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Реклама

Êåòè  Ì÷åäëèäçå
обучает специальностям:

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

ПАРФЮМЕРНОЙ ПРОДУКЦИИ.
Тел.: 5.93−200−223

СТУДИЯ СТИЛЯ И МАКИЯЖА

ГРУЗИНСКИЙ ФОТОГРАФ
СНЯЛ ОБЛОЖКУ

ДЛЯ КОРЕЙСКОГО VOGUE

Давид Гиоргадзе стал
первым грузинским фото�
графом, которому уда�
лось создать обложку для
журнала Vogue.

Давид Гиоргадзе пора�
ботал над январским но�
мером журнала. В объек�
тиве грузинского фотогра�

фа предстала американс�
кая модель Лулу Тенни.

Фотограф Давид Гиор�
гадзе с 2014 года в основ�
ном живет в Берлине. В
возрасте 13�14 лет начал
заниматься коммерчес�
кими съемками в Тбилиси.
Также сотрудничал с по�
пулярным грузинским
брендом Situationist.

Гиоргадзе уже много
лет успешно работает в
мировой фэшн�фотогра�
фии и сотрудничает с ве�
дущими домами моды и
медиаизданиями, среди
которых Prada, Jil Sander,
Loewe, Mugler, Burberry и
другие.

В объектив грузинско�
го фотографа уже попали
многие звезды – амери�
канский актер Тимоти
Шаломе, модель Белла
Хадид, исполнитель The
Weeknd, звезда сериала
“Игра престолов” Гвендо�
лин Кристи, модели Кен�
далл Дженнер и Джиджи
Хадид.

Тел.: 5.97�10�23�37,
5.93�30�65�51,

ПОТОМСТВЕННАЯ
ЯСНОВИДЯЩАЯ

ÍÅËËÈ
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ИНСАЙДЕР РАСКРЫЛ ПОДРОБНОСТИ О ПОМОЛВКЕ
СЬЮКИ УОТЕРХАУС И РОБЕРТА ПАТТИНСОНА

Инсайдер издания People под�
твердил слухи о помолвке Сьюки
Уотерхаус и Роберта Паттинсона:
они появились после того, как пе�
вицу заметили с кольцом с боль�
шим бриллиантом на безымянном
пальце. В ноябре стало известно,
что пара ждёт своего первого ре�
бёнка.

“Они помолвлены. Они оба хотят
пожениться. Для них это важно”, —
заявил инсайдер.

Он добавил, что Паттинсон “не
может дождаться, когда станет от�
цом”. “Он полностью к этому готов.
Его отношения со Сьюки невероят�
ны. Он чувствует, что ему очень по�
везло”. По словам инсайдера, сама
Сьюки просто “сияет” и “выглядит
очень счастливой”.

Сьюки Уотерхаус и Роберт Пат�
тинсон встречаются с 2018 года.
Долгое время они скрывали свои
отношения и впервые вместе выш�
ли в свет только в декабре 2022
года. В одном из недавних интер�

вью Сьюки рассказала, что они уже
давно живут вместе, и призналась,
что они чувствуют себя очень ком�
фортно вместе. До этого певица
признавалась, что после травма�

тичных прошлых отношений (у неё
был роман с Брэдли Купером, за
которым последовало тяжёлое
расставание) она долгое время
провела в одиночестве.

Селена Гомес заявила, что счи�
тает взаимоуважение самой важной
частью отношений. Ранее стало
известно, что исполнительница
хита Single Soon встречается с про�
дюсером Бенджамином Джозефом
Левином, известным под профес�
сиональным псевдонимом Бенни
Бланко.

Гомес подчеркнула, что ей уже
пора «влюбляться в правильных
людей». Ее слова цитирует изда�
ние People.

«Тяжело найти того, кто будет о
тебе заботиться. Однако, когда это
произойдет, все будет отлично, и
ты захочешь, чтобы все было как
нужно».

СЕЛЕНА ГОМЕС РАСКРЫЛА ПОДРОБНОСТИ
СВОИХ ОТНОШЕНИЙ С БЕННИ БЛАНКО

Ранее стало известно, что музы�
канты встречаются около шести
месяцев. Приятную новость сооб�
щила сама Селена, выложив в со�
циальные сети фотографию соб�
ственной руки. На ее безымянном
пальце красовалось кольцо с брил�
лиантовой буквой «Б».

Артисты познакомились еще в
2019 году на съемках клипа Селе�
ны I Can’t Get Enough. Поклонники
остались не в восторге от выбора
певицы и быстро вспомнили, что
Бланко отзывался об их любимице
в не самом положительном ключе.
Тем не менее Гомес утверждает, что
новый возлюбленный значительно
лучше всех ее бывших.

ГЕОРГИЙ ПОЦХИШВИЛИ СТГЕОРГИЙ ПОЦХИШВИЛИ СТГЕОРГИЙ ПОЦХИШВИЛИ СТГЕОРГИЙ ПОЦХИШВИЛИ СТГЕОРГИЙ ПОЦХИШВИЛИ СТАЛ ГАЛ ГАЛ ГАЛ ГАЛ ГЛАВНЫМ СОЛИСТОМЛАВНЫМ СОЛИСТОМЛАВНЫМ СОЛИСТОМЛАВНЫМ СОЛИСТОМЛАВНЫМ СОЛИСТОМ
НАЦИОНАЛЬНОГНАЦИОНАЛЬНОГНАЦИОНАЛЬНОГНАЦИОНАЛЬНОГНАЦИОНАЛЬНОГО БАЛЕТО БАЛЕТО БАЛЕТО БАЛЕТО БАЛЕТА НИДЕРА НИДЕРА НИДЕРА НИДЕРА НИДЕРЛАНДОВЛАНДОВЛАНДОВЛАНДОВЛАНДОВ

Директор Национального балета
Нидерландов Тед Брандсен объявил
о решении руководства театра на�
значить Георгия Поцхишвили, глав�
ным солистом Национального бале�
та Нидерландов. Об этом он сооб�
щил после выступления Поцхишви�
ли в постановке балета «Раймонда».

«Георгий – феноменальный танцор
с талантом, который редко встре�
тишь.  Он харизматичная сценичес�
кая личность с невероятной прыгу�
честью, великолепной техникой и

врожденным чувством партнерской
работы. Уникальный исполнитель,
которому в столь юном возрасте уже
удается вдохновлять большую ауди�
торию.», — написал Тед Брандсен.

Георгий Поцхишвили учился в Хо�
реографическом училище имени
Вахтанга Чабукиани в Тбилиси и в
2020 году присоединился к молодеж�
ной труппе Национального театра
Нидерландов. В сентябре 2023 года
Поцхишвили стал обладателем Пре�
мии Александры Радиус.



Как уберечь глаза от солнечной 
аллергии в холодное время года и 
облегчить свои страдания? 

Слезотечение или повышенная 
слезливость, светобоязнь, припух-
лость век - все это симптомы забо-
левания под названием солнечная 
аллергия. Чаще всего она появляется 
в зимнее время. На первый взгляд, 
это, кажется странным - солнечная 
и вдруг зимой.  

На самом деле яркость солнца, 
отраженного на белоснежном ис-
крящемся снегу, не менее интен-
сивна, чем летним днем на знойном 
пляже. Офтальмологи пришли к еди-
ному мнению, что бликующее свер-
кание зимних красок снижает чет-
кость видимости. Глаз реагирует на 
это слезами и покраснением.  

К сожалению, число людей, стра-
дающих солнечной аллергией, рас-
тет с каждым годом. Сегодня она 
встречается у каждого второго че-
ловека с хорошим зрением и у двух 
из троих с очками. Это крайне не-
приятно. Вокруг глаз появляются 
лиловые пятна, на веках отеки, а то 
и волдыри. Кстати, солевой состав 
слез - одна из причин появления 
ранних морщин вокруг глаз. 

 Предрасположены к таким ре-
акциям люди старше 40 лет, когда 

впервые проявляются возрастные 
нарушения аккомодации.  

Как облегчить состояние глаз и 
не дать возможности дальнейшего 
процветания аллергии? 

Если ваши глаза испытывают чувство 
дискомфорта, и вы начинаете горько 
плакать при взгляде на яркий снег, не 
искушайте судьбу и не выходите на 
улицу без солнцезащитных очков.  

Снимают болезненное состояние 
глаз, хотя и не избавляют от аллергии 
такие глазные капли, как «Кларитин» 
и «Октилия» на основе экстракта 
липы и ромашки. При более сильных 
проявлениях болезни подойдут кап-
ли «Пренацид» и «Лакрисифи». В 
холодное время года всем, кто пред-
расположен к зимней аллергии, нуж-
но закапывать капли ежедневно, но 
не более 4-х раз в день.  

Женщинам капать в глаза нужно, 
когда ресницы не накрашены.  

Если глаза реагируют резью и 
повышенным слезоотделением при 
выходе из теплого помещения на 
мороз, покидая квартиру, макси-
мально защитите глаза - очками, 
козырьком или надвинутой на лоб 
шапкой с широкими полями.  

Нельзя сразу выходить из темного 
помещения на открытое солнце. 
Дайте глазам привыкнуть к яркому 
свету, для этого можно включить 
свет в комнате или посмотреть в 
окно 2-3 минуты. 

Вечерами прикладывайте к ве-
кам пакетики свежезаваренного 
чая или марлевые тампоны, про-
питанные заваркой. Подойдет как 
черный, так и зеленый чай. Темпе-
ратура должна быть прохладной 
или комнатной.  

Нередко солнечная аллергия бы-
вает заболеванием-спутником ал-
лергиков со стажем. Им, конечно, 
не обойтись без «Кларитина» или 
«Зиртека». Эти противоаллергиче-
ские препараты таким больным дол-
жен назначать лечащий врач.

Медицинское приложение для всех

√Î‡Á‡ ÁËÏÓÈ

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

äØÚ   ØÑÎÑœ¿Ú   úÃ¿íõŒóÔÌ  
ºáíŒØÑóáœ¿ã   œŒú,   ŒÕŒ-

íÑœœŒ   øÑªñÊ   ÀáØŠÍáø¿ 
Возьмите 1 ст. ложку пищевой 

соды, разведите с водой комнатной 
температуры и натрите этой смесью 
место, пораженное грибком, затем 
сполосните водой и хорошенько вы-
сушите. Закончите процедуру, при-
сыпав больное место кукурузным 
крахмалом или пудрой.  

 

ÄÈ   õáÏØÚ   ¿   œáÕøŒÃõá  
Лучшее средство - теплое молоко 

с содой. Не любите молоко? Можно 

сделать ингаляцию содовым рас-
твором: 1 ст. ложка соды на 1 л ки-
пятка. 

 
ìáÕøŒÃõ  

Его можно победить, закапывая 
раствор соды в нос, а при обильных 
выделениях - промывать им нос. 
Несколько пипеток раствора-и через 
минуту нос очистится от слизи. До-
статочно делать эту процедуру 2-3 
раза в день.  

 

àÕØ¿   ºáíŒØÑØ   ºÊí,  
ŒÕŒíÑœœŒ   ÀÃ¿   ËØÙÕÑ  
Полощите рот горячим содовым 

раствором 5-6 раз в день. Иногда 
это избавляет от необходимости хи-
рургического вмешательства. 

Äí¿ØŠœáÚ   ÕÔÀŠ  
ÀÃ¿   õÃáÀ¿óœ¿ÍÑ  

Рекомендуются теплые ванны 2 
раза в день, при этом каждый раз 
растворяйте 400г соды. После ванны 
оботрите тело миндальным маслом 
с ментолом, либо водкой, либо водой 
с добавлением уксуса, либо свежим 
томатным соком. 

 
äØÚ   ÊñáØÑœ¿Ú   øŒºŒØÑã  

¿   ºáª¿óØÑœ¿Ú   ÈÃÑÒ¿œ 
Рекомендуется регулярно, не 

реже 1 раза в неделю, делать горя-
чие мыльно-содовые ванночки (1 ст. 
ложка пищевой соды на 3 л воды) с 
добавлением настоя ромашки (1:10) 
в течение 10-20 минут. Обычно бы-
вает достаточно 6-10 процедур.

ÅÉÄæÆÇƒ   æÄäÇ   îÄåàÆ    
ü¢Æ£   ïàèÇÉæÆéÄî
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Белоснежная улыбка всегда 
притягивает восхищенные 
взгляды. Однако для того, 

чтобы они оставались такими на 
протяжении всей жизни, очень важ-
но следить за здоровьем зубов с 
самого детства. Но многих людей 
годами «не затащишь» к стомато-
логу, так что одной из самых рас-
пространенных причин проблем с 
зубами становится кариес. К со-
жалению, он не проходит само-
стоятельно, и его в любом случае 
необходимо лечить. Почему воз-
никает кариес и как его избежать, 
рассказывает стоматолог. 

 

“ìÑÀÃ¿ÚÈœŒ  
ÀŒºœáõŒø¿ÈŠÕÚ” 

Что же такое кариес? Начнем с 
того, что кариес является самым 
частым заболеванием ротовой по-
лости. Говоря простым языком, ка-
риес – это инфекция, разрушающая 
ткани зуба. В ротовой полости оби-
тает большое количество бактерий 
и многие из них скапливаются возле 
зуба, тем самым образуя налет. 

В то время, когда налет вступает 
в контакт с сахаром, жидкостями и 
другими веществами, происходит 
образование кислой среды. Именно 
она нарушает эмаль зубов, что впо-
следствии приводит к кариесу. Изна-
чально зоной поражения является 
лишь эмаль. Однако если запустить 
болезнь, то повреждается и твердая 
ткань зуба – дентин. Если пациент 
чувствует острую боль в зубе, то, 
скорее всего, кариес добрался до 
пульпы. В результате, если не начать 
лечение, могут возникнуть серьез-
ные проблемы вплоть до необходи-
мости удаления нерва. 

 

æÈáñ¿¿   õáÃ¿ÑÕá 
Кариес разделяется на несколько 

видов. Сначала на эмали появляется 
маленькое пятнышко, меняется ее 
цвет. Затем наступает поверхност-
ный кариес, но в этом случае в зоне 
поражения все еще находится только 

эмаль. Если вовремя не записаться 
на прием к стоматологу, через не-
которое время кариес перейдет в 
средний. В этом состоянии про-
исходит разрушение пока только 
верхнего слоя твердой ткани зуба. 
А вот то состояние, когда дентин 
разрушен практически до пульпы, 
называют глубоким кариесом. 

 

ÅÃ¿Î¿œÔ   óŒºœ¿õœŒóÑœ¿Ú  
õáÃ¿ÑÕá 

Основной причиной возникнове-
ния кариеса является неправильный 
образ жизни человека. Курение, 
сладкое, неправильная гигиена – 
все это отрицательно влияет на здо-
ровье зубов. С самого детства каж-
дый человек знает, что много слад-
кого – вредно. Несколько веков на-
зад сахар считался дорогим про-
дуктом и был доступен далеко не 
каждому. Сейчас большинство лю-
дей ежедневно едят сладкое в ог-
ромных количествах. Чем чаще че-
ловек употребляет сладкую пищу – 
тем больше шансов у кариеса. 

Неправильная или недостаточная 
гигиена полости рта – второй друг 
кариеса. Зубы необходимо чистить 
как минимум два раза в день по не-
сколько минут. Но на этом гигиена 
не заканчивается. Зубные нити, опо-
ласкиватели, ирригатор также могут 
помочь в борьбе с кариесом. Также 
рекомендуется подобрать правиль-
ный домашний уход вместе со сто-
матологом. 

 

èáõ   ¿ºíÑªáÈŠ   õáÃ¿ÑÕá? 
aКонечно, первое и самое важное 
– необходимо посещать профес-
сионального стоматолога не менее 
двух раз в год. Именно врач сможет 
обнаружить зачатки кариеса и во-
время начать лечение. В этом слу-
чае инфекция не успеет проникнуть 
к нерву и кариес удастся обезвре-
дить еще на начальном этапе по-
ражения. 

aНемаловажно не только регулярно 
чистить зубы, но и делать это пра-

вильно. Зубы следует чистить плав-
ными движениями от десны к кончику 
зуба. О правильной техники чистки 
зубов вам обязательно расскажет 
стоматолог на консультации. Зубную 
щетку необходимо менять один раз 
в несколько месяцев, потому что с 
течением времени она перестает в 
полной мере выполнять надлежащие 
ей функции. 

aМногие интересуются, когда пра-
вильно чистить зубы: до завтрака 
или после? Ответ на этот вопрос 
прост. Необходимо чистить зубы и 
до завтрака, и после него. Дело в 
том, что во время сна во рту скап-
ливаются вредные бактерии. И луч-
ший способ их уничтожить – почи-
стить зубы. После еды также реко-
мендуется использовать по мере 
необходимости зубную нить. 

aЕще один способ профилактики 
кариеса – корректировка питания. 
Не ешьте сладости «в одиночку», а 
разбавляйте их другой пищей. Не 
увлекайтесь кислым (клюква, ли-
моны, яблоки). После их употреб-
ления полощите рот специальными 
ополаскивателями или водой. Ешь-
те больше пищи, содержащую фтор 
и кальций. Именно эти вещества 
полезны для здоровья зубов. Сырая 
морковь прекрасно влияет на здо-
ровье зубов. Зеленый чай мешает 
образованию налета, а сельдерей 
не только обладает очищающим 
эффектом, но и хорошо массирует 
десна. 

aНеобходимо исключить из рацио-
на питания газированные напитки, 
концентрированные соки, ириски и 
другие вредные продукты. Для здо-
ровья зубов нужно как можно чаще 
употреблять творог, сыр и другие 
кисломолочные продукты. 

aЖевательная резинка также по-
могает очистить полость рта от 
вредных бактерий. Только пользо-
ваться ей нужно правильно. Жева-
тельную резинку можно жевать 
только несколько минут. В любом 
другом случае вреда будет больше, 
чем пользы. 

Мое здоровье

РАССКАЗЫВАЕМ ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ГЛАВНОМ 
ВРАГЕ ВАШИХ ЗУБОВ И О ТОМ, КАК ЕМУ ПРОТИВОСТОЯТЬ.

 ‡ËÂÒ: ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ  
Ë Í‡Í Â„Ó ËÁ·ÂÊ‡Ú¸



æ¿øÀÈŒøÔ   ÀÑÃÑØŒøá 
Важно пройти обследование и 

определить, есть ли повреждение 
дуги ребра. Несмотря на серьезность 
ситуации, лечить перелом ребер 
можно в домашних условиях. Тем 
более рядом будут близкие люди, и 
они смогут позаботиться о постра-
давшем. Но больному необходимо 
периодически обследоваться, чтобы 
понять, насколько хорошо сраста-
ется ребро и не возникают ли ослож-
нения.  

Лечат ушиб и перелом в домашних 
условиях с помощью народных сна-
добий, которые улучшают приток 
крови к поврежденной области 
и тем самым способствуют 
быстрому срастанию сло-
манного ребра. И еще важ-
но насыщать организм ми-
нералами, необходимыми 
для восстановления кост-
ной ткани. 

 

èáõ   ÊºœáÈŠ,   œÑ   ÕØŒøáœŒ  
Ø¿   ÃÑíÃŒ  

Точно ответить на этот вопрос 
может только рентгенографическое 
исследование грудной клетки. Ушиб 
и перелом проявляются сходными 
симптомами, но очень важно отли-
чать одно от другого. При переломе 
необходимо соблюдать осторож-
ность и лечить травму надо будет 
дома. Боль при переломе ребер 
сильнее. Дыхание при этом затруд-
нено. Организм стремится миними-
зировать неприятные симптомы, и 
дыхание становится поверхностным. 
В результате легкие недостаточно 
насыщаются кислородом. Кисло-
родное голодание проявляется уста-
лостью, сонливостью, частой голов-
ной болью. 

 

äÃÊú¿Ñ   Õ¿øÀÈŒøÔ  
ÀÑÃÑØŒøá   ÃÑíÑÃ 

aБоль появляется, если человек 
изменяет положение тела, пово-
рачивает корпус. В состоянии покоя 
болевые ощущения слабые.  

aБоль чувствуется на большом 
участке тела, но при этом все равно 
существует очаг - точка, в которой 
неприятные ощущения усиливают-
ся. Она и есть место повреждения 
кости. 

aБоль усиливается, если пощупать 
поврежденную область. Иногда мож-
но услышать хруст осколков кости.  

aДыхание поверхностное, ритм 
сердца может быть неровным. 

aПри выдохе грудина опускается 
ниже в точке перелома ребра.  

 

éŒºøŒªœÔÑ   ŒÕØŒªœÑœ¿Ú  
aЗастойный процесс в легких, 

пневмония;  

aповреждение осколками 
кости тканей и внутренних 
органов;  

aгипоксия, кислородное го-
лодание, вызванное наруше-

нием дыхания. Эти осложнения 
могут развиться, если перелом 

лечить неправильно. 
 

ÅÑÃóáÚ   ÀŒøŒÒŠ  
ÀŒÕØÑ   ÈÃáóøÔ  

Пострадавшему необходимо 
обеспечить полный покой и непо-
движность. Не теряя времени, на 
грудную клетку надо наложить тугую 
повязку, приложить холодный ком-
пресс. Если на теле образовалась 
обширная гематома, это может сви-
детельствовать о повреждении об-
ломками кости внутренних органов. 
Затрудненное дыхание, кашель, вы-
деление мокроты с прожилками кро-
ви появляются, когда задеты легкие.  

Сколько времени срастается реб-
ро? Это зависит от сложности пе-
релома, возраста пострадавшего и 
его здоровья. Но в среднем восста-
новление после перелома в домаш-
них условиях составляет 4-5 недель.  

 

èáõ   ÕÀáÈŠ   ÀÃ¿   ÀÑÃÑØŒøÑ  
В полусидячем положении, вы-

соко положив подушку. Важно свести 
к минимуму нагрузку на ребра и по 

возможности избегать дополнитель-
ных повреждений, которые могут 
возникнуть, если человек случайно 
повернется во сне. Если перелом 
боковой или задней стороны ребра, 
лучшая поза для сна - на боку со 
стороны здоровых ребер. Кровать 
должна быть жесткой. Мягкую перину 
или матрас надо убрать.  

 

ùÈŒíÔ   ÃÑíÃá    
ÕÃáÕÈáØ¿ÕŠ   íÔÕÈÃÑÑ  

Надо делать дыхательную гим-
настику. Начинать ее нужно со вто-
рого дня после травмы. Эти упраж-
нения помогают восстановить ритм 
дыхания, улучшают снабжение ор-
ганизма кислородом и уменьшают 
застой в легких. Дыхательная гим-
настика - это:   

aбыстрое дыхание. Вдохи и выдохи 
должны быть как можно короче;  

aглубокое дыхание. Нужно сделать 
максимально глубокий вдох и за-
держать дыхание на несколько се-
кунд.  

Выполняют упражнения по не-
сколько минут ежедневно. 

 Есть мнение, что перелом ребра 
срастается быстрее, если находить-
ся в полном покое. Это не так. Боль-
ному с переломом рекомендуется 
ходить. Он должен сам вставать и 
ложиться. Конечно, никто не говорит 
о длительных пеших прогулках, но 
передвигаться он должен без по-
сторонней помощи. Со второй-
третьей недели, в зависимости от 
самочувствия, нужно ненадолго вы-
ходить на улицу.  

В состоянии полного покоя в 
легких возникают застойные явле-
ния, а значит, повышается веро-
ятность развития пневмонии. Уме-
ренные движения снижают этот 
риск. Со временем необходимо на-
чать делать лечебную физкультуру. 
Важно, чтобы физические упраж-
нения не причиняли боль. Физи-
ческую активность нельзя начинать 
слишком рано, иначе можно опять 
повредить ребра.
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Возникает он при травме грудной клетки - неудачном падении  
или дорожно-транспортном происшествии. Причем травма должна 

быть сильной. Ушиб ребер тоже частая травма. Симптомы  
перелома и ушиба ребер сходны. 

Å à É à ï Ä î    É à ü à É

 

Чтобы 

избежать по-

явления тром-

бов и легочной 

эмболии, при-

нимают обыч-

ный аспи-

рин.
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èáõ   ŒÀÃÑñÑØ¿ÈŠ,  
ÎÈŒ   Ê   óáÏÑúŒ   ÃÑíÑœõá  

ø¿úÃÑœŠ? 
У детей во время головной боли 

(нередко односторонней) чаще всего 
портится настроение, они испыты-
вают тошноту. Иногда приступу мо-
жет предшествовать аура.  

Если головная боль возникла в пер-
вый раз или приступы начались недавно, 
а также если головная боль изменила 
свой характер (стала более интенсив-
ной, появились рвота, нарушение зре-
ния), обязательно обратитесь к педиатру 
или, что еще лучше, к детскому невро-
логу. Будьте готовы предоставить врачу 
следующую информацию: 
aКак долго длится головная боль? 
aКак часто она бывает? 
aНе замечали ли вы, чем вызы-
ваются приступы?  
aГде локализуется боль и какова 
она по характеру? 
aЕсть ли какие-нибудь сопровож-
дающие симптомы (например, по-

вышенная чувствительность к свету, 
тошнота)?  
aКаким образом можно прекратить 
приступ? 

 

àÕØ¿   Ê   ÃÑíÑœõá   ÀÃ¿ÕÈÊÀ 
Итак, во время приступа мигрени 

у ребенка: 
aпостарайтесь избежать приема 
лекарств; 
aобеспечьте возможность отдыха 
в темной тихой комнате; 
aдайте ребенку поесть (можно что-
нибудь сладкое) и попить; 
aпри необходимости дайте половину 
или целую таблетку парацетамола 
или ибупрофена. Эти препараты су-
ществуют также в виде суспензии;  
aесли приступ все же разворачи-
вается и появилась сильная тошнота, 
можно дать церукал;  
aесли он старше 12 лет, можно 
дать комбинированные анальгетики 
(пенталгин, каффетин);  
aимигран в виде спрея - един-

ственный триптан, который разре-
шен для применения у детей. 

Если вам приходится давать ре-
бенку обезболивающие чаще двух 
раз в неделю, обсудите возможность 
профилактики мигрени с педиатром. 

 

ÅÃŒË¿ØáõÈ¿ÎÑÕõ¿Ñ    
øÑÃÔ 

Соблюдение следующих реко-
мендаций очень поможет вашему 
ребенку: 
aПриложите все усилия, чтобы на-
ладить режим сна: ребенку жела-
тельно ложиться спать и вставать 
примерно в одно и то же время каж-
дый день, включая выходные.  
aОрганизуйте ребенку возможность 
заниматься спортом, фитнесом, гим-
настикой: они снижают уровень стрес-
са и тревоги, улучшают настроение 
и позволяют контролировать вес. 
aРебенок должен регулярно пи-
таться и не пропускать приемы пищи, 
потому что снижение уровня глюкозы 
в крови может привести к развитию 
приступа мигрени. Постарайтесь сде-
лать так, чтобы ваш ребенок ел боль-
ше свежих продуктов, не содержащих 
консервантов и химических добавок. 
aПостарайтесь - снизить количе-
ство кофеина, которое получает ре-
бенок. Желательно, чтобы он выпи-
вал не более одной чашки газиро-
ванных напитков в день. 
aУбедитесь в том, что ребенок пьет 
достаточно, особенно в летнее время. 

1. Необходимо снизить нагрузку 
на голосовые связки-пусть ре-

бёнок помолчит.  

2. Обильное питьё не даст горлу 
пересохнуть, поможет пред-

отвратить отёк и дальнейшее вос-
паление.  

3. Средством от сильных болез-
ненных ощущений является ста-

рый добрый способ-полоскание гор-
ла водой с содой или солью. На 
один стакан воды комнатной тем-
пературы понадобится чайная ложка 
соли или половинка ложки соды. 
Можно полоскать отварами шалфея, 
ромашки, липы.  

4. Никакой горячей, острой, твёр-
дой пищи. Такие продукты раз-

дражают и без того воспалённую сли-
зистую горла. Идеальная еда-супы.  

5. Чаще проветривайте помеще-
ние. Так снизите концентрацию 

в воздухе бактерий и вирусов.  

6. Увлажняйте воздух. Сухой воз-
дух в комнате высушивает сли-

зистую горла, поэтому боль может 
усиливаться. Помогут увлажнители 
или просто таз с водой.  

7. Держите в аптечке специ-
альные средства для лечения 

больного горла. Самые эффектив-
ные - спреи, аэрозоли и таблетки 
для рассасывания.

Бывает ли мигрень у детей? Конечно! Более половины взрослых 
людей указывают, что первый приступ у них произошел еще  

до 15 лет. При этом у многих детей мигрень начинается в возрасте  
младше 5 лет. На самом деле это заболевание встречается  

у детей гораздо чаще, чем принято считать.

Какой бы ни была причина боли в горле, эти простые правила 
помогут быстрее выздороветь. 

èÇè   ÅÄîÄù£   Éàüàìèô    
éÄ   éÉàîƒ   ÅÉêæÆôÅÇ   îêâÉàìê

√ÓÎÓ Í‡ÒÌÓÂ. ◊ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸?

Чтобы сократить число присту-
пов, ребенок в случае необхо-

димости может принимать пре-
параты магния, коэнзим Q10. 
Если боль частая и ребенок вы-
нужден принимать обезболиваю-
щие более 10 дней в месяц, об-
ратитесь к врачу, чтобы вовремя 
справиться с этой ситуацией.

Кстати

Мигрень у детей в целом проте-
кает так же, как у взрослых. 

Однако у детей боль чаще бывает 
двусторонней. Если у вашего ре-
бенка периодически возникают 
рвота или боль в животе, которые 
не удается объяснить, - это может 
быть началом мигрени. Обязатель-
но упоминайте о таких симптомах 
на приеме у врача.



Éáºí¿ÃáÑøÕÚ   ó   ÀÃ¿Î¿œáÌ  
Такая проблема очень часто 

встречается у детей раннего воз-
раста. Если ребёнок в год ходит на 
носочках, причин может быть на-
столько много, что описывать каж-
дую из них - не хватит места. Вот 
только некоторые:  

aвариант первых шагов. На-
пример, когда ребёнок в 10 
месяцев ходит на носоч-
ках, но со временем, 
осваивая навык ходьбы, 
забывает эту привычку;  

aналичие ходунков дома, 
а значит, малыш рано вста-
ёт в вертикальное положе-
ние. В ходунках карапуз либо 
не достаёт полной стопой до пола, 
либо отталкивается только носоч-
ками, привыкая к такому способу 
ходьбы;  

aаномалия пяточного сухожилия, 
которая проявляется болью в икро-
ножной мышце или в ахиллесовом 
сухожилии;  

aгипертонус икроножных мышц и, 
как следствие, нарушение крово-
обращения;  

aбыстрый рост скелета малыша. 
В этом случае мышцы просто не ус-
певают расти, отсюда получается 
ходьба на носочках;  

aранняя стадия ДЦП.  
Истинную причину ходьбы на но-

сочках в каждом конкретном случае 
может определить только врач-нев-
ролог на очном приёме.  

 

ùÈŒ   ñÑØáÈŠ   øáøÑ?  
aЕсли малыш только начинает вста-
вать у опоры и вам кажется, что он 
ставит ножку на носок, пока не бейте 

тревогу. Дайте карапузу время осво-
иться со своим новым умением, 
примерно месяц. Если после месяца 
ситуация не изменилась, идите к 
неврологу.  

aДругое дело - когда ребенок часто 
ходит на носочках при условии, что 
освоил навык ходьбы у опоры. В 

этом случае не игнорируйте 
проблему. Обратитесь к нев-

рологу, чтобы установить 
причину и получить лече-
ние. Обычно врач назна-
чает массаж и лечебную 
физкультуру. Помимо 

массажа и ЛФК полезна 
ежедневная ходьба по ор-

топедическим коврикам.  
 

ÅŒØÑºœÔÑ   ÊÀÃáªœÑœ¿Ú  
aХодьба задом наперёд. Упраж-
нение можно начинать выполнять 
через 3-4 месяца после установле-
ния уверенной самостоятельной 
ходьбы несколько раз в день в иг-
ровой форме.  

a"Книжечка". Это упражнение под-
ходит для уже стоящих и самостоя-
тельно сидящих малышей. Посадите 
ребёнка к себе на колени, стопы 
разверните вверх и раскройте "кни-
жечкой", соединив внешними края-
ми. Своими большими пальцами 
выполняйте скользящие разминания 
с нажимом от пятки к пальцам. Вы-
полняйте до пяти раз в день, удер-
живая эту позу около минуты.  

aУпражнение с мячом. Посадите 
ребёнка на небольшой мяч и по-
просите встать, не отрывая пятки 
от пола (можно помочь малышу, 
держа за руку). Упражнения нужно 
делать несколько раз в день по 3-4 
подхода за раз.
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—Â·ÂÌÓÍ ıÓ‰ËÚ  
Ì‡ ˆ˚ÔÓ˜Í‡ı 

Моя доченька, ей чуть больше 
года, ходит как балерина,  
на носочках. Я волнуюсь,  

а бабушки говорят, что она сама  
научится ходить нормально  
и не нужно таскать ребёнка  

по врачам...

ÄÈ   áÕÈøÔ   ºáÒ¿È¿È  
ÃÑíÑœõá   ÃÔíá 

Употребление в пищу во время 
беременности жирной рыбы, та-

кой как лосось, скумбрия, форель 
и сельдь, защищает будущего ре-
бёнка от астмы, показало новое ис-
следование. По словам экспертов, 
получение жирных кислот омега-3 
в утробе матери улучшает форми-
рование иммунной системы и пред-
отвращает в дальнейшем её актив-
ную реакцию на аллергены. Омега-
3 также способствует развитию моз-
га ребёнка, а витамин D, содержа-
щийся в рыбе, полезен для костей 
будущего малыша.  

 
æáØŒ   ÀŒØÑºœŒ  

¿   ñŒ   ÃŒñŒó,   ¿   ÀŒÕØÑ  

Сало полезно есть беременным 
женщинам. Жирные кислоты, 

которыми оно богато, нужны для 
полноценного формирования пла-
центы и нервной системы ребёнка. 
Сало помогает женщине намного 
быстрее восстановиться после ро-
дов и снижает риск депрессии. Но 
есть его можно не больше 2 раз в 
неделю. Категорически запрещено 
жареное сало, так называемые 
шкварки. Нельзя есть сало с при-
правами, пряностями, консерван-
тами и ароматизаторами. Самый 
оптимальный вариант-варёное.

Лечение простуды у детей отни-
мает очень много сил. Малышей 

сложнее уговорить принять лекарст-
во, поэтому приходится больше фан-
тазировать. Мои дети болели не 
очень часто, но всё же я намучилась, 
прежде чем поняла, что лекарство 
нужно делать сладким. Основным 
компонентом в моём снадобье была 
редька, которая является природным 
антибиотиком. Она помогает не 
только при лёгкой простуде и на-
сморке, но и при бронхите, коклюше. 
Итак, рецепт. Нарежьте редьку тон-
кими ломтиками и смешайте с мё-
дом. Через 5 часов она пустит сок. 
Жевать кусочки не нужно, главное - 
принимать сироп каждые 2 часа по 
1 чайн. ложке. Мои дети с удоволь-
ствием пили сладкое лекарство и 
быстро выздоравливали.  

Елена.

 

Разре-

шайте ребёнку 

ходить босиком - 

это прекрасный 

способ избавиться 

от ходьбы на цыпоч-

ках. Но не по плос-

кому домашнему 

паркету, а на 

улице. 

Хождение на носочках очень быстро закрепляется в привычку. 
Чем дольше ребёнок так ходит, тем больше времени потребуется 

на формирование у малыша правильного навыка.

На заметку

ïàèÇÉæÆéÄ   äïƒ   
äàÆàë   ìôåìÄ   

äàïÇÆ£   æïÇäèêî 
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ÄÈóÑÈ   šõÕÀÑÃÈá: 
Боль в спине и конечностях вы-

зывает стеноз. Во время ходьбы боль 
может усиливаться, возникает ощу-
щение слабости, онемения и «ват-
ности» в ногах. Важно помнить, что 
наличие боли в позвоночнике яв-
ляется не обязательным фактором. 

 

ùÈŒ   ÈáõŒÑ   ÕÈÑœŒº? 
Стеноз - это сужение позвоноч-

ного канала, в котором располага-
ется спинной мозг. Это приводит к 
пережатию нервных корешков, что 
вызывает боль в поясничном и шей-
ном отделе. Причем если говорить 
о стенозах в поясничном отделе - 
болезненные ощущения возникают 
не только в пояснице, а больше па-
циенты жалуются на боль в ногах. 
Бывает, что это одна нога, но в клас-
сическом случае беспокоят две ноги. 
В первую очередь болезненные ощу-
щения возникают при движении. 
Чем больше человек двигается, тем 
сильнее болевой синдром с нарас-
тающим эффектом. При выражен-
ном стенозе добавляется слабость 
в ногах. Такое случается и при про-
блемах с сосудами, но главное от-
личие сосудистой хромоты от ней-
рогенной - облегчение ситуации при 
наклоне туловища вперед. Напри-
мер, ходить человеку сложно, а по-
ездка на велосипеде дается легче. 

Пациентам со стенозом легче под-
ниматься по лестнице за счет того, 
что происходит небольшой наклон 
туловища вперед, в результате вы-
свобождаются нервы и боль уходит. 

При выраженной ситуации выпа-
дают корешки. Это выражается в 
снижении силы мышц, нарушении 
их чувствительности, онемении или 
ощущении «мурашек» на ногах. 

Для облегчения «жизни» нервным 
корешкам организм может «пере-
косить» осанку. Поэтому если вас 
не беспокоят болевые ощущения, 
но отражение в зеркале говорит о 
том, что уже идет перекос - обяза-
тельно следует посетить врача. 

Диагноз ставится не только на ос-
новании МРТ, но и в результате вы-
явления характерной симптоматики:  
aпоявление и усиление боли/оне-
мения/жжения в обеих конечностях, 
которые усиливаются во время стоя-
ния или ходьбы;   
aоблегчение симптомов во время 
отдыха, наклона вперед;  
aощущение неустойчивости;   
aпоявление слабости в конечно-
стях, быстрая утомляемость;  
aв отдельных случаях может при-
соединяться нарушения мочеиспус-
кания и дефекации.  

Нередко случается ситуация, ко-
гда относительно молодой человек 
делает МРТ и в протоколе описания 
видит заключение - врожденный 
стеноз позвоночного канала, а ка-
ких-либо проблем со здоровьем у 
него не возникало. Начинают по-
являться страхи, но хотелось бы 
успокоить пациентов. Не всегда про-
явления, определяемые на МРТ, со-
ответствуют клиническому стенозу 
и доставляют проблемы. 

 

ÄÀáÕÑœ   Ø¿   óÃŒªñÑœœÔã  
Êºõ¿ã   õáœáØ  

ÀŒºóŒœŒÎœ¿õá? 
С возрастом канал позвоночника 

сужается, и возникают различные 
проблемы. Но что делать в той си-
туации, когда канал позвоночника 
узкий от рождения? 

В обычной жизни не стоит зацик-
ливаться на этом. Серьезное значе-
ние врожденный стеноз играет только 
в том случае, когда такая проблема 
наблюдается у молодого спортсме-
на-тяжелоатлета или человека, за-
нимающегося тяжелым физическим 
трудом, с сильной нагрузкой на спину. 
Проблема усугубляется, если, на-
пример, у спортсмена канал позво-
ночника меньше сантиметра, а он 

выбрал спорт, связанный с хоккеем, 
борьбой или тяжелой атлетикой.  

К сожалению, профессиональный 
спорт не всегда про здоровье. Вы-
сокие нагрузки приводят к серьез-
ным проблемам с позвоночником. 
И, как правило, при занятиях такими 
видами спорта с годами узкий по-
звоночный канал становится еще 
уже. Этим пациентам рекомендуется 
подумать о будущем и выбрать более 
щадящее спортивное направление 
для позвоночника. 

 

æÈÑœŒº   ÀÃ¿ŒíÃÑÈÑœœÔã  
¿   óŒºÃáÕÈœŒã 

Стоит сказать, что в клинической 
практике все же чаще встречаются 
не врожденные стенозы, а приобре-
тенные. Им страдают, как правило, 
люди старше 50 лет, занимающиеся 
физическим трудом, и у которых была 
большая нагрузка на позвоночник. 

 

ÅÃ¿ŒíÃÑÈÑœœÔã   ÕÈÑœŒº  
ó   ÃÑºÊØŠÈáÈÑ  

óÔÀáñÑœ¿Ú   úÃÔª¿ 
В результате сильной нагрузки 

рвется диск, вылезает грыжа. Мно-
гие относятся к этой ситуации пес-
симистически, считая, что это на-
всегда и проблему не решить. Но 
не стоит отчаиваться, грыжа зажи-
вает, как и любые другие послед-
ствия травм. От этой грыжи и стеноза 
можно избавиться путем терапии 
или хирургической операции. 

 

éŒºÃáÕÈœŒã   ÕÈÑœŒº 
Сужение происходит за счет раз-

растания суставов. На них форми-
руются утолщения, с некрепкой 
структурой, а так как позвоночный 
сустав одной своей стороной захо-
дит в позвоночный канал, то посте-
пенно это отверстие становится уже. 
К сожалению, стенозы, возникающие 
по вине суставов, консервативно 
лечатся очень плохо и склонны с 
возрастом к прогрессированию. Но 
это отложенный по времени период, 
поэтому можно попытаться сустав 
восстановить. 

Врачебный прием

Стала замечать, что после долгой ходьбы начинает болеть позвоночник.  
Неприятные ощущения также появляются и после того,  

как я долгое время провела стоя. Расскажите, с чем это связано?

Å Ä ù à î ô    Å Ä æ ï à    ä Ä ï â Ä ë   
ò Ä ä £ ü ¢    ü Ä ï ê Æ    æ Å ê ì Ç ?
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 ‡Í ËÁ·‡‚ËÚ¸Òˇ ÓÚ ÔË‚˚˜ÍË  
‚ÒÂ ÔÂÂÔÓ‚ÂˇÚ¸?

Я постоянно перепроверяю замки, электроприборы перед выходом.  
Один раз целый час не могла отойти от входной двери.  

Муж сказал шутя, что я сумасшедшая, а мне кажется, что тут  
действительно имеет место навязчивое состояние. Не подскажете,  

как бороться с ним и какие действия стоит предпринять?

æÈÑœŒº   ØáÈÑÃáØŠœÔÌ  
õáÃøáœŒó 

Такой стеноз диагностируется край-
не редко, так как клинически выявить 
его достаточно сложно, и на МРТ его 
может быть не видно. 

 

ùÈŒ   œÑ   ÕÈŒ¿È   ñÑØáÈŠ  
ÀÃ¿   ÕÈÑœŒºÑ? 

Хотелось бы предостеречь пациен-
тов от выполнения упражнений на рас-
тяжку при проблемах с позвоночником, 
особенно на поясничный отдел. Если 
там существует воспаление, то при 
растягивании происходит клиренс су-
става - ощущается временное улуч-
шение, но при этом сустав не выздо-
равливает, а в ряде случаев ситуация 
даже усугубляется. Например, от рас-
тяжек поясницы становится значи-
тельно хуже.  

 

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ? 
Если на МРТ у вас выявили стеноз, 

не стоит впадать в панику. В 10-25% слу-
чаев он может являться не значимым. 

В том случае, когда клиническая 
картина позволяет - то важным фак-
тором в процессе лечения является 
физическая активность, которая поз-
волит снизить неправильную нагрузку 
на позвоночник, уменьшить проявления 
жалоб и даже подготовить к операции. 

Не стоит сразу идти к врачам-реа-
билитологам или мануальщикам, осо-
бенно с низкой квалификацией. Вы-
полнением неправильных упражнений 
можно только усугубить болезнь. Осо-
бенно вредны удары молотком, а также 
трастовые техники, когда за что-то 
дергают. Важно подобрать пациенту 
щадящие упражнения на стабилизацию 
работы мышц. Если имеются воспа-
ления, их пролечивают консервативно, 
чтобы снять отек, в результате боль-
ному станет легче. 

После физической терапии идет 
физиолечение. Оно помогает не только 
добиться временного положительного 
эффекта, но и стимулировать восста-
новление тканей и таким образом по-
лучить хороший результат. 

К сожалению, стенозы в большин-
стве своем излечиваются только хи-
рургическим путем. Здесь все зависит 
от правильного подбора хирурга и 
действенной методики. После опе-
рации проводится реабилитация. В 
качестве сохранения аэробной ак-
тивности всем пациентам со стенозом 
рекомендованы занятия на велотре-
нажере. Это позволяет мышцам быть 
сильными и обеспечивать нормаль-
ный кровоток и питание нервных ко-
решков.

ОТВЕТ СПЕЦИАЛИСТА: 
Обсессивно-компульсивное рас-

стройство (ОКР), или по-старому 
- синдром навязчивых состояний, 
заключается в регулярном появле-
нии навязчивых мыслей (обсессий) 
и действий (компульсий), которые 
являются формой защиты нервной 
системы от повышенной тревож-
ности.  Классический пример ком-
пульсий - желание постоянно про-
верять замки и электроприборы. 
Конечно, один раз проверить замок 
перед выходом - это еще не ОКР. 
Для постановки диагноза необхо-
димо, чтобы подобные проверки 
доставляли человеку острый пси-
хологический дискомфорт. 

Давайте разберемся, откуда же 
берется ОКР. Некоторые исследо-
вания говорят о первоочередной 
роли генетики, наследственности 
и даже стрептококковой инфекции. 
Многие специалисты признают 
роль воспитания и тех убеждений, 
которые формируются у человека 
в юном возрасте. 

ОКР часто появляется у людей 
склонных тревожится и чрезмерно 
контролировать свою жизнь. А так 
как вся жизнь пронизана рисками, 
очень многие ситуации могут вы-
зывать у них стресс, тревогу. Для 
людей с ОКР также характерны 
специфические убеждения, напри-
мер: «Я себе не доверяю, поэтому 
мне надо перепроверять свою па-
мять» или «Если я о чем-то подумал, 
то это значит, что я могу такое сде-
лать». 

Представьте такой сценарий. 
Девочка растет тревожным чело-
веком. У нее формируются опре-
деленные убеждения, она не очень 
верит в себя и свои силы. Конечно, 
для нее оставить квартиру, не пе-
репроверив себя, - это мощный 
стресс и риск. В таком случае ее 
начинают одолевать навязчивые 
мысли и образы: «А вдруг не за-
крыла? А вдруг утюг оставила, не 
зря же подумала об этом?». Эти 
мысли вызывают у нее тревогу. 

Она идет перепроверять замок, 
утюг и… способствует прогрессии 
ОКР, которое, как ненасытный 
зверь, питается нашими сомне-
ниями. Каждая новая перепроверка 
на короткое время облегчает тре-
вогу, но глобально делает только 
хуже: она всего лишь подтверждает 
простую идею о том, что вы все 
еще не можете верить себе и долж-
ны и дальше устраивать перепро-
верки. 

Теперь перейдем к тому, как 
можно справляться с ОКР. В первую 
очередь учитываем следующие ре-
комендации: 

*Начните постепенно ограничи-
вать количество проверок - хотя 
бы до одной или двух. 

*Подумайте, всегда ли мысль 
или образ о чем-то приводит к дей-
ствию? Проведите эксперименты. 

*Если вы понимаете, что навяз-
чивые мысли, действия и много-
численные перепроверки мешают 
вам жить, обратитесь за профес-
сиональной помощью к врачу-пси-
хиатру или врачу-психотерапевту. 
Очень часто ОКР можно победить 
силами психотерапии без прибе-
гания к лечению специальными 
препаратами. 

*Если ваш близкий скорее всего 
страдает ОКР, отнеситесь к нему с 
состраданием, но постарайтесь не 
вовлекаться в его цикл перепро-
верок и навязчивых просьб. Лучшим 
решением будет посоветовать об-
ратиться к специалисту.
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Пища лечит

æÀáÃªá  +  ÕÔÃ 
В зеленой спарже много инулина 

- природного сахара, который не 
переваривается и в том же виде до-
ходит до толстой кишки, где стано-
вится пищей полезной для микро-
флоры кишечника. Кроме того, ин-
сулин помогает организму лучше 
усваивать кальций. В сыре в прин-
ципе много кальция, а лидерство 
содержанию этого микроэлемента 
- пармезан (1300 мг, больше суточ-
ной нормы).  

 

æó¿œ¿œá  +  
 íÃÙÕÕÑØŠÕõáÚ   õáÀÊÕÈá 

В свинине содержится селен, по-
давляющий рост раковых клеток. А 
брюссельская капуста - источник 
сульфорафана, который увеличивает 
противораковые свойства селена в 
13 раз. Кроме того, брюссельская 
капуста отлично дополняет вкус 
мяса, делая его более нежным.  

 

äÔœÚ  +   
œáÈÊÃáØŠœÔã   ãŒúÊÃÈ 

В дыне содержится бета-каротин, 
предшественник витамина А, по-
лезного для сосудов глазного дна и 
остроты зрения. Он усваивается 
только вместе с жирами, а еще луч-
шему поглощению способствует 
цинк. И то и другое в достатке есть 
в натуральном йогурте. Можно про-
сто есть их вместе, а можно измель-
чить мякоть дыни в пюре, смешать 
с йогуртом, добавить немного грец-
ких орехов, лимонной цедры и ко-
рицы или семян чиа - и вкуснейший 
десерт готов.  

 

èÊÃ¿Íá  +  øŒÃõŒóŠ 
Курица и морковь тоже усиливают 

полезные свойства друг друга: в 

моркови - бета-каротин, в курице - 
цинк. Запеченная куриная грудка с 
морковью - беспроигрышный вари-
ант для здорового и диетического 
ужина. На две куриные грудки по-
надобится 7 морковок. Грудки 
оставьте на ночь в маринаде из сока 
лимона и апельсина, чеснока, олив-
кового масла, соли и специй (пап-
рика, кориандр, тимьян). К наре-
занной брусками моркови добавьте 
оливковое масло, соль и те же самые 
специи. Все выложить в пакет для 
запекания и отправьте в духовку 
(200 градусов) на час.  

 

ÿÀ¿œáÈ  +  áóŒõáñŒ 
Авокадо - кладезь полезных жи-

ров, витамина Е, калия, антиокси-
дантов. Шпинат тоже богат анти-
оксидантами, предотвращающими 
развитие раковых клеток, в нем мно-
го клетчатки, стимулирующей работу 

желудка и кишечника, а также по-
лезного для глаз лютеина. Самый 
простой способ совместить два этих 
ингредиента - сделать пасту для бу-
тербродов. Авокадо, шпинат и све-
жую зелень нарежьте кусочками, до-
бавьте к ним оливковое масло, не-
много соли и лимонного сока. Из-
мельчить все в блендере.  

 

ùÑÎÑó¿Íá   +  
íŒØúáÃÕõ¿ã   ÀÑÃÑÍ 

В чечевице очень много железа 
(даже больше, чем в говяжьей пече-
ни), но из растительных источников 
железо усваивается гораздо хуже. 
Содержащийся в болгарском перце 
витамин C улучшает всасывание же-
леза. Перец можно есть вприкуску 
с вареной чечевицей, а можно сде-
лать салат из вареной чечевицы, 
перца, сельдерея, лука, тимьяна, 
заправленный маслом.  

 

ƒãÍá  +  íÃŒõõŒØ¿ 
Чтобы кальций, жизненно важный 

для укрепления костной ткани, лучше 
усваивался, с ним необходимо упо-
треблять витамин D. Первого в до-
статке в брокколи, второго - в яичных 
желтках. Приготовьте на завтрак ом-
лет с брокколи, который будет еще 
вкуснее со шпинатом и сыром.  

 

ïŒÕŒÕŠ  +  ó¿œŒúÃáñ 
Это сочетание особенно полез-

но тем, кто набирает мышечную 
массу. В лососе много белка, не-
обходимого для роста мышечной 
массы, а кальция, укрепляющего 
кости, в нем больше, чем в других 
видах рыбы. В винограде много 
калорий, витаминов К, А, C и B, а 
также три незаменимые амино-
кислоты (лейцин, изолейцин и ва-
лин), чтобы бодро чувствовать 
себя на тренировке.

êäàÇï£ìÇƒ   ÅÇÉÇ:    
æÇî¢à   ÅÄïàçì¢à    

æÄùàÆÇìêƒ   ÅÉÄäôèÆÄé
Некоторые полезные вещества усваиваются 

только в компании с другими - например, есть 
сырую морковь без сметаны или масла  

практически бесполезно, ведь витамин А -  
жирорастворимый. Какие продукты лучше  

положить в одну тарелку?

aОт язвы желудка. Вечером в тер-
мос засыпьте 4 ст. ложки не сильно 
обжаренной гречневой крупы, до-
бавьте 10 ст. ложек кипятка, а утром 
съешьте кашу. Курс - 1,5 месяца. 
aОт геморроя. Помогают ка-
сторовое и камфорное масла. Перед 
сном нужно накапать оба масла на 
ватный диск (в пропорции 1:1) и 
приложить к больному месту. Боль 
быстро пройдет. 
aПри повышенной кислотности 
желудка. Вымойте картофелину, 
очистите от кожуры, натрите на мел-
кой терке и выжмите сок. Смешайте 
2 ст. ложки сока с 2 ст. ложками 
воды и пейте ежедневно натощак в 
течение 2 недель. 
aКогда начинается изжога. Сорвите 
и пожуйте листик каланхоэ. Жмых вы-
плюньте, а сок проглотите и запейте 
1/2 стакана теплой воды. Через 15 
минут изжоги как не бывало.

Пригодится
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Ä   ÀŒØŠºÑ   úÃÑÎõ¿ 
aГречка является источ-
ником рутина. В тради-
ционной медицине препа-
раты, содержащие рутин, 
часто назначают при по-
вышенной ломкости сосу-
дистых стенок.  

aЯдрица богата фагопи-
рином - веществом, кото-
рое в паре с рутином обес-
печивает профилактику и 
лечение атеросклероза, 
диатеза, варикозного рас-
ширения вен и гиперто-
нии. 

aВ гречихи содержится 
лецитин, благодаря кото-
рому кисель укрепляет 
нервную систему, помога-
ет в лечении заболеваний 
печени.  

aБлагодаря фолиевой 
кислоте гречневый кисель 
укрепляет иммунную си-
стему, стимулирует про-
цесс кроветворения, и ор-

ганизм получает дополни-
тельные силы для защиты 
от неблагоприятных фак-
торов окружающей среды 
(излучения, токсинов). 

aГречневая крупа, ровно 
как и мука, обладает уни-
кальной способностью по-
вышать уровень дофамина 
- нейрогормона, который 
способен обеспечивать 
нормальную двигательную 
активность и параллельно 
улучшает мотивацию к 
жизни.  

 

èáõ   ÀÃ¿úŒÈŒó¿ÈŠ  
ÍÑØÑíœÔã    

œáÀ¿ÈŒõ  
Разведите 3-4 ст. ложки 

гречневой муки в стакане 
воды. Закипятите в сотей-
нике 1 л воды, влейте тон-
кой струйкой разведенную 
муку. Постоянно помеши-
вая, варите кисель на ма-
леньком огне пару минут. 
Снимите с плиты и дайте 
остыть. При желании мож-

но добавить 1 чайную лож-
ку жидкого мёда.  

 

èáõ   À¿ÈŠ   õ¿ÕÑØŠ  
Принимают гречневый 

кисель 2 раза в сутки - ут-
ром натощак, за 30 минут 
до завтрака, и вечером, 
за полчаса до ужина. Ра-
зовая порция - 120-150 
мл. Кисель можно хранить 
в холодильнике. Но лучше 
всё же ежедневно завари-
вать свежий напиток - в 
нём будет максимум поль-
зы. Продолжительность 
курса - 2 месяца. Потом 
нужно сделать 30-дневный 
перерыв и при необходи-
мости лечение повторить.  

Благодаря употребле-
нию гречневого киселя 
снижается уровень холе-
стерина, очищаются сосу-
ды и кишечник, нормали-
зуется давление и обмен 
веществ. Всего через не-
сколько дней приёма це-
лебного напитка вы почув-
ствуете прилив сил.

ÉÑÍÑÀÈÔ   õŒõÈÑãØÑã,  
íŒúáÈÔÌ   íÑØõŒø 

При противоопухолевой терапии че-
ловеку требуется в 2 раза больше 

белка, так как полезные вещества 
усваиваются плохо, а калории сжигают-
ся быстро. 

 

éáœ¿ØŠœŒ-ø¿œñáØŠœÔã  
õŒõÈÑãØŠ 

Чашка двойного молока, 2 чашки сли-
вочного ванильного морожено-

го, 2ст. ложки сахара или сиропа. 
Чтобы приготовить двой-

ное молоко, смешайте в 
блендере 950 мл цельного 
молока и чашку обезжирен-
ного сухого молока. Сме-
шайте в блендере все ин-
гредиенты для коктейля и 
поставьте в холодильник. В 

240 мл напитка содержится 480 ккал, 
15 г белка. 

 

îŒØŒÎœÔã   Õ   ãŒúÊÃÈŒø 

240 мл натурального йогурта, 2 чашки 
сливочного мороженого, 120 мл двой-

ного молока. Смешайте ингредиенты в 
блендере до однородности. В порции такого 
напитка (240 мл) – 380 ккал и 10 г белка. 

 

üÑºøŒØŒÎœÔã   õŒõÈÑãØŠ 

240 мл овсяного, соевого или миндаль-
ного молока, 2 чашки мороженого без 

молока (с любым вкусом), 4 ст. ложки 
оливкового масла, 2 ст. ложки кле-

нового сиропа или сахара (не 
добавляйте этот ингредиент 

если используете подслащенное 
растительное молоко). 

Смешайте все в блендере. Хра-
ните в холодильнике. В порции 

(240мл) – 285 ккал, 6 г белка. 

| В айве много клетчатки, 
которая нормализует мик-
рофлору кишечника. Но 
употреблять айву в свежем 
виде людям с нарушенной 
перистальтикой категори-
чески запрещено. При 
плеврите, энтероколите, 
запорах айва противопо-
казана. Как и при гастрите.  
| Пушок, которым щедро 
покрыты плоды айвы, раз-
дражает голосовые связки 
и гортань, провоцируя 
приступы сильного кашля. 
Поэтому от употребления 
айвы лучше отказаться 
тем, у кого есть любые 
проблемы с горлом, или 
же нужно хорошо срезать 
кожуру.  
| Содержащиеся в айве 
кислоты могут навредить 
людям с проблемными зу-
бами. Сюда относятся и 
любые нарушения их це-
лостности, и тонкая эмаль.  
| Употреблять косточки 
айвы нельзя ни в коем слу-
чае, так как в них содер-
жится амигдалин - ядови-
тое вещество. 
| Свежая айва твердая и 
кисло-горькая. Съесть та-
кой фрукт даже при боль-
шом желании непросто. 
Поэтому айву надо гото-
вить, так как при термо-
обработке дубильные ве-
щества разрушаются, и 
фрукт становится мягким 
и сладким. Из айвы варят 
джемы, варенье, компоты, 
пекут пироги. Хороша айва 
и в блюдах с мясом и ово-
щами. Этот фрукт просто 
создан для желе, марме-
лада, ведь в нем много 
пектина. Можно запечь 
айву с изюмом, орехами 
и медом или с медом и 
сливочным маслом.

Любые кисели известны своими мощными  
очищающими свойствами. Они, словно мягкая 
щётка, выметают из организма токсины, шлаки. 

Если говорить о гречневом киселе, он ещё  
и укрепляет стенки сосудов, помогает похудеть. 

√Â˜ÌÂ‚˚È ÍËÒÂÎ¸ ÛÍÂÔËÚ ÒÓÒÛ‰˚
Айва повышает  

иммунитет, помогает 
снимать воспаления, 
полезна для нервной 

системы... Но в сыром  
виде может и навредить. 

èÄîô   îÄåàÆ  
ìÇéÉàäêÆ£  

æéàåÇƒ   ÇëéÇ 
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Если вы попросите стакан воды 
в ресторане, то, скорее всего, 
вам принесут прохладную воду. 

В Китае же предложат воду, в кото-
рой по температуре можно заварить 
чай. Местные жители пьют кипяток 
везде: кулеры расположены в метро, 
школах, детских садах, библиотеках. 
И взрослые, и дети носят с собой 
термокружки и потягивают горячую 
воду целый день.  

 

æØÑñÊÚ   ÈÃáñ¿Í¿Úø  
Традиция пить кипяток восходит 

к фундаментальному принципу ки-
тайской медицины. Согласно ей, хо-
лодные еда и напитки не являются 
полезными для желудка. Считается, 
что холодную пищу непременно сле-
дует запивать горячей водой, чтобы 
избежать дискомфорта в ЖКТ.  

Во многих больницах Китая ки-
пяток прописывают пациенту с на-
рушением водно-солевого баланса, 
а также с инфекциями верхних ды-
хательных путей. Горячая вода по-
могает быстро вывести мокроту. 

Кроме того, кипячение воды-это 
вопрос безопасности. В 1949 году 
в стране началась кампания против 
употребления сырой холодной воды. 
Правительство делало всё возмож-
ное, чтобы избежать вспышек хо-
леры и дизентерии.  

В некоторых городах материко-
вого Китая (например, в Пекине и 
Шанхае) даже зубы рекомендуется 
чистить с применением кипячёной 
воды, чтобы избежать диареи и дру-
гих проблем с ЖКТ.  

 

îŒªœŒ,   œŒ   ŒÕÈŒÃŒªœŒ  
В нашей культуре медицина не 

приветствует употребление кипятка 
в большом количестве. А всё потому, 
что горячая вода может травмиро-
вать внешнюю слизистую оболочку 
желудка, привести к ожогу слизистой 
и в редких случаях - к злокачествен-
ным образованиям в пищеводе.  

Лучше отдать предпочтение 
воде, температура которой не бо-

лее 60°. Вводите её в рацион по-
степенно, чтобы тело привыкало к 
большому объёму жидкости. Счи-
тается, что для формирования при-
вычки требуется не менее 2-3 не-
дель.  

 

æÀØŒÏœáÚ   ÀŒØŠºá!  
Оказывается, горячая кипячёная 

вода имеет ряд полезных свойств. 
Некоторые из них очевидны и зна-
комы всем, другие звучат необычно.  

 
1. ПРОСТОЙ СПОСОБ  
СОГРЕТЬСЯ  
Употребление тёплых напитков 

помогает быстро согреться в хо-
лодную погоду. Горячая вода 
расширяет сосуды, улучшает 
кровообращение и работу 
сердца. По желанию до-
бавьте в кипяток ломтик ли-
мона или веточку мяты - для 
более приятного вкуса. Мёд 
в горячую воду добавлять не 
рекомендуется (можно только в 
тёплую).  

 
2. ВЫВЕСТИ ТОКСИНЫ  
По мнению британских учёных, 

ежедневное употребление тёплой 
воды позволяет очистить организм 
от токсинов, а также вывести шлаки 
и ускорить восстановительные про-
цессы в тканях.  

Когда количество токсинов со-
кращается, значительно улучшается 
состояние кожи, волос и ногтей. 

 

aЕсли употреблять по 1,5 л тёплой 
воды ежедневно в течение месяца, 
вы заметите что цвет лица стал ров-
ным, а высыпания - менее выра-
женными. 

 
3. ИЗБАВИТЬСЯ  
ОТ ДИСКОМФОРТА  
В ШЕЙНОМ ОТДЕЛЕ  
Тем, кто целый день проводит за 

компьютером, рекомендуется упо-
треблять горячую воду. Таким об-
разом можно расширить сосуды, 

улучшить кровоток, снять непри-
ятные ощущения в шейном от-

деле.  
Кроме того, привычка пить 

подогретую воду предупреж-
дает застой лимфы и, по не-

которым данным, улучшает 
работу головного мозга.  

 
4. ПОМОЧЬ ОРГАНИЗМУ  
ПРИ ПРОСТУДЕ  
Несколько стаканов тёплой воды 

не вылечат полностью от простуды. 
Но это положительно скажется на 
респираторной системе и поспо-
собствует более быстрому выведе-
нию мокроты и слизи.  

При повышенной температуре тела 
начинается выделение пота. В этот 
момент также рекомендуется пить 
тёплую воду, чтобы нормализовать 
водно-солевой баланс в организме.  

 
5. СНИЗИТЬ ТРЕВОЖНОСТЬ  
И ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ ОТ СТРЕССА  
Психологи советуют во время 

приступов стресса глубоко дышать 
и пить воду маленькими глотками. 
Она может быть как прохладной, так 
и тёплой.  

Тем, кто регулярно сталкивается 
с тревожностью, рекомендуется со-
вместить употребление воды с вод-
ными процедурами. Тёплая ванна 
помогает расслабиться, повысить 
кровяное давление. В этот момент 
мозг начинает получать больше кис-
лорода, и стресс отступает.

Актуально

èêÅƒÆÄè   éîàæÆÄ   ùÇƒ  
ÆÇè   ÅÄïàçìàà?

Пока весь мир ищет рецепт вечной молодости, жители Китая, 
кажется, нашли его. Они пьют "белый чай"-горячую воду  

без добавок и отмечают положительное воздействие на организм.

Некоторые люди практически 
не испытывают жажды и бук-

вально заставляют себя пить воду. 
Это тревожный сигнал, который 
может быть связан с резким сни-
жением индекса массы тела при 
строгих диетах.  

Сухость во рту и в глазах, по-
стоянное чувство голода, сниже-
ние иммунитет и частые простуды, 
хроническая усталость, расстрой-
ство пищеварения, болезненные 
ощущения в суставах указывают 
на обезвоживание организма. 
Срочно наладьте питьевой режим! 

Почему трудно пить 
много воды? 

 

Стакан 

тёплой 

воды натощак 

полезен при 

повышенной 

кислотности 

желудка.
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Лицо с обложки
2020 год она снялась в 10
проектах.

В 2022 году состоялась
премьера мини�сериала
«Выбывшая», который
имел колоссальный успех
и подарил знаменитости
«Золотой глобус»,
Primetime Emmy Awards,
Critics Choice Awards и
Gold Derby Awards. Сейчас
актриса наслаждается
популярностью и продол�
жает покорять экраны. В
2023�м свет увидели кар�
тины «Переполненная
комната» и «Семь вуа�
лей». Как сообщает жур�
нал о мире шоу�бизнеса
Variety, в ближайшем бу�
дущем ожидается выход
проекта «Девушка, кото�
рая обманула Лигу плю�
ща».

ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ
И ИНТЕРЕСНЫЕ МО�

МЕНТЫ
Миловидную вне�

шность актрисы неоднок�
ратно оценивали извест�
ные мировые издания.
Издание о знаменитостях
People считает, что звез�
да красива в любом воз�
расте, и включает ее в
список «Самые красивые
люди года» и рейтинг «25
красоток в 25 лет».

ОТНОШЕНИЯ
АМАНДЫ СЕЙФРИД
Прежде чем влюбиться

в обаяние своего партне�
ра по фильму «Последнее
слово» Томаса Садоски
(«Дикая»), Аманда состо�
яла в отношениях с акте�
рами Домиником Купером
(«Разум и чувства») и
Джастином Лонгом («Ко�
мета»). Их любовь с Тома�
сом расцвела в 2016 году,
а союз был официально
оформлен в 2017�м, ког�
да Сейфрид находилась
на последнем месяце бе�
ременности.

Дом супругов дважды
наполнялся радостью от
рождения малышей —
первым плодом любви
стала дочь Нина Рэйн, ко�
торая появилась на свет
мартовским днем 2017
года. Позднее, в сентяб�
ре 2020�го, родился сын
Томас. Сейчас Аманда
счастливо живет на фер�
ме с мамой, мужем, дву�
мя детьми и 34 животны�
ми, рассказала она в ин�
тервью.

КАРЬЕРА АМАНДЫ
СЕЙФРИД

Аманда Сейфрид — ак�
триса и модель. Звезда
родилась 3 декабря 1985
года в Аллентауне (штат
Пенсильвания, США).
Аманда стала второй до�
черью в семье психотера�
певта Энн и фармацевта
Джека. У нее есть старшая
сестра Дженнифер, кото�
рая занимается музыкой.

Сейфрид обучалась в
средней школе Уильяма
Аллена, а по ее оконча�
нию поступила в универ�
ситет Фордхэма, но ре�
шила не получать высшее
образование, поскольку
получила роль в подрост�
ковой комедии.

Аманда начала мо�
дельную карьеру в 11 лет.
Она снималась в реклам�
ных кампаниях одежды,
украшала три обложки
романов серии «Школа в
Ласковой долине». Парал�
лельно занималась во�
кальным мастерством,
изучала оперу.

Актерская карьера
Сейфрид стартовала со
съемок в массовке теле�
сериала «Путеводный
свет» (1952–2009). С 2000
по 2001 год играла в мыль�
ной опере «Как вращает�
ся мир» (1956–2010), а с
2002 по 2003 — в ленте
«Все мои дети» (1970–
2011).

Актриса стала узнава�
емой благодаря роли в

комедии «Дрянные дев�
чонки» (2004). Фильм со�
брал $128 млн при бюдже�
те в $17 млн, подарил ис�
полнительницам главных
ролей премию MTV Movie
+ TV Awards.

После «Дрянных дев�
чонок» на Сейфрид посы�
пались предложения. Де�
вушка снялась в сериале
«Вероника Марс» (2004–
2019), картинах «Девять
жизней» и «Смертельное
оружие» (2005).

После блестящей роли
в драматическом телесе�
риале «Большая любовь»
(2006–2011) Сейфред
стала еще более востре�
бованной. Она снялась в
романтической комедии
«Мамма MIA!» (2008) —
экранизации мюзикла
1999 года с одноименным
названием.

В 2009 году Аманда
поучаствовала в трех
фильмах — «Тело Джен�
нифер», «Буги�вуги»,
«Хлоя». Первые два име�
ли скромный успех, а вот
триллер «Хлоя» заслу�
жил одобрение критиков
и дал актрисе возмож�
ность играть еще более
разнообразные роли. В
2010�м благодаря филь�
му «Письма к Джульетте»
Сейфрид была удостое�
на звания «Самая яркая
звезда года». Одним из
самых кассовых в карье�
ре звезды стал драмати�
ческий мюзикл «Отвер�
женные» (2012). Его бюд�
жет составил $61 млн, а
сборы превысили $441
млн.

Аманда продолжала
активно сниматься. В
промежутке с 2015 по

АМАНДААМАНДААМАНДААМАНДААМАНДА
СЕЙФРИД:СЕЙФРИД:СЕЙФРИД:СЕЙФРИД:СЕЙФРИД:
ПУТЬПУТЬПУТЬПУТЬПУТЬ
К УСПЕХУ ИК УСПЕХУ ИК УСПЕХУ ИК УСПЕХУ ИК УСПЕХУ И
ПОДРОБНОСТИПОДРОБНОСТИПОДРОБНОСТИПОДРОБНОСТИПОДРОБНОСТИ
ЛИЧНОЙЛИЧНОЙЛИЧНОЙЛИЧНОЙЛИЧНОЙ
ЖИЗНИЖИЗНИЖИЗНИЖИЗНИЖИЗНИ
АКТРИСЫАКТРИСЫАКТРИСЫАКТРИСЫАКТРИСЫ

Яркая дива Голливуда Аманда Сейфрид обладает неповторимой аурой
и талантом. Ее история окутана загадкой, а за кулисами скрывается
женщина, борющаяся с собственными страхами. Что известно о жизни
Аманды?
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Письмо номера
ИНТЕРЕСНЫЕ

ФАКТЫ
Талантливая актриса

покоряет сердца на боль�
ших экранах, а вдали от
публики сражается с соб�
ственными демонами.
Сейфрид откровенно по�
делилась в интервью, что
борется с тревожным
расстройством, паничес�
кими атаками. У знамени�
тости есть страх сцены,
поэтому она долгое вре�
мя избегала участия в те�
атральных постановках.
Но Аманда неуклонно
следует своей мечте и
старается побороть каж�
дую проблему.

Неурядицы, с которы�
ми сталкивается знаме�
нитость, делают ее более
понятной обычному чело�
веку и придают ее образу
еще больше глубины и че�
ловечности. Вот еще не�
сколько фактов из жизни
Сейфрид:

• Имеет английские,
ирландские, шотландс�
кие, валлийские и немец�
кие корни.

• Призналась в интер�
вью, что ненавидит посе�
щать премьеры фильмов,
в которых снимается.

• Обладает прекрас�
ным голосом и записала
несколько композиций,
которые стали саундтре�
ками к фильмам «Мамма
MIA!» (2008), «Дорогой
Джон» (2010), «Отвержен�
ные» (2012).

• Была лицом француз�
ско�японского бренда
уходовой косметики, аро�
мата французского пар�
фюма класса люкс, ита�
льянской марки высокой
моды, швейцарской ком�
пании, производящей
роскошные часы.

Сейфрид — не только
звезда, но и благотвори�
тель. Знаменитость ста�
ла частью общественной
организации «INARA», ко�
торая предоставляет ме�
дицинскую помощь де�
тям, пострадавшим от
боевых действий, в част�
ности детям�беженцам из
Сирии. Аманда Сейфрид
успешно продолжает
творческий путь. Звезда
уже пленила миллионы
сердец и не собирается
останавливаться на дос�
тигнутом, вдохновляя
публику талантом и бла�
городством.

Новый год считается
семейным праздни�

ком, но не всегда
удаётся встретить его

вместе с близкими.
Появляются отговор�

ки, неожиданные
обстоятельства. Но

иногда так хочется всё
бросить и просто

приехать к маме...

Мамин звонок застал
меня врасплох. Чтобы вы
понимали, с родителями
мы общаемся только по
праздникам. А чтобы позво�
нить просто так, подобного
припомнить не могу.

Родители живут далеко
от столицы, в небольшом
посёлке. Когда�то я еле
дождалась совершенноле�
тия, чтобы собрать свои
нехитрые пожитки и убе�
жать в столицу�навстречу
лучшей жизни.

Опустим тот факт, что
эта “лучшая жизнь” нашла
меня не сразу. Были и без�
денежье, и отчаяние, и от�
сутствие своего угла. Но
правильно говорят�боль�
шие города закаляют. Да и
родители всегда мне помо�
гали. За отъезд не осуди�
ли, лишь пожали плечами:
“Мы всё понимаем”.

Когда было совсем тяже�
ло, я получала от них по�
сылки с продовольствием.
Отец бережно запаковывал
в большие ящики выращен�
ные мамой картошку, огур�
цы, помидоры, кабачки.
Это помогало мне продер�
жаться до зарплаты.

Не думайте, что я не бла�
годарила родителей. Ещё
как благодарила! И первое
время даже навещала их,
насколько это было воз�
можно. Билет стоил бас�
нословных денег, но и их
зачастую мне присылали
мама с папой. Удивитель�
но, как они умудрялись что�
то откладывать со своей не�
большой пенсии.

Прошло больше десяти
лет, мне удалось встать на
ноги. Я выучилась на управ�
ленца и заняла хороший
пост на службе. А потом
перешла в новую компа�
нию, где возглавила целый
отдел.  Приближался Но�
вый год и корпоратив. Это
был мой первый выход в
свет в новой должности�
было волнительно. А тут
мамин звонок...

“Я тебя не отвлекаю?”�
начала она. Почему�то
больше всего на свете
мама боялась мне поме�

шать. “Знаю, обычно ты
встречаешь Новый год с
друзьями, но, может, в этот
раз сделаешь исключение?
Мы с папой будем очень
рады тебя увидеть”.

Что мне было ответить?
В шкафу уже висело новое
шикарное платье с блёст�
ками. Корпоратив был на�
значен на 30 декабря, а до
родителей добираться по�
чти двадцать часов на по�
езде. О самолёте я даже не
думала�аэрофобия. Я по�
старалась ответить маме
мягко, чтобы не обидеть. А
она, вместо того чтобы тут
же пойти на попятную, по�
вторила своё предложение.
“У вас что�то случилось?” �
в груди шевельнулось нехо�
рошее предчувствие. Мама
после некоторой паузы
убедила меня, что всё хо�
рошо. “Но может, всё�
таки... Я сделаю свою “Ми�
мозу”, а папа�холодец...”

Я пообещала подумать,
но мы обе понимали, что
это значит. Прости, мама,
и без того дел невпроворот.
Под конец года хлынули от�
чёты, документация. А впе�
реди маячил долгожданный
праздник.

За несколько дней до
Нового года к одной из со�
трудниц пришёл курьер с
большим пакетом. Я поин�
тересовалась, что там.
“Подарки, конечно! � отве�
тила Олеся. � У мамы с па�
пой в квартире плохо топят,
так что я купила им шер�
стяные носки и жилетки. А
ещё папе � набор инстру�
ментов, а маме � мазь для
суставов”. Олеся говорила
о родителях с такой любо�
вью, что мне стало не по
себе. А что я дарила своим
за последние годы? Только
пересылала деньги, а они
говорили, что не стоит...
Может, им просто было
нужно что�то другое? Вни�
мание, любовь?

“А как же корпоратив?” �
поинтересовалась я. “Да
что я там не видела? Те же

коллеги, только нарядные.
А родители � это святое”.

В тот же вечер я зашла
на сайт железнодорожных
билетов. Как назло, всё
раскуплено. Ни одного би�
лета, хотя бы на верхней
полке у туалета! Меня ох�
ватило отчаяние. Я вспоми�
нала мамин голос � теперь
он мне казался встрево�
женным. Но перезвонить не
решилась. Да и что ска�
зать? Я передумала, но уже
поздно?

Накануне праздника я на
удачу отправилась с чемо�
даном на вокзал. Навер�
ное, надеялась на новогод�
нее чудо. С мольбой обра�
тилась к девушке в кассе, и
она неожиданно ответила:
“Только что сдали билет, я
могу на вас оформить”.

Всю дорогу я думала о
том, какой стала моя жизнь.
Сумела ли я сохранить то
хорошее, что воспитали во
мне мама с папой? Краси�
вое платье с блёстками ле�
жало в чемодане�я решила,
что непременно надену его
на ужин с родителями.
Если, конечно, успею до
боя курантов.

С всеми задержками и
поиском такси я позвонила
в квартиру за час до наступ�
ления Нового года. Мама,
открывшая мне дверь, не
могла поверить своим гла�
зам. Но странно... Стол
был не накрыт, а папа во�
обще уже спал. “Мы не хо�
тели говорить тебе, дочка.
У папы три недели назад
была операция на сердце,
ему нужен покой”. Так вот
почему мама звонила...

Мы отметили праздник 1
января. Я помогла маме
накрыть на стол, надела
своё платье. “Девочка моя,
ну какая ты красивая!” �
восхитился отец. А я позво�
нила начальству и попроси�
ла отпуск на первую рабо�
чую неделю. Её я провела
вместе с родными, наконец
осознав, что действитель�
но важно в жизни.

ДОМ,
ГДЕ
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ВСЕГДА
ЖДУТ



18 №2 январь 2024

Психология
долей иронии к этому явлению, счи�
тая его скорее сюжетом для фэн�
тези, сказок и романтичных коме�
дий: Моника и Чендлер из сериала
«Друзья» – отличный пример род�
ственных душ. Но в то же время спе�
циалисты подчеркивают, что у каж�
дого из нас может быть много еди�
номышленников, как и приятных
встреч в течение жизни, когда мы
встречаем тех, кого понимаем на
глубинном уровне и отношения с
кем приносят подлинное удовлет�
ворение.

Во�вторых, психологи, как пра�
вило, единодушны в том, чтобы ис�
кать такого человека по внутренним
ощущениям. Заставляет ли он вас
чувствовать себя энергично, помо�
гает ли расти и ощущать полноту
жизни? Если да, то сосредоточьтесь
на состоянии «здесь и сейчас», что�
бы наслаждаться общением в дан�
ный момент, а не перематывать
вперед, в будущее, или думать о
том, что вы можете получить от этих
отношений в перспективе.

В�третьих, подумайте, насколь�
ко вы близки и связаны сами с со�
бой для начала? Ведь если хочется
встретить вторую половинку или
родственную душу, важно знать, а
кто вы такой и кто вам может по�
дойти.

ЭКСПЕРТНОЕ МНЕНИЕ
Доктор Тед Л. Хьюстон из Техас�

ского университета провел лонги�
тюдное исследование пар, состоя�
щих в браке в течение многих лет, и
обнаружил нечто весьма удиви�
тельное. Он объясняет: «Мое ис�
следование показывает, что нет
никакой разницы в объективной со�
вместимости между несчастливы�
ми и счастливыми парами». То есть
в своей научной работе он показал,
что изначально пары, которые сей�
час счастливы, не имели никаких
амбиций на тему идеальной совме�
стимости и создали отношения
сами – в течение жизни, имея ко�
лоссальный опыт и пройдя опреде�
ленные преграды на этом пути. И
именно это впоследствии сделало
их теми самыми родственными ду�
шами, что для многих является ка�
ким�то пределом мечтания, когда
по факту это работа над отноше�
ниями и высокий уровень личной
зрелости.

В то же время, когда у несчаст�
ных пар спросили, что они думают
о совместимости, все они ответи�
ли, что эта характеристика чрезвы�
чайно важна для брака. И к сожале�
нию, они не думают сейчас, что со�
вместимы со своей второй половин�
кой. На это доктор Хьюстон заме�
чает, что, скорее всего, дело в том,
что супруги просто плохо ладят
между собой, оттого не считают
себя совместимыми, что, в общем,

ЧТО ТАКОЕ
РОДСТВЕННАЯ ДУША?

Родственная душа (иногда ис�
пользуется в том же значении сло�
во «соулмейт», заимствованное из
английского) – это кто�то, к кому вы
испытываете глубокую и есте�
ственную привязанность. Вы де�
монстрируете высокий уровень
близости, доверия и совместимос�
ти с ним. Родственная душа может
быть вашим платоническим или
романтическим партнером, с кото�
рым вы, как ожидается, создадите
особую связь. Еще о ней говорят как
о сильной связи с духовной состав�
ляющей – для многих верующих
людей совершенно естественно
рассуждать в таких категориях. На�
верняка вы слышали что�то напо�
добие «нам суждено было встре�
титься» или «мы понимаем друг
друга без слов» – так как раз опи�
сывают обычно то состояние, ког�
да мы встречаем родственную
душу, кого�то очень на нас похоже�
го или словно уже ранее знакомо�
го.

При этом родственная душа нео�
бязательно объект романтическо�
го интереса. Ваш избранник может

быть и другом, и сексуальным парт�
нером. Главное, что вас объединя�
ет, – общий взгляд на мир и общие
ценности.

А ЧТО ЖЕ ТАКОЕ
ВТОРАЯ ПОЛОВИНКА?

Представление о второй поло�
винке у всех разное, и оно во мно�
гом субъективно. Однако для мно�
гих из нас есть некоторые основ�
ные черты, которые являются ха�
рактеристиками или качествами
человека, с которым мы чувствуем
глубокую связь. Это не всегда то же
самое, что и родственная душа,
потому что любовь вообще одна из
самых неуловимых вещей, которые
мы можем испытать, и выбор опре�
делений зачастую зависит от конк�
ретной личности и ее ценностей. Но
как раз в этом случае мы чаще име�
ем в виду именно романтичного
партнера, на первом месте в отно�
шениях с которым вспышка страс�
ти, влюбленность и далее – более
зрелая любовь.

ЧТО ГОВОРЯТ
ПСИХОЛОГИ НА ЭТОТ СЧЕТ?
Психологи относятся с легкой

СУЩЕСТВУЮТ ЛИСУЩЕСТВУЮТ ЛИСУЩЕСТВУЮТ ЛИСУЩЕСТВУЮТ ЛИСУЩЕСТВУЮТ ЛИ
РОДСТВЕННЫЕ ДУШИРОДСТВЕННЫЕ ДУШИРОДСТВЕННЫЕ ДУШИРОДСТВЕННЫЕ ДУШИРОДСТВЕННЫЕ ДУШИ

И КАК МОЖНОИ КАК МОЖНОИ КАК МОЖНОИ КАК МОЖНОИ КАК МОЖНО
ВСТРЕТИТЬ ТАКУЮВСТРЕТИТЬ ТАКУЮВСТРЕТИТЬ ТАКУЮВСТРЕТИТЬ ТАКУЮВСТРЕТИТЬ ТАКУЮ

Какими бы прагматичными мы ни были, иногда так хочется верить
в то, что где�то есть наша родственная душа и мы ее обязательно
встретим! Другой вопрос, когда ожидание превращается в навяз�
чивую идею, словно воображаемый партнер как недостающий ин�
гредиент в салате и вы знаете, что вам нужен именно он.
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НЕ УМЕЮ ГНЕ УМЕЮ ГНЕ УМЕЮ ГНЕ УМЕЮ ГНЕ УМЕЮ ГОВОРИТЬ ТОСТЫОВОРИТЬ ТОСТЫОВОРИТЬ ТОСТЫОВОРИТЬ ТОСТЫОВОРИТЬ ТОСТЫ
Когда меня за праздничным столом просят сказать тост, я теря�

юсь и не могу придумать ничего интересного. Бормочу что�то стан�
дартное: “Здоровья, счастья...” Как�то можно научиться поздрав�
лять красиво?

Коротко о главном
весьма логично. Но те, у кого в от�
ношениях много проблем, склонны
винить в этом изначальную несов�
местимость. Оба не в состоянии
осознать и понять, что успешные
отношения не зависят от того, на�
сколько вы похожи друг на друга.

РЕЗЮМЕ
Итак, верим ли мы в волшебные

судьбоносные встречи или не ве�
рим, построение отношений гораз�
до более сложный процесс на прак�
тике. То есть развитие событий во
многом зависит от самих людей, а
не от их совместимости. Вы може�
те быть совместимы, но не заинте�
ресованы в крепких долгосрочных
отношениях, как и наоборот. Но,
разумеется, идея родственных душ
прекрасна, потому что в жизни все�
таки случается то, от чего мы за�
мираем как в кино, несмотря на то
что на встречу нам дается не два
часа, как принято в фильмах, а це�
лая жизнь.

Если человек стеснительный и
теряется перед публичным выступ�
лением, вероятно, у него сложнос�
ти с самооценкой и умением пре�
зентовать себя. Он с трудом пере�
носит повышенное внимание.

Можно ли с этим бороться? Ко�
нечно да. Для начала научитесь вы�
ступать наедине с собой. Напри�
мер, тренируйтесь перед зеркалом,
разговаривайте со своим отраже�
нием. Представьте, чтобы вы ска�
зали за столом, и порепетируйте
речь до мелочей.

Следующий шаг�научиться сво�
бодно говорить в кругу близких лю�
дей, с которыми вы чувствуете себя
раскованно. Они не будут вас при�
дирчиво оценивать. И наконец�вы�
ступление перед незнакомыми
людьми. Независимо от практики,
многие люди чувствуют себя зажа�

то в малознакомом окружении. Так
что не стоит переживать, если, не�
смотря на все усилия, вы боитесь.
В конце концов, вы же имеете пра�
во отказаться от тоста, передав
слово другому.

А кроме того, советуем относить�
ся к праздничным тостам проще. Не
стоит придавать им слишком боль�
шое значение. Снизьте важность, не
бойтесь выразиться “как�то не так”,
недостаточно остроумно � и увиди�
те, вам сразу станет легче.

Можно сказать то, что действи�
тельно у вас на уме, � пожелать что�
нибудь хорошее, поблагодарить,
дать напутствие. Хорошо звучат в
таких случаях личные истории � на�
пример, в новогоднем тосте рас�
скажите в двух словах, как прошел
ваш собственный год и за что вы
хотели бы сказать ему “спасибо”.

РОДСТВЕННИКИ ПРОСЯТСЯРОДСТВЕННИКИ ПРОСЯТСЯРОДСТВЕННИКИ ПРОСЯТСЯРОДСТВЕННИКИ ПРОСЯТСЯРОДСТВЕННИКИ ПРОСЯТСЯ
В ГВ ГВ ГВ ГВ ГОСТИ. А Я УОСТИ. А Я УОСТИ. А Я УОСТИ. А Я УОСТИ. А Я УСТСТСТСТСТАЛА!АЛА!АЛА!АЛА!АЛА!

На праздники родня традиционно собирается у нас. Все отдыха�
ют, а я в это время готовлю, убираю, всех развлекаю. Я устаю, но
этого никто не видит. Всем ведь весело!

Вы имеете право на праздник,
как и все люди. И вы совершенно
не обязаны проводить его у пли�
ты.

Думаем, проблема в том, что в
вашей семье сложилась традиция,
которая вас не устраивает, но вы об
этом молчите. Попробуйте заранее
поговорить с домочадцами. Объяс�
ните, что вам сложно за всеми уха�
живать, вы чувствуете себя устав�
шей и для вас праздник перестает
быть праздником.

Возможно, имеет смысл распре�
делить обязанности � пусть каждый
член семьи возьмет на себя часть
вашей нагрузки. Распределите, кто
что приготовит, кто будет отвечать
за развлечения. А можно и поме�
няться ролями с родственниками �
пусть на этот раз они побудут при�
нимающей стороной. Сошлитесь на
работу, плохое самочувствие, уста�
лость. Главное � не молчите, пред�
лагайте варианты. Ведь праздник
должен быть всем в радость!

КАК
ПОСЛЕ  ТАКОГО

ВЕРИТЬ  ЛЮДЯМ?
Я узнала, что коллега, кото�

рой мы помогаем всем отделом
(у нее то мама болеет, то род�
ственники в долгах), тратит по�
лученные деньги на себя. Теперь
не знаю, как быть с этой инфор�
мацией. И как вообще после та�
кого не потерять веру в людей?

Ситуация, в которою вы попали
непростая, но не вам должно быть
стыдно из�за нее, а той коллеге,
которая пользовалась доверием
окружающих и обманывала их.

Первым делом, конечно, стоит
предупредить тех, кто ранее отда�
вал деньги нечестному человеку. Не
советуем делать из этого спек�
такль, ведь ваша цель – не опозо�
рить виновницу, а разрешить ситу�
ацию так, чтобы она больше не на�
живалась на доброте других. Луч�
ше действовать тихо, но незамед�
лительно.

Отношения с нечестной колле�
гой, скорее всего, после такого
сами сойдут на нет. Что касается
веры в людей, не надо вешать яр�
лыки, опираясь лишь на один нега�
тивный опыт. Людей много – как
добрых, так и злых, как порядочных,
так и нечестных.

Важно сделать правильные вы�
воды и в дальнейшем быть более
придирчивым человеком в матери�
альных вопросах. Но ставить крест
на помощи остальным точно не
стоит.
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История из жизни

доме Нади 31 декабря царил
настоящий хаос. Да и как ина�
че: праздник на носу, а ей нуж�

но успеть накрыть на стол, разло�
жить подарки и ничего не забыть!
Учитывая, что домочадцев пятеро,
включая ее саму, задача была не из
легких. Женщина взглянула на часы
и, сообразив, что до боя курантов
остается еще целых шесть часов,
решительно направилась на кухню.

СИЛА ТРАДИЦИИ
Спустя два часа жаркое уже то�

милось в духовке, а салаты были
разложены по красивым салатни�
цам. Надя вышла в прихожую и по�
смотрела на себя в зеркало. Крас�
ное от жара лицо, не тронутые ту�
шью глаза, волосы, которые надо
было помыть еще вчера. Да уж, явно
не праздничный вид.

� Мама, когда уже тетя Катя при�
дет? � из гостиной высунулась бе�
лобрысая макушка.

� Скоро, Феденька, скоро, � по�
трепала Надя сына по голове.

С Катей они уже десять лет при�
держивались доброй традиции.
Обязательно заглядывали друг к
другу на огонек перед самым на�
ступлением Нового года, чтобы по�

здравить с праздником. Поначалу
делать это было несложно: обе сво�
бодные, активные. Но потом Надя
неожиданно для всех вышла замуж.

Георгий оказался особой поро�
ды. Шумных компаний не любил, да
и многочисленных подружек жены
не привечал. Большинство из них
попросту исчезли после того, как
Надя поменяла свой статус. Все,
кроме Катюши, � та была особенно
настойчивой. В конце концов Геор�
гию пришлось смириться с тем, что
пару раз в год жена пропадала на
посиделках с подружкой, а под Но�
вый год та заглядывала к ним, что�
бы передать подарки жене и малы�
шам.

Кстати, о малышах. После
свадьбы Надя родила троих маль�
чишек�погодок. Теперь ее будни
напоминали “день сурка”. Так что
на подруг все равно не хватало бы
времени.

Как раз сейчас эти погодки, ка�
жется, разносили гостиную. Надя
робко заглянула к ним. Так и есть:
Федя, Матвей и Платоша носились
как угорелые вокруг елки, пугая
кота, который на эту самую елку
покушался.

Мужа, вполне умеющего оста�

навливать подобную кутерьму,
Надя обнаружила в спальне. Он си�
дел в наушниках и читал электрон�
ную книгу. Ну конечно � ретировал�
ся.

Наспех женщина накрасилась,
уложила волосы в симпатичную
кичку и надела платье, в котором
красовалась на своем прошлом дне
рождения.

Пока Надя пыталась установить
порядок, на лестнице послышался
торопливый стук каблучков и раз�
дался дверной звонок. В квартире
воцарилась тишина, а спустя мгно�
вение громкое:

– Тетя Катя пришла!

ДОЛГОЖДАННАЯ ГОСТЬЯ
Надо сказать, сама Катя с тру�

дом принимала тот факт, что ма�
лышня обращалась к ней “тетя”. Ну
какая же она тетя? Тетя � это та,
которая не следит за собой, обрюз�
гла, не имеет интересов и кавале�
ров. Катя же была полной противо�
положностью. Стройная, высокая,
ухоженная � она выглядела моложе
своих тридцати четырех лет. Да и с
чего бы ей стариться? Жизнь у Кати,
как заметили бы многие, была са�
мая что ни на есть беззаботная.
Первый брак, как водится, вышел
комом и давно позади. После не�
удачи она твердо решила, что боль�
ше не позволит накинуть себе хо�
мут на шею. Принимала любые уха�
живания, но на большее не согла�
шалась. Одним словом, слыла за�
видной невестой, которая не каж�
дому по зубам.

Катя скептически наблюдала за
тем, как остальные ее однокласс�
ницы выходят замуж, рожают детей
и превращаются в домохозяек.
“Нет, это не про меня!” � была уве�
рена она. Конечно, Катя хотела се�
мью � но когда�нибудь потом, в бу�
дущем.

При этом Надю она любила, и
детей ее тоже. Заботливо выбира�
ла им новогодние подарки и спеши�
ла навестить подругу первой. Вот и
теперь Катю облепили сразу шесть
детских ручек, и она весело расхо�
хоталась.

Когда мальчишки разобрали при�
читавшиеся им подарки, у подруг
появилась возможность посплет�
ничать на кухне.

� Ну что, как твои дела? � спро�
сила Катя, оглядывая кухню, на ко�
торой царил беспорядок.

� Как всегда, на высоте! Успела
и ужин приготовить, и с детьми по�
играть. Гоша? Он, конечно же, по�
могал, а сейчас пошел переоде�
ваться.

Когда Настя отправилась в ком�
нату к мужу, у Кати был шанс ос�
мотреться. Стол уже накрыт и про�
думан до мелочей. Салфетки, све�
чи в изящных подсвечниках, новые

В  ЧУЖОМ  ОКНЕВ  ЧУЖОМ  ОКНЕВ  ЧУЖОМ  ОКНЕВ  ЧУЖОМ  ОКНЕВ  ЧУЖОМ  ОКНЕ
В Новый год невольно заглядываешься на чужое счастье. Ка�
кой стол накрыт у соседа? Что за гости стучатся в его дверь?
И порой пропускаешь собственные радости, а они ведь вот
тут, рядом…
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ным. Катя поежилась на диване. И
как она не догадалась с вечера ук�
рыться пледом? За окном � про�
блески рассвета, на журнальном
столике стоит пустой бокал из�под
шампанского. Единственный за
прошлый вечер.

Взяв телефон, Катя увидела про�
пущенный звонок и несколько со�
общений. Звонил Витя � знакомый,
который давно звал ее на кофе, а
она все отказывалась. И почему,
спрашивается? Катя набрала его
номер и договорилась встретиться
днем. Одно дело сделано.

Следом были сообщения от под�
ружек. Лена предлагала пробе�
жаться по магазинам, Наташа зва�
ла в театр на “Щелкунчик”. Похоже
праздничная неделя стала напол�
няться событиями.

Катя быстро поднялась, взгляну�
ла в зеркало, улыбнулась себе и
пошла заваривать праздничный
кофе. В шкафу очень кстати на�
шлись маршмеллоу, в холодильни�
ке � пирожные, оставшиеся после
празднования в офисе. А в сумочке
лежал заветный конверт с преми�
ей, которую Катя непременно ре�
шила потратить на себя, любимую.
Она абсолютно свободна, молода,
прекрасна, рядом друзья и перс�
пективные мужчины. Да, жизнь оп�
ределенно налаживалась!

В то же самое время у подруги
дома уже кипела бурная деятель�
ность. С утра Надя встала раньше
остальных и решила, что 1 января �
отличный повод напечь румяных
блинчиков.

Вскоре проснулся муж, улыбнул�
ся и нежно поцеловал ее в щеку.
Надя почти растаяла! Как все�таки
замечательно, что он у нее есть �
такой надежный и родной. Спустя
еще полчаса проснулись малыши
и нашли под елкой подарки от Деда
Мороза.

А после завтрака все вдруг
вспомнили, что в два часа их ждет
новогоднее представление в цирке.
Начались веселые сборы, кутерь�
ма. Надя бережно нанесла на за�
пястья новый цветочный аромат,
подаренный мужем на праздник.

Остановившись на мгновенье
перед выходом, она осмотрелась.
Какой чудесный у них дом! И чего
это она вчера распереживалась?
Пусть бурная юность осталась по�
зади, но зато как богата она сей�
час! Любимый муж, дети, и дом �
полная чаша.

Надя хотела было набрать Катин
номер � узнать, как она там. Навер�
няка у бедняжки голова болит пос�
ле бессонной ночи и шампанского.
Но звонить не стала.

Впрочем, Катя бы и не подняла
трубку. Она уже спешила к новому
поклоннику, который ждал ее в ма�
шине с букетом красных роз.

нарядные тарелочки. Надя всегда
умела встречать гостей.

ТОСТ ЗА СЕМЬЮ!
За столом было весело и шум�

но. Надя успела приодеть своих
мальчишек в белые рубашки с ба�
бочками разных цветов. Тот факт,
что вскоре на рубашках уже красо�
вались пятна от морса, только до�
бавило беззаботного веселья.

Катя недолюбливала Надиного
мужа. Но сегодня и он казался ей
образцом семьянина. Гоша галан�
тно обслуживал всех за столом,
помогал Наде на кухне, смеялся
вместе с малышней.

– Ну что, поднимем бокал за…
семью! � неожиданно предложил
Георгий. Надя кашлянула и попра�
вила мужа:

– Давайте просто за счастье!
Катя постаралась пропустить

мимо ушей столь явный намек. В
конце концов, ее личная жизнь � это
ее собственный выбор. Но где�то
внутри неприятно кольнуло.

Через час с небольшим она зас�
пешила домой встречать Новый год
у себя � это тоже было частью тра�
диции.

– Ладно, мне пора! Может быть,
увидимся на каникулах! Хотя вряд
ли, у меня столько планов, � зата�
раторила Катя.

� Ты куда сейчас? С кем встреча�
ешь? � искренне поинтересовалась
подруга.

� Девочки позвали в ресторан,
так что я уже, считай, опаздываю.
Все расскажу уже в новом году!

Катя упорхнула так быстро, что
они с подругой еле успели расце�
ловаться. Без нее сразу стало как�
то пусто и уныло. Не помогали не
детские крики, и новогодние пере�
дачи по телевизору. Вскоре маль�
чишки отправились спать, а Надя
стала убирать со стола.

“Катя, наверное, сейчас с девоч�
ками отдыхает, веселится, � дума�
ла она, перемывая одну за другой
нарядные тарелки. � Интересно, у
них там есть караоке?” Надя
вспомнила, как в свой последний
перед замужеством год вместе с
подружками отмечала Новый год в
караоке�клубе. От души пела люби�
мые песни и домой вернулась толь�
ко под утро. А через пару месяцев
встретила Гошу и… Надя постара�
лась отмахнуться от навязчивых
воспоминаний, но предательские
мысли упорно лезли в голову.

ВСТРЕЧАЯ НОВЫЙ ГОД
В это время Катя открыла дверь

своей квартиры. Внутри было тихо
и ни одного намека на праздник.
Елку она так и не успела поставить:
на работе было столько дел, что
возможности выбраться в магазин
попросту не было. Зато порадовал

бонус от начальства в конце года �
Катя бережно отложила деньги в
конвертике и обещала потратить их
на что�нибудь приятное.

Женщина подошла к окну и взгля�
нула на противоположный дом, весь
испещренный огоньками празднич�
ных гирлянд. Кто�то уже спешил на
улицу запускать фейерверки. Были
слышны чьи�то гулкие голоса на
лестничной площадке � соседи вер�
нулись домой.

Почему Катя была не с подруж�
ками? Да потому, то никто ее в этот
раз на праздник не пригласил. Но
сказать Наде правду как�то язык не
повернулся. Это значило бы при�
знаться в собственной несостоя�
тельности. Да и не привыкла она
жаловаться.

В прежние годы Катя была на�
расхват. Отмечала праздник то с
очередным кавалером, то с при�
ятельницами. Как�то раз даже
умудрилась улететь 1 января в дру�
гой город. Но сейчас и билетов у нее
не было.

Еще в октябре Катя рассталась
с Павликом: пока она ждала пред�
ложения руки и сердца, его мама
уговаривала отпрыска не жениться
“на этой выскочке”. Что ж, роди�
тельское мнение оказалось выше
чувств. Может, и к лучшему?

Потом был Олег  � муж одной из
старых знакомых. Правда, об этом
Катя узнала не сразу. А когда прав�
да вскрылась, добрая половина
прежних подружек удалила ее но�
мер из контактов. Ну и пусть!

Одним словом, впервые за дол�
гое время Катя действительно
была одна. Конечно, можно было
остаться у Нади. Дождаться боя
курантов, вместе сказать первый
тост в новом году. Но глядя на се�
мейную идиллию подруги, Катя не
решилась вмешаться.

Женщина налила себе бокал
шампанского (единственное что
успела купить к Новому году) и вклю�
чила телевизор. После боя куран�
тов выпила игристое и поздравила
себя с еще одним годом. По щекам
катились слезы.

Встретили наступивший год и
Надя с Гошей. Сыновья давно спа�
ли, угощения убраны. Любовно со�
стряпанная гулька на голове Нади
съехала набекрень, а лак на ногтях
местами стерся из�за мытья посу�
ды.

Как только куранты пробили и
бокалы были подняты, Гоша со�
слался на усталость и отправился
спать. Надя осталась одна. Спра�
ва недоеденная “Мимоза”, слева
обглоданные куриные ножки. А по
центру � “счастливая” хранительни�
ца очага.

УТРО ВЕЧЕРА МУДРЕНЕЕ
Утро 1 января выдалось мороз�
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КАК ПОЗНАКОМИЛИСЬ КУРТ
РАССЕЛ И ГОЛДИ ХОУН

На съемочной площадке фильма
«Один�единственный подлинно
оригинальный семейный оркестр»
Рассел и Хоун были начинающими
актерами, с той лишь разницей, что
Голди на пять лет старше Курта.
Само собой она, юная девушка,
совсем не обратила внимания на
школьника. Но запомнила его оба�
ятельным и талантливым парнем.

ВТОРАЯ РОКОВАЯ ВСТРЕЧА
Во второй раз актеры, уже в ста�

тусе звезд Голливуда, встретились
только через 17 лет. Их обоих при�
гласили принять участие в пробах
на роли в фильме «Пересменка».
Тогда повторное знакомство нача�
лось с комплимента Курта фигуре
Голди. Другая на ее месте могла бы
счесть это за хамство, но Хоун ска�
зала «спасибо» и, возможно, оба
сразу поняли, что между ними мо�
жет возникнуть что�то большее, чем
просто симпатия.

Тогда ей было 39 лет, она успела
дважды развестись и в одиночку
воспитывала двоих детей: дочь Кейт
(сегодня – актриса Кейт Хадсон) и
сына Оливера. Курт тоже был в раз�
воде и жил с сыном Бостоном.

В итоге, актеры стали проводить
много времени вместе не только на
съемках фильма, но и после рабо�
чих смен. Рассел под предлогом
репетиций упрашивал Хоун видеть�
ся с ним наедине. Как только стало
ясно, что между ними завязался

роман, Голди тут же познакомила
бойфренда с детьми. Они были
главными критиками возможного
спутника мамы.

Курт Рассел настолько быстро
нашел общий язык с сыном и доче�
рью своей любимой женщины, что у
нее сомнений в правильности вы�
бора не осталось. Буквально через
пару месяцев они стали жить одной
семьей.

ПОЧЕМУ АКТЕРЫ РЕШИЛИ
НЕ ВСТУПАТЬ В БРАК

Забавно, что актеры долго скры�
вали роман. Впервые об отношени�
ях между ними заговорили после
выхода культовой комедии «За бор�
том». В ней Курт и Голди играют

главные роли. По сюжету героиня
Хоун падает за борт, теряет память
и попадает в дом молодого вдовца
с тремя сыновьями. Тот в свою оче�
редь убеждает девушку, что она его
жена и мать его детей. Курт и Голди
были настолько убедительны на
экране, что после кинопремьеры и
выходов в свет, голливудские аку�
лы пера заподозрили, что этих дво�
их связывают романтические отно�
шения.

В 1986 году у пары родился об�
щий сын Уайатт. И как позже вспо�
минали актеры, примерно в то же
самое время они поняли, что не
хотят вступать в брак. «Длительные
отношения и брак – по сути разные
вещи. Это общение и обоюдное же�
лание быть вместе. В браке его
трудно сохранить надолго», – гово�
рила Хоун. Вот так уже 40 лет они
живут без штампа в паспорте и сво�
им счастливым опытом доказыва�
ют, что, возможно, он и правда не
нужен?! Однако секрет отношений
Курта Рассела и Голди Хоун кроет�
ся в другом.

СЕКРЕТ КРЕПКИХ ОТНОШЕНИЙ
КУРТА И ГОЛДИ

Курт уверен, что доверие и под�
держка Голди – основа их счастли�
вой семьи. На открытии именной
звезды Рассела на «Аллее славы»
в Лос�Анджелесе он сказал, глядя
на Голди: «Я тебе обязан всей сво�
ей жизнью, всем, что у меня есть».

А вот Хоун дает более конкрет�
ные советы по укреплению отноше�
ний. Особенно, когда вы вместе уже
не один десяток лет: «Обязательно
выбирайтесь куда�нибудь вместе,
больше смейтесь, отпустите детей.
Идите и найдите себе веселое за�
нятие — прогуляйтесь или сними�
те номер в гостинице. Сделайте
что�то необычное для ваших отно�
шений. Именно так мы вновь и вновь
разжигаем наш костер любви».
Вроде все очевидно, но как трудно
сделать это в бесконечной суете.

КУРТ КУРТ КУРТ КУРТ КУРТ  Р Р Р Р РАААААССЕЛССЕЛССЕЛССЕЛССЕЛ
И  ГИ  ГИ  ГИ  ГИ  ГОЛДИ  ХООЛДИ  ХООЛДИ  ХООЛДИ  ХООЛДИ  ХОУНУНУНУНУН

Только представьте себе! Они встретились, когда Курту было
16 лет, а Голди 21 год. И только спустя почти 20 лет, уже будучи
кинозвездами, они встретились вновь и больше не расстава�
лись! Да, такое случается даже в Голливуде.

Курт Рассел и
Голди Хоун

на съемочной
площадке

фильма
“За бортом”
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Женские судьбы
Чарльз Бартлетт, который решил,
что сенатор Джон подходит Жак�
лин больше, чем Хустед. Отец
Кеннеди давно симпатизировал
красивой и образованной девуш�
ке. Она могла составить достой�
ную партию будущему президен�
ту страны. Молодые люди понра�
вились друг другу, у них было до�
статочно общих тем для разгово�
ра. Предложение Жаклин Джон
сделал перед ее отъездом на ко�
ронацию Елизаветы, а 12 сентяб�
ря 1953 года клан Кеннеди сыг�
рал роскошную свадьбу на 2 ты�
сячи гостей.

Кто сестра Жаклин Кеннеди?
Младшая сестра Кэролайн Бувье
вышла замуж за богача Майка
Кэнфилда на несколько месяцев
раньше, чем Джекки связала свою
судьбу с Кеннеди. Через несколь�
ко лет она станет супругой
польского князя Станислава Рад�
зивилла. Некоторое время между
сестрами было негласное сорев�
нование, кто удачнее вышел за�
муж. Оно завершилось, когда
Джекки стала первой леди США.

ЗАМУЖЕСТВО
И СТАТУС ПЕРВОЙ ЛЕДИ

Только в замужестве Джекки
осознала значение слов отца, что
все мужчины — крысы. Джон из�
менял ей с другими женщинами,
как и ее отец матери.

Какие отношения были у Жак�
лин Кеннеди и Мэрилин Монро?
По слухам, Мэрилин Монро была
любовницей 35�го президента,
хотя нет весомых доказательств
этой связи. На такие мысли натал�
кивает фривольное песенное по�
здравление Джону от Мэрилин в

ДЕТСТВО И ЮНОСТЬ
ЖАКЛИН

Жаклин Бувье родилась 28
июля 1929 года в престижном
пригороде Нью�Йорка. Ее отец
Джон Бувье III, биржевой маклер,
и мать Джанет Нортон Ли вели
светский образ жизни. Аристок�
ратического происхождения Бу�
вье не имели. Это была выдумка
отца Джона Майора Бувье, кото�
рую поддержали остальные чле�
ны семейства, отмечает Юрий
Подольский в книге «Жаклин Кен�
неди».

В 1933 году родилась сестра
Жаклин Кэролайн Ли, а в 1940
году родители развелись. У Жак�
лин с детства было много увлече�
ний: верховая езда, лакросс, ри�
сование, чтение. Деньги отчима
помогли ей получить лучшее об�
разование. В юном возрасте де�
вушка заявила, что не хочет быть
домохозяйкой.

Она совершенствовала фран�
цузский язык и изучала культуру и

литературу Европы в Парижском
университете. По возвращении в
США училась в Университете
Джорджа Вашингтона. В 1951
году стала дипломированным ба�
калавром искусств (французская
литература). Жаклин устроилась
корреспондентом в газету The
Washington Times�Herald и быстро
поднялась до уровня журналиста,
освещающего коронацию бри�
танской королевы Елизаветы II.

ЗНАКОМСТВО И ОТНОШЕНИЯ
С ДЖОНОМ КЕННЕДИ

Основные рубежи своей жизни
Жаклин Кеннеди обозначала так:
жизнь до Кеннеди, в составе кла�
на Кеннеди и самостоятельная
жизнь. Несколько месяцев она
была обручена с бизнесменом
Джоном Хустедом, который был
недостаточно состоятельным для
нее. Когда на горизонте появился
Джон Кеннеди, Жаклин немедля в
него влюбилась.

Их познакомил журналист

ЖАКЛИН КЕННЕДИ:ЖАКЛИН КЕННЕДИ:ЖАКЛИН КЕННЕДИ:ЖАКЛИН КЕННЕДИ:ЖАКЛИН КЕННЕДИ:
достижения и потеридостижения и потеридостижения и потеридостижения и потеридостижения и потери

одной из самых известныходной из самых известныходной из самых известныходной из самых известныходной из самых известных
первых леди Америкипервых леди Америкипервых леди Америкипервых леди Америкипервых леди Америки

Судьба уготовила умнице и красавице Жаклин Кеннеди мно�
жество испытаний. Приобретая что�то одно, она теряла дру�
гое. Ее сложно было не любить, но ей изменяли, ее осуждали.
Как она выстояла?

Свадьба Джона
и Жаклин Кеннеди

Женские судьбы
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день его 45�летия. Жаклин на этом
концерте не было. Она опасалась,
что голливудская дива придаст
огласке свой роман с Кеннеди, и
это обернется скандалом и позо�
ром.

В замужестве Джекки научи�
лась принимать то, что невозмож�
но изменить, и не показывать на
людях, что творится у нее в душе,
пишет Юрий Подольский. Она
всегда держалась достойно. В

статусе первой леди покоряла
всех безупречным стилем, арис�
тократизмом, умом, красотой и
харизмой. Это помогало Белому
дому привлекать союзников и по�
лучать международную поддерж�
ку в политических вопросах.

Сколько детей у Жаклин Кенне�
ди? Первая дочь Арабелла появи�
лась на свет 23 августа 1956 года
мертвой. Девочка Кэролайн ро�
дилась 27 ноября 1957 года и
стала настоящим утешением для
Джона и Джекки. Сын Джон Фиц�
джеральд увидел этот мир 25 но�
ября 1960 года (он разбился на
самолете в июле 1999 года). Пат�
рик родился 7 августа 1963 года,
но прожил только 2 дня и умер от
респираторного дистресс�синд�
рома новорожденных.

И все же в интервью Артуру
Шлезингеру в 1964 году Жаклин
назвала годы в Белом доме са�
мым счастливым временем.

СМЕРТЬ КЕННЕДИ
Все изменилось 22 ноября

1963 года. Чета Кеннеди вылете�
ла в штат Техас 21 ноября, чтобы

поддержать предвыборную кам�
панию. В аэропорту Далласа их
встречали губернатор Техаса
Джон Конналли с женой Нелли.
Президентский кортеж отправил�
ся в Торговый аукционный зал, где
должен был выступать Кеннеди.
По дороге прозвучали три выст�
рела, последняя пуля попала
Джону в голову. Автомобиль пом�
чал в госпиталь, но Кеннеди не
спасли.

Розовый костюм Жаклин был
забрызган кровью. Ее не пускали к
мужу, на что она сказала: «В него
стреляли на моих глазах. Я вся в
его крови. Что может быть еще
хуже?! Я хочу быть там, когда он
умирает». И она была рядом с ним.

Когда прибыл гроб с телом,
Жаклин сняла обручальное коль�
цо, вложила его в руку мужа и ска�
зала: «Теперь у меня ничего нет».
Перед похоронами кольцо ей все
же вернули.

Жаклин организовала пышную
церемонию похорон Джона Кен�
неди, в деталях напоминающую
погребение Авраама Линкольна.
По словам Фрэнка Синатры, с
этого момента она стала короле�
вой Америки, пишет Сара Брэд�
форд в книге «Жаклин Кеннеди.
Американская королева». Она со�
здала миф о покойном супруге и
сама стала легендой.

ОТНОШЕНИЯ С ГРЕЧЕСКИМ
МИЛЛИАРДЕРОМ

ОНАССИСОМ
После смерти супруга Жаклин

год провела в трауре. Она прода�

ла дома и купила квартиру на Пя�
той авеню в Нью�Йорке в надежде
на частную жизнь для своих детей.

В июне 1968 года убили брата
Джона Роберта Кеннеди. Джекки
стало страшно за жизнь своих де�
тей: «Убили Бобби… Они убива�
ют Кеннеди… Значит, придет оче�
редь и моих детей?». Она броси�
лась искать защиты у близкого
друга семьи, греческого милли�
ардера Аристотеля Онассиса, и
20 октября 1968 года они поже�
нились. У ее сестры Кэролайн
были чувства к Ари, но она пони�
мала, как это важно для Джекки, и
смирилась.

Замужество Жаклин публика
расценила как предательство кла�
на Кеннеди. Ей даже дали прозви�
ще «Жаклин О», объясняя эти от�
ношения жаждой денег. Брак дей�
ствительно был фиктивным.

Смерть продолжала преследо�
вать Джекки: в 1973 году погиб
единственный сын Онассиса Алек�
сандр, а через два года умер и он.
Миллиардер все завещал своим
детям, и Жаклин пришлось су�
диться, чтобы получить $26 млн
отступных.

ПОСЛЕДНИЕ ГОДЫ
ЖИЗНИ ЖАКЛИН

После смерти Аристотеля Жак�
лин вернулась в Нью�Йорк и заня�
лась своим любимым делом —
публицистикой. Она устроилась
на работу редактором, боролась
за защиту памятников архитекту�
ры и истории Нью�Йорка. Ей про�
стили «измену», но она понимала
свой статус и отношение к себе:
«Я могла в одиночку покорить
Эверест, высадиться на Луне, на�
писать лучший роман Америки,
даже сама стать президентом
(предположение чисто гипотети�
ческое), но и тогда оставалась бы
‘госпожа президент, вдова прези�
дента Кеннеди’».

У нее было много поклонников.
До конца жизни ее компаньоном
был промышленник и торговец
алмазами Морис Темплсмен.

От чего умерла Джекки Кенне�
ди? В 64 года у нее обнаружили
лимфому. Ей могли бы продлить
жизнь, но Джекки отказалась от
лечения. Жизнь на больничной
кровати для нее не имела смысла.

На протяжении своей недо�
лгой жизни Жаклин Кеннеди не
подчинялась правилам, строя
образ идеальной женщины. Она
сама во многом создала Джона
Кеннеди как президента, навсег�
да оставшись после его смерти
вдовой Кеннеди. Но она ни о чем
не жалела.

 Чета Кеннеди вместе с губернатором Техаса выезжает
из аэропорта Далласа (22 ноября 1963 года)
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Проблема

Супруг стал всё чаще выпивать. Он не алкоголик, но меня эта
ситуация беспокоит. Может, в происходящем есть и моя вина?

Ваш муж � взрослый человек, ко�
торый сам принимает важные для
себя решения. Злоупотребление
алкоголем � одно из таких. Другое
дело, что его могло что�то подтолк�
нуть к такому выбору.

Быть может, у него появились про�
блемы на работе, настиг кризис сред�
него возраста, возникло недовольство
чем�либо. Есть ли в этом ваша вина?
Косвенно � вполне может быть. На�
пример, в том случае, если вы как
жена часто его ругаете, обесценива�
ете, грубо разговариваете.

Проанализировать собственное
поведение, конечно, стоит. Но не
нужно загонять себя в чувство вины.
Сделайте выводы, скорректируйте
всё, что зависит от вас и наблюдай�
те за ситуацией со стороны.

Не стоит ругать супруга за каж�

дую выпитую в честь праздника
рюмку, но об ограничении потреб�
ления алкоголя поговорить жела�
тельно. Объясните, что для вас это
стало проблемой и вы не сможете
терпеть это долгое время. Попро�
буйте определиться с последстви�
ями, которые неминуемо наступят,
если супруг не пересмотрит своё
поведение.

Например, можно сказать: “Я
тебя люблю, но, если ты ещё раз
придёшь после встречи с друзьями
в непотребном виде, на следующий
день мне придётся съехать и поста�
вить наши отношения на паузу”.
Если мужу не безразличен брак и
вы сами, он сделает выводы. Осо�
бенно в том случае, когда единож�
ды он всё же провинится, и вы сдер�
жите своё слово.

ПОСЛЕ
ССОРЫ СЕКС

НАМНОГО ЯРЧЕ
В последнее время я искусст�

венно пытаюсь вывести любимо�
го на ссору, потому что после
скандалов наша близость ока�
зывается намного ярче. Но раз�
ве это нормально?

Многие пары отмечают, что секс
становится особенно ярким после
того, как они поссорятся. Элемент
агрессии делает близость более
жгучей, энергичной. Эмоции берут
вверх: присутствуют не только не�
жность, но злость, негодование.

Такой приём хорош, когда он воз�
никает естественным путём и не
повторяется слишком часто. Если
же партнёры берут его себе на воо�
ружение и начинают применять
бесконтрольно, рано или поздно
это начнёт портить их отношения.
Более того, они заметят, что обыч�
ная близость, без скандалов, уже
не приносит прежнего удоволь�
ствия.

Подобное поведение может улуч�
шить сексуальную жизнь, но разру�
шить гармонию в паре. Поэтому
сексологи советуют идти другим
путём�через игру, имитацию ссоры,
предварительную договорённость.
Таким образом сексуальная жизнь
останется яркой, но каждый из
партнёров будет знать, что это все�
го лишь игра и после неё отноше�
ния вернутся в прежнее мирное
русло.

МУЖ ВЫПИВАЕТМУЖ ВЫПИВАЕТМУЖ ВЫПИВАЕТМУЖ ВЫПИВАЕТМУЖ ВЫПИВАЕТ...............
Я ВИНОВАТА?Я ВИНОВАТА?Я ВИНОВАТА?Я ВИНОВАТА?Я ВИНОВАТА?

Заметила, что после каждого массового мероприятия мой сын
заболевает. Но и держать его в четырёх стенах не хочется. Может,
дело не только в здоровье?

ПОСЛЕ МЕРОПРИЯТИЙ СЫН ЗАБОЛЕВАЕТ.
ЭТО ОТ ВПЕЧАТЛЕНИЙ?

У всех детей разный иммунитет.
Один может ходить в детский сад
целый год, попадая на больничный
всего раз или два. Другой тут же
цепляет вирусы.

Может ли ребёнок заболеть от
обилия впечатлений? Да, есть чув�
ствительные дети, которые подвер�
жены психосоматическим недугам.
Поиграв, повеселившись среди
сверстников, такой малыш на сле�
дующий день может выдать темпе�
ратуру или сопли.

Советую вам сделать выводы из
ситуации. Например, если сын по�
стоянно заболевает после мероп�
риятий, попробуйте на время со�
кратить их количество. Чаще бывай�
те на свежем воздухе: это полезно.
Например, вместо того чтобы от�

правиться в выходные в детский
развлекательный комплекс, езжай�
те всей семьей загород.

Перед каждым “выходом в свет”

подготавливайте ребёнка. Расска�
зывайте ему, чего стоит ожидать. А
после обязательно выслушайте его
эмоции. Быть может, выплеснув их,
мальчик освободится, и его орга�
низм не выдаст отрицательную ре�
акцию.
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ПОДВЕДЁМ  ИТОГИ

Больше ответов «а». Мело�
чи делают дом уютнее, вещи с
историей делятся теплом и
воспоминаниями. Все так, но
когда штук, штучек, сувениров,
календарей, коробочек и шка�
тулочек становится слишком
много, они начинают захваты�
вать пространство. Не бойтесь
проводить ревизию на полках,
в ящиках и шкафах — скорее
всего, вы спокойно обойде�
тесь без многих вещей.

Больше ответов «б». На�
верняка за вами закрепилась
слава идеальной хозяйки. По�
рядок экономит время на по�
иск нужных вещей, но столько
же вы тратите на наведение
чистоты. Возможно, у вас в
доме перебор со всевозмож�
ными приспособлениями для
хранения, да и с бытовой хи�
мией тоже. Чуть больше сво�
боды и чуть меньше организа�
ции не помешают.

Больше ответов «в». Хоро�
шего много не бывает? В ва�
шем случае это не так. Ненуж�
ных вещей у вас дома нет, а вот
с нужными — перебор. Набор
полотенец на пять лет вперед,
посуда на роту солдат, три
ящика тушенки и мешок спи�
чек. Перед тем как покупать
очередные кастрюли или све�
тильник для ванной, вспомни�
те: нет ли у вас трех наборов
таких же?

ИЗБАВЛЯЕМИЗБАВЛЯЕМИЗБАВЛЯЕМИЗБАВЛЯЕМИЗБАВЛЯЕМ
ДОМ  ОТ  ХЛАМАДОМ  ОТ  ХЛАМАДОМ  ОТ  ХЛАМАДОМ  ОТ  ХЛАМАДОМ  ОТ  ХЛАМА

Одна из причин беспорядка — ненужные вещи. От чего
в первую очередь стоит избавить квартиру?

1. В магазине распродажа. Ка�
кими покупками будет завалена
ваша тележка?

а) подарками для подруг и мамы
и блюдечками для чайных пакетов;

б) средствами по уходу за до�
мом;

в) там будут сковородка и набор
кофейных чашек со скидкой — уж
больно заманчивая цена.

2. Когда вы делаете уборку,
больше всего времени отнима�
ет:

а) протирание пыли на полках —
пока расставишь всю мелочевку;

б) мытье всех поверхностей;
в) разбор шкафов — хорошо, что

я делаю это редко.

3. Лучший подарок из путеше�
ствия — это:

а) сувенир;
б) что�нибудь вкусное;
в) что�нибудь полезное: шарф,

например, или косметика.

4. Планируете ли вы личный
бюджет?

а) нет, обычно покупаю все, что
хочется, а потом экономлю в конце
месяца;

б) всегда расписываю траты за�
ранее — ничего лишнего;

в) стараюсь контролировать, но
без спонтанных трат не обходится.

5. Во время очередной убор�
ки вы нашли коробку со стары�
ми письмами, открытками и тет�
радями ребенка за первый класс.

Что будете делать с этими сокро�
вищами?

а) переберу, перечитаю и куплю
для них красивую коробку — пусть
лежат;

б) выброшу, оставив, может быть,
парочку на память;

в) отвезу на дачу или к бабушкам�
дедушкам —не выбрасывать же.

6. На что обращаете внима�
ние, когда приходите в новую
квартиру?

а) на интересные дизайнерские
решения — вдруг мне тоже нужна
подушка в виде пончика на диване?

б) на порядок — не специально,
конечно, но чистоту ценю;

в) на ремонт — это моя больная
тема.

7. В кафе вас посадили за пло�
хо вытертый стол, официант был
груб, а кофе подали холодным.
Что вас возмутит больше всего?

а) поведение официанта. Всегда
расстраивает плохой сервис;

б) грязь — сразу встану и уйду;
в) кофе, наверное. Крошки мож�

но попросить стереть, а приветли�
вости мне хватает дома.

8. Настроение хуже некуда.
Какой из способов может его
поднять?

а) шопинг — приятная покупка
способна избавить меня от хандры;

б) поход на маникюр никогда не
бывает лишним;

в) спорт или прогулка пешком —
и грусть проходит.

Тест
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Женское чтиво

ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

— Ты должен, — она протянула
руку, как бы желая остановить пла�
менные слова Клемента. — Ты дол�
жен преклониться перед судьбой,
Клемент. Мир кажется нам часто
очень жестоким, небо как бы скры�
вается от нас, так что мы не видим
руки милосердного провидения в
страшных испытаниях, ниспосыла�
емых на нас. Теперь жизнь мне ка�
жется тяжелой, очень тяжелой; не
делай ее еще тяжелее. Я — самая
несчастная женщина на свете, и ты
можешь сделать только одно для
меня — не расспрашивать, не за�
держивать меня и забыть бедную
Маргариту.

— Я никогда тебя не отпущу, —
решительно произнес Клемент. — Ты
моя, ты дала слово быть моей. Я не
допущу, чтобы какая�нибудь глу�
пость, какая�нибудь женская фан�
тазия нас разъединила.

— Нет, небо свидетель, что нас
разлучает не глупость, не женская
фантазия, — ответила девушка гру�
стно.

— Что же, Маргарита? Скажи, что?
— Я никогда не скажу этого.
— Ты переменишь свое мнение.
— Никогда.
И она взглянула на него таким ре�

шительным, твердым взглядом, что
Клемент невольно вспомнил слова
доктора Винцента о железной воле
Маргариты. Неужели доктор прав?
Неужели упорная твердость этого
нежного, юного создания пересилит
страстное влечение мужчины?

— Что же может нас разлучить,
Маргарита? — воскликнул мистер
Остин. — Ну что? Ты видела вчера
мистера Дунбара?

Девушка вздрогнула, и бледное
лицо ее посинело, словно у мертве�
ца.

— Да, — сказала она после ми�
нутного молчания, — мне повезло…
я видела… мистера… Дунбара.

— И ты говорила с ним?
— Да.
— Подтвердило это свидание твои

подозрения или, напротив, развея�
ло их? Уверена ли ты по�прежнему,
что Генри Дунбар убил твоего несча�
стного отца?

— Нет, — произнесла Маргарита
решительно, — нет, я этого не ду�
маю.

— Ты не думаешь? Так вид и мане�
ры банкира убедили тебя в его не�
виновности?

— Я уверена, что Генри Дунбар не
убивал… моего бедного отца.

Невозможно описать, с какой гру�
стью она произнесла эти слова.

— Но что�нибудь произошло осо�
бенного на этом свидании, Марга�
рита? Генри Дунбар тебе, верно,
сказал что�нибудь… о твоем бедном
отце; может, открыл какую�нибудь
позорную тайну, которую ты до сих
пор не знала? И ты теперь боишься,
что я не вынесу этого позора? Ты
жестоко ошибаешься; ты меня не
знаешь, Маргарита, и жестоко ос�
корбляешь мою любовь к тебе. Будь
только моей женой, и если злые
люди осмелятся указывать на тебя
пальцем: «вот жена Клемента Ос�
тина, она дочь вора и каторжного»,
то я отвечу им презрением; я скажу
им, что женился на тебе потому, что
я тебя уважаю, потому, что ты, хотя
и дочь преступника, выше, благо�
роднее многих королев.

Впервые в это роковое утро слезы
показались на глазах Маргариты, но
она отерла их быстрым движением
руки.

— Вы — хороший человек, Кле�
мент, — сказала она, — и я… я бы
желала быть достойной вас. Вы —
добрый человек, зачем же вы теперь
так жестоки ко мне? Пожалейте
меня и отпустите.

Она вынула из�за талии малень�
кие часы и взглянула на них, но вдруг
вспомнила, что это подарок Клемен�
та, и, сняв с шеи цепочку, подала их
Клементу.

— Вы мне подарили их, когда я
была вашей невестой, мистер Ос�
тин. Я не имею теперь никакого пра�
ва оставить их у себя.

Она сказала это мрачно и груст�
но, но Клемент не обратил на это
внимания: он был добрым челове�
ком, как справедливо сказала Мар�
гарита; но и добрые люди выходят
из себя. Он бросил часы на пол и

раздавил их на мелкие части.
— Вы жестоки и несправедливы,

мистер Остин, — сказала Маргари�
та.

— Я — человек, мисс Вильмот, —
ответил с горечью Клемент, — и я
чувствую как человек. Когда женщи�
на, которую я любил, в которую я
веровал, вдруг прехладнокровно
объявляет, что она решила разбить
мое сердце, бросить меня и отка�
зывается даже представить причи�
ну своего непонятного поступка, то,
извините, я не настолько джентль�
мен, чтобы расшаркаться и сказать:
«Как вам будет угодно, леди».

Клемент отвернулся от Маргари�
ты и прошелся по комнате. Он был
взбешен, но горе и злоба были так
перемешаны в его сердце, что он не
осознавал, которое из двух преоб�
ладает. Вскоре к чувству горя при�
соединилось и чувство любви, и вме�
сте эти чувства легко пересилили
злобу. Он снова подошел к Марга�
рите, которая все еще стояла на том
же месте, но уже надела шляпку и
перчатки.

— Маргарита, — сказал Клемент,
стараясь взять ее за руку, между тем
как она отшатнулась от него, —
Маргарита, выслушай меня в пос�
ледний раз. Я тебя люблю и верю,
что ты меня любишь. Если это прав�
да, то никакая преграда не может
нас разлучить. Я тебе позволю
уехать только с одним условием!

— С каким?
— Скажи мне, что я обманывал

себя. Я старше тебя, Маргарита, на
двенадцать лет, и нет ничего инте�
ресного или романтичного ни во мне
самом, ни в моем положении в све�
те. Скажи мне, что ты меня не лю�
бишь. Я — гордый человек. Я не ста�
ну вымаливать счастья, как нищий.
Если ты меня не любишь, Маргари�
та, то вольна ехать куда хочешь.

Маргарита молча поникла голо�
вой и тихо пошла к дверям.

— Вы уезжаете… мисс Вильмот!
— воскликнул Клемент.

— Да, уезжаю. Прощайте, мистер
Остин.

Клемент схватил ее за руку.
— Вы не выйдете так из этой ком�

наты, Маргарита Вильмот, — вос�
кликнул он, обезумев от гнева и
страсти, — нет, вы так не уйдете. Вы
скажете мне просто и ясно всю прав�
ду. Вы не любите меня?

— Нет, я вас не люблю.
— Так это все был обман, коме�

дия, ложь? Когда вы улыбались мне
так нежно, так сладко, вы бессове�

(Продолжение )
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Мэри Элизабет Брэддон
(Продолжение следует).

бульварам. Они побывали на юге
Европы и теперь возвратились в ве�
селую столицу цивилизованного
мира, в самый блестящий ее сезон.
Новый год только что начался, и
благодаря светлым морозным дням
бульвары не представляли собой
того грязного, мрачного зрелища,
которое всегда впечатляет гуляю�
щих в первые дни января. Принц
Луи�Наполеон был тогда еще пре�
зидентом, и Париж еще не был тем
удивительным городом дворцов и
бульваров, которым сделался по
мановению императорской руки. Но
все же это был самый веселый, са�
мый прелестный город на свете, и
Филипп Джослин и его молодая
жена были счастливы в его стенах,
как только можно быть счастливы�
ми на земле.

Они как будто были созданы друг
для друга; они никогда не надоеда�
ли друг другу, и единственное, в чем
их можно было упрекнуть, — это лег�
комыслие, с которым они предава�
лись своим любимым занятиям. Сэр
Филипп мог бы меньше бегать по
барышникам и продавцам собак, а
Лора могла бы не с таким востор�
гом проводить целые дни в модных
магазинах. Но если они и предава�
лись веселью с утра до ночи, то ка�
таясь в парках, то сидя на балконе у
Мериса или в театрах, по крайней
мере, они твердо намеревались по
окончании медового месяца возвра�
титься в Джослин�Рок и заняться
делом, заботиться о благосостоя�
нии своих меньших братьев. Сэр
Филипп имел с полдюжины планов
бесплатных школ и образцовых хи�
жин, в которых печки бы никогда не
дымились. У Лоры были собствен�
ные планы. Она была богатой жен�
щиной, наследницей миллионного
состояния, и потому, естественно,
была обязана помогать тем, кто не
родился с золотой ложкой во рту.
Она намеревалась разливать свои
щедроты самым разумным, осто�
рожным образом, и часто в церкви,
во время проповеди, ей приходила в
голову мысль: не грешно ли она по�
ступает, надевая каждый день но�
вую пару перчаток и покупая такое
огромное количество платьев и
шляпок; но она скоро утешалась
тем, что этим доставляла хлеб мно�
жеству работников.

Баронет имел много знакомых в
Париже, и все приняли его молодую
жену с распростертыми объятиями,
говоря, что леди Джослин была луч�
шая из лучших и что сэр Джослин
должен считать себя счастливей�
шим человеком, найдя такое преле�
стное, веселое создание среди
скучных, надутых мисс туманного
Альбиона.

стно лгали; когда вы краснели от
радости и стыда, вы обманывали
меня, как хитрая кокетка? Все —
каждое нежное слово, каждый
взгляд, каждая слезинка, дрожавшая
как бы от счастья в ваших глазах, —
все это была ложь, ложь, ложь, все
была…

И несчастный закрыл лицо рука�
ми и зарыдал. Маргарита присталь�
но смотрела на него, но в глазах ее
не видно было ни слезинки; лицо
оставалось холодным, бесчувствен�
ным, только губы ее были судорож�
но сжаты.

— Зачем ты это сделала, Марга�
рита? Зачем ты меня погубила? —
промолвил, наконец, Клемент раз�
дирающим душу голосом.

— Зачем? Я вам сейчас скажу, —
ответила она тихо, но решительно.
— Я вам скажу зачем, мистер Ос�
тин, и тогда вы станете меня прези�
рать и вам будет легко забыть меня,
выбросить навсегда мой образ из
вашего сердца. Я была бедная, оди�
нокая девушка; нет, я была хуже, чем
бедная и одинокая; позорная исто�
рия моего отца тяготела надо мной.
Хорошо было такому презренному
созданию, как я, возбудить любовь в
джентльмене, который мог бы вы�
вести меня из нищеты, дать мне че�
стное имя, ввести меня в общество
честных людей. Я была дочерью ка�
торжного, отверженного, и ваша
любовь представлялась мне блес�
тящим средством выйти из того по�
зорного бедственного положения, в
котором я находилась. Я была че�
ловеком, Клемент Остин; и в крови
моей не было ничего, что могло бы
меня научить добру или удержать от
соблазна. Я ухватилась за эту един�
ственную для меня надежду на спа�
сение и старалась всеми силами
возбудить в вас чувство любви ко
мне. Шаг за шагом я все более и
более овладевала вашим сердцем
и довела вас до того, что вы предло�
жили мне свою руку. Таким образом,
я достигла своей цели. Я торжество�
вала и была счастлива своим успе�
хом. Но, вероятно, у самых жесто�
ких преступников есть хоть какая�
нибудь совесть. В прошедшую ночь
моя совесть вдруг проснулась, за�
говорила во мне, и я решилась из�
бавить вас от брака с женщиной с
таким позорным, преступным име�
нем.

Эту длинную речь молодая девуш�
ка произнесла самым хладнокров�
ным, бесчувственным образом. Она
говорила тихо, останавливаясь на
каждой фразе, но ни разу не вздрог�
нула, не смутилась, как будто она
на самом деле была несчастное,
погибшее создание, которое не зна�
ет, что такое чувство, добро и честь.

Остин устремил на нее изумлен�
ный взгляд и долго не мог опом�
ниться.

— Боже милостивый! — восклик�
нул он. — Неужели можно так жес�
токо обманывать!

— Я теперь могу ехать, мистер
Остин? — сказала Маргарита.

— Да, вы можете ехать, вы, кото�
рую я когда�то любил. Вы теперь
сбросили с себя чудную маску, в ко�
торую я так слепо веровал, и пред�
стали во всей ужасной, безобразной
наготе. Ступайте, Маргарита Виль�
мот, и да простит вас Небо!

— А вы меня прощаете, мистер
Остин?

— Нет, не могу, но буду молить
Бога, чтобы он укрепил меня и на�
ставил.

— Прощайте, Клемент!
— Одно слово, мисс Вильмот! —

воскликнул Остин. — Я слишком
сильно вас любил, чтобы перестать
интересоваться вашей судьбой.
Куда вы едете?

— В Лондон.
— В Клангам, на вашу старую

квартиру?
— Ах нет! Нет!
— Есть ли у вас деньги? Хватит ли

вам хоть на некоторое время?
— Да, я отложила порядочную

сумму.
— Если вы когда�нибудь будете

нуждаться в помощи, то надеюсь, вы
обратитесь ко мне.

— Очень охотно, мистер Остин. Я
не так горда, чтобы не обратиться к
вам в крайности.

— Вы напишете мне или матери
при первой необходимости. Я не
скажу матери, что произошло меж�
ду нами, а просто объявлю, что наша
свадьба расстроилась. Вы уезжае�
те с девятичасовым поездом, мисс
Вильмот?

Клемент сказал правду, говоря,
что он был гордый человек. Он гово�
рил теперь с Маргаритой тем же то�
ном, которым обратился бы и к со�
вершенно незнакомой ему женщи�
не.

— Да, мистер Остин.
— Я велю нанять вам извозчика. У

вас еще пять минут времени. Я тот�
час пошлю лакея на станцию, чтобы
вам не пришлось возиться с веща�
ми.

Он позвонил и дал необходимые
приказания, потом торжественно
поклонился, пожелал ей счастливо�
го путешествия и вышел из комна�
ты.

Так расстались Маргарита Виль�
мот и Клемент Остин.

X
ОТКРЫТИЕ В ЛУВРЕ

В то время, когда Генри Дунбар
сидел со сломанной ногой в уеди�
ненной комнате Модслей�Аббэ и до�
жидался с нетерпением, когда ему
позволят пройтись по комнате, сэр
Филипп Джослин со своей прелест�
ной женой гуляли по парижским
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бьюти�памятке для
чайников название
этого уходового

продукта нужно выделить
заглавными буквами, не�
смотря на то что среди
других средств его дей�
ствие может показаться
недооцененным (и очень
зря). Вместе с Бэ Джуён
— CEO бренда органи�
ческой косметики XUYONI
— разбираемся, что та�
кое бустер, для чего он
нужен и как работает.

Бустер — «суперсила»
уходовой косметики
Слово «бустер» произош�
ло от английского
«boost», что в переводе
означает ускорение или
усиление. Отсюда не�
сложно догадаться, что
данное средство пред�
назначено для увеличе�
ния эффекта от основно�
го ухода или усиления его
действия. Оно активизи�
рует работу компонентов
в косметике, поддержи�

ЧТО  ТАКОЕ  БУСТЕР  ДЛЯ  ЛИЦА,
И  КАК  ИМ  ПРАВИЛЬНО  ПОЛЬЗОВАТЬСЯ

Это уходовое средство еще не нашло широкого распространения, но в
перспективе обещает дополнить самые любимые средства на вашей
бьюти�полке. Почему — разбираемся в деталях.

вает оптимальный уро�
вень pH на поверхности
кожи, сужает поры, обла�
дает лечебными свой�
ствами и делает резуль�
тат от применения других
уходовых средств более
заметным и быстрым.

В чем преимущества
бустера для лица перед
другими уходовыми
средствами?
В отличие от обычных
кремов или сывороток,
концентрация активных
ингредиентов в бустерах
в несколько раз выше, что
позволяет средству попа�
дать в более глубокие
слои кожи, интенсивно
питая, укрепляя и увлаж�
няя ее. Как и крем, он со�
держит липидную фазу,
за счет чего может удер�
живать воду (в отличие от
сыворотки). А кожа, меж�
ду прочим, теряет более
50% влаги через 30 се�
кунд после очищения.
При этом текстура бус�

тера более легкая и прак�
тически не ощущается
на лице — его легко ис�
пользовать вместе с дру�
гими косметическими
средствами и не ощу�
щать эффекта «второго»
лица.

Как и когда лучше ис�
пользовать бустер?
Средство действует
очень точно: достаточно
добавить всего несколь�
ко капель в маску, сыво�
ротку, лосьон или крем, и
их эффект сразу возрас�
тет в несколько раз. Бус�
тер можно спокойно ис�
пользовать перед нане�
сением крема. В таком
случае он будет выпол�
нять роль проводника и
доставит активные ком�
поненты другого продук�
та в глубокие слои кожи.
Применение бустера с
омолаживающей косме�
тикой может в разы уси�
лить действие против
морщин. Также средство

можно добавить в лось�
он, крем или маску —
тогда они будут действо�
вать дольше и эффектив�
нее.
Бустер можно использо�
вать и в качестве само�
стоятельного средства,
обеспечивая коже легкий
и удобный ежедневный
уход. Но тут все зависит
от типа вашей кожи: если
она очень сухая, лучше
чередовать бустер с
дневным или ночным
кремом.

Как выбрать бустер?
Тут все зависит от ваших
целей и задач:

 Для увлажнения и пита�
ния подойдут бустеры с
гиалуроновой кислотой.

 Для здорового цвета
кожи и борьбы с куперо�
зом — бустеры с витами�
ном C.

 Для борьбы с морщина�
ми, акне и пигментацией
— с ретинолом.

 Для регенерации и под�
тяжки кожи — бустеры с
серой, йодом и амино�
кислотами.

 Для удаления токсинов
из кожи — бустеры с ви�
таминами и полифенола�
ми.

 Для предотвращения
проблем, вызванных су�
хостью кожи, и для под�
держания баланса pH
кожи — бустеры с орга�
ническими ингредиента�
ми.

Противопоказания
к использованию
бустера
Органические бустеры
подходят всем типам
кожи, даже самым чув�
ствительным. Однако в
некоторых неорганичес�
ких косметических про�
дуктах может наблюдать�
ся высокая концентрация
активных веществ, кото�
рая увеличивает риск ал�
лергической реакции.
Важно, чтобы компонен�
ты в составе бустера не
вступали в конфликт с
компонентами других
косметических средств.
Поэтому, если вас часто
беспокоят воспаления,
сначала протестируйте
бустер на небольшом
участке кожи, чтобы избе�
жать неприятных послед�
ствий.
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Магическое  цветоводство
ФАКТ 1. Цветы вместо циферблата
Многие цветковые растения раскрывают свои венчики по
определенному расписанию. Предрассветные пташки —
цветы цикория и козлобородника. В пять утра пробуждает�
ся шиповник, часом позже — колокольчики и одуванчики, в
восемь утра — бархатцы и вьюнки.
Засыпают цветы тоже в определенной последовательности.
Поникли колокольчики — значит, на дворе около двух попо�
лудни. Маки и одуванчики закрываются в 14:00�15:00, цико�
рий — ближе к 16:00. Дольше всех бодрствует шиповник —
его венчики сворачиваются в 19�20 часов.

ФАКТ 2. Разведчики недр
В старинных преданиях встречаются растения, которые по�
могают находить различные клады. Наши предки верили в
огненный папоротниковый цвет — добывают его в глухую
полночь. Если подбросить цветок папоротника вверх — тебе
вмиг откроются богатства, прячущиеся в земной тверди.
На самом деле папоротник не цветет. Зато многие настоя�
щие цветковые действительно помогают геологам. Фиалки
предпочитают почвы с высоким содержанием цинка, а один
из родичей гвоздики, качим метельчатый, указывает на
близкие залежи медной руды.

ФАКТ 3. Секреты цветочной переписки
Знаете, что в средние века был придуман тайный язык цве�
тов? За каждым цветком закреплялось определенное зна�
чение, что позволяло влюбленным обмениваться послания�
ми, недосягаемыми для чужих ушей. Вручая избраннице
веточку цветущей вишни, ей без слов признавались в люб�
ви. Скромные синие фиалки красноречиво свидетельство�
вали о верности, а букет из алых роз приравнивался к пред�
ложению руки и сердца.

ФАКТ 4. Белых и черных цветов не бывает
Белые розы, лилии или ландыши на самом деле не белые, а
бесцветные. Их лепестки начисто лишены цветовых пигмен�
тов и просто отражают солнечный цвет. Черная окраска ле�
пестков — еще одна зрительная иллюзия, которая не соот�
ветствует реальности. То, что мы принимаем за черный цвет,
в действительности либо насыщенный темно�бордовый
либо густо�фиолетовый.

ФАКТ 5. Почти разумные
Высшие растения обладают примитивным аналогом не�
рвной системы, какая существует у животных. Они ощущают,
когда им причиняют вред, и вырабатывают разные хими�
ческие вещества в ответ на раздражение. С помощью спе�
циальных датчиков ученые даже выяснили, что цветы по�
разному реагируют на тех людей, которые за ними ухажи�
вают, и на тех, кто обрывает их лепестки.

ФАКТ 6. Королева цветов — роза
Красивейший цветок на планете — национальный символ
Великобритании, Ирана и США. На протяжении веков се�
лекционеры вывели около 50 тысяч роз и их гибридов. Вен�
чик самой маленькой из них — не больше рисового зер�
нышка.
Старейшая роза на планете растет в Германии, у стен собо�
ра в старинном городке Хильдесхайме (Нижняя Саксония).
Розовый куст, посаженный в далеком X веке, до сих пор рас�
цветает каждую весну. За минувшие столетия он настолько
разросся, что в высоту почти сровнялся с самим собором.

ФАКТ 7. Гвоздика — символ доблести
Этому цветку приписывается божественное происхождение.
По античной легенде первые гвоздики выросли там, где
пролилась кровь пастуха, на котором сорвала свой гнев сво�
енравная Артемида. А христианское предание гласит, что
первая в мире гвоздика проклюнулась из семени в час рож�
дения Иисуса Христа.
Так или иначе, этот цветок с ярко�красной окраской лепест�
ков почти во всем мире стал символом крови, пролитой в
борьбе за правое дело.

ФАКТ 8. Пионы — врачеватели и долгожители
Эффектный и ароматный пион носит имя целителя из ан�

10  ИНТЕРЕСНЫХ
ФАКТОВ  О  ЦВЕТАХ

Цветы — удивительные творения природы.
Восхищаясь их красотой, мы не задумываем�
ся, что знакомые с детства лютики, ромашки
или даже роскошные розы не так просты, как
кажутся. Поговорим о том, чем примечательны
цветы, кроме красоты лепестков.
тичных мифов, лечившего олимпийских богов. Такое совпа�
дение — неспроста. Препараты на основе бутонов пиона
останавливают кровотечения, ускоряют заживление ран,
помогают при бессоннице и неврастении.
Пион не только лечит, но и сам отличается отменной про�
должительностью жизни. При хорошем уходе его куст спо�
собен цвести почти сотню лет.
Пионы символизируют радость и процветание, поэтому их
часто используют для составления свадебных букетов. А еще
композиции из пионов вручают супругам на никелевую свадь�
бу (двенадцатая годовщина со дня бракосочетания).

ФАКТ 9. Орхидеи — ровесницы динозавров
Первые орхидеи появились еще 145 миллионов лет назад.
С тех пор эти цветы распространились по всей планете —
они живут на болотах и в пустынях, в тундрах и на бесплод�
ных отвесных скалах. Некоторые виды орхидей растут на
деревьях, но не паразитируют на них, а используют стволы
в качестве опор, чтобы тянуться к солнечному свету.
Самые дорогостоящие орхидеи — жительницы Малайзии.
«Золото Кинабалу», как называют этот редкий вид, впервые
расцветает только в 15 лет. Один побег уникального цветка
продается за 5 тысяч долларов.

ФАКТ 10. Тюльпаны — прекрасные и… съедобные
Нежные весенние тюльпаны символизируют любовь и пре�
данность. Однако мало кто знает, что когда�то эти цветы из
семейства лилейных спасали людей от голода. В средневе�
ковой Европе свежие луковицы тюльпанов добавляли в под�
ливы, а сушеные и растертые в порошок подмешивали в
муку. В ряде стран Востока так поступают и сейчас. Еще бы,
ведь тюльпан — близкий родственник спаржи, лука и чес�
нока.
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Коллекция  рецептов

Очистите кар�
тофель и на�
трите его на
крупной терке.
О т о ж м и т е
лишнюю жид�
кость и при�
правьте солью
и перцем. Ра�
зогрейте ду�
ховку до 200°C.
Возьмите не�
большие фор�
мочки для
м а ф ф и н о в ,
смажьте их
маслом. Выло�
жите карто�
фельную массу в формочки,
формируя «гнезда» с углуб�
лением посередине. Выпе�
кайте картофельные гнезда
в духовке около 20�30 минут
до золотистой корочки. Мел�
ко нарежьте лук и грибы. Об�
жарьте лук на сливочном
масле до прозрачности, за�

Тонко нарежьте кабачки
вдоль на ломтики (лучше ис�
пользовать овощерезку или
мандолину). Посолите лом�
тики и оставьте на 10 минут,
затем обсушите бумажным
полотенцем. Обжарьте лом�
тики кабачка на сковороде с
оливковым маслом до золо�
тистой корочки с обеих сто�
рон. Выложите обжаренные
кабачки на бумажное поло�

КАБАЧКОВЫЕ  РУЛЕТИКИ  С  ТУНЦОМ
Кабачки – 2�3 шт., консервированный тунец – 1 банка,
свежий укроп или петрушка – небольшой пучок, майо�
нез или греческий йогурт – 2�3 ст. л., лимонный сок – 1
ч. л., соль, перец – по вкусу, оливковое масло – для
жарки, тертый сыр (по желанию) – для украшения.

тенце, чтобы убрать лишний
жир. Смешайте в миске из�
мельченный консервирован�
ный тунец, мелко нарезан�
ную зелень, майонез или
греческий йогурт, лимонный
сок. Приправьте солью и
перцем по вкусу. На один
край каждого ломтика кабач�
ка выложите немного начин�
ки. Аккуратно сверните ка�
бачки в рулетики.

Куриное филе тщательно
промыть, убрать излишки.
Чеснок очистить (оставить
целыми 3 зубчика) и раз�
резать вдоль. Филе посы�
пать приправой и солью.
Острым ножом сделать не�
сколько надрезов. Нашпи�
говать чесноком филе.
Каждый кусок обернуть 1–
2 полосками бекона, зак�

КУРИНОЕ  ФИЛЕ  В  БЕКОНЕ  С  ЧЕСНОКОМ
Куриное филе 4 штуки, бекон 300 г, картофель 6 штук,
чеснок 1 головка, приправа для курицы по вкусу, соль
по вкусу, майонез 3 столовые ложки, молотый черный
перец по вкусу, зелень 1 пучок.

рыв полнос�
тью филе.
К а р т о ф е л ь
очистить, про�
мыть и наре�
зать на круп�
ные дольки.
Сложить в
миску, доба�
вив майонез,
перец и соль,
и перемешать.
О с т а в ш и й с я
чеснок пропус�
тить через
пресс и доба�
вить к карто�
фелю. Хорошо
перемешать. В
посуду для за�
пекания в

центр выложить филе, по
краям — картофель. На�
крыть фольгой и убрать в
разогретую до 180 граду�
сов духовку. Выпекать 40–
50 минут. За 10 минут до
окончания убрать фольгу и
подрумянить бекон. Мелко
нарубить зелень. Перед
подачей посыпать зеленью
и подавать к столу.

Нарежьте куриную грудку на
мелкие кусочки. Грибы на�
режьте пластинками. Лук и
чеснок мелко нарежьте. Ра�
зогрейте сковороду с мас�
лом и обжарьте курицу до
золотистой корочки. Посоли�
те и поперчите по вкусу. Вынь�
те курицу из сковороды и от�
ложите в сторону. На той же
сковороде обжарьте лук до
прозрачности, добавьте
грибы и жарьте до готовно�

СМЕТАННИК  С  КУРИЦЕЙ  И  ГРИБАМИ
500 г куриного филе, 300 г свежих грибов (шампиньо�
нов или любых других), 1 большая луковица, 2 зубчика
чеснока, 200 мл сметаны, 100 мл куриного бульона
или воды, соль, перец по вкусу, растительное масло
для жарки, зелень для украшения.

сти грибов. В конце добавь�
те измельченный чеснок и
обжарьте еще минуту. Вер�
ните курицу обратно в ско�
вороду к грибам. Добавьте
сметану и бульон (или воду).
Тушите на медленном огне
под крышкой 10�15 минут.
Попробуйте на вкус и при не�
обходимости добавьте соль
и перец. Добавьте измель�
ченную зелень перед пода�
чей.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ  “ГНЕЗДА”  С  ГРИБАМИ
Картофель – 4�5 шт., грибы (шампиньоны или другие)
– 200 г, лук – 1 шт., сливочное масло – для жарки,
тертый сыр (по желанию) – 50 г, соль, перец – по вку�
су, зелень для украшения, сметана или густой йогурт
для подачи.

тем добавьте грибы и жарь�
те до готовности. Приправь�
те солью и перцем. Выложи�
те грибную начинку в карто�
фельные гнезда. Посыпьте
сверху тертым сыром, если
используете. Запекайте
гнезда еще 5�10 минут, пока
сыр не расплавится.
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В кастрюле смешайте мед,
сахар и сливочное масло. На�
грейте на медленном огне до
полного растворения сахара,
затем остудите до теплого
состояния. В большой мис�
ке смешайте муку, имбирь,
корицу, гвоздику и мускат�
ный орех. В медовую смесь
добавьте яйцо и хорошо пе�
ремешайте. Затем постепен�
но вводите сухие ингреди�
енты, замешивая тесто. В
конце добавьте гашеную
соду. Раскатайте тесто на
посыпанной мукой поверхно�
сти до толщины примерно 5
мм. Вырежьте пряники при

В кастрюле с толстым дном
смешайте сахар, крахмал и
соль. Добавьте сок из ман�
даринов и смешайте до од�
нородной массы. Используя
овощечистку, снимите 1 по�
лоску кожуры мандарина и
добавьте в кастрюлю. На
умеренном огне доведите
массу до кипения, периоди�
чески помешивая. Кипятите,
постоянно помешивая, 1 ми�
нуту или пока смесь не ста�
нет густой и пузырьковой.
Снимите кастрюлю с огня.
Взбейте яйца до образова�
ния пены. Постепенно вбей�
те 1/4 стакана горячего сока
в яйца. Добавьте яичную
смесь к оставшейся горячей
смеси сока, постоянно поме�
шивая. Верните на огонь и
варите, постоянно помеши�
вая, 2 минуты или до сгуще�
ния. Перелейте смесь в мис�
ку среднего размера. До�
бавьте масло, лимонный сок
и ваниль. Перемешайте,
чтобы масло растаяло. По�

МАНДАРИНОВЫЙ  ПУДИНГ
2 ст. свежего мандаринового сока; 1/2 ст. сахара; 1
средний мандарин; 3 ст. л. кукурузного крахмала; 1/4
ч. л. соли; 3 больших яйца; 3 ст. л. сливочного масла; 2
ч. л. свежего лимонного сока; 1/4 ч. л. ванильного эк�
стракта; 100 г орехового бисквита; взбитые сливки;
дольки мандарина или других цитрусовых для гарни�
ра; мята для украшения по желанию.

ложите кусок прочной поли�
этиленовой пленки прямо на
теплый заварной крем. Это
необходимо, чтобы не обра�
зовывалась пленка. Дайте
остыть в течение 2 часов. По
мере охлаждения смесь за�
густеет. Сборку десерта
можно выполнять в произ�
вольной последовательнос�
ти. На дно бокалов или кре�
манок нанесите немного пу�
динга. Раскрошите бисквит,
посыпьте крошкой пудинг.
Приготовьте аккуратное
филе из долек мандарина
или других цитрусовых
(грейпфрут, апельсин). По
желанию, используйте и
другие фрукты. К примеру,
банан добавит приятной
сладости. Сверху опять на�
несите слой пудинга. Затем
раскрошите еще часть бис�
квита. В прослойках умест�
ной будет небольшая пор�
ция сливок. Чередуя слои,
соберите десерт на полный
объем стаканов.

Очистите киви и нарежьте их
на толстые круглые ломтики.
Вставьте деревянные шпаж�
ки или зубочистки в каждый
ломтик, чтобы получились
своеобразные леденцы на
палочке. Нарежьте белый
шоколад на мелкие кусочки
и растопите его на водяной
бане или в микроволновой
печи, периодически поме�
шивая до получения одно�
родной массы. Окуните каж�
дый ломтик киви в растоп�
ленный белый шоколад,
обеспечивая равномерное
покрытие. Пока шоколад еще
не застыл, по желанию по�
сыпьте ломтики киви деко�

КИВИ  В  БЕЛОМ  ШОКОЛАДЕ
4 спелых киви, 200 г белого шоколада, декоративная
посыпка (кокосовая стружка, измельченные орехи,
цветные сахарные шарики и т.д.) — по желанию.

ративной посыпкой. Выло�
жите покрытые шоколадом
ломтики киви на противень,
застеленный пергаментной
бумагой. Поставьте в холо�
дильник на 30 минут, чтобы
шоколад полностью застыл.

Разогрейте духовку до
180°C. Взбейте яйца с саха�
ром до пышности. Аккурат�
но вмешайте просеянную
муку, какао и соль. Вылейте
тесто на противень, засте�
ленный пергаментной бума�
гой, и равномерно распре�
делите. Выпекайте 10�12
минут. Готовый бисквит пе�
реверните на влажное поло�
тенце, снимите бумагу и ак�
куратно сверните в рулет.

ТОРТ  «ТРУХЛЯВЫЙ  ПЕНЬ»
Для бисквита: 4 яйца, 100 г сахара, 100 г муки, 2 ст.л.
какао�порошка, щепотка соли. Для крема: 200 мл сли�
вок для взбивания, 2 ст.л. сахарной пудры, 1 ч.л. ва�
нильного экстракта. Для шоколадной глазури: 150 г
темного шоколада, 100 мл сливок.

Оставьте осты�
вать. Взбейте
сливки с сахар�
ной пудрой и ва�
нилью до обра�
зования пышных
пиков. Аккуратно
разверните бис�
квит, равномерно
распределите
крем по всей по�
верхности и сно�
ва сверните в ру�

лет. На водяной бане расто�
пите шоколад с сливками,
помешивая до получения
гладкой массы. Обрежьте
края рулета под углом, что�
бы создать эффект сучков.
Покройте рулет шоколадной
глазурью, создавая тексту�
ру коры при помощи вилки.
По желанию украсьте торт
сахарной пудрой (как снег),
марципановыми грибочка�
ми или ягодами.

МЕДОВЫЕ  ПРЯНИКИ
300 г муки, 100 г меда, 100 г сахара, 50 г сливочного
масла, 1 яйцо, 1 ч.л. соды (гашеной уксусом), 1 ч.л.
молотого имбиря, 1 ч.л. корицы, 1/2 ч.л. молотой гвоз�
дики, щепотка молотого мускатного ореха.

помощи формочек. Выложи�
те пряники на противень,
застеленный пергаментной
бумагой, и выпекайте в пред�
варительно разогретой до
180°C духовке около 10�15
минут. После остывания пря�
ники можно украсить сахар�
ной глазурью или шокола�
дом.

Подавайте медовые пря�
ники к чаю или кофе. Эти

пряники не только вкусные,
но и прекрасно хранятся, со�
храняя свежесть и аромат на
протяжении длительного
времени.
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Полезные  советы

Пищевая сода
Насыпьте слой пищевой соды на про�
тивень или в блюдце и поместите его в
холодильник на ночь. Если не помогло
и запах не исчез — поменяйте соду на
свежую и оставьте еще на сутки. Так
можно делать и для профилактики —
ставить маленькую мисочку с содой на
полку, чтобы она впитывала неприят�
ные посторонние запахи.

Свежая кофейная гуща
Насыпьте свежую кофейную гущу в одну
или несколько невысоких емкостей и
поставьте их в холодильник на ночь.
Сначала аромат кофе будет очень за�
метен, но потом он быстро исчезнет,

КАК  БЫСТРО  ИЗБАВИТЬСЯ
ОТ  ЗАПАХА  В  ХОЛОДИЛЬНИКЕ

Неприятный запах в холодильнике порой появляется даже у
самых расторопных хозяек. Причин множество: от технической
неисправности до случайно завалившегося за полку кусочка
пищи. Но даже когда проблему вы нашли и устранили, запах все
равно остается. Как же от него избавиться?

унеся с собой и другие запахи. К тому
же этот запах гораздо приятней, чем
душок из холодильника.

Уксус
Он работает точно так же, как сода —
впитывает неприятные запахи и испа�
ряется вместе с ними. Но оставлять его
в открытой емкости на полке все�таки
не стоит, слишком велика вероятность
ее опрокинуть — и тогда придется из�
бавляться еще и от острого запаха ук�
суса. Лучше всего развести две�три
столовые ложки уксуса в стакане воды
и протереть этой смесью пластиковые
поверхности и уплотняющие резинки в
холодильнике. Эта простая мера мгно�

венно освежит «атмосферу» в нем. А вот
металлические части мыть водой с ук�
сусом не стоит — от этого они начнут
быстрее ржаветь.

Лимон
Просто нарежьте лимон ломтиками,
положите в миску и поместите в холо�
дильник. Он впитает и устранит непри�
ятные запахи. Для профилактики мож�
но постоянно держать в холодильнике
нарезанный лимон, но не забывать ре�
гулярно менять ломтики — не реже раза
в неделю, иначе он начнет издавать уже
свой собственный неприятный запах.
Кстати, для таких целей подходит и ко�
жура цитрусовых — она отлично впи�
тывает посторонний запах.

Картофель
Очистите пару�тройку картофелин, раз�
режьте на четвертинки и положите их в
холодильник — и вы получите мощный
поглотитель запахов. Картофель дей�
ствует как абсорбент, впитывая в себя и
лишнюю жидкость, и посторонние аро�
маты. Менять ломтики нужно каждые 2�
3 дня и хранить в холодильнике, пока
запах полностью не исчезнет.

Овсянка
Точно так же, как и картофель, овсянка
впитывает посторонние запахи. Ее
можно держать в холодильнике в от�
крытой алюминиевой или керамичес�
кой посуде и менять один�два раза в
неделю.

Гвоздика
Возьмите лимон или апельсин, раз�
режьте его напополам и воткните в него
побольше сухой гвоздики. Поместите
цитрус в холодильник — пусть стоит там
до тех пор, пока не начнет высыхать.

Активированный уголь
Несколько таблеток активированного
угля положите в маленькую миску или
блюдце и поставьте на верхнюю полку
холодильника. Как вариант, можно раз�
ложить уголь по всем полкам — для бо�
лее быстрого эффекта. Уголь сделает
свое дело — он создан для того, чтобы
впитывать все лишнее, постороннее.

ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Жалоба. Коньки. Анчо�
ус. Кузина. Горн. Недо�
статок. Жест. Рока. Ли�
дер. Насморк. Пень.
Пол. Бритва. Икс. Бар�
кас.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Чадо. Убежище. Низ.
Дед. Боль. Осень. Кани�
стра. Калина. Серна.
Гарем. Золото. Оптик.
Рокировка. Осанка.
Класс.




