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СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА
Крис Хемсворт не пере

стает удивлять поклонни
ков своей физической
формой, поэтому никто
даже догадаться не мог,
что актеру угрожает серь
езное заболевание. Гол
ливудская звезда решил
сделать генетический
тест, результаты которо
го его сильно удивили.

Так, еще в прошлом
году у звезды Marvel об
наружили две копии гена
APOE e4, который связан
с повышенным риском
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развития болезни Альц
геймера. После этого,
Крис решил плотно за
няться своим здоровьем,
чтобы попытаться пре
дотвратить болезнь. Хем
сворт всерьез забеспоко
ился о работе мозга, по
этому решил обратиться
к специалистам. Врачи
посоветовали ему про
должить физические на
грузки и пытаться соблю
дать режим здорового сна,
чтобы снизить вероят
ность проявления болез
ни Альцгеймера.

Помимо этого, артисту
посоветовали посещать
сауны и заниматься повы
шением остроты ума. Хем
сворт незамедлительно
скорректировал план тре
нировок, включив в него
больше кардиоупражне
ний. Прогнозы врачей так
же заставили Криса заду
маться о детях и семье.

В интернете неоднок
ратно возникали слухи о
разрыве отношений меж
ду певицей Верой Брежне
вой и продюсером Кон
стантином Меладзе, ко
торого она, по слухам,
когдато увела из семьи с
тремя детьми.

Вера разместила пуб
ликацию, завершившую
все споры по поводу её
бракоразводного процес
са. Однако певица пода
ла весть об этом крайне
неявно, смешав объявле
ние с анонсом нового
альбома.
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«Развод, трансформа
ция, благодарность, му
зыка и голос… Все это в
моем миниальбоме», —
лаконично отметила 41
летняя исполнительница.

Предполагается, что
брак был расторгнут еще
в прошлом году после по
чти 7 лет совместной жиз
ни. Напомним, звезды
вступили в брак в 2015 году
в Италии в кругу ближай
ших людей. Их роман на
чался еще задолго до это
го, в 2000х, когда Бреж
нева была участницей по
пулярного трио «ВИА Гра».

Ежегодно в мире выби
рают самых влиятельных
мужчин и женщин в сфере
шоубизнеса. На днях ми
ровое издание Fortune
опубликовало результаты
исследования этого воп
роса. В 2023 году они при
знали одной из самых
влиятельных знаменитос
тей планеты модель Ким
Кардашьян.

Журналисты собрали
информацию о заработ
ках манекенщицы, кото
рые она получает от сво
его бренда корректирую
щего белья Skims. Оборот
компании в год составля
ет почти четыре миллиар
да долларов, что являет
ся хорошим результатом
среди женщин. Именно
это стало причиной появ
ления Кардашьян в рей
тинге.

Сама теледива счита
ет, что многие пользова
тели Сети и коллеги ее
недооценивают. Она по
просила не сбрасывать ее
со счетов и в следующем
году, потому что она будет
реализовывать несколько
новых проектов. Карда
шьян искренне порадова
лась и поблагодарила из
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дание за статус влиятель
ной звезды.

Напомним, что недав
но она сыграла свою круп
ную роль в сериале «Аме
риканская история ужа
сов». На экранах звезда
появилась вместе с Эм
мой Робертс и моделью
Карой Делевинь. Зрители
ленты не оценили актер
скую игру знаменитости и
раскритиковали ее в соци
альных сетях. При этом
сама модель никак не от
реагировала на заявле
ния злопыхателей.
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Нет ничего более раскрепощаю
щего, чем принятие своей есте
ственной красоты — в этом увере
на Памела Андерсон. 56летняя
актриса в беседе Vogue France рас
сказала, как отказ от общеприня
тых стандартов повысил ее само
оценку. Особенно после того, как
ее фото без макияжа облетелеи
обложки журналов и газет.

«Я не делала ничего преднаме
ренно. Не было такого, чтобы я со
биралась на Неделю моды в Па
риже и думала: «Я не буду красить
ся». Нет. Просто чтото нашло на
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меня, я оделась в эти прекрасные
наряды и решила: «Не буду конку
рировать с одеждой. Я не пытаюсь
быть самой красивой девушкой в
комнате», — объяснила звезда,
добавив, что этот опыт помог ей
почувствовать себя раскрепощен
ной.

«Это просто свобода. Это как
облегчение», — отметила Андер
сон. Помимо косметики, она отка
залась и от использования фена: «Я
даю волосам высохнуть естествен
ным путем и просто наношу увлаж
няющий крем».

Кейт Миддлтон приняла участие
в тренировке Английской лиги рег
би на колясках. Принцесса смени
ла свой элегантноделовой образ
на спортивный, надев темносиние
спортивные штаны, футболкуполо
и кроссовки.

41летняя принцесса Уэльская,
покровительница Футбольной Лиги
регби и Союза регбифутбола, про
демонстрировала свою спортивную
форму на тренировке: она приняла
участие в нескольких учениях, что
бы лично увидеть, как Лига регби
помогает придать уверенности лю
дям с ограниченными возможнос
тями.

Это второе выступление прин
цессы Уэльской, связанное с рег
би, за последнее время. В про
шлом месяце она поехала во Фран
цию на чемпионат мира по регби,
чтобы поболеть за английскую ко
манду.

НЕОЖИДАННОЕ ПОЯВЛЕНИЕНЕОЖИДАННОЕ ПОЯВЛЕНИЕНЕОЖИДАННОЕ ПОЯВЛЕНИЕНЕОЖИДАННОЕ ПОЯВЛЕНИЕНЕОЖИДАННОЕ ПОЯВЛЕНИЕ
КЕЙТ МИДДЛТОНКЕЙТ МИДДЛТОНКЕЙТ МИДДЛТОНКЕЙТ МИДДЛТОНКЕЙТ МИДДЛТОН

Рианна и A$AP Rocky впервые
вместе появились на публике пос
ле рождения второго сына. Звезд
ная пара отметила 35летие рэпе
ра в ресторане в НьюЙорке.

Для выхода в свет Рианна обла
чилась в черный облегающий кос
тюм. А вот музыкант был одет в
джинсы и пиджак. В руках он дер
жал большую розовую сумку. На го
лове у исполнителя было множе
ство заколок с жемчужными буси
нами.

Напомним, в мае прошлого года
Рианна и A$AP Rocky впервые ста
ли родителями. На свет появился
сын пары, которому дали имя RZA
Ательстон Мейерс. А в начале авгу
ста этого года у звезд родился вто
рой сын. Мальчика назвали Райот
Роуз Майерс.

РИАННА И A$APРИАННА И A$APРИАННА И A$APРИАННА И A$APРИАННА И A$AP
ROCKY ВПЕРВЫЕROCKY ВПЕРВЫЕROCKY ВПЕРВЫЕROCKY ВПЕРВЫЕROCKY ВПЕРВЫЕ
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В СВЕТВ СВЕТВ СВЕТВ СВЕТВ СВЕТ

48летняя Хилари Суэнк впер
вые станет мамой. У актрисы бу
дет двойня. О радостном событии
звезда объявила в эфире шоу «Доб
рое утро, Америка!».

Хилари призналась, что до сих
пор не может поверить в то, что бе
ременна. В разговоре с ведущими
она заявила, что ждала этого мо
мента много лет, но ни в одном из
браков у нее не получалось обрес
ти ребенка. «Я так счастлива поде
литься этим с вами и с Америкой
прямо сейчас. Это то, чего я давно
хотела, и моя следующая цель —
стать мамой. И не одного, а двух»,
— радостно сказала звезда.

Обладательница «Оскара» ждет
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близнецов от предпринимателя
Филипа Шнайдера, за которого она
вышла замуж в 2018 году.
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Первый признак нейроциркуля-
торной дистонии - это состояние
недостатка воздуха, трудности вдо-
ха. Характерны тоскливые вздохи
или психоэмоциональные расстрой-
ства в виде тревожности, беспокой-
ства, раздражительности, а также
нарушение сна, своеобразные боли
в области сердца ноющего характера
и слабой силы. Таким людям свой-
ственна плохая переносимость душ-
ных помещений. Характерны частые
вздохи и зевота, отмечаемые самим
человеком или окружающими, хо-
лодные конечности (кисти рук, сто-
пы), потливость кистей рук, нередко
головные боли. Часто дыхательные
нарушения сопровождаются болями
в сердце, нарушениями сердечного
ритма, чувством тревоги и страха,
другими проявлениями вегетативной
дисфункции. Как правило, нейро-
циркуляторная дистония не является
самостоятельным заболеванием, а
является проявлением заболевания
внутренних органов. Факторы, пред-
располагающие к возникновению
этого расстройства, - особенности
личности и организма, гормональная
перестройка (переходный возраст,
беременность, лактация), переутом-
ление, злоупотребление алкоголем,
курение, эмоциональные стрессы,
инфекции.
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aВозьмите по 2 части полыни, кор-
ня одуванчика, травы спорыша, 3
части корня дягиля, смешайте. 2 ст.
ложки предварительно измельчен-
ного (в кофемолке или мясорубке)
сбора залейте 1 л кипятка, доведите
до кипения, кипятите на медленном
огне 10 минут в закрытой посуде,
слейте вместе с травой в термос,
настаивайте ночь. Принимайте в
течение дня по 100-150 мл за 30

минут до еды. Основную дозу (не
менее 100 мл) необходимо принять
утром. Для улучшения вкуса можно
добавить мед, сахар, варенье. Курс
лечения - 3-4 месяца. После чего
можно перейти на профилактиче-
ский прием весной и осенью по два
месяца.
aВозьмите по 2 части травы ты-
сячелистника, горца почечуйного,
cпорыша, смешайте, измельчите,
залейте 1 л кипятка и держите на
медленном огне 10 минут, после
слейте в термос, настаивайте ночь.
Принимайте в течение дня по 100-
150 мл за 30 минут до еды. Основную
дозу (не менее 100 мл) необходимо
принять утром. Для улучшения вкуса
можно добавить мед, сахар, варенье.
Курс лечения - 3-4 месяца.
aСмешайте по 2 части корня ле-
взеи, травы зверобоя, корней Мор-
довника и валерианы. Залейте 1 л
кипятка, поставьте на медленный
огонь, кипятите 10-15 минут под
крышкой. Слейте в термос, настаи-
вайте ночь. Принимайте в течение
дня по 100 мл за 30 минут до еды.
Курс лечения - 3-4 месяца.

Сборы трав могут применяться в
сочетании с другими лекарствами.
Улучшение при фитотерапии насту-
пает через 2-3 недели регулярного
приема трав. Перед тем как прини-
мать тот или иной сбор,желательно
проконсультироваться с врачом. На-
ряду со сборами можно применять
настойку женьшеня, пантокрин и его
аналоги, мумие.
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Помимо фитотерапии в комплекс
лечения нейроциркуляторной дис-
тонии входят закаливания и занятия
спортом. Кстати, о закаливании.
Можете начать с обливания ног.
Вечером, после работы, или за пол-
часа-час до сна надо облить ступни
(примерно до середины голени) са-
мой холодной водой из-под крана.

Можно воспользоваться душем или
ковшом - чем угодно. Люди с легко
возбудимой нервной системой,
страдающие нарушениями сна, реа-
гируют на поздние обливания (а
также на босохождение, контраст-
ный душ и т.п.) по-разному. В неко-
торых случаях сильные вечерние
воздействия бывают нежелательны,
но очень часто после холодовой
встряски страдающие бессонницей
засыпают как младенцы. Через не-
делю-другую обливания будут до-
ставлять подлинное наслаждение,
человек почувствует, что таким путем
он сбрасывает усталость, взвин-
ченность, в некотором роде воз-
рождается. Время не ограничено:
5, 10 секунд, 1 минута - смотрите
по ощущениям.

Очень полезно хотя бы раз в день,
а лучше дважды, утром и вечером,
пройтись, пробежаться босиком по
земле. И летом, и зимой, и в меж-
сезонье, в любую погоду - круглый
год. Обычно можно начинать без
специальной подготовки (хотя зимой
перед этим желательно все же две-
три недели обливать ноги холодной
водой, походив предварительно бо-
сиком по полу). Летом можно гулять
сколько хочется. Зимой для начала
лучше только наступить на снег и
тут же вернуться. Затем постепенно
увеличивать время, руководствуясь
своими ощущениями. К концу первой
зимы желательно довести его до 2-
5 минут. При сильном морозе лучше
ходить или бегать, так как если сто-
ять на месте, можно обморозиться.
По возвращении ноги моют только
холодной водой.

Медицинское приложение для всех

5

Семейный доктор
Нейроциркуляторная дистония не самостоятельное заболевание,

она - проявление болезней внутренних органов.

Не хватает воздуха...



ÅÃ¿Î¿œÔ   
ÕŒÕÈŒÚœ¿Ú

Если ухо заложило не
после болезни, то часто
от этого состояния можно
избавиться в достаточно
короткие сроки и без об-
ращения к специалисту.

Причинами заложенно-
сти ушей (если это не ин-
фекция) могут быть:

| серная пробка;
| механическое воздей-
ствие – попадание воды,
попытка почистить ухо не-
предназначенными для
этого приспособления-
ми;

| резкое принятие верти-
кального положения;

| акустическое воздей-
ствие – слишком частое
использование наушни-
ков, частые звуковые ко-
лебания, работа на слиш-
ком шумном производ-
стве, слишком громкая
музыка;

| побочный эффект неко-
торых медикаментозных
препаратов;

| компрессионные –
вертикальное всплытие
или погружение в воду,
резкий вертикальный
подъем (на лифте, в са-
молете и т.п.);

| некоторые упражнения
силовых тренировок;

| метеозависимость;
| беременность;
| хрупкие кровеносные
сосуды из-за недостатка
магния или кальция;

| отек наружного уха из-
за попадания в него по-
сторонних предметов.

К заболеваниям, ко-
торые могут вызвать за-
ложенность уха без
боли, относятся:

| повышение температу-
ры тела до 390C и более;

| отит в острой и хрони-
ческой форме;

| ОРВИ;
| ринит и синусит, сопро-
вождающиеся обильными
выделениями из носа;

|болезни шейного отдела
позвоночника – синдром
позвоночной артерии, ос-
теохондроз и другие;

| водянка головного моз-
га;

| аллергические реакции;
|высокое внутричерепное
давление.

aОБРАТИТЕ ВНИМА-
НИЕ!

В сложных случаях за-
ложенность уха может
сопровождаться голово-
кружениями, тошнотой
и головной болью.

æ¿øÀÈŒøÔ 
ºáØŒªÑœœŒÕÈ¿   

ÊÌá
Заложенность уха мо-

жет возникать периодиче-
ски и продолжаться до-
вольно длительное время.
Основными симптомами
состояния являются:

| чувство распирания в
слуховом проходе;
| ощущение присутствия
в нем постороннего пред-
мета;
| писк в ушах;
|фоновый шум;
| тяжесть в голове;
| чувство дискомфорта;
| снижение слуха;
| изменение восприятия
своего голоса;
| зуд.

Если к вышеперечис-
ленным симптомам при-
соединяется боль, то при-
чиной заложенности уха
является какое-либо за-
болевание. В этом случае
самостоятельное лечение
без консультации врача
может привести к серь-
езным осложнениям, в
том числе полной потере
слуха.

èáõ   ¿ºíáó¿ÈŠÕÚ   
ŒÈ   óÃÑøÑœœŒã   
ºáØŒªÑœœŒÕÈ¿   

ÊÌá
Если ухо заложило

после катания на аттрак-
ционах, после полета в са-
молете и других подобных
ситуаций, то избавиться
от заложенности можно
самостоятельно без обра-
щения за медицинской по-
мощью.

В этом случае необхо-
димо выполнить одно из
следующих действий:
| подуть в трубочку для
коктейлей;

| надуть воздушный ша-
рик;

| имитировать жеватель-
ные движения;

| пожевать жевательную
резинку или конфету;

| не торопясь, небольши-
ми глотками выпить стакан
воды;

| зевнуть, широко открыв
рот;

| зажать пальцами нос,
задержать дыхание, затем
выдохнуть, при этом не
разжимая пальцы.

Все вышеперечислен-
ные действия помогут из-
бавиться от временной за-
ложенности как правого,
так и левого уха.

èáõ   ÊñáØ¿ÈŠ   
ÕÑÃœÊÙ   ÀÃŒíõÊ   
ÕáøŒÕÈŒÚÈÑØŠœŒ

Если причиной зало-
женности уха без боли ста-
ла пробка, то лечение воз-
можно в домашних усло-
виях. Отличие пробки от
простого избытка серы за-
ключается в консистенции.
Серная пробка обычно вяз-
кая или очень твердая.

Удаление пробки само-
стоятельно в домашних
условиях проводится по
следующему алгоритму:

Закапать в ухо 2-3 капли
подогретой до комнатной
температуры перекиси во-
дорода. Это поможет раз-
мягчить пробку.

Прикрыть ухо мягкой
тканью или ваткой.

Семейный доктор
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Мое здоровье

çÇïÄåàììÄæÆ£   ôòÇ   
üàç   üÄïê  -  ÅÉêùêì¢   

ê   ïàùàìêà
Заложить уши может не только из-за заболевания, 

но и по другим причинам. Чтобы избавиться от этого состояния,
необходимо выяснить, от чего оно возникло. Кроме того, 

знать не только причины заложенности уха без боли, 
но и возможно ли лечение в домашних условиях.



éÃáÎ   ÕŒóÑÈÊÑÈ 
ÀÃŒóÑÃ¿ÈŠÕÚ   œá
ÎÑÕŒÈõÊ

Замучил зуд - хочется
разодрать кожу, еле
сдерживаюсь. Врач

мне советует провериться
на чесотку. Однако при
этой болезни на коже
должны оставаться до-
рожки, которые проделы-
вает клещ. У меня их нет.

Впоследние годы дерма-
тологи все чаще встре-

чаются с так называемой
чесоткой чистоплотных лю-
дей. Дорожек, или ходов
клеща, при таком заболе-
вании практически не видно.
Обычно такая чесотка встре-
чается у тех, кто много моет-
ся, чаще всего вечером.
Большинство клещей при
этом смывается с кожи, по-
этому ходов на ней немного.
Увы, самочувствие человека
от этого не улучшается, ведь
есть и заражение, и зуд.
Как и обычная чесотка с на-
личием ходов, такая чесотка
может давать осложнения
в виде дерматитов и экзем.
Если очень сильный дис-
комфорт вы испытываете в
вечернее и ночное время,
можно пройти лаборатор-
ный анализ, цель которого
- обнаружить возбудителя.
Бывает, что при чесотке чи-
стоплотных он дает отри-
цательный результат, ведь
клещей в коже не так много.
В этом случае в течение не-
скольких дней не принимай-
те душ, обмывая только руки
и лицо, интимные области.
Если у вас чесотка, ходы,
скорее всего, появятся.

æÈŒÀÔ   ŒÎÑœŠ
ÕÊÌ¿Ñ...

Не могу избавиться от
сухости стоп, никакие
кремы не помогают.

Очень неприятное чувство.

Сухость стоп может быть
вызвана возрастными

изменениями, ношением
неудобной или тесной обу-
ви. Также она может по-
явиться, если человек много
времени проводит на ногах,
излишне нагружая их. К это-
му недугу приводят и раз-
личные заболевания. В пер-
вую очередь это грибок сто-
пы. Недостаток в организме
некоторых витаминов тоже
может привести к сухости
кожи. В любом случае, пе-
ред тем как начать лечение
излишней сухости стоп, об-
ратитесь к врачу, чтобы
пройти обследование и вы-
явить причину.

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ 
šÀ¿ñÑÃøŒË¿È¿Ù?

У меня эпидермофития
стоп. Мази, прописан-
ные врачом, не помо-

гают. Может, есть рецепты
народной медицины?

Эпидермофития - это
грибковое заболевание,

которое начинается с ше-
лушения кожи на подошве
и между пальцами. Для
лечения используйте ап-
пликации из марли, смо-
ченной в пихтовом масле -
оно обладает антибактери-
альным свойством. Накла-
дывайте их на пораженные
грибком места на 10-20 ми-
нут 2 раза в день. Хороши
и примочки с распаренными
листьями зверобоя (перед
сном приложите их к боль-
ным местам на 30 минут).
После процедур мойте ноги
в отваре зверобоя или че-
реды (4 ст. ложки травы на
1 л кипятка). Делайте горя-
чие ванночки с отваром
коры дуба (1 аптечная пачка
на 1 л воды).
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От зуда
хочется

разодрать
кожу

Растворить в теплой
воде несколько крупинок
марганцовки.

Набрать раствор в сте-
рильный шприц без иглы.

Медленно залить его в
ухо, так, чтобы поток омы-
вал слуховой проход со
всех сторон.

Дать раствору вытечь,
наклонив голову набок.

При небольшой, мягкой
пробке потребуется по-
вторить процедуру 2-3
раза, при твердой – 20-
30. Если пробка вышла
полностью, то слух вос-
становится.

èáõ   ÊíÃáÈŠ   
ºáØŒªÑœœŒÕÈŠ   
ÀŒÕØÑ   Î¿ÕÈõ¿

Многие люди чистят
уши ватными палочками,
ошибочно считая их при-
способлением для этой
процедуры. Важно знать,
что использовать любые
твердые предметы (ватные
палочки, спички, шпильки
и т.п.) категорически за-
прещено.

aВАЖНОЕ ДОПОЛНЕ-
НИЕ!

При чистке этими
предметами можно по-
вредить барабанную пе-
репонку и кожу слухового
прохода, что, в свою оче-
редь, становится причи-
ной воспаления и после-
дующей за ним частич-
ной или полной потери
слуха.

Кроме того, при чистке
ушных проходов ватной
палочкой можно случайно
сдвинуть образовавшуюся
серную пробку вглубь слу-
хового прохода, что также
может стать причиной за-
ложенности.

Чистить уши можно
только при помощи ват-
ного тампона. При этом
обрабатывается лишь уш-
ная раковина и начало слу-
хового прохода.

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ 
ÀÃ¿   ÀŒÀáñáœ¿¿ 
ó   ÊÌŒ   óŒñÔ

Часто после купания в
уши попадает вода, что
также может стать причи-
ной их заложенности.
Устранить ее из слухового
прохода можно разными
способами.

К самым эффективным
действиям относятся:

Вставить в ухо мягкий
ватный тампон, наклонить
голову набок, пошевелить
ушную раковину в разные
стороны.

Очистить ухо при помо-
щи мягкой салфетки или
ваты.

Лечь набок, подложить
под голову полотенце и
сымитировать жеватель-
ные движения.

Наклонить голову набок,
плотно прижать к уху ла-
донь и, не отрывая ее, сде-
лать несколько вращатель-
ных движений в разные
стороны.

Наклонить голову набок
и попрыгать на одной ноге.

Наклонить голову набок,
прижать ладонь к ушной
раковине и резко убрать
ее. Выполнить несколько
раз.

Если ни один из спосо-
бов не помог, можно зака-
пать в слуховой проход 2-
3 капли медицинского или
борного спирта или пере-
киси водорода. В том слу-
чае, если улучшение не на-
ступило, следует обратить-
ся за медицинской помо-
щью.

Причины заложенности уха без боли могут быть
разными и лечение в домашних условиях не-

обходимо проводить только после консультации с
врачом. Самостоятельно делать любые процедуры
с ушами следует крайне осторожно, так как велик
риск повредить барабанную перепонку.

Итоги

?

?

?



Семейный доктор
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Актуально

Мелатонин-гормон, в первую
очередь регулирующий цир-
кадный ритм (цикл сон-

бодрствование). Он синтезируется
в организме преимущественно в
ночные часы.  Из-за этого долгое
время считалось, что мелатонин-
только гормон сна. 

ÄÈõÊñá   íÑÃÑÈÕÚ 
øÑØáÈŒœ¿œ? 

На 80% мелатонин синтезируется
участком головного мозга-эпифи-
зом. Остальные 20% синтезируются
клетками крови (лимфоцитами и
эозинофилами), поджелудочной же-
лезы, пищеварительного тракта, по-
чек.  Этот мелатонин на циркадные
ритмы не влияет. 

Аминокислота триптофан превра-
щается в серотонин под действием
солнечного света. Серотонин, в свою
очередь, синтезируется в мелатонин
в течение ночи. Учёные заметили,
что активная выработка гормона на-
чинается около 20 часов. Интенсив-
ность синтеза возрастает с полуночи
до 4 часов утра и далее к 7 часам
постепенно снижается до минимума. 

äØÚ   ÎÑúŒ   Œœ   œÊªÑœ? 
Действие мелатонина не

ограничивается регуляцией биорит-
мов и сна. 

Мелатонин восстанавливает по-
вреждённые клетки, поглощает сво-
бодные радикалы, повышает имму-
нитет и защищает организм от раз-

вития онкологии. Кроме того, по-
ложительно влияет на эндокринную
и пищеварительную системы. А так-
же выступает как антиоксидант, за-
медляет старение укрепляет психику. 

При его дефиците нарушается
обмен веществ. У женщин повыша-
ется риск ранней менопаузы, воз-
никают проблемы с зачатием. У муж-
чин снижается тестостерон. Кроме
того, дефицит мелатонина может
стать причиной депрессивного рас-
стройства. 

По некоторым данным, мелатонин
способен на 38% понизить уровень
"плохого" холестерина, что важно
для сердечно-сосудистой системы. 

ÅŒÎÑøÊ   øÑØáÈŒœ¿œ 
Õœ¿ªáÑÈÕÚ? 

Один из главных факторов сни-
жения выработки мелатонина-воз-
раст. После 50 лет синтез этого гор-
мона естественным образом замед-
ляется. На выработку мелатонина
отрицательно влияют курение, чрез-
мерное употребление алкоголя, ко-
феин, некоторые лекарственные
средства (нестероидные противо-
воспалительные препараты, витамин
B12).

Свет также препятствует выра-
ботке мелатонина. Через сетчатку
глаза в мозг поступает информация
об уровне освещения. Если вы спите
с включённым ночником или перед
сном смотрите телевизор, выработка
мелатонина снижается. 

Больше всего подвержены дефи-
циту мелатонина люди с ненорми-
рованным рабочим графиком и
сменной работой, те, кто часто пу-
тешествует и меняет часовые пояса. 

èáõ   ÀÃŒóÑÃ¿ÈŠ   ÊÃŒóÑœŠ 
úŒÃøŒœá? 

Если по ночам вас мучает бес-
сонница, а днём-хроническая уста-
лость, сложно сконцентрироваться,
подводит память-не исключена не-
хватка мелатонина в вашем орга-
низме. Необходимо посетить эндо-
кринолога и сдать анализы.

Анализ мелатонина в слюне обыч-
но назначают для оценки естествен-
ного изменения его уровня в разные
часы. Забор материала делается
несколько раз в сутки, в том числе
ночью. 

Анализ мелатонина в крови не-
обходим для изучения связи гормона
с другими биологическими процес-
сами - например, для диагностики
нарушения работы щитовидной же-
лезы. 

ùÑø   ÀŒóÔÕ¿ÈŠ   ÊÃŒóÑœŠ 
úŒÃøŒœá? 

Самый эффективный способ-на-
ладить режим сна и бодрствования.
Ложитесь спать всегда в одно и то
же время, желательно до 23 часов.
Сон должен длиться не менее 8 ча-
сов. 

Откажитесь от использования гад-
жетов за 1-2 часа до сна. Если вам
необходим ночник, выбирайте туск-
лый красный свет. 

Очень важно нормализовать уро-
вень магния, кальция, витаминов
группы B. 

Как это сделать, подскажет врач. 
Также будут полезны расслаб-

ляющие техники перед сном: дыха-
тельные упражнения, медитация,
йога. 

В дневное время рекомендуется
бывать на улице, а в помещении
обеспечить достаточное освещение. 

îŒªœŒ   Ø¿   ÀŒØÊÎ¿ÈŠ 
øÑØáÈŒœ¿œ  ¿º  ÀÃŒñÊõÈŒó? 

В рационе должны быть продукты,
богатые триптофаном (молочные
продукты, мясо индейки, бананы,
овёс, какао, орехи). Мелатонин мож-
но принимать и в качестве добавки
по назначению врача. Но у таких
препаратов есть противопоказания:
диабет, аутоиммунные заболевания,
болезни печени и почек, беремен-
ность. Кроме того, они не сочетаются
с антикоагулянтами, противозача-
точными и сосудосуживающими
средствами, а также с кофеиносо-
держащими продуктами.

âÄÉîÄì   æìÇ   ê   îÄïÄäÄæÆê 
ùÆÄ   äàïÇÆ£,   àæïê   àâÄ   ìà   òéÇÆÇàÆ?

Мелатонин поддерживает здоровье эндокринной системы 
и обменные процессы, позволяет организму отдыхать и защищает

от различных заболеваний. 
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Может ли организм справиться самостоятельно? Помогают ли
«народные» средства? Когда пора применять лекарства?

Разбираем все, что вы могли слышать от врачей или родных.

Можно ли пережить
похолодание и не заболеть?

Осень - сезон подарков, уюта
и… острых респираторных
вирусных инфекций (ОРВИ).

Грипп, простуда и оставшийся с
нами надолго COVID-19 - вот не-
полный список тех сюрпризов, ко-
торый может преподнести времен-
ное снижение иммунитета, связан-
ное с резким перепадом температур,
усталостью и стрессом.

ÅŒÎÑøÊ   
Èáõ   ÀÃŒ¿ÕÌŒñ¿È?

В норме наш организм защи-
щает от ОРВИ иммунная система.
Если постараться описать меха-
низм ее действия простым языком,
то она распознает все попадающие
в организм вирусы и бактерии, де-
лит их на «знакомые» и «чужие» и
запускает механизмы, которые и
будут уничтожать патогенных за-
хватчиков.

Нюанс заключается в том, что им-
мунная система каждого человека
функционирует по-разному. Отли-
чаться может сила защитной реак-
ции, «память» иммунитета (способ-
ность распознавать уже встречав-
шиеся когда-то патогены) и его спо-
собность бороться с той или иной
инфекцией. Именно от индивиду-
альных «настроек» иммунной систе-
мы и зависит, сможет ли организм
справиться с вирусным заболева-
нием сам, либо ему понадобится
помощь.

îŒªœŒ   Ø¿   ÀŒøŒÎŠ 
¿øøÊœ¿ÈÑÈÊ?

К счастью, да. На это и направлено
большинство рекомендаций при
ОРВИ: начиная с народных и закан-
чивая теми, что дают специалисты.
Обратите внимание на то, что боль-
шинство народных советов отно-
сится, скорее, к профилактике и
раннему лечению вирусных заболе-
ваний.

Есть «проверенные веками» со-
веты, которые передаются из поко-
ления в поколение - но в условиях

современной медицины и знаний
уже считаются малоэффективными.
К ним относятся:

aесть или раскладывать дома чес-
нок и лук, которые содержат фитон-
циды - вещества, обладающие про-
тивомикробной активностью;

aзаваривать травяные чаи с ши-
повником, лимоном, малиновым ва-
реньем или другими источниками
витамина С;

aпить молоко с медом и/или мас-
лом при боли в горле для смягчения
дискомфорта;

aчаще проветривать квартиру, что-
бы снизить концентрацию вирусов
и риски заражения других членов
семьи.

Некоторые из этих советов можно
отнести к разряду заблуждений (ска-
жем честно, в малиновом варенье
гораздо больше сахара, чем вита-
минов, а запах чеснока от одежды
способен отпугнуть не только виру-
сы, но и коллег на работе) … Однако
часть из них (например, свежий воз-
дух, обильное теплое питье) под-
держивается и в официальных ре-
комендациях врачей.

ùÈŒ   ÑÒÑ   øŒúÊÈ 
ÀŒÕŒóÑÈŒóáÈŠ   óÃáÎ¿?
В последнее время считается,

что в случае ОРВИ (к примеру, при
гриппе, ковиде или простуде, вы-
званной другими вирусами) «до-
машних» мер может оказаться не-
достаточно. Да и скорость начала
лечения может играть важную роль
- в том числе, для снижения слож-
ности течения заболевания и его
возможных последствий. Поэтому
важно, чтобы в аптечке были уни-
версальные препараты, которые
будут действовать независимо от
того, какой вирус живет в орга-
низме.

Давайте разберемся, какие груп-
пы препаратов могут назначать ме-
дики (например, от COVID-19) со-
гласно последним рекомендациям
Минздрава:

aпротивовирусные препараты ши-
рокого спектра действия - в част-
ности, в одну из последних версий
рекомендаций включили хорошо из-
ученный ингавирин, который показан
в качестве этиотропной (т.е., на-
правленной на устранение причины
возникновения заболевания) тера-
пии ковида;

aспецифические противовирусные
препараты для борьбы с ковид - на-
пример, на основе фавипиравира,
молнупиравира либо нирматрелвира
и ритонавира;

aжаропонижающие средства на
основе ибупрофена или парацета-
мола;

aпротивокашлевые препараты,
средства для лечения ринита, фа-
рингита и других сопутствующих
симптомов.

Конечно, не стоит забывать, что
медицина не стоит на месте, реко-
мендации постоянно обновляются,
а способы борьбы с вирусными ин-
фекциями (включая пресловутый ко-
вид) непрерывно совершенствуются.
Разработки препаратов, направлен-
ных на подавление цитокинового
шторма и других опасных осложне-
ний, применение уже исследованных
и хорошо себя зарекомендовавших
противовирусных средств, исполь-
зование вакцин, защищающих от
новых штаммов гриппа и ковида,
дают надежду, что однажды чело-
вечество научится держать вирусные
инфекции под контролем.



æ¿øÀÈŒøÔ   áœÑø¿¿
Если вы часто устаете, даже если

вы хорошо спали или вам не хватает
энергии для нормальной деятель-
ности, у вас может быть анемия.
Это может быть основной причиной
проблем с памятью или настроени-
ем. Симптомы варьируются от не-
значительных до легких и угрожаю-
щих жизни и могут включать:
aСлабость
aГоловокружение
aБледную кожу
aГоловную боль
aОнемение или холод в руках и
ногах
aНизкую температуру тела
aОдышку при физической нагрузке

æ¿øÀÈŒøÔ,   ÕóÚºáœœÔÑ 
Õ   ÕÑÃñÍÑø

У людей с анемией в крови мень-
ше кислорода, а это значит, что
сердце должно работать усерднее,
чтобы перекачивать достаточное ко-
личество кислорода в органы. Сер-
дечные симптомы включают арит-
мию (нарушение сердечного ритма),
одышку и боль в груди.

ÇœÑø¿Ú   Ê   ñÑÈÑã
Многие дошкольники страдают

анемией, чаще всего потому, что в их
рационе недостаточно железа. Люди,
страдающие железодефицитной ане-
мией, могут испытывать желание есть
неподходящие вещи, такие как грязь,
глина, лед или крахмал. Педиатры
обычно проверяют всех детей на ане-
мию в 12 месяцев. Без лечения тя-
желый случай анемии может навсегда
повлиять на развитие мозга.

öáõÈŒÃÔ   Ã¿Õõá   áœÑø¿¿
Женщины и люди с хроническими

заболеваниями имеют наибольший
риск развития анемии. Когда женщины
теряют кровь в тяжелые менструальные
периоды, они могут стать анемичными.

Беременность также вызывает изме-
нения в объеме крови женщины, кото-
рые могут привести к анемии. Хрони-
ческие заболевания, такие как болезни
почек, могут повлиять на способность
организма вырабатывать красные кро-
вяные тельца. Диета с низким содер-
жанием железа, фолиевой кислоты или
витамина В12 также увеличивает ваш
риск. А некоторые виды анемии яв-
ляются наследственными.

ÅŒñÃŒÕÈõ¿   ¿   áœÑø¿Ú
Если ваш подросток часто устает,

причиной может быть анемия. Под-
ростки подвержены риску железоде-
фицитной анемии из-за резких скачков
роста. Девочки - подростки также более
склонны к анемии из-за менструаций.

ì¿ºõŒÑ   ÀŒÈÃÑíØÑœ¿Ñ 
ªÑØÑºá

Диета с низким содержанием железа
может вызвать анемию. Железо из
растений и пищевых добавок не усваи-
вается так же хорошо, как железо из
красного мяса. Проблемы с пищева-
рением, такие как болезнь Крона, це-
лиакия или даже желудочное шунти-
рование, могут помешать усвоению
железа. Некоторые продукты и ле-
карства могут препятствовать усвоению
железа, если принимать их с богатой
железом пищей. Вот некоторые из них:
aМолочные продукты
aДругие продукты, богатые каль-
цием
aПрепараты кальция
aАнтациды
aКофе
aЧай
aАвитаминоз

Организм нуждается как в вита-
мине В12, так и в фолиевой кислоте
для производства красных кровяных
телец. Диета с низким содержанием
этих витаминов иногда может вызвать
анемию. Аутоиммунное расстройство
или проблемы с пищеварением также

могут помешать вашему организму
поглощать достаточное количество
B12. Продукты животного происхож-
дения и обогащенные сухие завтраки
являются хорошими источниками ви-
тамина В12. Фолиевая кислота со-
держится в листовых зеленых овощах,
фруктах, сушеных бобах и горохе, а
также добавляется в хлеб, пасту и
злаки в виде фолиевой кислоты.

üŒØÑºœŠ
Хроническое заболевание или ин-

фекция могут привести к тому, что ор-
ганизм будет производить меньше
красных кровяных телец. Это может
привести к незначительному снижению
гемоглобина. Если у вас значительная
кровопотеря, то у вас может развиться
железодефицитная анемия. А неко-
торые лекарства и медицинские про-
цедуры также могут подвергнуть вас
риску развития анемии. Проконсуль-
тируйтесь с врачом, чтобы узнать, нуж-
но ли вам железо или другие добавки.

ÇÀØáÕÈ¿ÎÑÕõáÚ   áœÑø¿Ú
Апластическая анемия - это редкое

заболевание, при котором костный
мозг не производит достаточно кле-
ток крови для снабжения организма.
Она поражает лишь около двух из
миллиона человек в мире. Это может
быть вызвано высокими дозами ра-
диации, определенными химически-
ми воздействиями, вирусами или
аутоиммунным заболеванием, при
котором ваше тело атакует костный
мозг. Некоторые случаи наследствен-
ны. В тяжелых случаях людям тре-
буется переливание крови или даже
пересадка костного мозга.

ÅŒÈÑÃÚ   õÃŒó¿
Потеря слишком большого коли-

чества эритроцитов является рас-
пространенной причиной анемии.
Обильные менструации, язвы, трав-
мы или хирургические операции мо-
гут вызвать достаточную потерю
крови, чтобы привести к железоде-
фицитной анемии. Женщины, у ко-
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Анемия развивается, когда у вас недостаточно крепких,
здоровых красных кровяных телец, чтобы переносить 

кислород по всему телу. В клетках крови может не хватать
гемоглобина - белка, который придает крови красный
цвет. Анемия чаще встречается у женщин детородного

возраста, пожилых людей.
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торых тяжелые менструации, должны
пройти обследование на анемию.

ìÑ¿ÕÀÃáóœáÚ   øÑÌáœ¿õá 
õØÑÈŒõ   õÃŒó¿

Наследственные заболевания мо-
гут влиять на выработку организмом
красных кровяных телец. Талассемии
заставляют организм вырабатывать
меньше здоровых красных кровяных
телец и меньше гемоглобина - и мо-
гут лечиться переливанием крови,
а также другими методами лечения.
У людей с гемолитической анемией
эритроциты разрушаются и выво-
дятся из кровотока слишком быстро.

æÑÃÀŒó¿ñœŒõØÑÈŒÎœáÚ 
áœÑø¿Ú

Серповидноклеточная анемия -
это наследственное заболевание,
при котором организм вырабатывает
аномальную форму гемоглобина.
Это приводит к тому, что эритроциты
изменяют форму от круглой до сер-
повидной и склеиваются. Это может
затруднить им прохождение через
кровеносные сосуды, что приведет
к боли и повреждению тканей орга-
низма. Красные кровяные тельца
также умирают быстрее, чем нор-
мальные красные кровяные тельца. 

ÅŒØœÔã   áœáØ¿º   õÃŒó¿
Полный анализ крови проверит уро-

вень эритроцитов, лейкоцитов, тром-
боцитов и гемоглобина. Он также про-
верит другие факторы, такие как сред-
ний размер, вариабельность размера,
объема и концентрации гемоглобина
эритроцитов. Если у вас железодефи-
цитная анемия, ваши эритроциты могут
быть меньше, чем обычно. Ваш леча-
щий врач также может спросить о ва-
ших симптомах, лекарствах, которые
вы принимаете и были ли эти проблемы
у кого-то из ваших родственников.

äÃÊú¿Ñ   áœáØ¿ºÔ   õÃŒó¿
Если полный анализ крови показы-

вает, что у вас анемия, вам могут сделать
дополнительные анализы крови. Ваши
клетки крови могут быть проверены на
аномальный внешний вид. Электро-
форез гемоглобина определяет тип
гемоглобина в вашей крови. Подсчет
ретикулоцитов проверяет, как быстро
ваш костный мозг производит новые
эритроциты. Исследования железа мо-
гут быть заказаны для измерения за-
пасов железа в вашем организме, а
также уровня железа в крови.

ÆÑÕÈ   õŒÕÈœŒúŒ   øŒºúá
Если ваше тело производит слиш-

ком мало или слишком много клеток

крови или их структура кажется не-
нормальной, вам может понадо-
биться тест на костный мозг. Костный
мозг, губчатая ткань внутри костей,
содержит стволовые клетки, которые
превращаются в клетки крови. Ваш
врач удалит небольшой образец
костного мозга через иглу. Процеду-
ра занимает около 30 минут и вы-
зывает некоторую болезненность.

åÑØÑºŒ
Таблетки железа часто необходимы

при анемии, вызванной дефицитом
этого минерала. Двухвалентное же-
лезо легче усваивается, чем трехва-
лентное. Его лучше всего принимать
с пищей, особенно с апельсиновым
соком и другими продуктами, бога-
тыми витамином С. Но не смешивайте
свою железную таблетку с кальцием,
кофе или чаем, которые могут бло-
кировать всасывание. И никогда не
принимайте железо без предписания
врача и не подпускайте детей к таб-
леткам. Передозировка железа может
быть опасной. Некоторые люди также
могут нуждаться в добавках фолиевой
кислоты или витамина В12.

åÑØÑºŒ  ¿  íÑÃÑøÑœœŒÕÈŠ
Около 40% беременных женщин

страдают железодефицитной ане-
мией. Беременные женщины должны
получать не менее 30 миллиграммов
железа каждый день в своем ра-
ционе. Ваши витамины для бере-
менных также могут содержать же-
лезо. Вы можете пройти обследо-
вание на анемию во время первого
дородового визита и после родов.

ïÑÎÑœ¿Ñ:   îÑñ¿õáøÑœÈÔ
Лекарства от анемии часто лечат

корневую болезнь. Поэтому в неко-
торых случаях, когда анемия вызвана
хроническим заболеванием почек, мо-
жет потребоваться инъекция гормона
эритропоэтина (ЭПО). Если аутоиммун-
ное заболевание заставляет ваш ор-
ганизм атаковать свои собственные
эритроциты, то кортикостероид, такой
как преднизон, может замедлить атаку
и помочь исправить анемию. При сер-
повидноклеточной анемии для лечения
серповидноклеточной анемии одоб-
рены два препарата. Гидроксимоче-
вина, лекарство от рака, и новый пре-
парат под названием L-глютамин пе-
роральный порошок эффективны в
снижении осложнений и, следова-
тельно, госпитализаций.

ïÑÎÑœ¿Ñ:   ÅÃŒÍÑñÊÃÔ
Если у вас тяжелая анемия, вам

может потребоваться переливание
крови, соответствующей вашему типу.
Когда производство эритроцитов в

организме не работает должным об-
разом, анемию, вызванную серьез-
ными заболеваниями, такими как рак
и апластическая анемия, можно лечить
или лечить с помощью транспланта-
ции. В этих случаях костный мозг от
донора заменяет дефектный костный
мозг человека, поэтому организм мо-
жет начать производить здоровые
клетки крови. Когда клетки крови раз-
рушаются слишком быстро, может
потребоваться лечение плазмой крови
или даже удаление селезенки.

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿õá   áœÑø¿¿
Вы можете предотвратить некото-

рые виды анемии с помощью здоро-
вого питания. Продукты, содержащие
железо, включают постное красное
мясо, печень, рыбу, тофу, чечевицу и
бобы, темно-зеленые листовые овощи
и сухофрукты. Также ешьте продукты
с витамином В12 и фолиевой кислотой,
такие как яйца и молочные продукты,
шпинат и бананы. Многие виды хлеба,
злаков и других продуктов обогащены
всеми тремя основными питательными
веществами: железом, витамином В12
и фолиевой кислотой. Витамин С, со-
держащийся в цитрусовых, других
фруктах и овощах, поможет вашему
организму усваивать железо.

åÑØÑºœáÚ   ÀÑÃÑúÃÊºõá
Слишком много железа может

вызвать серьезные проблемы. Пе-
регрузка железом может быть ре-
зультатом повторных переливаний
крови или наследственного забо-
левания, но прием слишком боль-
шого количества железа также яв-
ляется риском. Многие симптомы
перегрузки железом связаны с из-
бытком железа, откладывающимся
в органах и вызывающим проблемы
в печени, сердце и поджелудочной
железе. Уровень железа может быть
снижен с помощью флеботомии
(удаления крови) или лекарств.

å¿ºœŠ   Õ   ÇœÑø¿Ñã
Лечение анемии и правильное

питание могут дать вам больше энер-
гии и улучшить вашу жизнь. Боль-
шинство людей могут справиться
со своей анемией с помощью здо-
рового питания и добавок железа
или витаминов, если врач говорит,
что у них дефицит одного из ключе-
вых питательных веществ. Если у
вас хроническое заболевание, то
хорошее управление вашим состоя-
нием также поможет вам предотвра-
тить или справиться с анемией.

Рекомендацией к назначению лю-
бой добавки или лекарства может
быть только личное назначения ва-
шего доктора.
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Пища лечит

aКукурузная. Блюда из нее хо-
рошо усваиваются, стимулируют
обменные процессы и пищева-
рение, очищают от шлаков и сни-
жают уровень плохого холесте-
рина. Каша из этой муки
поможет восстано-
виться после слож-
нейших операций или
болезней. Она укреп-
ляет зубы, положительно
влияет на эластичность
сосудов и нормализует у
диабетиков уровень сахара.
Нежелательно налегать на
кукурузную муку людям с повы-
шенной свертываемостью крови
и проблемами желудочно- ки-
шечного тракта.

aГречневая. Благодаря низкому
содержанию глютена (клейкови-
ны) выпечка из такой муки легко
усваивается. В ней мало углево-
дов и сахара, поэтому она рабо-
тает словно щетка для желудка,
кишечника и печени, способствуя
очищению организма, выводит
токсичные вещества.

Страдающие сердечно-сосу-
дистыми заболеваниями, ожи-
рением, сахарным диабетом,
проблемами с желудком и ки-
шечником, при тяжелых умствен-
ных и физических нагрузках по-
лучат много пользы от гречневой
муки, если начнут употреблять
ее чаще пшеничной. Или хотя бы
добавляйте ее в другие сорта
муки.

aЛьняная. Ее углеводы позво-
ляют поддерживать нормальный
вес и не вредят диабетикам.
Большое количество клетчатки
помогает очистить кишечник от
токсинов и шлаков, предупреж-
дает запоры, улучшает состояние
микрофлоры кишечника. Самое

ценное в ней расти-
тельные антиокси-

данты лигна-
ны, которые
п о м о г а ю т

о р г а н и з м у
бороться с гор-

монами, способствующими об-
разованию раковых клеток. Льня-
ная мука содержит калий и маг-
ний, полезные для сердца. Жир-
ные кислоты, содержащиеся в
ней, укрепляют стенки сосудов
и снижают уровень холестерина

в крови. В льняной муке содер-
жатся фитоэстрогены, полез-
ные женскому организму, по-

этому ее рекомендуют включать
в рацион беременным и кормя-
щим мамам. Льняную муку можно
добавлять в творог, йогурт, каши,
также в молочные коктейли или
салаты. Хороши с ней и мясные
блюда: котлеты, фрикадельки,
запеканки. Но употребление
льняной муки лучше начать с ма-
лого количества, постепенно уве-
личивая. Иначе может случиться
запор или, наоборот, слабитель-
ный эффект.

aОвсяная. Не только
мука, но и овсяное то-
локно - это готовый про-
дукт, стоит его лишь
развести водой, йо-
гуртом или квасом.
Она успокаивает
нервную систему,
улучшает сон, регу-
лирует сердечный ритм, пред-
упреждает развитие туберкулеза,
укрепляет кости, волосы, кожу и
ногти. Но если вы страдаете са-
харным диабетом или имеете
лишние килограммы, овсяную
муку употребляйте не чаще раза
в неделю.

aРисовая. До-
бавляйте ее в тор-
ты, кексы, коржики
и другую выпечку,
используйте для па-
нировки котлет, сгу-
щения соусов. Ре-
комендуется для
людей с сердечно-
сосудистыми, же-
лудочно-кишечными заболева-
ниями. При наружном примене-
нии рисовой мукой удаляют вес-
нушки и очищают кожу.

КРОМЕ ПШЕНИЧНОЙ, ЕСТЬ МНОГО
ДРУГИХ ВИДОВ МУКИ. 

ЧЕМ И КОМУ ОНИ ПОЛЕЗНЫ?

èÇèÇƒ   îôèÇ
éÇî   ÅÄ   éèôæô?

æŒóÕÑø   œÑ   õ¿ÕØŒ!..
При хроническом гастрите 

с пониженной кислотностью желудок 
вырабатывает мало соляной кислоты, 
пища плохо переваривается, а значит,

полезных и питательных веществ 
из продуктов усваивается мало. 

Это очень опасно, так как недостаток 
калорий и витаминов влияет на общее

состояние организма.

ÅÃáó¿Øá   À¿Èáœ¿Ú 
Основная задача при этом типе гастрита

улучшить выработку ферментов и кислоты
желудком, ускорить прохождение пищи в
кишечник, поэтому она должна быть про-
тертой или жидкой. Но, в отличие от других
форм гастрита, разрешены кислые про-
дукты (кефир, свежий творог, цитрусовые).
Вне обострения можно есть даже жареную
пищу без панировки. Температура пищи
должна быть не выше 600С и не ниже 150С.

Меню при гастрите с пониженной кис-
лотностью разнообразное. В него входят
овощи и фрукты, рыба и мясо, крупы,
хлебобулочные изделия, бульоны, соки,
чай и кофе, молочные и кисломолочные
продукты. Но есть ограничения: пища не
должна быть жирной, нельзя есть мясо
типа гусятины, рыбу типа семги, сладости
с кремом, пончики... Овощи и фрукты не
должны вызывать метеоризм и брожение,
поэтому нужно ограничить употребление
свежей капусты, лука, чеснока, винограда,
бобовых. Выпечка должна быть не сдоб-
ной, лучше подсушенной. Молоко в чистом
виде не употребляйте. Оно снижает кис-
лотность, но его можно добавлять в каши
или чай. Крупы разваривайте до полной
мягкости и протирайте.

ÅÃ¿øÑÃœŒÑ   øÑœÙ   œá   ñÑœŠ
Завтрак: пудинг манный, подсушенный

пшеничный хлеб с сыром, разбавленный сок.
Второй завтрак: запеченное яблоко

с медом, стакан чая.
Обед: котлеты из говядины, пюре из

цветной капусты, щи. 
Полдник: желе фруктовое, овсяная

каша.
Ужин: запеченная рыба, суп- лапша

на курином бульоне, компот. 
Перед сном: стакан кефира.

Лечебная диета

Д ля повышения уровня кислотности
полезно выпивать перед едой 1

стакан отвара плодов шиповника 3
раза в сутки.
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1.Свекла улучшает работу же-
лудка и кишечника. Природ-

ный сахар, которым богат овощ,
улучшает микрофлору кишечника,
очищает кишечник от токсинов.
Клетчатка покидает организм в не-
изменном виде, впитывая все шла-
ки. При запорах свекла действует
как натуральное слабительное
и помогает обойтись без ле-
карств. 

2.Омолаживает орга-
низм. В составе ово-

ща есть антиоксиданты –
бетанины и бетаины. Они
не дают клеткам окислять-
ся, а значит, защищают от
преждевременного старения, му-
таций и онкологии. Кроме этого,
при употреблении свеклы улучша-
ется и внешность: лицо приобре-
тает более здоровый оттенок, про-
падают мешки под глазами. 

3.Снижает давление. Достаточ-
но выпить для этого небольшую

порцию сока. При предгипертонии
свежевыжатый сок способен заме-
нить лекарства. 

4.Помогает при депрессии.
Если при стрессе или плохом

настроении съесть салат со свеклой,
состояние здоровья заметно улуч-
шится. Действие этого овоща можно
сравнивать с действием шоколада.
Свекла улучшает работу центральной
нервной системы за счет содержа-
ния магния.

5.Свекла действует как натураль-
ный протеин. Связано это с со-

держащимися в свекле нитратами. До-
казано, что свежевыжатый свекольный
сок заметно увеличивает физическую
активность и выносливость. При упо-
треблении корнеплода сосуды стано-
вятся более эластичными, а ткани и

внутренние органы меньше подвер-
гаются кислородному голоданию.

Мышцы восстанавливаются и
насыщаются энергией. 

6.Улучшает состояние
печени благодаря все

тому же бетаину, который
поддерживает работу печени,

помогая расщеплять и усваивать
белки. В народной медицине све-
жевыжатый свекольный сок счита-
ется одним из эффективных спосо-
бов борьбы с камнями в желудке. 

7.Насыщает организм витами-
нами. В овоще содержится

практически полный комплекс ви-
таминов, которые необходимы ор-
ганизму. При авитаминозе свекла
укрепит иммунитет и восполнит не-
достаток полезных микроэлементов.
Особенно хорошо употреблять блю-
да со свеклой зимой и осенью. 

8.Улучшает зрение. Свекла сла-
вится высоким содержанием нит-

ратов, которые укрепляют клетки ро-
говицы, тем самым восстанавливая
зрение. Эффект от свеклы намного
лучше, чем от других продуктов, спо-
собствующих восстановлению зрения. 

Финики богаты незаменимой
аминокислотой триптофаном.

Он необходим для работы мозга и
сохранения нормального психиче-
ского состояния.

Благодаря триптофану финики
обладают мягким успокаивающим
и снотворным действием.

Много в финиках и селена, кото-

рый снижает риск развития онко-
логических и сердечных заболеваний
и укрепляет иммунную систему. Кро-
ме того, финики быстро и надолго
утоляют голод. Если за полчаса до
обеда съесть финик, это позволит
обойтись меньшим количеством
пищи и при этом потерять нена-
вистные килограммы.

Восемь причин есть
свеклу каждый день
Многие считают, что заморские фрукты и овощи

полезнее, тогда как в доступной всем свекле 
витаминов и минералов, а значит, и пользы гораздо

больше. Судите сами.

Сыр с плесенью не допустит ин-
фаркта. Европейские диетологи

установили, что французские сыры
с плесенью, такие как рокфор, бри
и камамбер, снижают риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний. Обна-
ружено, что в процессе созревания
в сырах с плесенью накапливаются
особые вещества с противовоспа-
лительными свойствами. Они за-
щищают мелкие сосуды от повреж-
дений и образования атеросклеро-
тических бляшек. Именно употреб-
ление рокфора и бри – одна из при-
чин удивительно редких инфарктов
и инсультов у французов. 

Кое-что новенькое

aПри простуде подогрейте на во-
дяной бане кунжутное масло и перед
сном вотрите его в область грудной
клетки. После чего утеплите это ме-
сто и ложитесь в постель.

aЧтобы избавиться от диареи, рас-
творите в 200 мл охлажденной ки-
пяченой воды 1 чайн. ложку меда и
1-2 чайн. ложки измельченных семян
кунжута. Принимайте до прекраще-
ния диареи.

aПри мастите воспаление молоч-
ной железы снимают так: семена
кунжута поджаривают на слабом
огне, растирают в ступке, чтобы по-
лучился порошок, и смешивают с
чуть подогретым растительным мас-
лом. Массу прикладывают к местам
воспалений и закрепляют повязкой.

aЧтобы устранить зубную боль,
кунжутное масло втирают в десну
разболевшегося зуба.

aПри кровоподтеках и синяках кун-
жутное масло втирайте в больное
место.

aПри геморрое 2 ст. ложки измель-
ченного кунжутного семени залейте
0,5 л кипятка, кипятите на слабом
огне 5 минут. Накройте посуду мах-
ровым полотенцем и настаивайте
до полного охлаждения. Отвар ис-
пользуйте для ежедневных обмы-
ваний заднего прохода.

è ô ì å ô Æ    
ÆÄåà   ïàèÇÉæÆéÄПри ос-

теопорозе

увлекаться

свеклой не стоит,

так как она ме-

шает усваи-

ваться каль-

цию.

Свеклу нельзя есть при мочекаменной болезни, синдроме раз-
драженного кишечника, склонности к изжоге, вздутиям, почечной

недостаточности, камнях в почках. Осторожнее с этим овощем
нужно быть диабетикам. 

Не навреди

Чай с крапивой и ме-
дом хорошо тонизиру-

ет организм, защищает
от болезней. Пейте его
по 1-2 чашки 2-3 раза
в день.

Пригодится

çá   ÀŒØÎáÕá   ñŒ   ŒíÑñá   ÕÓÑÏŠÈÑ   Ë¿œ¿õ



Д иетологи и эндокринологи
уверяют: умеренное употреб-
ление качественного масла

способствует снижению холестери-
на, улучшает состояние кожи и во-
лос, нормализует обмен веществ и
снижает аппетит. Нерафинированное
употребляют в салаты, на рафини-
рованном можно готовить пищу. 

ÅŒñÕŒØœÑÎœŒÑ
Нерафинированное подсолнечное

масло богато витамином Е, который
является мощным антиоксидантом.
Содержание витамина Е в подсол-
нечном масле в несколько раз боль-
ше, чем в оливковом. Также немало
и полиненасыщенных кислот. Из них
преобладает линолевая - омега-6.

ïŠœÚœŒÑ 
Льняное масло содержит неза-

менимые кислоты, особенно оме-
га-3. Оно богато витаминами группы
B (отвечают за обмен веществ и
нервную систему) и Е (полезен для
волос и женского здоровья).

Льняное масло полезно прини-
мать по утрам натощак по 1 ч. л.
Оно выводит шлаки и токсины, улуч-
шает работу ЖКТ. При наружном ис-
пользовании - это масло заживляет
небольшие ранки, избавляет от ше-
лушения. 

Основной минус льняного масла
- небольшой срок хранения (до по-
лугода). Хранить лучше в бутылке
из тёмного стекла. 

ÄØ¿óõŒóŒÑ
Это масло традиционно считается

самым полезным. Главная его цен-
ность - высокое содержание моно-
ненасыщенных жирных кислот, в
первую очередь олеиновой. Регу-
лярное употребление этого масла
защищает от диабета и атероскле-
роза, укрепляет иммунитет и сни-
жает уровень холестерина. 

Особое внимание уделяют маслу,
приготовленному методом холод-
ного отжима (прессом). Так получают
ExtraVirgin с максимальной кислот-
ностью до 0,8%.

aКислотность масла - содержание
олеиновой кислоты на 100 г про-
дукта. Чем ниже этот показатель,
тем качественнее масло. 

Оливковое масло не рекоменду-
ется хранить в холодильнике: оно
быстро загустевает, появляется не-
приятный осадок. 

èŒõŒÕŒóŒÑ
Рафинированное кокосовое масло

тоже прозрачное, практически без
запаха, подходит для жарки. Зато не-
рафинированное считается полезнее.
Оно улучшает состояние костей и
мышц, повышает уровень "хорошего"
холестерина, ускоряет метаболизм,
заживляет слизистые. Кроме того,
этот продукт полностью усваивается. 

aНерафинированное кокосовое
масло эффективно в косметологии.
Его используют в масках для волос.
Кроме того, оно смягчает кожу, в
том числе после эпиляции (снимает
зуд и обладает антибактериальными
свойствами). 

Настоящее кокосовое масло - гу-
стая белая масса со сладким оре-
ховым ароматом. Оно затвердевает
уже при комнатной температуре, но
при небольшом нагреве снова ста-
новится жидким. При этом не теряет
полезных свойств. 

Кокосовое масло можно исполь-
зовать для гигиены полости рта. Для
этого небольшое количество масла
подержите во рту 5 минут, не глотая,
затем выплюньте и прополощите
рот и горло чистой водой. Это пред-
упреждает кариес и пародонтоз, за-
живляет ранки на дёснах и языке,
уничтожает патогенные микробы. 

âŒÃÎ¿ÎœŒÑ
Это масло улучшает кровообра-

щение и активизирует обмен ве-
ществ. Одинаково хорошо подходит
для салатов и жарки. Даже при очень
высоком нагреве оно не горит, а
значит, безопасно. Масло содержит
витамины A, E, D.

èÊõÊÃÊºœŒÑ
Это масло славится высоким со-

держанием линолевой кислоты, бо-
рется с "плохим" холестерином и
повышает выносливость. Оно под-
ходит для жарки. 

îáÕØŒ   ó¿œŒúÃáñœÔÌ 
õŒÕÈŒÎÑõ 

Это масло содержит суточную
дозу витамина Е в одной чайной
ложке, а также А, В, С и РР, обладает
антиоксидантными и противовос-
палительными свойствами. 

Кроме того, оно эффективно при-
меняется в косметологии: питает увя-
дающую кожу и снимает воспаление. 

æØ¿óŒÎœŒÑ 
Животные жиры также важны, как

растительные. В сливочном масле
содержится молочный жир - неза-
менимые жирные кислоты, - белок,
кальций, витамины А и D. Сливочное
масло менее жирное и калорийное,
чем растительное. В 100 г сливоч-
ного масла - 750 ккал, растительного
- около 900 ккал.

ÆŒÀØÑœŒÑ
Если подвергнуть сливочное масло

термообработке, вытопив из него
жидкость, лактозу и прочие примеси,
получится масло гхи (топлёное). Оно
состоит из жира на 99% и полезных
кислот в нём больше. В отличие от
сливочного, оно не так быстро пор-
тится, а кроме того, выдерживает вы-
сокий нагрев.

Семейный доктор

ondprc`14 ‡41 ŒõÈÚíÃŠ 2023

Полезный продукт

Жиры нужны организму. Главные его поставщики
- орехи, авокадо, рыба, молочные и мясные 

продукты. Также один из важных источников
жиров - масла. Какое лучше выбрать?

èÇèÄà   îÇæïÄ
ÅÄïàçìàà? 



Отдыхай!
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Объяснительная опоздавшего на ра-

боту: "Я пришел на работу в 10:00, не
в 8:00, потому что до 10:00 все равно
никто ничего не делает, а только чай
пьют. А я столько чая выпить не могу".

  
Сегодня убрался в квартире. Оказа-

лось, тот маленький пуфик, что стоял
возле кровати и куда я ставил ноут -
это полмешка цемента.

  
Хорошее настроение - это когда тупые

люди не бесят, а веселят.
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Лицо с обложки
tour. Отношения Холли и Хлои с пе
вицей настолько близкие, что она
часто называет их своей «семьей»,
изза чего в прессе стала появлять
ся информация, что они действи
тельно родственники, но это не так.

МИШЕЛЬ ОБАМА
ПРЕДЛОЖИЛА ХОЛЛИ И ЕЕ
СЕСТРЕ ЗАПИСАТЬ СИНГЛ

В 2016 году тогда еще первая
леди США Мишель Обама настоль
ко восхитилась творчеством Бейли,
что пригласила их записать совме
стный с Келли Кларксон, Зендеей,
Келли Роуленд сингл This Is For My
Girls. Песня прозвучала со сцены
ежегодного фестиваля South by
Southwest в Остине.

ХОЛЛИ УСПЕЛА СНЯТЬСЯ В
РЕКЛАМНЫХ КАМПАНИЯХ
БРЕНДОВ И НА ОБЛОЖКИ

ЖУРНАЛОВ
Холли вместе с сестрой появи

лась в рекламных кампаниях таких
фэшнбрендов, как Ivy Park 2017,
Rodarte FW 2018, а также вышла на
подиум в рамках показа Dolce &
Gabbana 2017 года. Плюс к этому в
ее копилке целых две цифровые
обложки журналов Essence и Paper
– где она вместе с сестрой, конеч
но же. К слову, стилистом Холли
чаще всего выступает Зерина
Акерс, одевающая Бейонсе. Поэто
му ее выходы, бесспорно, получа
ются очень эффектными.

РЕЖИССЕР ФИЛЬМА
«РУСАЛОЧКА» РОБ МАРШАЛЛ

ЛИЧНО ПРИГЛАСИЛ ХОЛЛИ
БЕЙЛИ НА КАСТИНГ

В 2019 году дуэт Chloe x Halle выс
тупал на премии «Грэмми». Когда
Роб Маршалл увидел Холли на сце
не, он лично попросил ее попробо
ваться на роль Ариэль. На прослу
шивании Бейли своим пением рас
трогала Маршалла до слез, тогдато
он понял, что нашел «ту самую» акт
рису. «Холли обладает редким соче

ХОЛЛИ НАИБОЛЕЕ ИЗВЕСТНА
КАК УЧАСТНИЦА

МУЗЫКАЛЬНОГО
ДУЭТА CHLOE X HALLE

Холли – не единственный поющий
человек в семье. У нее есть стар
шая сестра Хлоя – тоже певица. Де
вушки выступают в музыкальном
дуэте под названием Chloe x Halle.
И надо сказать, довольно успешно
– их группа пять раз была номини
рована на премию “Грэмми”, начи
ная с 2018 года. Кстати, Холли не
только исполняет песни, но также
является их автором. Сестры Бей
ли выпустили миниальбом Sugar
Symphony, микстейп The Two of Us и
два альбома — The Kids Are Alright и
Ungodly Hour, получившие признание
критиков. В 2020 году их хит Do It
стал платиновым. Впечатляет!

ДУЭТ СЕСТЕР БЕЙЛИ СТАЛ
ИЗВЕСТЕН БЛАГОДАРЯ

ВИДЕОХОСТИНГУ YOUTUBE
Это случилось в 2011 году, когда

Холли и Хлоя решили показать свое
творчество миру посредством
YouTube. Тогда собственных песен
еще не было, поэтому они записы
вали каверы на уже известные ком
позиции. Начали с хита Бейонсе
Pretty Hurts (он набрал миллион
просмотров), затем последовал
Best Thing I Never Had. Когда девуш
ки поняли, что людям нравится, ста
ли перепевать песни и других ис
полнителей, в частности Джастин
Тимберлейк, Джон Ледженд, Ариа
на Гранде, Алиша Киз, Кэтти Перри
и Кристина Агилера. Но больше
всего лайков дуэту Chloe x Halle

принесли видеоролики на каверы
хитов Бейонсе.

В 2012 году Хлою и Холли при
гласила в свое шоу Эллен Дедже
нерес. Вскоре на девочек обрати
ла внимание и сама королева R&B.
Она поделилась роликом сестер в
своих соцсетях. Вот это удача! Поз
же с ними связались представите
ли звезды, в результате был подпи
сан пятилетний контракт на выпуск
шести альбомов с лейблом Бейон
се Parkwood Entertainment.

Обе сестры появились в музы
кальном видео All Night из визуаль
ного альбома Бейонсе Lemonade.
Но и это еще не все, что связывает
девушек с попдивой: в 2018 году
они выступали на разогреве Бейон
се и JayZ в их туре On the Run: II

ХОЛЛИ БЕЙЛИ – ЗВЕЗДАХОЛЛИ БЕЙЛИ – ЗВЕЗДАХОЛЛИ БЕЙЛИ – ЗВЕЗДАХОЛЛИ БЕЙЛИ – ЗВЕЗДАХОЛЛИ БЕЙЛИ – ЗВЕЗДА
ФИЛЬМА «РУСАЛОЧКА»ФИЛЬМА «РУСАЛОЧКА»ФИЛЬМА «РУСАЛОЧКА»ФИЛЬМА «РУСАЛОЧКА»ФИЛЬМА «РУСАЛОЧКА»

В 2023 году состоялась мировая премьера «Русалочка» – адапта4
ция культового мультфильма студии Disney 1989 года, который
основан на одноименной сказке Г. Х. Андерсена. Снял музыкальный
фэнтезийный фильм режиссер Роб Маршалл, автор нашумевшего
“Чикаго”, “Чем дальше в лес”, одной из частей “Пиратов Карибс4
кого моря”, “Девять”. Главную роль русалочки Ариэль опытный
Маршалл доверил 234летней певице и актрисе Холли Бейли. Чтобы
познакомиться поближе с восходящей звездой Голливуда, мы со4
брали ранее неизвестные факты из ее биографии.
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Лишь в сказке он и она живут дол
го и счастливо. В реальной жизни
спустя несколько лет брака (и
быта!) между мужчиной и женщиной
тухнет любая искра. Не стоит ждать
момента, когда вам и поговорить не
о чем, и смотреть друг на друга не
хотите, и постель давно остыла.
Чувства, влечение, близость — это
то, над чем нужно трудиться на про
тяжении всей совместной жизни.
Иначе из мужа и жены вы преврати
тесь в соседей.

Рассмотрим несколько пунктов,
на которые обращают внимание
психологи, — они помогут спасти
отношения, которые дали трещину.

НЕ НУЖНО БЫТЬ
СЛИШКОМ ХОРОШЕЙ

Это может показаться странным,
но жить с человеком, который слиш
ком милый, слишком любезный,
слишком хороший — невозможно.
Ну не бывает таких идеальных лю
дей! Полезно время от времени по
казывать свое истинное лицо, а луч
ше его вообще не скрывать, чтобы
человек, за которого вы вышли за
муж, спустя несколько лет семей
ной жизни не удивился резким пе
ременам. Замужние женщины, ког
да хотят вновь заинтересовать суп
руга, становятся более обходитель
ными — и это часто не играет им на
руку. Так вы можете потерять сами
себя — оно вам надо?

ПОДДЕРЖИТЕ
ЕГО УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

Любой человек в определенные
моменты жизни может чувствовать
себя подавленным. Стресс на ра
боте, финансовые проблемы, не
стабильная обстановка в мире…
Посмотришь на все это, и хочется
выть. Мужчины не исключение. Хоть
никогда и не скажут об этом прямо.
Заметив, что ваш супруг в расстро
енных чувствах, позвольте ему по
делиться с вами переживаниями.
Это обязательно сблизит вас.

Чтобы придать уверенности лю
бимому человеку, мотивируйте его

комплиментами. И самое главное —
никогда не сравнивайте своего муж
чину с другими не в его пользу.

БАЛУЙТЕ РЕГУЛЯРНО
И НЕВЗНАЧАЙ

Уделите особое место в супру
жеской жизни неожиданным сюрп
ризам. И это не обязательно могут
быть новые носки (хотя вещь всегда
нужная). Удовлетворяйте интеллек
туальные и эмоциональные потреб
ности любимого. Вы наверняка зна
ете, какой фильм он хотел бы по
смотреть (пригласите его в кино), на
какую книгу давно обратил внима
ние (закажите ее).

Удивляйте мужа небольшими по
дарками, когда он возвращается
домой с работы. Не потому, что се
годня годовщина вашего первого
свидания, а просто так.

ВООДУШЕВЛЯЙТЕ
Когда в жизни мужчины происхо

дит чтото плохое, женщине стоит
подставить ему свое хрупкое плечо.
Непременно скажите, что у него все
получится — он точно поймет, что
способен справиться с самыми
трудными ситуациями. Приободри
те, похвалив за работу, которую
мужчина проделал, и скажите, что
продолжаете верить в него.

ПРОЯВИТЕ УВАЖЕНИЕ
Отсутствие уважения — одна из

главных, но менее обсуждаемых
причин, по которой распадаются
семьи. Уважать свою вторую поло
вину — значит не только проявить
свою любовь и внимание, но и при
знать личность партнера; показать,
что ты знаешь его личные границы и
не нарушишь их; принимать совер
шаемые им ошибки и не обруши
ваться градом оскорблений и обви
нений; четко понимать, что перед
вами живой человек со своими чув
ствами и эмоциями.

Главный момент! Все вышеска
занное относится не только к жен
щинам, но и к мужчинам. Потому что
брак — это двое, а значит и над от
ношениями должны работать оба.

как вернуть в семью близостькак вернуть в семью близостькак вернуть в семью близостькак вернуть в семью близостькак вернуть в семью близость
Не нужно быть психологом, чтобы понять: над любыми отношения4
ми важно работать. И не только женщине, но и мужчине.

ЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМ
КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:

ЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМЖИВЕМ  С МУЖЕМ
КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:КАК  СОСЕДИ:

танием духа, сердца, юности, невин
ности, а также великолепным пев
ческим голосом — всеми качества
ми, необходимыми для этой культо
вой роли», — рассказывал Роб Мар
шалл в одном из интервью.  Кстати,
ходили слухи, что Русалочку должна
была сыграть Ариана Гранде, но сама
певица, утверждала, что это все вы
думки журналистов.

ДЛЯ РОЛИ АРИЭЛЬ ХОЛЛИ
ОЧЕНЬ МНОГО

ТРЕНИРОВАЛАСЬ
Самая трудная задача, которая

была поставлена Бейли – научить
ся плавать с хвостом, то есть ими
тировать движения русалок. Для
этого актрису подвешивали на спе
циальных тросах на фоне голубого
экрана.  В недавнем интервью в шоу
Live With Kelly and Mark Холли рас
сказала ведущим об интенсивных
тренировках, которые ей приходи
лось выполнять, чтобы подгото
виться к роли Ариэль. “Я была под
вешена в воздухе закрепленная
ремнями безопасности, и мне при
ходилось имитировать плаватель
ные движения”. Тренировки на воде
тоже были: “Я также находилась в
воде примерно половину от всего
съемочного процесса, так что это
была смесь того и другого”.

У ХОЛЛИ ЕСТЬ
ИНТЕРЕСНОЕ ХОББИ

Помимо актерства и пения, Хол
ли увлекается бисероплетением.
Девушка создает хэндмейдукра
шения: ожерелья и серьги. В 2021
году актриса начала продавать свои
творения в сети.

БОЙФРЕНД ХОЛЛИ –
РЭПЕР И БЛОГЕР DDG

В марте 2022 года музыкант, чье
настоящее имя Дэррил Дуэйн Грэн
берри – младший, подтвердил свои
отношения с Холли Бейли, выложив
совместное фото в социальных се
тях. В подписи он признался девуш
ки в любви, а в августе того же года
она снялась в клипе рэпера на пес
ню If I Want You.



18 №41 октябрь 2023

Экспертиза
заведите несколько конвертов и
подпишите их: “на питание”, “на
одежду”, “на отпуск”. Некоторые
банки предлагают аналогичную
цифровую услугу для тех, кто пред
почитает расплачиваться картой.
Но обязательно оставьте в бюдже
те статью “на спонтанные расхо
ды”.

На шопинг берите с собой огра
ниченную сумму наличных. Денеж
ные средства на карте тратятся
быстрее, процесс расчёта хуже
контролируется.

СЭКОНОМИТЬ НА...
ЕДЕ?

Если вы часто покупаете лишнее
в продуктовом магазине, постарай
тесь соблюдать следующие реко
мендации.

Планируйте поход за покупками
не на голодный желудок. Зайдя в
магазин по пути с работы, легко
соблазниться едой быстрого при
готовления, снеками и сладостями.
В результате вы потратите лишние
деньги, хотя изначально планиро
вали купить только необходимые
продукты для обеда и ужина.

Составляйте список. Такая
шпаргалка поможет вам лучше со
риентироваться в ассортименте и
выбрать только необходимое. Кро
ме того, вы заранее будете иметь
представление о том, в какую сум
му вам обойдутся покупки.

* Если изначально вы не соби�
раетесь покупать много,
возьмите в магазине корзинку,
а не тележку. Это поможет дер�
жаться в рамках.

Внимательно относитесь к рас
продажам и акциям. Помните, что,
покупая “три по цене двух”, вы не
экономите, а, наоборот, тратите
больше, приобретая лишний экзем
пляр. Кроме того, под акцию неред
ко попадают продукты, у которых
заканчивается срок реализации.
Подумайте, нужно ли запасать их
впрок?

ПОКУПАЙТЕ
В ИНТЕРНЕТЕ

Книги можно заказывать в интер
нетмагазинах  там они, как пра
вило, дешевле. Подпишитесь на
журналы, которые вы читаете по
стоянно. Используйте библиотеки,
в том числе онлайн. Во многих из
них можно читать бесплатно или
оформить недорогую подписку.

Просматривайте сайты для по
купки по объявлениям с рук. И но
вые вещи, и бывшие в употребле
нии, но в хорошем состоянии будут
стоить намного дешевле. К тому же
процесс поиска и время ожидания
охладят пыл и уберегут от импуль
сивной покупки.

сли вы раз за разом непро
извольно втягиваетесь в не
запланированный шопинг и

потом сожалеете, попробуйте про
анализировать причины. Понимая,
почему так происходит, вы легче
найдёте способ противостоять со
блазнам.

СТРЕСС И ШОПИНГ
Покупки на волне эмоций дают

ощущение эйфории и снимают
стресс. Однако подобный метод
неэффективен в долгосрочной пер
спективе: вы тратите деньги, а при
чина стресса остается непрорабо
танной. Помимо этого, добавится
новый стресс изза безденежья и
чувства вины.

Задумайтесь: что поднимает вам
настроение, чем вы можете заме
нить шопинг? Прогулка, встреча с
друзьями, просмотр хорошего
фильма, кулинария, хобби.

СВЯТАЯ ВЕРА
РЕКЛАМЕ

Реклама учитывает особеннос
ти нашей психологии. Мы испыты
ваем большое доверие к тому, что
нам визуально знакомо. Вас легко
убедить в том, что вам нужна та или

иная вещь? Почаще вспоминайте,
что над созданием рекламы трудят
ся профессионалы. Их задачаубе
дить вас в необходимости вложить
финансовое благосостояние ком
паниипроизводителя лекарствен
ных и косметических средств, пи
щевых продуктов, бытовой техники
и т.п. Но то, что вы с этой покупкой
получаете,  ваша зона ответствен
ности. Не стоит покупать то, что
вам не нужно в настоящий момент.

ЕСТЬ ЛИ У ВАС ПЛАН?
Планирование бюджетаважный

пункт. Начните с анализа своих до
ходов и расходов. Вам следует чёт
ко знать обязательные расходы
(квартплата, проезд, мобильный
телефон, интернет) и минимальные
траты на питание.

Заранее планируйте покупки
сезонные (одежда, обувь) и любые
крупные, такие как мебель и быто
вая техника. Не забудьте про рас
ходы на отпуск и подарки.

Получив зарплату, в первый день
удержитесь от искушения немед
ленно отправиться по магазинам.
В спокойной обстановке распреде
лите полученные средства. Если вы
предпочитаете снимать наличные,

КАК ЭКОНОМИТЬ ГРКАК ЭКОНОМИТЬ ГРКАК ЭКОНОМИТЬ ГРКАК ЭКОНОМИТЬ ГРКАК ЭКОНОМИТЬ ГРАМОТНОАМОТНОАМОТНОАМОТНОАМОТНО
и не тратить деньги впустуюи не тратить деньги впустуюи не тратить деньги впустуюи не тратить деньги впустуюи не тратить деньги впустую
Жить по средствам, грамотно распределять доходы и
при этом не чувствовать, что чем4то себя обделили, 4
задача выполнимая.
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ПРОПУСК  ЗАВТРАКА
Утренний прием пищи активизи

рует обмен веществ, и к тому же
калории, полученные за завтраком,
успеют израсходоваться в течение
дня. Кроме того, долгие перерывы
в еде разжигают голод, потому что
глюкозы в крови становится мало,
а гормона грелина, распаляющего
аппетит, слишком много. В итоге,
дорвавшись до еды, вы загружаете
в желудок намного больше, чем
нужно. Вообще, питаться лучше в
одно и то же время 56 раз в день: 3
основных приема пищи и 23 не
больших перекуса (яблоко, неболь
шая горсть ягод, стаканчик нату
рального йогурта, кефира или сму
зи). Когда организм привыкает, что
пища поступает регулярно, он ак
тивнее сжигает калории, не остав
ляя чтото про запас на случай вне
запной голодовки.

ВМЕСТО САХАРА
ИСПОЛЬЗУЕТЕ

САХАРОЗАМЕНИТЕЛИ
В синтетических подсластителях

содержание калорий действитель
но стремится к нулю. По идее они
должны помогать снижать вес, од
нако этого не происходит. Скорее,
появляется даже обратный эффект.
Еще в конце 80х ученые установи
ли: крысы, которые пили воду с са
харином, съедали на 15% больше и,
соответственно, быстрее набирали
вес, чем те грызуны, которым дава
ли воду с сахаром. С людьми та же
ситуация. Ученые сравнивали вли
яние сахара и искусственных под
сластителей на организм и обнару
жили, что вторые повышают аппе
тит человека. Возможно, потому что
сенсорные и энергетические ком
поненты этих растворов не совпа
дают. Проще говоря, когда вы едите
чтото сладкое, организм ожидает
получить энергию, но этого не про

исходит. Поэтому, чтобы удовлетво
рить жажду энергии, организм сиг
нализирует о том, что нужно еще и
рука невольно тянется за новой пор
цией.

ЕШЬТЕ ТОЛЬКО
СВЕЖИЕ ОВОЩИ

В целом все верно: свежие ово
щи полезнее тушеных. Но не быва
ет правил без исключения. Взять
хотя бы помидоры: ученые утверж
дают, что вареные и тушеные тома
ты намного полезнее свежих. Хотя
тепловая обработка несколько сни
жает витаминную ценность помидо
ров, она улучшает усвоение лико
пинов пигментов, придающих поми
дорам специфический яркокрас
ный цвет. Ликопины сильнейшие
антиоксиданты. Они улучшают со
стояние сердечнососудистой си

стемы, препятствуют развитию
рака и даже обладают солнцеза
щитным эффектом.

ПОЛНОСТЬЮ ОТКАЗЫВАЕТЕСЬ
ОТ ЖИРНОГО

Ученые признают теорию о холе
стерине и жирах ошибкой. Потому
что, сократив потребление жиров,
люди стали есть слишком много
углеводов, которые и оказались су
щественными виновниками про
блем с весом. Особенно вредны
для фигуры рафинированные угле
воды: сахар и кондитерские изде
лия. Они вызывают чтото вроде
наркомании желания есть их снова
и снова. Такие углеводы легко ус
ваиваются и быстро откладывают
ся в самых неподходящих местах,
прежде всего на бедрах и в области
талии. То есть толстеем мы глав
ным образом не от сметаны и сала,
а от сладкого и мучного. Другое
дело  углеводы из овощей и фрук
тов. Вреда от них не будет, если,
конечно, не есть виноград и бана
ны с утра до вечера килограмма
ми. В общем, жиры нам нужны: и
насыщенные, животного происхож
дения (ими просто не нужно зло
употреблять), и особенно полине
насыщенные Омега3 (жирная
рыба, грецкие орехи, льняное семя)
и Омега6 (растительное масло,
курица, яйца, авокадо, миндаль,
фундук, кешью). Они важны и для
хорошей работы мозга, и для серд
ца, и для молодости кожи. А еще
они снижают риск инфаркта, ин
сульта, диабета II типа и даже бо
лезни Альцгеймера. Но только ни
каких транс жиров, которые содер
жатся, например, в маргарине и
изделиях на его основе, вот от них
то точно никакой пользы не будет!

ОШИБКИ,  КОТОРЫЕОШИБКИ,  КОТОРЫЕОШИБКИ,  КОТОРЫЕОШИБКИ,  КОТОРЫЕОШИБКИ,  КОТОРЫЕ
МЕШАЮТ  ПОХУМЕШАЮТ  ПОХУМЕШАЮТ  ПОХУМЕШАЮТ  ПОХУМЕШАЮТ  ПОХУДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬДЕТЬ

Знакомая ситуация: худеешь4худеешь, а вес и ныне там. По4
чему так? Да потому, что мы совершаем одни и те же ошибки.

Как я похудела
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История из жизниИстория из жизни

ля Альбины Павловны Ма
шенька была единственной и
неповторимой. Ну, вопер
вых, дочь: родственные свя

зи никто не отменял. Вовторых,
она была единственным значимым
человеком в её жизни. Отношения
с мужем у Альбины Павловны не
сложились, и лучшим напоминани
ем об этом браке стала Маша. Лю
бимая, единственная, неповтори
мая и … непутёвая.

ГЛАВНОЕ4ЧТОБЫ
ЗАМУЖ ВЗЯЛИ!

Больше всего Альбина Павловна
боялась, что её дочь не возьмут за
муж. Переживать по этому поводу
она стала, когда Машеньке только
только исполнилось шестнадцать.
Всех ровесниц уже звали на свида
ние, а её обходили стороной...

По выходным мать суетилась у
плиты, обучая дочь азам кулинарии.
Но та только мешала, умудряясь
испортить даже самое простое
блюдо. Не получалось, и всё тут!

Ещё сложнее было приучить Ма
шеньку к чистоте и аккуратности.
Постель у неё часто оставалась
незаправленной, волосы  расчёса
ны как попало, платье  мятое. И
всё это пыталась отмыть, вычис
тить и привести в порядок Альбина
Павловна.

При этом Машенька была непло
хим человеком. Доброе, немного
наивная, романтичная. Она зачиты
валась классикой и любила долгие
прогулки в одиночестве. Прилежно
училась, стараясь не скатиться на
тройки. Со многими дружила, хотя
мать подмечала, что подружки не

редко откровенно её используют. А
она всё равно то денег в долг без
возврата даст, то новый велюровый
костюмчик одолжит, да так что по
том назад и не спросит.

Бывало, мать в сердцах назовёт
её растяпой, а Машенька виновато
опустит голову, даже не пытаясь
спорить. И мать прижимает её к гру
ди и просит прощения за грубость.
Что поделаешь, если такой уроди
лась?..

Как только девушке стукнуло
двадцать два, Альбина Павловна
принялась изучать окружение сво
их ближайших подруг на предмет
хорошего жениха. Но достойных
кандидатов не было. Да и неудиви
тельно: в своих поисках женщина
была строга: чтоб не пил, не курил
и цветы домой носил. Где ж такого
сыщешь?

А потом её любимая, ненагляд
ная и непутёвая доченька вдруг влю
билась. И без материнского ведо
ма! Альбина Павловна целую ночь
прорыдала в подушку. И было от
чего: будущий зять оказался не то
что неподходящим, а прямо неже
лательным кандидатом.

НЕУДАЧНИК НОМЕР ОДИН
Для Машеньки Вовочка, для ос

тальных (в том числе для её мате
ри)  Владимир Николаевич. Вели
чать по имени  отчеству его было
за что. Сорок лет, учёный, канди
дат наук.

Первое время Альбина Павлов
на старалась уговорить дочь не гу
бить свою молодость. Однако очень
скоро она поняла, что Маша не
только непутёвая, но и очень влюб

чивая. И в кого только такая уроди
лась? Теперь её и клещами от
объекта воздыхания не оттащишь.

Владимир Николаевич был от
кровенно неказист. Лысоват, полно
ват, простоват. С очками на носу и
большой бородавкой там же. Но
Машенька от суженого глаз не мог
ла отвести.

Брак решили оформлять сразу,
чтобы не пошли разговоры. Впро
чем, старушки у подъезда всё рав
но начали судачить. Теперь Альби
на Павловна обходила их за три вер
сты. Благо Машенька переехала к
супругу. В комнату. В коммуналке.

Девушка, прежде не бравшая
тряпку в руки, вдруг стала очень
хозяйственной. Навела в своём
гнёздышке порядок, стала готовить
с грехом пополам. Муж морщился,
но ел, так как выбора не было. Хо
дить по кафе да ресторанам на его
гроши никак не представлялось
возможным.

Но самое главное, что не нрави
лось Альбине Павловне в этом со
юзе, это что за двоих работала её
Машенька. А Владимир Николаевич
в это время корпел над очередным
научным трудом.

“Вместо туалетной бумаги поло
жить его труд!”  возмущалась мать,
но Машенька такие разговоры сра
зу пресекала. За любимого она
стояла горой.

Альбина Павловна в своих худших
кошмарах уже представляла, как её
золотая девочка зачахнет в этой
грязной коммуналке, нереализо
ванная и несчастная. Но судьба
неожиданно улыбнулась матери. В
один из погожих весенних деньков
Владимир Николаевич объявил суп
руге, что влюбился. Новой зазнобой
оказалась его практикантка на ка
федре в вузе. Такая же молодень
кая, как когдато Маша, но, види
мо, посвежее.

К матери девушка переселялась
вся в слезах. Ведь только быт обуст
роила, о детях начала мечтать, и тут...
Альбина Павловна же, не переста
вая, твердила: “Всё к лучшему!”

НОМЕР ДВА: СПАСЕНИЕ
УТОПАЮЩЕГО

Казалось, израненная Машень
кина душа заживёт не скоро. Девуш
ка почти месяц не выходила из сво
ей комнаты. Ей даже пришлось уво
литься  начальство отказывалось
признавать мнимый больничный.

Зато потом Машенька вдруг при
шла в себя и нашла другое место.
Устроившись администратором в
небольшой магазинчик, вскоре она
вновь ошарашила мать. Оказалось,
влюбчивая натура девушки никуда
не делась. На этот раз избранник
оказался ещё более неказист  кол
лега Андрюшка, по совместитель
ству грузчик.

ВЛЮБЧИВАЯ НАВЛЮБЧИВАЯ НАВЛЮБЧИВАЯ НАВЛЮБЧИВАЯ НАВЛЮБЧИВАЯ НАТУРТУРТУРТУРТУРААААА
Какой матери не хочется устроить жизнь дочери? И жениха
подобрать, и уму4разуму научить. А она, как назло, не слуша4
ет, на всё своё мнение4взрослая, видите ли...
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Правда, теперь у неё на руках была
прелестная девочка.

ЛЮБОВЬ НЕЧАЯННО
НАГРЯНЕТ...

Найти суженого для немолодой
уже дочери, да ещё и с ребёнком на
руках, было непростой задачей
даже для предприимчивой Альбины
Павловны. Пришлось задейство
вать все свои связи. Она понима
ла: или сейчас, или уже никогда.

На удивление, кандидат нашёл
ся быстро. К бывшей коллеге при
ехал племянник  холст, за плеча
ми ни брака, ни детей, в поисках
хорошей девушки. А чем её Ма
шенька плоха?

Сватанье длилось недолго.
Маша, видимо, уже отчаялась уст
роить свою женскую судьбу по люб
ви. Виктор ей не нравился, но ра
зум подсказывал, что надо согла
шаться, пока предлагают. Тем бо
лее что мужчину, на удивление, не
испугали не три её предыдущих
брака, не маленькая Светочка на
руках.

Брак оформили сразу, чтобы ка
валер не успел передумать. Было
решено, что поселится новоиспе
чённая семья у Альбины Павловны.
Так надёжнее.

И первое время супруги действи
тельно жили душа в душу. Зять ока
зался сговорчивым, а Машенька...
Хоть и не сияла от счастья, но, ка
жется, наконец успокоилась. А спу
стя год даже начала мечтать о соб
ственных детках. Тем более что уже
пора было: врачи открыто об этом
говорили.

Както раз Альбина Павловна с
дочерью отправились в женскую
консультацию. Мать настаивала:
для начала нужно пройти все об
следования. “Драгун М. А.”,  гла
сила надпись на кабинете доктора.
Наверное, Мария Андреевна какая
нибудь,  подумала Альбина Пав
ловна. Оказалось, Михаил Алексе
евич.

Врач был в летах, но очень импо
зантен. А ещё обходителен и услуж
лив. Приём провёл на высшем уров
не и предложил встретиться ещё
раз  для дополнительных анали
зов. Из консультации Машенька
выходила, светясь от счастья. Но
Альбина Павловна не сразу заме
тила перемену в дочери.

Лишь спустя пару месяцев, ког
да визиты Машеньки к врачу учас
тились, а сама она всё чаще пред
ставала с глупой улыбкой на лице,
мать заподозрила неладное.
“Маша, дорогая, ты же не хочешь
сказать, что...”

Дочь в ответ лишь многозначи
тельно улыбнулась. У неё на лбу
невидимыми чернилами было напи
сано: “Влюблена”. Альбина Павлов
на в ужасе схватилась за голову...

На первый взгляд он был весьма
неплох. По крайней мере, молод и
хорош собой. Его особенность об
наружилась позднее: Андрюшка
пил. Вероятно, его бы давно уволи
ли, если бы не Машенька. Когда
возлюбленный уходил в запой, она
прикрывала его перед руковод
ством. В коллективе девушку люби
ли, шли ей навстречу и на многое
закрывали глаза.

А потом Маша решила, что мо
жет изменить судьбу непутёвого
избранника. Сняла им квартиру,
Андрюшку отмыла и облагородила,
но главное  закодировала от пьян
ства. Тот дал торжественную клят
ву, что больше капли в рот не
возьмёт. Машенька поверила и от
правилась с любимым в загс.

То, что сила воли у мужчины сла
бовата, стало понятно спустя пару
месяцев. После очередного рабо
чего дня Андрюша пошёл «прове
дать друга» ...  Не вернулся он ни
вечером, ни утром следующего дня.

Машенька грешным делом поду
мала, что загулял. А когда выясни
лось, что всего лишь ушёл в запой,
даже выдохнула. Ну, с этимто она
точно справится! Ошиблась. Загу
лы  сильные и не очень  с тех пор
уже не прекращались.

Альбина Павловна окончательно
отказалась приходить в гости к до
чери: зять  алкоголик не вписывал
ся в её планы. Женщина страдала
молча, горстями пила успокоитель
ные. Даже молиться начала  авось
поможет избавиться и от этого не
желательного избранника.

То ли молитвы возымели дей
ствие, то ли что ещё, но только вско
ре столь желанный разрыв действи
тельно случился. В очередной раз
оказавшись в невменяемом состо
янии, прежде безобидный Андрю
шенька взял и поколотил жену.

Маша пришла к матери под утро
 с вещами и синяком под глазом.
Та напоила её чаем, уложила в по
стель, разобрала вещи и перекре
стилась. Всё к лучшему!

НОМЕР ТРИ:
ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ВДОВЕЦ
После второго неудачного брака

задумалась уже сама Машенька.
Не перестать ли ей влюбляться в
неподходящих мужчин? Она твёр
до решила взяться за ум. Из мага
зинчика ушла  устроилась на
склад. Работала упорно и много
чтобы мысли о прошлой любви не
лезли в голову.

Однажды Машенька шла из ма
газина. В своём дворе заметила
мужчину, который никак не мог ус
покоить младенца. Конечно, подо
шла. Оказалось, незнакомец  их
новый сосед, который толькотоль
ко потерял жену  ранний инсульт.

Машенька сразу прониклась к

нему всей душой. И малышку по
могла успокоить, и в гости зашла.
Оказалось, дома ждал восьмилет
ний сын.

“Вдовец с двумя детьми на шее”,
 сразу охарактеризовала соседа
Альбина Павловна. Она уже поня
ла, что это  будущий зять.

К счастью, у Николая была своя
жилплощадь в соседнем доме. Туда
вскоре и переехала Маша со всем
своим приданным. Спустя год
оформили не только брак, но и усы
новление. Альбина Павловна хоть и
отговаривала дочь брать на себя
ответственность за чужих детей, но
та её в очередной раз не послуша
лась  прикипела к ним всей душой.

Надежда на собственных внуков
у несчастной женщины таяла с каж
дым днём. Она настолько отчая

лась, что даже стала нянчиться с
чужими  благо девочка была уж
очень миленькой.

Тем временем зять  вдовец ока
зался со скрытым дном. Добрый и
порядочный с виду, дома он превра
щался в настоящего тирана. Тут уж
взвыла даже привыкшая ко всему
Машенька. Супруг заставлял её
каждый день делать уборку и варить
свежие супы. Хорошо хоть дома
посадил  с малолетней дочкой
надо было заниматься.

Маша обрюзгла, забросила пре
жние увлечения и вскоре преврати
лась в зрелую, обременённую за
ботами и хозяйством женщину.

Тут уж Альбина Павловна реши
ла действовать. Как могла уговари
вала дочь сбежать от этого рабства.
К счастью, помог сам зять. Ему
предложили работу за границей, а
Маша отказалась с ним ехать.

Муж и спорить не стал  настоял
только, чтобы дочка осталась с ней:
“В конце концов, по документам ты
её мать”.

Что было на это ответить? Ма
шенька вновь перебралась к мате
ри  уставшая и побитая жизнью.
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Моя работа
зываются на тему: «Чего бы ты ожи
дал от работы в компании. А и на
какую зарплату бы согласился?».
Немало сведений об уровне дохо
дов в конкретной профессиональ
ной сфере можно почерпнуть у рек
рутерских компаний — задавайте
вопросы, демонстрируя заинтере
сованность к ситуации на рынке или
изображая соискателя в поисках
привлекательных вакансий.

4. ОБДУМАЙТЕ, ЧТО СКАЗАТЬ
Не поддавайтесь искушению на

подробный рассказ о заслугах и
объяснения, почему вы достойны
большей оплаты, — запрос должен
быть кратким. Вам нужно лишь под
черкнуть, что вы достойны прибав
ки, поскольку усердие налицо, а
обязанности увеличились — не
тратьте время на презентации в
PowerPoint и проникновенные речи.
В большинстве случаев достаточ
но чегото вроде: «Я ценю возложен
ную на меня ответственность в ре
ализации проектов А и Б. За после
дний год я добилась больших ре
зультатов в этих областях, и коман
да под моим руководством перевы
полнила поставленные цели. Мо
жем ли мы поговорить о повыше
нии оклада в соответствии с моей
вовлеченностью и отдачей?»

Если вы имеете в виду конкрет
ную сумму, то вполне нормально
назвать ее (например, «надеюсь,
что вы могли бы поднять мою зарп
лату до Х»). Но также допустимо не
начинать с конкретной цифры, а
держать ее в голове, пока не спро
сят, на что вы рассчитываете.

5. КАК БЫТЬ, ЕСЛИ ОТВЕТ
«НЕТ» ИЛИ «ВОЗМОЖНО»

Если босс не скажет твердого
«да», а сообщит, что подумает и
свяжется с вами, не расстраивай
тесь. Многие менеджеры избегают
немедленных согласий, даже если
запрос не вызывает сомнений. Но
если вы услышите «может быть»,
уточните, чего ждать дальше, спро
сив: «Могу я напомнить об этом че
рез неделю?» Или же, если ваш
босс обычно аккуратен и держит
слово, просто выразите свою при
знательность.

К отказу также следует подойти
конструктивно, используя его как
повод для вопроса: «Не могли бы вы
подсказать, что, по вашему мнению,
требуется, чтобы получить прибав
ку в будущем?» Опытный менеджер
сумеет объяснить, что нужно делать,
чтобы всетаки добиться повыше
ния — от «выполнять работу более
автономно» до «научиться делеги
ровать задачи» или «вы находитесь
на топовой позиции для вашей дол
жности, у компании больше нет ре
сурса для данных задач». И это тоже
полезный сигнал — если вам хочет
ся больше денег, возможно, вы мог
ли бы получить их гдето еще.

иже — все, что нужно знать о
том, как просить прибавку:
стратегия в пяти шагах, ко

торая поможет вашей зарплате
подрасти без лишних сложностей.

1. ПОСТАРАЙТЕСЬ ПОПАСТЬ
ПОД НАСТРОЕНИЕ

Ваш босс, к которому вы соби
раетесь обратиться с просьбой, —
человек с нормальными человечес
кими эмоциями. И это означает, что
не стоит начинать разговор о зарп
лате, когда он не в духе, когда у него
не задался день или он нервничает
изза предстоящего сокращения
бюджета. С другой стороны, если
вы только что заключили прибыль
ную сделку с важным клиентом,
получили восторженные отзывы за
масштабный проект и босс доволен
вами как никогда — самое время
для напоминания о компенсации.

2. НЕ ТЯНИТЕ, ЕСЛИ ВЫ
ХОРОШО ПОТРУДИЛИСЬ

Некоторые компании практикуют
ежегодный апгрейд зарплат сотруд
ников и отмечают наиболее выдаю
щихся повышением — по заслугам
или результатам аттестации. Но
многие фирмы избегают данной про
цедуры, и в этом случае придется
решать самостоятельно, когда обра
щаться с запросом о прибавке.

Как правило, не имеет смысла
поднимать тему раньше, чем через
год плодотворной работы — при ус

ловии, если вы действительно от
лично справлялись. Исключения из
этого правила возможны, если, на
пример, занятость оказалась иной,
чем та, что обсуждалась при приеме
на работу. Допустим, через несколь
ко месяцев становится очевидным,
что вы не вылезаете из командиро
вок, тогда как вам обещали поездки
«от силы пару раз в год». При таком
раскладе не стоит надолго замал
чивать недовольство — отправляй
тесь к начальству, чтобы привести в
соответствие доход и загрузку.

3. ПРОАНАЛИЗИРУЙТЕ
ТЕКУЩУЮ СИТУАЦИЮ

Если вы не знаете, какова рыноч
ная ставка для аналогичной заня
тости, проведите предварительные
исследования, прежде чем попро
сить больше денег. Это, кстати, за
дача не из легких. В интернете пол
но примеров, но от них мало толку
в индивидуальном смысле, потому
что зачастую одна и та же долж
ность в разных компаниях подра
зумевает несхожие задачи. Онлайн
цифры могут быть полезной от
правной точкой, но примите как
данность, что они раскрывают
очень приблизительный диапазон.

Наиболее полную информацию,
как ни странно, дают разговоры с
коллегами и сарафанное радио.
Конечно, многие не любят, когда их
спрашивают: «Сколько ты зараба
тываешь?», но с радостью выска

Как просить о повышении:Как просить о повышении:Как просить о повышении:Как просить о повышении:Как просить о повышении:
5 ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ5 ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ5 ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ5 ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ5 ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ

Решаясь на просьбу о прибавке, внушите себе следующее. Во4пер4
вых, вы уже достаточно долго работаете на компанию, а повыше4
ние зарплаты — это признание того, что ваш вклад в рабочий про4
цесс ощутимо вырос с того момента, когда вас наняли. Вам не
нужны одолжение или подарок от начальства, а лишь справедли4
вая оплата в соответствии с рыночной стоимостью вашего труда.
И во4вторых, хороший (точнее, ценный) сотрудник (4ца) требует
материальной мотивации, иначе он/она захочет найти другую ра4
боту с конкурентоспособной зарплатой.
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Обаяние истории

айрие Айше Дюррюшехвар
появилась на свет в Стамбу
ле в 1914 году. Ее отцом был

шехзаде АбдулМеджид, один из
сыновей султана Османской импе
рии, а матерью  третья жена шех
заде и дочь абазинского князя Атие
Кадынэфенди. Уже в детстве всем
было понятно, что Дюррюшехвар
вырастет настоящей красавицей.

Отец обожал фотографировать
любимую дочку. Девочка получила
хорошее домашнее образование и
росла в атмосфере восточной рос
коши во дворце Долмабахче. Также
у нее был единокровный брат, сын
шехзаде от его первой жены.

В 1922 году ее отец АбдулМед
жид II стал последним халифом
империи после упразднения Ос
манского султаната. Но его полно
мочия не продлились долго. После
очередных волнений великая импе
рия прекратила существовать, а
вместо нее появилась Турецкая
Республика. Поэтому весной 1924
году АбдулМеджиду вместе с же

нами и детьми пришлось срочно
покинуть родину по требованию но
вого правительства. Сначала семья
уехала в Швейцарию, но жить там
было слишком дорого для потеряв
шего состояние халифа. Поэтому
впоследствии они перебрались во
Францию, где поселились в Ницце.

Здесь Дюррюшехвар продолжи
ла свое обучение. Она свободно
говорила на 4 языках и была отлич
но образована. От матери принцес
са унаследовала прекрасные голу
бые глаза, которые в сочетании с
темнокаштановыми волосами
производили неизгладимое впечат
ление на мужчин. Единственное, у
нее был неидеальный, но гордый
профиль, но это совершенно не
портило красавицу. Неудивительно,
что у юной Дюррюшехвар от жени
хов отбоя не было. К тому же мно
гие мечтали породниться с сыном
султана, даже несмотря на то, что
его семья жила в изгнании.

АбдулМеджиду стали поступать
заманчивые предложения о заму

жестве дочери. Взять девушку в не
весты для своих сыновей хотели и
шах Персии Пехлеви, и король Егип
та Ахмед. Искал руки принцессы и
ее родственник, турецкий шехзаде
Мехмед. Но из всех знатных жени
хов халиф выбрал молодого индий
ского принца. Азам Джах был стар
шим сыном и наследником низама
(правителя) огромного княжества
Хайдарабад в Индии. Семья жени
ха была мусульманской и владела
колоссальным состоянием, сде
ланным на добыче алмазов.

К тому же еще ранее сочувству
ющий падению Османской империи
низам Хайдарабада назначил сво
еобразную ренту АбдулМеджиду
по его прибытию в Европу. Как вы
понимаете, мнения невесты по по
воду ее замужества никто не спра
шивал. На тот момент жениху было
24 года, а невесте всего 17. Принц
Азам не отличался привлекатель
ной внешностью и был намного
ниже невесты ростом. Но кого ин
тересовали такие мелочи при орга
низации династического союза. И
вскоре в Ницце сыграли скромную
двойную свадьбу осенью 1931 года.
В этот же день родственница Дюр
рюшехвар, принцесса Нилюфер
вышла замуж за младшего брата
Азама.

За двух невесток их свекор Асаф
Джах VII заплатил около 50 тысяч
фунтов махра (имущество, которое
супруг передавал жене при заклю
чении брака). Эта выгодная сделка
так улучшила финансовое состоя
ние АбдулМеджида, что сразу пос
ле свадьбы дочери он переехал в
Париж.

А потом две пары молодоженов
отправились в далекую и экзоти
ческую Индию. Вместе с Дюррю
шехвар поехала и ее мать. Когда
они прибыли в княжество Хайдара
бад, то семья жениха устроила
пышные торжества по поводу бра
косочетания.

Отец Азама выделил паре рос
кошный дворец «БеллаВиста», а
Дюррюшехвар даровал титул прин
цессы Берарской. Уже спустя год у
молодых родился первый сын и на
следник княжества Баркат Али, а
спустя еще 6 лет  второй сын Ка
рамат Али.

Да, вот только брак не принес
красавице счастья. Дюррюшехвар,
которую называли одной из самых
красивых женщин того времени, не
смогла надолго заинтересовать
своего мужа. Слишком умная жена
быстро надоела Азаму, и он начал
изменять ей с многочисленными
наложницами.

Принц с детства был крайне из
балован, имел своенравный харак
тер, да и не отличался большим
умом. Азам вел разгульный образ
жизни представителя золотой мо
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Юная принцесса с волнением смотрела на приближающийся берег
Индии с палубы корабля. Она мечтала, что жизнь здесь принесет ей
счастье и любовь, а страна эта навсегда станет ее домом. Но осле4
пительная красота и обаяние Дюррюшехвар оставили совершенно
равнодушными ее собственного мужа, который постоянно изменял
ей и пренебрегал женой.
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лодежи: он много пил, менял жен
щин как перчатки и спускал все
деньги на азартные игры. Как на
стоящая восточная женщина, Дюр
рюшехвар не роптала, а просто зак
рывала глаза на все увлечения
мужа. Да и любила ли она его сама?
Кто знает…

Будучи обаятельной и элегант
ной, турецкая принцесса легко за
воевала симпатии индийского об
щества. Она быстро научилась при
дворному этикету, выучила урду и
ловко носила индийские сари. Со
временники писали, что у Дюррю
шехвар были прекрасные манеры,
что она всегда вела себя с досто
инством и королевским спокой
ствием. Будучи несчастной в лич
ной жизни, принцесса не отчая
лась, а активно погрузилась в жизнь
общественную. Она имела весьма
прогрессивные взгляды для Индии.

Так, она выступала за образова
ние для женщин, за право женщин
работать, за отмену практики но
шения паранджи и соблюдения
пурды (полное затворничество жен
щин на территории своего дома).
Принцесса была практически пер
вой женщиной в Индии, постоянно
участвовавшей в общественных
мероприятиях. Дюррюшехвар от
крывала госпитали и роддома для
женщин, школы для девочек, при
чем делала она это на свои соб
ственные деньги. В 1937 году прин
цесса вместе с супругом была на
коронации британского короля Ге
орга VI.

Мало того, принцесса обожала
водить машину и ездить верхом.
Она хорошо рисовала и даже писа
ла статьи, которые печатали во
французских журналах. К Дюррю

шехвар и ее кузине прекрасно от
носился их просвещенный свекор
Асаф Джах VII, позволяя невесткам
на европейский манер принимать
участие в различных мероприяти
ях, а не сидеть взаперти во дворце.
Особенно низам гордился деятель
ной Дюррюшехвар и часто ставил
ее в пример своему старшему сыну
 бездельнику. Этих двух османских
принцесс считали тогда настоя
щим украшением княжества Хайда
рабад.

Принцесса очень любила своих
сыновей и сделала все, чтобы они
получили прекрасное образование.
В итоге оба мальчика учились в Ан
глии. А потом Дюррюшехвар насто
яла на том, чтобы сыновья взяли
себе в жен турчанок, так как она
считала, что из них выходят отлич
ные жены. Впоследствии и Баркат,
и Али женились на османских прин
цессах.

Брак Дюррюшехвар и Азама про
длился 23 года. Но со временем
чаша терпения принцессы пере
полнилась. К тому времени отец
Дюррюшехвар уже умер. Поэтому
она решилась подать на развод в
1954 году. После чего вернулась в
Европу. Интересно, что даже там
принцесса не забыла о своих обя
зательствах и продолжала помогать
всем благотворительным учрежде
ниям для женщин, которые она от
крыла в Индии.

А тем временем Азам продолжал
вести расточительный и распутный
образ жизни. Он постоянно закаты
вал кутежи, на которых лилось ре
кой вино. О разнузданных вечерин
ках принца во дворце «БеллаВис
та» ходили легенды. В конце кон
цов разгневанный отец лишил его

Дюррюшехвар4султан
в детстве, 1919 год

наследства в 1964 году. Асаф Джах
VII назначил своим наследником
старшего внука и сына Дюррюшех
вар  Барката Али, который и стал
следующим низамом в 1967 году
после смерти деда. Правда, к тому
времени титул этот уже был номи
нальным, так как княжество было
присоединено к остальной Индии.

Муж принцессы Азам умер в
1970 году. Дюррюшехвар пережила
его на целых 36 лет. Она посели
лась в Англии и часто виделась с
сыновьями. Замуж принцесса боль
ше не вышла. После того как Тур
ция объявила амнистию для жен
щин из семьи Османских султанов,
принцесса регулярно посещала
свою родину. Также она неоднократ
но приезжала в княжество Хайда
рабад. У Дюррюшехвар появилось
8 внуков.

За свою жизнь Дюррюшехвар не
была замечена ни в одном сканда
ле. Принцесса с достоинством
приняла все жизненные испытания
на своем пути. Она прожила дол
гую жизнь и скончалась в 2006 году
в Лондоне в возрасте 92 лет. Любо
пытно, что ее старший сын Баркат
(или низам Мукаррам Джах) являл
ся одним из богатейших людей Ин
дии. Он умер в начале 2023 года.
Младший сын принцессы живет
сейчас в Англии.

Дюррюшех4
вар4султан
с мужем
Азамом
и отцом
Абдул4
Меджидом
II (сидит),
1931 год

Дюррюшехвар4султан
со старшим сыном
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Стиль жизни
ность чтото достать, разморозить и
съесть без лишних усилий.

ПОМОЧЬ МАМЕ В ТАКОМ
РЕЖИМЕ МОГУТ САМЫЕ

РАЗНООБРАЗНЫЕ
ПРИСПОСОБЛЕНИЯ И ГАДЖЕТЫ:

Различные варианты слингов, от
шарфов до эргорюкзачков и кенгуру
— в них и малышу спокойно, и руки
свободны.

Шезлонги, а для детей постарше
— стульчики для кормления — в них
ребёнок может видеть маму, которая
сидит за ноутбуком или готовит еду,
дотягиваться до игрушек и меньше
беспокоиться.

Видеоняни и прочие устройства с
камерой, которые могут вам показать
и «рассказать», почему там малыш
решил поныть и надо ли к нему бежать.

Манеж для тех, кто уже освоил пе
редвижения по дому, или развиваю
щий коврик, на котором можно оста
вить малыша в окружении привлека
тельных игрушек (их можно и нужно
менять раз в неделю, но не все сразу,
а примерно одну треть).

С этими лайфхаками вы будете
успевать намного больше, чем при
попытках втиснуть все дела в перио
ды дневного сна.

ПРОГУЛКИ ДОЛЖНЫ
БЫТЬ АКТИВНЫМИ

Нет, речь не о ваших пробежках с
коляской. Не подгадывайте прогулку
под дневной сон! Конечно, не всегда
это удаётся, но на улице вам обоим
лучше гулять и смотреть на деревья,
собачек и домики. А если вы — адепт
детского сна на свежем воздухе, то
делать это лучше на балконе.

Ну и — старайтесь не пропускать
прогулки и воспринимайте их, как воз
можность уделить внимание ребёнку
и себе, отвлечься, получить новые
впечатления, активно отдохнуть.

ОТДЫХАЙТЕ,
КОГДА РЕБЁНОК СПИТ

Наконец, самое важное: время сна
малыша — это ваше личное время
«для себя». Не для домашних дел, не
для стирки, уборки, готовки, звонков
врачу или заказа продуктов. Эти до
вольно короткие перерывы в течение
дня надо использовать для отдыха.

Если вы не высыпаетесь — поста
райтесь подремать. Если выспались
(бывают же такие мамы) или не мо
жете спать днём, то примите душ,
спокойно и полноценно поешьте, по
читайте, выделите время на своё хоб
би или занятие, которое приносит вам
удовольствие. Делайте, что угодно, но
только то, что помогает вам отдохнуть
и набраться сил.

С малышом на руках успевать всё
непросто, а порой и невозможно. Но
если расставить приоритеты в делах,
использовать время с умом, то вы оба
найдёте ваш режим, в котором и мама
не будет выгорать изза «дня сурка»,
и ребёнок будет меньше капризни
чать. И все будут довольны.

у а молодые мамы точно зна
ют, что успевать делать дела,
не говоря уже о пятиминутках

для чашки чая или душа, когда на ру
ках грудничок — это особое искусст
во. Если нет помощников, то прихо
дится создавать себе возможности и
выкраивать время. Как это сделать?
Делимся хитростями таймменедж
мента активных мам.

РЕЖИМ ДНЯ И ПИТАНИЯ —
ЭТО ВАЖНО!

Причём важно и для мамы, и для
малыша. Детки — консерваторы по
сути своей, им нужны ориентиры —
поел, поспал, погулял. И устанавли
вать режим можно, даже если вы кор
мите ребёнка по требованию и не на
вязываете ему свой график. Сначала
в расписании будут только пример
ные базовые этапы — сон, еда, про
гулки, купание. Но потом получится
установить циклы потребностей ре
бёнка точнее.

Для этого начните записывать,
когда малыш поел, когда уснул и
сколько проспал. Эти цифры будут
меняться — но они станут вашими
ориентирами и помогут ребёнку мень
ше капризничать, потому что он про
голодался или хочет спать. Ну а у
мамы будет более чёткое понимание,
когда появится время для себя.

НЕ ПЛАНИРУЙТЕ МАССИВНЫЕ
ЗАДАЧИ, РАЗБИВАЙТЕ

ИХ НА МЕЛОЧИ
Частая проблема молодых мам —

вроде бы вы весь день дома, а поряд
ка нет. Надо ж наконец выделить вре
мя и убраться, да? Нет. Отвыкайте от
времени, когда можно было убрать
сразу всю квартиру и она останется
чистой несколько дней. Вопервых,
выделить так много времени (и сил)

вряд ли выйдет, вовторых, когда ма
лыш подрастёт, вас будет ждать но
вое разочарование — игрушки на полу.

Делайте домашние дела посте
пенно, понемногу. Лучше планировать
три периода быстрой уборки на то
время, когда ребёнок проснулся и
сытый — тогда он будет меньше нуж
даться во внимании.

ДЕЛАЙТЕ ВСЁ ВМЕСТЕ
С РЕБЁНКОМ И НЕ БОЙТЕСЬ
ИСПОЛЬЗОВАТЬ ГАДЖЕТЫ

Не откладывайте домашние дела
на время сна детей. Это совершенно
неразумно сразу по нескольким при
чинам — ребёнок не учится играть
сам, мама не имеет возможности от
дохнуть и нервно ждёт дневного сна,
чтобы хоть чтото сделать, и, нако
нец, дети не видят активного родите
ля — только занятого ими.

Периоды хорошего настроения
ребёнка — время домашних дел, ра
боты, разговоров, практически всего,
что вам нужно успеть за день. Если
малыш капризничает — оторвитесь и
уделите ему несколько минут, а за
тем возвращайтесь к своим делам.
Если день «хмурый» и настроение у
капризули не очень (или лезут зубы),
старайтесь совмещать — читайте
стишки, пойте песни вместе со свои
ми делами.

СОВЕТ!
Продумайте меню так, чтобы не

стоять у плиты каждый день. Замо
розка полуфабрикатов — например,
порций готовых котлет, куриного или
рыбного филе, бульонов, даже соусов
для пасты и зажарки для супов — от
личный способ сэкономить время.
Много контейнеров для заморозки и
дватри дня в неделю чуть дольше у
плиты — и у вас всегда будет возмож

КАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬ
С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:
ЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМ

КАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬКАК ВСЁ УСПЕВАТЬ
С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:С РЕБЁНКОМ НА РУКАХ:
ЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМЛАЙФХАКИ ДЛЯ МАМ

Тем, кто не проводил «день сурка» с маленьким ребёнком на ру4
ках, часто кажется, что молодой мамочке и делать4то нечего. По4
кормил, положил — и спи4отдыхай, делай домашние дела, бе4
рись за подработку. Младенцы спят большую часть дня — что же
может помешать?
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КОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫ

Проверь себя

1. Считаете ли вы, что у вас дур4
ной характер и что вас невоз4
можно терпеть?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
2. Думаете ли вы, что обязаны вы4
полнять какие4то дела, навязанные
социальной ролью (например,
убираться или готовить), а иначе
вы не будете соответствовать ей?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
3. Сравниваете ли вы свои дос4
тижения с другими не в свою
пользу?
а) да;

б) нет;
в) иногда.
4. Считаете ли вы, что вам по4
стоянно не везет, а другим, на4
против, везет?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
5. Делаете ли вы для окружающих
людей больше, чем для себя?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
6. Сложно ли вам отказать дру4
гому человеку в том, что вы не
хотите делать, а он настаивает?
а) да;
б) нет;

в) иногда.
7. Уверены ли вы, что без помо4
щи других людей вы бы вообще
ничего не добились в жизни?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
8. Свойственно ли вам занижать
свои умения и способности? И
испытываете ли вы сложности с
оценкой результата собственно4
го труда (вам может казаться,
что вас всегда недооценивают)?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
9. Считаете ли вы, что у вас не4
достаточно возможностей для
достижения целей (таланта, свя4
зей, средств и так далее)?
а) да;
б) нет;
в) иногда.
10. Уверены ли вы, что человека
нельзя любить просто так, а мож4
но только за его достижения?
а) да;
б) нет;
в) иногда.

КОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫКОМПЛЕКС  ЖЕРТВЫ
Причиной комплекса жертвы часто являются токсичные отноше4
ния ребенка с родителями в детстве. Из4за того, что его не люби4
ли просто так, безусловно, человек начинает думать, что пре4
красное чувство необходимо завоевывать. И даже гордится этим.
Его выдает склонность, уже будучи взрослым, попадать в отно4
шения с токсичными личностями, создавать деструктивные от4
ношения. Этот тест поможет определить, свойственно ли вам
мышление жертвы.

ПОДВОДИМ  ИТОГИ
За каждый ответ «да» прибав

ляйте 2 балла, за ответ «иногда»  1
балл, за ответ «нет»  0 баллов. Об
работка результатов теста на жер
тву. Посчитайте количество набран
ных баллов. Сумму баллов сравни
те с нормами ниже.

• 047 баллов  у вас отсутствует
комплекс жертвы. Если вы и чув
ствуете свою беспомощность, то
это происходит крайне редко. Вас
можно поздравить!

• 8413 баллов  вы обладаете
комплексом жертвы, но он выражен
не ярко. В определенных ситуаци
ях он может давать знать о себе, а
иногда вы задумываетесь, что по

зиция жертвы вас совсем не устра
ивает. Еще один вариант: вы уже
осознали наличие комплекса жер
твы ранее и всеми силами старае
тесь с ним справиться.

• 14420 баллов  у вас комп
лекс жертвы, который выражен
ярко. Вы можете не осознавать
этого, но окружающие вас люди
наверняка видят, каково ваше от
ношение к жизни и позиция и мо
гут использовать вас в своих це
лях, манипулируя чувством вины.
Обязательно задумайтесь над из
бавлением от проблемы! При об
наружении у себя комплекса жер
твы рекомендуется обратиться к

специалисту и пройти личную те
рапию. Для самостоятельной ра
боты над собой будет полезна
книга Уэйн Дайер «Как избавить
ся от комплекса жертвы».

• Человек�жертва считает,
что его жизнью управляет кто�то
другой. Он чувствует себя бес�
помощной марионеткой. Он не
берет ответственность на себя за
свою жизнь и за то, что с ним про�
исходит. Но преимуществ от на�
хождения в позиции жертвы го�
раздо меньше, чем недостатков.
Поэтому нужно избавляться от
синдрома жертвы.
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— Сожалеть! Разумеется, нет. Я,
напротив, очень буду рад. Разве ты
думаешь, что человек, имеющий
только одного сына, красивого, лов
кого, умного молодого человека,
присутствие которого, подобно
солнечному лучу, озаряет его угрю
мый, старый дом — разве ты дума
ешь, что отец пожелает лишиться
подобного сына? Если ты так дума
ешь, то ты, конечно, очень мало
понимаешь любовь отца.

— Я отказываюсь от места, ба
тюшка.

— Благослови тебя Господь, мой
сын! — воскликнул стряпчий.

В эту же ночь было написано пись
мо к лорду Герристону, и Артур Ло
вель решил остаться на всю жизнь
в мирном маленьком городке, вбли
зи которого башни ДжослинРока
украшали высокую скалу над шумя
щими водами Эвона.

Мистер Дунбар распорядился
принять своего нищенски одетого
друга. Майора немедленно прове
ли в комнату, где банкир еще обе
дал за круглым столом вблизи ка
мина. Комната эта представляла
собой настоящую картину комфор
та и роскоши, в особенности для
майора Вернона, который вступил
в нее прямо с холода пасмурной
ночи. Глаза майора были почти ос
леплены блеском этой комнаты.
Этот человек был отверженец, но
он начал свою жизнь джентльме
ном. Он знавал некогда подобные
комнаты, но с тех пор прошло со
рок несчастных лет. В его вообра
жении теперь предстала другая хо
рошенькая, освещенная лампой
гостиная; в кресле с высокой спин
кой сидит старик; рядом почтенная
старушка, занятая работой, и две
хорошенькие девушки; перед ками

ном лежит, растянувшись, любимая
балованная собачонка; наконец,
молодой человек, недавно приехав
ший из училища, зевает над газе
той; он презирает невинные удо
вольствия домашней жизни, друж
бу сестер и любовь нежной матери
и с нетерпением жаждет поскорее
возвратиться к шумным пирушкам,
к пьяным оргиям, картежной игре.

Майор глубоко вздохнул, огляды
вая комнату. Но вскоре на его лице
заиграла злобная улыбка, когда гла
за его обратились от роскошно оби
тых стен и окна, перед которым на
столе стояла индийская ваза с теп
личными цветами, наполняющими
комнату приятным ароматом жас
мина и миндаля, на владельца этой
комнаты, на Генри Дунбара.

— Здесь очень комфортно, — ска
зал майор Вернон. — Самое мень
шее, что можно сказать, здесь
очень комфортно. И, имея еще ба
ланс в полмиллиона или около того
у своего банкира или в собствен
ном банке, что еще лучше, можно
поживать недурно, не так ли, мис
тер Дунбар?

— Садитесь и кушайте, — отве
тил банкир. — Мы с вами потом
поговорим.

Майор послушался дельного со
вета. Он развернул три или четыре
аршина грязной шерстяной мате
рии, обертывавшей его шею, ото
гнул стоячий воротник своего сюр
тука, придвинул стул к самому сто
лу и принялся за работу. Вскоре с
парой рябчиков и с бутылкой мо
зельвейна было покончено.

Когда убрали со стола и старые
приятели остались наедине, май
ор Вернон положил свои длинные
ноги на железную решетку камина,
сунул руки в карманы своих панта
лон и вздохнул от удовольствия.

— Послушайте, — начал мистер
Дунбар, наливая себе в рюмку вино
из хрустального графина, — скажи
те теперь, чего вы от меня хотите,
Стевен Валонс, или майор Вернон,
или как вы там называетесь.

— Я скажу это в немногих словах,
— спокойно отвечал майор, — я
хочу поговорить с вами о человеке,
которого несколько месяцев назад
убили в Винчестере!

Рука банкира задрожала, тонкая
рюмка ударилась о горлышко гра
фина и разбилась вдребезги.

— Вы прольете вино, — сказал
майор Вернон. — Очень сожалею,
что ваши нервы стали так слабы.

Майор Вернон, уходя от своего

приятеля в этот вечер, имел при
себе с полдюжины чеков разного
достоинства, всего на сумму до
двух тысяч фунтов; чеки эти были
выданы под текущий счет, который
банкир имел лично для себя в кон
торе на улице Св. Гундольфа.

Было уже за полночь, когда бан
кир отворил наружную дверь и вы
шел с майором на широкое камен
ное крыльцо под готическим пор
тиком. Дождь перестал, но темно
та была непроницаемая, и северо
восточный ветер ревел в обнажен
ных ветвях громадных дубов и со
сен.

— Вы сами представите эти чеки?
— спросил Генри Дунбар при про
щании.

— Да, я так думаю.
— Оденьтесь в таком случае при

личнее, — сказал банкир, — не то
будут удивляться, какие мы с вами
могли иметь дела, если вы покаже
тесь в конторе в этом платье.

— Друг мой горд, — воскликнул
майор насмешливотрагическим
тоном. — Он горд и презирает сво
его бедного клиента.

— Прощайте, — сказал мистер
Дунбар несколько отрывисто, —
время уже позднее, и я устал.

— Разумеется. И вы устали. А вы
можете спокойно спать? — спро
сил майор Вернон шепотом, и в его
голосе уже не было насмешки.

Банкир отвернулся от него с едва
сдерживаемым проклятием. Свет
лампы, висевшей под аркой, осве
щал их лица. Лицо Дунбара было
сильно нахмурено. Лицо майора,
его тонкие губы, сжатые в насмеш
ливую улыбку, маленькие черные
глаза, блестящие зловещим огнем,
напоминали Мефистофеля.

— Прощайте, — повторил банкир,
отворачиваясь от своего посетите
ля.

Вернон положил свою костлявую
руку на плечо Дунбара и остановил
его.

— Вы мне дали две тысячи, — ска
зал он, — это довольно щедро для
начала; но я уже старик, мне надо
ела жизнь бродяги, и я хочу жить
джентльменом; разумеется, не так,
как вы, об этом не может быть и
речи: не всякому суждено быть
миллионером, подобно Генри Дун
бару. Но я желаю, чтобы у меня за
обедом всегда была бутылка фран
цузского вина, чтобы на мне было
хорошее платье и в кармане посто
янно пятифунтовая ассигнация. Вы
все это должны для меня устроить,

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

Очень приятное местечко, принад
лежавшее старому адмиралу Ман
дерсу. Адмирал умер в этом доме,
и так как он был холостяк, то день
ги его достались дальним его род
ственникам, а мебель и аренда кот
теджа продаются. Но я полагаю, —
прибавил хозяин, сомнительно по
глядывая на своего гостя, — я по
лагаю, что цена аренды и мебели,
картин и посуды дойдет до восьми
сот или тысячи фунтов, и, может
быть, вы не пожелаете истратить
подобную сумму?

Майор презрительно поднял бро
ви.

— Если коттедж мне понравится,
то я не прочь дать за него и тысячу
фунтов. Сегодня воскресенье; я
завтра или во вторник утром съез
жу в город закончить одно дело и
возвращусь к аукциону.

— Мы с женой тоже собирались
ехать, сэр, — ответил хозяин почти
тельным голосом. — И если вы по
зволите, мы довезли бы вас в на
шем четырехколесном шарабане.
ВудбайнКоттедж всего в полутора
милях отсюда и около мили от Мод
слейАббэ. Жена моя хотела там
купить медный совок для угля, при
надлежавший покойному адмиралу.
Но если вы раньше аукциона пред
ложите хорошую цену, то вам могут
продать все имущество.

— Я посмотрю, — ответил майор
Вернон. — Я сегодня же утром схо
жу в Шорнклиф к мистеру Грогсо
ну… Грогсоном, кажется, вы назва
ли аукционера?

— Да, сэр; теперь Грогсон —
очень почтенный и добрый человек.
Контора его находится в Шорнкли
фе, на большой улице, рядом с ми
стером Ловелем, стряпчим, и все
го в полудюжине ярдов от церкви Св.
Гвендолины.

Майор Вернон, как он себя назы
вал, прошел пешком из Лисфорда
в Шорнклиф. Он был порядочный
ходок — напрактиковался в хожде
нии в долгих и скучных переходах
от одних скачек к другим, так как
его карманы были вечно пусты и
ему нечем было заплатить за би
лет на железной дороге. Это был
первый мороз в этом году, поэтому
дороги высохли и отвердели; шум
конских копыт и вертящихся колес,
звон колокольчиков, громкое лая
нье собаки пастуха и голоса трудо
любивых рабочих далеко разноси
лись в резком, морозном воздухе.

Город Шорнклиф в этот день был
очень спокоен, ибо только в ярма
рочные дни заметно было движение
и шум на его узких, старинных ули
цах, и майор Вернон не встретил
никакого препятствия в деле, по ко
торому пришел.

не правда ли, старина?
— Я не отказываюсь от этого, как

вы уже могли заметить, — нетерпе
ливо произнес Дунбар, — и пола
гаю, что у вас в кармане достаточ
ная сумма для хорошего начала.

— Милый друг, это превосходное
начало, — воскликнул майор. —
Этим можно отлично начать. Но на
деюсь, что на этих двух тысячах
дело не должно еще закончиться.
Они не будут началом, серединой и
концом? Вы не прибегните к каким
нибудь хитростям, а?

— Что вы хотите этим сказать?
— Вы не сбежите? Вы не откаже

тесь от блеска и почестей этого
суетного света? Как вы думаете,
друг моей души?

— Зачем мне бежать? — сердито
спросил Дунбар.

— Я тоже так думаю, старина.
Умный человек не отказывается от
поместья, прекрасных домов и по
лумиллиона денег. Но когда вы раз
били рюмку после обеда, мне по
казалось — сказать ли вам всю
правду? — что вы несколько не
рвны. Нервные люди способны на
все. Дайте мне слово, что не убе
жите, и я буду доволен.

— Говорю вам, у меня нет подоб
ной мысли, — ответил мистер Дун
бар с возрастающим нетерпением.
— Довольны вы?

— Доволен, старина. Дайте мне
вашу руку! Что за холодная у вас
рука! Поберегите себя, и затем про
щайте!

— Вы едете в Лондон?
— Да, разменять чеки и по дру

гим делам.
Мистер Дунбар запер большую

дверь, и шаги майора вскоре замер
ли в песчаной аллее. Банкир отпу
стил своих слуг еще с вечера, и по
тому некому было подсматривать
за его действиями или прислужи
вать ему, когда он вернулся в свою
комнату. Он присел к камину и на
чал опорожнять стакан за стаканом
бургундского.

Майор Вернон быстро шел по
длинной аллее к воротам.

«Две тысячи — порядочный куш,
— думал он. — Очень прилично для
начала в золотых россыпях! Наде
юсь, моя Калифорния доставит еще
чтонибудь, прежде чем мы закро
ем счет и удалимся наслаждаться
выгодами спекуляции. Надеюсь,
что мой приятель надежный чело
век; не думаю, чтобы он решился
бежать. Впрочем, я буду следить за
ним».

Несмотря на естественную жаж
ду разменять эти продолговатые
кусочки бумаги — чеки, подписан
ные хорошо известным именем
Генри Дунбара, на золото или еще
более ходячие бумажки, выдавае
мые банком, майор Вернон не вы
казывал особенной поспешности

уехать из Лисфорда.
Многие из лисфордцев видели

нищенски одетого незнакомца в
карете Генри Дунбара, рядом с бо
гачомбанкиром. Это происше
ствие известно было в Лисфорде и
в двух ближайших приходах до ис
течения дня свадьбы Лоры, и пото
му майора всюду встречали очень
вежливо.

Наружность его, разумеется,
была нищенская; каблуки его сапог
имели странную форму, и его сюр
тук не отличался изяществом.
Шляпа его была со слишком силь
ным лоском и не доказывала его за
ботливости о выгодах шляпных
фабрикантов. Костлявые его руки
были красны, и не было ничего
джентльменского в том, что нечто
похожее на старую перчатку болта
лось между его указательным и
большим пальцами, когда он про
ходил по деревенской улице.

Но его видели в карете Генри Дун
бара, и с этой минуты он возбуж
дал участие во всех встречных. Он
— обедневший джентльмен, знав
ший лучшие дни; или, может быть,
он — скряга, причудливый человек,
который носил худые сапоги и по
тертую шляпу ради собственного
удовольствия. Поэтому незнаком
цу оказывали в «Розе и Короне» вся
кое уважение, кланялись при
встрече и спешили отвечать на воп
росы, которые он задавал, расха
живая по деревне.

Ему удалось таким способом уз
нать вообще о многих вещах, и в
особенности о привычках Генри
Дунбара. Банкир дал своему бед
ному приятелю вместе с чеками
еще горсть соверенов для расхо
дов, и потому майор мог пользо
ваться всеми удобствами в «Розе и
Короне» и щедро за все платить.

— Я замечаю, что воздух в Вар
викшире очень полезен для меня,
— сказал он содержателю гостини
цы, сидя за завтраком в общей
зале, на второй день после его
встречи с Генри Дунбаром. — И
если б у вас на примете был удоб
ный домик по соседству, годный
для одинокого холостяка, имеюще
го достаточное состояние и не зна
ющего ни души, с которой бы он мог
поделиться им, то я, может быть,
решился снять и меблировать та
кой домик.

Хозяин почесал в голове и поду
мал немного. Потом он звонко и тор
жественно ударил себя по колену.

— Я знаю, что вам нужно, майор
Вернон, — сказал он. — И у меня
есть такой домик на примете. В бу
дущий четверг там будет аукцион.
Мистер Грогсон, шорнклифский
аукционер, будет продавать ровно
в одиннадцать часов мебель и арен
ду удобного маленького коттеджа.
Его называют ВудбинКоттедж.
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ОТШЕЛУШИВАНИЕ
Первым делом нужно избавиться от
ороговевшего слоя. С этой задачей
отлично справятся пилинги на основе
фруктовых кислот. Солнце осенью не
такое интенсивное, поэтому не нужно
бояться последующей фоточувстви#
тельности эпидермиса. После лета
временно рекомендуется отложить
скрабы с абразивными частичками,
чтобы не мучить и без того обезво#
женную кожу. Вы можете как обра#
титься в салон эстетической медици#
ны для проведения профессиональ#
ной процедуры (тут вам могут пред#
ложить и аппаратный пилинг в виде
шлифовки или УЗ#чистки), так и ку#
пить пилинг для домашнего исполь#
зования. Средства для самостоятель#
ного применения отличаются легким
действием, но все равно помогут вы#
ровнять микрорельеф, осветлить пиг#
ментацию, разгладить морщинки,
вернуть коже упругость, тонус и здо#
ровое сияние, а также избавить ее от
чувства стянутости. Салонные и до#
машние пилинги рекомендуется про#
водить курсом.

ПИТАНИЕ И УВЛАЖНЕНИЕ
 Осенью и зимой мы часто сталкива#
емся с обезвоженностью кожи. И тут
дело не только в холоде и ветре за
окном, но и в пересушенном кондици#

Салон  красоты

СЕЗОННАЯ  БЬЮТИ�РУТИНА:
ЧТО  НУЖНО  КОЖЕ  ОСЕНЬЮ?

Ближайшие несколько месяцев нас ждут непогода и теплые
вещи. Под влиянием перепада температур на улице и дома и
недостаточной влажности в отапливаемых помещениях кожа
становится сухой, тусклой, теряет упругость, появляются ше*
лушения. Чтобы справиться с этими нежелательными послед*
ствиями для внешности, внесем сезонные настройки в домаш*
ний и салонный уход.

онированном воздухе в помещениях.
Важно восстановить уровень увлаж#
ненности и липидный слой покровов,
но на это потребуется время. Обяза#
тельно соблюдайте питьевой режим
(30 мл на 1 кг веса) и подберите ухо#
довую косметику с активными компо#
нентами. Сохранить влагу в клетках
эпидермиса помогут средства с гиа#
луроновой кислотой, экстрактом алоэ
вера и натуральными маслами. Ув#
лажнять кожу рекомендуется утром, а
вечером обратите внимание на пита#
тельные средства. Это могут быть
кремы, сыворотки или ночные маски.
Соблюдайте правило наносить бью#
ти#продукты за 30 минут до отхода ко
сну, чтобы избежать утренней отеч#
ности лица. Быстро вернуть комфорт
коже помогут увлажняющие маски на
тканевой основе. Использовать их
можно курсами или в качестве SOS#
средства.

ОСВЕТЛЕНИЕ
Новые веснушки и пигментные пятна
– нормальная реакция кожи на интен#
сивное летнее воздействие ультрафи#
олета. Поэтому осенью обязательно
включите в свою бьюти#рутину отбе#
ливающие и выравнивающие тон сред#
ства. Это могут быть любые по конси#
стенции уходовые продукты. Да, пи#
линг тоже борется с пигментацией, но

закрепить результат помогут именно
средства с отбеливающими компонен#
тами.

УКРЕПЛЕНИЕ СОСУДОВ
Под действием ультрафиолета серь#
езно страдают сосуды кожи. Это на#
рушает кровообращение и микроцир#
куляцию в ней, что визуально прояв#
ляется в виде купероза и сосудистой
сеточки, а также может вызвать преж#
девременное старение покровов лица
и тела. Поврежденная солнцем кожа
становится реактивной и остро реа#
гирует на любые травмирующие про#
цедуры. Поэтому осень – самое время
для укрепления сосудов и процедур,
которые улучшают микроциркуляцию.
Обратите внимание на средства, ко#
торые содержат успокаивающие, про#
тивовоспалительные, сосудоукрепля#
ющие и венотонизирующие компонен#
ты. Нелишним будет курс микротоко#
вой терапии и массажей. Но обяза#
тельно ищите квалифицированного
специалиста для проведения этих
процедур. Если купероз сильно выра#
жен и косметические средства, а так#
же легкие процедуры не помогают,
придется прибегнуть к тяжелой артил#
лерии в виде лазерного лечения.

САЛОННЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
Регулярные и своевременные визиты
к косметологу помогут как можно доль#
ше сохранить красоту, молодость и
здоровье кожи. Самыми популярными
восстанавливающими процедурами
для лица и тела являются:
Плазмотерапия
Эффективная процедура, основанная
на применении плазмы собственной
крови пациента. Обладает выражен#
ным восстанавливающим и омолажи#
вающим действием. С помощью плаз#
мотерапии можно осветлить пигмен#
тацию, выровнять микрорельеф, улуч#
шить цвет лица, разгладить морщин#
ки, подтянуть овал лица, избавиться
от угревых высыпаний, рубцов и шра#
мов, а также восстановить уровень вла#
ги в клетках эпидермиса.
Биоревитализация
Метод введения в глубокие слои кожи
гиалуроновой кислоты, которая интен#
сивно увлажняет и восстанавливает по#
кровы лица и тела. После процедуры
кожа буквально светится здоровьем,
становится упругой и эластичной, умень#
шается выраженность морщинок. Также
стимулируется процесс обновления
дермы, ускоряется регенерация тканей,
эффективно происходит питание. Био#
ревитализацию можно проводить как
инъекционным, так и безынъекционным
способом. Результат заметен уже после
первого сеанса, но для более выражен#
ного и длительного эффекта рекомен#
дуется курс из 3–5 процедур.
Мезотерапия
Метод введения в кожу индивидуаль#
ных коктейлей, как инъекционный, так
и безынъекционный. В зависимости от
типа и проблем кожи косметолог под#
берет состав, чтобы добиться необ#
ходимых результатов.
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Коллекция  рецептов

Приготовьте тесто для фо#
каччи – растворите в теплой
воде дрожжи и сахар. До#
бавьте оливковое масло, по#
ловину муки и соль. Переме#
шайте. Всыпьте в смесь ос#
тавшуюся муку и замесите
тесто. Затем накройте его
полотенцем и оставьте в теп#
лом месте на 40 минут.
Приготовьте начинку — в
творог добавьте базилик,
чеснок, оливковое масло и
хорошо перемешайте.
Руками сформируйте из те#
ста фокаччу и положите ее
на присыпанную мукой вне#
шнюю сторону противня. За#
тем сделайте в фокачче уг#
лубления, начините их тво#

Приготовьте тесто. В просе#
янную муку влейте теплую
воду и растительное масло,
добавьте соль. Замесите те#
сто, заверните его в пище#
вую пленку и оставьте на 30
минут.
Приготовьте начинку. На 2/3
сливочного масла обжарьте
измельченный лук, чеснок и
сушёные травы. Добавьте
измельченные шампиньоны
и обжарьте до готовности.
Влейте вино, выпарьте из
него алкоголь, затем добавь#
те 100 мл сливок и плавлен#
ный сыр. Помешивайте пока
сыр полностью не раство#
рится, затем отставьте на#
чинку в сторону.
На предварительно смазан#
ном растительным маслом

ШТРУДЕЛЬ
С ШАМПИНЬОНАМИ И СЫРОМ

Ингредиенты:
ТЕСТО:
Мука 320 г., растительное масло 70 мл., теплая вода
40 мл., соль щепотка.
НАЧИНКА:
Шампиньоны 600 г., репчатый лук 1 шт., чеснок 2
зубчика, сушеный тимьян 1/3 ч. л. сушеный базилик
1/4 ч. л., сухое белое вино 50 мл., сливки (10%) 150
мл., твердый сыр 150 г., плавленый сыр 1 шт., сли8
вочное масло 100 г., соль и перец по вкусу.

столе очень тонко раскатай#
те тесто и смажьте его ос#
тавшимся растопленным
сливочным маслом. оставь#
те 2 столовые ложки начин#
ки для соуса, а остальную
равномерно распределите
по поверхности теста.
Сверху посыпьте натертым
твердым сыром и аккурат#
но сверните рулет. Защип#
ните края, выложите штру#
дель на противень швом
вниз и смажьте сливочным
маслом. Выпекайте при тем#
пературе 180 градусов 20
минут.
Приготовьте соус. Соедини#
те остатки начинки с остав#
шимися сливками и взбей#
те блендером. Подавайте
грибной штрудель с соусом.

Нарезаете яблоки и
груши, добавляете
корицу, листья тарху#
на и мяты, сахар и не#
много воды для того,
чтобы сахар не при#
горел.
Пассеровать на мед#
ленном огне от 30 до
45 мин.
Затем разлить варе#
нье в стерилизован#
ные банки и закрыть.

ЯБЛОЧНО�ГРУШЕВОЕ ВАРЕНЬЕ
Ингредиенты: Яблоки 0,5 кг., груши 0,5 кг., сахар 1,5
кг., вода 100 мл., сок половины лимона, корица 1 ч. л.,
тархун, мята

ФОКАЧЧА С ТВОРОГОМ И ПОМИДОРАМИ

Приготовьте бли#
ны. Смешайте
яйца, соль, поло#
вину молока и муку.
Добавьте расти#
тельное масло, ос#
тавшееся молоко,
хорошо переме#
шайте, чтобы не
было комочков и
дайте тесту отдох#
нуть 10#15 минут.
Затем смажьте
сковороду маслом
и жарьте блины до
румяности.

Ингредиенты:
ДЛЯ ТЕСТА:
Теплая вода 2/3 стакана, сухие дрожжи 1,5 ч. л., са8
хар 1 ч. л., оливковое масло 2 ст. л.
мука 300 г., соль 1 ч. л.
ДЛЯ НАЧИНКИ:
Творог 150 г., сухой базилик 1 ст. л., чеснок 2 зубчика,
оливковое масло 1 ст. л., помидоры черри 5 шт.

рогом, поло#
винками по#
мидор и ос#
тавьте еще на
10 минут, что#
бы тесто по#
дошло.
В ы п е к а й т е
фокаччу при
температуре
250 градусов
15 минут.
Приготовьте
начинку. Пе#
ретрите тво#

рог через сито, добавьте в
него 1 яйцо, 100 г сахара, ва#
нильный сахар, изюм и тща#
тельно перемешайте.
Форму для запекания
смажьте растительным мас#
лом.
Начините блины творожной
массой и выложите в форму
по кругу.
Затем взбейте 2 яйца с ос#
тавшимся сахаром и слив#
ками и залейте этой смесью
блины.
Выпекайте пирог в духовке
30 минут при температуре
180 градусов.
Перед подачей посыпьте са#
харной пудрой и украсьте
мятой.

БЛИННЫЙ ПИРОГ УЛИТКА
Ингредиенты:
БЛИНЫ (40 шт.):
Молоко 1,5 л., яйца 9 шт., соль 1 ч. л., растительное
масло 6 ст. л., мука 3 стакана
БЛИННЫЙ ПИРОГ:
Блины 12 шт., творог 500 г., яйца 3 шт., сахар 125 г.,
ванильный сахар 10 г., изюм 100 г., сливки (30%) 100
мл.
ДЛЯ ПОДАЧИ:
Сахарная пудра, мята несколько веточек
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Интерьер

 мире, где нам доступны тысячи
цветов для покупки, в одиночку не
разобраться в богатстве оттенков

и сделать правильный выбор. Вне за#
висимости от того, руководствуетесь
вы личным опытом или советами, ди#
зайнера, существуют общие правила,
которыми следует пользоваться при
планировании и создании интерьера.

ПСИХОЛОГИЯ   ЦВЕТОВОСПРИЯТИЯ
Само понятие цветопсихологии доволь#
но спорное и основано, скорее, не на
исследованиях, а на собственных ощу#
щениях людей и обратной связи от них.
Но существуют и общие моменты вли#
яния цвета на наше состояние и настро#
ение.
Оранжевый — непростой цвет для ин#
терьера, поскольку подсознательно
воспринимается как сигнал опасности
и вызывает напряжение. Его лучше ис#
пользовать в качестве акцентов на ней#
тральном фоне комнаты.
Для столовой, кухни, общих семейных
пространств подходят теплые уютные
цвета: желтый нарцисс, коралловый,
клюквенный. Один из трендовых и уни#
версальных оттенков сейчас Greige —
прекрасный теплый серый цвет с рос#
кошным коричневым подтоном.
Офисы, зоны санузлов и спальни обыч#
но хорошо смотрятся в более прохлад#
ных оттенках: шалфейно#зеленый, фи#
олетовый, небесно#голубой. Западные
дизайнеры не рекомендуют использо#
вать черный цвет в жилых интерьерах,
поскольку считают, что черного и так
слишком много в нашей жизни из#за
офисной мебели и обилия строгой или
немаркой темной.
Считается, что красный цвет повыша#
ет аппетит и кровяное давление. Си#
ний и зеленый, являясь природными

ЦВЕТА,  КОТОРЫЕ  НЕЛЬЗЯ
ИСПОЛЬЗОВАТЬ  В  ИНТЕРЬЕРЕ

цветами, оказывают антистресс#эф#
фект на психику. Фиолетовый обычно
нравится детям, а также взрослым
творческим натурам. Желтый заряжа#
ет энергией, позитивом и придает мяг#
кость характеру. А еще стимулирует
мозговую активность, поэтому лучше
использовать его в кабинете, а не в
спальной комнате.

НЕ СМЕШИВАЙТЕ МЕТАЛЛЫ
БЕЗ ДИЗАЙНЕРА
Это важный момент, о котором многие
забывают при самостоятельном ре#
монте. Сочетание желтых и белых ме#
таллов в интерьере часто удешевляет
его, делая безвкусным. Этот принцип
актуален и при создании стильного
лука, когда речь заходит о подборе ак#
сессуаров и украшений.
Часто эта ошибка всплывает в ванных
комнатах и на кухне, когда смесители,
например, стальные или хромирован#
ные, а ручки шкафов — латунные или
«под золото». В то же время черный
металл прекрасно дружит как с жел#
тым, так с белым.
Темные и светлые оттенки в маленьких
и больших помещениях
Здесь нет однозначных правил, кото#
рые нельзя нарушать. Все зависит от
задач конкретной комнаты. Если у вас
слишком высокий потолок в помеще#
нии, то визуально можно его опустить,
сделав темнее стен и пола.
Высоту стен можно уменьшить, если
сделать отделку контрастной: верхнюю
часть окрасить в светлый тон или ос#
тавить белой, а нижнюю часть стены
сделать контрастной темной и яркой.
Кстати, лепнина, молдинги и карнизы
в зависимости от фактуры, цвета и
размера тоже могут как поднимать, так
и опускать потолок. Этот инструмент

часто используется для зонирования и
создания интересной архитектуры про#
странства.
Окрашивание дальней стены в темный
цвет помогает расширить узкие комнаты
и коридоры. Если при этом остальные
стены остаются светлыми, то такое поме#
щение визуально кажется просторнее. А
прием «наоборот» (темные ближние сте#
ны, а дальняя — светлая) поможет сузить
слишком широкое помещение.
Если вы повесите одну люстру в цент#
ре потолка, то помещение будет казать#
ся плоским и меньше размером, чем
оно есть. Сделав несколько уровней и
сценариев освещения, можно доба#
вить комнате воздуха и визуального
объема. А еще ничто так не гармонизи#
рует пространство, как белый потолок.
Лучше не экспериментировать без ди#
зайнера с цветом потолка, поскольку
любой, кроме белого, искажает оттен#
ки стен и пола.

ВАЖНОСТЬ  ЯРКИХ  АКЦЕНТОВ
И  ПУСТЫХ МЕСТ
Как бы вам ни нравилось яркое офор#
мление стен, необходимо оставлять
возможность для отдыха глаз. Иначе
сознание будет перегружено, из#за
того, что взгляд постоянно реагирует
на цветные раздражители.
Оставьте пустое пространство нейтраль#
ного оттенка на стене или добавьте круп#
ный элемент декора спокойного цвета,
чтобы можно было расслабить взгляд.

КАК ВЫБИРАТЬ
И ПОДБИРАТЬ ОТТЕНКИ
Существует универсальная формула 60#
30#10, которая помогает определиться
с количеством того или иного цвета.
Согласно ей, 60% от комнаты занимает
доминирующий (и, как правило, нейт#
ральный) оттенок, 30% составляет вто#
ричный, но чуть более яркий цвет, а ос#
тавшиеся 10% приходятся на смелые и
контрастные цветовые акценты.
Второй фактор, который влияет на вы#
бор конкретного оттенка — освещение.
Цвет выкраса, покрытия и отдельного
материала нужно смотреть и при днев#
ном свете, и при искусственном. Если
выбираете из нескольких близких друг
к другу оттенков, двигайтесь глазами
по палитре от темного к светлому — так
вам будет легче увидеть разницу.
Желтый теплый свет делает все цвета в
комнате тоже теплыми, а холодная лам#
почка подчеркнет холодность оттенков в
интерьере. При покупке источников све#
та рекомендую обращать внимание на
параметр цветопередачи (за эталон бе#
рется естественный дневной свет). Если
показатель от 98% и выше, то такая лам#
почка не исказит цвет стен, пола и тексти#
ля в вашей комнате. И третий, самый важ#
ный фактор — ваш комфорт. Даже гени#
альный и выверенный по всем парамет#
рам дизайн#проект может оказаться со#
вершенно не вашим, если вы не видите
себя в этом интерьере. Представляя каж#
дый цвет, думайте об ассоциациях и соб#
ственных ощущениях. Если для собствен#
ной гармонии от нахождения в простран#
стве придется нарушить правила коло#
ристики и дизайна — это нужно делать.

Множество цветов и
оттенков дают

возможность вопло*
тить в жизнь все

наши идеи и задум*
ки, а порой могут

поставить в тупик.
Какими правилами

следует руковод*
ствоваться для

создания интерьера
мечты.
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Домашние  любимцы
ихание # это рефлекс, который
обычно срабатывает в первую
очередь, когда раздражаются

ноздри из#за присутствия, например,
пыли, дыма, шерсти, определенных
запахов и т.д. Зуд и даже простое дви#
жение иногда также могут спровоци#
ровать чихание.
Кошки, как и мы, непроизвольно чиха#
ют, когда их ноздри по какой#либо
причине раздражаются. Периодичес#
кое чихание без дополнительных сим#
птомов # это нормально и не должно
вас беспокоить.
Когда чихание возникает по любой из
этих или аналогичных причин, оно со#
вершенно безвредно, и вам вообще не
о чем беспокоиться. В этих случаях
кошка периодически чихает, как если
бы вы могли это сделать сами.
Однако, если чихание часто повторя#
ется и, прежде всего, если у вашей
кошки проявляются другие сопутству#
ющие симптомы, вам следует поду#
мать, что с ней что#то не так, напри#
мер, это может быть инфекция, и вы
должны держать ее под наблюдением
или даже отвезти к ветеринару в ка#
честве меры предосторожности.

ТРЕВОЖНЫЕ  СИГНАЛЫ
Мы уже говорили, что время от вре#
мени кошка чихает нормально, но не
постоянно. Это первый признак, кото#
рый должен насторожить вас.
Конечно, дело не в том, что существу#
ет нормальная частота чихания, кото#
рая может быть применима ко всем
представителям семейства кошачьих,
поскольку естественным образом не#
которым это дается легче, чем дру#
гим.
Кроме того, также важно учитывать
внешние факторы. К примеру, вы тща#
тельно убираете квартиру, и поднима#
ете при этом много пыли. В такие дни
вполне объяснимо, что кошка может
чихать больше, чем нужно.
Таким образом, мы имеем в виду си#
туацию, когда вы замечаете, что ваша
кошка чихает чаще, чем обычно, и без
какой#либо очевидной причины для
этого.
Помимо увеличения частоты чихания,
вам также следует остерегаться появ#
ления других возможных симптомов,
таких как, например (но не только):
Затрудненное дыхание;
Кашель;
Чихание с кровью;
Лихорадка;
Слабость;
Одышка;
Апатия;
Потеря аппетита;
Потеря веса;
Выделения из носа желтоватого или
зеленоватого цвета;
Выделения из глаз;
Опухшие или покрасневшие глаза;
Шерсть в плохом состоянии;
Рвота;
Диарея.
Все эти симптомы, а также чихание
могут указывать на то, что у кошки есть
какие#то проблемы со здоровьем. В
таких случаях наиболее целесообраз#

МОЯ  КОШКА  ЧАСТО  ЧИХАЕТ:
ВОЗМОЖНЫЕ  ПРИЧИНЫ  И  ЧТО  ДЕЛАТЬ

Кошка много чихает и не может остановиться! Это плохой
знак? Должно ли чихание у кошек вызывать беспокойство? Раз*
беремся.

ным будет отвезти пушистика к вете#
ринару на обследование.

ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ
ЧРЕЗМЕРНОГО ЧИХАНИЯ У КОШЕК
Наиболее распространенные причи#
ны, по которым кошка чихает чаще, чем
обычно, следующие:
Раздражение. Чистящие средства,
специи, табачный дым, духи # суще#
ствует множество раздражающих
факторов, которые могут вызвать у
кошки приступ сильного чихания, осо#
бенно если она особенно чувствитель#
на к ним.
Вирусные, бактериальные или
грибковые инфекции. Инфекции ви#
русного или бактериального проис#
хождения являются одной из наибо#
лее частых причин чихания у кошек.
Калицивирус кошек, герпесвирус или
хламидиоз, среди многих других, мо#
гут вызывать чихание в дополнение к
другим симптомам, на которые мы
рекомендуем обратить внимание.
Проблемы с зубами. Чихание также
может быть симптомом проблемы с
полостью рта, поскольку иногда бак#
терии попадают в носовые ходы. Дру#
гие возможные признаки этого типа
заболеваний # такие симптомы, как не#
приятный запах изо рта, боль во вре#
мя еды или воспаление десен.
Аллергия. Аллергия у кошек, будь то
экологическая, пищевая или иная, так#
же может вызывать чихание. В этом
случае у кошки, вероятно, также по#
явятся покраснение кожи, зуд, сыпь и
даже алопеция.

Посторонние предметы. Наконец,
кошка также может постоянно чихать
из#за присутствия постороннего пред#
мета, который раздражает ее носовую
полость и который не может быть уда#
лен. Например, трава, небольшая ве#
точка, волоски, пух и другие.

ЛЕЧЕНИЕ  И  УХОД
Если ваша кошка много чихает без оче#
видной причины, вам лучше отвезти
ее к ветеринару, тем более если у нее
появятся дополнительные симптомы,
подобные тем, которые мы упомянули.
Лечение чихающей кошки будет пол#
ностью зависеть от того, в чем ее про#
блема, поэтому нет однозначного от#
вета на вопрос, что делать в этих слу#
чаях.
Например, инфекции могут потребо#
вать приема антибиотиков, в то вре#
мя как аллергия может включать при#
ем антигистаминных препаратов и,
возможно, изменение рациона кош#
ки, дегельминтизацию или другие
меры.
Поэтому мы советуем вам обратиться
к надежному специалисту. А пока по#
заботьтесь о рационе своей кошки
(может быть хорошей идеей предло#
жить ей влажный, вкусный и легкоус#
вояемый корм) и предложите ей ком#
фортную и непринужденную обстанов#
ку.
Также старайтесь содержать кошку в
чистоте и, при необходимости, осто#
рожно удаляйте с нее слизь, выделе#
ния из носа и глаз, чтобы не образо#
вывались корки.
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КАК ВЫБРАТЬ СПЕЛУЮ
И ВКУСНУЮ ТЫКВУ?

Для каждого рецепта существует свой идеальный вид тыквы.
Например, для тыквенной каши желательно выбирать мягкие
плоды, для варенья лучше подходят тыквы, которые хорошо
держат форму и не разваливаются в пюре, а для выпечки — пло*
ды со сладкой мякотью. В этой статье вы узнаете, какие тыквы
считаются самыми вкусными, сладкими и подходящими для
ваших нужд.
ВСЕ ЗАВИСИТ ОТ СОРТА
На рынках и в магазинах чаще всего
можно найти три основных вида тыкв.

Это — крупноплодные, твердокорые и
мускатные.

 Крупноплодные тыквы, как правило,

имеют оранжевую, светлую или серую
кожуру, а также плотную структуру мя#
коти с умеренной сладостью. Они иде#
ально подходят для гарниров, супов,
варенья и запекания. Крупноплодные
тыквы могут храниться долго и стано#
вятся только вкуснее со временем.

 Твердокорые тыквы обычно имеют
круглую или овальную форму и жест#
кую кожуру, которую трудно разрезать.
Их вкус обычно менее сладкий, поэто#
му они лучше подходят для мясных
блюд и гарниров, где не нужно излиш#
ней сладости.

 Мускатная тыква, такая как Баттер#
нат, считается самой вкусной и мягкой.
Эти тыквы небольших размеров, име#
ют грушевидную форму и яркую кожи#
цу. Она легко очищается и режется но#
жом. Именно из нее хорошо готовить
каши, салаты, десерты и начинки для
выпечки. Однако мускатные сорта не
хранятся так долго, как другие.

ЦВЕТ И СПЕЛОСТЬ
Вкус тыквы зависит от цвета мякоти,
который связан с содержанием прови#
тамина А и других каротиноидов. Чем
ярче цвет, тем слаще мякоть. Цвет мо#
жет варьироваться от оранжевого до
зеленого и даже серого, в зависимос#
ти от сорта.
К слову, спелость тыквы можно опре#
делить по звуку стука: спелая тыква от#
кликается глухо и четко. У спелых тыкв
также темный и сухой хвостик. Если
плодоножки нет, тыква не будет хранить#
ся долго.

РАЗМЕР
Считается, что меньшие тыквы обычно
более сладкие и вкусные, так как они
содержат меньше волокон. Рекоменду#
ется выбирать тыквы весом менее 5 кг.
Не стоит покупать слишком большие
тыквы, так как их мякоть может быть
сухой, безвкусной или даже горчить.
Однако, если вас больше интересуют
семена, то в крупных тыквах они быва#
ют более зрелыми и вкусными.
Следуя этим советам, вы сможете выб#
рать идеальную тыкву для ваших кули#
нарных потребностей и наслаждаться
вкусными блюдами на осеннем столе.






