




3

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

ЗВЕЗДА «ИГРЫ ПРЕСТОЛОВ»
ЭМИЛИЯ КЛАРК

СТАЛА КАВАЛЕРОМ ОРДЕНА
БРИТАНСКОЙ ИМПЕРИИ

Тейлор Свифт побила
многолетний рекорд Эл�
виса Пресли по количе�
ству недель, проведенных
сольным исполнителем
на вершине чарта
Billboard 200. Об этом со�
общает Variety.

Свифт возглавляла
чарт 68 недель, что на
одну больше, чем было у
Пресли. Это случилось
после того, как ее альбом
«1989 (Taylor’s Version)» в
пятый раз оказался на
первом месте в после�
днюю полную неделю от�
слеживания 2023 года.

Несмотря на то, что
Свифт установила новый
рекорд для отдельного
исполнителя, абсолют�
ный максимум среди всех
артистов по�прежнему
принадлежит группе The

ТЕЙЛОР СВИФТ ПОБИЛА
РЕКОРД ЭЛВИСА ПРЕСЛИ ПО

КОЛИЧЕСТВУ НЕДЕЛЬ
В ТОПЕ BILLBOARD

Beatles, чьи альбомы про�
были 132 недели на вер�
шине Billboard 200.

Ранее мировой тур
Свифт «Eras» попал в Кни�
гу рекордов Гиннесса как
самый прибыльный кон�
цертный тур в истории.
Еще за год до своего завер�
шения его доход превысил
1 млрд долларов. «Eras»,
начавшийся в марте 2023
года, закончится в декаб�
ре 2024�го, после 151 кон�
церта по всему миру.

В 2023 году Тейлор
Свифт стала человеком
года по верcии Time, заб�
рала 10 наград Billboard
Music Awards и только на
Spotify заработала более
100 млн долларов. Облож�
ка Time со Свифт и котом
Бенджамином запустила
новый тренд в тиктоке.

ПЕВИЦА АРИАНА ГРАНДЕ
АНОНСИРОВАЛА ВЫХОД НОВОГО

АЛЬБОМА В 2024 ГОДУ

Ариана Гранде анонси�
ровала в своих соцсетях
релиз нового альбома.
«Увидимся в следующем
году», — написала она.

Певица опубликовала

серию снимков и видео,
отметив своего продюсе�
ра Илью Салманзаде. На
одних кадрах можно уви�
деть танцующую Гранде и
ее маму, а на других —
певицу в слезах.

Последний студийный
альбом певицы
«Positions» дебютировал в
2020 году. Через год она
приняла участие в созда�
нии ремикса на трек
Weeknd «Die for You», а за�
тем выпустила «Just Look
Up» с Кидом Кади.

Британская актриса
Эмилия Кларк, известная
более всего по роли Дей�
нерис Таргариен в сериа�
ле «Игра престолов», ста�
ла кавалером ордена
Британской империи. Об
этом сообщил ТАСС.

Кларк удостоилась
этой чести вместе с ма�
терью Дженнифер за то,
что создала благотвори�
тельную организацию
SameYou. Она занимается
помощью людям, которые
получили повреждения

головного мозга.
Помимо Кларк и ее ма�

тери, государственные
награды присудили еще
более 1200 человек. Сре�
ди них есть как знамени�
тости, так и простые граж�
дане Великобритании.

Орден Британской им�
перии вручают с 1917 года.
Существует пять степеней
награды: кавалеры, офи�
церы, командоры ордена,
рыцари и дамы�командо�
ры и рыцари и дамы Боль�
шого креста.
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В этом году отмечается 25�

летний юбилей со дня выхода
дебютного альбома Бритни
Спирс. Судя по всему, это
знаменательное событие пе�
вица решила отметить выпус�
ком нового проекта. Он ста�
нет первым за восемь лет.

Процесс подготовки аль�
бома держат в строжайшем
секрете. Однако источники
The Sun сообщают, что для
написания песен Бритни на�
няла британскую поп�звезду
Charli XCX.

Артистки еще не встрети�
лись лично, хотя Спирс уже
сообщила коллеге, какой хо�
чет видеть новую музыку. «За
кулисами уже довольно долго
идет работа, чтобы собрать
серию убийственных песен»,
— заявил один из инсайдеров.

Бритни надеется, что со�
трудничество с Чарли позво�
лит ей вернуться в чарты пос�
ле длительного перерыва. К
новому альбому предъявля�

ются высокие требования, по�
скольку Спирс все еще извес�
тна как одна из самых ярких
звезд начала XXI века.

У Чарли богатый опыт в со�
здании музыки. Ее собствен�
ные хиты неоднократно попа�
дали в топ�10 различных чар�
тов. Но, что немало важно,
певица также известна как
сильный сонграйтер. Ее пес�
ни пели Селена Гомес, Гвен
Стефани, Raye, Blondie, а так�
же Шон Мендес и Камила Ка�
бельо. Их трек Senorita, вы�
шедший в 2019 году, провел на
первом месте чарта шесть
недель.

Стоит сказать, что дебю�
том после избавления от
отца альбом Бритни не будет.
В 2022 году поп�звезда при�
няла участие в песне Элтона
Джона Hold Me Closer. Компо�
зиция достигла третьего ме�
ста в хит�параде. Правда,
сольных треков Спирс еще не
презентовала.

Бывший муж Ким Кардашьян,
рэпер Канье Уэст недоумевает, по�
чему его жена Бьянка все еще не
забеременела. Певец отказывает�
ся видеть в этом свою вину или то,
что он недостаточно активен в по�
стели — у Канье четверо детей от

КАНЬЕ УЭСТ ТРЕБУЕТ ОТ БЬЯНКИКАНЬЕ УЭСТ ТРЕБУЕТ ОТ БЬЯНКИКАНЬЕ УЭСТ ТРЕБУЕТ ОТ БЬЯНКИКАНЬЕ УЭСТ ТРЕБУЕТ ОТ БЬЯНКИКАНЬЕ УЭСТ ТРЕБУЕТ ОТ БЬЯНКИ
ЦЕНЗОРИ РОДИТЬ ЕМУ РЕБЕНКАЦЕНЗОРИ РОДИТЬ ЕМУ РЕБЕНКАЦЕНЗОРИ РОДИТЬ ЕМУ РЕБЕНКАЦЕНЗОРИ РОДИТЬ ЕМУ РЕБЕНКАЦЕНЗОРИ РОДИТЬ ЕМУ РЕБЕНКА

Кардашьян: 10�летняя Норт, 8�лет�
ний Сэйнт, 5�летняя Чикаго и 4�лет�
ний Псалм. Об этом сообщил
«Voice.mag» со ссылкой на инсай�
дера, близкого к Уэсту.

Он рассказал, что 46�летний рэ�
пер хочет создать вокруг себя об�

раз брутального самца, который
может заделать и воспитать детей,
однако это далеко от истины. Так�
же он, по словам источника, выс�
тавляет на обозрение свою полуго�
лую жену как секс�игрушку. При
этом, реальность отличается от
созданной картинки.

«Большую часть ночей она ложит�
ся спать одна, а он не спит до вос�
хода солнца в окружении всех сво�
их подпевал!», — заявил инсайдер.

Недавно Канье в своем новом
треке заявил, что ‘еще один ребе�
нок — моя конечная цель». Он убеж�
ден, что 29�летняя Бьянка обязана
от него забеременеть. Напомним,
их брак был заключен в конце 2022
года всего через месяц после за�
вершения бракоразводного процес�
са с Кардашьян.

Источник сообщает, что Уэст не
может понять своей ошибки и по�
этому требует от Цензори пройти
процедуру ЭКО. По его словам, са�
мое мерзкое в этой ситуации, это
то, что рэпер, скорее, откажется от
жены, чем признает, что проблема
кроется в нем.

В то же время близкие Бьянки
беспокоятся из�за ее отношений с
Канье, страдающим биполярным
расстройством и высказывающим
антисемитские лозунги.



Считается, если молоч-
ница была диагности-

рована однажды, то изба-
виться от неё навсегда не 
получится. Впереди долгое 
и не всегда эффективное 
лечение. Но так ли это на 
самом деле?  

 

ïÑúõŒ   ºáÃáº¿ÈŠÕÚ?  
В 80% молочницу про-

воцируют грибы Candida 
albicans. Они присут-
ствуют в здоровой мик-
рофлоре влагалища, но 
во время снижения им-
мунитета начинают раз-
множаться. Это объ-
ясняет, почему молочница 
часто возникает до или 
после менструации, после 
болезни и антибактери-
ального лечения.  

Также к триггерам, про-
воцирующим кандидоз, от-

носятся гормональные 
сбои, хронические забо-
левания ЖКТ, сахарный 
диабет, ношение синтети-
ческого белья и ежеднев-
ных прокладок, чрезмер-
ное употребление сладко-
го, приём гормональных 
препаратов. Ну ключевой 
фактор-сниженный имму-
нитет.  

Важно понимать, что 
молочница - не ЗППП. Хотя 
теоретически грибки могут 
передаваться и половым 
путём, вред они нанесут 
только в случае сильного 
снижения местного имму-
нитета у партнёра.  

 

¥ÈŒ   ØÑÎ¿ÈÕÚ!  
В настоящее время мо-

лочница эффективно ле-
чится. Если вы столкну-
лись с заболеванием 

впервые и своевременно 
обратились к врачу, можно 
обойтись медикаментоз-
ной терапией. В более за-
пущенных случаях выпи-
сывают внутривагиналь-
ные свечи.  

Частые рецидивы гово-
рят о проблемах с мест-
ным иммунитетом-значит, 
требуется больше усилий, 
чтобы вылечить заболева-
ние окончательно. Напри-
мер, отказ от сладкого, ал-
коголя и корректировка 
питания способствуют ис-
целению в подавляющем 
большинстве случаев. 
Если это не помогает, сле-
дует пройти комплексное 
обследование и найти ис-

тинную причину снижения 
иммунитета.  

 

ÅÃÚøŒã   ÀÊÈŠ    
õ   íÑÕÀØŒñ¿Ù?  
Кандидоз не влияет на 

репродуктивную функцию, 
за исключением запущен-
ных случаев, когда на её 
фоне развивается внутрен-
нее воспаление. Однако, 
если вы планируете бере-
менность, молочницу не-
обходимо пролечить, так как 
есть риск попадания влага-
лищной микрофлоры в око-
лоплодный пузырь. Кроме 
того, во время естественных 
родов ребёнок может быть 
инфицирован кандидой.

Медицинское приложение для всех

5

Гинекологи не считают кандидоз опасной болезнью  
и успешно его лечат. Однако среди женщин ходит 

немало мифов и заблуждений на этот счёт. 

œÓ˘‡È, ÏÓÎÓ˜ÌËˆ‡!

СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР

Около 70% женщин после 
50 лет диагностируют 

пролапс (опущение) матки-
состояние, при котором из-
за деформации мышц тазо-
вого дна репродуктивные ор-
ганы смещаются вниз. Это 
состояние значительно ухуд-
шает качество жизни, поэто-
му важно вовремя его отсле-
дить и скорректировать. Вот 
что может указывать на опу-
щение.  

Боли внизу живота. Они 
носят тянущий характер и мо-
гут охватывать поясницу и 
область крестца.  

Недержание мочи и 
кала. Небольшое отделение 
мочи во время смеха, чиха-
ния, кашля или даже резких 
движений, а также недержа-

ние кала может быть симп-
томом начальной стадии опу-
щения матки. Также моче-
испускание бывает затруд-
нено, появляется ощущение 
неполного опорожнения 
мочевого пузыря после по-
сещения уборной.  

Ощущение инородного 
тела внутри. При пролапсе 
пациентки нередко жалуются 
на то, что внутри влагалища 
"что-то мешает". Обычно эти 
ощущения усиливаются в 
течение дня и снижаются 
ночью.  

Дискомфорт во время 
полового акта. Из-за спаз-
мирования мышц при про-
лапсе во время секса могут 
возникать неприятные ощу-
щения и даже боль.

4   ÅÉêçìÇèÇ   ÄÅôÖàìêƒ   îÇÆèê
üŒ¿ÈÑÕŠ   Ãáõá   Ú¿Îœ¿õŒó?  

ìÑ   ÕÀÑÏ¿ÈÑ   ÊñáØÚÈŠ   ¿Ì   ¿   œÑ   
œáñÑãÈÑÕŠ,   ÎÈŒ   ¿ÕÎÑºœÑÈ   ŒÃúáœ  -   

œÑ   íÊñÑÈ   ¿   ÀÃŒíØÑø 

После удаления яичников орга низм погружается 
в состояние ис кусственной менопаузы. А зна-

чит, не избежать и связанных с ней не приятностей 
- приливов жара, перепадов давления, набора 
веса, истончения костей и увядания кожи. 

При высоком риске «гинекологического рака» 
разумнее регулярно обследоваться. Обычно для 
раннего выявления опухолей яичников сдают кровь 
на онкомаркер СА 125. Правда, он не всегда позволяет 
определить, какая выявлена опухоль - доброкаче-
ственная или злокачественная. Но теперь в крупных 
клиниках можно сдать еще один, более точный ана-
лиз. Речь идет о новом онкомаркере НЕ4 - особом 
веществе, уровень которого повышается именно 
при раковой опухоли. Анализ на оба теста в сочетании 
с компьютерной томографией позволит поставить 
точный диагноз на самой ранней стадии болезни.

Тест для яичников



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Процесс развития онкологиче-
ских заболеваний до сих пор 
изучен мало, что порождает 

немало домыслов. Между тем, если 
следовать заблуждениям об этом 
недуге, можно значительно снизить 
шансы на выздоровление.  

 

üŒØÑºœŠ   ÀŒÚó¿ØáÕŠ  
œÑ   Èáõ   ñáóœŒ  

На самом деле онкологией болели 
еще в древности. Археологи находят 
останки людей, умерших от рака 
более 3000 лет назад! А сам термин 
"рак" ввел Гиппократ в V веке до 
нашей эры.  

Раньше, безусловно, онкология 
встречалась реже. Причина - в про-
должительности жизни древних лю-
дей, которая была невысока. Они 
попросту не успевали дожить до бо-
лезни, ведь риск возникновения он-
кологии возрастает в пожилом воз-
расте. Организм изнашивается, на-
чинает сбоить, в нем появляются 
поломки ДНК.  

Сегодня качество жизни улучша-
ется, а ее продолжительность растет, 
поэтому риск столкнулся с онколо-
гическим заболеванием у средне-
статистического современного че-
ловека выше.  

 

àÕÈŠ  ÀÃŒñÊõÈÔ,  õŒÈŒÃÔÑ    
ºáÒ¿ÈÚÈ   ŒÈ   Ãáõá  

Человеческий организм устроен 
сложно, и на развитие болезни 
влияет целая совокупность факто-
ров. Так, например, зеленый чай, 
брокколи и черника могут принести 
пользу, но не станут стопроцентной 
защитой от злокачественной опу-
холи.  

Однако взаимосвязь между пи-
танием и онкологией действительно 
существует. Согласно исследова-
ниям, питание, богатое мясной и 
жареной пищей, повышает риск раз-
вития рака. Вероятно, дело в кан-
церогенах, которые выделяются при 
жарке и содержатся в промышлен-
ном мясе.  

Однако канцерогены есть и в кос-
метике, и в бытовой химии. В овощах 
также могут содержаться вредные 
вещества, если они обработаны пе-
стицидами. А в кофейных стакан-
чиках и одноразовой посуде имеется 
вредное вещество-бисфенол А.  

Надо подходить к вопросу ком-
плексно: не бросаться на поиски 
чудо-продукта, но и не употреблять 
слишком много вредной пищи.  

 
aЖелательно отказаться от вредных 
привычек. Так, курение увеличивает 
вероятность развития рака легких 
на 25%.  

 

éÕÑøÊ   ó¿œŒã-Œí¿ñá  
¿   úœÑó  

Нельзя ни опровергнуть, ни под-
твердить влияние эмоций на раз-
витие рака. Качественных исследо-
ваний на эту тему не проводилось. 
Однако можно предположить, что 
все негативные эмоции (не только 
обида), если они часто повторяются, 
вызывают состояние хронического 
стресса и, соответственно, выра-
ботку гормона кортизола. Его из-
быток приводит к возникновению 
патологии.  

Однако, это вовсе не значит, что 
опухоль рассосется, как только вы 
отпустите обиды. Качественное 
лечение необходимо в любом слу-
чае.  

 

æØáñŒÕÈ¿   óÔºÔóáÙÈ  Ãáõ  
Миф о том, что сахар "питает" 

раковые клетки, основан на невер-

ном понимании физиологического 
процесса развития болезни. На са-
мом деле, глюкоза, поступающая 
не только из сладостей, питает все 
клетки.  

Зато ожирение, которое прово-
цирует избыток сахара в рационе, 
действительно может стать тригге-
ром для развития патологического 
процесса. Например, рак шейки 
матки у людей с лишним весом 
встречается в 7 раз чаще.  

 

¥ÈŒ   ÕøÑÃÈÑØŠœÔã  
ÀÃ¿úŒóŒÃ  

Современная статистика пока-
зывает, что около 50% пациентов с 
онкологией успешно побеждают бо-
лезнь и возвращаются к полноцен-
ной жизни. Многое зависит от ком-
петентности врача, настроя пациента 
и стадии болезни.  

 
aВажно вовремя выявить заболе-
вание. Так, на первой стадии веро-
ятность выздоровления составляет 
около 90%, а на четвертой-всего 10%.  

 
Некоторые виды онкологии хуже 

поддаются лечению. К таким видам 
относятся опухоли легких, печени, 
поджелудочной железы, пищевода. 
Наиболее излечимыми считают рак 
груди, простаты, яичек, кожи, щи-
товидной железы.  

 

üŒØÑØ¿    
ÃŒñœÔÑ-ºáíŒØÑÙ   ¿   Ú  
С наследственностью связаны 

всего 5-10% от всех случаев онко-
логии. Наиболее наследуемым счи-
тается рак молочной железы: му-
тации BRCA1 и BRCA2 повышают 
его вероятность в 6 раз. Поэтому, 
если в вашем роду по женской ли-
нии были случаи этого заболевания, 
необходимо чаще посещать онко-
лога. 

Но выявленная онкология в семье 
не означает, что потомки тоже обя-
зательно заболеют. Также нет никакой 
гарантии, что человек, в семье ко-
торого не было ни одного случая 
рака, полностью от него защищен. 

Мое здоровье

6   îêöÄé   Äü   ÄìèÄïÄâêê 

Правда ли, что рак появляется из-за неправильного питания?  
И есть ли чудо-продукты, которые могут его вылечить? Отвечаем 

на эти и другие вопросы об онкологии.  

Регулярно проходите обследо-
вание, чтобы вовремя выявить 

патологию.  
Колоноскопию стоит делать раз 
в 5-7 лет, флюорографию-раз в 
2-3 года, маммографию и УЗИ ор-
ганов малого таза-раз в год. Также 
женщинам необходимо раз в пол-
года посещать гинеколога, а муж-
чинам - уролога. Раз в два года 
женщинам репродуктивного воз-
раста следует делать PAP-тест. 

Это важно делать!



Рецидив ангины происходит 
тогда, когда в миндалинах 
остаются болезнетворные 

бактерии. На фоне ослабленного 
иммунитета они начинают размно-
жаться. В этом случае даже легкое 
переохлаждение, стресс или кон-
такт с больным человеком могут 
стать триггером к повторному за-
болеванию. 

 

ùÈŒ   ÀŒõáªÑÈ   áœáØ¿º? 
Чтобы найти эффективное лече-

ние, необходимо сдать анализы, 
прежде всего мазок из горла. Он 
поможет определить наличие грибка, 
стафилококка и стрептококка и вы-
явить чувствительность к различным 
группам антибиотиков. 

 
aВ 80% случаев причина частых 
ангин - гемолитический стрепто-
кокк. 

 

èŒÕóÑœœÔÑ   ÀÃ¿Î¿œÔ  
áœú¿œ 

Иногда причина частых обостре-
ний тонзиллита кроется не в про-
блемах с миндалинами, а в ротовой 
полости. Невылеченный кариес ста-
новится источником болезнетворных 
бактерий, которые со слюной по-
падают на миндалины и вызывают 
воспаление. Отсюда вывод: если вы 
страдаете частыми ангинами, об-
ратитесь к стоматологу и проведите 
санацию полости рта. 

Кроме того, воспалительные про-
цессы в горле могут быть вызваны 
заболеваниями ЖКТ. Так, при га-
строэзофагеальном рефлюксе кис-
лота из желудка забрасывается в 
пищевод и может подниматься к 
горлу, раздражая слизистую обо-
лочку. Это вызывает фарингит, ко-
торый по симптоматике схож с тон-
зиллитом. В этом случае необхо-
дима консультация гастроэнтеро-
лога.  

Ангина может быть осложнением 
на фоне воспалительных процессов 

в околоносовых пазухах, например 
гайморита.  

 

èáõ   ØÑÎ¿ÈŠ   ÈŒœº¿ØØ¿È?  
Классическая схема лечения 

включает в себя антибиотики и про-
биотики, анальгетики, жаропони-
жающие (при повышении темпера-
туры), иммуномодуляторы, поливи-
тамины. В некоторых случаях врач 
может назначить дополнительные 
процедуры-физиотерапию, лечение 
кварцем, а при наличии пробок-
промывание миндалин. Иногда 
именно пробки в миндалинах про-
воцируют рецидивы ангины, так как 
являются источником инфекции. 
Однако эти средства помогают не 
всегда. Антибиотики эффективны, 
если причиной ангины стала бак-
териальная инфекция, но будут бес-
полезны при вирусе Эпштейна-
Барр, и наоборот. При фарингитах, 
вызванных заболеваниями ЖКТ, про-
мывание горла не даст эффекта. В 
этом случае необходимо выяснить 
причину изжоги и устранить её. Врач 
назначит анализы и инструменталь-
ные исследования (рентгенографию, 
МРТ пищевода и желудка, эндоско-
пическое исследование верхних от-
делов ЖКТ).  

 

é   ÍÑØÚÌ   ÀÃŒË¿ØáõÈ¿õ¿  
При хроническом тонзиллите ре-

комендована гигиена миндалин. Раз 
в полгода следует проходить про-
филактическую лакунарную санацию.  

Есть два варианта промывания: 
вакуумным методом на аппарате 
"Тонзиллор" или вручную шприцем. 
В домашних условиях можно полос-
кать горло антисептическими рас-
творами в разбавленном варианте 
(хлоргексидин, настойка эвкалипта) 
или раствором морской соли. Эти 
средства эффективны в периоды 
сезонных эпидемий, а также в начале 
заболевания.  

При частых ангинах необходимо 
закалять горло с помощью конт-
растных полосканий. Начинать лучше 
с комфортной температуры, снижая 
её на 1-2 градуса каждые 1-2 недели. 
Главное условие-регулярность.  

И, конечно, следует повышать об-
щий иммунитет организма. Этому 
способствует правильное питание, 
физическая активность, витамины, 
отказ от сахара: он создаёт благо-
приятную среду для размножения 
патогенной микрофлоры и вызывает 
воспаление. Также рекомендованы 
ежедневные прогулки на свежем 
воздухе.  

 

ôñáØÚÈŠ   ¿Ø¿   œÑÈ?  
Раньше считалось, что хирурги-

ческое удаление миндалин поможет 
забыть о тонзиллите навсегда. Од-
нако современная медицина назна-
чает подобную операцию в редких 
случаях, предварительно сделав тест 
на функцию нёбных миндалин. Мин-
далины являются частью лимфати-
ческой системы и призваны сдер-
живать болезнетворные микроорга-
низмы, которые попадают извне. 
Кроме того, в них вырабатываются 
клетки-защитники лейкоциты. Только 
убедившись в том, что миндалины 
"не работают", принимается реше-
ние об их удалении.
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Вы болеете ангиной чаще двух раз в год? Возможно,  
у вас хронический тонзиллит. Важно найти и устранить причину, 

чтобы избежать осложнений.

œÓÎÓÊËÚ¸ ÍÓÌÂˆ ‡Ì„ËÌ‡Ï!

Народные средства (полоска-
ния травяными отварами, ин-

галяции настойкой прополиса) 
следует применять в качестве 
дополнения к основному лечению 
тонзиллита. Как самостоятельное 
средство они недостаточно эф-
фективны, к тому же могут вы-
звать аллергическую реакцию. 
Не пренебрегайте медикамен-
тозными методами лечения под 
наблюдением врача.



СЕМЕЙНЫЙ ДОКТОР
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Актуально

ÄÈõÊñá   íÑÃÊÈÕÚ   Ø¿Ïœ¿Ñ  
õ¿ØŒúÃáøøÔ   º¿øŒã 

В холодное время года многие 
набирают лишние 2-3 кг. Это связано 
не только с обильным новогодним 
застольем. Диетологи объясняют, 
что прибавка в весе может быть вы-
звана рядом причин: 

1. Замедляется обмен веществ. 
Несмотря на то, что мы уже дав-

но живем в достатке, практически 
каждый может позволить себе бу-
терброд, а кто-то даже с икрой, у 
нас сохранилась генетическая па-
мять о трудных зимних временах. В 
организме есть особый механизм, 
который пытается отложить про за-
пас каждый съеденный кусочек. Из-
за этого похудеть в холодное время 
года не получится и увлекаться дие-
тами не стоит. Однако диетологи не 
рекомендуют переедать, т.к. намного 
легче сохранить свой вес, чем сбра-
сывать его весной или в начале лета. 

2. Недостаток витамина D. Зимой 
редко бывают яркие солнечные 

дни, из-за чего мы испытываем не-
достаток витамина D. Это может ска-
заться и на фигуре. Ученые смогли 
установить, что есть связь между на-
бором лишнего веса и дефицитом 
витамина D. Из-за этого появляется 
желание съесть что-то жирное или 
сладкое. Для выработки витамина D, 
необходимо, чтобы на кожу попадали 
ультрафиолетовые лучи, т.е. полезно 
гулять на солнце. Через одежду, стек-
ло и крем от загара эти лучи не про-
никают. Чтобы обеспечить организм 
этим витамином, необходимо хотя 
бы 2 раза в неделю находиться под 
солнечными лучами от 5 минут до 
получаса. Можно получить этот ви-
тамин из пищи: его содержат жирные 
сорта рыбы или рыбий жир, сливочное 
масло, яичные желтки и т.д. 

3. Меньше движения. Летом, ко-
гда на улице тепло, нас не стес-

няет одежда, мы много времени 
проводим в лесу, на даче, или же в 

парках и скверах. Купание, игры на 
свежем воздухе – все это благо-
творно сказывается на нашем здо-
ровье и фигуре. Зимой мы стараемся 
гулять меньше, из-за холодов чаще 
садимся в общественный транспорт 
или же добираемся до нужного места 
на автомобиле. Любимым развлече-
нием становится телевизор. Но зима 
– это отличная пора для активного 
отдыха: лыжи, коньки, игры на све-
жем воздухе. 

4. Нехватка воды. Если в теплое 
время года мы постоянно пьем 

чистую воду, зимой стараемся со-
греться при помощи чашечки го-
рячего чая или кофе. Но организму 
требуется жидкость, тем более что 
в домах включается отопление. Часто 
человек путает чувства жажды и го-
лода, и, вместо того чтобы попить 
воды, начинает есть, набирая лиш-
ние килограммы. Поэтому диетологи 
рекомендуют пить не менее 40 мл 
жидкости на 1 кг веса. 

 

ÇõÈ¿óœÔã   ŒíÃáº   ª¿ºœ¿ 
Активный образ жизни можно ве-

сти и в холодное время года. Самыми 
полезными считаются занятия на 
свежем воздухе. Но здесь важно со-
блюдать некоторые правила. При 
сильных понижениях температуры 
от активных занятий лучше отка-
заться. Когда мы занимаемся спор-
том на улице, то вдыхаем охлаж-
денный воздух. Он воздействует на 
дыхательные пути, что может стать 
причиной появления ряда болезней. 
К тому же при морозе перераспре-
деляется кровообращение, из-за 
чего у людей с хроническими забо-
леваниями может ухудшиться са-
мочувствие. В морозные дни можно 
просто прогуляться. 

При занятиях спортом увеличи-
вается число сердечных сокращений, 
улучшается обмен веществ, ткани 
и органы усиленно снабжаются кис-
лородом. Пропадают отеки, кожа 
становится упругой. Однако нужно 

помнить, что физические нагрузки 
– это стресс для организма, поэтому 
слишком усердствовать не стоит. 
После тренировки у вас должно по-
явиться чувство легкой усталости, 
а не упадок сил. 

 

ÄÕœŒóœÔÑ   ó¿ñÔ  
º¿øœÑúŒ   ÕÀŒÃÈá: 

1. Лыжи. Прогулки на лыжах по-
вышают выносливость, избав-

ляют от агрессивности и плохого 
настроения. Во время катания за-
действуются практически все группы 
мышц, улучшается работа сердца, 
органов дыхания. В час человек сжи-
гает около 600 ккал, одна такая про-
бежка заменяет 3 часа ходьбы не-
спешным шагом. 

2. Коньки. Катаясь на коньках, мы 
избавляемся от жира в самых 

проблемных зонах, т.е. на ягодицах 
и бедрах. За час человек сжигает 
300-400 ккал. Катание на коньках де-
лает движения более гармоничными 
и точными, тренирует умение держать 
равновесие. Оно полезно для сердца, 
т.к. увеличивает его выносливость. 
У тех, кто любит коньки, прекрасная 
осанка, т.к. кататься приходится с 
прямой спиной. Это отличный способ 
профилактики сколиоза. 

3. Скандинавская ходьба. Под-
ходит для людей любого воз-

раста, т.е. можно заниматься ей всей 
семьей. Она помогает стать быст-
рым, ловким и гибким. При сканди-
навской ходьбе включаются до 90% 
мышц. Для сравнения, при катании 
на велосипеде – 70%, а при беге – 
50%. Но важно освоить правильную 
технику ходьбы, т.е. не просто идти, 
волоча за собой палки, а отталки-
ваться ими. Желательно пройти не-
большой обучающий курс. Важно и 
правильно подобрать палки, с амор-
тизацией, сделанные из легких ма-
териалов. Хорошо, если у них есть 
разные насадки, предназначенные 
для снега или песка и т.д.

èÇè   æÄòÉÇìƒÆ£   òÄÉÄÿô¤   
öÄÉîô   çêîÄë

Зимой, когда на улице темно и холодно, появляется желание  
укутаться в теплый плед с чашкой теплого чая, глядя на огонь 

камина или хотя бы на экран компьютера, телевизора.  
Однако и в холодное время года важно сохранять активность, 

заниматься спортом или хотя бы ежедневно выходить  
на прогулку. Это необходимо не только для фигуры, но и для  

улучшения самочувствия.
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Да, в большинстве случаев отдых, 
действительно, проходит нор-
мально, и ничего не происходит. 

Но лекарства нужны для подстраховки, 
чтобы вы знали, что хорошо подго-
товлены и защищены от мелких не-
приятностей. Иначе при возникно-
вении непредвиденных обстоятельств 
можно испортить себе поездку. 

Когда вы едете путешествовать по 
нашей стране, это одно, здесь чаще 
всего можно рассчитывать на помощь. 
Но если вы намерены выехать за ру-
беж, там все иначе, и лекарства вам 
могут очень даже пригодиться. Дело 
в том, что в большинстве государств 
(особенно, западных, европейских) 
медикаменты можно купить только 
по рецепту. Для этого надо пойти к 
врачу, чтобы он его выписал. Прием 
врача стоит дорого. В итоге вы по-
тратите деньги не только на посеще-
ние доктора, но и на необходимое 
лекарство. Вот и считайте. 

Многие скажут: «Но ведь перед 
поездкой за границу я оплатил ме-
дицинскую страховку. Она должна 
покрыть все расходы». Однако такая 
страховка предусматривает лишь 
оплату экстренных случаев. Напри-
мер, это могут быть переломы, отрав-
ление в кафе, ресторане и пр. А если 
вы упали и получили ушиб, натерли 
ногу, простудились, чихаете, каш-
ляете, в страховку такие случаи не 
входят. Здесь придется обходиться 
своими средствами. Вот тут вас и 
выручат припасенные медикаменты. 

 

ùÈŒ   œÑŒíÌŒñ¿øŒ    óºÚÈŠ  
Õ   ÕŒíŒã? 

Вот список медикаментов, кото-
рые могут пригодиться в путеше-
ствии: 
aПрепарат от укачивания в авто-
бусе, самолете. 
aБактерицидный пластырь. Не-
обходимая вещь. Натертые пятки, 
царапина, полученная на пляже, сса-
дина и пр. - во всех этих случаях 
выручит пластырь. 

aМедицинский клей БФ-6 для сма-
зывания ранок. Если вы поранились 
или натерли ногу, сначала продез-
инфицируйте ранку, затем обсушите 
и смажьте этим клеем. Он покрывает 
кожу тонкой прозрачной пленкой, 
изолирующей ранку. 
aКрем, предохраняющий кожу от 
солнца. В жарких странах солнце 
очень активное, можно быстро об-
гореть, не заметив этого. Чтобы этого 
не случилось, надо мазаться защит-
ным кремом. Чем светлее и тоньше 
кожа, тем выше должен быть SPF-
индекс защиты от ультрафиолета. 
aДезинфицирующее средство. 
Например, йод или перекись во-
дорода. 
aОбезболивающее лекарство: 
анальгин, парацетамол, нурофен и 
т. п. В поездке может заболеть зуб, 
голова и пр. (кстати, лечение кариеса 
в страховку не входит). 
aЛекарство от спазм в печени, поч-
ках, при менструациях и пр. Хороший 
вариант: но-шпа. 
aПрепарат от аллергии. Хороший 
вариант: тавегил. Аллергия опасна 
тем, что может вызвать отеки. Она 
может возникнуть от незнакомых 
продуктов питания, пыльцы экзоти-
ческих растений и пр. 
aМазь от синяков и ушибов. Мелкие 
травмы могут случиться со всеми. 
Поэтому такая мазь будет полезна. 
aМазь от укусов насекомых и ожогов. 
Если вас укусил какой-нибудь местный 
гнус, такая мазь поможет вернуть 
нормальное состояние кожи. То же 
самое относится к мелким ожогам. 
aПрепараты от насморка и кашля. 
Если вы ненароком и простудились, 
с их помощью сумеете быстрее из-
бавиться от простудных явлений. 
aЖаропонижающее лекарство. Оно 
выручит от простуды и повышенной 
температуры. 
aЛекарство от сердца (таблетки 
или капли). Тут комментарии не нуж-
ны. С сердцем не шутят. 

aПрепарат от болей в желудке и 
кишечнике, а также отравления. Ко-
нечно, отравление в кафе или ре-
сторане оплачивается страховкой. 
Но если вы отравились не сильно, и 
в больницу ложиться не надо, может 
помочь взятое с собой лекарство. 
aВлажные и сухие салфетки, но-
совые платки, бинт. 

 

ÅŒØÑºœÔÑ   ÕŒóÑÈÔ 
Выше дан список лишь самого 

необходимого. А если вы едете в 
отдаленное место, где трудно по-
лучить медицинскую помощь, тогда 
лекарств надо взять больше. 

Совет: покупайте недорогие оте-
чественные препараты. Не обяза-
тельно гнаться за дорогими импорт-
ными медикаментами. В списке пе-
речислены лекарства первой помо-
щи, главное, чтобы они у вас были. 

Важное замечание. Если вы посто-
янно пользуетесь какими-то лекарст-
вами, прописанными врачом, разу-
меется, возьмите их с собой, с запасом, 
чтобы хватило на всю поездку. 

Напомним, что аптечка, указанная 
выше - это набор для подстраховки. 
Если медикаменты вам не понадо-
бятся, слава богу. Зато, если в них 
возникнет необходимость, вы себя 
похвалите за то, что были пред-
усмотрительны. А уж когда вы едете 
с ребенком, лекарства нужно брать 
обязательно, тут двух мнений быть 
не может. 

Важный совет. Перед путешестви-
ем посетите стоматолога и проверь-
те зубы. Стоматология в страховку 
не входит, за исключением острых 
случаев (флюса, нарыва). Посеще-
ние зубного врача за границей стоит 
очень дорого. Не вводите себя в 
лишние расходы. 

Сложите медикаменты в компакт-
ную непромокаемую косметичку. В 
случае необходимости вы сможете 
легко достать нужный препарат, для 
этого вам не придется искать по 
всему чемодану. 

 ‡ÍËÂ ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚ˚ ·‡Ú¸  
Ò ÒÓ·ÓÈ ‚ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËÂ?

Если вы планируете отправиться в путешествие,  
обязательно упакуйте в чемодан необходимые 
лекарства. Многие люди, особенно, молодые  

и неопытные, говорят, что они абсолютно  
здоровы и с ними ничего не случится. 

Утверждать это могут лишь легкомысленные, 
непредусмотрительные особы.
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Врачи говорят, что со-
стояние иммунитета по-
стоянно бывает разным. 
Только 10% людей обла-
дают мощным иммуните-
том, защищающим их 
практически от всех забо-
леваний. Примерно столь-
ко же страдают от врож-
денного иммунодефицита, 
т.е. постоянно и тяжело 
болеют. А у остальных 80 
% иммунитет может и сни-
жаться, и повышаться. 
Примерно на 50% состоя-
ние иммунной системы за-
висит от образа жизни че-
ловека. Чтобы иммунитет 
всегда был высоким, не-
обходимо высыпаться, 
сбалансировано питаться 
и двигаться. Самый легкий 
способ снизить иммунитет 
- недосып, сверхурочная 
работа, постоянные стрес-
сы, недостаток солнечного 
света. 

 

ùÈŒ   ÈáõŒÑ    
¿øøÊœ¿ÈÑÈ 

У нас имеются несколь-
ко органов, которые могут 
производить и накапливать 
лимфоциты: тимус, аде-
ноиды, селезенка, костный 
мозг, аппендикс и т.д. Это 
белые кровяные тельца, 
наши клетки защитники. 
Как только организм ата-
кует инфекция, лимфоци-
ты вырабатывают антите-
ла. Это особые белки, ко-
торые набрасываются на 
вирусы и бактерии и на-
чинают с ними сражаться. 

Если у человека высокий 
иммунитет, у него много 
лимфоцитов и они крепкие. 
В этом случае организм 
легко справиться с любой 
инфекцией. У лимфоцитов 
имеется особая «иммунная 
память». Если микроб, с ко-
торым они знакомы, по-
падет в организм, лимфо-
циты уже находятся во все-
оружии, встречают его 
большим количеством ан-
тител и легко побеждают. 
Зная об этом, врачи делают 
прививки, которые как бы 
являются тренировкой ор-
ганизма. Лимфоциты на-
ходятся в крови человека, 
а в клетках внутренних ор-
ганов - макрофаги, выпол-
няющие те же функции. 

 
êº-ºá   ÎÑúŒ   

øŒªÑÈ   Õœ¿º¿ÈŠÕÚ   
¿øøÊœ¿ÈÑÈ 

Некоторые врачи увере-
ны, что говорить о снижении 
иммунитета было бы не-
правильным, т.к. иммунная 
система подвержена по-
стоянным колебаниям. 
Даже смена времен года 
может отразиться на ее со-
стоянии. Так, весной изме-
няются биологические часы 
человека, перестраивается 
его гормональный фон и 
меняется активность генов, 
которые влияют на работу 
иммунитета. Организму по-
стоянно приходится сра-
жаться с патогенными мик-
роорганизмами. 

Врачи говорят, что им-
мунитет может снизить-

ся по следующим при-
чинам: 

1. Наличие хрониче-
ских болезней. Если 

человек страдает от ал-
лергических заболеваний, 
сахарного диабета, хро-
нических болезней дыха-
тельных путей, все это от-
ражается на иммунитете. 

2. Стресс. Иммунная 
система связана с эн-

докринной и нервной. Если 
человек постоянно испы-
тывает стресс, в его ор-
ганизме увеличивается ко-
личество кортизола. А это 
негативно сказывается на 
иммунитете. Отрицатель-
ные эмоции делают нас 
более восприимчивыми к 
вирусным инфекциям, а у 
людей с депрессией чаще 
бывают респираторные за-
болевания. 

3. Неправильное пита-
ние, диеты. То, как 

организм будет сопротив-
ляться микробам и виру-
сам, зависит и от пищи, 
которую мы получаем. Не-
которые витамины и мик-
роэлементы обладают им-
мунотропным действием. 
Если организм их недопо-
лучает, то иммунитет на-
чинает падать. Чтобы вос-
полнить этот недостаток, 
нужно есть больше ово-
щей, ягод, фруктов. Для 
хорошего иммунитета важ-
но включать в меню про-
дукты, богатые витамина-
ми В, Е, С, бета-каротином 
и такими микроэлемента-
ми, как цинк и селен. 

ÅÃ¿ºœáõ¿   œ¿ºõŒúŒ  
¿øøÊœ¿ÈÑÈá 

Врачи выделяют не-
сколько неочевидных при-
знаков, указывающих на 
то, что иммунитет снизил-
ся. Если они появились, 
желательно заранее поза-
ботиться о своем здо-
ровье, до того, как вы за-
болеете. 

1. Нет сил, сонли-
вость. Если человек 

переутомился, у него по-
являются такие же симп-
томы. Но иногда такой упа-
док сил говорит о снижен-
ном иммунитете. Наше 
тело, чувствуя, что оно ис-
тощено, старается собрать 
энергию, силы, чтобы про-
тивостоять атакам вирусов 
и бактерий. Сама по себе 
слабость и сонливость не 
является признаком низ-
кого иммунитета, но если 
она сочетается с другими, 
стоит обратить на нее вни-
мание и начать заботиться 
о своем здоровье. 

2. Появились прыщи. 
Кожа - часть иммун-

ной системы. Если имму-
нитет ослабевает, наруша-
ется работа клеток кожи, 
защищающих организм. 
На коже могут появиться 
высыпания, прыщики. Еще 
один настораживающий 
знак - рецидив вируса гер-
песа, который раз в 1 или 
2 недели. Особенно долж-
но насторожить сочетание 
двух симптомов: слабости 
и сонливости и появление 
прыщей. 

Врачебный прием

œËÁÌ‡ÍË, ÛÍ‡Á˚‚‡˛˘ËÂ 
Ì‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡
Врачи говорят, что состояние иммунитета постоянно бывает разным. 
Только 10% людей обладают мощным иммунитетом, защищающим 

их практически от всех заболеваний. Примерно столько же страдают 
от врожденного иммунодефицита, т.е. постоянно и тяжело болеют.  
А у остальных 80 % иммунитет может и снижаться, и повышаться. 
Примерно на 50% состояние иммунной системы зависит от образа 

жизни человека. Чтобы иммунитет всегда был высоким, необходимо 
высыпаться, сбалансировано питаться и двигаться. Самый  

легкий способ снизить иммунитет - недосып, сверхурочная работа,  
постоянные стрессы, недостаток солнечного света. 
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По утрам, когда встаю  
с постели, не могу наступить 

на пятки. Сильно болят,  
но к концу дня боль  

становится терпимой. Делала  
рентген-шпор нет. 

Посоветуйте, что делать? 

3. Не получается 
сконцентриро-

ваться. Человек пыта-
ется сконцентрировать-
ся на каком-то деле, но 
не может, он постоянно 
рассеянный, страдает 
от дефицита внимания. 
Такое может быть по-
тому, что организм ко-
пит силы, откладывает 
их про запас. Из-за это-
го сложно заниматься 
делами. 

4. Расстройство же-
лудка. Иногда та-

кое наблюдается при 
проблемах с иммуните-
том. На это реагирует 
кишечник, в котором со-
держится большое ко-
личество условно-пато-
генной микрофлоры. Ко-
гда иммунная система 
ослабевает, полезная 
флора погибает, а пато-
генная, наоборот, раз-
вивается. Из-за этого 
могут появиться пробле-
мы с кишечником, в том 
числе вздутие или рас-
стройство стула. 

5. Увеличены лим-
фоузлы. Обычно 

это происходит, когда 
организм борется с ин-
фекцией. Но они могут 
воспаляться и тогда, ко-
гда иммунитет начинает 
снижаться. Любое мик-
ровоспаление, которое 
не проявляется в общем 
анализе крови, приво-
дит к таким же послед-
ствиям. В этом случае 
нужно пройти детальное 
обследование. Иногда 
иммунитет снижается 
из-за заболеваний, от 
которых человек стра-
дает много лет, но не 
догадывается об этом, 
т.к. они никак не про-
являются. 

èáõ   ÊõÃÑÀ¿ÈŠ   
¿øøÊœ¿ÈÑÈ 

Волшебной таблетки, 
которая помогла бы 
поддерживать иммуни-
тет на высоком уровне 
пока не изобретена. Но 
она и не нужна. Лучше 
вести правильный образ 
жизни и соблюдать не-
сколько простых пра-
вил, которые помогут 
вам оставаться здоро-
выми. 

1. Правильно питай-
тесь. Не забывай-

те, что около 80% клеток 
иммунитета распола-
гаются в кишечнике. Еда 
может как усилить, так 
и подавить иммунитет. 
В меню должны быть 
овощи и фрукты, а также 
полезные пряности, та-
кие, как имбирь, корица, 
чеснок и т.д. 

2. В ы с ы п а й т е с ь . 
Чтобы иммунная 

система хорошо рабо-
тала, человек должен 
высыпаться. Важно не 
только количество, но 
и качество сна. 

3. Чаще гуляйте, 
больше двигай-

тесь. Человеку необхо-
димы физические на-
грузки и свежий воздух, 
чтобы хорошо себя чув-
ствовать. Каждый день 
необходимо хотя бы по 
полчаса гулять на све-
жем воздухе, это тот 
минимум, который нуж-
но соблюдать в любом 
возрасте. 

4. Поддерживайте 
хорошее настрое-

ние. Стресс - главный 
враг иммунитета. Если 
вы будете в хорошем 
настроении, болезней, 
простуд станет меньше.

ОТВЕЧАЕТ ОРТОПЕД: 
Если рентген не показал 

наличие шпор, то причиной 
боли в области пяточных ко-
стей может быть воспаление 
подошвенного апоневроза. 
Это значит, что воспалилась 
связка, которая идёт от пя-
точной кости к пальцам. В 
чём причина? Возможно, вы 
долго ходили или ходите по 
дому в тапочках на тонкой 
подошве, да ещё без задни-
ков, и набили пятку. Плюс 
плоскостопие, которое раз-
вивается с возрастом.  

Почему болят пятки по 
утрам? В течение дня связки 
стопы растягиваются, а 
ночью, в период покоя, связ-
ки отдыхают и укорачивают-
ся. И вот наступает утро, че-
ловек встаёт с постели-и 
укороченные связки сразу 
получают нагрузку от веса 
своего хозяина, неудобной 
обуви или плоскостопия. 
Стопы тут же реагирует на 
это болью, мол, поберегись! 
Причём, чем сильнее вос-
паление, тем короче связки 
и тем больнее. Так начина-
ется подошвенный апонев-
роз. Организм направляет в 
это место кальций, чтобы 
залатать микроразрывы вос-
палённой связки, и эта зона 
окостеневает. На рентгенов-

ском снимке специалист ви-
дит шип, нарост на пяточной 
кости-это и есть пяточная 
шпора.  

Чтобы уменьшить боли в 
пятке и ослабить нагрузку на 
подошвенную кость, реко-
мендуется во время ходьбы 
делать более короткие шаги, 
не ходить босиком и в обуви 
на плоской, тонкой подошве. 
Ваше лекарство-противовос-
палительные и обезболиваю-
щие мази, гели, пластыри. 
Хорошо бы начать ими поль-
зоваться при первых симп-
томах болезни. Таблетки и 
уколы назначает только врач, 
когда болезнь уже запущена. 
Тогда придётся принимать и 
физиолечение: ультрафоно-
форез с гидрокортизоном, 
электрофорез хлора, удар-
но-волновую и лазерную те-
рапию.  

В остром периоде можно 
ставить компрессоры с рас-
твором "Димексида", делать 
ванночки для ног, чтобы рас-
слабить спазмированные 
мышцы и усилить кровооб-
ращение в них. Но самым 
главным условием для умень-
шения давления на пятку яв-
ляются ортопедические 
стельки, особенно если боль 
в пятке то уходит, то возвра-
щается. 

aИзмельчите плоды каштана конского до состояния 
муки. Нарежьте тонкими ломтиками чёрный хлеб, на-
мажьте его камфорным или сливочным несолёным 
маслом, щедро посыпьте каштановой мукой и наложите 
на больное место.  

aЗалейте 1 ст. ложку измельчённых корешков щавеля 
кислого 1,5 стакана воды, кипятите 15 минут. Дайте 
настояться 2 часа. Процедите и принимайте по 2 ст. 
ложки 3 раза в день перед едой.

Болит поясница 

ìà   îÄâô   ÅÄ   ôÆÉÇî  
ìÇæÆôÅÇÆ£   ìÇ   ÅƒÆèê... 

Иммунитет может и понижаться, и повы-
шаться, и это является нормой. Через ка-

кое-то время, если вести здоровый образ 
жизни, все нормализуется. Но если вы стали 
болеть слишком часто, болезнь постоянно 
затягивается, у вас бывают осложнения, из-
за которых приходится принимать антибио-
тики, стоит пройти обследование и разобрать-
ся, почему у вас снизился иммунитет, подо-
брать необходимое лечение.
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Пища лечит

ÅŒÎÑøÊ   óÔÀáñáÙÈ  
óŒØŒÕÔ? 

Достаточно часто выпадение волос 
и поредение шевелюры происходят в 
результате воздействия андрогенов, 
причем это характерно не только для 
мужчин, но и для представительниц 
прекрасного пола. И основным винов-
ником происходящего в данном случае 
становится гормон под названием ди-
гидротестостерон, или ДГТ! Как вы-
яснилось, человеческое тело производит 
его естественным образом из тесто-
стерона при помощи особого фермента, 
именуемого 5-альфа-редуктазой. 

Ученые убеждены в том, что блоки-
ровка вышеобозначенного фермента 
с помощью специального рациона спо-
собна помочь снизить процент выра-
ботки ДГТ из тестостерона, защищая 
тем самым волосы человека от воз-
можного выпадения. И с этой целью в 
рацион рекомендуется включить сразу 
несколько полезных продуктов! 

 
èŒõŒÕŒóŒÑ   øáÕØŒ 

Оно с одинаковым успехом приме-
няется как в кулинарии, так и в космето-
логии. Кокосовое масло может похва-
статься весьма внушительным содержа-
нием состоящих из среднецепочечных 
триглицеридов жиров, большая часть коих 
представлена в нем в виде лауриновой 
кислоты. И ученым удалось установить, 
что данная жирная кислота действительно 
наделена способностью достаточно ус-
пешно блокировать процессы выработки 
ДГТ! Так что будет очень полезно заменить 
в некоторых рецептах привычное сливоч-
ное масло на кокосовое! 

 

èÊÃõÊøá 
Данная специя очень широко исполь-

зуется в кулинарии и считается превос-
ходной биологически активной добавкой. 
Многочисленные исследования позволили 
установить, что куркума отлично помогает 
уменьшить боли при артрите, снизить 
воспаления и оптимизировать уровень 
содержащегося в крови холестерина. 
Кроме того, куркума способна помочь в 
восстановлении после разного рода фи-
зических нагрузок и при выпадении волос! 
А основная польза этой уникальной специи 
для здоровья обусловлена содержанием 

в ней куркумина – относящегося к се-
мейству куркуминоидов активного со-
единения. И куркумин действительно спо-
собен снижать уровень ДГТ посредством 
блокировки действия вышеупомянутого 
фермента 5-альфа-редуктазы! 

 

çÑØÑœÔã   Îáã 
Вне всяких сомнений, зеленый чай 

является одним из самых популярных 
напитков в мире. Для того, чтобы его 
получить, листья чайных кустов проходят 
специальную обработку паром, что в 
свою очередь позволяет данному напитку 
сохранить максимальное количество 
полезнейших природных соединений, 
среди коих значится и галлат эпигал-
локатехина (или EGCG), помогающий 
существенно улучшить здоровье мозга 
и сердца, а также избавиться от изрядно 
поднадоевших лишних килограммов. А 
еще данное соединение может похва-
статься способностью защищать воло-
сяные фолликулы от пагубного воздей-
ствия дигидротестостерона! 

 
¥ñáøáøÑ 

За столь интересным и весьма не-
обычным названием скрываются мо-
лоденькие соевые бобы, чаще всего 
употребляемые в качестве закуски 
либо гарнира. Эти уникальные в своем 
роде бобы очень богаты клетчаткой, 
белком и изофлавонами, представ-
ляющими собой не что иное, как спо-
собные снижать уровень ДГТ полезные 
растительные соединения! 

Ученые на протяжении целого полу-
года тщательнейшим образом изучали 
представителей мужского пола, рацион 
которых был дополнен молочным либо 
соевым белком. При этом одна группа 
испытуемых получала сою с содержа-
нием весьма внушительного количества 
изофлавонов, а другая – бобы, из кото-
рых эти полезные соединения были уда-
лены. Участвовала в исследовании еще 
и третья, контрольная группа – эти люди 
употребляли протеин из молочной сы-
воротки. И в итоге выяснилось, что обе 
группы людей, получавших сою, не-
изменно демонстрировали гораздо бо-
лее низкие уровни дигидротестостерона, 
нежели граждане из контрольной группы! 
Безусловно, слишком существенным и 
значимым данное снижение назвать ни-

как нельзя, но, тем не менее, оно все-
таки было отмечено! А так как соевый 
протеин показал себя с самой лучшей 
стороны вне зависимости от наличия в 
нем изофлавонов, не исключено, что 
огромную пользу организму в данном 
случае способны принести и некоторые 
иные активные компоненты сои! 

В целом же соя давным-давно из-
вестна своим далеко не самым благо-
приятным воздействием на продуци-
руемый у мужчин тестостерон, правда, 
если употреблять ее в умеренных ко-
личествах, никаких неприятностей для 
организма последовать не должно! 

 

ÆÔõóÑœœÔÑ   ÕÑøÑÎõ¿ 
В каждом плоде тыквы содержится 

иной раз не одна сотня полезнейших 
семян, очень богатых ценными для 
здоровья антиоксидантами, магнием, 
цинком и железом. А содержащееся в 
них масло в значительной степени спо-
собствует росту волос, в том числе и у 
представителей сильной половины че-
ловечества! Так что не стоит игнори-
ровать этот прекрасный овощ! 

 

ïÊõ   ¿   øœŒú¿Ñ   ¿œÔÑ  
íŒúáÈÔÑ   õóÑÃÍÑÈ¿œŒø  

ÀÃŒñÊõÈÔ 
Лук – очень популярная добавка к ве-

ликому множеству самых разнообразных 
блюд для придания им приятной сладости 
и остроты. Калорий в нем мало, а анти-
оксидантов, включая кверцетин – очень 
много! И кверцетин тоже может похва-
статься способностью подавлять про-
цессы выработки ДГТ из тестостерона! 

А тем, кто не любит лук, стоит обра-
тить свое внимание на такие богатые 
кверцетином продукты, как руккола, 
сливы, свежие каперсы, сырой кресс-
салат, клюква, бузина, облепиха, какао-
порошок, сырой щавель, брусника, 
стручковый перец, черника, зеленый 
лук, сырой красный лук, сушеные ягоды 
годжи, бамия, инжир, фасоль и бело-
кочанная капуста. Это самые настоящие 
чемпионы по содержанию кверцетина, 
которые действительно заслуживают 
того, чтобы включить их в свой рацион 
и через некоторое время искренне по-
радоваться густоте своей шевелюры! 

èÇèêà   ÅÉÄäôèÆ¢   ÅÄîÄâôÆ  
é   üÄÉ£üà   æ   é¢ÅÇäàìêàî   éÄïÄæ?
Выпадение волос – проблема крайне неприятная, но, к счастью,  

в подавляющем большинстве случаев вполне решаемая.  
И избавиться от данной неприятности можно даже с помощью 

некоторых продуктов питания – особенно это актуально для тех,  
у кого выпадение волос является следствием повышенного  

уровня содержания мужских гормонов в организме. Так какие  
же продукты станут лучшими помощниками в этом непростом,  

но чрезвычайно важном деле?
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aТошнит или случилось 
несварение желудка? 
Поможет гоголь-моголь из 
свежих желтков. Взбивайте 
их с сахаром до двукрат-
ного увеличения объема. 
Лучше всего принимать 
его натощак с черным хле-
бом. В гоголь-моголь мож-
но добавить ложку коньяка.  

aДля сосудов. Смешай-
те желтки 2 сырых яиц с 5 
г зеленого чая, измель-
ченного в порошок. Упо-
требляя такое снадобье 

раз в сутки, можно пред-
отвратить развитие ате-
росклероза. 

aДля снижения высо-
кой температуры надо 
смешать 5 сырых перепе-
линых яиц со 100 г водки 
и 1 ст. ложкой сахара и вы-
пить на ночь. К утру тем-
пература придет в норму. 

aПри бронхите смешайте 
3 сырых желтка с 15 г меда, 
10 г муки, 1 ст. ложкой сока 
редьки и пейте в течение 
дня по 1 чайн. ложке. 

Во время менопаузы 
женский организм пол-

ностью перестраивается на 
новый лад, из-за чего ис-
пытывает немалый стресс. 
Большинство женщин жа-
луются на сильные голов-
ные боли, головокружения, 
приливы жара и постоянные 
скачки настроения.  

Облегчить состояние по-
может добавление в рацион 
томатного сока. Его эф-
фективность в борьбе с 
симптомами менопаузы 
доказали японские учёные. 
В исследовании участво-
вали 95 женщин от 40 до 
60 лет. У каждой из них на-

блюдался хоть один непри-
ятный симптом климакса. 
Сначала они 2 недели не 
употребляли томатный сок 
и помидоры. А после пили 
по 200 мл сока из томатов 
2 раза в день 8 недель. Ре-
зультаты были ошеломи-
тельными: у большинства 
женщин уменьшились про-
явления всех симптомов в 
целом. А врачи подтвер-
дили улучшение показате-
лей их состояния здоровья. 
У участниц эксперимента 
нормализовалась частота 
сердечных сокращений, 
давление, уровень холе-
стерина и глюкозы в крови. 
После регулярного введе-
ния в рацион томатного 
сока женщины не только 
практически избавились от 
раздражительности, при-
ливов и тревожного состоя-
ния, но и начали сжигать 
больше калорий в состоя-

нии покоя.  
В чём тут секрет? В 

большом количестве 
биологически актив-

ных компонентов, со-
держащихся в томатном 

соке, которые влияют 
на женский организм 
подобно гормону 
эстрогену.

1. В течение дня, что бы 
вы ни ели, надо дать 

вкусовым рецепторам 
«услышать» шесть вкусов: 
кислое, сладкое, соленое, 
вяжущее, горькое и ост-
рое. Именно такое соче-
тание поддерживает в ор-
ганизме баланс. 

2. Еда не должна быть 
ни горячей, ни ледя-

ной. Желательно, чтобы 
пища была приготовлена 
незадолго до ее приема. 
Оставлять часть еды и по-
том разогревать - вредно. 
Есть нужно медленно, стол 
должен быть красиво сер-
вирован. Нельзя отвле-
каться на книгу, телевизор 
или разговоры. После тра-
пезы нужно побыть в по-
кое, чтобы еда хорошо 
усвоилась. 

3. Еда должна быть вкус-
ной и разнообразной, 

но ее не должно быть мно-
го. Вставать из-за стола 
надо не с переполненным 
желудком, а наоборот, 
словно чуть-чуть недоели. 

4. Молоко полезно прак-
тически всем, но пить 

его надо отдельно. То есть 
не запивать им еду, осо-
бенно соленую и кислую. 
Еще молоко нельзя пить 
холодным. Предпочтитель-
но кипяченое молоко ком-
натной температуры.  

5. Специи - одна из ос-
нов здорового рацио-

на. Именно они придают 
еде недостающие вкусы и 
улучшают пищеварение. 
Есть нужно при появлении 
чувства голода. Проголо-
дались - поели. 

Еще с древних времен яйца использовали при  
псориазе, астме, язве желудка. Их рекомендовали  

как лекарства от перхоти, ломкости волос.

–Ì‡‰Ó·¸ˇ ËÁ ˇËˆ

Облегчить жизнь во время климакса поможет 
доступный всем продукт - томатный сок. 

ÄíŒãñÑøÕÚ   íÑº   ÀÃ¿Ø¿óŒó 

ÿ à æ Æ £    é è ô æ Ä é
О самых важных правилах питания,  

которые помогут сохранить здоровье на долгие 
годы. Подходят они абсолютно всем.

Если ежедневно употреблять с пищей кусочек 
лука или зубчик чеснока, это более чем на 

50% снижает вероятность рака простаты у мужчин. 
Об этом заявили онкологи. И всё благодаря ал-
лицину-серосодержащему веществу, придаю-
щему луку и чесноку характерный запах. В луке 
и чесноке содержатся и другие противоопухо-
левые вещества, которые выводят токсины, вос-
станавливают ДНК клеток, предотвращая их он-
когенные мутации, увеличивают активность белых 
кровяных клеток, ответственных за уничтожение 
опухолей. Кроме того, в чесноке со-
держатся компоненты, которые 
усиливают кровообращение и 
расширяют сосуды. Это бла-
готворно влияет на мужскую 
потенцию. 
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Справиться с безудержными 
ритмами современной жизни 
всегда помогает один из самых 

древних напитков - чай: он не вреден 
для фигуры, великолепно влияет на 
нервную, пищеварительную и кро-
веносную системы организма. 

Чаи с успокаивающим эффектом, 
как правило, изготавливаются из трав, 
обладающих расслабляющими свой-
ствами. Самыми популярными пред-
ставителями являются мята, ромашка, 
валериана, пустырник, мелисса и 
липа. Готовить чай можно как из одного 
вида травы, так и из нескольких. 

Ромашка помогает при бессон-
нице и успокаивает нервную систе-
му. Валериана и мята быстро сни-
мают стрессовое состояние чело-
века. Пустырник также употребляет-
ся при депрессии и нервной возбу-
димости. К слову, помимо успокое-
ния, горячие напитки борются и с 
токсинами. Известно, что чаи яв-
ляются эффективными тонизирую-
щими и очищающими средствами 
и используются в этих целях на про-
тяжении многих веков. 

 

ÉŒøáÏõŒóÔã   Îáã 
Самый популярный и простой ре-

цепт чая, его даже не нужно доводить 
до кипения. Цветки ромашки зали-
вают горячей водой и настаивают 

несколько минут (7-10), после чего 
жидкость процеживают и пьют. На 
200 мл воды необходимо 1-2 ч.л. 
цветов ромашки. Если вы предпочи-
таете более насыщенный вкус, уве-
личьте время настаивания до 20 ми-
нут. Такой чай отлично успокаивает, 
борется с бессонницей, агрессив-
ностью и беспокойством. 

 

ï¿ÀŒóÔã   Îáã 
Чай обладает целебными свой-

ствами и приятным ароматом. Если 
его пить в правильных пропорциях, 
то, помимо мощного детокс-воз-
действия, вы получите еще и успо-
коительный эффект. Для этого за-
варите 3-4 ложки цветков липы, за-
лейте их кипятком и дайте хорошо 
настояться. Употребляйте напиток 
по 100-200 мл в день. 

 

ùáã   Õ   ÏáØËÑÑø 
Шалфей можно добавлять не толь-

ко в качестве приправы к блюдам. 
Свойства этой травы максимально 
раскрываются именно в чае. Залейте 
2 ч.л. листьев шалфея 200 мл. горя-
чей воды. Дайте напитку настояться 
под плотной крышкой полчаса, после 
чего процедите жидкость через си-
течко (при желании добавьте мед). 
Такой отвар рекомендуется выпивать 
по полчашки - утром и на ночь. 

ùáã   Õ   óáØÑÃ¿áœŒã 
Измельчите корень валерианы 

так, чтобы в итоге получилось ровно 
2 ч.л. травяного порошка. После за-
лейте полученную массу 0.5 л. ки-
пятка и накройте крышкой, чтобы 
полезные свойства не улетучились. 
Настоявшись в течение 10 минут, 
чай готов к употреблению. Напиток 
обладает ярко выраженными успо-
коительными свойствами, устраняет 
головную боль (иногда даже миг-
рень) и помогает при бессоннице. 

 

ç¿øœ¿ã   Îáã   Õ   øÑñŒø 
Понадобится 500 мл воды, яблоко, 

зеленый чай, корица 1/3 ч.л. и мед 
по вкусу. Заливаем ингредиенты го-
рячей водой, настаиваем 5 минут и 
наслаждаемся полезным, вкусным 
чаем. Также можно добавить апель-
син (дольки или цедры). 

 

ùáã   Õ   øÚÈŒã 
Для начала нужно смешать листья 

мяты и чая в равной пропорции. За-
варите сушеную или свежую мяту. 
Залейте кипятком и настаивайте в 
течение 5-10 минут. Если употреб-
лять такой напиток в небольших до-
зах, он будет действовать как успо-
коительное, а если выпить больше 
рекомендованной дозы, то чай, на-
против, подарит прилив сил. 

 

âØ¿œÈóÑãœ 
Глинтвейн - один из самых эффек-

тивных напитков в списке чайных де-
токс-коктейлей. В его составе - ог-
ромное количество витаминов: вино-
градный сок, апельсины, лайм, яблоки, 
гвоздика, корица и бадьян. Глинтвейн 
можно не только пить в качестве це-
лебного средства, но и сделать на-
питком вечера, пригласив в гости по-
друг и друзей. Выбор за вами: сделать 
горячий напиток на виноградном соке 
или на зеленом/белом чае.  

Натураптека
ùÇë-ÇìÆêæÆÉàææ:    

7   ïôùÿêò   ÉàûàÅÆÄé    
äïƒ   ÅÄïìÄâÄ    

ôæÅÄèÄàìêƒ
Когда стресс одолевает ежедневно, на помощь 

приходят различные успокаивающие чаи.  
В нашем материале собрали рецепты,  

которые предупредят неврозы и наведут  
внутренний баланс.

Сейчас туберкулез очень страшный, лекарства его не берут. А моя 
мама вылечилась от открытой формы, да еще в сочетании с силикозом, 

благодаря аптечной траве - вахте трех листной. Хочу поделиться рецептом 
с другими читателями «Семейного доктора»: 1 ст. ложку вахты мама за-
варивала как чай в стакане кипятка, настаивала полчаса и пила 3 раза в 
день: первый день - по 1 ст. ложке, второй день - по 2 ст. ложки, и так по-
степенно довела разовую дозу до 1/2 стакана. Настой очень горький, 
мама запивала его парным ко зьим молоком. Курс лечения - 30 дней, 
затем надо сделать перерыв на 10 дней и при необходимости повто-
рить лечение. Кстати, мама прожила до 90 лет. 

Зарина.

Õ‡ÒÚÓÈ ËÁ ‚‡ıÚ˚ Ó˜ÂÌ¸ „Ó¸ÍËÈ, ÌÓ ÔÓÎÂÁÌ˚È 
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Лицо с обложки

удущая пластинка станет
первой для артистки за пос�
ледние четыре года и седь�

мой за всю карьеру. Над новым аль�
бомом Перри работала на протя�
жение двух лет. «Она делает все по�
своему и это отличается от всего,
что она представляла ранее», —
заявил источник издания.

Чтобы поддержать релиз, певи�
ца намерена провести мировые га�
строли — впервые с 2018 года. В
последние годы Перри выступала
только в Лас�Вегасе. «После
стольких лет, проведенных на За�
падном побережье США, она чув�
ствует, что готова снова отправить�
ся в турне», — сказал собеседник
The Sun.

Предположительно, гастроли
Перри начнутся ближе к концу 2024
года. Точные даты выступлений
пока не выбраны.

Ранее Перри сама рассказыва�
ла, что пишет новые песни. «Ду�
маю, я пишу много и написала мно�
гое из любви, потому что я очень
много чувствую ее — так много бе�
зусловной любви, о существовании
которой и не подозреваешь», — го�
ворила она.

Певица утверждала, что хотела бы
вернуться к музыкальной деятельно�
сти после рождения дочери. Она от�
мечала, что ей важно «прославлять
мир», который она построила, и од�
новременно нести ответственность
за жизнь трехлетнего ребенка.

ДЕТСТВО
Настоящее имя Кэти Перри –

Кэтрин Элизабет Хадсон. Она по�
явилась на свет 25 октября 1984
года и стала вторым ребенком в
семье Марюса и Мэри Хадсон. Отец
и мать будущей знаменитости были
пасторами в церкви пятидесятни�
ков. У обоих была весьма бурная
юность: Мэри в свое время встре�
чалась с Джимми Хендриксом, а
Марюсу не раз довелось разделить
кислотный трип с Тимоти Лири.

Впоследствии они оба остепени�
лись и ударились в религию. Около
семи лет пара колесила по Америке,
и в каждом новом городке обустраи�
вала церковь, пока наконец не осела
в Санта�Барбаре, штат Калифорния.
Там на свет и появились их трое де�
тей: Кэти, ее старшая сестра Анге�
ла и младший брат Дэвид.

Как вспоминала Кэти, семья все
время испытывала финансовые
трудности. Бывали моменты, когда
им приходилось жить на пособие, а
иногда родители кормили детей
едой, пожертвованной прихожанами.

Родители старались растить де�
тей в религиозном ключе. Порой
доходило до абсурда – им запре�
щали есть зефир марки Lucky
Charms, поскольку, если произнес�
ти это название вслух, оно похоже
на «Lucifer» («Люцифер»). По край�
ней мере, так казалось Мэри.

Кэти неохотно посещала христи�
анскую школу, каждое лето ездила в
христианский летний лагерь, а по
выходным пела госпел в церковном
хоре, что не мешало ей обожать
строго�настрого запрещенное в их
доме творчество «Нирваны», Queen,
Heart, Incubus, песни Аланис Морис�
сетт и Джони Митчелл. Диски лю�
бимых исполнителей девочка тай�
ком слушала в гостях у друзей. Вне
стен родного дома она была насто�
ящим сорванцом: общалась с хули�
ганами, каталась на скейтборде,
роликах и серфе. Словом, в семье
девочка получила статус «черной
вороны». «Сейчас�то они привыкли
к моему черному юмору, постоянно�
му сарказму по поводу чего угодно.
Даже когда в детстве мне казалось,
что я ревностная христианка, они
видели меня настоящую. Я думаю,
я стала полноценной, лишь когда
покинула отчий дом. Я не знала, что
существует другой мир за предела�
ми всей этой церковной чепухи – это
было похоже на падение Алисы в
кроличью нору».

ЗВЕЗДНЫЙ ПУТЬ
В самом начале творческой био�

графии Кэти Перри талантливую и
целеустремленную девушку приме�
тили Стив Томас и Дженнифер
Кнэпп. В результате Перри получи�
ла контракт с лейблом Red Hill
Records. И в 2001 году вышел де�
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Американская певица Кэти Перри выпустит свой «самый личный»
альбом в 2024 году и отправится с ним в мировое турне. Об этом
сообщил портал Music News со ссылкой на газету The Sun.
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бютный альбом певицы Kate
Hudson. Альбом был достаточно
успешным, однако не принес сво�
ей создательнице желаемых ре�
зультатов.

Настоящий звездный час моло�
дой исполнительницы пробил в
2007 году, когда благодаря контрак�
ту с компанией Columbia появился
сингл Перри UR So Gay. Несмотря
на то что Кэти обвинили в предпо�
лагаемой гомофобии, песня стала
настоящим хитом, а Кэти Перри
наконец�то проснулась звездой.
Поп�икона Мадонна как�то вскользь
упомянула, что ее любимая песня
— композиция Кэти Перри Ur so
Gay. Кэти призналась, что этот не�
значительный комментарий стал
огромным признанием для нее.

Уже через год, в 2008�м, появил�
ся второй альбом певицы – One of
the Boys – и подарил Кэти еще боль�
ший успех. Песня Кэти Перри с
альбома I Kissed a Girl стала миро�
вым хитом и визитной карточкой
Пэрри, а также возглавила самые
авторитетные чарты практически
всех стран мира.

Причина бешеного успеха твор�
чества Перри кроется в ее особен�
ном чувстве юмора. «Переживания
и печаль – это круто, но если это все,
что у тебя есть, ты становишься
скучным. Я стараюсь обо всем пи�
сать с юмором, будь то радость или
тоска». В этом духе она и продол�
жала работать. В мае 2010 года в
творческой биографии Кэти Перри
появился дуэт со Snoop Dogg — их
сингл California Gurls был опять же
одним из самых успешных. На этой
волне популярности уже в августе
того же года она представила пуб�
лике новый альбом Teenage Dream
и отправилась в мировое турне в его
поддержку. Объехав мир с концер�
тами, в 2012 году Кэти выпустила
композицию Part of Me, который сра�
зу же оказался на первой строчке
хит�парада Billboard Hot�100.

Певица стала мегапопулярной,

фанаты разыскивают биографию
Кэти Перри на русском и других язы�
ках и всячески интересуются ее жиз�
нью. При этом Кэти отрицает, что
мировая слава заразила ее пагуб�
ной «звездной болезнью». «Я оста�
лась самой собой. А люди хотят слу�
шать исполнителей, которые оста�
ются сами собой, но при этом со�
вершают интересные, неожиданные
поступки и сочиняют про это песни.
Поэтому люди мне доверяют. К тому
же, любой может встретить меня
буквально на улице. Я та же, что и до
выпуска хитов. Только теперь у меня
есть расписания для завтрака, обе�
да и ужина».

ЛИЧНАЯ ЖИЗНЬ
КЭТИ ПЕРРИ

Биография и личная жизнь Кэти
Перри постоянно в центре внима�
ния. Благодаря привлекательной
внешности Кэти никогда не страда�
ла от недостатка поклонников.
Рост Кэти Перри равен 169 см, а
вес — 55 кг.

Кэти Перри встречалась с вока�
листом американской группы Gym
Class Heroes. Отношения пары
были настолько романтичными, что
Кэти Перри даже появилась в кли�
пе этой группы на песню Cupid’s
Chokehold. Однако в 2008 году влюб�
ленные расстались.

Следующим избранником и пер�
вым мужем в биографии Кэти Пер�
ри стал британский комик Рассел
Брэнд. В октябре 2010 года они ус�
троили церемонию бракосочетания
в Индии, за организацию которой
взялась лучшая подруга Кэти певи�
ца Рианна. Пышная свадьба, одна�
ко, не стала залогом семейного
счастья. В декабре 2011 года пара
решила развестись. Позднее Рас�
сео говорил, что считает развод
величайшей ошибкой, но в тот мо�
мент он не мог совладать с ревнос�
тью, увидев фото Кэти с Робертом
Эйкройдом.

В сентябре 2012 года стало из�

вестно о новом романе певицы:
Перри начала встречаться с певцом
Джоном Майером. Также поговари�
вали о ее романах в Робертом Пат�
тинсоном и диджеем Diplo. А в 2016
у СМИ появилась новая тема для
обсуждения: после церемонии «Зо�
лотого глобуса» певица Кэти Пер�
ри и актер Орландо Блум стали ре�
гулярно появляться вместе. Через
несколько месяцев они впервые
вышли в свет в качестве пары, а
еще через год расстались. Причи�
ной расставания оказалось катего�
рическое нежелание Блума заклю�
чать брак и заводить детей.

На этом история любви Орландо
Блума и Кэти Перри не закончи�
лась. В начале 2018 года пара вновь
воссоединилась. Вскоре Блум по�
знакомил Кэти со своим сыном от
Миранды Керр Флинном, а затем и
с самой Мирандой. На этом актер
не остановился: он явно пересмот�
рел свои взгляды на семью и детей,
поскольку в 2019 году у Кэти на
пальце появилось обручальное
кольцо, а 27 августа 2020 года пара
объявила о рождении дочери Дэй�
зи Дав.

КЭТИ ПЕРРИ СЕЙЧАС
Биография Кэтти Перри как пе�

вицы отнюдь не закончилась с рож�
дением дочери: всего через не�
сколько месяцев после этого со�
бытия Кэти выпустила новый аль�
бом «Cosmic Enegry». Позднее она
порадовала фанатов и другими
песнями, а через год после рож�
дения дочки вновь вышла в свет, в
очередной раз примерив новый
имидж.

В 2022 году Кэти Перри застави�
ла своих поклонников понервни�
чать. Во время октябрьского выс�
тупления у Кэти Перри закрылся
глаз, она начала моргать и явно не
могла справиться с тиком. Проис�
шествие активно обсуждалось в
соцсетях: кто�то иронизировал, а
кто�то всерьез тревожился из�за
состояния здоровья любимой певи�
цы и вопрошал, что случилось с
Кэти Перри. Сама певица через
несколько дней написала в соцсе�
тях, что моргающий глаз был час�
тью образа куклы, который звезда
примерила ради шоу.

Сейчас Кэти продолжает творчес�
кую деятельность, а также развива�
ет собственный бренд. В инстаграм�
аккаунте певицы в 2023�м появилась
целая фотогалерея, представившая
новую коллекцию обуви, созданной в
фантазийном стиле.

В сентябре СМИ сообщили, что
студия Litmus Music выкупила у
Перри права на альбомы One of
the Boys, Teenage Dream, Prism,
Witness и Smile. Сумма сделки —
$ 225 мл.

Кэти Перри и
Орландо Блум
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Психология
есть. Скажем, возвращаясь домой
после тяжелого дня, знаете, что
вам необязательно натягивать
улыбку и заливаться смехом, если
у вас нет настроения. Вы не бои�
тесь открыть свои чувства, желания
и страхи любимому человеку, пото�
му что знаете: он вас не осудит.
Когда отношения строятся на ис�
кренности, открытости и взаимной
поддержке, у них есть все шансы
длиться долгие годы.

6. БЫТЬ ДОБРЕЕ ДРУГ
К ДРУГУ

Когда в основе отношений добро�
та, сердечность и нежность, оба
партнера чувствуют свою ценность.
Сложнее всего проявлять доброту
во время ссор, но этому можно на�
учиться. Например, попробуйте ис�
кать повод поблагодарить супруга за
что�нибудь в течение дня, не сосре�
дотачиваясь на негативе (“Грязные
тарелки в раковине!”). Это не озна�
чает, что нужно скрывать свое недо�
вольство и подавлять злость. Дос�
таточно научиться выражать чувства
в виде просьб, а не претензий.

Когда в отношениях нужно
взять паузу

Распознать деструктивные отно�
шения бывает непросто. Люди не
получают от них удовольствия, но
продолжают быть вместе, потому
что так проще и привычнее. Вот не�
сколько сигналов о том, что пора
взять паузу.

Эмоциональный шантаж. Он за�
ставляет вас постоянно испытывать
неудовлетворенность. Вы чувствуе�
те, что ходите по тонкому льду, и бо�
итесь открыто высказать недоволь�
ство. Партнер может отреагировать
так: “Если тебя что�то не устраивает
� собирай вещи и уходи”. Так, может,
пора действительно это сделать?

Подарки как решение про;
блем. Вместо того, чтобы решать
проблемы, некоторые предпочита�
ют от них откупаться. Заменяя по�
дарками откровенный разговор о
проблемах в паре, вы рискуете на�
копить целый ворох неурядиц.

Нездоровая ревность. Когда
один человек в паре без видимых
на то оснований превращает жизнь
любимого в кошмар своей ревнос�
тью, это полностью разрушает до�
верие. Вам приходится скрывать
даже малейшие контакты с людь�
ми: “Вдруг любимый подумает, что
я слишком много себе позволяю?”

Отсутствие принятия. Человек,
который не принимает своего парт�
нера, все в нем хочет поменять.
Так, муж может требовать от жены
похудеть, а жена от мужа перестать
лениться. Причем, эти недоволь�
ства, как правило, не к чему не при�
водят, ведь люди редко меняются.

ев Толстой в своё время спра�
ведливо заметил: “Все счас�
тливые семьи похожи друг на

друга...” Но формулу не расшиф�
ровал. В наши дни это сделали пси�
хологи.

1. ЕСЛИ СТРОИТЬ ПЛАНЫ,
ТО ВМЕСТЕ

Совместные мечты и планы�
один из показателей крепкой се�
мьи. Если супруги готовы обсуж�
дать, куда они хотят поехать в от�
пуск, какую квартиру планируют ку�
пить и где отметят день рождения
детей, значит, у этих отношений
есть будущее.

Во время подобных разговоров
рождается тесная эмоциональная
связь. Человек перестает думать
только о собственной персоне.

2. УВАЖЕНИЯ
К ЛИЧНЫМ ГРАНИЦАМ

Конечно, можно строить брак на
правилах и запретах, но однажды
птичке обязательно захочется выр�
ваться из клетки. Не остается ни�
чего другого, кроме как начать до�
верять партнеру и разжать тиски.

Скажем, вы уважаете любовь
мужа к рыбалке и отпускаете его с
друзьями на отдых. А он ценит вашу
общительную натуру и позволяет
видеться с подругами столько,
сколько вы сами пожелаете. Никто
не ставит рамок и запретов., и у
каждого в итоге появляется жела�
ние поскорее вернуться в дом, где
его любят и ждут.

3. ТРАДИЦИИ ИМЕЮТ
ЗНАЧЕНИЕ!

Совместный вечерний ужин, про�
смотр комедии в выходной, поход в
новый ресторан раз в месяц � эти и
многие другие традиции сближают
людей. То, что мы делаем из раза в
раз, на постоянной основе, созда�
ет ощущение стабильности, кото�
рое так необходимо в семье.

Каждый раз, когда традиция со�
блюдается, человек получает под�
тверждение, что его любят, близкая
связь сохранена.

4. ОБСУЖДАТЬ, А НЕ
ЗАМАЛЧИВАТЬ ПРОБЛЕМЫ
По мнению психологов, боль�

шинство проблем в паре решается
с помощью обстоятельного разго�
вора. Другое дело, что долгие бе�
седы любят вести не все. Те пары,
в которых этому уделяется доста�
точное внимание, как правило,
крепкие и счастливые.

Возникла проблема? Обсудите!
Открыто говорить о том, что вас не
устраивает, ранит, волнует. И наобо�
рот � не молчать, если что�то нра�
вится, трогает, приводит в восторг.

* Важно уметь слушать парт�
нера. Когда близкий человек
умеет это делать, не перебивая,
сопереживая и поддерживая,
отношения выходят на новый
уровень.

5. НИКАКИХ МАСОК
Вы честны друг с другом и не

пытаетесь казаться лучше, чем

ДОЛГДОЛГДОЛГДОЛГДОЛГО И СЧАО И СЧАО И СЧАО И СЧАО И СЧАСТЛИВО!СТЛИВО!СТЛИВО!СТЛИВО!СТЛИВО!
6 признаков крепкого брака6 признаков крепкого брака6 признаков крепкого брака6 признаков крепкого брака6 признаков крепкого брака
Существует признаки, по которым можно понять, что у ваших
отношений есть долгое и счастливое будущее.
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радиционные жизненные уста�
новки звучат довольно уныло:
чтобы получить желаемое, не�

обходимо приложить усилия; лишь
усердный труд даст достойный ре�
зультат; главное не сдаваться. Все
это очевидно и обыденно. Поэтому
методика решения задач «Карта же�
ланий» и обрела такую большую по�
пулярность, ведь следуя ей, доста�
точно просто повесить картинку на
стене и ждать результата. Вот оно –
чудо, которого всегда жаждет чело�
веческая натура. Или нет? Все чаще
слышны разочарованные возгласы:
«Карты желаний больше не работа�
ют!». Но психоаналитик Элен М. ка�
тегорически против такой позиции.

«Не работает коллаж веры в чудо,
– убеждена эксперт, – а техника по�
иска, проработки и фиксации своих
истинных потребностей продолжа�
ет давать потрясающие и быстрые
результаты».

«КАРТЫ ЖЕЛАНИЙ»
– ЧТО ЭТО?

Это такой способ взаимодей�
ствия нашего сознания с нашим
подсознанием, при котором мы ра�
ботаем волшебниками: создаем
изображение нашего желания в
формате свершившегося факта – то
есть картинку, на которой мечта
сбылась. Подразумевается, что ви�
зуализация вскроет и задействует
внутренние ресурсы человека для
достижения желаемого. То есть это
техника ментальной проработки
своих потребностей, которая, по
сути, является психологическим
приемом.

НЕ ИГРАЙТЕ
В «КАРТЫ ЖЕЛАНИЙ»

На этой очень эффективной тех�
нике для проработки сегодня спе�
кулируют многочисленные блогеры.
Именно это и привело к эффекту
«карты больше не работают». Герои
нового времени и новой онлайн�ре�
альности далеко не всегда облада�
ют компетенциями, соответствую�
щими их харизме. Грубо говоря, сте�
пень популярности зачастую не под�
креплена реальными знаниями и
навыками. Поэтому они учат и ве�
дут за собой своим примером, сво�
им успехом и своей мотивацией.
Своей. Но не вашей.

Когда вы делаете коллаж с попу�
лярным блогером, бегаете по «ма�
рафончикам желаний» и составля�
ете их в клубах по интересам, вы не
«карту желаний» делаете, а коллаж
– вы играете, развлекаетесь! Интер�
нет�гуру богатеет на вашей неосоз�
нанности, а вы разочаровываетесь
в технике – вы не идете дальше кар�
тинки, во внутреннюю проработку
своего желания. Вы «рисуете» для
себя чужое и его же пытаетесь воп�
лотить. Отсюда и агрессия, и внут�

ренний протест, и обманутые ожи�
дания. А метод работал и будет ра�
ботать. Но только у тех, кто делает
именно технику, а не коллаж из кра�
сивых фотографий.

НЕ ЛИШАЙТЕ СЕБЯ
СВОЕЙ МЕЧТЫ: «ПОРШЕ»

ИЛИ «БЕНТЛИ»
По большому счету каждый из нас

приходит в этот мир, чтобы познать
и проявить себя, выполнив свою уни�
кальную миссию. Любая попытка
делать себя по подобию, по принци�
пу «как у него» – будет не эффектив�
на. Достичь заявленного результата
можно, но плата будет чрезмерной:
здоровье, эмоциональная гармония,
чувство собственного достоинства.
В основе грамотного подхода к тех�
нике «карта желаний» – серьезная
работа на пути самопознания.

Мозг должен и осознать конечную
цель, и прочувствовать состояние по
пути к ней и в момент обладания. Если
вы захотели «Порше» как у той бло�
герши, то вы работаете на износ,
покупаете и … сразу попадаете в
аварию. Потому что нет для вас на�
стоящего состояния гармонии и сча�
стья от «Порше». Может, это вообще
не ваша машина, даже по энергети�
ке. Предположим, вы – не «Порше».
У вас мягкий, застенчивый склад лич�
ности, но в детстве в вас культивиро�
вали скромность, что вы стремитесь
стать яркой, как… «Порше». А на са�
мом�то деле счастье ваше – это по�
знать себя и свою уникальность и на�
слаждаться, к примеру, «Бентли». Но

вы не потрудились понять себя и, как
контрольную работу, списали чужую
«карту желаний». Пятерку�то вы по�
лучили, но не свою – чужую.

КАРТЫ РАБОТАЮТ, ЕСЛИ ЗНАТЬ,
КАК ОНИ РАБОТАЮТ

Чтобы действительно составить
свою карту и осуществить свои же�
лания, надо по пунктам пройти все
стадии формирования желания,
оценки его на состояние, которое вы
проживете, обладая им, фиксацию
цели для мозга, распознание бло�
ков и убеждений, мешающих движе�
нию. Как мы видим, это задачи не
одного дня или часа. Но то, какого
потрясающего и быстрого результа�
та вы достигнете в паре со специа�
листом, однозначно стоит того.

Техника очень многоступенчатая,
она позволяет выявить несоответ�
ствия между «хочу как у кого�то» и
«истинно мое». В технике нет иллю�
зий или обмана. Метод очень дей�
ственный, если понять, как в него
встроить терапию для человека. И
компетентные тренеры осознают,
как выявить истинные потребности
человека, как провести его в состо�
яние, и как работает мозг на каж�
дом этапе. Уверена, что у каждого
коуча, психолога, гипнотерапевта
есть свои «фишечки» прохождения
с человеком этапов желаний. Поэто�
му все зависит от того, с кем вы эту
карту будете делать, и как вы буде�
те делать задания к карте. Главное
помнить — всегда работает техни�
ка, а не игра в «Хочу чудо».

В ожидании чуда:В ожидании чуда:В ожидании чуда:В ожидании чуда:В ожидании чуда:
ПОЧЕМУ ВАШИ КАРТЫПОЧЕМУ ВАШИ КАРТЫПОЧЕМУ ВАШИ КАРТЫПОЧЕМУ ВАШИ КАРТЫПОЧЕМУ ВАШИ КАРТЫ

ЖЕЛАНИЙ НЕ РЖЕЛАНИЙ НЕ РЖЕЛАНИЙ НЕ РЖЕЛАНИЙ НЕ РЖЕЛАНИЙ НЕ РАБОТАБОТАБОТАБОТАБОТАЮТАЮТАЮТАЮТАЮТ
Как только появились «карты желаний», за ними закрепилась
слава «волшебной пилюли», которая способна подарить сча;
стье без лишних усилий. Казалось, что достаточно просто сде;
лать коллаж и ждать подарков с небес. Вот только вскоре вы;
яснилось, что «карты желаний» работают далеко не у всех.
Разбираемся, почему чуда не случается (хотя могло бы).
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Астрология

КРЫСА (1948; 1960; 1972;
1984, 1996, 2008, 2020)

В 2024�м Крыса будет
постоянно стоять на раз�
вилке двух дорог. В сфере
карьеры вас ждут блестя�
щие перспективы, но ре�
шитесь ли вы на переме�

ны? Доходы будут расти, но смо�
жете ли вы удержаться от растущих
соблазнов? Решать только вам.
Несмотря на то, что спорных задач
в течение года будет много, в цент�
ре вашего внимания все равно ос�
танутся отношения с партнером
и собственное здоровье.

БЫК (1949, 1961, 1973,
1985, 1997, 2009, 2021)

Год Зеленого Дере�
вянного Дракона станет
для Быка годом устой�
чивого прогресса прак�
тически во всех сферах
жизни. Карьерные перс�

пективы огромны — сохраняйте ре�
шительность и подходите к любым
задачам ответственно. Личные от�
ношения будут приносить радость
— особенно, если вам удастся най�

ти баланс между карьерой и семь�
ей. В этом могут помочь новые
практики по борьбе со стрессом.
Заведите хобби или займитесь
спортом.

ТИГР (1950, 1962, 1974,
1986, 1998, 2010, 2022)

Для Тигра 2024 год
обещает быть динамич�
ным, со многими взлета�
ми и падениями. Старай�
тесь не забираться слиш�
ком высоко и сохраняй�

те осмотрительность при принятии
решений. В личной жизни возмож�
ны сложности, обусловленные вза�
имным недопониманием. Разви�
вайте свой навык общения — это
поможет справиться со многими
проблемами. Конец года принесет
стабильность и благополучие, но
только если вам удастся сохранять
холодный рассудок.

КРОЛИК (1951, 1963,
1975, 1987, 1999,

2011, 2023)
Год принесет некото�

рые позитивные переме�

ны, но только если вы решитесь на
обдуманный риск. Сохраняйте гиб�
кость в планировании целей на этот
год — в какой�то момент они могут
кардинально измениться. Особен�
но удачным год будет для тех, кто
идет по пути личностных и духов�
ных трансформаций. Старайтесь
избегать импульсивных решений и
поступков.

ДРАКОН (1952, 1964,
1976, 1988, 2000, 2012)

Несмотря на то, что
это ваш год, он не будет
состоять из одних толь�
ко побед. Но чтобы год
стал как можно более
удачным, откажитесь от

излишней самоуверенности. Ста�
райтесь жить не в мечтах, а в теку�
щем моменте. В личной жизни со�
храняйте гибкость и готовность к
компромиссам. Фокусируйтесь на
собственном развитии, внутри вас
скрыта огромная сила.

ЗМЕЯ (1953, 1965, 1977,
1989, 2001, 2013)

В этом году Змее сто�
ит сохранять стратеги�
ческий подход при реше�
нии любых задач. Не ду�
майте о сиюминутной
выгоде: думайте о том,

какие последствия будут иметь
ваши решения. В личной жизни бу�
дет царить гармония, а одинокие
представители восточного знака
встретят особенного для себя че�
ловека. Не бойтесь перемен — они
неизбежны. Постарайтесь скорее
под них адаптироваться первыми и
использовать их как преимущество.

ЛОШАДЬ (1954, 1966,
1978, 1990, 2002, 2014)

Благополучное разви�
тие 2024 года для Лоша�
ди будет зависеть от
того, насколько она смо�
жет сфокусироваться на
важном, отбросив в сто�

рону все второстепенное. Держи�
тесь подальше от всего, что вы счи�
таете неправильным — даже если
это кажется очень выгодным. Зай�
митесь своим здоровьем, а в лич�
ных отношениях ищите баланс ин�
тересов.

ОВЦА (1955, 1967, 1979,
1991, 2003, 2015)

2024 год для вас ста�
нет периодом, когда вы
сможете проявить все
свои лучшие качества.
Коллеги будут благодар�
ны вам за творческий

подход, а близкие — за сострада�
ние. Вас ждет много интересных и
позитивных событий, но и трудно�
стей не избежать. В такие моменты

КИТКИТКИТКИТКИТАЙСКИЙ ГАЙСКИЙ ГАЙСКИЙ ГАЙСКИЙ ГАЙСКИЙ ГОРОСКОПОРОСКОПОРОСКОПОРОСКОПОРОСКОП
НА 2024 ГНА 2024 ГНА 2024 ГНА 2024 ГНА 2024 ГОД:ОД:ОД:ОД:ОД:

что ждет каждый знакчто ждет каждый знакчто ждет каждый знакчто ждет каждый знакчто ждет каждый знак
восточного календарявосточного календарявосточного календарявосточного календарявосточного календаря

2024 год — год Зеленого Деревянного Дракона. Это будет время
трансформаций и изобилия. Дракон — единственный мифический
участник китайского зодиакального круга, и год под его покрови;
тельством всегда выдается богатым на неожиданности, самые фан;
тастические совпадения и повороты судьбы. Это единственный пе;
риод, когда даже самые нереальные цели могут осуществиться воп;
реки всем обстоятельствам, а иногда и наоборот — благодаря им.
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сохраняйте терпение и настойчи�
вость. Личная жизнь будет богата на
новые встречи. Держитесь за свои
цели, как за маяки, которые рано
или поздно приведут вас к успеху.

ОБЕЗЬЯНА (1956, 1968,
1980, 1992, 2004, 2016)

Год Деревянного Дра�
кона станет для Обезья�
ны годом преодоления
трудностей. Находчи�
вость поможет преодо�
леть сложности, а при�

родное чувство юмора — сохранять
позитивный настрой в любой ситуа�
ции. Не разменивайтесь на мелочи,
фокусируйтесь на первостепенных
целях. Станьте более открытыми в
общении — это ваша зона роста, в
том числе и в личных отношениях.

ПЕТУХ (1957, 1969,
1981, 1993, 2005, 2017)

Год будет удачным,
особенно в сфере карье�
ры. Здесь вас ждут со�
вершенно новые, захва�
тывающие перспективы.
Вы можете перейти в аб�

солютно новую для себя сферу. Из�
бегайте излишне критического
взгляда на вещи. Учитесь работать в
команде, используйте свои органи�
заторские способности. Личная
жизнь будет строиться на основе
компромиссов и взаимопонимания.

СОБАКА (1958, 1970,
1982, 1994, 2006, 2018)

2024 год принесет в
жизнь Собаки стабиль�
ность. Однако это не зна�
чит, что вам можно рас�
слабиться и ничего не
делать. Карьерные про�

движения возможны, но они не бу�
дут слишком кардинальными. Успех
принесет сотрудничество с партне�
рами и работа в сплоченной коман�
де. Ваша честность и порядочность
будут оценены по достоинству. В
личной жизни в этом году особенно
важно сохранять доверие и лояль�
ность в отношениях с возлюблен�
ным.

СВИНЬЯ (1959, 1971,
1983, 1995, 2007, 2019)

2024 станет для вас го�
дом возможностей. Ваш
опыт и талант будут очень
востребованы среди кол�
лег и вскоре принесут
признание и привилегии.

Будьте добры и щедры с окружающи�
ми. В сложных ситуациях не пытай�
тесь идти против ветра — любую бурю
лучше переждать. Ваши творческие
способности помогут адаптировать�
ся к меняющимся условиям — вы
будете очень близки к тому, чтобы
добиться большого успеха.

1. Расположите этих животных
в порядке, соответствующем ва�
шему отношению к ним (кто
больше нравится):

а) корова;
6) тигр;
в) овца;
г) лошадь;
д) свинья.
2. Напишите по одному опре�

делению к каждому слову.
а) собака;
6) кошка;
в) крыса;
г) кофе;
д) море.
3. Подумайте о ком�то (кто

знает вас, и кто важен для вас) и
соотнесите их с определенным
цветом (не повторяйте ответ
дважды, укажите только по од�
ному человеку для каждого цве�
та):

а) желтый;
6) оранжевый;
в) красный;
г) белый;
д) зеленый.

ПОДВОДИМ ИТОГ
Что ж, вы ответили на все вопро�

сы, и теперь пришла пора увидеть
ответы. Перед тем как вы их увиди�
те, хотим сказать, что любой тест
показывает лишь определенную
сторону вашей личности и не все�
гда на все 100% совпадает с дей�
ствительностью. Тем не менее, лю�
бой полученный в ходе тестирова�
ния результат — это повод для раз�
мышления и возможность заглянуть
в глубины своего «Я».

Вопрос первый. Корова означа�
ет карьеру; тигр — честь и досто�
инство; овца — любовь; лошадь —
семью; свинья —деньги.

Вопрос второй. Ваше описание
собаки —это описание самого
себя; кошки — супруга, любимого
человека или партнера; крысы —
врага; кофе — вашего секса; моря
— вашего восприятия жизни.

Вопрос третий. Желтый � чело�
век, которого вы никогда не забу�
дете; оранжевый — тот, кого вы счи�
таете лучшим другом; красный � тот,
кого вы действительно любите; бе�
лый — ваш близнец по духу; зеле�
ный — человек, которого вы будете
помнить всю жизнь.
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Предлагаем пройти небольшой тест, который поможет вам луч;

ше понять себя. На вопросы необходимо отвечать честно, точно
переходя от одного вопроса к другому. Если вы увидите ответы до
завершения теста, то не получите нужного результата. Поэтому не
заглядывайте вперед. Возьмите бумагу и карандаш, и записывайте
ответы. Итак, поехали:

РАЗВИВАЙТЕ
ПРОНИЦАТЕЛЬНОСТЬ

Проницательность схожа с инту�
ицией. Она помогает обезопасить
себя от неприятностей и неожидан�
ностей. Проницательность дает
дополнительные шансы преуспеть
во всех стезях жизни. Будьте тем,
кого называют «нюх, как у собаки, а
глаз, как у орла». Такие люди все�
гда добиваются своего и самореа�
лизовываются в жизни.

Как развить свою способность
угадывать и рассчитывать?

Развивайте логику, прокачивай�
те свой уровень интеллекта, полу�
чайте жизненный опыт. Играйте в
шахматы, карты, нарды, покер.
Разгадывайте кроссворды, шара�
ды, загадки и ребусы. Постарай�
тесь просчитать события на не�
сколько шагов вперед, используя
свои наблюдения. Проницатель�
ность развивается с опытом. Не
огорчайтесь, если не все выходит с
первого раза. Главное � не упускать
из вида детали и мелочи, а затем
тщательно их анализировать.

На заметку

«ПРОНИЦАТЕЛЬНЫЙ»  ТЕСТ«ПРОНИЦАТЕЛЬНЫЙ»  ТЕСТ«ПРОНИЦАТЕЛЬНЫЙ»  ТЕСТ«ПРОНИЦАТЕЛЬНЫЙ»  ТЕСТ«ПРОНИЦАТЕЛЬНЫЙ»  ТЕСТ



22 №3 январь 2024

Православие
• Часто родители дают ребён�

ку церковное имя, отличающее�
ся от мирского. Считается, что
его не должен знать никто, кро�
ме близких, чтобы малыш избе�
жал сглаза. Священники счита�
ют это суеверием.

КАК ПРОХОДИТ ТАИНСТВО?
Чем меньше ребёнок, тем лучше

он переносит таинство крещения.
Это связано с тем, что маленькие
дети большую часть времени спят,
а при погружении в чан с водой им
не так страшно � срабатывает реф�
лекс задержки дыхания.

Ребёнок чуть старше может на�
чать капризничать, плакать, чув�
ствовать тревогу � и это тоже нор�
мально. Всё, что должна сделать
мама, � покормить малыша перед
таинством и успокоиться сама,
ведь ребёнок чувствует её внутрен�
ний настрой.

В ход таинства малыша держат
на руках крёстные. Они же прини�
мают его из купели, уже крещённо�
го. Крещение обычно длится около
часа. В конце богослужения маль�
чика священник проносит в алтарь
(за ворота центрального иконоста�
са).

ЧТО ДАРИТЬ МАЛЫШУ?
Согласно традиции, будущие

крёстные могут заранее преподне�
сти крестнику некоторые предме�
ты, которые понадобятся при кре�
щении. Это могут быть крестильная
рубашка, крестик с верёвочкой (его
освятят в ходе таинства). Крест так
и останется с малышом, рубашку
обычно хранят как память о столь
знаменательным событии.

Также ребёнку и его родителям
можно подарить икону � Иисуса Хри�
ста, Богородицы, отдельных святых
или конкретного святого � покрови�
теля малыша (например, того, в
честь которого он был крещён).

ГЛАВНОЕ О ТАИНСТВЕ
• Во время таинства можно фо�

тографировать и делать ви�
деосъёмку, но об этом заранее сто�
ит спросить разрешение у священ�
нослужителя.

• У родителей и у крёстных ма�
лыша во время богослужения обя�
зательно должны быть надеты цер�
ковные крестики.

• Некоторые священники окуна�
ют ребёнка в купель полностью,
другие лишь льют ему на голову во�
дичку. Не стоит переживать: ребё�
нок в любом случае в безопаснос�
ти. Вода в купели нехолодная, про�
студиться невозможно.

• После крещения обычно про�
ходит первое причастие ребёнка.

• Празднуют крещение дома, за
большим столом, приглашают род�
ственников и друзей.

рестить младенца можно с
первого дня его жизни, но
чаще всего таинство совер�

шают после сорокового дня. Это
объясняется тем, что как раз с это�
го времени матери ребёнка разре�
шается вновь войти в церковь и при�
ступить к церковным обрядам.

КТО МОЖЕТ
СТАТЬ КРЁСТНЫМ?

Прежде всего крёстным должен
быть верующий крещёный человек.
Его задача � воспитать крестника в
православной вере, помочь ему
идти по пути Господа, выполнять его
заповеди.

Крёстных не обязательно долж�
но быть двое. Но если вы выбирае�
те только одного человека, стоит
иметь в виду: для девочки это дол�
жна быть женщина, для мальчика �
желательно мужчина.

Крёстными не могут быть роди�
тели ребёнка, ведь задача крёст�
ных�как раз заменить родных отца
и мать, если это понадобится. Так�
же под запретом в качестве крёст�
ных супруги�нынешние или буду�
щие (жених и невеста).

Беременные женщины, незамуж�
ние: бабушки и сёстры тоже могут
стать крёстными!

• Поменять крёстного нельзя,
поэтому к выбору претендентов
на эту роль следует отнестись
серьёзно.

ЗАЧЕМ НУЖНА БЕСЕДА
ПЕРЕД КРЕЩЕНИЕМ?

Беседа священника с будущими
крёстными и родителями ребёнка�
обязательная церковная процеду�
ра. Сегодня к ней зачастую отно�
сятся халатно (иногда и сами слу�
жители церкви), однако издревле
это было важным этапом приготов�
ления к таинству.

Записаться на беседу предлага�
ют в самом храме, когда родители
изъявляют желание покрестить ре�
бёнка. Обычно в ходе такого разго�
вора речь идёт о важности таинства
крещения, его значении для ребён�
ка, об обязанностях крёстных.

Также служитель церкви может
посоветовать прочитать (а лучше
выучить) молитву “Символ веры”,
которая будет звучать на крещении.

КАКИМ ИМЕНЕМ
КРЕСТИТЬ РЕБЁНКА?

Прежде всего перед крещением
следует заглянуть в святцы�кален�
дарь церковных имён. Обычно ма�
лыша называют именем святого,
чей день празднуется в день кре�
щения. Если такового нет, то выби�
рают святого, близкого по дате к
дате крещения.

Можно использовать имена, схо�
жие по звучанию с именем младен�
ца: например, Жанна�Анна или Али�
на�Марина. Иногда родители выби�
рают ребёнку совершенно иное
православное имя.

ТАИНСТВО КРЕЩЕНИЯТАИНСТВО КРЕЩЕНИЯТАИНСТВО КРЕЩЕНИЯТАИНСТВО КРЕЩЕНИЯТАИНСТВО КРЕЩЕНИЯ
Во время проведения таинства крещения ребёнок очищается
от первородного греха, возрождается для духовной жизни и
обретает ангела�хранителя, который будет идти с ним через
всю жизнь.
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История из жизни

ра привыкла плакать по но�
чам. За долгие годы она на�
училась делать это беззвуч�

но � так, чтобы никто даже не запо�
дозрил ее в таком состоянии.

НА “ДО” И “ПОСЛЕ”
� Тебе бутерброд с сыром или с

колбасой? � спросила Ира у вошед�
шего на кухню подростка.

Ее сын Максим учился в восьмом
классе. Утром мать как всегда бу�
дила его � опоздает иначе.

� Мам, ну не надо, � ворчал Мак�
сим, когда Ира наспех целовала
отпрыска в щеку, перед тем как за
ним закрывалась дверь. А для нее
это были такие важные крохи люб�
ви…

Леша вставал гораздо позже. Он
долго ворочался, после чего неиз�
менно звал жену. Без ее помощи он
не мог обойтись уже шесть лет.

Когда�то их семья была самой
обычной. Леша работал прорабом
на стройке, Ира преподавала в ин�
ституте. Все изменилось в один
день. Глава семьи поехал на оче�
редной строительный объект.

К вечеру в квартире раздался
звонок.

� Ирина Петровна? На вашего
мужа упала бетонная плита, � зво�
нил коллега.

Плита прошлась по наклонной,
но этого хватило для того, чтобы

уже спустя пару дней врачи поста�
вили крест на их привычной жизни.
Доктора сказали, что у мужчины
серьезная травма позвоночника, а
это значит, что вероятнее всего,
ходить он не сможет.

Тогда Ира схватилась за это при�
зрачное “вероятнее всего”. Ей ка�
залось, что массажи, упражнения
и волшебные пилюли однажды по�
ставят ее мужа на ноги. Но чуда не
случилось ни в первый год, ни во
второй. А потом уже и у самого Алек�
сея опустились руки.

КОНЕЦ
СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ?

Супруг всегда был активным:
вместе они ездили в турпоходы,
ходили по музеям, кино. Теперь об
этом пришлось позабыть. Страдал
Алексей, страдала сама Ира. Меч�
ты о втором ребенке тоже разби�
лись вдребезги.

Ире приходилось работать за
двоих. В ее институте знали о беде,
но сама женщина предпочитала не
распространяться о проблемах в
семье.

О том, что ее прежняя семейная
жизнь закончена, Ира тоже поняла
не сразу. Муж, прежде страстный и
пылкий, сдулся словно шарик. А
потом заикнулся:

� Может, разведемся? Найдешь
себе другого, здорового.

После этих слов в семье разго�
релся нешуточный скандал. Ира
припомнила мужу клятву в загсе, и
наличие любимого сына. И он вро�
де бы оттаял. Правда, ненадолго.
Как улитка, спрятавшаяся в панци�
ре, мужчина сильно изменился с
тех пор.

Поменялась и Ира. Перестала
обновлять гардероб, убрала из кос�
метички помаду, отрастила волосы
взамен короткой стрижки. Была
уверена: в таком виде она не будет
интересна другим мужчинам.

НОВОЕ  ЗНАКОМСТВО
Когда она вошла в зал рестора�

на, где собрались все коллеги, при�
сутствующие тут же замолчали. Та�
кой ее действительно никто не
знал. Ира решила в честь корпора�
тива “слегка припудрить носик”.

Волосы собрала в высокую при�
ческу, на лицо, в обычные дни не
тронутое макияжем, нанесла кос�
метику. Вытащила из шкафа свое
лучшее платье, и даже влезла в
него!

После комплиментов все рассе�
лись по своим местам и продолжи�
ли празднование юбилея институ�
та.

К середине вечера Ира заскуча�
ла. В соседнем зале праздновали
чей�то день рождения, и женщина
решила посмотреть на публику.

� Скучаете? � голос за спиной
напугал ее.

Обернулась. Незнакомец ока�
зался приветливым и симпатич�
ным, так что опасаться его не сто�
ило. Мужчина предложил подышать
свежим воздухом на веранде, и Ира
согласилась.

Уже спустя полчаса стало ясно,
что точек соприкосновения у них
множество. Оба работали в обра�
зовательной сфере, любили путе�
шествовать, предпочитали чай вме�
сто кофе, имели повзрослевших
детей.

� Я давно в разводе, а ты? � задал
вполне обычный вопрос мужчина.
Ира замялась. Сказать правду и
тем самым прервать знакомство?
Или соврать и продлить минуты
счастья?

� Я одинока, � после паузы отве�
тила она.

Врать в этот раз было легко: Ира
была уверена, что Олег вряд ли ей
позвонит.

ОЩУЩЕНИЕ  ПОЛЕТА
Но новый знакомый позвонил.

Вопреки собственным принципам и
ожиданиям самой Иры. Пригласил
на кофе, и женщина решила, что в
этой встрече нет ничего предосу�
дительного. В конце концов, она и
так практически заперлась в четы�
рех стенах. Мужу о новом знакомом

БЕЗ  ПРБЕЗ  ПРБЕЗ  ПРБЕЗ  ПРБЕЗ  ПРАВА  ВЫБОРАВА  ВЫБОРАВА  ВЫБОРАВА  ВЫБОРАВА  ВЫБОРААААА
Порой пылкие чувства появляются совсем некстати. Привыч�
ная жизнь вдруг начинает трещать по швам. Но главное � стра�
дает человек, который находится рядом и совсем этого не
заслуживает.
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прервал ее размышление голос
мужа. Улыбка тут же сползла с
лица. Махнула рукой � мол, все в
порядке � и поспешила на кухню.
Хватит летать в облаках!

ВОТ ТАК ПРЕДЛОЖЕНИЕ!
О своей дружбе с Олегом Ира

предпочла никому не рассказы�
вать. Не поймут ведь, осудят. Ник�
то не поверит, что двое взрослых
людей могут просто хорошо себя
чувствовать рядом друг с другом.

Времени на встречи было не так
много, но женщина умудрялась его
выкраивать. Жили они на разных

концах города, но у Олега была ма�
шина, и он нередко подвозил ее
домой. Однажды они нарушили все
правила безопасности. Во дворе
дома Ира встретила сына.

� Максик, ты чего так рано? � ис�
пуганно поинтересовалась она.
Подросток ничего не ответил. Но
вечером между ними состоялся
разговор.

� Ты что, нашла себе ухажера?
Никогда тебе не прощу, если бро�
сишь больно отца! � безапелляци�
онно заявил сын.

Ира все отрицала. Кажется, ей
удалось убедить Максима, что он
все неправильно понял. Успокоив�
шись, тот ушел в свою комнату, а
сама женщина опять всю ночь про�
плакала в подушку.

она, конечно, не рассказала. А то
надумает себе всякого…

Встретились в кафе. Разговари�
вали обо всем и ни о чем, много
смеялись. Съели по меньшей мере
три десерта на двоих. Чувствовали
себя свободно и раскованно. А по�
том Олег закрыл своей широкой
ладонью руку Иры.

� А кольцо ты забыла снять. Жен�
щина быстро отдернула ладонь и
покраснела. А ведь действительно.
И как это он в первую встречу не
заметил эту деталь? Пришлось
быть честной. О муже, который при�
кован к инвалидному креслу, Ира

рассказывала Олегу как другу. В
какой�то момент даже расплака�
лась, почувствовав, что может по�
казать этому мужчине даже самое
сокровенное � свои слезы.

� Нам, наверное, не стоит встре�
чаться, � заметила Ира в конце ве�
чера. Но новый знакомый возразил,
заметив, что они будут дружить. А
что плохого в дружбе?

Домой Ира пришла в приподня�
том настроении. Уже не так раздра�
жало несделанное домашнее зада�
ние сына. Да и ворчание мужа про
политику шло для нее фоном. Ду�
мала о своем: о то, какие у Олега
теплые руки, сколько морщинок
вокруг его глаз, как он умеет под�
бирать галстук к рубашке.

� Ира, у тебя что�то случилось? �

Да что эти дети вообще понима�
ют в жизни? Что знают о любви и
долге? Могут ли указывать взрос�
лым, как им распоряжаться своей
жизнью? Что, если она чувствует
себя счастливой только рядом с
этим человеком? После встреч с
ним она окрылена и свободна. А
дома…

Дома с некоторых пор стало не�
возможно находиться. Рутинные
дела по уходу за мужем преврати�
лись в обузу. Сын продолжал смот�
реть косо. А Олег стал все чаще
брать ее за руку и подолгу смотреть
в глаза. Будто той дружбы, которая
была между ними, ему теперь ста�
ло не хватать.

� Ты ведь несчастлива в браке, �
сказал он однажды Ире. � Зачем
себя заставлять? Алексея можно
отправить в специализированный
центр. Сын будет его навещать. Или
нанять помощницу. Хочешь, я даже
буду это оплачивать.

Ира слушала планы Олега, слов�
но в тумане. Специализированный
центр? Сын будет навещать? Она
будто очнулась от затянувшегося
сна.

Сославшись на домашние дела,
в этот раз не стала засиживаться в
кафе. Идя по улице, она замечала
счастливые парочки, у которых все
еще было впереди.

ДОМ ДАЛ  ТРЕЩИНУ
Холодильник дома оказался со�

вершенно пустым. В стиральной
машине � гора грязного белья. Цве�
ты, которые прежде радовали буй�
ным цветом, завяли. В дневнике
сына обнаружились двойки и заме�
чание.

Ее дом напоминал полуразва�
лившуюся хижину, в которой никто
не жил. Но здесь жили! Близкие
люди, брошенные ею на произвол
судьбы. При дальнейшем осмотре
владений обнаружилось, что Ира
просрочила оплату квитанций за
коммунальные услуги, забыла про
запись мужа к врачу, не купила коту
корм. И о чем она только думала
все это время?

� Ира, я помыл посуду и нашел
себе еще одну подработку � буду
консультировать коллег. Надеюсь,
тебе станет проще, � начал разго�
вор муж. Колени у него были заб�
рызганы водой и печной. И Ира по�
чему�то расплакалась.

Супруг, может, впервые за дол�
гое время видел ее слезы и даже
поначалу растерялся. Потом, взяв
себя в руки, позвал жену к себе и
крепко обнял.

� Мы со всем справимся, � по�
обещал он. � Ведь ничего страшно�
го не случилось?

Ира отрицательно покачала го�
ловой. Они со всем справятся.
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Моя работа

дополнительной оплаты, то от вас
будет ждать понимания.

ЧТО ЛЮДИ СКАЖУТ?
Даже если вы попытаетесь

скрыть свои “особые” отношения с
начальством, не сомневайтесь:
коллектив об этом всё равно узна�
ет. Причём, скорее всего, ещё до
того, как вы начнёте свой первый
рабочий день. Будет непросто от�
делаться от репутации человека,
который получил должность не за
собственные заслуги, а по блату.

Придётся серьёзно поработать,
чтобы заслужить доверие и уваже�
ние коллег. Это дополнительный
стресс, а ведь первое время на но�
вом месте и без того приходится
нелегко. Готовьтесь к тому, что ок�
ружающие будут не слишком ис�
кренни и откровенны, принимая вас
за “засланного казачка”, который
будет доносить начальству.

ВЫ СЛИШКОМ МНОГО
ЗНАЕТЕ...

И О ВАС ЗНАЮ ТОЖЕ!
Друг знает вас, ваши сильные и

слабые стороны. С одной стороны,
это хорошо: начальник понимает,
на каком фронте работ вы сможете
принести максимум пользы. С дру�
гой стороны, друг не всегда готов
изменить сложившееся мнение и
по�новому оценить ваши способно�
сти.

Скажем, он помнит, как вы прогу�
ливали лекции и потом выезжали
только за счёт своего феноменаль�
ного умения заговаривать зубы пре�
подавателям. И он не отдаёт отчё�
та, что с тех пор вы повзрослели и
научились более ответственно от�
носиться к своим обязанностям. По
старой памяти босс вряд ли пору�
чит вам серьёзные задачи и будет
постоянно контролировать все эта�
пы работы. Придётся приложить
массу усилий, чтобы начальник уви�
дел в вас не обаятельную лентяйку,
а серьёзного профессионала.

ристина рассказывает: “Я
провела в декрете в общей
сложности восемь лет. Сей�

час в семье сложно с деньгами, и я
вынуждена искать работу. Вот толь�
ко никто не хочет меня брать. Ещё
бы, с таким перерывом в стаже! Не
помогает даже то, что я прошла кур�
сы повышения квалификации. Под�
руга готова взять меня в свою фир�
му, но я не знаю, сможем ли мы сра�
ботаться. В жизни она очень доб�
рая и эмпатичная, а в бизнесе�жё�
сткая и требовательная. Я боюсь,
что, если буду работать под её на�
чалом, нашей многолетней дружбе
может прийти конец”. Подобные
опасения совершенно обоснованы.
Когда отношения друзей переходят
в плоскость “начальник�подчинён�
ный”, дружба может не пройти про�
верку на прочность.

ОТСУТСТВИЕ
ГРАНИЦ

Эмоциональное выгорание�одна
из серьёзных проблем современ�
ных профессионалов. Если посто�
янно гореть на работе, то очень ско�
ро наступит психологическое и фи�
зическое истощение.

Для психического здоровья важ�
но разграничивать рабочее и лич�
ное время. Иначе будет казаться,
что вы работаете круглосуточно и
никогда не отдыхаете. Но если на�
чальник�близкий друг или подруга,
велик риск стереть эту границу. И
вот уже на дружеской вечеринке вы
обсуждаете не планы на отпуск, а
квартальные показатели. Или, на�
оборот, в пылу рабочего спора на�
чинаете переходить на личности и

припоминать друг другу старые
обиды.

НЕ НА РАВНЫХ
Дружеские отношения и динами�

ка “начальник�подчинённый” осно�
ваны на совершенно разных прин�
ципах. Дружба — это общение двух
равных людей. Ваши желания, на�
мерения, мнения имеют одинако�
вый вес. Вы по очереди уступаете
друг другу, ищете компромисс, про�
щаете недостатки и ошибки.

Когда роли меняются, бывает
трудно привыкнуть к тому, что на
работе слово вашего друга — это
закон. Если вы не согласны, то мо�
жете высказать свои сомнения, но
в конечном итоге придётся делать
так, как сказал начальник. Эти пе�
ремены в динамике отношений мо�
гут стать поводом для обид.

ЗАВЫШЕННЫЕ
ОЖИДАНИЯ

Даже если вы клятвенно пообе�
щаете себе, что будете предельно
профессиональны, всё равно труд�
но избавиться от ожидания полу�
чить преференции в рабочих вопро�
сах. Вы рискуете быть неприятно
удивлены тем, что начальник не
позволит раньше уйти с работы или
прилюдно отчитает за сорванный
дедлайн.

Такие моменты могут стать на�
стоящим испытанием для дружбы.
Причём это улица с двусторонним
движением, ведь друг тоже ожида�
ет от вас особой лояльности. И
если других сотрудников он не рис�
кнёт часто просить задерживаться
на работе или выйти в выходной без

С  НАС  НАС  НАС  НАС  НАЧАЛЬСТВОМЧАЛЬСТВОМЧАЛЬСТВОМЧАЛЬСТВОМЧАЛЬСТВОМ
СЛУЖИТЬ ИЛИ ДРУЖИТЬ?СЛУЖИТЬ ИЛИ ДРУЖИТЬ?СЛУЖИТЬ ИЛИ ДРУЖИТЬ?СЛУЖИТЬ ИЛИ ДРУЖИТЬ?СЛУЖИТЬ ИЛИ ДРУЖИТЬ?

Можно ли дружить со своим начальником без ущерба для ра;
боты и личных отношений? Даст ли такой коктейль из личного
и профессионального хорошие результаты?

Дружба с боссом ; скользкая
дорожка. Ступив на неё,

смотрите в оба!

НА ОСОБОМ ПОЛОЖЕНИИ
В случае дружеских отношений

с начальством коллеги могут счи�
тать, что вы сможете использо�
вать своё особое положение, что�
бы выбивать преференции для
всего коллектива. Вас будут от�
правлять для переговоров по по�
воду годовых бонусов и переноса
дедлайнов. Откажетесь � прослы�
вете эгоисткой и не командным
игроком. Согласитесь � постави�
те под удар ваши отношения с
другом.
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о мнению психологов, раздра�
жение — это естественная ре�
акция на физический или пси�

хологический дискомфорт. Чтобы
ощутить спокойствие, нужно устра�
нить дискомфорт. Однако это воз�
можно, только если причина раздра�
жения очевидна. Но чаще всего мы
ловим себя на мысли: “Как же всё
бесит!” � и сами не понимаем поче�
му. Вот в чём может быть дело.

1. ПОСТОЯННЫЙ СТРЕСС
Когда человек сталкивается со

стрессовой ситуацией, он становит�
ся уязвимым перед негативными
эмоциями. Снижается способность
рационально мыслить, усиливается
желание проявлять недовольство. И
вот вы уже срываетесь на крик, ког�
да кто�то занимает свободное мес�
то в вагоне метро перед вашим но�
сом.

Помимо раздражения, на стресс
указывают следующие признаки:
постоянное плохое настроение и
чувство усталости, чрезмерный или
недостаточный аппетит, бессонни�
ца, снижение либидо, проблемы с
концентрацией внимания, учащён�
ное сердцебиение. Без помощи
специалиста не обойтись.

2. НЕГАТИВНЫЙ
ОПЫТ В ПРОШЛОМ

Травмирующее событие порой
выбивает почву из�под ног. Люди,
которые пережили негативный опыт
в прошлом, склонны к гиперчувстви�
тельности, раздражительности и
повышенной агрессии. Чаще всего
они стараются отгородиться от
травмы (представить, что события
попросту не было), но это непрос�
то. Как итог злость на окружающих
или обстоятельства.

Если последствия психологичес�
кой травмы отравляют повседнев�
ную жизнь, негативно отражаются на
самочувствии и разрушают отноше�
ния с близким, следует записаться
на консультацию к психологу или
психотерапевту.

3. ПРОБЛЕМЫ
СО ЗДОРОВЬЕМ

Из�за плохого самочувствия мы
можем быть особенно чувствитель�
ными к внешним раздражителям.
Согласно исследованиям британс�
ких учёных, человек начинает вести
себя агрессивно, если испытывает
даже незначительную боль, что уж
говорить о хронических заболевани�
ях с явно выраженным болевым
синдромом. Кстати, именно поэто�
му даже самые добрые и открытые
люди на пенсии порой превращают�
ся в сварливых и вечно недоволь�
ных�подводит здоровье.

* Раздражение может быть
вызвано внешними и внутренни�
ми негативными факторами, в

числе которых холод, жар, го�
лод, недостаток сна.

4. ЗАКРЕПЛЁННОЕ
ПОВЕДЕНИЕ

Представьте себе ребёнка, кото�
рый каждый день находится в атмос�
фере гнева и раздражения. В его
семье считается нормальным кри�
чать друг на друга, бурно выяснять
отношения и портить всем настро�
ение. Постепенно он усваивает этот
паттерн поведения. У него появля�
ется склонность злиться и обижать�
ся на родных, друзей, знакомых.
Повзрослев, такой человек кажется
окружающим не самой приятной
особой�ведь он может устроить
скандал на ровном месте.

Изменить привычные паттерны
непросто. Придётся начать с раз�
вития саморефлексии. Когда вы
ощущаете прилив негативных эмо�
ций, задайте себе вопрос: “Почему
я ощущаю такие эмоции?”.

5. ЧРЕЗМЕРНАЯ
ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ

Бывает, некоторые люди раздра�
жают, хотя ничего плохого не сдела�
ли. Рассказывает Галина, 34 года:
“Мне всегда было тяжело сходить�
ся с кем�то. Порой приду на свида�
ние, поговорю с мужчиной пять ми�
нут и уже ощущаю волну раздраже�
ния. А всё из�за каких�то мелочей.

Долгое время я думала: со мной
что�то не так. Ведь других не бесит,
когда кто�то шмыгает носом, гром�
ко сморкается, причмокивает губа�
ми или хрустит пальцами. (“Подума�
ешь, все мы люди”.) А мне физичес�
ки тяжело выносить такое!

В конце концов я обратилась за
помощью к психологу. Оказалось,

действительно, некоторые из�за
повышенной чувствительности не
переносят определённые звуки.
Это называется мизофонией. Про�
шла терапию, теперь чувствую себя
намного лучше”.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЭМОЦИИ
БЕРУТ ВЕРХ

Постарайтесь абстрагироваться
от возможных причин раздражения
и представить ситуацию, когда гнев
застаёт вас врасплох. Что нужно
сделать в первую очередь?

Сядьте. Это лучшее, что можно
сделать, когда вам хочется накри�
чать на кого�то. По мере нарастания
конфликта многие встают (принима�
ют боевую позу). Если вы находитесь
дома, можно даже лечь. Это прямое
указание телу расслабиться.

Снимите телесные зажимы.
Осознайте, что вы ощущаете на те�
лесном уровне: потеют ладони, руки
сжимаются кулаки, учащается сер�
дцебиение и т. п. Затем попробуйте
следующую технику: напрягайте
разные мышцы тела на 3�5 секунд,
после чего расслабляете их. Глубо�
ко дышите.

Сорвите маски. Подумайте, не
маскирует ли ваш гнев другие эмо�
ции � страх, зависть, смущение. Они
могут заставлять нас чувствовать
себя слабыми, уязвимыми, а пото�
му их хочется скрыть.

Пожалейте себя. Представьте,
что кто�то близкий подходит к вам и
обнимает. Гладит по голове и гово�
рит: “Всё будет хорошо”. Когда вам
станет легче, можно сделать нео�
жиданный ход � обнять в реальнос�
ти или мысленно человека, на кото�
рого вы только что хотели обрушить�
ся с яростью.

МЕНЯ ВСЁ БЕСИТ!МЕНЯ ВСЁ БЕСИТ!МЕНЯ ВСЁ БЕСИТ!МЕНЯ ВСЁ БЕСИТ!МЕНЯ ВСЁ БЕСИТ!
В чём причина?В чём причина?В чём причина?В чём причина?В чём причина?

Постоянное раздражение, агрессия могут отравлять жизнь и
негативно влиять на самочувствие. Как выяснить истинную
причину раздражения и помочь себе в моменте?

Самоанализ
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ТАЙНА ФАМИЛЬНЫХ
БРИЛЛИАНТОВ

Лора очень коротко сошлась со
своими новыми парижскими знако�
мыми, и не один бинокль обращал�
ся в ее сторону, когда она входила в
ложу одного из парижских театров.

Однажды утром Лора, смеясь,
сказала своему мужу, что намерена
подвергнуть его терпение большо�
му испытанию.

— Чего ж ты от меня хочешь, моя
радость?

— Я хочу, чтобы ты поехал со мной
в Лувр на целый день. Я хочу хоро�
шенько осмотреть все картины,
особенно новые. Рубенсов�то я по�
мню; я их видела три года назад,
когда была в Париже с дедушкой. Я
люблю более новых живописцев,
Филипп; я желала бы, чтобы ты
объяснил мне все картины и растол�
ковал, что в них хорошего.

Сэр Филипп согласился, и Лора
побежала одеваться с радостью
маленькой девочки, которая себе
выпросила праздник. Минут через
десять она вернулась в прелестней�
шем туалете — платье на ней было
светло�голубое, все остальное:
шляпка, зонтик, перчатки и ботинки
— перлового цвета.

Был светлый и солнечный фев�
ральский день.

Работа Филиппу предстояла не�
легкая: Лора пламенно любила жи�
вопись, но и тут, как и во всем, была
непостоянна и поспешно перебега�
ла от одной картины к другой, слов�
но пчелка, пораженная мириадами
цветов в роскошном саду и не знаю�
щая, на котором остановиться. На�
конец она остановилась перед кар�
тиной, которая ей нравилась боль�
ше остальных. Сэр Филипп был на
другом конце зала, когда жена его
сделала это великое открытие. Она
тотчас прибежала к нему и потащи�

ла его к картине. Это была головка
поселянки работы одного из совре�
менных живописцев, и баронет
вполне согласился с мнением Лоры.

— Как бы я желала иметь с нее
копию, Филипп, — сказала Лора. —
Я бы очень желала иметь такую кар�
тину в моем будуаре в Джослин�
Роке. Как ты думаешь, кто рисовал
эту прелестную головку?

Неподалеку от них, какой�то ху�
дожник снимал копию с большой
картины; сэр Филипп подошел к
нему и спросил, не знает ли он, кто
рисовал головку поселянки?

— Как же, — ответил художник, —
это работа одного из моих друзей,
молодого англичанина, пользующе�
гося большой известностью в Па�
риже.

— А как его зовут?
— Фредерик Керсталь. Его отец

был известным портретистом в Ан�
глии много лет тому назад.

— Керсталь! — воскликнула Лора.
— Мистер Керсталь! Да этот самый
Керсталь�отец рисовал портрет
моего отца. Дедушка мне это по�
вторял не раз. Он рассказывал, что
мистер Керсталь взял с собой этот
портрет в Италию, обещая закон�
чить его и привезти через два года.
Но он никогда более не возвращал�
ся в Лондон. Филипп, как я хочу ви�
деть этого мистера Керсталя. Мо�
жет быть, портрет отца у него со�
хранился до сих пор, и я бы увиде�
ла, каким был мой отец в юности,
прежде чем горе и заботы измени�
ли его характер.

Она обернулась к художнику и
спросила, где живет мистер Кер�
сталь�отец и когда можно его видеть.

Художник задумался.
— Мистер Керсталь�отец очень

стар и давно не пишет. Говорят, он
даже почти рехнулся, совершенно
потерял память и не сознает, что
делается вокруг. Впрочем, другие
уверяют, что он далеко не так поглу�
пел и даже резко критикует совре�
менную школу живописи.

Лора перебила француза не очень
любезно и спросила вторично адрес
Керсталя. Художник вынул одну из
своих карточек и написал на ней
адрес своего друга.

— Он живет на улице Кэлу по ту
сторону реки, — сказал он, подавая
карточку Лоре. — Отыскать его не�
трудно.

Лора поблагодарила француза и,
взяв под руку мужа, пошла далее.

— Будет нам смотреть картины,
Филипп, — сказала она, — поедем

к мистеру Керсталю. Пожалуйста,
не откажи мне в этой просьбе.

— Когда же я тебе в чем отказы�
вал, Лора? Если ты хочешь, мы сей�
час поедем, но я, право, не пони�
маю, отчего ты так жаждешь видеть
этот портрет?

— Оттого, что я хочу посмотреть,
каким был мой отец до отъезда в
Индию. Я хочу знать, каким он был
во время его блестящей молодос�
ти, когда еще злой свет не положил
на него своей печати. Ах, Филипп, с
тех пор как я полюбила тебя, я ни о
чем не думала, кроме тебя; но пос�
ле приезда отца я была очень не�
счастлива. Я ожидала, что он будет
меня любить; я воображала, что не
будет счастливее нас на свете; я
мечтала о том, как он вернется, при�
жмет меня к себе, осыплет поцелу�
ями. Но когда он приехал, он пока�
зался мне каким�то деревянным,
каменным, его бледное, мраморное
лицо пугало меня, его резкий голос
заставлял вздрагивать. Я боялась
его, Филипп; я боялась своего отца,
своего родного отца, и мы совер�
шенно сделались чужими. Я даже
видела на его лице выражение ужа�
са, когда он смотрел на меня. Как
же ты спрашиваешь, зачем я жажду
видеть его таким, каким он был в
молодости? Я, может, научусь его
любить, когда увижу его молодое,
улыбающееся лицо.

Лора говорила все это тихо, по�
спешно проходя по галереям Лув�
ра, торопясь к мистеру Керсталю.

XI
ПОРТРЕТ

Улица Кэлу была очень неболь�
шая, уединенная, узкая, извилис�
тая, с высокими, уродливыми дома�
ми, украшенными кое�где мелочны�
ми лавками. Мостовая здесь наво�
дила на мысль, что, вероятно, все
ее камни были выворочены буйной
чернью для устройства баррикад, да
так и остались в таком хаотическом
состоянии. Улица эта, казалось,
была устроена с целью добиться из
малого количества материалов наи�
большего числа неудобств и непри�
ятностей; и действительно, с этой
точки зрения она была совершен�
ством в своем роде. Парижские из�
возчики, проезжая по ней, беспрес�
танно хлопали бичами и изрыгали
потоки брани. Вы могли здесь встре�
тить грязных носильщиков с громад�
ными лотками подгорелых хлебов,
и крикливых старух со странными
повязками, украшающими их седые

(Продолжение )
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комнату, довольно комфортабель�
ную, но очень просто меблирован�
ную и натопленную до удушья. В кон�
це комнаты под занавешенным аль�
ковом стояла кровать, у окна моль�
берт, а хозяин комнаты сидел в мяг�
ком кресле рядом с горячей печкой.

Майкл Керсталь на вид казался
еще старее, чем был на самом деле.
Это был красивый старик с длинны�
ми седыми волосами, ниспадавши�
ми на воротник его сюртука, и с чер�
ной, бархатной ермолкой на голо�
ве. Он был веселый старик, и жизнь
казалась ему счастливой; ибо фран�
цузы имеют привычку почитать сво�
их отцов и матерей, а мистер Фре�
дерик Керсталь был натурализован�
ный француз.

Старик раскланялся и приветли�
во улыбнулся, когда ему представи�
ли сэра Филиппа и Лору, потом он с
особенной грацией указал на сту�
лья, которые его сын придвинул для
гостей.

— Вы желаете посмотреть карти�
ны, сэр? Ах да, разумеется, разуме�
ется! Новая школа живописи, сэр,
кажется старику какой�то странной.
Старику, который помнит сэра Тома�
са Лоренца, — да, сэр, я имел честь
лично его знать. В те дни еще не было
прерафаэлевских теорий, не было
картин, в которых все фигуры слов�
но вырезаны из цветной бумаги и на�
клеены на канву; не было зеленых
деревьев и красных драпировок и шо�
коладных полос на ультрамариновом
фоне, которые теперь выдают за
небо. Не было тогда угловатых под�
бородков, коленок и локтей, не было
завитых, рыжих волос, не рыжих, а
красных и курчавых, как у негров, а
мне говорят, что теперешнее моло�
дое поколение называет это красо�
той. Нет, сэр, в мое время не было
ничего подобного. В мое время был
французский живописец по имени
Давид и английский — Лоренц; они
снимали портреты с мужчин и дам, и
они основали джентльменскую шко�
лу живописи. Тогда ставили позади
сюжета красную занавесь, давали
ему в правую руку новую шляпу или
сверток бумаги, а левую клали ему
за жилет из лучшего, блестящего,
черного атласа, и ваш сюжет имел
вид джентльмена. Да, сэр, хотя бы
он входил в вашу мастерскую трубо�
чистом, но выходил из нее всегда
джентльменом.

Старик еще долго говорил, так как
прерафаэлевские теории составля�
ли его антипатию, и к тому же его
сын принадлежал к этой ненавист�
ной школе. Судя по его разговору,
он, казалось, совершенно владел
умственными способностями, и
Лоре показалось, что его намять
вовсе на так слаба, как говорил его
сын.

волосы; в особенности эта улица
была замечательна тем, что всяко�
го проезжающего по ней до того ра�
стрясет, разобьет, измучит неров�
ность мостовой, что он едва ли об�
ратит внимание на окружающую ме�
стность.

Дом, в котором жил мистер Кер�
сталь, английский живописец, был
большим, угрюмым зданием с тем�
ной галереей. Посреди этой гале�
реи была дверь, а в конце она выхо�
дила во двор, от которого несло за�
пахом зелени, цыплят и вообще жи�
льем. Дверь была открыта, и сэр
Филипп с женой вошли в нее. Нигде
не заметно было присутствия двор�
ника или дворничихи, и только ка�
кая�то старуха, шатавшаяся в гале�
рее, объяснила им, что мистер Кер�
сталь живет на втором этаже. По
темной, мрачной лестнице, покры�
той вместо ковра густым слоем гря�
зи, они поднялись и постучали в
грязную, черную дверь. После до�
вольно продолжительного ожидания
дверь открылась, и они увидели на
пороге старуху, походившую как две
капли воды на ту, которая указала
им дорогу.

Филипп спросил по�французски,
дома ли старик Керсталь. Старуха
ответила, что господин Керсталь�
отец никого не принимает, но если
они желают видеть господина Кер�
сталя�сына, то он к их услугам.

Филипп ответил, что хочет видеть
господина Керсталя�сына, и стару�
ха провела баронета и его жену в
гостиную, где заметны были следы
старинной роскоши и где бронзовых
часов и канделябров было вдвое
больше, чем стульев и столов. Сэр
Филипп отдал свою карточку стару�
хе, и та отнесла ее в соседнюю ком�
нату, из которой в полуоткрытую
дверь хлынули облака табачного
дыма.

Вскоре в дверях, в облаках дыма,
как некое языческое божество, по�
казался мужчина средних лет с чер�
ной бородой и в грязной голландс�
кой блузе с пятнами масляной крас�
ки. Это был Керсталь�сын. Он рас�
кланялся с сэром Филиппом и спро�
сил его, что могло доставить ему
честь его посещения.

Филипп Джослин объяснил свое
дело и рассказал живописцу, что
более тридцати пяти лет тому на�
зад, мистер Майкл Керсталь, изве�
стный в то время живописец, напи�
сал портрет Генри Дунбара, един�
ственного сына Персиваля Дунба�
ра, известного банкира.

— Тридцать пять лет тому назад!
— Живописец задумчиво поглаживал
бороду. — Тридцать пять лет тому
назад! Это очень давно, милорд, и я
боюсь, что мой отец не вспомнит
этого дела; с сожалением должен
сознаться, что он с трудом вспоми�
нает прошлое. Его память с некото�

рых пор очень слаба. Вы желаете уз�
нать, куда девался этот портрет
мистера Дунбара, не правда ли?

— Да, мы хотим, если возможно,
увидеть этот портрет, — ответила
Лора, хотя вопрос и был обращен к
ее мужу. — Мистер Дунбар — мой
отец, и это единственный портрет,
когда�либо снятый с него. Я очень
хотела бы увидеть его и купить, если
возможно.

— И вы полагаете, что мой отец
взял этот портрет с собой в Италию,
когда он тридцать пять лет тому на�
зад уехал из Англии?

— Да, я так слышала от моего де�
душки. Он потерял из виду мистера
Керсталя и никак не мог узнать, что
стало с этим портретом. Но я не
теряю надежды на успех. Как вы ду�
маете, картина могла уцелеть? —
спросила Лора.

— Очень возможно, что она про�
пала, — ответил художник, сомни�
тельно качая головой. — Впрочем,
так как она по�настоящему принад�
лежала мистеру Персивалю Дунба�
ру, а не моему отцу, то, может быть,
это обстоятельство и спасло ее от
уничтожения в течение стольких лет.
У моего отца валяются во всех углах
целые кипы картин без рамок. Мо�
жет, среди них есть и портрет мис�
тера Дунбара.

— Ах, как я была бы вам благодар�
на, если бы вы позволили мне рас�
смотреть эти картины, — сказала
Лора.

— Вы надеетесь узнать этот порт�
рет?

— Да разве я могу ошибиться? Я
хорошо знаю лицо моего отца, и на�
деюсь, что, несмотря на перемену,
которая, конечно, произошла с ним
за тридцать пять лет, я все�таки уз�
наю его. Пожалуйста, сэр, позволь�
те мне взглянуть на эти картины.

— Я готов с величайшим удоволь�
ствием показать вам их, — добро�
душно ответил художник. — Я толь�
ко схожу узнать, может ли мой отец
принять посетителей. Он так давно
уехал из Англии, что боюсь, не за�
был ли он фамилию Дунбар; но
очень возможно, что по какой�ни�
будь счастливой случайности он бу�
дет в состоянии помочь вам в ваших
поисках.

С этими словами мистер Керсталь
оставил своих посетителей и минут
через десять возвратился к ним с
известием, что отец готов принять
сэра Филиппа и леди Джослин.

— Я говорил ему о мистере Дун�
баре, — сказал живописец, — но он
ничего не помнит. Он сегодня не�
много занимался и теперь в отлич�
ном расположении духа. Он вне
себя от счастья, что может снова
владеть кистью, но рука его ужасно
дрожит, и он едва может держать
палитру.

Художник провел их в большую
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ухость губ может возникнуть не
только зимой. В разное время
года эта проблема может настиг�

нуть каждого, поэтому знать, что делать
в таком случае, нужно всем.

Почему  трескаются  губы
Кожа на наших губах очень тонкая,
на ней отсутствуют сальные железы,
потому она и подвержена больше
всего обезвоживанию и сухости. Из�
за того, что мы довольно часто дви�
гаем губами, — когда едим, разго�
вариваем, зеваем, кашляем и т.д. —
на них могут появляться микротре�
щины. В последствии эти микротре�
щины разрастаются, и тогда на гу�
бах образуется настоящая катастро�
фа.
Трещины на губах могут появляться по
разным причинам. Наиболее распро�
страненная из всех — сезонная. Так,
зимой губы становятся обветренными
из�за сухого и холодного воздуха, осе�
нью — из�за резкого похолодания и
дыхания через рот в результате зало�
женности носа, весной это может про�
исходить из�за нехватки витаминов, а
летом — из�за постоянного воздей�
ствия ультрафиолета.
Есть и другие причины:
Частое облизывание губ;
Употребление острой или очень кис�
лой пищи;

КОГДА  ГИГИЕНИЧЕСКАЯ
ПОМАДА  НЕ  ПОМОГЛА:

ЧТО  ДЕЛАТЬ,  ЕСЛИ  СИЛЬНО  ТРЕСКАЮТСЯ  ГУБЫ
Зимой самая частая проблема, с которой сталкивается каж�
дый второй, — это обветривание губ. Чтобы они не высыхали и
не трескались, необходимо регулярно мазать их увлажняющей
гигиенической помадой, не облизывать и ни в коем случае не
грызть. Но если губы все равно обветрились и начинают трес�
каться, необходимо немедленно приступать к лечению.

Авитаминоз;
Курение;
Местные инфекции от герпеса и кан�
дидоза полости рта;
Контактная реакция на раздражитель
или аллерген;
Прием лекарств, особенно ретиноидов.
Для того, чтобы с точностью опреде�
лить причину, из�за которой именно у
вас трескаются губы, следует обра�
титься к дерматологу.

Что  делать  в  домашних  условиях
с  обветренными  губами
В случае, если ваши губы трескаются
из�за погодных условий или вредных
привычек, лечение можно провести в
домашних условиях. Вот несколько пра�
вил, придерживаясь которых вы смо�
жете всего за несколько дней вернуть
коже своих губ здоровый и красивый
вид.

Увлажнение
Использование увлажняющего крема
или бальзама для губ — один из са�
мых простых способов залечить мик�
ротрещины. Но здесь важно не оши�
биться в выборе продукта: эксперты
рекомендуют избегать бальзамов
для губ с ментолом и эвкалиптом, так
как они вызывают раздражение и
только усугубляют ситуацию. Вмес�
то этого проверьте, чтобы в составе

средства был один из этих ингреди�
ентов:
касторовое масло;
керамиды;
минеральное масло;
вазелиновое желе;
масло ши.
Кроме того, не забывайте про увлаж�
нение всего тела, причем не только сна�
ружи — посредством уходовой косме�
тики, но и изнутри. Не забывайте пить
в течение дня 1,5�2 литра воды. Это
точно поможет в решении вашей про�
блемы.

Воспользуйтесь
натуральными средствами
Вместо покупки косметических средств,
можно воспользоваться натуральными
продуктами для увлажнения губ. К при�
меру, с заживлением обветренных губ
отлично справляется гель алоэ вера,
касторовое масло, мед, сок огурца и
зеленый чай.

Мягкое отшелушивание
Пилинг необходим для того, чтобы
удалить омертвевшие частички кожи,
которые мешают ее регенерации и
заживлению. Перед тем, как провес�
ти эту процедуру, приложите к губам
теплый компресс — он поможет раз�
мягчить кожу и безболезненно ее уда�
лить. Затем мягко помассируйте губы
сахарно�медовым скрабом. Смешай�
те оба продукта в небольших количе�
ствах и нежно вотрите полученную
пасту в кожу. Смойте средство и
смажьте губы увлажняющим бальза�
мом.

Увлажнитель воздуха
Поскольку сухой воздух способствует
сухости кожи, в том числе и губ, есть
смысл установить у себя дома и даже
на работе в офисе увлажнитель возду�
ха. Он помогает поддерживать водный
баланс в организме, предотвращает
быстрое старение кожи, зуд и сухость
кожных покровов, раздражение слизи�
стых оболочек и даже помогает спра�
виться с бессонницей.

Избавьтесь  от  вредных  привычек
Во�первых, перестаньте облизывать и
кусать свои губы. Это приводит к еще
большему обезвоживанию, а покусы�
вание ко всему прочему также прово�
цирует образование микротрещин.

Во�вторых, откажитесь от курения. Для
начала — хотя бы от курения на моро�
зе. Медики утверждают, что курение
разрушает эластичные волокна кожи,
сужает кровеносные сосуды и снижает
уровень витамина А. Это также замед�
ляет способность кожи к ускоренному
заживлению.
И в�третьих, пересмотрите свой раци�
он питания. Начните употреблять боль�
ше продуктов с витамином А, который
необходим для нормального обновле�
ния клеток кожи, витамином Е — для
удержания влаги, и витамином В5,
способствующим эластичности кожных
покровов.
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Полезные  советы

ДОЛОЙ  ПОЛИЭТИЛЕН
В супермаркетах, как правило, сыр на
полках упакован в прозрачную пищевую
полиэтиленовую пленку. Это плохо, по�
тому что живой продукт не может ды�
шать, вкус его становится хуже, появ�
ляется угроза размножения вредных
микробов. После того, как вы принесли
покупку домой, немедленно снимите
пленку и упакуйте продукт в пергамент�
ную бумагу, если не планируете съесть
его сразу. Бумага воздухопроницаема
и способна защитить продукт от высы�
хания.

СОХРАНЯЙТЕ  СЫРНЫЕ  КОРОЧКИ
Никогда не срезайте сырные корочки
заранее. Это защитный мундир сыра.
Тем более, что натуральные сырные ко�
рочки съедобны, а некоторые люди
даже считают их деликатесом.

КАЖДОМУ  СЫРУ  СВОЯ  УПАКОВКА
Чтобы сохранить аромат сыра, каждый
сорт хранят отдельно, завернутым в
пергамент.

ХОЛОДИЛЬНИК  –  ДРУГ,  МОРО�
ЗИЛКА –  ВРАГ
Единственное подходящее место в
доме для хранения сыра – холодиль�
ник. Данный продукт очень требовате�
лен к температуре и влажности возду�
ха. Жару и холод он не любит. Опти�
мальная температура в холодильнике
для хранения сыра – примерно 6°С или
чуть выше при влажности 85 – 90%.
Лучшее место хранения – нижняя пол�
ка, там, где обычно размещают фрук�
ты. Не храните сыр рядом с сильно пах�
нущими продуктами.
Хранение продукта в морозильнике –
плохая идея. Он убивает вкус и изме�
няет текстуру сыра. Размороженный
сыр годится только для пиццы.

НЕ  ЗАПАСАЙТЕСЬ  ВПРОК
Не покупайте сыр в больших количе�

СЕМЬ  ПРАВИЛ
ХРАНЕНИЯ  СЫРА

Дадим несколько советов по правилам домашнего хране�
ния сыра

ствах впрок. Если хотите насладиться
вкусом, лучше купить свежий продукт.
Отрезайте только то количество кусоч�
ков сыра, которое собираетесь съесть
сразу. Никогда не нарезайте весь кусок
заранее. Оставшийся сыр обязатель�
но снова заверните в пергамент.

СОБЛЮДАЙТЕ  СРОКИ  ХРАНЕНИЯ
СЫРА  В  ХОЛОДИЛЬНИКЕ
Рекомендуемые допустимые сроки хра�
нения кусочков сыра в пергаменте:
твердых сортов – две недели;
полутвердых – от 7 до 10 дней;
с плесенью – до 4 дней;
мягких домашних – до 3 дней.

ЛЕН  И  СОЛЬ,  ЕСЛИ  НЕТ  ХОЛО�
ДИЛЬНИКА
Прохладный погреб – лучшая замена
холодильнику. Именно там хранили сыр
в давние времена. Но в настоящее вре�
мя возможность спрятать головку сыра
в погреб доступна немногим. Что де�
лать, если есть сыр, но нет холодиль�
ника? Намочите льняную ткань в уме�
ренно соленой воде. Оберните ею про�
дукт, положите на чистую деревянную
основу и поместите в темную часть кух�
ни, куда не заглядывает солнце. Если
кусочек помещается в стеклянную бан�
ку, можно положить его в нее. Горло
банки не закрывайте, а обвяжите мар�
лей или полотном. Не забывайте увлаж�
нять подсохшую льняную ткань.

КАКИЕ  ПРИЗНАКИ  У  ИСПОРЧЕН�
НОГО  СЫРА?
Испорченный сыр есть опасно. Иногда

его можно спасти, но лучше не риско�
вать. Исключение представляет только
замороженный сыр, но вкус и аромат
его потерян.

КАКИЕ  ХАРАКТЕРНЫЕ
ПРИЗНАКИ  У  НЕПРИГОДНОГО
В  ЕДУ  ПРОДУКТА?
На внешней оболочке продукта есть
трещины, места с осыпавшейся коркой.
Это может быть результатом плохой ук�
ладки и небрежной транспортировки.
Ухудшение вкуса и неприятный затхлый
запах – признак развития гнилостных
микроорганизмов в сыре.
Салистый вкус говорит о превышении
допустимых сроков хранения и разви�
тии в следствие этого масляно�кислых
бактерий. Салистость появляется в ре�
зультате процессов окисления под дей�
ствием света и воздуха. Особенно уяз�
вимы к ним бескорковые мягкие сорта.
Прогорклый вкус может появиться у
твердых сортов в результате длитель�
ного хранения из�за процесса накоп�
ления в них продуктов расщепления
жира.
Причиной прогорклого вкуса у мягких
сыров также может быть расщепление
жира в результате воздействия гриб�
ковой микрофлоры и микробов сыр�
ной слизи при нарушении температур�
ного режима хранения.
Вкус, который называют пустым, появ�
ляется у продукта после хранения в мо�
розилке.
Выбирайте только свежие и каче�
ственные сыры, храните их правильно.
И будет вам вкусное сырное счастье.
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Зеленый  подоконник

эншуй – древняя практика, кото�
рая считает, что все в мире завя�
зано на энергетических потоках.

На эти потоки можно повлиять, развер�
нув нужным вам образом: чтобы при�
влечь деньги, удачу, гармонизировать
личную жизнь. Растения в этом деле
играют не последнюю роль: они при�
влекают в дом разные виды энергий.
Важно: какое бы растение вы ни выб�
рали, за ним нужно хорошо ухаживать.
Если оно начнет чахнуть, зачахнет и
энергетический поток удачи, который
цветок приносил в ваш дом.

Бамбук: богатство
Это растение неприхотливо, оно сим�
волизирует мужество в противостоянии
невзгодам. Чтобы бамбук  действи�
тельно принес богатство, его нужно
держать на видном месте, например,
на журнальном столике в гостиной.

Базилик: здоровье
Вкусно, полезно, красиво — это все ба�
зилик. Он притянет не только удачу, но и
здоровье: считается, что это растение
помогает защищаться от негативного
энергетического воздействия. С таким
зеленым стражем вас никто не сглазит!

Хризантема: долголетие
Особенно желтые, напоминающие сол�
нце: хризантемы символизируют дол�
гую жизнь, крепкое здоровье, счастье
и гармонию. Этот цветок очень моро�
зостойкий, прекрасно чувствует себя на
балконе до поздней осени.

Пилея: деньги
Ее второе название – китайское денеж�

РАСТЕНИЯ,  КОТОРЫЕ
ПРИНЕСУТ  УДАЧУ  В  ВАШ  ДОМ
Приметы и учение фэншуй говорят, что эти цветы наполнят ваш
дом энергетикой успеха и счастья.

ное растение. Листики растения похо�
жи на монетки и образуют ответвле�
ния, символизирующие финансовый
рост. Пилея неприхотлива, требует по�
лива раз в неделю, любит хорошо ос�
вещенные помещения.

Кактус: личные границы
Это одно из самых спорных растений в
фэншуй. С одной стороны, кактус может
наращивать агрессивную энергию, с
другой — отражать негативное воздей�
ствие извне. Размещайте его незамет�
но, например, на книжной полке. И тог�
да он будет защищать вас от абьюза.

Плющ: восстановление
От выгорания никто из нас не защи�
щен. Плющ — то растение, которое бу�
дет создавать в доме благоприятную
энергетическую обстановку для восста�
новления, счастья и позитива. К тому
же он на редкость живуч и практически
не требует ухода.

Толстянка: финансовый успех
Его еще называют нефритовым дере�
вом, денежным. Для дома это не слиш�
ком благоприятное растение, а вот для
офиса — отличный выбор. Оно будет
привлекать энергию процветания. А
если вы работаете из дома, поставьте
толстянку где�то в своей рабочей зоне.

Орхидея: здоровые отношения
Если вам хронически не везет с муж�
чинами, но зато везет на манипулято�
ров, поставьте в доме орхидею. Она
приносит в дом терпение, романтику,
новые начинания и стабильность в от�
ношениях.

Фикус: деньги и счастье
Он символизирует изобилие, счастье
и богатство. Лучше всего поставить его
в юго�восточном углу гостиной. Там он
будет не только привлекать денежную
энергию, но и создавать очень привле�
кательный интерьерный акцент.

Мандариновое дерево: богатство
Идеальный выбор, если у вас большой
дом. Мандариновое дерево приносит
в дом мир и финансовое благополучие.
Ни в коем случае нельзя отказываться,
если вам его дарят: так вы откажетесь
от удачи и изобилия.

Мандариновое
дерево

Хризантема

Орхидея
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Стиль  жизни

ПРАКТИКА  ЗИМНИХ  ПРИВЫЧЕК:
ОБНОВЛЯЕМ  ЧЕК/ЛИСТ

жидание весны всегда
мучительно, особенно
для тех, кто не очень

любит зиму и тяжело ее пе�
реносит. Можно понять
этих людей: отсутствие
солнечного света, корот�
кие световые дни, общая
усталость влияют на нас
не лучшим образом. Что�
бы минимизировать нега�
тивные последствия суро�
вого времени года или пре�
дотвратить их, попробуйте
внедрить в вашу повсед�
невную рутину что�то но�
вое. Например:

Больше  читайте
В зимние месяцы наша
физическая активность
сокращается, и мы много
времени проводим дома.
Это отличный повод обра�
титься к тому, на что не
хватало часов в сутках,
например к чтению книг.
Сложно представить, как
много времени мы прово�
дим в социальных сетях –
времени, которое можно
было бы потратить с боль�
шей пользой! Если вам
трудно сосредотачивать�
ся и читать, тренируйте
усидчивость, соблюдая
правило «60 страниц за
один подход». Этого дос�
таточно, чтобы вы смогли
понять настроение произ�
ведения и проникнуться
им. Так, день за днем, вам
будет интересно узна�
вать, что же произойдет
дальше с героями того
или иного романа.

Планируйте  встречи
с  любимыми  людьми
В это сложно поверить, но
все больше людей обра�
щаются к ежедневникам,
планируя свои дела. Мы
живем в такое время, ког�
да десятки дел за день
становятся нормой – и все
сложнее держать в голо�
ве то, что нужно и хочется
успеть. Зима – это еще и
время для встреч: ужинов,
настольных игр, болтовни
на кухне с друзьями и род�
ственниками. Не лишай�
те себя этих возможнос�
тей: общение – лучшая
профилактика апатии и
даже депрессии. Пусть в
ежедневнике всегда нахо�
дится время на встречи не
только по работе, но и с
вашими близкими!

Найдите  новое
увлечение
Зимой дни иногда напо�

минают рутину. Чтобы не
получилось так, что к вес�
не вы подойдете на нуле,
уже сейчас придумайте
себе новое увлечение.
Необязательно что�то
сложное – не поднимайте
планку до уровня мара�
фонов по беговым лыжам
и ловкого приготовления
тортов. Пусть цели будут
по силам и, главное, в
удовольствие!

Приведите  в  порядок
место  силы
Сейчас особенно важно,
чтобы в квартире было
приятно проводить время,
чтобы в нее хотелось при�
водить друзей. Интерьер
заметно влияет на наше
психическое состояние,
поэтому постарайтесь его
улучшить, если чувствуете
дискомфорт. Помогают
также регулярная уборка
и украшение простран�
ства с помощью новых де�
коративных элементов или
каких�то милых мелочей.
Создавайте атмосферу
сами – этот вклад будет
заметен по вашему на�
строению и спокойствию в
родных пенатах.

Соблюдайте  режим  дня
Не хочется выглядеть за�
нудами, но зимой мы все
испытываем недостаток
витамина D. Отличной
практикой будет привыч�
ка ложиться раньше и
раньше просыпаться,
чтобы застать дневной
свет. Все это поможет из�
бежать аффективных
расстройств, которые на�
чинаются с зимней типич�
ной вялости, но могут за�
тянуться. Еще одна важ�
ная рекомендация – со�
вершать прогулки в любую
погоду, если нет сил на
тренировки. Так вы буде�
те чувствовать себя бод�
рее и не наберете много
лишнего к марту и сезону
легких платьев.

Делайте  утреннюю
зарядку
В это время года очень
полезны короткие заряд�
ки, то есть незамыслова�
тые движения в горизон�
тальной и вертикальной
плоскости. Вращения, на�
клоны в разные стороны,
отведения ног – все это
запускает лимфатичес�
кую систему и улучшает

иммунитет. Кроме того,
движения, в которых мы
словно теряем равнове�
сие, укрепляют наш мы�
шечный корсет, задей�
ствуя глубокие мышцы.
Практика простых упраж�
нений – это лучше, чем
отсутствие каких�либо уп�
ражнений. А за короткими
зарядками более дли�
тельные тренировки, как
правило, не заставляют
себя ждать.

Следите  за  воздухом
в  помещении
Спертый воздух – абсо�
лютно не то, что нам надо
зимой, когда мы много
времени проводим в по�
мещении. Заведите пра�
вило утреннего и ночного
проветривания и решите,
какой режим поступления
свежего воздуха удобен и
комфортен вам. Компак�
тный увлажнитель возду�
ха станет отличным выбо�
ром, тем более если вы
работаете из дома. Если
проветриваете регуляр�
но, не открывайте окна
широко на долгое время
и не ждите полного замер�
зания конечностей.
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Худеем

ЦЕЛЬ: сбросить лишние кило�
граммы
ПОБЕДИТЕЛЬ: диета
Причина: многочисленные ис�
следования показывают, что ди�
ета намного эффективнее изну�
ряющих занятий спортом. А
объяснение очень простое: не
есть лишние калории намного
легче, чем их потом сжечь в
спортзале. Это не значит, что
нужно перестать кушать, но мож�

ГЛАВНЫЙ  ПОМОЩНИК
ПРИ  ПОХУДЕНИИ:  ДИЕТА  ИЛИ  СПОРТ?
Пытаясь похудеть, мы используем все средства: занимаемся
спортом, сидим на разнообразных диетах. Какое же средство
более эффективное для борьбы с лишними килограммами: спорт
или диета?

но отказаться от кусочка хлеба
во время приема пищи, что рав�
носильно 20 минутам тренировок
в спортзале. Но не стоит рас�
слабляться. Диета – эффектив�
ный способ сбросить вес, а спорт
– придает красивую форму тела
и сохраняет ее.

ЦЕЛЬ: улучшить настроение и
снять стресс
ПОБЕДИТЕЛЬ: спорт

Причина: выполнение физичес�
ких упражнений способствует
выработке серотонина, гормона
радости. Тренировка длительно�
сти всего лишь в 20 минут может
зарядить вас энергией на 12 ча�
сов.

ЦЕЛЬ: уменьшить риск
заболеваний сердца
ПОБЕДИТЕЛЬ: спорт и диета
Причина: чтобы сохранить сер�
дце здоровым, нужно не только
давать телу умеренные физи�
ческие нагрузки, но и придер�
живаться диеты. Дело не толь�
ко в уровне холестерина, но и
уменьшение количества упот�
ребляемых жиров. Кардиологи
и диетологи советуют исклю�
чить из рациона фастфуд, кол�
басы, паштеты, поскольку в них
содержаться насыщенные кис�
лоты и трансизомеры. Вместо
н и х  у п о т р е б л я й т е  б о л ь ш е
рыбы, оливковое масло, авока�
до.
Что касается спортивных нагру�
зок, то для укрепления сердеч�
ной мышцы достаточно три раза
в неделю побегать,  заняться
аэробикой или поплавать.

ЦЕЛЬ: избавиться
от целлюлита
ПОБЕДИТЕЛЬ: спорт и диета
Причина:  все дело в том, что
основными причинами целлю�
лита являются: плохой обмен
в е щ е с т в ,  п о н и ж е н н ы й  т о н у с
мышц, зашлакованность орга�
низма. Врачи советуют исклю�
чить из рациона жирное, чрез�
мерно соленое, алкоголь, са�
хар, полуфабрикаты. Уменьши�
те употребление кофе и чая,
пейте воду только без газа (при�
мерно 1,5�2 л в день). От цел�
л ю л и т а  п о м о ж е т  и з б а в и т ь с я
пилатес, плавание, бег и мас�
саж.

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Лагу�
на. Чад. Лоза. Ука. Ерик. Душа.
Нота. Какаду. Март. Гроб.
Ушиб. Бунгало. Простор. Киот.
Лось. Эскиз. Букет. Сера. Пыт�
ка. Тарн. Каратэ. Мак. Свёкор.
Бусы. Сакура. Рандеву. Бурав.
Едок. Драже. Тьма. Рука. Уток.
Артишок. Наука. Аура. Килт.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Латук.
Уксус. Амур. Ржа. Шашни. Кедр.
Сапа. Чудак. Гомер. Акын. Жук.
Арат. Такт. Диета. Раунд. Эссе.
Угол. Ветка. Очаг. Жёлудь.
Мопс. Омар. Декабрь. Нос.
Кара. Раб. Плинтус. Сбыт. Куб�
рик. Око. Штык. Тамбур. Уши.
Трио. Искра. Раскол. Вага.
Бриз. Анклав. Акт.






