеные дорожки, разместите неболь�
шой прудик, высадите плодовые дере�
вья, которые еще и красиво цветут. Воз�
можно, стоит добавить красок � выкра�
сить скамеечку, задекорировать бесед�
ку.

3. Создайте зону для отдыха
На даче должно быть комфортно и уют�
но. Отдыхать от полива и прополки мож�
но на резной скамеечке около дома, в
небольшой беседке или на качели, по�
ставленной в тени. Если у вас большая
семья, продумайте эту зону так, чтобы
всем хватило места.

ЕСЛИ  В  МАШИНЕ  ЕЗДЯТ
ЖИВОТНЫЕ

На дачу мы с мужем отправляемся в
компании двух собак и кошки. И если
Мурка спокойно сидит в переноске,
то Лайка и Гайка занимают все зад�
нее сиденье. Обе линяют, так что ма�
шину приходится регулярно очищать
от шерсти. Нам в этом помогает обыч�
ный резиновый водосгон для окон. На
сиденье нужно распылить немного
чистой воды и пройтись по нему
скребком. Быстро и эффективно!

Семья Комаровых.

МЫТЬ  ШАМПИНЬОНЫ
ПРОЩЕ  ПРОСТОГО!

Я часто готовлю родным грибной
суп из шампиньонов и со всей от�
ветственностью могу назвать
себя специалистом по этим гри�
бам. Расскажу, как их правильно
мыть. Начните с обычного опо�
ласкивания под проточной водой.
Далее поместите шампиньоны в
дуршлаг и присыпьте сверху му�
кой: она удалит всю грязь. Тща�
тельно перемешайте грибы, пос�
ле чего смойте муку. Вот увиди�
те, шампиньоны станут светлы�
ми и блестящими!

Анна.

КАК  ПРЕВРАТИТЬ
ДАЧУ  В  МЕСТО  СИЛЫ?

Дача � это не только то место, где вы трудитесь, но и где отды�
хаете. Превратите ее в пространство, которое будет вас вдох�
новлять!

4. Сохраните дух старины
У многих на даче еще сохранились ста�
рая мебель, бабушкин сервиз, милые
сердцу половички. Их выбрасывать не
стоит, ведь они несут в себе дух стари�
ны и создают особую атмосферу. Про�
сто приведите в порядок старые вещи:
половички постирайте, стулья ошкурь�
те и покрасьте свежей краской.

5. Добавьте
симпатичные элементы
На даче, как и в городской квартире,
важно создать уют. В этом помогут не�
заметные на первый взгляд элементы
� красивые салфеточки на стол, само�
вар, оставшийся от бабушки, баночки
с вареньем из погреба, свежесорван�
ные с клумбы пионы или астры. В та�
ком месте захочется не только рабо�
тать, но и творить.

6. Посадите цветы
Душа поет, когда видишь на дачном уча�
стке пышное цветение! Цветы можно
расположить в клумбах, высадить око�
ло дома или беседки, подвесить в каш�
по. Ухаживать за большинством из них
довольно легко, зато как красиво смот�
рится такое цветочное убранство!

Когда дела будут закончены, пригласите в
гости родных, друзей или соседей по уча�
стку. Пускай они оценят ваши старания по
созданию уютного дачного пространства.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  ДЛЯ  МОДНИЦ,  РУКОДЕЛЬНИЦ  И  КУЛИНАРОВ

М А С Т Е Р И Ц А

Этикетки из джутового полотна с яркими аппликация�
ми оживят интерьер кухни. В таких баночках можно хра�
нить заготовки на зиму, а также крупы или орехи. Такую
баночку приятно и в подарок получить!

ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:
джутовое полотно, шпагат, фетр
тонкий жесткий «горошек», фетр
тонкий жесткий цветной, х/б
ткань «горошек», лента «вью�
нок», пряжа «Ирис», ножницы,
клей.

Замерьте окружность банки и
прибавьте 2 см для стыка. Из

джутового полотна по полученно�
му шаблону вырежьте заготовки
для этикеток. Высота этикетки
произвольная, однако будет луч�
ше смотреться, если сверху и
снизу банки останутся прозрач�
ные участки.
У джутовых заготовок выдерните
несколько ниточек по периметру,
чтобы получилась небольшая бах�
рома.

Из фетра вырежьте заготовки
для аппликаций. Для груши:

основа из зеленого фетра в горо�
шек, внутренняя часть из белого
фетра, листочки из зеленого фет�
ра, черенок из коричневого фетра.
Для яблока: основа из красного
фетра в горошек, внутренняя
часть из белого фетра, листочки
из зеленого фетра, черенок из ко�
ричневого фетра.
Для грибов: шляпки из оранжево�
го фетра в горошек и желтого фет�
ра, ножки из белого фетра.
Для крышек банок из х/б ткани вы�
режьте круги, равные диаметру
крышки плюс 1 см.
Приготовьте аппликации: основы
прошейте петельным швом по
всему периметру нитками в тон
фетра. Внутреннюю часть у ябло�
ка и груши пришейте наметочным
швом, также присоедините 'нож�
ки к шляпкам грибов. Затем на яб�
локо и грушу пришейте черенки и
листочки.

Приготовьте крышки для ба�
нок. По всей окружности кру�

жочков прошейте нитками сметоч�
ный шов, отступив от края 2 мм.
Вложите внутрь крышку и стяните
нить. Дополнительно ткань мож�
но зафиксировать на крышке, на�
неся на ее боковую часть немного
клея. По краю крышки приклейте
ленту «вьюнок».
Готовые аппликации приклейте на
джутовые заготовки посередине.
Из шпагата завяжите маленькие
бантики и приклейте их на аппли�
кации. Джутовое полотно сложите
пополам по коротким срезам ли�
цом вовнутрь и прошейте. Вывер�
ните на лицо и наденьте на банки.

ВОТ ЭТО БАНОЧКА!
ЭТИКЕТКИ  ДЛЯ  ЗАГОТОВОК
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Домашние  хитрости

1. Чехол для телефона,
планшета
Для изготовления этих аксессуаров
подойдут сумки из кожи, замши, кож�
зама. Положите телефон или планшет
на лист картона, обведите карандашом,
не забыв сделать припуски на швы.
Вырежьте. Приложите выкройку к той
части сумочки, из которой планируете
сделать заготовки, и вырежьте две де�
тали. Затем прошейте их на машинке
стачным швом. Одну из деталей можно
сделать с косым срезом (как на фото).
Для прочности вшейте в чехол вставки
из картона. А декоративная перфора�
ция придаст чехлу эксклюзивный вид.

2. Подставка под горячее
Разрежьте полотно кожаной или джин�
совой сумки на тонкие длинные полос�
ки, сплетите из них косички, закрутите
улиткой и склейте края � получится ори�
гинальная подставка под горячее.

3. Корзинка для мелочей
Вырежьте из плотной кожаной су�

7  ВЕЩЕЙ  ИЗ  СТАРОЙ  СУМОЧКИ
Если ваша любимица износилась или вышла из моды, вдох�
нуть в нее новую жизнь не составит большого труда. Вот не�
сколько идей.

мочки квадрат максимальных раз�
меров. Прочертите от каждого угла
к центру линии и сделайте по ним
надрезы. Соберите противополож�
ные края в круг и соедините заклеп�
ками, предварительно сделав для
них отверстия с помощью пробой�
ника. С оставшимися краями повто�
рите то же самое.

4. Садовый органайзер
Старую холщовую или джинсовую сум�
ку выверните наружу и пришейте не�
сколько карманов для компактных са�
довых инструментов. Таким образом
они всегда будут под рукой.

5. Подвесное кашпо
Его можно сделать из любой сумки.
Выпорите молнию и старую подклад�
ку. Вложите в сумку полиэтиленовый
пакет, заполните его грунтом и выса�
живайте растение. Если ручки у сум�
ки крепкие, то ее можно подвесить на
стену. Сильно истрепанные ручки за�
мените веревками. Кстати, из не�
скольких старых сумочек можно таким
же образом сделать подвесные клум�

бы, закрепив их на дачном заборчи�
ке.

6. Держатели
Из обрезков кожи и ремешков получат�
ся стильные петельки, которые можно
использовать в качестве креплений и
держателей для различных предметов.

7. Декоративная подушка
Здесь все просто: сумочку нужно осво�
бодить от ручек и фурнитуры. Молнию
оставить. Затем набить аксессуар лю�
бым наполнителем (поролоном, синте�
поном, старыми футболками и др.) и
застегнуть на молнию. Если у сумочки
не было молнии, а только застежки,
зашейте края вручную.

В ТЕМУ!
Не ставьте на сумочке крест, если
заметите небольшие царапинки,
потертости. Большинство этих де�
фектов можно закрасить краской
для кожи. Если место дефекта по�
зволяет, то его можно замаскиро�
вать брошью. Для восстановления
потертых уголков используйте жид�
кую кожу. Если повреждения зна�
чительные, прикрепите на эти ме�
ста цветы из фетра, кусочки меха
(зимний вариант), помпоны.
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Салон  красоты

асширенные поры � это микро�
отверстия на коже. Больше все�
го они заметны на лбу, щеках,

носу и подбородке, потому что на этих
участках много сальных желез. Пер�
вая причина их появления � наслед�
ственность. Вторая � гормональный
дисбаланс. Связан он с половым со�
зреванием, менопаузой, послеродо�
выми изменениями в организме. Не
стоит списывать со счетов и вред�
ные привычки, погрешности в пита�
нии, злоупотребление загаром и
стресс.

Что  под  запретом?
Некоторые бьюти�процедуры противо�
показаны, если вы не хотите усугубить
проблему.
Жесткие скрабы и щетки. Исключи�
те их из своего ухода: они иссушают
кожу и вынуждают сальные железы ра�
ботать интенсивнее. Для очищения ис�
пользуйте мягкие скрабы и гоммажи с
экстрактами жожоба и других масел,
силиконовыми частицами, энзимными
ферментами.

НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ САМОСТОЯ�
ТЕЛЬНО УДАЛЯТЬ КОМЕДОНЫ,
ОБРАЗУЮЩИЕСЯ ИЗ�ЗА РАСШИ�
РЕННЫХ ПОР. ЭТО МОЖЕТ ВЫЗ�
ВАТЬ ПОЯВЛЕНИЕ РУБЦОВ. ЛУЧШЕ
ДЕЛАТЬ ЧИСТКУ КОЖИ У КОСМЕТО�
ЛОГА В САЛОНЕ.

КАК  УБРАТЬ
РАСШИРЕННЫЕ  ПОРЫ?

Расширенные поры смотрятся неэстетично и могут привести к
воспалениям на коже. Бороться с ними можно в домашних ус�
ловиях, но в некоторых случаях надо обратиться к специалисту.

Спирт в составе. SD alcohol, denatured
alcohol, isopropyl alcohol � вот список
анти�ингредиентов для ухода за рас�
ширенными порами. Спирт разрушает
защитную пленку на коже, делая ее бо�
лее чувствительной и склонной к жир�
ности.
Питательные масла. Не используй�
те косметические средства, содержа�
щие масла кокоса, какао, зародышей
пшеницы, ланолин. Они обладают не
только питательными свойствами, но и
высокой комедогенностью, влияющей
на закупорку пор.

Народные  рецепты
 Утром, после умывания, массируйте

кожу кубиком льда. Можно добавить в
воду перед замораживанием отвар
ромашки, календулы или лимонного
сока. Холод сокращает поры и сужает
сосуды.

 1�2 раза в неделю используйте маску
с глиной. Она помогает удалить орого�
вевшие клетки, нормализовать работу
сальных желез, а также выравнивает и
осветляет тон лица.

Смешайте 1 ч. л. белой глины, 1
взбитый белок, 3 капли масла
чайного дерева. Нанесите состав
на лицо тонким слоем. Через 10�
15 минут маска застынет, после
чего ее можно смыть теплой во�
дой.

 Воспользуйтесь экспресс�методом,
если вам нужно быстро сузить поры
перед важным мероприятием. Сорви�
те листок алоэ, разрежьте его вдоль и
протрите соком растения места на
лице, где поры наиболее заметны.

Что  должно   быть
в   составе   косметики

Обладательницам расширенных пор
стоит присмотреться к средствам, в
составе которых имеются саркозин,
ниацинамид, кофеин, глюконат и суль�
фат цинка, экстракт коры энантии. Они
уменьшают выработку себума � кожно�
го сала.
В домашнем уходе используйте сред�
ства с ретинолом, молочной и фрукто�
выми кислотами. Они способны удалять
ороговевшие клетки, освобождать и
сужать поры,
Кислоты можно использовать зимой и
в межсезонье, когда солнечные лучи не
так активны. В противном случае есть
риск появления пигментации. Если вы
применяете кислоты летом, используй�
те SPF�защиту (не ниже 30 единиц).

Салонный  уход
Не всегда можно ограничиться только
домашним уходом. Если у вас сильно
выраженные поры, и проблема не ре�
шается с помощью масок и сывороток,
косметолог может предложить следу�
ющие процедуры.

1. Ультразвуковая чистка
С ее помощью удаляются ороговевшие
клетки, угри и комедоны. Для достиже�
ния лучшего эффекта процедуру стоит
повторять раз в месяц.

2. Лазерная шлифовка
В результате воздействия лазерных
лучей удаляются ороговевшие слои
кожи и корректируются участки с рас�
ширенными порами. Минус процеду�
ры � травматичность.

3. Пилинг с фруктовыми кислотами
Помогает очистить кожу и сузить поры.
Его можно делать даже летом, но не
забывать про уход: умываться только
щадящими средствами, не использо�
вать скрабы и отказаться от посеще�
ния сауны на 2 недели.

4. Дарсонвализация
Воздействие на кожу происходит за
счет импульсов низкочастотного тока.
Процедура нормализует деятельность
сальных желез и улучшает микроцир�
куляцию.
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сли вы не готовы кар�
динально менять
имидж, выберите для

окрашивания не стойкую
краску, а тонирующие сред�
ства. К ним относятся: ка�
муфлирующие спреи, отте�
ночные бальзамы и шампу�
ни, безаммиачные краси�
тели. Хотите добиться бе�
зупречного результата �
пользуйтесь ими не в до�
машних условиях, а под
контролем опытного коло�
риста в салоне.
Итак, какие оттенки волос
особенно популярны в этом
сезоне?

Абрикосовый  блонд
Наскучил классический
блонд? Присмотритесь к
абрикосовому оттенку. Он
идеален для лета, так как
выгодно подчеркивает за�
гар.
Абрикосовый блонд похож
на стиль блорандж, в кото�
ром оранжевые оттенки
удачно сочетаются с оттен�
ками блонд. В зависимос�

4  МОДНЫХ  ОТТЕНКА ВОЛОС
ЛЕТО02023ЛЕТО02023ЛЕТО02023ЛЕТО02023ЛЕТО02023

Лето � время, когда можно экспериментировать. Почему бы не
обновить цвет волос? Присмотритесь к глубоким тонам и нео�
бычным оттенкам.

ти от краски и времени, в
течение которого вы буде�
те держать ее на волосах,
тон может получиться чуть
более или чуть менее насы�
щенным. Один из интерес�
ных вариантов, которые мо�
гут получиться, � оттенок
«розовое золото».
Неверно считать, что абри�
косовый блонд применим
только для светлых волос.
Примерить на себя этот от�
тенок могут и обладатель�
ницы темных тонов. Он от�
лично смотрится на кашта�
новых волосах, особенно
если выбрать технику ша�
туш.

Сочная  вишня
Идеальный вариант для
брюнеток, которые готовы к
легкой смене имиджа и
мечтают сделать более на�
сыщенным свой натураль�
ный цвет волос. Спелая
вишня будет отлично соче�
таться как с фарфоровым
цветом лица, так и со смуг�
лым загаром.
Оттенок довольно насы�
щенный, но при этом бла�
городный, не слишком
бросающийся в глаза. Он
отлично перекрывает не�
большую седину и визуаль�
но омолаживает образ.
Интересно смотрится ок�
рашивание с вишневым
тоном в техниках омбре
(переход от более темного
к светлому или наоборот)
или балаяж (осветление
отдельных прядей с после�
дующим тонированием).
В некоторых случаях, если

вы хотите добиться более
насыщенного цвета, может
понадобиться несколько
сеансов окрашивания для
достижения результата.

Персиковый  блонд
Данный вариант блонда
смотрится натурально, но
при этом достаточно ярко.
Это мягкий цвет, в котором
имеются выраженные нот�
ки золота. Для получения
тона кремовый оттенок сме�
шивается с русым.
Персиковый блонд делает
женщину визуально моложе.
К тому же он позволяет ак�
куратно скрыть первые
признаки седины благода�
ря щадящему отрастанию у
корней. В отличие от ярко�
го блонда, персиковый не
делает акцент на недостат�
ках кожи.
Будьте готовы к тому, что
переход к данному оттенку

осуществляется путем пер�
вичного осветления волос �
лишения их пигмента.

Пастельный
розовый

Этот вариант окрашивания
подчеркнет нежность, жен�
ственность, легкость и до�
бавит игривости образу.
Мифы о несерьезности
данного оттенка давно в
прошлом: сегодня его счи�
тают освежающим и выде�
ляющим из толпы.
Светло�розовый оттенок
можно наносить на всю
длину волос или окраши�
вать отдельные пряди.
Если выберете последний
вариант, имейте в виду:
лучше всего смотрится вы�
деленная топ�зона около
лица.
Пастельный розовый пре�
красно подойдет не только
молодым девушкам, но и
зрелым женщинам. Он бу�
дет отлично смотреться на
коротких волосах при усло�
вии мелирования отдель�
ных прядей.
Больше всего мягкий розо�
вый подходит обладатель�
ницам светлого тона кожи;
брюнеткам стоит отдать
предпочтение более насы�
щенным цветам.
У розового есть существен�
ный недостаток: чтобы он
смотрелся презентабельно,
цвет нужно обновлять 1 раз
в 3�4 недели.Абрикосовый блонд Сочная вишня Пастельный розовый

Персиковый  блонд
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Коллекция рецептов

Смузи  с  арбузом
Понадобится: арбуз (мякоть) � 400
г, банан � 1 шт., лимонный сок � 1 ч.
л., мед � 1 ст. л., кубики льда, лис�
тья мяты для подачи.
Банан очистите, нарежьте кусочками,
уберите в морозилку до застывания.
Мякоть арбуза очистите от косточек,
нарежьте кубиками. Добавьте банан.
Все сложите в блендер и измельчите
до состояния пюре. Влейте лимонный
сок, добавьте мед, еще раз взбейте.
Разлейте смузи по бокалам, добавьте
кубики льда. Украсьте листиками мяты.
Вариант для взрослых. В 100 мл охлаж�
денного шампанского или белого полу�
сухого вина добавьте кубики льда,
взбейте блендером. Добавьте в гото�
вый смузи, перемешайте.

Пина  колада
Понадобится: кокосовое молоко �
300 мл, консервированные анана�
сы � 100 с, сироп из�под ананасов �
1 ст. л., яблоко � 1/2 шт., взбитые
сливки, коктейльная вишня, кусоч�
ки ананаса � для украшения.
Все ингредиенты предварительно ох�
ладите. Консервированные ананасы на�
режьте мелкими кусочками. Яблоко
очистите от кожицы и семян.
Все взбейте блендером до состояния
пюре. Влейте кокосовое молоко и си�
роп, перемешайте.
Разлейте напиток по бокалам. Укрась�
те взбитыми сливками, вишней и ку�
сочками ананаса.
Вариант для взрослых. Во время взби�
вания продуктов добавьте 50�60 мл
белого охлажденного рома.

Смузи  с  черникой
Понадобится: черника � 200 г, жи�
молость � 100 г, молоко � 100 мл,
йогурт без добавок � 200 мл, мед �
по вкусу.
Соедините молоко и йогурт, уберите в

НАПИТКИ  В  ЖАРКИЙ  ДЕНЬ

В жару нужно
больше пить. Но

вода и квас
быстро надое�

дают. Чтобы
утолить жажду,

приготовьте
летние освежа�
ющие напитки!

Пина колада

морозилку на 20�30 мин. Ягоды вымой�
те, взбейте блендером до состояния
пюре.
Влейте молоко с йогуртом, добавьте
мед. Еще раз взбейте. Разлейте по бо�
калам. Чтобы сделать смузи более сыт�
ным, добавьте 50 г измельченных ов�
сяных хлопьев.

Домашняя  сангрия
Понадобится: клюквенный или гра�
натовый сок � 500 мл, апельсино�
вый сок � 100 мл, газированная вода
� 200 мл, апельсин � 1 шт., яблоко �
1 шт., черная смородина или ирга �
100 г, корица � 1 палочка, кубики
льда � по вкусу.
Ягоды предварительно заморозьте.
Соедините клюквенный или гранато�
вый сок, апельсиновый сок, воду. До�
бавьте корицы.
Апельсин и яблоко нарежьте тонкими
дольками, добавьте в напиток, переме�
шайте. Добавьте ягоды. Уберите в хо�
лодильник на 1�2 ч.
Корицу удалите, разлейте напиток по
бокалам. Добавьте кубики льда.
Вариант для взрослых. Вместо воды
возьмите 200 мл красного полусухого
вина. Слегка подогрейте, добавьте ко�
рицу. Дайте настояться 1 ч., затем го�
товьте по рецепту.

Напиток  с  лаймом
Понадобится: мята � 1 пучок, вода �
1,5 л, огурец � 1 шт., лайм � 1 шт.,
сахар � 1 ч. л.
Мяту вымойте, слегка помните руками.
Залейте водой, поставьте на средний
огонь. Доведите до кипения, убавьте
огонь. Добавьте сахар, варите 5�7 мин.
Отвар снимите с плиты, остудите, про�
цедите и уберите в холодильник ми�
нимум на 3 ч.
Огурец и лайм предварительно охла�
дите. Вымойте, нарежьте тонкими
ломтиками. Добавьте в холодный от�
вар. Напиток с лаймом

Домашняя сангрия

Смузи с черникой
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Обедаем  дома
СУП  ИЗ  НУТОВОЙ  МУКИ

800 мл говяжьего бульона, 2,5 ст. ложки нутовой муки,
морковь, картофель, луковица, 1 ст. ложка раститель�
ного масла, 180 мл воды, зеленый лук, соль, перец.
Обжарьте на разогретом масле измельченный лук и натер�
тую морковь. В кипящий бульон отправьте кубики картофе�
ля. Когда он закипит, добавьте зажарку. Варите до мягкости
картофеля. Измельчите все с помощью блендера. Залейте
муку холодной кипяченой водой, размешайте. Верните суп
на огонь, постепенно введите разведенную муку, помеши�
вая. Варите суп 10 минут, помешивая. Добавьте нарезанный
зеленый лук и через минуту снимите с огня. Посыпьте пер�
цем.

ИНДЕЙКА  С  ОВОЩАМИ  В  ДУХОВКЕ
800 г индейки, 500 г цветной капусты, 300 г брокколи,
морковь, 7 зубчиков чеснока, болгарский перец, 7 ст.
ложек растительного масла, соль, специи и зелень по
вкусу.
Залейте зубчики чеснока,� разрезанные пополам, 3 ст. лож�
ками масла. Добавьте специи. Обжарьте кусочки индейки в
2 ст. ложках масла до румяности. Кружочки моркови обжарь�
те в другой сковороде на оставшемся масле. Добавьте на�
резанный перец и готовьте до мягкости овощей. Соцветия
капусты варите в течение 2�4 минут. Смешайте индейку, об�
жаренные овощи и капусту. Посолите. Выложите в форму,
сверху разместите чеснок. Полейте ароматным маслом.
Накройте фольгой. Запекайте 30 минут при 180�200 граду�
сах.

ХЫЧИНЫ  С  КАРТОШКОЙ  НА  СКОВОРОДЕ
260 г муки, 250 мл кефира, по 1/2 чайн. ложки соды и
соли, 350 г картошки, 2 зубчика чеснока, укроп, пет�
рушка, соль, перец, сливочное масло.
Кефир смешайте с содой и солью. Всыпьте муку. Замесите
тесто. Заверните в пленку и оставьте на 30 минут. Очищен�
ный картофель сварите в подсоленной воде. Разомните в
пюре. Добавьте измельченную зелень, чеснок, соль, перец.
Тесто разделите на 6 частей, разомните их в небольшие
лепешки. В центр каждой выложите начинку. Защипните края
так, чтобы начинка оказалась внутри. Положите заготовки
швом вниз и раскатайте в лепешки толщиной 5 мм. Обжарь�
те хычины на сухой сковороде с двух сторон до румяной
корочки. Смажьте их сливочным маслом.

МАЛИНОВЫЙ
8�10 л воды, 1 кг ягод ма�
лины, 800 г сахара, 30 г
дрожжей, немного ли�
монной кислоты.
Ягоды раздавите, залейте
кипящей водой и накройте
крышкой. Оставьте на 12 ча�
сов, процедите и добавьте
оставшиеся ингредиенты.
Размешайте, накройте мар�
лей, поставьте в теплое мес�

В  ЖАРУ  КВАС  0  В  САМЫЙ  РАЗ
Домашний квас – спасение для организма ле�
том. Он отлично утоляет жажду, помогает
взбодриться.
ра, 40 г живых дрожжей,
стакан сахара, 0,5 кг ржа�
ных сухарей, 4 л воды.
Сухари подсушите в духов�
ке. Переложите в посуду для
кваса и залейте кипятком.
Оставьте на 3�4 часа при
комнатной температуре.
Процедите хлебный настой
через марлю. Добавьте са�
хар, мяту и смородину, раз�
веденные в небольшом коли�
честве воды дрожжи. На�
кройте тканью и оставьте в
теплом месте на 12 часов.
Получившееся квасное сус�
ло еще раз процедите. Оса�
док переложите в отдельную
посуду и храните в холо�
дильнике � это готовая зак�
васка для следующей пор�
ции кваса.

то на 12 часов � и квас готов.
Если хотите, чтобы он хра�
нился дольше, разлейте в
бутылки и уберите в холо�
дильник.

ПРЯНЫЙ МЯТНЫЙ
НА СУХАРЯХ
4�6 листочков черной смо�
родины, 10 стебельков
свежей мяты или мелиссы,
горсть изюма, 200 г саха�

Сам же квас разлейте по бу�
тылкам, в каждую положите
по несколько изюминок, зак�
ройте крышками и держите
в холодильнике трое суток.

КЛУБНИЧНЫЙ С МЕДОМ
0,5 кг клубники, 1,5 л
воды, 8 чайн. ложек саха�
ра, 2 г лимонной кислоты,
2 ст. ложки меда.
Клубнику выложите в эмали�
рованную кастрюлю, залей�
те водой и нагрейте до ки�
пения. Снимите с огня. Че�
рез 10 минут процедите, до�
бавьте мед, сахар, лимонную
кислоту и перемешайте.
Снова процедите и разлей�
те по бутылкам, закупорьте
и поставьте в холодное мес�
то на 7�10 дней.
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Магическое  цветоводство

1. Валериана. Привлечет позитив и
радость в любой дом. Подарите его
дорогому вам человеку, пребывающе�
му в длительной депрессии и нужда�
ющемуся в психологической поддер�
жке. Ему обязательно станет легче.
2. Венерин башмачок.  Ускорит
встречу со второй половиной. Сдела�
ет ваши отношения прочными и гар�
моничными. Устранит соперниц и тех,
кто хотел бы помешать вашему счас�
тью.
3. Вьюнок. Защищает от злых чар, не�
гатива и астральной грязи. Под «аст�
ральной грязью» подразумеваются
различные элементали, духи и мыс�
леформы, которые негативно влияют
на нас. Иногда мы сами создаем эту
грязь, иногда окружающие нас люди.
4. Золотарник. Поможет вам сохра�
нить втайне свои секреты и планы. В
магии ассоциируется с процветани�
ем и пророческими способностями.
Если вы хотите открыть и развить их в
себе, обратите на него внимание.
5. Манжетка. Выводит на чистую воду
недоброжелателей и завистников. С ее
помощью у вас откроются глаза на
мнимых друзей и манипуляторов. А
также прибавится мудрости и способ�
ности разбираться в людях. Вам бу�
дет под силу видеть каждого насквозь.
6. Медуница. Считается покровитель�
ницей добрых снов, любви, удачи и
благополучия. Положите засушенные
цветки медуницы под подушку, чтобы
отогнать ночные кошмары или побе�

10  РАСТЕНИЙ
ВОЛШЕБНОГО  ГЕРБАРИЯ

Многие из нас собирали гербарии, не задумываясь, что, кроме
познавательной, в этом может быть и магическая польза. Засу�
шив определенные травы в теплый сезон, можно использовать
их силу в холодный. Ведь есть такие растения, которые в засу�
шенном виде сильнее, чем в свежем.

дить бессонницу. Кстати, под их воз�
действием можно увидеть вещий сон.
7. Полынь. Великолепное средство
для разрушения злых чар. Нейтрали�
зует манипулятивные заклинания, на�
правленные против вас. С ней вам не
страшны ни сглаз, ни порча, ни попыт�
ка увести любимого. Только вы и сами
не должны заниматься ничем подоб�
ным.
8. Тысячелистник. Универсальное
магическое растение. Помогает суп�
ружеской паре хранить семейное сча�
стье в течение � многих лет. Избавля�
ет от ссор, скандалов и измен. Явля�
ется средством для излечения печа�
лей и сердечной боли. Помогает пе�
режить расставание с партнером.
9. Чертополох. Имеет целый спектр
магических свойств, одно из которых
весьма актуально в любое время. Чер�
тополох способен защитить ваш дом
от воров, мошенников и других непро�
щенных гостей.
10. Шлемник. Создает в доме атмос�
феру отдыха и умиротворения. Защи�
тит вашего мужчину от чар других жен�
щин. С ним на него не подействует ни
один приворот. И он сам не будет ни
на кого заглядываться.

Как  собирать  магический
гербарий

Чутко прислушайтесь к растениям, ко�
торые вас окружают, независимо от

того, где вы живете. Возможно, какое�
то из них само «стремится» стать ва�
шим волшебным помощником.
Собирать растения лучше подальше
от большого скопления народа в пе�
риод растущей Луны. Оптимальное
время для сбора � на рассвете или
закате.
Можно сорвать траву или цветок, толь�
ко если вы уверены, что это именно то,
что вам нужно.
В противном случае вы нанесете вред
живой природе.
После того, как вы пополните коллек�
цию собранный растений, мысленно
поблагодарите природу за то, что она
помогает вам и делится своими дара�
ми. Слова могут быть любыми, глав�
ное � искренними.

Как  хранить
магический  гербарий

Заведите для засушенных растений
отдельные коробочки, т.к. многие из
них капризны и не любят «соседей».
Бывает так, что действие одного рас�
тения «перекрывает» действие друго�
го, и результат получается непредска�
зуемым.
Например, вы хотели бы привлечь
внимание объекта вашей симпатии, но
вместо этого получили слишком много
внимания от тех, кто вам совсем не ин�
тересен.
Следите, чтобы рядом с магическим
гербарием не было свечей, зажига�
лок, спичек и других источников огня.
Растения «боятся» таких предметов и
быстро теряют силу.
Где идеальное место для гербария?
Зависит от того, что вы от него ждете.
Для защиты жилища разместите его
поближе к входной двери, для привле�
чения любви � рядом с изголовьем
кровати, для счастья и благополучия
семьи � в центре комнаты.
Некоторые хранят гербарий в книгах.
Это тоже неплохой способ при усло�
вии, что книга стоит в укромном месте
и не привлекает лишнего внимания.

Срок  службы
Большинство эзотериков считает, что
магический гербарий служит год, а
потом теряет силу. По прошествии это�
го срока не выбрасывайте то, что от
него осталось, а разотрите в порошок
и пустите по ветру. Так дары природы
вернутся к ней.
Бывает, что года еще не прошло, а ра�
стения рассыпаются.
Это значит, что у вас дома неподходя�
щая обстановка или вы выбрали для
себя не те растения.
В этом случае поступите с ними так
же, как описано выше.
Некоторые эзотерики советуют сжи�
гать отслуживший гербарий и разве�
ивать пепел.
Можно использовать пепел в качестве
удобрения для комнатных или садо�
вых растений.
Этот ритуал увеличит их магическую
силу.
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Домашние  любимцы

семирный день черепахи, кото�
рый ежегодно отмечают 23 мая,
ввели для того, чтобы обратить

внимание на этих животных. В домаш�
них условиях они нередко погибают из�
за неправильного ухода.

О  чем  не  расскажет  продавец
Если вы покупаете питомца с рук, то
можете услышать: «Это карликовая
красноухая черепаха. Для содержания
вам понадобятся только тазик с во�
дой и миска с кормом». А потом вдруг
«карликовая черепаха» вырастает до
25 см, и тазика становится недоста�
точно.
Продавец не всегда предупреждает
покупателя о сильном запахе, который
появляется дома вместе с питомцем, о
значительных тратах (ветеринарный
уход обязателен!).
Неудивительно, что Интернет пестрит
объявлениями: «Отдам черепаху в доб�
рые руки». Увы, добрые руки находят�
ся не всегда.

Куда  поселить  нового  друга?
Прежде чем приобрести красноухую
черепаху, нужно подготовить для нее
домик. Не просто тазик с водой, а ак�
ватеррариум! Внутри должен быть
фильтр для воды (избавит от неприят�
ного запаха), обогреватель, термостат,
УФ�лампы и платформы, не покрытые
водой.
Будьте готовы раз в неделю менять воду
в акватеррариуме, чтобы очистить его

ЧЕРЕПАШКА  В  ДОМЕ
Бытует мнение: красноухие черепахи неприхотливы. На са�
мом деле это не так. Чтобы покупка питомца не обернулась
катастрофой, подготовьтесь к появлению нового жильца в
вашем доме.

от остатков корма и продуктов жизне�
деятельности.

Раз в месяц рекомендуется про�
водить тест на наличие аммиа�

ка и нитритов в акватеррариуме.
Приобрести его можно в специали�
зированном магазине.

Одного  корма  недостаточно!
Черепашке необходимо разнообразное
меню. От этого зависит ее здоровье и
продолжительность жизни. Удобнее
всего составить рацион вместе с вете�
ринаром. Как правило, в него включа�
ются сухой корм, сырая пресноводная
рыба, водоросли, пресноводные кре�
ветки, мотыли и саранча. Также пона�
добятся добавки, восполняющие де�
фицит витаминов и минералов.
Лучше всего кормить черепашку с по�
мощью пинцета: это защитит вас от уку�
сов. Делайте это в отдельной емкости с
водой, чтобы в акватеррариуме было
чисто.

Если  питомец  заболел
Большинство заболеваний красноухих
черепах вызвано неправильным раци�
оном. При дефиците витаминов, ми�
нералов и скоплении токсинов внешний
вид и поведение животного могут ме�
няться.
У здоровой черепахи гладкая кожа без
волдырей и отеков, гладкий и твердый
панцирь. У молодых особей панцирь
иногда становится мягким из�за недо�

статка ультрафиолетового излучения.
Если в акватеррариуме отсутствует плат�
форма, на которой черепашка может
обсохнуть и полинять, повышается риск
возникновения грибковой инфекции.

А  она  незаразная?
Некоторые инфекции передаются от
черепахи к человеку. Например, в ЖКТ
пресмыкающихся часто живут сальмо�
неллы. По этой причине людям после
65 лет, детям до 5 лет и тем, у кого ос�
лаблен иммунитет, не рекомендуется
заводить этих животных. Всем осталь�
ным следует соблюдать меры предос�
торожности, чтобы не заболеть.

 Сразу после контакта с черепашкой
мойте руки с мылом.

 Не позволяйте питомцу свободно гу�
лять по дому. Нельзя пускать его туда,
где вы принимаете пищу и готовите.

 Храните еду для черепахи в отдель�
ном контейнере в морозильной каме�
ре.

 Очищайте акватеррариум, платфор�
мы и другие предметы в одноразовых
перчатках в ванной комнате. После это�
го дезинфицируйте ванну или ракови�
ну.

 Выливайте воду из акватеррариума
только в унитаз (не в ванну).

Для  обнимашек  не  подходят
Если вам нужен тактильный друг, луч�
ше завести кота или собаку. Черепаха,
как и рыбы, животное для наблюдения.
Ветеринары сходятся во мнении: че�
репах не стоит гладить и обнимать, по�
тому что у них хрупкий панцирь. Кроме
того, они могут вас укусить.
Если хотите рискнуть и взять животное
на руки, для начала убедитесь в том,
что оно вас видит. Неожиданное пере�
мещение в пространстве вызывает у
черепах стресс. Возьмитесь за боко�
вые части панциря � это снизит веро�
ятность укуса. Позвольте питомцу при�
выкнуть к рукам, прежде чем практико�
вать тактильный контакт слишком час�
то.
Поиграть с черепашкой также не полу�
чится. Но вы можете придумать раз�
влечения для нее � например, запус�
тить в акватеррариум живых пресно�
водных креветок, чтобы ваш питомец
мог поохотиться.

При правильном уходе красно�
ухие черепахи живут до 40 лет.

Можно  выпустить
черепаху  в  озеро?

Некоторые, осознав, что не го�
товы к содержанию красноухой
черепахи, выпускают ее в озеро.
Таким образом, вы убиваете сво�
ими руками питомца. Во�первых,
черепашка не переживет холода
(изначально эти пресноводные
жили в другом климате). Во�вто�
рых, скорее всего, в дикой при�
роде животное не адаптируется.






