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ДЛЯ УЧАСТИЯ НЕОБХОДИМО:
1. Оформить кок можно б о л ь ш е  п о д п и с ч и к о в  на газету

«Будуар».
В конкурсе участвуют и другие наши издания: «Будуар. Здоровье», 

«Пресс-Коктейль», комплекты «Будуар + Будуар. Здоровье», «Будуар + 
Будуар. Здоровье + Пресс-Коктейль».

2. Прислать ко п и и  подписны х квитанций по адресу■ 
305044, г. Курск, ул. Ухтомского, 43.

ВАЖ НО: не забудьте указать на конверте название конкурса и свои 
данные: Ф .И .О . (полностью), адрес с почтовым индексом.

Победителем и обладателем суммы 30000 рубл ей  стонет 
конкурсант, приславший подписные к в и т а н ц и и  на самую 
б ол ьш ую  сумму.

Между осгальными участниками путём жеребьёвки будут разыг­
раны 25 поощрительных призов в размере 2000 рублей.

К участию в конкурсе принимаются письма, присланные до 15 де­
кабря 2011 года. Победитель конкурса будет объявлен в газете «Бу­
дуар» №2 201 2 года.
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«Красивое нижнее бельё, как высшее обра­
зование: о нём может никто не знать, но 
самооценку повышает». Мысль очень пра­
вильная- чем больше себя уважает и ценит 
женщина, тем тщательнее она подбирает 
свой интимный гардероб.

А что же предлагает нам 
мода на столь сокровенную 
часть одежды?

Бюстгальтер

Бра
Бра -  ближайший родственник бюстгальтера. Эта модель родом из 50-х, когда пухлые Kpi 

ки вроде Мэрилин Монро с алыми губами, озорными кудряшками и примерно в таких вот «в 
ках» белозубо улыбались со страниц раскрашенных журналов. Этот фасон можно счесть" 
пуританским, поскольку снизу всё закрыто по максимуму, что, кстати, придаёт груди дополни1 
ный объём, во-первых, и отлично поддерживает бюст, во-вторых. Но при этом бра соверШ 
бесстыдно открывает соблазнительные формы сверху. Так что беспокойство что бра похо» 
«бельё моей бабушки», абсолютно беспочвенно.

Совет : «скромность» кроя компенсируйте богатством отделки -  выбирайте ий‘ 
обильно декорированные шёлком, кружевами е викторианском стиле Если ваш наряд«< 
гцен» супермегаоткровенным декольте, предпочтите бра, максимально обнажающий гр>

Самая актуальная форма бюстгальтера та, что подчёрки­
вает прелесть и округлость женской груди. Для этого в мо­

делях используются поролоновые чашечки и косточ­
ки. Хит сезона -  бесшовное бельё, которое настоя­
щие модницы уже успели полюбить и оценить по до­
стоинству.

Совет: наряду с гладкими формами бюстгаль­
тера, которые великолепны в сочетании с  самыми от­
кровенными и облегающими нарядами, стоит обратить вни­
мание на бюстгальтеры, глядя на которые можно ахнуть и 
выдохнуть одно: «Роскошный!», что значит богатый декор-  
вышивка, обилие кружев, стразы, жемчуг и прочие изыски. Ра­
зумеется, это бельё не «на каждый день», но для особых слу­
чаев самое то!

Трусики
Отправляйте трусики-стринги с неудобной полоской сзади 

на заслуженную пенсию. Они своё «отработали». Сегодня са­
мая популярная модель -  трусики с завышенной линией талии 
(ретро) и обтягивающим эффектом, а также трусики-слипы. Их 
ещё называют спортивными.

Совет: то, что трусики должны непременно составлять 
комплект с  верхней частью, -  правило вчерашнего дня. Нынче 
это самостоятельная единица гардероба, а не дополнение к бюс­
тгальтеру. Поэтому смело выбирайте цвет, форму, фасон, не 
беспокоясь, что бюстгальтер не «в тему». Чем больше между 
ними отличий, тем лучше и креативнее. Боитесь, Он не поймёт? 
Милые дамы, единственное, что может ввести сильный пол в 
ступор, так это линялые трусики, с которыми вы никак не рас­
станетесь.



Б ю ст ье
Ещё один пример, что бельё может быть не только красиво, но и функци­

онально За счёт жёсткого каркаса бюстье плотно облегает и под­
держивает грудь даже без бретелек. А обнажённые гладкие пле­

чи. как известно, обладают особым притяжением.
Совет: все известные красавицы и модели давно об­

любовали эту вещицу для выходов в свет, и не только. 
Совершенно «убийственно» выглядит бюстье в дуэ­

те с деловыми пиджаками, приталенными жакета­
ми, юбками-карандашами и узкими брюками со 

стрелками. Ясное дело, «деловой» костюм 
(хотя какая ж тут работа) не терпит су­

еты, поэтому выбирайте модели спо­
койных однотонных цветов и никаких 
ленточек, бусиков, стразиков. И впе­
рёд, дамы, на шпильки!

Корсет
Мы незаслуженно проходим 

мимо него, когда заглядываем в 
'  бутик нижнего белья. Мол, куда 

его носить, только деньги на ве­
тер. А вот и зря. Во-первых, корсет отлично кор­
ректирует фигуру Даже самый «выдающийся» 
бюст «не покинет» положенного места и оста­
нется всегда на высоте в самом прямом смыс­
ле, не говоря уже о том, какие соблазнитель­
ные линии приобретёт талия. Во-вторых, кор­
сет -  отличная вещь для вечерних выходов в 
свет.

Совет: берите пример с Моники Белуччи, 
она примеряет корсет с длинными струящи­
мися юбками в пол и выходит на красную до­
рожку. Но корсет может быть и вполне де­
мократичен, если модель гладкая, выдержана 
в спокойной цветовой гамме и с минимумом 
декора. Рискните надеть корсет с джинсами 
и увидите, какой фурор произведёте.

На вкус и цвет
е  МОДНЫЕ ЦВЕТА
Белый и чёрный — классика стиля, поэтому они гордо шагают впе­

реди. Обворожительный бежевый раскрылся в новых красках: золо­
тисто-телесный, сливочный и цвет шампанского. Хит -  бельё золоти­
стых тонов, украшенное чёрными кружевами.

Глубокий красный -  по-прежнему надёжное лекарство от депрес­
сии, хандры и неуверенности в себе.

©  МОДНЫЕ ТКАНИ
Лидируют лёгкие и невесомые — атлас, хлопок и прозрачный ги­

пюр, а также эластин, если речь идёт о полюбившемся бесшовном 
белье.

#  МОДНЫЕ РИСУНКИ
Ничего крупного, только мягкие и лёгкие переходы. В почёте оста­

ётся «геометрия» -  клетка, полоска, горошек. Любительницам обла­
чаться в «зебру», «пантеру» или «тигрицу» беспокоиться не о чо1м -  
«хищный» принт по-прежнему в фаворе.

Подготовила 
Людмила КОСОВУ КОВ А

Боди
Может быть, раньше боди и считался не самой удобной вещью для по­

вседневной жизни. Но сегодня с этим утверждением можно и поспорить, 
особенно когда в моду вошли максимально заниженные скинни-джинсы, 
юбки и брюки на бёдрах. И только боди -  гарантия того, что вы можете 
принять сколь угодно откровенную 
позу, при этом не беспокоясь, что 
окружающие увидят вылезшие из 
джинсов или брюк розовые тру­
сы (фу, как неэстетично).

Совет: боди из полупроз­
рачной или сетчатой ткани с 
кружевами, вырезами и украшени­
ями, плотно облегающие фигуру, -  
отличный шанс продемонстриро­
вать, какая вы дикая кошечка. Но на 
ряду со всем этим эротизмом суще­
ствуют и боди-мужские рубаш­
ки, боди-водолазки, которые 
прекрасно впишутся не только 
в эротический, но и в элегант­
ный отдел вашего гардероба.
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«С ейчас в моде естествен- 
ность^порой небрежность, но 
в этой небрежности должен  
читаться ш ик». «Крёстный 
отец» итальянских домов кра­
соты Альдо Коппола знает что 
говорит и предлагает; не при­
бегая к помощи профессиона­
лов^ воплотить о д н у  из его 
идей, которая, впрочем, стала 
уже современной классикой: 
немного дерзкая, высоко за­
чёсанная чёлка в компании  
«низкого хвоста»

Шаг 3. Начешите волосы у лба и на за­
тылке. Не приглаживая, уберите их назад 
и соберите в хвост ниже макушки. Отдели­
те несколько прядей с одной стороны, пе­
рекиньте через хвост и закрепите на манер 
«ракушки» шпильками.

Ш аг4. Для надёжности распылите лак, 
только немного, чтобы волосы сохранили 
подвижность.

Совет: если у вас высокий лоб, выпу­
стите пару прядей по обеим сторонам 
лица -  ваша причёска и образ в целом бу­
дет более непринуждённым.

Ш аг 1. Вымойте голову. На под­
сушенные полотенцем волосы нане­
сите укладочное средство, подходя­
щее для ваших волос. Лучше всего 
если оно будет придавать во­
лосам дополнительный 
блеск.

Шаг 2. Прямые и жё­
сткие волосы накрутите 
на крупные бигуди. Вы мо­
жете также высушить их 
феном, только ни в коем 
случае не расчёсывайте во 
лосы, разделяйте и взбивай 
те их пальцами.

Советн1
ог!|

проф и1;
Если ваш и во л осы  элек-1 

|  тризую тся , поможет лак для I 
волос. Р а спы л я ть  его в не- j 
больш ом  количестве  нужно 
не то л ь ко  на волосы , но и 
на голо вной  убор , шарф не­
посредственно  перед наде­
ванием .

Хочу блестящие волосы
Услыш ала от  подруги  о процедуре шайнинга. Расска­

жит е поподробнее о ней. Ест ь ли  альтернатива шейпин­
гу  в домаш них условиях?

Людмила, по эл. почте

ШАЙНИНГ -  это процедура глубокого кондиционирования во­
лос. которая позволяет здоровые волосы надолго сохранить эла­
стичными, гладкими, блестящими, препятствует образованию се­
кущихся кончиков, защищает от статического электричества. Тех­
нология шайнинга напоминает ламинирование, но наносимые 
средства не «запаивают» чешуйки волос, и они остаются по-пре­
жнему восприимчивыми к различным маскам и средствам по ухо­
ду за волосами. Процедуру шайнинга можно выполнить и в до­
машних условиях. Для этого понадобится хороший кондиционер 
(может посоветовать ваш мастер), но в принципе средство могут 
заменить жирные масла: жожоба, миндальное, виноградной кос­
точки. Схема процедуры следующая: вымойте волосы, удалите 
лишнюю воду, нанесите средство на волосы, тщательно распре­
делив от корней до кончиков. Если у вас толстые или густые во­
лосы, воспользуйтесь редкой расчёской. Оберните голову паке­
том, сверху горячим полотенцем на 20 минут, Следует иметь про 
запас ещё одно горячее полотенце, чтобы волосы постоянно на­
ходились в тепле. Тепло открывает кутикулы волос, что позволя­
ет кондиционеру попасть внутрь их, тем самым проведя лечение 
изнутри По истечении времени снимите покрытие с волос, пусть

u i-.и <л " ми/4Ышат>> пять минут. Вымойте их тёплой водой, о 
затель.'О ополосните холодной и позвольте вашим волос 

.сох.. /ib  самостоятельно. Подобную процедуру провод! 
вечером один раз в месяц. УНУ Н

Выбираем цвет воле
Как выбрат ь правил ьны й от т енок волос?

Ольга, г. Ту.

Гв HP ия пРк Я ЦВеТ В0Л0С' лучше ориентировать- ф. 
ся не на образец на коробке с краской а аос- '
пользоваться рассадкой, тде представлены 
окрашенные пряди волос. Приложите ‘  
руку к образ­
цам волос, и 
вы заметите, 
что некоторые 
оттенки подчёр- 
кивают кр а с н ы е Т

н/жно подбирать бежовые/пе^1̂ ^101 краснь1е^Р030вые т°!
ально оттенить цвет кожи Е с п и Т 'НЫе ° ттен“ и' что6ы в‘ '
жёлтых тонов, выбирайте тёплые з !заметили ПРевосхоя'  
тенки и 1 еплые золотые и карамельныес

На вопросы  отсеч^ 
ст илист  Андрей СТРЕЛЬНИКО*

\



В ы  пишете, что в моде 
кардиганы, жакеты крупной 
вязки. Мне с 48-м размером 
от таких вещей лучше воз­
держаться?

М. РОЗАНОВА, 
Респ. Удмуртия

Ну почему же? При грамот­
ном подходе можно «вписать» 
в свой гардероб практически 
любую модную тенденцию.
Объёмный верх предполагает 
узкий низ. Встаньте на высокие 
каблуки, наденьте узкую юбку-
карандаш или прямые брюки, джинсы -  и вы будете выглядеть 
ничуть не хуже, чем «другие с 44». Если при этом вы уверены в 
изяществе своей талии, смело делайте на ней акцент с помо­
щью широкого ремня или, наоборот, «замаскируйте» недоста­
ток и спустите его на бёдра

К тому же в моде не существует жёсткого диктата, иначе мо­
дельерам и дизайнерам попросту нечем было заняться. Наря­
ду с объёмной крупной вязкой, актуальны и тонкая шерсть, и 
уютный кашемир, который никогда не выйдет из моды. И в том 
и в другом вам будет тепло, и выглядеть вы будете стильно и 
элегантно. Особенно если учтёте важные критерии: правиль­
ный подбор цветовой гаммы и моделей. Так что на самом деле 
выбор у вас огромный1

С наступлением осени обязательно 
провожу ревизию в шкафу: от чего-то от­
казаться, что-то новое купить. Говорят, 

этой осенью актуальны брюки из кожи. 
Прежде чем решиться на покупку, 
хочу спросить вашего совета: 

действительно ли они сейчас ак­
туальны, и с чем их носить в со­
ответствии с новыми тенден­
циями?

Н. ВЕТКОВА, 
Ленинградская обл.

Англичане считают; не бывает 
плохой погоды, бывают люди, оде­

тые не по погоде. А что может защи­
тить нас от пронизывающего ветра, 
осенней слякоти и сырости лучше, чем 
кожаные вещи? К тому же они ещё и 
весьма практичны, качественно выде­
ланная кожа не мнётся, не промокает, в 

то же время она лёгкая, быстро «приспо­
сабливается» к любой фигуре и позволяет 

телу дышать Поэтому самые различные из­
делия из кожи, будь то куртка, жилет, пальто 

или пиджак, а не только брюки, будут актуаль­
ны всегда Разумеется, мода -  дама ветреная, 
и вносит свои поправки в цвет и крой, но каса­
тельно кожи они минимальны 

Итак, в наступившем сезоне в первую оче­
редь актуальны узкие кожаные брюки (слимы, 
скинни) элегантного чёрного цвета, а также 
цвета горького шоколада и глубоких винных от­
тенков. Не ломайте голову с чем их носить. 
Ответ прост- с чем угодно. С вязаными пла­
тьями-свитерами, короткими и длинными жа­
кетами, мужскими сорочками, пуловерами 
толстой грубой вязки, с меховыми жилета­
ми. Не спешите отправлять в отставку ро­

мантичные летние платьица 
из шёлка и шифона. Они орга­
нично впишутся в ансамбль 
кожаные брюки и «байкерс- 
кая» куртка.

Если ваша цель -  сразить 
окружающих своим внешним 
видом, наберитесь смелости 
и купите золотистые или се­
ребряные слимы -  настоящий 
шик этой осени. Одно «но», 
узкие брюки облегают фигуру 
как вторая кожа, соответ­
ственно, формы должны быть 
идеальные. Но не спешите 

расстраиваться, модельеры позаботились и о тех, чьи парамет­
ры далеки от 90x60x90. Кожаные бр:оки-«бананы», а также пря­
мые по всей длине хорошо сидят на дамах любой комплекции.

М не кажется, я чересчур полная. Как с помощью одеж­
ды скрыть лишние килограммы?

Елена, Ростовская обл.

Пожалуй, вопрос лишних килограммов и их «маскировки» 
будет беспокоить женщин всегда. Мы отказываемся от модных 
новинок, «мол, это не для нас», выбираем бесформенные ба­
лахоны или, наоборот, с трудом втискиваемся в узкую одежду в 
надежде, что она скроет ненавистные складки. И забываем, что 
существует важное правило -  в бесформенно висящей или 
слишком тесной одежде мы выглядим толще, чем есть на са­
мом деле Следуйте нескольким нехитрым правилам, и вам не 
придётся обходить модные бутики стороной.

Итак, стройнят:
-  Ансамбль, выдержанный в единой цветовой гамме. Преж­

де всего глаз устремляется туда, где есть разрыв в линии фигу­
ры. Монохромная гамма создаёт иллюзию еди­
ной стройной линии. Лучше если эго будут 
нейтральные цвета: бежевый, кремовый, 
хаки, шоколадный, чёрный. Причём верх 
и низ могут быть как одного цвета, так и 
его разных оттенков

-  Одежда точно по разме­
ру. Выбирайте одежду, кото­
рая не обтягивает, не болта­
ется, а облегает. Прекрас­
ный пример -  платье с за­
пахом. Оно подчёркивает 
линию груди, талию и при 
этом не демонстрирует 
ничего лишнего: ни кило­
граммов, ни складок

-  Легко драпирующиеся 
струящиеся ткани. Жёст­
кая ткань будет стоять ко­
лом, а струящаяся -  мягко 
облегать ваши формы. Но 
избегайте тканей, липнущих, 
как вторая кожа, а также 
слишком блестящих После­
дние будут «сиять» именно 
в тех местах, которые вам 
особенно хотелось бы 
скрыть

На ваши вопросы отвеча
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ный жир вокруг глаз, на скулах, в углах рта 
и т. д. Тридцать-сорок минут работы -  и 
лицо преображается.

-  Заманчивые перспективы, неуди­
вительно, что желание уколоть анти- 
возрастные препараты становится 
сходно наркотической зависимости...

-  Соглашусь, это сложный момент. 
Всё зависит от самовосприятия и социу­
ма. Но однозначно чувство меры должно 
присутствовать. Иначе, несмотря на то, 
что женщина выглядит молодо и ухожен­
но, она воспринимается как существо с 
другой планеты.

-  Жан Луи, и напоследок несколько 
рекомендаций для наших читательниц.

-  Инъекции, кремы и другие достиже­
ния индустрии красоты не являются осно­
вополагающим условием продления моло­
дости. Многое зависит от самой женщины. 
Избегайте всеми способами стресса. Он де­
лает нас старше, не взирая на возраст и 
генетику. Хорошая пища жизненно необхо­
дима коже! Думайте, что вы едите. Отка­
житесь от сахара, доказано, что он ослаб­
ляет коллаген. Соли -  отёки растягивают 
кожу. А также сократите порции: лишний вес 
сам по себе старит. Я, например, часто про­
шу пациентку похудеть и лишь потом прий­
ти ко мне. Безусловно, важен и правильный 
образ жизни: спорт, отсутствие алкоголя и 
сигарет. Ухаживайте за своей кожей, отме­
нять кремы и массажи -  опасная для кра­
соты ошибка. Следить за собой -  святая 
обязанность женщины.

Беседовала Ирина МУРАВИНА

О ботоксе немало написано и сказано, но 
вопрос так и остаётся открытым: зачем 

нужны уколы красоты? Ответ на этот и дру­
гие вопросы мы решили получить у извест­

ного доктора красоты -  Жана Луи Себа
-  С появлением ботокса женщины 

выиграли для себя ещё 20 лет жизни. 
Если раньше, дожив до 50 лет, они го­
ворили себе: «Всё, моя жизнь -  это вну­
ки, дом», то благодаря многим факто­
рам, в числе которых и методики омо­
ложения, они остаются включёнными в 
жизнь, активными, оптимистичными, 
молодыми, продолжают активно рабо­
тать и осваивать новые направления, 
позволяют себе завязывать новые отно­
шения.

-  Однако не все женщины соглас­
ны, что качество жизни напрямую за­
висит от того, как она выглядит. И 
среди них есть известные женщины 
-  Бриджит Бардо, Катрин Денёв.

-  Действительно, некоторые счита­
ют, что старение -  естественный про­
цесс и не стоит в него вмешиваться. Я с 
этим не согласен. Складки и морщины 
не идут ни одной женщине! Кремы, даже 
самые дорогие, -  это всего лишь повер­
хностное воздействие, массаж лица -  
хорошая антистрессовая процедура, 
улучшающая кровоснабжение и дренаж. 
Данные процедуры позволяют выгля­
деть ухоженной, но воздействовать на 
мышцы, заполнять провалы в коже, из­
менять овал они не могут. Борьба с ге­
нетикой и земным притяжением, в ре­
зультате которого кожа чисто физичес­
ки стремится «соскользнуть вниз», тре­
бует радикальных мер.

-  А когда стоит начинать делать 
уколы красоты?

-  В 30 лет желательно прийти на кон­
сультацию, но это не значит, что придёт­
ся сразу начинать колоть. Хотя порой од­
ной-двух профилактических инъекций до­
статочно для того, 
чтобы на годы ото­
двинуть появление 
морщин. Я могу 
сделать ботокс и 
18-летней девушке, 
которая сильно 
морщит лоб. Оту­
чивш ись от этой 
привычки, она не
придёт ко мне ещё лет 15!

-  А в каком возрасте вы рекоменду­
ете делать пластику (от ред. -  Жан 
Луи Себа в прошлом пластический хи­
рург с успешной многолетней практи­
кой по всему миру)?

-  Подкорректировать форму носа, бро­
вей, ушей -  прекрасная идея, такие опера­
ции часто делают лицо визуально моложе. 
Но я не сторонник радикальной подтяжки 
лица, поскольку результат всегда заметен 
и однотипен, инъекции работают изящнее. 
Тем более что только ботоксом коррекция 
лица не ограничивается. Я использую ла­
зер, чтобы снять избыток ороговевших кле­
ток, инъекции гиалуроновой кислоты для 
глубокого моделирования лица. Последние 
замещают утраченный с возрастом подкож­

Что надо знать об уколах красоты
ф  «Золотым стандартом» для коррекции уколами ботокса считается верхняя 

треть лица -  межбровье, лоб, зона в области уголков глаз. Но делать инъекции пре­
парата, например, на одну лишь переносицу, если имеются только межбровные вер­
тикальные морщины, не всегда представляется возможным. Так что если вам пред­
ложили сделать Целый ряд уколов, не думайте, что это «раскрутка». И наоборот, 
если косметолог идёт на поводу у вашего желания, это должно насторожить

ф  Нижняя треть лица у профессионалов считается областью рискованной кор­
рекции, экспериментировать здесь нужно с особой осторожностью. Для этих целей 
ищите специалиста экстракласса

•  Существует небольшой процент людей, для которых уколы ботокса неэффек­
тивны по причине невосприимчивости их к ботулотоксинам. Этот феномен вызван 
индив! 1дуальной особенностью организма

ф  В стандартной ситуации чем дольше делается данная процедура, тем про­
должительнее становится эффект, а дозировка снижается.



Вам мат
Существует ли стойкий тональный крем с матирующим эффектом, котор 

не оплывает и обеспечивает идеальное покрытие? ^  AHPOCOBAi г . Рыбинск

Матовая кожа выглядит изысканно и благородно. При таком деликатном «покрытии» 
даже самый дерзкий макияж выглядит более чем невинно. Многие косметические бренды, 
почувствовав «спрос» на матирующие средства, разработали целую линейку: матирующие 
тоники и флюиды, пенки, салфетки, устойчивые тональные кремы в том числе. Ищите то­
нальное средство, в составе которого содержатся мелкодисперсная минеральная пудра 
(она-то и придаёт коже аристократичную прозрачную матовость) и растительные экстрак­
ты, которые обеспечивают коже длительное увлажнение, благодаря этому безупречный 
макияж сохраняется в течение 15 часов.

И ещё один совет: не используйте для коррекции макияжа пудру. Чем больше вы нано­
сите её на лицо в погоне за изысканной матовостью, тем больше ощущение стянутости 
кожи и заметнее присутствие слоя косметики на лице. Лучше воспользоваться матирующи­
ми салфетками. Сегодня они есть даже в самых демократичных марках.

Вторая/ молодость
Мне 40лет, решила провести ревизию в косметичке. Средства с какими ингре­

диентами в ней должны быть обязательно?
Людмила, г. Курск

Чем старше женщина, тем больше активных ингредиентов (витаминов, антиоксидан­
тов, натуральных масел и др.) должно входить в состав косметики, которой она пользуется 
по уходу за своей кожей. Речь идёт обо всех «процедурах красоты» -  очищении, увлажне­
нии, питании, декоративных средствах.

После 40-45 лет идеальны кремы с лифтинг-компонентами (с коллагеном, например), 
растительными маслами (авокадо, жожоба, виноградных косточек), восполняющими недо­
статок липидов, и фитоэстрогенами (например, экстрактами клевера, дикого ямса или сои), 
замедляющими старение кожи.

Один-два раза в неделю «балуйте» кожу пилингом, для которого используйте не скраб 
(в него входят твёрдые абразивные частички), а более нежный по своей структуре гоммаж. 
Если регулярно «освобождать» эпидермис от старых клеток, кожа будет лучше восприни­
мать активные компоненты, содержащиеся в кремах, масках и других средствах по уходу. 
Ухаживая за лицом, всегда помните о важных зонах шеи и декольте, которые также нужда­
ются в ежедневной заботе.

Доверяй, но проверяй
Подруга подарила шампунь для лошадей. Сказала, надо им мыть голову, и во­

лосы  будут блестящими, исчезнет жирность. Скажите, не вредно ли  им мыть 
волосы?

Т. ДЕГТЯРЕНКО, Вологодская обл.
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g Ручная работа 5
в с и я ю щ и й  отдохнувш ий j  
® взгляд? Легко. Трижды мягко на- 
|  давите на внутренние уголки глаз « 
а у п ереносицы  указател ьны м и |  
8 пальцами. Это стимулирует ток .  

лимфы и снимает отёки

Г  .
SХолодно

Держите средство против оте- § 
. ков и тёмных кругов под глазами в „
1 холодильнике-так оно действует "
з ещё Эффективнее. 1

Стань шёлковой 1
|  Предстоит эпиляция? За день j
т до неё в душе разотрите распарен- J
“ ную кожу жёсткой мочалкой, причём „
I  ведите ею против роста волос-так 
|  они приподнимутся. И откажитесь в 8 
я этот день от молочка для тела -  оно |
I  образует на коже плёнку, которая .  
!  мешает сцеплению эпилирующего 
I  состава и волосков. J

| Полный порядок 1
я Чтобы яркая помада не оста- |  
“ лась на зубах, окуните ватную па- - 
$ почку в прозрачный блеск для губ и
S протрите ею передние зубы. Резуль- |

тат _ блеск «отсечёт» помаду от зу- ■ 
8 бов, и ваша улыбка будет ослепи- 
J тельной в течение всего вечера. |

Г  в
I Всю ночь до утра J

Дерматологи уверены, что пользоваться средствами, предназначенными для животных, 
не стоит, такие шампуни разработаны без учёта особенностей человеческих волос, их струк­
туры, не тестируются должным образом, могут содержать вредные для нашей кожи ингре­
диенты, способные вызвать аллергию и другие проблемы со здоровьем. К тому же зачем 
«изобретать велосипед», когда в любом косметическом отделе масса средств по уходу за 
волосами, эффективно решающих многие проблемы. Не говоря уже о всевозможных са­
лонных процедурах, Так что оставьте «лошадиный шампунь» тем, кому он предназначен.

Тент исчезают в полдень
У меня жирная кожа даже на веках. Любые тени -  влаж­

ные, сухие, кремовые -  скатываются через несколько ча- <£$ 
сов. Пробовала перед нанесением теней припудривать \  
веки -  толку никакого. Что мне делать?

Наталия, Тульская обл.

Если кожа век склонна к жирности, рекомендуем такую схему 
«наведения красоты» - сначала нанесите на верхнее веко базу 
под макияж (не путать с тональным кремом), она абсор­
бирует излишки жира и зафиксирует тени. После этого . > 
проведите карандашом тонкую стрелку вдоль роста рес- 
ниц и тщательно её растушуйте. А уже поверх каран- ' 
дашной линии кистью нанесите тени. Чтобы стрелка получи- 
лась плавной и чёткой, рисуйте её точечными движениями В общем/'"4 * ^  
стоит потренироваться перед зеркалом, и результат не разочарует.

8 Ночные интенсивно увлажняю- * 
1 щие средства могут вызвать отёк, |  
!  если нанести их толстым слоем и -
8 прямо перед сном. Чтобы проснуть-
|  ся утром свежей как роза, исполь- |  
п зуйте крем правильно: за полчаса |  
* до сна и в небольшом количестве,
I  чтобы не перегружать кожу.

. Правила 
8 хорошего тона
“ Чтобы бронзирующая пудра в
|  легла на бледную кожу ровным ело 

ем, следуйте этой схеме: сначала
нанесите на кожу тонирующее сред­
ство светлого оттенка . Затем 
возьмите на кисть немного бронзан- 

я та и широкими движениями прой- 
" дитесь ею по всему лицу, уделяя . 
1 особое внимание зоне лба, скулам 1 

и подбородку. а



Д ля большинства ж енщ ин безупречная гла д­
кость кожи — результат практически ежедневно­
го труда. Хотите выйти из их числа? Тогда при­
слушайтесь к мнению женщин, уж е имеющих опыт 
в использовании методик более радикальной борь­
бы с лишними волосами. А разобраться в них и 
выбрать для себя оптимальный способ вам помо­
жет  наш постоянный консультант, врач-дерма 
токосметолог Елена МЕРЕНКОВА

Электро- и фотоэпиляция
(избавление от лишних волос 
навсегда)

Алла, 35 лет: ((За свою жизнь я  перепробовала, пожалуй, все 
способы удаления лишних волос. И всегда мечтала избавиться 
от них раз и навсегда. Недавно решила сделать себе подарок и 
потратиться на исполнение этой мечты. Пришла в салон с 
целью сделать фотоэпиляцию. Слишком заманчивыми были 
обещания рекламных буклетов:«.. .избавление от волос навсег­
да при отсутствии боли в процессе и раздражения после». Од­
нако специалисты в салоне меня отговорили. Оказывается, эф­
фективна эта методика только для обладательниц очень тём­
ных и жёстких волос. Дело в том, что энергия, убивающая ко­
рень волоса, поглощается меланином, которого в светлых во­
лосах недостаточно. Как альтернативу мне порекомендовали 
электроэпиляцию. В этом случае разрушение волос происходит 
под воздействием электрода, который вводится в волосяную 
луковицу. Не скажу, что процесс безболезненный, но всё терпи­
мо. Я даже решила и линию бикини подкорректировать таким 
образом.

Знакомая пугала меня рубцами от ожогов, которые якобы 
часто остаются после процедур. У меня их нет. Думаю, тут 
многое зависит от квалификации специалиста. Так что резуль­
татом я уже довольна, я его вижу, хотя сделала пока всего че­
тыре процедуры».

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА. Данные аппаратные мето­
ды эпиляции действительно требуют как высокой квалификации 
специалиста, выполняющего их, так и качества самих аппаратов. 
Поэтому к выбору салона стоит подойти особенно обстоятельно. 
Кроме того, нелишним будет перед первой процедурой прокон­
сультироваться с врачом о наличии у вас противопоказаний. Ведь 
в данном случае ими являются не только особенности кожи, кото­
рые может увидеть косметолог, но и целый ряд внутренних забо­
леваний.

Хочу сразу предупредить, что в любом случае после подоб­
ных процедур остаются следы в виде красных точек на некоторое 
время. Поэтому начинать курс удаления волос лучше всё-таки 
поздней осенью, когда ноги скрыты под колготками или брюками. 
В этом случае к тёплому сезону количество волос значительно 
сократится, а следовательно, и красных точек после их удаления.

Ну и, конечно, тем, кто решил избавиться от волос, при­
дется не только приготовить кругленькую сумму, но и запас­
тись терпением. Дело в том, что как при электро-, так и при 
фотоэпиляции волосы необходимо удалять в тот момент, ког­

да они находятся в стадии активного роста. Таких волос на тел* 
одновременно от 5 до 20% (остальные под кожей находятся £ 
«спящем» состоянии). Разрушенные фолликулы уже в дальней 
шем не растут, однако прорастают новые волосы. Поэтому еот 
говорить о сроках, то это в среднем от полутора до трёх лет (в 
зависимости от изначального количества волос) с периодичнос­
тью посещения салона раз в 2-4 месяца.

Использование
электроэпилятора
(гладкость кожи до трёх недель)

Марина, 48 лет. пЛет пять назад подруга купила себе элок^ 
роэпиттор и все нахвалиться не могла. Мол. сидишь себе тр^ 
телевизором, вроде как и сериал смотришь, а сама делом лани*1®' 
ешься Естественно, после таких слов и я загорелась идеей «Г 
пить чудо-аппарат. К выбору подошла обстоятельно, изучила *» 
характеристики. Принцип действия у всех оказался одинаковыг 
волоски зажимаются с помощью пинцетов в крутящемся бара» 
не и выдергиваются,. Конечно, процедура болезненная. И вот»» 
раз в способах обезболивания процесса эпиляции и было прей* 
пиальное отличив приборов.

Многие произеЫ)ители предлагали снизить болевые о щ К  
ния за счет охлаждения. Либо с помощью охлаждающей насэ*> 
зпилятора (специальный контейнер перед процедурой заполняв 
водой и на некоторое время ставят в морозилку) либо р у к а ^  
(перед процедурой также кладется е холодильник) Однако я.»«



Первая процедура всё равно была очень болезненной, поэтому я 
использовала специальную насадку, которая сокращает количество 
пинцетов, а следовательно, и выдернутых волосков за одно движе­
ние. Это несколько увеличивает время процедуры, но зато не отби­
вает охоту к  дальнейшим экспериментам с эпилятором. Отмечу одно, 
с каждой последующей процедурой ощущения становятся менее бо­

лезненными».
КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА. Многие женщины отказываются 

от использования электроэпиляторов из-за болевых ощущений при их 
использовании. В этом случае не стоит пренебрегать всеми возможны­
ми обезболивающими функциями самих приборов. К тому же рекомен­
дую воспользоваться следующими советами: во-первых, делайте эпи­
ляцию в первую фазу менструального цикла (спустя пару дней после 
менструации), лучше в период между 16 и 18 часами. В это время порог 
болевой чувствительности наиболее низкий; во-вторых, если в вашем 
эпиляторе нет дисков, прижимающих кожу во время процедуры, натяги­
вайте эпилируемые участки кожи вручную, поскольку боль вызывает 
именно вытягивание кожи, которая приподнимается вслед за волосом; 
в-третьих, попробуйте охладить эпилируемые участки с помощью мок­
рого полотенца, которое предварительно необходимо положить в моро­
зильную камеру. Приложите его к коже перед тем как приступить к эпи­
ляции; и, наконец, в-четвёртых, можно использовать мазь или спрей на 
основе лидокаина.

Биоэшляцмя
(гладкость кожи до четырёх недель)

Людмила, 25 лет: «Из всех проверенных на собственном опыте 
методов эпиляции мне понравилась, так называемая, биоэпиляция, 
то есть восковая. Приходится, конечно, терпеть, но результат того 
стоит Никакой другой метод не даст вам столь безупречно гладкую 
и нежную кожу. Действительно, как у  младенца . . .К  тому же об эпиля­
ции потом можно забыть практически на месяц. Началось моё зна­
комство с восковых полосок Они оказались очень удобны в примене­
нии. Разогреваете их с помощью ладоней, затем наклеиваете на 
нужный участок кожи и отрываете резким движением против роста 
волос. Остатки воска удаляются ватным диском, смоченным в лю ­
бом растительном масле.

А недавно решила попробовать биоэпиляцию в салоне. Техноло­
гия в принципе такая же: на нужные участки кожи наносится тёплый 
воск, покрывается сверху полоской ткани. Через несколько секунд рез­
ким движением ткань снимается вместе с  воском и волосками. Но 
разница, конечно, есть. Прежде всего мне было гораздо менее боль­
но. Возможно, дело в отточенности движений мастера. А может  
быть, это какой-то психологический момент -  когда делаешь сама, 
себя как-то жальче, что ли ... Н у и, конечно, это заняло намного мень­
ше времени, очень удобно, особенно когда дело касается зоны бики­
ни. Я  уже договорилась с мастером о проведении следующей процеду­
р ы  на дому, так выйдет дешевле».

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА. При выборе вида биоэпиляции 
следует помнить о том, что горячий воск делает её менее болезненной, 
чем холодный: кожа прогревается, поры раскрываются и нежелатель­
ные волосы удаляются гораздо легче и с меньшей болезненностью. 
Поэтому тем, кто не выносит боли, лучше начать с него. Кстати, в до­
машних условиях очень удобно использовать воск в кассетах с роли­
ком. Если обзавестись воскоплавом, то процедура не отнимет у вас боль­
ше сил и времени, чем при использовании тех же полосок.

А вообще биоэпиляция действительно имеет ряд преимуществ. Во- 
первых, вместе с лишними волосками удаляется и верхний слой орого­
вевших клеток кожи, тем самым вы за одну процедуру получаете ещё и 
прекрасный пилинг. Во-вторых, хотя волосяные фолликулы во время 
процедур и не уничтожаются, но каждый раз они серьёзно травмируют­
ся. В результате после пары процедур структура волос становится тонь­
ше, и в большинстве случаев растут они реже.

В связи с данным видом эпиляции хотелось бы напомнить о профи­
лактике врастания волосков. Чтобы избежать подобной проблемы, не 
забывайте регулярно пользоваться скрабами для тела и увлажняющи­
ми средствами.

М ы  долго можем 
рассуждать на 
тему самых при­
влекательных час­
тей женского тела, 
но что нежные ухо­
женные руки -  ви­
зитная карточка 
настоящей леди, 
не поспоришь. А 
для того, чтобы 
они стали такими, 
нужно совсем не­
много...

Шаг 1: безупречная кожа
П И Л И Н Г -л у ч ш и й  помощ ник в возвращении коже рук 

мягкости, нежности. Д л я  его пригот овления возьмит е  
2 ч. лож ки  сахара и  залейт е 3 -4 cm. лож кам и  сока л и м о ­
на. Подож дит е  5  минут , чт обы  сахар нем ного  раст во­
рился, и  нанесит е на  чист ую  кож у р у к  лё гким и  м ассаж ­
ны ми движениями. Не забудьт е пот ерет ь вокруг каж ­
дого ногт я в разны х направлениях. Подождит е несколь­
ко  м инут  и см ойт е смесь с  р у к  т ёплой водой.

Сразу после пилинга ж елательно сделать М А С КУ . 
2  cm. лож ки  м ёда см еш айт е с  2  cm . лож кам и оливково­
го м асла и добавьт е 4  капли  эф ирного  м асла розм а р и ­
на. Н емного  подогрейт е см есь н а  водяной бане  и ли  в 
СВЧ. Н анесит е м аску  на  ко ж у  рук, вт ирая в  н о гт и  и  
кут икулы, наденьт е полиэт иленовы е перчат ки и  т ёп­
лы е  перчат ки (или укут айт е руки  в м ахровое полот ен­
це). Через 15 м инут  помассируйт е кут икулу, ногт и и  
см ойт е м аску  т ёплой водой.

Шаг 2: изысканный маникюр
Начало нового модного сезона осень-зима -  отлич­

ный повод обновить свою палитру лаков для ногтей. Я р ­
кие летние  цвета см енились более насы щ енны м и тём ­
ными, такими как благородны й красны й, бордовый, ш о­
коладный, оливковы й, серы й, терракотовы й.

И зю минка этого сезона  -  металлический блеск. Он 
может использоваться в качестве накладки к основанию  
ногтя, как напы ление или рисунок. О собы й писк -  кон­
трастное сочетание серебристого рисунка и тём ной  ос­
новы. Что касается ф ормы , то  по-преж нем у актуальны  
короткие квадратны е ногти с  закруглённы ми углам и.

Шаг 3: актуальные аксессуары
А ксессуары  заверш ат образ и непрем енно привле­

кут взоры окруж аю щ их к итогу вашей работы . В этом се­
зоне никак не обойтись без м ассивных браслетов, одно ­
го или сразу нескольких. Не бойтесь экспериментировать. 
О ни м огут бы ть слож ного дизайна, с ком бинацией раз­
личных м атериалов-се годня  трудно переборщить. А та м , 
кто его знает, может бы ть, ком у-то захочется украсить  
ваши безупречны е ручки драгоценны м и кам ням и, а они 
актуальны  всегда...



МЫСЛИ ВСЛУХ
Юлии Высоцкой
Откровенность, с которой рас­

сказывает о себе известная те-, 
леведущая Юлия Высоцкая в книге 

«Ем., бегу, живу!», удивляет и вос­
хищает. Удивляет, потому что, 
оказывается, ей, красивой и знаме­
нитой, свойственны периоды депрес­
сии и паники: «Я ужасно толстая, 
страшная, у меня нет желания вы­
ходить из дома, отвечать на теле­
фонные звонки», и восхищает, пото­
му что она «научилась справлять­
ся с отчаянием, с лишними кило­
граммами, нашла способ заставить 
организм работать на полную ка­
тушку, со стопроцентной отдачей, 
чтобы всё успевать в жизни и чув­
ствовать себя при этом счастли­
вой». Мы думаем, вам будет инте­
ресно узнать и, возможно, восполь­
зоваться личным опытом этой яр­
кой и вместе с тем такой обычной 
женщины

Я — это я, 
и другой меня 
не будет

Сколько раз в неделю, месяц, год я 
просыпалась совершенно измученной, как 
будто всю ночь мешки таскала, без энер­
гии и в дурном настроении. Смотрю на 
себя в зеркало, и, мягко говоря, мне не 
нравится то, что я там вижу. Но мне неве­
роятно повезло, я ненавижу страдать, по­
тому что у меня «живучий» характер и по­
тому что когда-то осознала одну мудрость: 
«Каждое утро мы принимаем решение, как 
проживём будущий день -  в счастье или 
страдании».

Выбираю быть 
счастливой

Худая женщина и красивая женщина -  
не одно и то же. Здоровая, весёлая, счас­
тливая -  это и есть красивая женщина. Вы 
сами для себя должны решить: кто вы и 
что вы, и кем вы хотите быть или казать­
ся. А прежде чем сделать выбор, имейте 
в ви д у  чаще всего мы слишком требова­

тельны по отношению к внешнему виду. На 
самом деле идеал никому не нужен, и мир 
вокруг нас неидеален. И неидеальные люди 
могут гораздо легче ужиться с этим неиде­
альным миром. Поэтому советую всем лю­
бителям математики и точных цифр изба­
виться поскорее от весов, быть последова­
тельными и не слишком серьёзно относить­
ся к процессу похудения -  и вы победите!

Жизнь слишком 
коротка, чтобы 
сидеть на диете!

Прошло много лет, пока я для себя не 
поняла, правильно питаться, правильно дви­
гаться следует без монашеских усилий. Ас­
кетизм -  ненатуральное состояние челове­
ка, и он практически всегда ведёт к срывам. 
Ведь каждое ограничительное или запрети­
тельное правило рождает в подкорке внут­
ренний протест, желание нарушить прави­
ла. Например, вы себе говорите: «Для меня 
больше не существует шоколада», даже не 
подозревая, что в этот момент разбудили 
страшного зверя под названием «голод» -  
голод как физический, так и психологичес­

кий. Поэтому лейкопластырь на рот -  это н 
для меня, хотя, поверьте, я испробовала вс 
возможные диеты, была вегетарианкой 
занималась лечебным голоданием, пит! 
лась по группе крови. Сейчас я ем всё, н 
всё не означает бесконтрольность. «Можн< 
всё» -  это дисциплина. Я чётко представ 
ляю, что если ем сегодня шоколад, то в еле 
дующий раз я съем его через несколыа 
дней. Понять это -  самое важное, но и, увы 
самое сложное. Аппетит, как зверь, его мож 
но приучить есть часто и мало, и он буде 
вполне доволен. Осмелюсь дать совет: нач 
ните завтракать. Он необходим всегда и во 
всех случаях, а тем, кто не любит, попро 
буйте не объедаться на ночь, и тогда ут- 
ром вам захочется есть. Если не хочется 
есть рано утром, берите завтрак с собой 
на работу и съедайте его до того как вклю­
чите компьютер. Это относится и к обеДУ< 
Я всегда на работу, на самы е сложные 
съёмки беру с  собой пластиковые контей-, 
неры с  едой. Сижу, например, на гриме И; 
ем кашу, предварительно залитую кипят* 
ком. Сначала надо мной см еялась вся 
съёмочная группа, но потом я замечаю» 
что м ногие тоже начинаю т так делать* 
Правильный пример заразителен.
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Успешные люди 
делают, а пе 
рассуждают

Если вы хотите быть счастливым-весё- 
лым-красивым, вы просто обязаны зани­
маться физкультурой. Но физкультура -  это 
работа, и делать вид, будто это не так, про­
сто глупо. Лично я лишь 65 дней в году вы­
полняю эту работу с удовольствием, а 300 
заставляю себя заниматься спортом. Пото­
му что я люблю себя. А знаете, что означа­
ет любовь к себе? Идти куда и как я хочу и 
не задыхаться при этом, не бояться сквоз­
няков из-за ослабленного иммунитета, по­
тому что у меня здоровый организм и моё 
тренированное тело поможет мне во всём. 
Ведь физические нагрузки направлены не 
только на похудение, но и на оздоровление 
организма. И не обещайте себе начать «но­
вую жизнь» с понедельника. Поверьте, с по­
недельника ничеЛ не начнётся. Не давайте 
себе думать. Не уговаривайте себя. А про­
сто надевайте кроссовки и идите. Думать бу­
дете после того как пойдёте или побежите. 
Конечно, у многих из нас бешеный ритм жиз­
ни, и времени хватает лишь на то, чтобы 
поспать Но, может быть, дело не во време­
ни, а всё в том же ленивом и ужасном «зве­
ре»? Как-то в Париже я бегала в 5.00. Тем­
но ещё, но думаете, я была одна такая? И в 
Лондоне в 18.00 парки забиты... Люди бе­
гут. Бегут с собаками, бегут в одиночестве, 
бегут парами, бегут тройками... Рано или 
поздно вы почувствуете зависимость от 
спорта. Мне тоже было тяжело. Мой орга­
низм сопротивлялся. Однако с каждым днём 
он сопротивлялся всё меньше и меньше. Я 
начинала с 15 минут. 15 минут превратились 
в 18, потом в полчаса. Потом в 45 минут. 
Сейчас я бегаю каждый день по часу Но 
даже сейчас, имея десятилетний опыт, я 
прибегаю к одной уловке. Конечно, обманы­
вать нехорошо, тем более себя любимую, 
но я делаю это: говорю себе, что буду бе­
гать 50 минут, а остальные 10 буду ходить, 
в результате всё равно бегаю час. А иногда 
чувствую себя способной на маленькие 
спортивные рекорды, стараюсь увеличить 
нагрузку. В моей жизни бывают периоды, 
когда я бегаю и утром, и вечером. И тогда 
позволяю себе и кусок торта, и булку с сы­
ром, и шампанское.

Все мы разные, и нет универ­
сальных рецептов, но работа над 
собой не может и не должна оста­
навливаться. Труд невозможен без 
ошибок и заблуждений, но я убежде­
на, что удовлетворение от процес­
са, радость от достигнутого ре­
зультата, гордость, которую ты 
испытываешь за себя, -  сильную, 
красивую, волевую, -  и есть лучшая 
награда.

Подготовлено по материалам 
книги Юлии ВЫСОЦКОЙ 

«Ем, бегу, живу!» ЭКСМО, Москва.

Оговоримся сразу, чудодейственных кремов, которые были 
_  бы способны без вашего участия изменить ваше тело, не суще­

ствует. И тем не менее помощь, которую оказывает моделирующая косметика, 
не стоит недооценивать

ЛИШНЕЕ ДОЛОЙ. С локальными жировыми отложениями в области живота, ягодиц и 
бёдер моделирующая косметика (вкупе со спортом, разумеется) справляется более эф­
фективно. Основную надежду стоит возлагать на средства на основе карнитина, треони­
на, кофеина. Именно эти вещества способствуют разрушению жировой прослойки за счёт 
усиления микроциркуляции в тканях.

На заметку: если после нанесения крема в течение получаса дать себе адекват­
ную физическую нагрузку, процесс сжигания жира будет более интенсивным. Как вари­
ант, проведите процедуру обёртывания. Разотрите проблемные зоны мочалкой, на­
несите крем, оберните плёнкой, сверху тёплым платком Отдохните 15-20 минут, 
смойте, нанесите обычный крем.

ОБОЙДЁМСЯ БЕЗ ВОДЫ. Разумеется, той, которая чаще всего застаивается в обла­
сти коленей, бёдер и ягодиц и является причиной излишней рыхлости тела Виной все­
му -  нарушение микроциркуляции крови, хрупкость капилляров, венозная недостаточность. 
Справиться с застоем жидкости помогают средства, обеспечивающие лимфодренаж -  
процесс, направленный на нормализацию движения лимфы по сосудам, устранения отёч­
ности. Соответствующая косметика часто имеет в составе те же компоненты, что и фар­
мацевтические мази, борющиеся с отёками ног: камфора, экстракты гинкго билоба, конс­
кого каштана, померанцевого дерева.

На заметку: наносить подобные кремы лучше утром, чтобы предотвратить на­
копление жидкости, и вечером, дабы улучшить отток скопившейся за день лимфы.

ДЕРЖИМ ТОНУС. В процессе похудения кожа теряет упругость, поэтому на этот пе­
риод в вашей ванной комнате должны поселиться кремы с ингредиентами, улучшающими 
микроциркуляцию кожи и ускоряющими выработку коллагена: морские водоросли, коэн- 
зим Q10, масло жожоба, виноградной косточки.

На заметку: избегайте резких перепадов веса, кожа не успевает в этом случае 
сокращаться. Чтобы крем сработал на все сто, наносить его следует два раза в день. 
А перед нанесением желательно растереть сухое чистое тело варежкой из натураль­
ной люфы. Такой массаж ускоряет кровообращение и лимфоток, и содержащиеся в 
креме вещества быстрее усваиваются кожей.

ХОРОШО? ЕЩЁ ЛУЧШЕ! Эффект от действия косметических средств можно увели­
чить. если систематически, раз или два в неделю, производить отшелушивание мёртвых 
клеток кожи с помощью пилинга. Смешайте 2 cm. ложки морской соли с 1 cm. ложкой 
оливкового масла, 1/2 cm. ложки воды, добавьте по 2 капли эфирного масла мандарина 
и лимона. Нанесите на влажную кожу круговыми движениями, оставьте ненадолго, смой­
те сначала тёплой, затем прохладной водой

Совет от «Будуара»
ВСЯ В ШОКОЛАДЕ

Сегодня одна из самых любимых процедур в салонах 
красоты -  шоколадное обёртывание. И причина не только в 
том, что окунуться в шоколад, вдыхать его аромат -  настоя­
щее удовольствие, на самом деле это ещё и эффективный 
способ воздействия на целлюлит. Ведь в шоколаде содер­
жится до 40% кофеина. Сделать эту процедуру можно не 
только в косметическом салоне, но и дома.

Вам понадобится 100-200 г порошка-какао. Залейте 
его 500 мл горячей воды, перемешайте, дайте остыть 
до 35-40° С. Полученную массу нанесите на проблемные 
зоны слоем 2-3 мм и подержите 10-15 минут. Для лучшего 
эффекта можно обернуть кожу полиэтиленовой плёнкой. 
После ополосните кожу тёплой водой.



Женский 
элемент

Женский организм устроен так, что для 
функционирования репродуктивной системы и хо- 

.\ч. чч-v' c^nknvhv'tbhh необходим запас магния.
'  а \  нодччмакч згою минерала во время ПМС вызывает 

чу,;'*4JHN4V Ч. itnaKCWBOCTb. нервозность, боль В груди и вни- 
«ч чч»л"о чЖ'йотвенные зи)му периоду.

ечнгалганноччи нехватка магния повышает тонус матки, 
^то ведет v \ рч\<е вычодыша или преждевременных родов. А 
•злхе •чЧ'яв.тчеч'ч зазорами, судорогами в мышцах, неприят- 
njsxh» ощ>имениями в области сердца.

So В-Ч'мч \юмола\зы потребность в магнии тоже высока. Его 
•л ш тх л  оказываете?» не только на настроении женщины, как 
ее П \К \  но и увеличивает вероятность остеопороза, но- 
ч'"*ч’чы\ сим! ломов со стороны сердечно-сосудистой системы. 

ГДС ИСКАТЬ МАГНИЙ. Суточная потребность в магнии со- 
, еты пм т 3QO*$OQ мг. А значит, когда магний особенно необхо- 
| Дим. на гагайга на продукты, богатые им. Тарелка каши (гроч- 

чпной оеюмоА. перловой), овощной салат (предпочтение от- 
давлйпй вннвгрвту -  магнием богаты свекла и морковь), не зо- 
быеай га про чернослив, изюм и орехи (достаточно выбрать что- 
то одно и есть, около 100 г в день).

Важно: пересоленная ода (чипсы, вяленый кальмар, колба- 
сюсисм», селедка, сухарики) выводит магний из организма.

: Уоюииымм потери магния кофе и никотин. Поэтому такие про- 
1 духгы в периоды повышенной потребности в магнии лучше 

1КЖ' ч'ЧЫТЬ ИЗ менч'

Дамская гимнастика
fX v .ra  H<av4»ty«WNU4 м^нола у.ш  ж енщ ины  часто 

слсл -v. e a v ' с i4 mm no30.w лопущ енио матки».
v4A олеьмк(0ч г»узаели Однако на ранних ста- 

ск,-<\ о. \ '  4WO изwe-sucMb с лолкчцыо симнао
л?*ли. Г w s w  улЧ'пчнм. ей Л> минут е сЧ‘ны 
>*праж>*енне \
Л - 4>ха на ствгь.е на рчч»‘Ч'й поверхности. 
fV' 4VС ч Ч У С - П \ М Й * е  uvrav ю и левую ноги при под- 

одлх ч'и опусчачии выдох Затем поднимайте 
o(v ‘.л <• чУл'^ое-менно вначале угол подъема 90°, в 
дл.*ьчсЛ.. с у» хкххно >С'Ч'.чч>нъ поднимать не выше 30- 
4.*̂ ' Г'СВ‘\чч»:е б б раз 
>*п раж-нение -
i* \а ч  а у ‘.чухне^нн Чч‘ I . Подними га обе моги вверх, 
на аы.;л\(- раз;х ..;нга их в еччч'ны. нчт вдохе сводите вме- 

: 1 с те г*а е к .'.с х е »'■ лхлига ! Кгакч 'ига  б 3  раз.
XYipAXMenira J
Н * 1 ежа на ч>т«(не. Поднимите нчч« ил уровне 45° и 
нйчн«га *лоч ’ иг> подыми Л^-чЧ' чгачхчл
VnpAxvw*»** 4

1 И л 1\ > ч д о ч к ’ га no. VK\vsy ты рт\>»ОДОДъ туловища.
Подними га тал г з е ^ з - :  мы., ды и оставайтесь ? та«сом 
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j б раз

Упражне^ита 5
j ; и л. • Стоя на не'ее.гачъчах, Опустит* rew sv выгнув |
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Подними*,е л', vex w  чага с;*ич>. рассл-абыга \»ы^ды -  
выдох П с*тч\'»га  б - *Ород

Спайки;
как устранить боль

Помимо того, что спайки являются одной из при­
чин бесплодия, их наличие вызывает боли внизу жи­
вота и пояснице. А поскольку неприятные ощущения 
вызваны анатомическими нарушениями, то примене­
ние обезболивающих средств не приносит облегчения. 
Справиться с неприятной симптоматикой спаек помо­
жет физиотерапия. Она позволяет размягчить спаеч­
ные структуры, сделать их более тонкими и растяжи­
мыми Это уменьшает, а в некоторых случаях и полно­
стью прекращает боли, налаживает функцию органов, 
которые «стянуты» спайками.

К наиболее эффективным физиотерапевтическим 
методам относятся парафиновые и озокеритовые ап­
пликации на область живота. Во время процедуры на 
низ живота накладывают парафиновый или восковой 
компресс, который как бы прогревает спайки, способ­
ствуя их рассасыванию. Продолжительность процеду­
ры составляет 10-15 минут. Курс лечения -  10 проце­
дур. Курсы можно повторять через 2 -3 месяца.

Хорошим эффектом обладает электрофорез с цин­
ком, магнием и кальцием. При выраженном болевом 
синдроме к ним добавляют новокаин. Процедуры че­
редуют. При необходимости курс может доходить до 
20 сеансов.

Не стоит забывать и о санаторно-курортном лече­
нии, поскольку грязелечение при спайках также обла­
дает высокой эффективностью.

Противопоказанием к процедурам являются актив­
ный воспалительный процесс и менструация.

Важный показатель: 
шевеления малыша

Шевеление неродившегося ребёнка -  один из самых 
волнительных моментов. Разумеется, ещё не родивший­
ся ребёнок уже личность и имеет собственный темпера­
мент. Один малыш активен в утробе матери, а другой спо­
коен -  и то и другое абсолютно нормально. Но когда вы 
замечаете отклонение от обычной активности крохи (как 
правило, ребёнок даёт о себе знать не раже 10 раз в день), 

шие. Внезапные активные ше­
веления плода могут быть 
следствием неудобного поло­
жения мамы, при котором  
плоду п о с ту п а ет меньш е  
кислорода, например, когда 
ж е н щ и н а  сидит, положив  
ногу на ногу, или лежит на 
спине. В этом случае необ­
ходимо пом енять положе­
ние. Или, возможно, вы на­
ходитесь в душном помеще­
нии и необходимо выйти нз 
воздух. Если же в течение 
нескольких часов шевеле­
ния остаются необычно ак­
тивными, следует обратить­
ся к врачу.
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После
родов

В первые дни после рожде­
ния ребёнка ему отдаётся всё 
время и внимание. Однако мо­
лодой маме не стоит забы­
вать и о себе -  от вашего са­
мочувствия зависит и здоро­
вье новорождённого. При появ­
лении некоторых симптомов 
вы должны незамедлительно 
обратиться к врачу: либо к на­
блюдающему вас гинекологу, 
либо в роддом, где проходили 
роды.

П о в ы ш е н и е  т е м п е р а т у р ы  
тела. В послеродовом периоде 
прежде всего нужно исключить вос­
паление слизистого слоя матки (эн­
дометрит). Такое осложнение осо­
бенно опасно для женщин, пере­
нёсших кесарево сечение. Кроме 
того, воспалительный процесс в 
области шва (например, при эпи- 
зотомии), если таковой имеется. А 
также мастит и лактостаз в случае, 
когда к температуре добавляются 
неприятные ощущения в области 
груди (грудь болит, «каменеет», на 
ощупь прощупываются болезнен­
ные участки).

Изменение характера и каче­
ства лохий (п о сл ерод ов ы х  в ы ­
дел ений из п о л о в ы х  путей ). В 
норме лохии в течение первых 5 
суток после родов обильные кро­
вянистые; приблизительно с 6-го 
по 10-й день -  обильные коричне­
вые; с 11-го по 15-й д е н ь -у м е р е н ­
ные желтоватые; с 16-го по 20-й 
день -  скудные беловатые; с 3-й 
недели лохии становятся слизис­
тыми. Насторожить должно, если 
после первой послеродовой неде­
ли лохии становятся красными, 
есть крупные кровяные сгустки или 
появляется неприятный гнилост­
ный запах. У лохий должен быть 
тот же запах, что и у обычных вы­
делений во время месячных. Кро­
ме того, если лохии прекратились 
преждевременно, это тоже повод 
навестить врача.

Важно: если кровотечение 
стало обильным (вы меняете 
прокладки каждый час), вызовите 
«Скорую помощь». По дороге или 

ожидании приезда врачей сохра­
няйте горизонтальное положение 
и положите на живот пакет с ку­
биками льда.

Ш
есячный цикл регулярный, 
но при дополнительной фи­
зической нагрузке, к приме­
ру, после походов или занятий в 

спортклубе, в середине цикла иногда 
появляются кровянистые выделения. 
Является ли это признаком какого-ни­
будь заболевания?

Выделения, которые появляются в сере­
дине менструального цикла, могут возни­
кать в результате овуляции, то есть когда 
происходит смена первой фазы цикла на 
вторую. А после физической нагрузки при­
лив крови к малому тазу может увеличи­
ваться, и этот процесс может быть более 
выражен.

Ш
не 20 лет. Месячный цикл ста­
бильный, нормальный, но все­
гда беспокоят сильные боли в 
первый день месячных. Принимаю бо­

леутоляющие, без них невозможно тер­
петь. Что вы  посоветуете?

Речь идёт о дисменорее, то есть о болез­
ненных месячных. Дисменорея может воз­
никать из-за повышенною содержания про- 
стагландинов -  веществ, которые выделя­
ются в месте любого повреждения ткани (в 
данном случае в миометрии -  мышечной 
части стенки матки), а вторичная дисмено­
рея -  на фоне гинекологических заболева­
ний. В первом случае надо принимать не­
стероидные противовоспалительные препа­
раты (обезболивающие). Вторичная дисме­
норея, как правило, исчезает после лече­
ния заболеваний, которые её вызвали

З а два дня до начала месячных у 
меня был незащищённый поло­
вой акт, но прерванный. Сейчас 

шесть дней задержки. Знаю, перед са­
мым началом месячных забеременеть 
труднее, но возможно. В таком случае 
грядущие месячные так и не начинают­
ся или это сказывается лишь на следу­
ющих? Из признаков -  болит грудь, но 
она болит и перед месячными.

Я вам советую сделать тест на беремен­
ность или сдать кровь на ХГЧ. Если эти 
анализы будут отрицательные, ждите ме­
сячных и не волнуйтесь.

меня молочница. Обычно она на- 
I чинается за 4-5 дней до месячных 
I и исчезает по мере их окончания. 

Так уже около года. Была у гинеколога. 
Она взяла анализы и объяснила, что 
есть бактерии, которые не прогрессиру­
ют, но и не исчезают, а постоянно нахо­
дятся во влагалище. Лечилась и крема­
ми, и таблетками, и свечами. Что делать? 
Можно ли от неё избавиться?

Молочница может возникать на фоне вос­
палительных заболеваний, гормональных 
нарушений, при ослаблении иммунитета в

• I®

т ш ш я
организме. Обследуйтесь у иммунолога, 
проведите курсовое лечение молочницы 
в течение 6 месяцев.

□
 сентябре 2004 года сделала ме­
дикаментозный аборт на сроке 
5 недель. У меня группа крови А 
RH-, а у  мужа -  В RH+. Я не знала, что 

надо сделать инъекцию антирезус им ­
муноглобулина. Мы хотим детей. Что 
надо делать, когда я забеременею?

Вам необходимо обследоваться на нали­
чие анти-резус-антител в крови, лучше это 
сделать на станции переливания крови.

□
 от уже второй раз в течение дли­
тельного времени не заканчива­
ется менструация, мажет около 
двух недель. У меня стоит внутриматоч- 

ная спираль, месячные всегда прихо­
дили точно в срок и так же заканчива­
лись. Что это может быть?

Длительные кровянистые выделения на 
фоне внутриматочной спирали (ВМС) мо­
гут говорить о воспалительном процессе, 
о полипе эндометрия, о неправильном 
положении ВМС и т. д. Вам необходимо 
сделать УЗИ и проконсультироваться со 
своим лечащим врачом.

E J
ож но ли потерять де в ств е н ­
ность при использовании гиги­
енических тампонов?

Для девственниц есть специальные там­
поны из серии «мини», но и их надо вво­
дить осторожно. Всё зависит от строения 
девственной плевы.

П одскажите, как с помощью ба­
зальной температуры  узнать 
наступление овуляции? Я изме­

ряла в течение месяца, она не повыша­
лась выше 36,8° С.

Базальная температура, как правило, по­
вышается во второй фазе менструально­
го цикла после овуляции, она должна быть 
выше 37° С. Но если у вас в первой фазе 
базальная температура 36° С, то повыше­
ние до 36,8° С может говорить об овуля­
ции. Я вам рекомендую сделать тест на 
овуляцию.

На вопросы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА



осточкая мео 
что нам изнач

даются сильн ые и 
вые могут долго

- у у ч у у т 6 ер ж  дает, 
альнс при рождении  
слабы г органы. П ер- 

работать на износ,
вторые моментально реагируют на 
повышенную нагрузку. как резуль­
тат — болезни. Поэтому важно на­
учиться правильно и вовремя распоз­
навать сигналы, которые посылает
нам организм, и. конечно, не оставать­
ся к ним. безучастными

Дыхание жизни Медицинский Факт

Ч то  м ы  зн а е м  о ф ункции* л ё г­
ки х , кр о м е  то го , ч то  о н и  нвеь-щ г,- 
ю т  к р о в ь  к и с л о р о д о м ?  Б е з м е р ­
но , ва м  б уд е т и н т е р е с н о  узкж ть - 
ч т о  л ё гк и е  у ч а с т в у ю т  в  о б м ене  
в е щ е ств  (в о д н о м , л и п и д н о м  и  с о ­
л е в о м ), о б л а д а ю т  м о щ н о  р а з в и ­
то й  с и с т е м о й  кл е то к , п р о я в л я ю ­
щ их  ф а го ц и т а р н о е  с в о й с т в о ,  т о  
е сть  наш и м м ун и те т  н а п р я м ую  за ­
в и с и т  о т  их  п р а в и л ь н о й  ргб-еггы.. 
Л ё гк и е  п р и н и м а ю т  у ч а с т и е  в р е ­
г у л я ц и и  а р т е р и а л ь н о го  д а в л е ­
ния , и гр а ю т  р о л ь  б м о х км м ч е с го - 
го  и м е х а н и ч е с ко го  ф и л ь тр а  кро­
ви , зд е с ь  она  о чи щ а е тся  от w in *  
р о б о в ,  о с т а т к о в  р а з р у ш е н н ы х  
кл е т о к . С т о ч к и  зр е н и я  ки та й с ко й  
м е д и ц и н ы ,  л ё г к и е  с н а б ж а ю т  
э н е р ги е й  в е с ь  о р га н и зм , все с и ­
сте м ы , а знач ит, сл а б ы е  от п р и ­
р о д ы  и л и  и с т о щ ё н н ы е  л ё гк и е  в 
ко н е ч н о м  и то ге  не т о л ь ко  стр а д а ­
ю т с а м и , но и н а р уш а ю т гз р м с -

Сигналы
неблагополучия

ф Кожа з китайской медицине счита­
ется гтетьим лёгким. Поэтому кожные за- 
ссгеагния -псориаз, экзема, воспаление, 
c ix o c r*  кожи и сыпь -  в первую очередь 
ЛЭ5ССЯТ с том, что ваши лёгкие работают 
-I? з лепную силу

ф Эдна из функций лёгких -  обеспе- 
-weant '-ермзльную двигательную актив- 
-о г 'ъ  слет?го кишечника, поэтому запо- 
ль л ару тле проблемы толстого кишечни- 
»:з синдром езздражёнчей кишки, колит, 
сморрой. свищи) также указывают на то, 
у тс лёлсле работают с перегрузкой

#  Слабая функция лёгких ослабляет 
ч рункцюс сердца, поскольку ему не хва- 
* г Г  углерода, что может вызвать сер- 
о e-i-ю-сосудистукс недостаточность, сте- 
-окасд 'С. тахикардию

Ф Если вы часто просыпаетесь от эа- 
лежеммоегл носа в промежутке от 3.00 до 
б ГС с о  лсвесит о том, что лёгкие испы-

В лёгких имеют ся ф ермен­
ты, расщ епляющ ие ж иры . При 
заболеваниях подж елудочной  
железы, когда она не справля­
ет ся с расщ еплением ж иров, 
часть этой нагрузки берут на 
себя лёгкие. Мера эта вы нуж ­
денная, но от такой нагрузки  
лёгкие страдают, снижает ся  
местный иммунитет -  начина­
ются бронхит и пневмония.

ражнения нужно выполнять только в хо­
рошо проветренном помещении или со­
вмещать с прогулкой. Кстати, необходи­
мо бывать как можно чаще на свежем воз­
духе, подальше от загазованных улиц. По­
ступление достаточного количества кис­
лорода усиливает обмен веществ, что 
влияет на обновление клеток, а значит, 
омолаживается весь организм.

Дыхательная
гимнастика

н и ч н у ю  р а б о ту  в н у т р е н н и х  о р га ­
н о в . П о это м у  та к ва ж но  о б р а ти т ь  
в н и м а н и е  на с и г н а л ы , ко т о р ы е  
п о с ы л а е т  о р га н и зм .

Это интересно
Традиционная китайская ме­

дицина связы вает  продолж и­
тельную скорбь и горе с лёгки­
ми. Горе -  это естественная че­
ловеческая эм оция. Но когда мы 
находимся в эт ом сост оянии  
долгое время, то можем столк­
нут ься с болезнью . Поэт ому  
важно не подавлят ь, « в ы п л а ­
к а т ь »  бол е зненны е  воспомина­
ния.

#  ^едкашливания, частые ОРЗ (бо- 
.-•5  ̂ 2-3 газ 5 год), хронический насморк. 
f o c -лит означают, что лёгким тяжело 
слсааляться со своей работой

ф Отёчность, повышенная потли­
во,;'-;. связаны с нарушением состояния 
гёапоих. поскольку лёгкие совместно с поч- 
cavj/i п*рают важную роль в сохранении 
?сд-сго баланса организма человека.

Дышите
глубже!

Различные дыхательные гимнастики 
помогают укрепить лёгкие, правильное 
дыхание позволяет организму работать в 
ген.-ую  силу, предотвратить развитие 
whcoix болезней. Важно! Дыхательные уп-

Возьмите за правило вы полнять 
дыхательную  гимнастику два раза в 
день.

Упражнение 1 -  полный и непрерыв­
ный вдох.

Выдохните и начинайте медленно и 
спокойно вдыхать одним плавным и дли­
тельным движением до тех пор, пока это 
возможно. Теперь без задержки дыхания 
также медленно выдыхайте, без рывков 
и резких движений. Повторите 5-10 раз. 
Следите за длительностью вдоха: чем 
длиннее он будет, тем лучше.

Упражнение 2 -  задержка дыхания 
после вдоха.

Сделав медленный вдох, задержите 
воздух в лёгких на 5-20 секунд, желатель­
но, чтобы задержка дыхания была в 2 
раза длиннее самого вдоха. Медленно

<
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выдохните. Начинайте с 5 циклов такого 
дыхания. Старайтесь не сбиваться с рит­
ма и считайте про себя.

Очищайте
лёгкие!

Даже если вам кажется, что лёгкие не 
нуждаются в очищении, после проведения 
очистительных мероприятий вы почув­
ствуете разницу -  дышать начнёте глуб­
же и легче, благодаря чему в организм 
начнёт поступать больше кислорода.

Чтобы очистить лёгкие от мокроты и 
слизи, фитотерапевты советуют исполь­
зовать овсяный отвар.

ОВСЯНЫЙ ОТВАР
Вам потребуется: стакан овса (не 

хлопья).
Залейте его 0,5 л  молока и поставь­

те на медленный огонь. Помешивая, ос­
тавьте на огне до тех пор, пока не вы­
кипит половина объёма. Далее протри­
те упаренное зерно. Должна получить­
ся жидкая кашица светло-кофейного цве­
та. Выпейте получившийся отвар в один 
приём до еды. В день необходимо выпи­
вать три такие порции.

Спустя неделю потребления этого на­
питка лёгкие начнут очищаться от нако­
пившейся слизи -  появится кашель, если 
у вас были заболевания, связанные с ос­
ложнением лёгких; возможно, с кашлем 
будет выходить мокрота в виде зелёных 
сгустков слизи.

межсезонье отличная проф илактика 
ОРВИ и ОРЗ.

ДЛЯ ПРОМЫВАНИЯ НОСА И НОСО­
ГЛОТКИ, КАК ПРАВИЛО, ИСПОЛЬЗУЮТ: 

#  раствор морской соли (1,5-2 ч. лож­
ки сухой морской соли, 1 ст. тёплой воды, 
раствор перед использованием профиль­
тровать)

0  раствор, состав которого прибли­
жен к морской воде (1 ст. тёплой воды, 1 
ч. ложка поваренной соли, 1 ч. ложка пи­
щевой соды, 1-2 капли йода)

$  отвары трав ромашки, шалфея, ли­
ста эвкалипта, зверобоя, календулы и т. п. 
(согласно инструкции).

Йод и морская соль способствуют 
уничтожению инфекций слизистой но­
соглотки, а растительные средства не 
только избавляют слизистую от микро­
бов и бактерий механически, но и оказы­
вают прот ивовоспалит ельное дей­
ствие.

ТЕХНИКА ПРОМЫВАНИЯ
Удобнее всего выполнять манипуля­

ции в ванной комнате. Наберите заранее 
подготовленный раствор в спринцовку 
(примерно 250 мл) или шприц без иглы. 
Склонитесь над ванной под углом 90°, 
развернув голову набок, и введите ра­
створ в верхнюю ноздрю. Попавший в рот 
раствор сплюньте. Потом поверните го­
лову в другую сторону и повторите про­
цедуру.

Советует,
диетолог

ф  Если у вас проблемы с лёгкими, на­
легайте на каши! Учёные проанализиро­
вали взаимосвязь между хронической об­
структивной болезнью лёгких (ХОБЛ) и 
разными источниками волокон -  крупами, 
овощами и фруктами. Оказалось, только 
волокна, входящие в состав круп, явля­
ются фактором снижения риска ХОБЛ 

ф  Чеснок и лук уменьшают образова­
ние слизи в организме. Не забывайте 
включать их в меню

ф  Если вы страдаете гайморитом, 
бронхитом, откажитесь от молочных про­
дуктов (не кисломолочных). Они способ­
ствуют повышенному образованию слизи, 
что затрудняет выздоровление.

Советует
ЛОР-врач

П ервый барьер на пути вирусов, 
бактерий, аллергенов и других вредных 
веществ -  носоглотка. За сутки через 
неё проходит до  17 л воздуха! Если же 
имеются проблемы с носоглоткой, то 
вирусы беспрепятственно атакуют лёг­
кие. Чтобы помочь носоглотке, ежед­
невно надо делать промывание носа. В

Советует
ароматерапевт

Поддержать здоровье лёгких помо­
гут эфирные масла. Шалфей укрепля­
ет энергию лёгких и снимает чувство за­
ложенности в груди. Эвкалипт -  клас­
сическое респираторное масло. Обла­
дает антибактериальным и противови­
русным действием. Чайное дерево яв­
ляется мощным природным антибиоти­
ком, укрепляет ослабевшую энергию 
лёгких. Носите полюбившийся вам аро­
мат всегда с собой и вдыхайте его не­
сколько раз в день.

П одгот овила  
Елена ПАВЛОВА
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Не кисни!
З то выражение, оказывается, 

имеет не только переносный 
смысл. Для нормального обмена ве­

ществ в организме необходимо, чтобы 
кислотно-щелочной баланс в крови 
поддерживался в определённых рам­
ках. Если же кислоты в организме ста­
новится больше, чем нужно, то чтобы 
снизить её концентрацию, организм за­
держивает воду, и это в большей сте­
пени тормозит обменные процессы. А 
для защелачивания крови в ход идут 
запасённые организмом минеральные 
вещества -  кальций, натрий, калий, же­
лезо, магний. И всё это сказывается 
на самочувствии не самым лучшим об­
разом.

О пределить избы ток кислоты . 
Смещение кислотно-щелочного балан­
са крови в кислую сторону называется 
ацидозом. Большинство людей знако­
мы с его симптомами -  это напряжён­
ность шейных и плечевых мышц, го­
речь во рту, серый налёт на языке, при­
ливы крови к лицу, тёмные круги под 
глазами. Люди, которые злоупотребля­
ют кислотной пищей, жалуются на из­
жогу, кислую отрыжку, боли в желудке, 
тошноту и запоры. Все эти признаки го­
ворят о том, что пора внести коррек­
тиву в своё питание.

Что же приводит к «закисанию» 
организма? В первую очередь преоб­
ладание в питании таких продуктов, как 
мясо, курица, рыба, сладости, пасте­
ризованные молочные продукты, муч­
ные изделия и крупы (кроме гречки и 
проса). Увлечение кофе, чёрным чаем, 
шоколадом, курение и употребление 
алкогольных напитков тоже нарушает 
баланс. Желательно есть белковую и 
углеводную пищу отдельно.

Лучшим лекарством от ацидоза 
является употребление при каждом 
приёме пищи ощелачивающих продук­
тов. К ним относятся сырые овощи, 
фрукты (даже самые кислые), непас­
теризованный мёд, гречка, просо, со­
евый соус, орехи (их предварительно 
лучше замачивать), зелень. Два раза 
в неделю желательно устраивать раз­
грузочные дни, употребляя только сы­
рые овощи, фрукты и их соки. Чай и 
кофе чередовать с травяными чаями 
и настоями (мятным, с шиповником, 
душицей и т. д.)

Кст ат и: как можно чаще гуляй­
те, по возможности совмещая про­
гулку с дыхательными упражнения­
ми. Когда мы глубоко дышим, орга­
низм насыщается кислородом, кото­
рый помогает справиться с избы­
точным закислением.



Р ебёнку неинтересно ходить в школу? Он 
с боем садится за уроки? А когда садит­
ся, то уже через пару минут вы видите, что 

он отвлекается и грызёт карандаш или с 
упоением рисует в тетрадке человечков? К 
сожалению, такая ситуация не понаслыш­
ке знакома большинству родителей. И дело 
вовсе не в отсутствии у ребёнка способнос­
тей, а в отсутствии мотивации к учёбе. О 
том, как изменить ситуацию, рассказыва­
ет психолог Юлия САМОЙЛОВА

Слово «мотивация» происходит от 
латинского глагола «movere», двигать. 
И действительно, мотивированным че­
ловеком будто движет какой-то внут­
ренний двигатель. Он упорен и сосре­
доточен на выполнении задачи, легко 
достигает интеллектуальных, спортив­
ных и творческих успехов. Наверняка 
вы не раз замечали её действие, когда 
ребёнок чем-то сильно увлечён. Напри­
мер, желает научиться кататься на ве­
лосипеде, падает, но вновь и вновь уса­
живается. У него горят глаза, ему ин­

тересно! Так работает внутренняя моти­
вация. Откуда же берется внутренний сти­
мул познавать новое? Желание познавать 
мир, учиться новому заложено в челове­
ке от природы. Задача родителей не заг­
лушить его. И тогда учёба будет даваться 
с удовольствием.

Младшая школа
Все первоклассники, приходя в школу, 

полны необычных ожиданий. Но проходит 
совсем немного времени, и ситуация ме­

няется, интерес к учёбе теряется. Чтобы 
вернуть его, родители пытаются создать 
внешнюю мотивацию, подкупить своих де­
тей любимой игрушкой, походом в кино, 
разрешением лишний час посмотреть те­
левизор. Вариантов множество. Есть ро­
дители, которые привязывают учёбу и 
оценки к количеству карманных денег. 
Между тем учёба сама по себе от этого 
привлекательнее не становится, а внут­
ренняя мотивация не появляется.

ДЕЛАЙТЕ СТАВКУ
НА ЛЮБОЗНАТЕЛЬНОСТЬ!
Все дети любознательны от природы. 

Нет такого ребёнка, который бы ничем не 
интересовался. От родителей требуется 
лишь немного присмотреться к интере­
сам ребенка. Его интересуют динозавры? 
А может, паровозы? Используйте этот ин­
терес для мотивации. Изучайте всё на 
свете через паровозы. Математика? Счи­
тайте вагоны, пассажиров, рельсы, вре­
мя в пути, количество необходимого топ­
лива и диаметр колёс. Русский? Пишите 
о паровозах, читайте о паровозах, учите 
стихи о паровозах. Тогда учёба станет ра­
достным открытием, и постепенно мир ув* 
лечений ребёнка расширится. Ведь так 
интересно будет узнать о людях, созда-
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ющих чудеса техники, и самому что-то 
изобрести.

Средняя школа
Переход в пятый класс -  это время пе­

ремен. Появляется много новых предметов, 
новых учителей и дополнительных обязан­
ностей. Не мудрено растеряться. А родите­
ли ещё ждут и хороших результатов Но если 
ждать, требовать и сильно контролировать 
сейчас, можно совсем погасить желание 
учиться. Дело в возрастных психологичес­
ких особенностях. В младших классах ре­
бёнок охотно принимает контроль родите­
лей, ему важно опереться на чьё-то более 
авторитарное мнение. Вступая в переход­
ный возраст, подростку важно научиться са­
мому контролировать свою жизнь. Поэтому 
вопросы на тему «ты сделал уроки» вызы­
вают дискомфорт и протест. А если родитель 
акцентирует внимание на каком-то отдель­
ном предмете (то из того же духа противо­
речия), желание заниматься им может про­
пасть совсем.

НАУЧИТЕСЬ СЛУШАТЬ ПОДРОСТКА!
Родители любят говорить: «оценки нуж­

ны тебе, а не мне» и при этом откровенно 
лукавят. Ведь ребёнок понимает, что его 
оценки принципиальны. В итоге ваша 
«хитрость» возводит барьер между вами 
и ребёнком. Гораздо правильнее сейчас 
будет выслушать, что интересно вашему 
сыну или дочери, а что нет и почему? При 
этом не игнорировать аргументы ребён­
ка. Разумеется, все мы хотим, чтобы наши 
дети усвоили в юности как можно больше 
знаний. Но нагрузка в школе такова, что 
выучить всё, что задают, невозможно. 
Московский педагогический государствен­
ный университет провёл исследование и 
выяснил, чтобы в 7-м классе ученик ежед­
невно выполнял всё, что задают по всем 
предметам, ему необходимо каждый день 
в среднем усваивать информацию, изло­
женную на 26 страницах учебника, и, за­
метьте, не только усваивать, но и быть 
готовым на следующий день её воспроиз­
вести. Если вы сами попробуете это сде­
лать, то поймёте, насколько это сложно. 
Поэтому ваша задача, выслушав ребён­
ка, помочь ему сгладить нагрузку, научить 
планировать время так, чтобы было вре­
мя справиться со сложными предметами. 
Но при этом признайте, что вовсе не обя­
зательно по всем предметам стремиться 
получать только пятёрки. Ведь намного 
важнее поддержать интерес, к чему лежит 
душа. И эти знания, не из-под палки, на­

верняка пригодятся в будущем. Главное, 
помните, ваше понимание сейчас будет 
мотивировать вашего ребёнка намного 
сильнее, чем требования.

Старшая школа
Непросто сохранить хладнокровие, в 

суматохе связанное со сдачей ЕГЭ. Да­
моклов мечь этого экзамена начинает да­
вить на старшеклассников с самого нача­
ла года. И волнение родителей, конечно, 
правомерно, ведь от образования во 
многом зависит судьба ребёнка. Поэтому 
обычно родители стараются мотивировать 
ребёнка к учёбе, повторяя: «Вот будешь 
плохо учиться, не поступишь в институт!» 
Это ошибка. Скорее всего, в вашем окру­
жении есть люди, которые и без высшего 
образования добились если не карьерных 
успехов, то по крайней мере приличных 
доходов.

ПОМОГИТЕ ОПРЕДЕЛИТЬСЯ
С ВЫБОРОМ
Сейчас пришло время, когда ваш ре­

бёнок сам начинает искать ответы на воп­
росы, где могут пригодиться его знания и 
талант. Ваша задача обсудить с ним пре­
имущества и недостатки тех или иных про­
фессий, привести положительные и отри­
цательные примеры, не давая оценок. 
Даже если выбор ребёнка кажется вам 
совсем нереалистичным, обязательно 
выслушайте его. Поищите варианты, как 
мечту можно осуществить на практике. 
Когда человек представляет путь, по ко­
торому стоит двигаться, это усиливает 
внутреннюю мотивацию. Концентрирует 
усилие на самом главном. Таким образом 
вы увидите, что, выбрав САМоцелью тур- 
бизнес, ребёнок без подталкиваний с ра­
достью начнёт зубрить, возможно, совсем 
не любимый до того английский. Поэто­
му предлагайте ребёнку варианты. Может, 
в вашем городе есть курсы или кружки по 
выбранной специальности. Или по не­
скольким, если ваш старшеклассник пока 
сомневается.

P.S. Как бы у  ребенка ни складывались 
отношения с оценками, школой, препо­
давателями, знайте, даже одного серь­
ёзного интереса в жизни достаточно, 
чтобы получить от внутренней моти­
вации энергию и свернуть горы. Поэто­
му задумайтесь, а так ли стоит вгры­
заться в ненавистную математику, если 
хочется писать стихи.

Погода 
в доме

Больше всего 
молодые родите­
ли боятся, что ново­
рождённый замёрзнет и простудит­
ся. И в результате дома создаётся 
невыносимо ж аркая атмосф ера. 
На самом деле новорождённому 
вовсе не нужны оранжерейные ус­
ловия. Иначе центры терморегуля­
ции настроятся на более высокую 
температуру, чем нужно, и впос­
ледствии при более низкой ребё­
нок станет простужаться.

В первые недели после рожде­
ния крохи температура в детской 
должна быть 20-22 градуса днём и 
18-20 ночью, потому необходимо 
проветривать комнату перед сном. 
Снижение температуры на 2-3 гра­
дуса служит естественным сигна­
лом к засыпанию. Кроме того, в про­
хладной комнате сон будет более 
глубоким и спокойным.

Обратите внимание! Мамы час­
то думают, если у крохи холодные 
и влажные пяточки, значит, он за­
мёрз. Однако причиной этого явля­
ется проблема вегетативной систе­
мы крохи. Это может быть связано 
со сложной беременностью. Кроме 
того, вегетативная система страда­
ет и при рахите. Об этом скажите 
педиатру, чтобы в случае необходи­
мости скорректировать дозу вита­
мина Д.

Делимся
опытом

В дош кольном возрасте наша 
дочка часто болела. То ангина, то 
тонзиллит, то трахеит Мы столкну­
лись с необходимостью научить её 
полоскать горлышко. Но как объяс­
нить двухлетнему ребёнку, что воду 
не надо глотать? Выход наш ёл 
папа. Он сказал, сейчас будем иг­
рать в интересную игру «поющее 
горлышко». И продемонстрировал 
дочке процедуру. К моему удивле­
нию, она звонко рассмеялась и с 
удовольствием  стала пробовать 
сама. А сколько радости было, ког­
да через несколько м инуту неё всё 
получилось!

Елена СВЕРДЛОВА, 
г. Курск

НА ЗАМЕТКУ
Иногда чтобы простимулировать ребёнка, родители ругают и критикуют 

его Однако младшие школьники не воспринимают критику, у них ещё не разви­
ты соответствующие зоны мозга, поэтому ваши слова уходят в пустоту. 
Только в возрасте 12-13 лет подростки начинают смотреть на свою работу 
критически Ив этом случае ваша критика принесёт помощь лишь тогда, ког­
да будет конструктивной. То есть варианту, который вам не нравится, жела­
тельно предложить замену и дать подростку возможность сравнить.
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Вам всегда хватает денег до зарплаты? О, сча­
стливчики, тогда эта статья не для вас. Боль­
шинство обычных смертных разматывают тру­

довые доходы дня за три, а потом в недоумении 
разводят руками: «А куда всё делось? Ничего ж 
не видно». На самом деле проблема нехватки денег 
кроется в тех финансовых решениях, которые мы 
принимаем ежедневно. Эмоции, усталость, бешеный 
ритм жизни делают своё чёрное дело -  мы всё вре­
мя допускаем одни и те же ошибки, которые ката­
строфически сказываются на семейном бюджете. И 
вот уже, глядь, а «деньги начинают заканчиваться 
или заканчивают начинаться». Как научиться не 
тратить деньги на ерунду, относиться к звонкой 
монете разумно? Об этом и поговорим

ПОМЕДЛЕННЕЕ,
Я ЗАПИСЫВАЮ

Берите пример с Плюшкина -  скру­
пулёзно и тщательно записывайте абсо­
лютно все расходы. В конце каждогодня 
составляйте список, на что были потра­
чены деньги, не забывайте даже про са­
мые мелкие покупки (газета, пакет сока, 
жевательная резинка). А  потом из полу­
ченного списка с лёгким сердцем вычёр­
кивайте те, без которых можно было бы 
обойтись. В конце месяца суммируйте 
все денежки, которые были потрачены 
впустую, и, уверяю вас, вы испытаете 
культурный шок. Потому что сумма мо­
жет получиться значительной. Мои, к

примеру, готовые салатики, которые я по 
лености своей покупала, а не готовила соб­
ственноручно, оказались поистине «золо­
тыми». Кому-то, чтобы осознать и скоррек­
тировать свои расходы, достаточно вести 
записи в течение нескольких дней. Но для 
пущего эффекта советуем потратить на это 
весьма полезное для семейного бюджета 
занятие месяц-два.

ЕСТЬ ЛИ У ВАС 
ПЛАН, МИСТЕР 
ФИКС?

Определите статьи доходов и расхо­
дов. Из расходов выделите обязательные

и первоочередные платежи, от которых 
никуда не денешься- «ежемесячная го­
ловная боль» -  коммунальные услуги, 
кредит, питание или, не дай бог, ипотека, 
«Рассчитав примерно эти траты, я знаю, 
сколько у меня может остаться денег,-  
делится опытом моя приятельница Ната­
лья, главбух со стажем. — И уже отсюда 
могу «плясать», планируя расходы вто­
ростепенные».

Кстати, о «ежемесячной головной 
боли». У  меня никак не доходили руки ус­
тановить счётчик на газ -  то времени нет, 
то денег. Платила «по среднему тарифу», 
который оказался раза в три выше. Те­
перь вот кусаю локти, сколько денег в 
прямом смысле «сгорело», а ведь легко 
могла бы купить те самые «второстепен­
ные» шикарные замшевые туфельки, хо­
дила бы сейчас и радовалась. Чтобы 
ваши денежки не сгорели, не утекли, 
ставьте счётчики (на газ, воду, свет), эко­
номия на коммунальных платежах значи­
тельная.

БУДЕМ
КАТЕГОРИЧНЫ

В том смысле, что расходы можно 
планировать по категориям Например, 
поездки, развлечения, транспорт, одеж­
да -  далее сортируйте по своему усмот­
рению. На каждую категорию «отмерь­
те» сумму, которую можете и готовы по­
тратить.

Например, запланировали в этом
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месяце купить пальто за 5000 рублей, 
а потратили 8000. Значит, в следующем 
месяце затяните поясок потуже, ника­
ких джинсов и той симпатичной кофточ­
ки. И не хитрите, деньги «перекиды­
вать» из категории в категорию нельзя! 
Даже если очень хочется (кофточку или 
джинсы).

«СВЕТА,
ИДИ ДОМОЙ»

Сев писать эту статью, я поначалу 
пребывала в смутных сомнениях и тре­
воге, поскольку где я, чистый гуманита­
рий, и где экономика, пусть даже если она 
касается семейного бюджета. Но не всё 
так страшно, как малюют. Вот, к примеру, 
простой и действенный совет, который 
действительно работает на ваш кошелёк. 
Не ходите по магазинам в тот же день, 
когда получили зарплату! Кошелёк, пол­
ный приятно хрустящих бумажек, -  источ­
ник сильнейшего искушения. Выдохните 
и... отправляйтесь домой, а уже там спо­
койно и без суеты обдумайте, на что сле­
дует потратить денежки, заработанные 
непосильным трудом (см. пункт второй). 
Уже на следующий день эйфория «Крё- 
за и Ротшильда в одном флаконе» прой­
дёт, и вы сможете потратить часть денег 
с умом, а оставшуюся часть грамотно и 
трезво распределить на весь месяц. От­
сюда, кстати, и ещё один совет: не носи­
те с собой больших сумм денег (кредит­
ных карт в особенности), в цели эконо­
мии последних. Риск потратить всё суще­
ствует всегда!

СКУПОЙ
ПЛАТИТ ДВАЖДЫ

У англичан есть пословица: «Мы не 
настолько богаты, чтобы покупать дешё­
вые вещи», Если речь идёт о распрода­
же, уценке и прочих акциях, касающихся 
одежды, обуви, тут с жителями туманно­
го Альбиона позвольте не согласиться. В 
рамках различных магазинных акций 
можно купить действительно хороший ка­
чественный товар, но, допустим, из про­
шлой модной коллекции. А вот в вопро­
сах покупки бытовой техники, тем паче 
продуктов питания, экономить действи­
тельно не стоит Себе дороже. Моя зна­
комая приобрела на распродаже ноутбук, 
о котором давно мечтала. Но её радость 
оказалась недолгой -  на устранение раз­
личных поломок и «глюков», которыми 
начал чудить гаджет, приобретённый «по 
дешёвке», потратила сумму в два раза 
большую, чем стартовая. Коль решились 
на покупку компьютера или стиральной 
машинки, поищите нужную информацию 
в Интернете, а лучше возьмите с собой
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знающего человека, профи в этой обла­
сти -  тогда можете быть спокойны и за 
ваши деньги, и за товар.

НЕ ИМЕЙ СТО _ 
РУБЛЕЙ, А ИМЕН 
СТО ДРУЗЕЙ

Моя приятельница купила сыну в 
спортивном магазине костюм. Покупка 
дорогостоящая, и Алёне выдали дискон­
тную карту с ощутимой скидкой. Теперь 
ею пользуемся все мы. И нам хорошо, и 
Алёне приятно -  карточка-то накопитель­
ная. Думаю, вы меня уже поняли пра­
вильно. Кооперируйтесь с друзьями и 
подругами -  у одной скидка в салон мод­
ной обуви, у другой -  косметики и пар­
фюмерии, третий не пожадничает и даст 
дисконт с тридцатипроцентной скидкой 
в магазин бытовой техники. Экономия? 
Безусловно.

«БЕРЁШЬ ЧУЖИЕ -  
И НА ВРЕМЯ, А 
ОТДАЁШЬ СВОИ -  
И НАВСЕГДА

Хотите научиться реально эконо­
мить? Никогда не берите деньги в долг. 
Как известно, залезть в долговую яму 
гораздо легче, чем из неё выбраться. 
Человек, живущий в долг, не способен 
соотнести свои доходы и расходы. Ведь 
ему всегда нужно жить с оглядкой на то, 
чтобы возвратить занятое. О каком пла­
нировании может идти речь? Но если 
уж одолжили, старайтесь рассчитаться 
как можно скорее. А лучше придержи­
ваться принципа, по которому живёт 
мой приятель Лёша (человек весьма не­
бедный).

«Единственная причина, по которой 
я могу занять, -  забыл дома кошелёк, в 
кармане ни копейки, а домой ехать 
надо».

Кстати, одалживать деньги -  тоже не 
вариант. Эдакий рубаха-парень, который, 
не задумываясь, расстанется с после­
дней копейкой, к сожалению, не тот че­
ловек, кто умеет правильно распоряжать­
ся деньгами.

Конечно, как экономить деньги и 
экономить ли их вообще, решает каж­
дый для себя сам. Но лично я устано­
вила в квартире энергосберегающие 
лампочки, потому что давно присмат­
риваюсь к симпатичному меховому 
жилету. Логично? Ещё как...

Подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

Практикум
Накопительная

часть
«Жить в кредит» стало модно. 

Весь мир занимается тем, что 
тратит несуществующие деньги. 
Подпольный миллионер Корейко, 
который всю жизнь только и де­
лал, что копил и был по-своему сча­
стлив, нас бы не понял. Конечно, не 
в деньгах счастье, но, как ни крути, 
«заначка» даёт человеку чувство 
уверенности. Хотя бы в завтраш­
нем дне.

Совет первый -  традиционный. 
ОТКРОЙТЕ СЧЁТ В БАНКЕ

Специалисты рекомендуют начать 
с 10% от зарплаты и постепенно, со­
вершенствуясь в вопросах экономии 
денег, увеличивайте эту сумму. Это и 
будет ваша «заначка» на тот самый 
пресловутый «чёрный день».
Совет второй -  оздоровительный. 
БРОСЬТЕ ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ

Денис бросил курить. Деньги, кото­
рые раньше шли на покупку ядовитых 
палочек, складывал в отделение для 
перчаток в машине. Чем значительнее 
становилась стопка радужных купюр, 
тем меньше тянуло потратить её на ни­
котиновую отраву. Мораль здесь ясна: 
бросьте курить, выпивать по пятницам 
с друзьями, питаться в забегаловках -  
и будет вам и счастье, и деньги. А если 
ещё при этом сменить «железного 
коня» на спортивный велосипед, тут уж 
счёт.пойдёт на сотни сэкономленных 
рублей,

А самое главное, прибавятся не 
только деньги, но и здоровье.
Совет третий -  керамический, 
ЗАВЕДИТЕ КОПИЛКУ

Сыну на день рождения подарили 
копилку -  толстую розовую Хавронью. 
Мой тонкий художественный вкус вся­
чески протестовал против подобной по­
шлятины в доме, поэтому всю скопив­
шуюся мелочь я стала регулярно сбра­
сывать в это ненасытное брюхо, дабы 
поскорее его наполнить и избавиться от 
«хрюкающего шедевра». Моему удивле­
нию не было предела, когда на накоп­
ленные таким образом деньги я смогла 
купить сынишке (заметьте, без малей­
ших усилий) полный канцелярский на­
бор для школы, недешёвый, кстати. Се­
годня розовую Хавронью сменила более 
утончённая Улитка, и теперь туда сбра­
сывается не мелочь, а «драгметаллы» -  
пяти и десятирублёвые монеты (Димка 
возжелал ролики). И моя интуиция мне 
подсказывает, что они у него будут.

Словом, копите, друзья мои. Раз­
богатеть, конечно, не обещаем, но в 
случае ф орс-м аж орны х обст оя­
тельств на проезд и на школьный зав­
трак ребёнку деньги всегда найдут­
ся. А это, согласитесь, совсем даже 
неплохо.



всё то, о чём мечтаешь ты. В жизни до тебя я т 
счастлив не был, для тебя одной -  их так лю­
бишь ты, эти белые цветы...» Эту песню ком­
позитора Игоря Крутого можно смело на­
звать гимном любви. Слушая проникновен­
ные строки, положенные на не менее ду­
шевную музыку, отчётливо понима- “ 
ешь. что такой шлягер кна заказ» 
не напишешь, тут чувства 
нужны. Настоящие. Сильные.
И по-бабьи завидуешь. Той, -*
кому посвятили и эти стихи, и %
эту песню. Ведь любому ясно: |
без музы тут не обошлось А

Крутые маршруты
В детстве Игорю собственная фами­

лия категорически не нравилась. Совре­
менные реалии внесли свои коррективы 
в значение слова «крутой», и сегодня оно 
приобрело иной смысл, весьма компли­
ментарный. Собственно, жизнь и творче­
ство самого Игоря Яковлевича доказали: 
быть крутым -  значит а) быть талантли­
вым, б) востребованным, в) уверенным, 
г) успешным, д) состоявшимся и состоя­
тельным.

Слава к Игорю Крутому пришла дос­
таточно поздно, когда ему было за 30- 
Сам он так не считает -  убеждён, успех, 
как и любовь, всегда приходит к челове­
ку в положенное время.

«Я паренёк из украинского райцент­
ра Гайворон, пробился, вошёл в кругта- 
а-ких людей. Мои песни пели и поют луч­
шие певцы страны, концерты собирают 
аншлаги в самых больших залах мира. 
Наверное, когда-то звёзды сошлись в 
мою пользу. Где-то боженька, видимо, 
улыбнулся, подмигнул: «Самое трудное 
для тебя позади».

То, что Игорь выберет профессию 
музыканта, не удивило ни родных, ни 
друзей. Ну, во-первых, Игорёк в отличие 
от большинства сорванцов в его возра­
сте не протестовал против решения ро­

дителей отдать его в музыкальную школу 
и с таким же удовольствием постигал азы 
игры на баяне, с каким гонял в футбол с 
приятелями. Во-вторых, в 15 самостоя­
тельно освоил другой музыкальный инст­
румент -  фортепиано и начал сочинять 
первые композиции. И, наконец, в-треть­
их, юноша настолько серьёзно «заболел» 
музыкой, что в 16 решил оторваться от 
любимых родителей и уехать из малень­
кого уютного Гайворона в большой шум­
ный Кировоград, чтобы продолжить учё­
бу в музыкальном училище, Там он сде­
лал вполне приличную карьеру клавишни­
ка в ресторанном ВИА при местной гости­
нице «Киев» и на волне, так сказать, успе­
ха уехал в Николаев поступать в музыкаль­
но-педагогический институт. Надо заме­
тить, достославный город Николаев пода­
рил нашей эстраде не одного популярно­
го артиста. К примеру, братья Меладзе, 
Константин и Валерий, прямиком оттуда.

Одна нечаянная встреча
Именно в Николаеве произошла та 

самая судьбоносная встреча, после ко­
торой закрутился-завертелся «весь этот 
шоу-бизнес». Два молодых дарования -  
будущий известный композитор Игорь 
Крутой и будущая звезда эстрады Саша 
Серов встретились, так сказать, на од­

ной «сценической площадке» -  оба под­
рабатывали в свободное от учёбы время 
в местном ресторанчике «Каравелла» 
при яхт-клубе. Красавец Александр с 
пышной копной волос, «заграничным», 
«под Том Джонса», голосом да ещё по­
ющий на английском все мировые хиты, 
пользовался невероятным успехом у ме­
стных барышень, после танцев те пада­
ли к ногам «звезды» гроздьями Игорь 
был куда скромнее. Но, как поётся в из­
вестной песенке, «музыка их связала». 
Вскоре концертные площадки Николае­
ва показались им тесноваты, и парни 
решили покорять Москву.

Счастливчиков, которым в столице 
удавалось всё и сразу, можно по пальцам 
пересчитать. Но ни начинающий компо­
зитор Игорь Крутой, ни «широко извест­
ный в узких кругах» города Николаева пе­
вец Александр Серов в их число не вхо­
дили, это точно. Поначалу перебивались 
случайными заработками, снимали тес­
ную коммуналку где-то на окраине, пита­
лись пельмешками или сидели на «ке­
фирной диете», если с финансами было 
совсем уж туго. Но, несмотря на «труд­
ности переходного периода», Крутой 
вспоминает то время с благодарностью: 
жизнь подарила ему встречи с замеча­
тельными людьми -  с изумительной пе­
вицей Валентиной Толкуновой, прекрас­
ным актёром Евгением Леоновым.
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И все-таки однажды звёзды сложи 

лись в удачную комбинацию. Песню мо­
лодого автора со странной фамилией по­
казали популярному журналисту Влади­
миру Молчанову. Чем-то она ему лригля- 
нулась, зацепила, а может, голос и 
харизма певца понравились, но на 
свой страх и риск Молчанов поста­
вил ее в ночном эфире своей теле­
программы. Наутро Серов с авось­
кой по обыкновению отправился в 
магазин за кефиром и вскоре вер­
нулся оттуда с пустыми руками. «А 
кефир где?» -  удивился Игорь. Тот 
лишь развёл руками: «Я в этот ма­
газин больше не пойду, там вся оче- 1 
редь на меня уставилась». -  «Лад­
но врать-то», -  не поверил Игорь. -  
«Не веришь? Пойдём в метро спу­
стимся, увидишь!» И действитель­
но, народ на эскалаторе свернул 
шеи, разглядывая Серова.

Песня, которую прокрутили тог­
да ночью на ТВ, называлась «Ма­
донна». С того памятного ночного 
эфира начался взлёт их творческой ка­
рьеры. Потом были другие песни, они тут 
же становились хитами. Но путь к славе 
проложила «Мадонна»...

«Я тебе не верш»...
Был один человек, который так и не 

смог или не захотел поверить ни в счаст­
ливое расположение звёзд, ни в талант 
самого Игоря. И, к несчастью, этот чело­
век оказался самым близким, самым лю­
бимым.

С Леной Игорь познакомился в Ленин­
граде. Хорошенькая, стройная, пронзи­
тельно синеглазая (ему всегда нравились 
женщины с синими глазами) девушка оча­
ровала его в момент. Он сделал предло­
жение на третий день знакомства, как ког­
да-то его папа маме. Лена согласилась, 
вот только фамилию мужа отчего-то брать 
отказалась: «Пусть это будет твой малень­
кий свадебный подарок мне». Игорь и 
вида не подал, как больно его это задело, 
только и сказал: «Я тебе такой подарок 
сделаю, но пообещай мне, что никогда по­
том не захочешь перейти на мою фами­
лию». Вскоре в молодой семье случилось 
радостное событие -  родился сынишка 
Коля. Денег молодым родителям катаст­
рофически не хватало. Игорь хватался за 
любую работу. Мотался по городам и ве­
сям с артистами, играл в ресторанах, так- 
совал. И верил, что рано или поздно всё 
образуется. Вот только Лене нужно было 
всё сразу и сейчас. Ждать, когда к мужу 
придут слава и успех, она не желала. «Ты 
неудачник, и навсеща им останешься», 
всё чаще слышал Игорь в свой адрес, 
«Я уйду от тебя. Я найду другого мужчину. 
Так будет лучше для всех нас. Для тебя, 
для м е н *и  ДЛЯ Коли...» Игорь молча гло-

тал обиду и терпел, потому что изо всех 
сил хотел сохранить семью. Но Лена всё 
равно ушла и забрала маленького сыниш­
ку. (Кстати, Лена своего слова не сдержа­
ла -  сегодня она везде и всюду представ-
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ляется как Кру­
тая).

Тогда Игорь 
едва не с о ­
рвался в без­
дну, запил по- 
чёрному, хотя 
никогда не 
был замечен в 
пристрастии к 
а л  к о г о л  ю . 
С пасла его
музыка. От боли сердечной 
рождались пронзительные мелодии и 
песни «Над пропастью во ржи», «Ты 
меня любишь», «Незаконченный ро­
ман». Они сразу же становились попу­
лярными, их пели звёзды первой вели­
чины. Композитор Игорь Крутой стал из­
вестен, знаменит и богат. Вот только оди­
нок был по-прежнему.

Однажды в Америке
Разумеется, в его жизни время от вре­

мени появлялись «увлечения». Зрелый ин­
тересный мужчина не может долго оста­
ваться в одиночестве. Но эти встречи про­
ходили как-то мимо, не задевая и не нахо­
дя отклика в душе. Теперь понятно поче­
му -  он ждал ту, кто станет главной жен­
щиной его жизни И такой женщиной стала 
Ольга.

Нью-Йорк, шикарный ресторан, вечер. 
В зал входит ослепительно красивая жен­
щина со спутником. Ей вслед с восхище­
нием оборачиваются не только мужчины, 
но и женщины. Игорь видит прекрасные 
глаза незнакомки -  цвета морской синевы, 
майского неба, яркой лазури... Не глаза -  
бездонные озёра. Буквально через день он 
знает о ней всё. Русская, живёт в Амери­

ке, замужем за успешным человеком, 
есть дочь... Словом, в её жизни всё в по­
рядке. Но тем не менее правдами и не­
правдами Крутой разыскивает её теле­
фон и начинает бомбардировать краса­
вицу звонками.

Роман был стремительным, страст­
ным, безумным.

«Оля, ты живёшь в Америке, я в 
России. Если я не смогу потянуть 
жизнь на две страны, согласишься ли 
ты переехать ко мне?» -  спрашивал 
Игорь Крутой и, волнуясь, словно маль­
чишка на экзамене, ждал ответа. -  
«Да», -  ни секунды не раздумывая, от­
ветила Ольга.

В тот день пальцы сами легко лета­
ли по клавишам, из-под них лилась нео­
быкновенно прекрасная мелодия, из ко­
торой потом родилась песня «Я люблю 

тебя до слёз».
Они уже 14 лет вме­

сте, в этом браке роди­
лась доченька Сашень­
ка, Игорь любит и без­
мерно балует кудрявую 
прелестницу. Ольга смог­
ла подарить Игорю то, 
что каждый мужчина це­
нит больше всего, -  ощу­
щение дома, крепкого на­
дёжного тыла. Он закры­
вает за собой дверь и ока­
зывается там, где может 
быть самим собой, где его 
ждут, любят и ценят. Их 
любовь прошла испыта­
ния на прочность огнём, 
водой и медными трубами. 

Здесь было всё: жизнь на разных конти­
нентах, тяжёлая болезнь, злые сплетни, 
досужие домыслы. Когда Крутой серьёз­
но заболел (речь шла о жизни и смерти, 
он даже составил завещание), доброже­
латели звонили Ольге и живо интересо­
вались, на каком кладбище состоятся по­
хороны. А она только крепче сжимала ис­
худавшую руку мужа: «Ничего, мы выка­
рабкаемся, верь мне».

Крутой победил и болезнь, и недру­
гов, и вернулся в шоу-бизнес победите­
лем. Но сегодня самую большую цен­
ность для него представляет отнюдь не 
он -  на первом месте у него семья и лю­
бимая жена Оленька.

«Я л ю б л ю  т ебя до слёз,
Каж ды й день как  п ер вы й  раз...»
Давайте не будем завидовать этой 

по-настоящему красивой паре, давайте 
у них учиться.

Учиться любить близких так, словно 
встретились первый раз, ценить каждый 
день, прожитый с ними. И кто знает, мо 
жет быть, у нас тоже получится написать 
свою историю любви, такую же прекрас­
ную, как у этих двоих...

Людмила КОСОРУКОВА

С дочерью Сашей
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Т^аждому человеку сексуальность при- 

1 1 / суща от рождения. Она словно река, 
постепенно набирающая силу и принося­
щая в нашу жизнь новые яркие краски. 
Однако течению могут помешать подвод­
ные камни. И тогда река сексуальности 
словно замирает, мы боимся плыть по ней 
дальше, тем самым обедняя свою жизнь. 
Ведь невозможно убедить себя, что полу­
чаешь удовольствие, если его нет. О том, 
что мешает нам на этом пути, расска­
зывает врач-сексопатолог Анна 
ровна САМОХВАЛОВА

О ВЫРАЖЕНИИ 
ЭМОЦИЙ

Н а с  с  детства учат не плакать, ког­
д а  нам  больно. С та в  старш е, мы при­
вы каем  улыбаться, даж е если грустно, 
не делиться тем, что на душе. Д а и наши 
соци альны е  роли таковы, что  необхо­

д и м о  с о б л ю д а ть  п р а ви л а  хорош его  
тона. Однако  то, что является нормой в 
обы чной  жизни, м еш ает в интимной, 

поскольку в неё мы неосознанно пере­
носим все  запреты  и правила. Нам  хо­

чется кричать или даж е плакать от из­
бытка чувств. Но мы сты димся эмоций, 
так  как боим ся стать  для  партнёра ме­

нее привлекательными.

РАЗРЕШИТЕ СЕБЕ
Н Е  М О Л Ч АТ Ь, Е С Л И  У  В А С  Е С Т Ь  

Т А К О Е  Ж Е Л А Н И Е . С то н  -  это выдох с 
участием  голоса, он снимает напряже­
ние и мы ш ечны е зажимы, что  увеличи­
вает наш у  чувствительность. А  крик, 
будучи сам  по себе сильным ф изичес­

ким действием,усиливает интенсивность 
всех других переживаний. Кроме того, пси­
хологи открыли явление синтезии. Если 

партнёры  издают одновременно стон, то 
между ними рождается особое чувство 

единения.

О СПАДАХ 
И ПОДЪЁМАХ

Ж елание не статично. М ы  не можем с 
уверенностью утверждать, что оно появит­
ся вечером или рано утром. С ила  сексу­
ального влечения и у мужчин, и у  женщин 
зависит от уровня гормонов, который по­

стоянно изменяется. Проблемы в семье и 
со здоровьем также могут вызвать времен­
ное ослабевание или потерю интереса к 
сексу. Н о  в большинстве случаев нежела­
ние — это всего лиш ь нижняя точка очеред­
ного цикла, а не конец отношений.

р а з р е ш и т е  с е б е
Г О В О Р И Т Ь  О Б  ЭТОМ . Даже понимая 

то, что желание изменчиво, сложно не при­

нимать близко к сердцу, когда вам отказы­
ваю т в сексе. Как мужчины, так и женщи­
ны чащ е всего видят в нежелании партнё­

ра заниматься сексом оскорбление и кри­
тику в свой адрес. Поэтому вместо того, 
чтобы  отворачиваться друг от друга с ра­
зочарованием  и обидой, постарайтесь 
выразить своё состояние словами и помо­
гите партнёру сделать то же самое. Ис­

кренне расскажите о своих страхах и чув­
ствах. Когда мы открываемся другому, рож­
дается доверие. А  доверие не менее важ­
но для возникновения желания.

О ПЕРЕРЫВАХ 
В СЕКСУАЛЬНОЙ 
ЖИЗНИ

Иногда пауза в сексуальны х  отно­
ш ениях длится м есяцы  или даж е  годы. 
Например, если вы  расстали сь  с  л ю ­
бимы м  человеком, а  мож ет бы ть, в от­
нош ениях что-то  разлад илось  и ж ела­
ние ушло. П осле  длительного  переры-
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ва возвращаться к любовным отноше­
ниям страшно. Мы боимся, что партнёр 
не получит удовольствия. На самом 
деле всё дело в нашем отношении к 
происходящему.

РАЗРЕШИТЕ
СЛ УЧИ ТЬСЯ  ПРИКЛЮ ЧЕНИЮ ! 

Если вы впервые занимаетесь любо­
вью с новым партнёром, то всё, что 
вам нужно сделать, -  расслабиться и 
принять то, чем он готов с вами поде­
литься. Просто следуйте за своей сек­
суальностью. А она всегда призывает 
к импровизации. Вы ведь не знаете, 
что он будет сейчас делать, и в этом 
есть своя прелесть. В ответ вы тоже 
можете позволить себе что-то новое и 
необычное, поскольку партнёр не зна­
ет, какая вы в обычных обстоятель­
ствах. Поэтому «первый раз» -  это 
всегда открытие.

О СТЕРЕОТИПАХ
Сейчас не проблема найти литерату­

ру, в которой рассказывается, какие точ­
ки на вашем теле особенно чувствитель­
ны. И женщина верит книгам, как истине 
в последней инстанции, и считает, что 
если соблюдать все эти рекомендации, то 
удовольствие гарантировано.

РАЗРЕШИТЕ СЕБЕ
ЭКСПЕРИМЕНТИРОВАТЬ. На самом 

деле постель — не место для любого рода 
инструкций. В ней должно присутствовать 
творчество. Сегодня вам захотелось по­
целовать любимого в шею, а завтра встре­
тить в прозрачном пеньюаре. Быть сек­
суальным -  это быть спонтанным в своих 
желаниях, играть. Когда вы начинаете иг­
рать и получаете от этого удовольствие, 
мужчина тоже включается в игру. Ведь 
игра это всегда интересно.

О МУЖСКОМ 
ЖЕЛАНИИ

Одна из самых распространённых 
причин, по которой у женщины не скла­
дывается интимная жизнь, -  уверен­
ность в собственной непривлекатель­
ности. А с возрастом эта убеждённость 
возрастает в геометрической прогрес­
сии. На самом деле мужчины вовсе не 
замечают тех недостатков, которые ви­
дит в себе женщина. Это особенность 
их восприятия. Женское тело мужчина 
видит не как единый объект. Его вни­
мание привлекают отдельные фраг­
менты: округлая грудь, изгиб бедра, 
нежный животик (и даже если он излиш­
не выпуклый, по вашему мнению). Если 
вы сможете понять, что партнёр любит 
глаэами, вы приобретёте мощнейшее

оружие, которое позволит сохранить 
его увлечённость вами.

РАЗРЕШИТЕ ЕМУ
ЛЮБОВАТЬСЯ ВАМИ. Это вовсе не 

значит, что вы должны быть всё время 
раздетыми. Но иногда можно, например, 
принести ему кофе, надев его рубашку на 
голое тело. Или выйти из ванной, обтя­
нув полотенцем только бёдра. Или лечь 
спать обнажённой. Позвольте ему смот­
реть на вас и наслаждайтесь этим момен­
том. Ведь, замечая в его глазах искрен­
нее восхищение вашим телом, вы тоже 
начинаете чувствовать желание. И это 
путь рождения особой близости.

О ЖЕНСКОЙ 
СЕКСУАЛЬНОСТИ

У женщин есть убеждённость: если 
мужчина любит, то должен сам догадать­
ся, что вам нравится в постели. А  если у 
него не получается, то женщина обвиняет 
партнёра в эгоизме. На самом деле муж­
чина хочет доставить удовольствие. Ведь 
это и ему дарит неповторимое ощущение 
радости от разделённой близости. Одна­
ко он не может этого сделать, потому что 
женщина сама не знает, что именно дос­
тавляет ей удовольствие. Она не знает, не 
чувствует своё тело, реакция и желание 
которого глубоко индивидуальны.

РАЗРЕШИТЕ СЕБЕ
ЧУВСТВОВАТЬ СВОЁ ТЕЛО. Мы при­

выкли считать, что наш ум находится в 
постоянном напряжении, но при этом не 
задумываемся, что наше тело зачастую 
сковано этим напряжением. Зажимы 
тела, которые мы игнорируем в повсед­
невной жизни, мешают получить удо­
вольствие от близости. Поэтому важно 
научиться слышать своё тело. Сделать 
это можно в танце. На Востоке замети­
ли, что танец выражает эмоциональное 
состояние человека. Так, в танце могут 
выразиться гнев, боль или, напротив, не­
жность, радость, любовь. Танцуйте, ос­
тавшись наедине с собой, когда у вас 
появляется такая потребность или теря­
ется чувство лёгкости. Танец научит не 
думать, следовать за телом, а оно позво­
лит в постели с любимым человеком от­
даться течению ласк, ничего не контро­
лировать. А  когда исчезает контроль, 
рождается удовольствие.

Р. S. Чувство лёгкости, вниматель­
ное отношение к своему телу, радость 
от каждого дня и настоящего момента -  
всё это в нашу жизнь приходит, когда 
мы даём свободно течь реке сексуаль­
ности. Так стоит ли лишать себя, ос­
тановившись перед очередным подвод­
ным камнем?

Настроение 
I критиковать

Зачаст ую  мы сталкиваемся 

с людьми, которые любят всех 
критиковать. Что же стоит за 
эт им? И как справиться с жела­
нием критиковать, если замеча­
ете такое за собой?

ПЕРФЕКЦИОНИЗМ: человек, ко­
торый бесконечно стремится к со­
вершенству, всегда готов критико­
вать и себя, и других. Разве это пло­
хо, возможно, удивитесь вы? Ведь 
делается это из лучших побуждений,

I например, чтобы критикуемый дос-, 
тиг лучшего результата. Однако для 
него груз критики может оказаться 

: непомерным.
Исправляем ошибку: не спе- 

: шите выносить свой вердикт, дай- 
| те собеседнику высказаться, умей­
те слушать и наблюдать. Такое вни­
мание потребует усилий, но зато 
постепенно вы станете более тер­
пимы. А  кроме того, поймете, что 

: критерии «совершенства» у всех 
разные. И навязывать «свои» дру- 

| тому человеку нельзя. Можно толь- 
| ко предложить лучший, по вашему '
! мнению, вариант.

НЕПРИЯТИЕ СЕБЯ: когда мы не 
хотим признавать какое-то качество 

| в своём характере, то пытаемся на­
делять им окружающих. А  потом на- 

| чинаем их за это критиковать. Как 
j правило, происходит такое совер- 
: шенно бессознательно, поскольку в 
| глубине души больше всего боимся 
I услышать критику этих качеств в 
I свой адрес.

Исправляем ошибку: нередко 
. склонны осуждать окружающих те, 
кто раньше сам страдал от критики. 
Вспомните, когда и почему вы ста­
новились мишенью для таких заме­
чаний. Как реагировали на них? Ра­
зобравшись с прошлыми обидами, 
вы поймёте, в чём причина ваших се- 

! годняшних претензий к себе и окру­
жающим.

ВАЖНО: люди, которые кри­
тикуют других, умеют подме­
чать детали. А значит, умеют  
замечать не только недостат- 

: ки, но и достоинства. Сделайте 
это своим козырем. Всегда обра­
щайте внимание на плюсы  дру­
гих. И  заметите, как много изме­
нится в вашей жизни.
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«Я подарю тебе звезду!» -  говорит 
влюблённый мужчина. А через пару 
лет брака забывает и о менее роман­
тичных желаниях. Почему отношения 
могут так быстро исчерпать себя? 
Можно ли их сохранить на долгие 
годы? «Можно», -  уверена кандидат 
психологических наук Лариса Ре- 
нар. -  «Чтобы быть единственной 
для любимого, нужно просто быть 
разной», -  считает она.

Любой мужчина мечтает  
найти в одной женщине и 
любовницу, и хозяйку, и королеву, 

и девочку. И  в этом желании не 
стоит усматривать махровый 
мужской эгоизм. Всё дело в осо­
бой энергетике, которой любя­
щая женщина делится с мужчи­
ной в каждом из этих состояний. 
И, получая данную энергию, он 
чувствует всю полноту жизни, 
ощущает себя счастливым и лю­
бимым. Обычно нас переполняет 
эта энергия, когда мы влюблены, 
беззаботны, как девочка; соблаз­
няем, как любовница; строги, как 
королева, пока он добивается 
нас. Но, выйдя замуж, забываем 
восхищаться мужем, как девочка, 
не пылаем страстью, как любов­
ница, а становимся просто за­
ботливой хозяйкой. И тогда муж­
чина начинает искать недостаю­
щие качества на стороне. Конеч­
но, можно взывать к разуму, чув­
ству долга, совести, но если вы, 
допустим, испытываете силь­
ную жажду, то все ваши мысли 
будут только о том, чтобы её 
утолить. Не правда ли? Поэто­
му если хотите найти и сохра­
нить своего мужчину, стоит за­
думаться, какую энергетику вы 
излучаете и насколько правиль­
но вы её используете.

ЖЕНЩИНА -  
ДЕВОЧКА

В ЭТОМ СОСТОЯНИИ ВЫ: лёгкая, 
беззащитная, восхищённая, эмоцио­
нальная.

ОТ МУЖЧИНЫ ВЫ ПОЛУЧАЕТЕ: за­
боту, нежность, любовь, подарки, защиту.

Учитесь лёгкости!
Сложно казаться беспомощной и 

беззащитной, когда работаешь на износ, 
а дома ждут пустые кастрюли и невыу­
ченные уроки. Чтобы вновь почувство­
вать состояние беззаботности, достань­
те из памяти те события, которые были 
связаны с этим ощущением, постарай­
тесь испытать его вновь, восстановив 
событие до мельчайших деталей. Удер­
живайте в себе появившиеся эмоции так 
долго, насколько это возможно. И воз­
вращайтесь к ним каждый раз, когда 
чувствуете, что перестаёте испытывать 
лёгкость от жизни, закрываетесь от 
мира. Ещё один простой способ воскре­
сить в себе девочку -  игра с детьми, сво­
ими или чужими. Наблюдайте за ними, 
впитывайте их лёгкость, азарт, детскую 
беззаботность. И не надо думать сей­
час о стирке или готовке. В конце кон­
цов раз в неделю можно заказать огром­
ную пиццу.

Восхищайтесь!
Вашему мужчине жизненно необхо­

димо, чтобы вы иногда смотрели на него

и на мир сквозь розовые очки. Женщи­
на-девочка вдохновляет мужчину на 
достижение целей, потому что верит в 
него. Верит, что он у неё самый луч­
ший! Вспомните, как только вы позна­
комились с мужем, наверняка восхища­
лись им. Конечно же, сейчас вам изве­
стны и недостатки, но ведь и достоин­
ства никуда не исчезли. Чтобы напом­
нить себе о них, нарисуйте солнечный 
круг и каждый день в течение семи 
дней пишите по одному качеству, кото­
рое вас восхищает в вашем мужчине. 
Говорите ему, как цените его за них.

Просите помощи!
Не всегда нужно всё делать самой, 

В этом случае мужчина не чувствует, 
что вы в нём нуждаетесь, и перестаёт 
помогать. Позвольте ему чему-то на­
учить вас. Просите его о помощи, пусть 
он сделает для вас что-то, желание 
чувствовать собственную значимость 
заставляет мужчин сдвигать горы.

ЖЕНЩИНА -  
ЛЮБОВНИЦА

В ЭТОМ СОСТОЯНИИ ВЫ: страс­
тная, изобретательная, чувственная, 
откровенная. Женщина-любовница 
воспламеняется в объятиях мужчины 
получает наслаждение от сексуальных 
ласк, для неё нет препятствий при до­
стижении оргазма. Она импульсивна в 
своих действиях и желаниях, готова от-



крывать всё новое и неизведанное.
ОТ МУЖЧИНЫ ВЫ ПОЛУЧАЕТЕ: 

страсть, наслаждение, привязанность, 
верность.

Развивайте
чувственность!

Чувственность есть в каждой из нас. 
Но чтобы эта энергия сексуальной при­
влекательности не угасала, надо её 
поддерживать. Возьмите за правило 
хотя бы раз в неделю, отрешившись от 
забот, слушать разную музыку, так вы 
узнаете, какая успокаивает, а какая вол­
нует кровь. «Включите» в свою жизнь 
запахи. Проще всего это сделать с по­
мощью эфирных масел, которые содер­
жат всю гамму оттенков, и многие яв­
ляются афродизиаками. Не стесняй­
тесь изучать своё тело и тело партнё­
ра в разных ситуациях (принимайте 
вместе душ, делайте друг другу мас­
саж). Изредка балуйте себя и партнёра 
незнакомыми блюдами. Вкус еды ме­
няет аромат нашего тела, и правильно 
поужинать перед любовной игрой тоже 
искусство. Не забывайте, что и дома 
надо выглядеть притягательно, будить 
воображение партнёра. Пусть не каж­
дый день, но раз в неделю мы можем 
себе позволить соблазнительные наря­
ды только для него.

Показывайте 
своё желание!

Для мужчины важно осознавать, что 
он желанный для вас. Это проявляется 
интуитивно, когда мы влюблены: нам 
хочется касаться близкого человека, 
целовать и обнимать его. И не надо 
отговорок, это вовсе не мешает домаш­
ним и прочим делам.

Будьте
изобретательны!

Не ждите, пока мужчина предло­
жит вам что-то необычное. Не бойтесь 
говорить о своих желаниях В сексу­
альные игры надо играть легко -  без 
чувства вины, не боясь нарушить пра­
вила.

ЖЕНЩИНА -  
ХОЗЯЙКА

Она хранительница семейного оча­
га, которая создаёт уют и комфорт для 
своего мужчины. В ЭТОМ СОСТОЯ­
НИИ ВЫ: практичны, заботливы, спо­
койны.

ОТ МУЖЧИНЫ ВЫ ПОЛУЧАЕТЕ:
благодарность и уважение.
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Будьте уверены 

в себе!
Проявляйте заботу!

Знаете ли вы, что для вашего 
мужа означает внимание? Может, он 
любит, чтобы утром вы ему готовили 
завтрак. А может быть, ему неважно, 
встанете вы спозаранку или нет, но он 
хочет посидеть вместе и посмотреть 
футбол. Чтобы понять это, нужно вни­
мательно прислушаться к желаниям 
любимого.

Не пилите 
домочадцев!

Ответьте себе честно, как часто, 
из всех сил сохраняя спокойствие на 
работе, вы срываетесь дома на муже 
и детях. А ведь именно от вашего на­
строения зависит «погода в доме». 
Поэтому, какие бы бури ни бушевали 
снаружи, оставляйте их за порогом ва­
шей квартиры. И мужчине всегда бу­
дет хотеться вернуться домой.

Поддерживайте 
семейные традиции!

И неважно, будете ли вы семьёй иг­
рать в настольные игры по субботам 
или ходить в бассейн. Важно, чтобы это 
доставляло удовольствие всем. Ведь 
именно в этом случае каждый из вас 
будет чувствовать себя частью едино­
го целого.

ЖЕНЩИНА -  
КОРОЛЕВА

Знает себе цену, имеет личные ин­
тересы и этим самым поддержирает 
интерес мужчины к себе, будит в нём 
качества охотника. В ЭТОМ СОСТО­
ЯНИИ ВЫ: недоступны, успешны, 
уверены в себе, своенравны, рассу­
дительны.

ОТ МУЖЧИНЫ ВЫ ПОЛУЧАЕТЕ:
преклонение, интерес и желание заво­
ёвывать вас вновь и вновь.

Есть простой приём, который позво­
ляет почувствовать себя королевой. 
Мысленно наденьте на себя корону. Но 
не будьте заносчивы с окружающими -  
настоящие королевы внимательны к 
людям. И ещё один момент: нам свой­
ственно зацикливаться на своих про­
блемах, недооценивать себя, и это под­
сознательно чувствуется мужчинами. И 
инстинкт охотника выключается. Чтобы 
переломить ситуацию, заведите «днев­
ник побед». Каждый день записывайте 
приятные моменты, произошедшие за 
день: комплимент, который раньше про­
пустили бы мимо ушей, восхищённый 
взгляд супруга, то, как успешно прошёл 
рабочий день или какой великолепный 
получился суп. Пусть все похвалы на­
ходят отражение в этом дневнике. Де­
лая записи о своих успехах каждый 
день, мы вытесняем негативные уста­
новки и критику, постепенно начинаем 
адекватно себя оценивать.

Помните о себе!
Погружаясь в круговерть семейных 

будней, мы перестаём обращать вни­
мание на свои интересы. И постепен­
но в нас накапливается раздражение. 
Как же так, мы жертвуем собой, а это 
никто не ценит. Поэтому всегда помни­
те о себе и хотя бы 2-3 часа в неделю 
посвящайте время тому, без чего 
жизнь для вас кажется пресной. И не 
надо бояться, что своим увлечением 
и тратой времени вы наносите урон 
семье -  наоборот! Если вы увлечены, 
у вас горят глаза, вам интересно что- 
то новое, то у мужа, который получа­
ет вашу позитивную энергию, всё бу­
дет получаться.

Р. S. И помните: каждой женщине 
от рождения дано умение быть раз­
ной, а значит, каждая из нас может 
быть счастливой и любимой.

Подготовила Елена ПАВЛОВА 
по материалам книги 

Ларисы РЕНАР «Круг женской вилы»

Совет от Ларисы РЕНАР
Как увлечь мужчину

Лёгкая, сексуальная, заботливая, умная... При 
знакомстве мы торопимся очаровать мужчину все­
ми имеющимися в нас энергиями. Не спешите. На 
самом деле женщина привлекает мужчину только в 
состоянии любовницы: загадочной и чувственной. 
Поэтому на первом свидании как можно меньше го­
ворите о себе, слушайте мужчину и излучайте вол­
ны обаяния.



Ну, дружок, наслаждайся свобо­
дой! -  я отстегнул поводок, и 
терьер рванул в глубь вечернего парка.

А я присел на скамейку, изумляясь тому, 
как быстро пёс нашёл барышню-пеки- 
неса, возбудившую его мужской интерес.
И услышал насмешливый женский голос: 
«Да уж, все мужчины на один лад!»

Голос принадлежал хозяйке голу­
боглазого хаски, который тоже рвал­
ся в заветные дебри парка. Возможно, 
леди была настроена на шутливый 
разговор, но я надулся из-за её обви­
нения «одинаковости» мужского рода. 
Кто придумал, что мужчины поголов­
но готовы нестись за любой юбкой и 
изменять для них -  всё равно как ды­
ш ат ь? Вот сейчас возьму и реабили­
тирую «однополчан»...

*  *  *
На ум первым делом почему-то при­

шла знакомая Ирка, которая рыдала на 
моём плече, узнав о регулярных изменах 
мужа. Всхлипывая, она сказала, что 
больше всего обиделась из-за циничнос­
ти Витькиного объяснения: «Дорогая, 
я не могу не изменять. Иначе как же я 
узнаю, что нет прекраснее тебя?» Вро­
де бы и комплимент, и тут же предуп­
реждение, что преступное поведение 
будет продолжаться.

Гулякой Витькой движет, конечно, 
не исследовательский инстинкт. Гпав- 
ная причина его походов налево -  скука. 
Не хватает человеку адреналина, пры­
гать с парашютом он не хочет, гораз­
до легче «хватать» треволнения от 
ухаживаний за новой леди. Она необяза­
тельно будет красавицей и секс-боги­
ней, но интрига даст новые ощущения. 
А потом Витька вернётся в родные пе­
наты, убедившись, что прекраснее суп­
руги всё равно нет.

*  *  *
Потом вспомнился приятель, кото­

рый регулярно сбегает к очередной пас­
сии, потому что надоели домашние про­
блемы. «Понимаешь, -  говорит он, -  при­
хожу с работы, только и слышу, что нуж­
но что-то купить, на что-то зарабо­
тать, ребёнка отвезти в больницу, по­
менять кафель в ванной. И я уже не чув­
ствую себя желанным мужчиной. Я - а г ­
регат, строитель, водитель, добытчик. 
И в ответ я тоже не вижу в жене желан­
ную женщину. Мы-партнёры, не более... 
С  женой разводиться не собираюсь, се­
мья -  святое, но вот такие «глотки све­
жего воздуха» мне необходимы».

Затем в мыслях логично возник тем­
пераментный Гзга, который очень стра­
дал из-за своей тяги к приключениям, но 
снова и снова шёл в бой. О личной тра­
гедии Гога как-то поведал: «Жену очень 
люблю. Но мы такие разные! Ещ ё со 
свадьбы у  неё каждый вечер «голова бо­
лит», а я  живой, понимаешь? Предлагал 
что-нибудь новое попробовать, едва не 
стриптиз перед ней танцевал, а она и 
смотреть в мою сторону не желает. 
Умом понимаю, что у  нас просто разные 
темпераменты, я -  горячий, она -  холод­
ная. Но обидно ведь! Д а и организм свое­
го требует. Вот и продолжаю дело Ка­
зановы».

И мне было жаль Гзгу, который пю- 
бил, страдал и ненавидел себя из-за ки­
пучей натуры. И  казалось несправедли­
вым, что из-за такой малости, как «го­
ловные боли», не получается полноцен­
ной семьи, о которой мечтал, в общем- 
то, воспитанный в патриархальных тра­
дициях Гзга.

*  *  *
Я мог бы привести ещё кучу приме­

ров, но вывод неутешителен: да, увы и 
ах, мужские измены -  явление частое. Но 
слишком просто навесить ярлык, что 
«все мужики сво...», есть ведь и другая 
сторона медали. Давайте попробуем 
выяснить.

Что такое супружество и постоян­
ные отношения? Это возможность жен- 
щины и мужчины получить друг от дру­
га желаемое. Доверие, секс, комфортный 
быт, рождение и воспитание детишек, 
возможность быть «просто вместе». 
Это долгое плавание, где у  каждого 
«матроса» свои права и обязанности. И 
ради Бога, не надо иллюзий, что «браки 
заключаются на небесах» и что фраза 
„я буду любить тебя вечно» имеет ка­
кое-то отношение к истине. Браки зак­
лючаются на земле, это обычное совме­
стное предприятие, простите за ци-

Дорогов читатели, поделитесь своими мыс­
лями или жизненным опытом. Возможн , 
"письмо поможет другим
ной жизненной ситуации или просто развеет чь 
тоерустные мысли. Лучшие работыбудутот­
мечены гонораром. Пишите нам по адресу. 305044, 

г. Курен, ул. Ухтомского, 43. У.. . .

HU3M, И каждой стороне желательно по­
нимать, что она не поступает в чью-то 
собственность и сама не становится 
чьим-то бесправным имуществом, что их 
тела не сдаются в аренду. Барышни дол­
жны осознавать, что печать в паспорте 
не даёт им право переходить на полное 
содержание мужа, топать ножкой и выд­
вигать ультиматумы: «Если не сделаешь 
по-моему, доступ к телу прекращается». 
Рыцарям желательно понимать, что 
жена -  не существо, обитающее на кух­
не, которое вправе лишь варить борщи, 
угождать и ласкать по первому требо­
ванию. Как ни сложно уложить в голове, 
супружество не включает режим «ты мне 
должен/должна!» Мы всего лишь хотим 
удовлетворять свои желания вот с этим 
конкретным человеком. И понятно, дол­
жны сделать так, чтобы он пошёл на­
встречу.

*  *  *
«Боже мой, сплошные договоры и 

удовлетворение желаний. А как же лю­
бовь?» -  воскликнут дамы. А благодаря 
любви всё и случается. Именно это чув­
ство вызывает мысль отправиться в 
совместное плавание с чудесной нимфой. 
Жаль лишь, что с определённого момен­
та представления о любви у  пары разнят­
ся. Барышням свойственно продолжать 
витать в облаках, ждать фразы: «Люби­
мая, я подарю тебе звезду!» и задавать 
вопросы: «Отчего мы больше не целуем­
ся в подъезде, как раньше? Ты меня боль­
ше не любишь?» А рыцари недоумённо 
пожимают плечами: «Как «не любишь»? 
Отдаю всю зарплату, с  ребёнком из пе­
сочницы не вылезаю, вчера вон полочку в 
ванной прибил...»

Или обратная ситуация: она вся в 
ребёнке и домашних хлопотах, а ему охо­
та, чтобы она хоть иногда взглянула на 
него с нежностью, как когда-то. В итоге 
она говорит о долге и обязанностях, он 
мрачнеет лицом и направляет стопы 
туда, где легко и беззаботно, то есть к 
другой женщине. Вот она -  измена! У 
жены истерика и невроз, она считает, 
что он нашёл «кудрявее и моложе», да и 
сам по себе -  негодяй. Муж под градом 
обвинений не хочет возвращаться домой 
и прочнее увязает в «порочных связях».

А ведь можно было всего избежать: 
просто услышать и понять его. И дать



необходимое. Поверьте, гупяк-котов, 
которые делают это «из любви к искус­
ству», не так много. Чаще всего мы 
идём на сторону, потому что остро не 
хватает чего-то дома. Никто не соби­
рается разводиться, по-прежнему ува­
жает и ценит жену. Но нужны какие-то 
перемены. Как профилактика измен.

И, поверьте, самый проигрышный 
путь -  это усилить бдительность, 
утроить контроль и подвергнуть сан­
кциям. Обзывать «кобелюкой прокля­
тым», отселять спать «на коврике», 
не кормить и жаловаться маме, какой 
ужасный гулящий «экземпляр» вам до­
стался.

Я предвкушаю «вопль женщин всех 
времён»: «Ага?! А почему мы должны его 
ублажать вечно? Какой-то мужской шо­
винизм получается! А он чем отве­
тит?» Он ответит тем, что выполнит 
ваши пожелания. Решится на рождение 
наследника, хотя побаивался этого со­
бытия. Приложит усилия и купит вам 
шубку/колечко/свозит в отпуск. Он 
стерпит ваши несносные ПМС-выход- 
ки и промолчит, когда вы скажете глу­
пость Вместо матча по футболу ста­
нет смотреть ваш любимый дамский 
сериал Он ведь понимает, что тоже 
рискует и ходит по грани. Потому что 
вы тоже можете изменить и уйти из его 
жизни... По-моему, всё это называется 
словом «компромисс». Ну и любовь, ко­
нечно

И5 ^ ^
Я ждал терьера-гуляку и вспомнил, 

что у Стефана Цвейга есть новелла 
«Амок». Пересказывать не буду, смысл 
в том, что порой человека накрывает 
такое сильное чувство, что противо­
стоять ему нет никаких сил. Тут вам и 
Вася из «Любовь и голуби», и прочие 
страдальцы, которые вдруг воспылали 
сердцем к посторонней барышне при 
наличии законной второй половинки. 
Вроде бы и в семье всё славно было, но 
произошло прямо как у  Булгакова: «Лю­
бовь выскочила перед нами, как из-под 
земли выскакивает убийца в переулке, 
и поразила нас сразу обоих! Так поража­
ет молния, так поражает финский нож!»

Банально прозвучит, но любовь на 
свете есть. И не считается с тем, что 
также есть семья и общее имущество.
О чем напрочь забывает мужчина, увлёк­
шись другой. Но немного снижает накал 
ситуации то, что «именины сердца» мо­
гут приключиться и с женщиной. По 
этому поводу гениальная Франсуаза 
Саган сказала: «Неверность -  это ког­
да нечего сказать мужу, потому что всё 
уже сказано другому мужчине». В общем, 
это может случиться с каждым, лю­
бовь -  штука опасная. Дай нам Бог со­
хранить её для двоих, не привлекая 
«третьих лиц».

Алексей ПЕРЕВЕРЗЕВ

Ж Ф Ш , т р&
Здравствуйте уважаемая ре­

дакция! Давно читаю ваш журнал, 
решила написать впервые. Очень 
хотелось бы увидеть свои стихи на 
страницах вашего журнала.

ПАРУСА
Я ещё живу, дышу, но реже.
Я -  цветок, растоптанный в пыли.
Не спасает утренняя свежесть,
В грязь и сор случайно замели.

Не хочу лежать засохшей травкой, 
Безнадёжно глядя в небеса.
Мне б другую жизнь,

с одной поправкой -  
Лепестки расправить в паруса!

* *  *
Резкие слова, слёзы без причины, 
Полная луна, первые морщины.
Снегом в волосах горькая усталость. 
Слабая? Ну да. И себе призналась.

От себя -  бежать. И казаться
сильной!

Я закрою дверь, отключу мобильный.
У окна присяду. Обниму колени, 
Падают на руки волосы и тени.

Да, живая -  больно. Да, живая -
плачу.

Заблудилась, страшно. Только как
иначе?

Скоро будет утро. Ночи нить теряю. 
Было что -  не помню. Будет что -

не знаю.
Елизавета ДОНЦОВА, 

по эл. почте

«ОТРИКОШЕТИЛО»,
ИЛИ ПОГОВОРИЛИ
...Новогодья морозная ночь.
Ветер веткой стучится по крыше...
Как со стенкой с тобой говорю,
Но обманчиво верю: слышишь.

Ель-красавица, хвойный угар!.. 
Понимания жду и лада.
Бриллиантов, Канар не прошу,
Ладно, чёрт с ними, нет -  и не надо!

Но так сладко под вьюжную песнь 
Притяженья изведать силу,
Чтоб плыла из-под ног земля 
И улётно «крышу сносило»!

Чтоб распахнутый небосвод 
Осветили радужно блики 
И наполнился смыслом мир,
Лишь бы не был он серо-безликим!

Подари человечности вздох 
(Жалко самую малую малость?),
Чтоб, конечно, хотелось, моглось 
И тихонько о счастье мечталось!..

Чтоб в стабильно-спокойной тиши 
Сердца стук в унисон был наградой...
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Ну хоть «гав» или «мяу» скажи!?
Не молчи трусливо, не надо.

Эгоизм, равнодушья поток.
Ты не можешь? Не хочешь слушать... 
Вся причина болезней и бед 
В том, что ржа разъедает душу.

Наплевательски, наспех «живём»
В исковерканном ложью мире...
Это «Герника» Пикассо...
Это «SOS!» одинокий в эфире...

Слишком поздно порой ощущаем 
Вечной мудрости тонкую нить:
Нам дано для счастья при жизни 
Уважать, беречь и любить!

И. В. ЗУБАРЕВА, 
Пензенская обл.

Я смотрю на секундную стрелку,
Как по кругу ходит она.
Я похожа на рыжую белку 
В колесе. По кругу. Одна.
Было время, и были мы вместе,
Было весело, солнечно жить.
И в кармане рублей только 200 
Нам хватало, чтоб пир закатить.
Было просто, понятно и вольно,
Время было для нас всё равно.
Было просто, понятно, свободно,
Но закончилось детство давно.
Я смотрю на секундную стрелку,
Как по кругу ходит она.
Я похожа на рыжую белку 
В колесе. По кругу. Одна.

Жанна САГИНА, г. Киров

Не тяни. Не тревожь мне душу.
Я сама не смогу расстаться,
И ты знаешь, что очень нужен,
Но, наверное, время прощаться.

Вот пишу тебе, сердце плачет, 
Отпускать тебя вовсе не хочет.
И я знаю, что это значит -  
Просто любитоно. Очень-очень.

Но умом понимаю: время -  - 
Ведь чем дальше, тем только больнее. 
И ты руки сожми на прощанье,
И меня обними сильнее.

На секунду лишь станет легче.
Ну а как дальше жить -  не знаю. 
Остановятся время и сердце 
В тот момент как тебя потеряю.

Но об этом, прошу, не думай,
Не стоит наша жизнь на месте.
Время лечит. Ты будешь счастлив. 
Даже если... со мной... не вместе.

Галина НАУМЕНКОВА,
г. Сафонове, Смоленская обл.
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Мам, а конфету? -  возмущённо 
напомнил пятилетний Гав-

рюшка.
-  Будет тебе конфета, -  вздохну­

ла мама и завернула законную шоко­
ладную мзду в слой пергаментной бу­
маги. Потому что знала: «родную» 
оболочку из фольги нетерпеливый 
Гаврюшка процарапает, разомнёт, 
раскрошит и в итоге кармашек сыниш- 
киной курточки придётся долго отсти­
рывать...

-  Мам, а ракета может долететь до 
Солнца? -  нетерпеливо подпрыгива­
ет Гаврюшка, цепко держась за ла­
донь.

-  Может, -  уверенно отвечает 
мама. Сейчас, по пути в детский сад, 
нужно утвердительно отвечать на его 
любые вопросы. Иначе вспомнит, что 
предстоит дневная экзекуция со стро­
гой воспитательницей, и тогда рёву не 
оберёшься.

-  Мам, а можно я конфету сразу 
съем? Как только придём?

-  Нет, только после завтрака.
-  Ладно, -  грустно соглашается 

Гаврюшка.
-  Мам, а папа меня любит? -  этот 

безжалостный несносный ребёнок за­
даёт самый сложный вопрос. И, конеч­
но, получит на него твёрдое «да». 
Хотя такой уверенности у мамы нет...

*  * *
А как всё было-то? Как и бывает. 

Он -  Алексей Гавриилович, доцент, 
блестящее настоящее и не менее бле­
стящее будущее кафедры, надежда и 
гордость. Интеллигентная семья 
сплошь из профессоров да академи­
ков, пока ровесники осваивали буква­
ри про «мама мыла раму», этот на­
следник уже совал нос в Большую 
Советскую Энциклопедию. Вот и вы­
рос с осознанием, что особенный, что 
достоин самого-самого. А в жёны го­
дится только ровня...

Алексей Гавриилович нёс себя вы­
соко, всё подыскивал эту самую ров­
ню. По мелочам не разменивался, 
разве что иногда случалась необре­
менительная связь -  дело молодое... 
Проявить снисходительность к чув­
ствам лаборантки Валечки сам бог ве­

лел. Пробирки моет, а сама влюблённых 
очей с бравого доцента не спускает. Так 
и сияют: в сотый раз перемытые ретор­
ты и пробирки, и Валечкины глаза. Ах 
ты, голова садовая, ну куда сама в кап­
кан лезешь?.. Алексею Гаврииловичу 
даже не пришлось ухаживать мало- 
мальски, в кино водить и шоколадом уго­
щать. Просто сказал, что вечерком в 
гости зайдёт по рабочим, так сказать, 
вопросам. Сказал и увидел, как вспых­
нула и зарделась счастливая Валечка. 
И понял, что вечером в скромной ком­
натке общежития будет его ждать и на­
крытый стол, и «буйство чувств, и поло­
водье глаз». Не ошибся.

*  *  *
Влюблённая Валечка летала, земли 

не касаясь. Ей хотелось всему миру кри­
чать, что самый умный, перспективный 
и достойный мужчина выбрал её в дамы 
сердца! Что обязательно у них всё бу­
дет как у людей: свадьба, два кольца -  
непростые украшения, и полгорода гос­
тей, И родит она ему замечательных де­
ток, сначала, конечно, сына -  продол­
жателя славного рода, а потом краса- 
вицу-дочку... Она замечала, что на лю­
дях Алексей с ней подчёркнуто холоден, 
словно и не знаком вовсе. Но всё спи­
сывала на то, что не по статусу умищу- 
светлой голове шашни крутить с простой 
лаборанткой. Вот когда сделает ей пред­
ложение, тогда можно будет и под руч­
ку на работу приходить, и вести себя 
вольнее...

* *  *
-  Ребёнка признаю. Большего не 

жди, -  холодно сказал Алексей Гаврии­
лович и даже от микроскопа не оторвал­
ся. _ а  вообще, Валентина, решила бы 
ты этот вопрос по-другому, -  раздражён­
но бросил. -  Тысячи женщин выходят 
из подобных ситуаций без последствий. 
Заметь, я ведь ничего не обещал. У 
меня карьера, будущее, родители явно 
будут недовольны. Ну к чему эти труд­
ности?

А Валечка сидела поникшая и даже 
плакать не могла. Как же так получи­
лось? Значит, ни колечек, ни свадьбы, 
ни полгорода гостей не будет? И сына с 
дочкой тоже?..

И тут вскинула голову.

-  Умён ты, Алексей Гавриилович. Да 
не орёл всё-таки. Ребёнка оставлю, вос­
питаю сама, он у меня не от сырости за­
вёлся, от любимого мужчины жду. При­
знаешь и станешь помогать -  спасибо. 
Если нет -  тоже не пропаду. А ты делай 
карьеру, родителей не расстраивай, 
ровню себе ищи.

* * *
И всё-таки она надеялась, что при­

дёт он в роддом забирать этого рыжи­
ка, приподнимет пенные кружева, заг­
лянет в чудесные глазёнки -  и оттает. 
Родная кровь ведь, наследник, здоро­
венький и хорошенький.

Алексей приехал на отцовской «Вол­
ге», деловито передал нянечкам цветы 
и положенное шампанское, аккуратно 
принял конверт с малышом. Приподнял 
покрывальце:

-  Мать честная. А рыжий-то какой! 
Весь в деда. Как назвать думаешь?

-  Гавриилом. Гаврюшкой. Раз на 
деда похож, в его честь называть надо, -  
робко улыбаясь, пояснила Валечка. Она 
надеялась, что Алексей оценит, а он 
лишь досадливо поморщился. -  Госпо­
ди, эта вечная женская угодливость. На 
что только не пойдут, лишь бы мужика 
привязать.

*  *  *
Обещание сдержал. Помог и с жи­

льём, и ребёнку фамилию дал, и день­
гами исправно снабжал. Даже родите­
лям признался, что, так сказать, «в по­
доле принёс». Те затребовали внука на 
смотрины, одобрили и постановили на 
семейном совете: по выходным маль­
чонку приводить «на побывку». А то, что 
назвали Гаврюшкой, -  очень хорошо. 
Валентина пусть женщина и простая, но 
тут помыслила правильно.

Вскоре рыжик ковылял по дедовско­
му паркетному полу, тянул глобус со сто­
ла и норовил истрепать в клочья науч­
ные журналы. Бабка умилялась, дед 
Гавриил шутливо-сурово грозил паль­
цем. А молодой отец морщился и не 
понимал, ради чего всё это шапито. Ну 
родила себе Валентина, пусть сама и 
возится. Зачем в семью-то лезть. Как 
ему с таким приданым, приносимым по 
воскресеньям, свою жизнь устраивать? 
Как объяснишь приличной женщине с 
хорошей карьерой, что когда-то он до­
пустил ошибку молодости?

Да и Валентина наконец вышла бы 
замуж, что ли. А то словно надеется на 
что-то, ждёт, что семья у них всё-таки 
нарисуется.

*  *  *
-  Лёша, мне нужно в больницу лечь. 

Это ненадолго, не волнуйся. Пожалуй-
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ста, пусть Гаврик у тебя это время побу­
дет.' Его нужно только утром в садик от­
водить, вечером забирать. Даже завтра­
ком и ужином кормить необязательно. 
Ладно?

_ Ну раз такое дело, заберём, конеч­
но.

_ Лёша, спать он любит во флане- 
„евой пижамке с самолётиками. Свет, 
пожалуйста, не выключай, пока не ус­
нёт. А то будет тревожиться и плакать. 
Сказки читать на ночь необязательно, он 
их сам придумывает и себе рассказы­
вает. Перед сном, конечно, не забудь его 
в туалет сводить. Так, что я ещё хотела
сказать...

_Да ты не волнуйся, с мыслями со­
берись. Тебя в больнице навещать 
надо?

-  Ну если придёшь, буду 
рада, -  опустила голову 
Валентина.-Ты главное 
ничего не приноси 
просто приди. Прихо­
ди ко мне, Лёша, 
опустила голову и 
беззвучно запла­
кала. Потом 
вдохнула, пре­
кратила плач и 
деловито на­
помнила.

-  Лёша, он 
по пути в садик 
задаёт много 
вопросов. Глу­
пых, смешных,

разных. Это Гаврик так себя успокаива­
ет, очень не любит в садик ходить. Ты 
на все вопросы отвечай «да», чуть толь­
ко начнёт сомневаться или откажешь 
ему в чём-то -  закатит рёв на всю ули­
цу. В садике у него главный враг Сидо­
ров, вечно с ним дерутся. Можешь сме­
ло обещать оторвать Сидорову голову, 
Гаврик такие обещания очень уважает...

Валентина опять замолчала, скрес­
тила на груди худые руки, зябко поёжи­

лась. За окном 
осень писала 
п о с л е д н и е  
письма на 
красных кле­
новых листах, 
отправляла де­
пеши на жёл­

тых разла- 
п и с т ы х 
к а ш т а н о -  

<.
-Лёш а, 

чуть не за­
была глав­
ное. Гаври­
ку положен 
приз за то,

что каждое утро он соглашается 
идти в садик. Шоколадная конфета, 
желательно «Пилот». Так ты ему эту 
конфету заверни ещё в один слой 
плотной бумаги. Иначе в кармане 
будет пальчонками царапать, мять и 
давить. Кармашек куртки потом не 
отстираешь. Так что поплотнее за­
верни конфету, чтобы не испачкал... 
Ну вот вроде и всё. Спасибо тебе, 
Лёша.

Алексей вдруг нервно дёрнулся:
-  Ты давай не раскисай, Валюш. 

Всё будет хорошо, справимся мы.

* * *
В воскресенье с дедом Гавриилом 

Гаврик ходил на карусели и согласил­
ся слушать рассказ про птиц северных 
стран. Бабушка пекла блины, а Гаврик 
смазывал их маслом и посыпал саха­
ром. Получалось!.. Алексей наблюдал 
за происходящим и испытывал стран­
ные чувства к мальчонке, который ста­
рательно возил машинку по паркету, 
сопровождая поездку усиленным 
«жжж». Смешной он. Рыжий, трога­
тельный и беззащитный

...В понедельник утром Алексей 
Гавриилович завернул две конфеты 
«Пилот» в три слоя фольги -  мужество 
нужно поощрять, решил он. Положил 
шоколадное богатство сыну в карма­
шек курточки, крепко взял за ладошку 
и повёл к месту «экзекуции», где оби­
тали ненавистный Сидоров и строгая 

воспитательница.
^  -  Па, а Луну можно накрыть

мешком, чтобы она ночью не ме­
шала спать? -  завёл шарман­

ку Гаврик.
-  Если мешок большой 

да размахнуться посиль- 
нее, можно, -  обнадёжил 

V  всемогущий и мудрый 
1 отец.

-  Па, а Сидоров сегод­
ня опять плеваться будет, -  

заныл Гаврик.
Да я этому Сидорову голову ото­

рву и дедов глобус приставлю, -  успо­
коил всесильный отец.

Гаврик одобрительно закивал. Си­
доров с дедовым глобусом вместо го­
ловы выглядел гораздо безопаснее.

-  Па, а вечером что мы будем де­
лать?

-  К маме пойдём, сынок. Ей там 
скучно без нас.

И Гаврик сладко замер.
-  Тогда я не буду обе конфеты 

есть, я ей одну оставлю. Правильно, 
па?

-  Правильно, сынок.

Наталья ГРЕБНЕВА



ПАЛЬТО
РАЗМЕРЫ: 38/40/42. Чтобы оп­
ределить российский размер, 
прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮ ТСЯ: пряжа 
(80% шерсти, 20% альпака, 50 г/
105 м): 20/21/22 мотков. Спицы № 6. 4 медные пу­
говицы 3,5 см

УЗОРЫ
Резинка 1/1: *1 лиц, п., 1 изн. п.*
Платочная вязка: вязать все р. лиц. п.
Лиц. гл.: *1 р. лиц. п.р 1 р. изн. п.*
Узор зерно (вяжется на количестве п., равном 2-м):
1- й р.: *1 лиц. п., 1 изн. п.\
2- й р. и все чётные р.: вязать по рисунку.
3- й р.: *1 изн. п., 1 лиц. п.\ Повторять эти 4 р.
Ажурный узор (вяжется на количестве п., рав­
ном 2-м):
1- й р.: 2 лиц. п. вместе, 1 накид*.
2- й р.: изн.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ узором рис: 12 п. и
17,5 р. = 10x10 см,
СПИНКА: набрать 61/65/69 п., вязать 4 р. платоч­
ной вязкой и 2 р. лиц. гл. Продолжить след, обра­
зом: 2 р. ажурным узором, 6 р. лиц. гл.*; повторить 
от * до * 5 р., 2 р. ажурным узором, 12/14/16 п. узо­
ром зерно, 2 р. ажурным узором и продолжить узо­
ром зерно. На уровне узора зерно убавить с каж­
дой стороны в каждом 4 р. 6x1 п. Через 56/60/64 
см от начала работы для пройм убавлять с каждой
стороны в каждом 2 р. 2x3 п., 1x2 п., 1x1 п. продол------
жать прямо. Через 20/21/22 см от начала проймы 
закрыть все п. одновременно.
ПРАВАЯ ПОЛОЧКА: набрать 37/38/41 п. и вязать, как для 
спинки, но с правой стороны для планки для пуговиц выпол­
нять 7 п. узором рис и 1 изн. п. Тем временем с левой сторо­
ны выполнить убавл. для проймы, как на спинке. Тем вре­
менем в центре планки для пуговиц выполнить 4 петлицы

1/2
РУКАВА

I* 11,5-13-15

из 2-х п. каждая (= убавить 2 п., а в след. р. прибавить 2 п. на 
том же уровне); 1-я расположена в центре 12/14/16-го р., вы­
полненных платочной вязкой, а другие петлицы с интервалом 
13/14/15 см. Через 68/73/78 см от начала работы выполнить 
для горловины с правой стороны убавл. в каждом 2 р. 1x8 п., 

"  2x2 п., 1x1 п./1х9 п , 2x2 п., 1x1 п./1х10 п., 2x2 п., 1x1 п.
|  На той же высоте проймы, что и для спинки закрыть все п. од­

новременно для плеча.
ЛЕВАЯ ПОЛОЧКА: вяжется зеркально правой, но без петлиц. 
РУКАВ: набрать 28/32/36 п. и вязать 3 см резинкой 1/1. Про­
должить узором зерно. Тем временем прибавить с каждой сто­
роны в каждом 6 р. 7x1 Н. Через 42/45/48 см от начала работы 
выполнить для пройм убавить с каждой стороны в каждом 2 р. 
1x3 п., 11x1 п., 2x2 п. Закрыть все п. одновременно. Высота 
изделия = 58/61/64 см от начала работы.
СБОРКА: слегка прогладить все детали изделия. Кайма горло- 

__ вины: вокруг горловины набрать 51/53/57 п. Вязать с каждой 
'стороны резинкой 1/1, а оставшиеся п. узором рис. Через 10

I



_____ 'Кщестца__________
О, иачпгп вязать R и рвЛИНКОЙ 1/1 и закрыть все п одно- Бахрома: отрезать нити длиной 15 см и выполнить пучки 

тленно. Сшить рукава, вшить их в изделие Сшить боко- из 3-х нитей, сложив их пополам. Закрепить их крючком в 
^ДЦ1ВЫ. Ни левую планку ПРИШ ИТЬ пуговицы отверстиях, образованных ажурным узором.

ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа Lanas 
«TREBOL» (100% шерсть, 100 г/

ЖАКЕТРАЗМЕРЬ*' 40-42/44-46/48-50. Чтобы 
опредвпить российский размер, при­
бавьте 6.
ВАМ 
slop
30 м)"  (вязаное полотно из этой нити имеет вид каракулевой шубки с шелко­
вистым блеском -  прим, ред.): 7/8/9 мотков. Спицы № 15.1 пуговица.
УЗОРЫ
Лиц. гл.: 1 Р- ЛИЧ- п- 1 р- изн. п/
Платочн. вязка: вязать все р. лиц. п. )

СПИНКА: набрать 30/32/34 п. и вязать лиц. гл., убавляя с каждой стороны v j e  
каждые 10 см 2x1 п. Получится 26/28/30 см. Через 2*8/30/32 см от начала ‘  V  \  }  

работы выполнить для пройм убавл. с каждой стороны в каждом 2 р.
1x2 п., 1x1 п./1х2 п., 2x1 п./2х2 п., 1x1 п.
Останется 20 п. Продолжать прямо и через 51/53/55 см выполнить для 
плеч убавл. с каждой стороны в каждом 2 р. 1x2 п., 1x3 п., останется 10 п. 
для горловины, которые закрыть одновременно.
ПРАВАЯ ПОЛОЧКА: набрать 18/19/20 п. и вязать с правой стороны 3 п. 
платочной вязкой (планка для пуговиц), остальные п. лиц. гл. Через 5 см 
от начала работы убавлять с левой стороны 1x1 п. и продолжать, убав­
лю каждые 10 см 2x1 п.
Получится 15/16/17 п. Через 28/30/32 см от начала работы выполнить 
для проймы убавл. с левой стороны в каждом 2 р. 1x2 п., 1x1 п./1х2 п.,
2x1 п./2х2 п., 1x1 п.
Останется 12 п., продолжать прямо и через 45/47/49 см выполнить 
для горловины убавл. с правой стороны в каждом 2 р. 1x3 п.,
1x2 п., 2x1 п. Останется 5 п. для плеча, через 51/53/55 см зак­
рыть п., как на спинке.
Левую полочку выполнить зеркально правой.
РУКАВ: набрать 24 п. и вязать лиц. т .  В 4-м р. убавить с пра­
вой стороны 1 п.; вязать 4 р., затем убавить с левой стороны 
1 п., повторить эти убавл. ещё 1 раз. Получится 20 п.
Через 26/28/30 см от начала работы убавлять с каждой стороны в каждом 2 р. 1x2 п., 1x1 п.; в каждом 4 р. 2x1 п. 

останется 6 п., через 45/47/49 см от начала работы  
закрыть все п. одновременно.

С БО РК А : выполнить плечевые швы.
Кайма горловины: набрать вокруг горловины 
спинки и полочек 32 п., вязать 7 р. платочной вяз­

кой и закрыть 
все петли од­
новрем енно. 
Сшить рукава, 
вшить их в из­
делие. Выпол­
нить 1 р. ст. 
с н. по краю 
правой полоч­
ки и началу  
горловины. На 
левую полочку 
пришить пуго­
вицу.

—  30 (32-34)
По материалам журнала «Золушка вяжет», №  10 (293), 2010 год
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А ещё он может быть в 
полоску или цветочек, один 

или большой дружной 
семьёй — всё зависит от 

полёта фантазии
ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ:
•  трафарет слона и отдельно его деталей 
(«уши», «глаза», «бивни»)
•  двусторонний клеевой флизелин
•  готовые наволочки
•  лоскуты ткани разного цвета и фактуры
•  карандаш, нитки, иголка, ножницы.

ИЗГОТОВЛЕНИЕ
1. Чтобы сделать трафарет слона и дета­

лей, расчертите лист на клеточки и скопируй­
те поклегочно рисунок (чем больше клеточка, 
тем больше слон). Вырежьте его.

2. На рабочую поверхность положите фли­
зелин, сверху лоскут ткани, на него -  трафа­
рет слона. Всё скрепите с помощью булавок.

3. Обведите рисунок и аккуратно вырежьте 
слона сразу из ткани и флизелина, не разъе­
диняя. Из лоскутов контрастного цвета анало­
гично вырежьте «глаза», «уши» и «бивни».

4. С помощью булавок прикрепите слона фли- 
зелиновой стороной в нужном месте наволочки.
Сверху аппликации положите чистый лист бума­
ги и хорошо прогладьте утюгом -  таким образом 
вы приклеите слона к основе. Затем булавки 
выньте и ещё раз прогладьте через бумагу.

5. Согласно рисунку разместите на слоне 
«ухо», «глаз», «бивень» -  и аналогичным спо­
собом приклейте.

6. Закрепить аппликацию можно с помощью швейной ма­
шины или вручную. Для первого способа подходит шов «зиг­
заг» шириной 4-6 мм, высотой от 0,5 до 1 мм. Вручную можно

закрепить с помо­
щью декоративных 
швов -  петельный, 
«козлик». Нитки для 
шитья выбирайте в 
тон аппликации, то 
есть если у вас фи­
олетовая наволоч­
ка, а слона решили 
сделать зелёным -  
н и тки  зе л ё н о го  
цвета.

СОВЕТ ДИЗАЙНЕРА

•  Большую слоновью семью можно «расселить» по всей 
комнате: на шторы, чехол для детского стульчика, коврик для 
игр, панно и даже перенести на детскую одежду -  малыши 
будут в восторге!

•  Выбирая материал для декора, предпочтение отдавай­
те натуральным хлопчатобумажным тканям -  они больше 
подходят для нежной детской кожи.

Согласно китайскому учению 
Фэн-Шуй слон с опущенным хобо­

том символизирует материн­
ство и притягивает счастье и 

гармонию в дом.
Подгот овила Ирина КОЛЯДИНА
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I Полынь от блох

Этим летом у нас в квартире за-
* велись блохи. Знакомые посовето 

I вали нарвать полыни, положить под 
i кровать, ковры, в углы. Через три не-
* дели траву убрали, и блох не обна-
| руЖИЛИ.

Гсырники еЩё
вкуснее!

Все, кто пробует мои сырники,
I бязательно спрашивают рецепт. А 
I Декрет в том, что я использую тво- 
I роящую массу пополам с обычным 

творогом. Она лёгкая, воздушная, и 
1 арники получаются очень нежными.

Ирина, г. Самара
г - — -  —  as я г х ;  —

От запаха 
в ванной

I При установке различного сан-
I технического оборудования необхо-

димо проверять наклон труб отвода 
I стоков. Для хорошего стока воды он
I должен быть градусов 10-15 иначе 

в колене накапливается веда из труб
канализации, и в ванной комнате по-

I является стойкий неприятный запах.

—
I Чистить или нет?

Если вы запекаете рыбу в тесте 
J или в соли, очищать от чешуи её 
I необязательно, «шкурка» лучше 
| сохранит сочность тушки. Если вы 
I предполагаете другой способ при-
'  готовления. то избежать разбрасы-
I вания чешуи возможно, если чис- 
I тить рыбу в полиэтиленовом паке-
! те. Напомним, чистят тушку, держа

* за хвост и делая скоблящие движе- 
j ния «против шерсти»

Ь _  _

I Без катышков
I Образование катышков на три-
S котажных вещах неизбежно. Про­

исходит это из-за добавления
- тетических материалов, слабо зак- 
J РУченных нитей, длинных нитяных 
| протяжек при вязании полотна и 
в Неправильного ухода за вещью.
" НапРимер, не рекомендуется те- 
| Реть ткань при стирке, достаточ- 
| но её сжимать, а воду использо- 

вать холодную -  от горячей трико- 
I таж не только сваливается, но и 
j садится. Удалить же катышки мож- 
| Но специальной щёткой, а также 

бритвенным станком без липкой 
I полоски. Для этого изделие разло- 
| жить на жёсткой гладкой поверх- * 

ности и лёгкими движениями по * 
Х°ДУ нити побрить. I

гу л т у  - у Ф у у -:

САЛАТ
500 г говяжьей печени, 3 луковицы, 2 моркови, 1 свежий огурец, майонез.
Печень отварить в кипящей солёной воде на небольшом огне, не допуская 

сильного кипения, примерно 10 минут, охладить и натереть на крупной тёрке. 
Лук и морковь натереть крупно и обжарить в растительном масле. Соединить с 
печенью, добавить мелко нарезанный огурец. Заправить майонезом.

п и р о г
Тесто: 1 cm. кефира, 0,5 cm. майонеза, соль, 1 ч. ложка разрыхлителя, 

1 cm. муки, 1 яйцо, 1/2 cm. растительного масла. Начинка: 400 г куриной пе­
чени, 1 cm. молока, 1 морковь, 1 головка репчатого лука, соль, перец, мускат­
ный орех (щепотка), растительное масло.

Вскипятить молоко и 1 ст. воды, посолить, отварить печень. Охладить, наре­
зать небольшими кусочками. Лук измельчить, морковь натереть на крупной тёрке, 
спассеровать овощи, охладить. Для теста смешать кефир с майонезом и солью, 
добавить яйцо и растительное масло. Просеять муку с разрыхлителем. Соединить 
с кефирно-масляной смесью и замесить тесто (по консистенции как густая смета­
на). Форму смазать маслом и присыпать мукой. Вылить половину теста. Сверху 
выложить печень, посыпать мускатным орехом и чёрным молотым перцем. На пе­
чень уложить спассерованные овощи. По начинке распределить половину теста. 
Поставить в разогретую до 180° С  духовку и выпекать 40 минут.

ТОРТ
700 г говяжьей печени, 2 яйца, 100 мл молока, 100 г муки, 3-4 луковицы, 2- 

3 моркови, 500 г грибов, 100 г сыра, майонез, соль.
Сыр и морковь натереть на крупной тёрке, лук порезать кубиками. Обжарить 

лук, добавить морковь, довести до готовности, посолить. Отдельно обжарить мел­
ко нарезанные грибы. Овощи и грибы соединить, смешать с майонезом. Начинка 
должна быть жидкой. Сырую печень пропустить через мясорубку или блендер. До­
бавить яйца, молоко, муку, посолить, перемешать. На смазанной маслом сковоро­
де пожарить на среднем огне пять блинчиков (по 3-5 минут с каждой стороны). На 
тёплый блинчик выложить начинку, сыр, накрыть следующим. Украсить по вкусу, 
например, бока -  тёртыми белками, верх -  тёртыми желтками. Дать торту пропи­
таться 4-6 часов, а на ночь поставить в холодильник.

СОУС
500 г куриной печени, 3 яблока (кисло-сладких или кислых), 2 луковицы, 3 

ст. ложки сливок, растительное масло, соль.
Лук нарезать полукольцами, печень -  небольшими кусочками. Яблоки почи­

стить, удалить сердцевину, натереть на средней тёрке. В растительном масле 
обжарить лук, добавить печень, жарить 5 минут. Соединить яблоки с печенью, 
немного посолить, жарить 10 минут. За  три минуты до готовности влить сливки.

О М  Л IT
Обжарить до прозрачности лук, добавить рубленую куриную печень, через 

пару минут положить нарезанные грибы и жарить до полуготовности. 5 яиц взбить 
со стаканом молока (сливками), чёрным молотым перцем и солью -  залить 
яичной смесью печень с грибами и поставить в разогретую духовку. Через 10 
минут посыпать омлет тёртым сыром, запекать ещё 5 минут. Готовый посыпать 
рубленой зеленью.



0 ) / 0

Дорогие хозяюшки! Объявленный конкурс 
«Мой любимый рецепт» продолжается. 
Мы по-прежнему ждём ваших писем по 

адресу: 305044, г. Курск, ул. Ухтомского, 43. 
Победителю -  приз.

Пирог с рыбными 
консервами

Тесто: 3 яйца, 100 г майонеза, 250 г 
сметаны, 1 ч. ложка соли, 1 стакан муки,

Начинка: любые рыбные консервы в 
нат уральном  со ку  или  с м а слом  -
1 банка.

Пол чайной ложки соды погасить в сме­
тане, добавить остальные ингредиенты, 
замесить тесто (оно должно получиться 
консистенции сметаны). Вылить полови­
ну теста на смазанную маслом_ сковоро­
ду, положить размятую вилкой рыбную 
начинку, залить остальной частью теста. 
Выпекать в предварительно разогретой 
духовке при температуре 200° С. Прове­
рить готовность через 30 минут.

Инна, г. Новомосковск

Предлагаю  попробовать салат с 
оригинальной рецептурой, но очень 
вкусный.

Солёный салат 
с курагой

1 куриная грудка, 3 варёных яйца, 1 лу­
ковица, 200 г кураги, 2-3 маринованных 
огурца, майонез, соль, уксус.

Куриное мясо отварить. Курагу залить 
кипятком на 15 минут. Лук нарезать полу­
кольцами, ошпарить кипятком, через пять 
минут слить воду и замариновать на 15 
минут в уксусе и щепотке соли. Все инг­
редиенты порезать соломкой, у огурцов 
лишнюю влагу отжать. Соединить всё и 
перемешать с майонезом.

Татьяна ДУНАЕВА, г. Медногорск

Когда гостила в Украине, попробова­
ла запечённое сало. Рецепт очень про­
стой, не требуетусилий.

Запечённое сало 
с прорезью

Берём кусок сала с прорезью, чтобы 
мяса было не меньше половины. Нати­
раем смесью соли и трав (я использую 
розмарин, орегано и перец). Даём про­
питаться в течение часа. Обмазываем 
горчицей со всех сторон и выкладываем 
на заготовленную фольгу, рядом кладём 
очищенные дольки чеснока или нашпи­
говываем им сало. Заворачиваем в фоль­
гу, выкладываем на противень, ставим в 
разогретую до 180° С духовку на 35-40 
минут. По истечении этого времени дос­
таём сало, пробуем ножом готовность, 
снимаем фольгу и даём подрумяниться 
ещё 10 минут. Нарезаем тонкими кусоч­
ками, укладываем на хлеб, посыпаем 
мелкорубленой зеленью -  получается 
вкусный бутерброд. Ну и, конечно, отмен­
ная закуска.

Ольга ДУБОВИН, г. Курск

Котлеты «Шуба»
500 г фарша, 3 ломтика белого хлеба,

2 яйца, 2 зубчика чеснока, соль, чёрный 
молотый перец, молоко, 1 луковица, 1 по­
мидор, 100 г сыра, майонез, приправа для 
мяса, растительное масло.



Фарш смешать с солью, перцем, при­
мой мелко порезанным чесноком 

С и н и ть  с замоченным в молоке и пе­
н е н н ы м  через мясорубку батоном, 
й м и .  перемешать и сформировать 
Спешки- Выложить на смазанный рас- 
„ельным маслом противень. Сыр, лук, 

ппмпдор нарезать тонкими ломтиками 
мт*очками). На мясную лепёшку вы­
лить: лук -  майонез -  помидор -  май- 

_ сыр. Начинку слегка примять 
:„vTPb мясной лепешки. Запекать в ра­
зогретой духовке 30 минут при темпе-

' 3 !'г' Елена ПАНКОВА, г. Курчатов

Однажды попробовав в пиццерии ку­
сочки курицы в хрустящей корочке, ре­
шила приготовить их дома. Получи­
лось да*® вкуснее, чем их прототип.

Кусочки курицы  
в корочке

400 г «уриной грудки, 2 яйца, 200 г 
твёрдого сыра, 100 г пшеничной муки, 
соль, чёрный молотый перец, расти- 
тельное масло.

Куриные грудки нарезать тонкими про­
долговатыми ломтиками поперёк воло­
кон. Сыр натереть на мелкой тёрке. Яйца 
взбить вилкой до однородности. Муку 
смешать с солью и перцем. (Если сыр 
солёный, то соль можно не класть). Мясо 
окунать поочерёдно в муку, яйцо и сыр. 
Обжарить кусочки филе на среднем огне 
до появления лёгкой золотистой короч­
ки Подавать горячими с любым овощ­
ным гарниром.

Ольга, г. Губкин

Банановый кекс
Этот кекс получается очень нежным 

и вкусным благодаря сметане. По же­
ланию можно добавить в тесто орехи.

1 стакан бананов, размятых в пюре 
(приблизительно 2 банана), 1 стакан 
сметаны, 50 г  сливочного масла (мар­
гарина), 1+1/3 стакана сахара, 2 яйца, 
1 ч. ложка ванили, 2 стакана муки, 1 ч. 
ложка соды, 1 ч. ложка разрыхлителя, 
W ч. ложки соли.

Разогрейте духовку до 180° С, смажь­
те форму маслом и посыпьте мукой. 
Смешайте банановое пюре и сметану. 
Отложите. В другой посуде взбейте раз­
мягчённый маргарин и сахар до получе- 
мя однородной массы. Добавьте, взби­
вая, яйца по одному, далее банановую 
смесь и ваниль. Соедините муку  ̂соду, 
Разрыхлитель, соль с банановой сме- 
свю Равномерно выложите тесто в под­
ловленную  форму. Выпекайте в тече­
те 50 минут.

Антонина ЛЕПКОВА, г. Орёл

Дочитала в «Будуаре» рецепты из 
Лаваша и хочу поделиться своим
'изобретением».

Лаваш раскрываем, сверху кладём 
Рынзу, посыпаем мелко порезанным зе- 
еным луком или другой зеленью, сво-

рачиваем рулетом. Количество начинки 
по вашему желанию. Разрезаем рулет по 
размеру сковороды на 2-3 части и обжа­
риваем в сливочном масле с двух сто­
рон до золотистой корочки. Можно во 
время жарки накрыть крышкой, чтобы^ 
брынза и сыр немного подтаяли. Горя­
чий завтрак готов!

Валентина СОЛНЦЕВА, 
г. Ростов-на-Дону

Что может быть вкуснее хрустящей 
солёной капустки, мы её едим начиная 
с осени и до появления первых ово­
щей, и она не надоедает.

Моя капустка
Нашинковать капусту. Натереть не­

много моркови (по вкусу). Смешать ка­
пусту и морковь, добавить тмин или се­
мена укропа (по желанию). Сложить все 
в 3-литровую банку, слегка утрамбовать. 
Положить в банку 2 ст. ложки соли и за­
лить до плечиков холодной водой. По­
ставить в холодильник или погреб, в теп­
ле держать не нужно. Готовится капуста 
2-3 недели. Как только начинаем есть, 
делаю другую, потому что отказаться от 
капусты невозможно.

Татьяна МАЛЬЦЕВА, г. Воронеж

Тем, кто любит творожные запекан­
ки, но при этом хочет какого-то разно­
образия, надеюсь, понравятся эти ре­
цепты.

Творожно-рисовая
запеканка

3 яйца, 0,5 стакана сахара + 2 ст. 
ложки сахара, 500 г творога, 1 стакан

варёного риса, 0,5 стакана муки, 100 г 
изюма, 1 апельсин с тонкой кожурой, сли­
вочное масло.

Яйца взбить с 0,5 стакана сахара. Вме­
шать сначала творог, потом муку. Если тво­
рог сухой, то муки потребуется меньше ука­
занного количества; если влажный, то боль­
ше. Добавить рис и промытый изюм, пере­
мешать. Апельсин хорошо вымыть, ошпа­
рить кипятком, нарезать тонкими дольками 
толщиной 2-3 мм. Форму для запекания 
смазать растопленным сливочным маслом 
и насыпать ровным слоем 2 ст. ложки саха­
ра. Разложить апельсиновые дольки, слег­
ка друг на друга. Сверху выложить творож­
но-рисовую массу. Духовку заранее разог­
реть до 220° С, запекать примерно 40-45 
минут. Готовую запеканку немного остудить, 
не вынимая из формы. Накрыть форму та­
релкой, перевернуть и немного потрясти, 
чтобы она выскочила на блюдо.

Запеканка 
из тыквы

1 стакан жирного творога, 2 стака­
на нашинкованной соломкой тыквы, 3 
яйца, 2 ст . ложки изюма, 1 яблоко, соль 
по вкусу.

Творог протереть сквозь сито, добавить 
промытый изюм, соль, измельчённое ябло­
ко, яйца и нашинкованную соломкой тыкву. 
Массу перемешать, выложить в смазанную 
маслом и присыпанную мукой форму и за­
пекать в горячей духовке (200-220° С) око­
ло 20-25 минут. Вкусно со сметаной или 
кефиром.

Татьяна ЛАПТЕВА, г. Нижний Тагил

Тыквенные рулетики 
от шеф-повара

1 стакан тыквенного пюре, 15 г сли­
вочного масла, 1 ст . ложка раститель­
ного масла, 1/2 ч. ложки соли, 1 ст. лож­
ка сахара, 0,5 ч^ложки сухих дрожжей, 
30 мл воды, 2 стакана муки, желток для 
смазывания.

Начинка: 1 стакан грецких орехов, 4 
ст. ложки коричневого сахара, 15 г сли­
вочного масла.

Дрожжи растворить в тёплой воде. К 
пюре добавить соль, сахар, растоплен-

___________  ное сливочное масло, дрожжевую смесь,
размешать. Постепенно ввести муку и замесить тесто. В конце замеса добавить 
растительное масло, собрать тесто в шар, накрыть и оставить подходить в тёплом 
месте на 1-1,5 часа. Орехи порубить. Подошедшее тесто раскатать в тонкий прямо­
угольный пласт толщиной 3 мм. С  помощью кисточки нанести по всей поверхности 
растопленное масло, посыпать коричневым сахаром и орехами. Свернуть плотным 
рулетом. Нарезать рулет кусочками наискосок, каждый раз меняя угол среза, чтобы 
получились треугольники. Противень застелить пергаментом, выложить куски руле­
та. Дать постоять 20 минут. Смазать желтком, разведённым водой. Выпекать при 
200° С 15 минут. Готовые рулеты накрыть полотенцем и остудить.

Примечание. Приготовить пюре из тыквы просто. Половинки тыквы запечь в 
духовке (так в них остаётся больше полезных витаминов, чем при варке). Мя­
коть печёной тыквы измельчить в блендере. Кстати, пюре можно заморозить в 
любой подходящей форме, а готовые брекеты сложить в пакет.

Крричневый сахар облагораживает вкус любой выпечки и таких налитков, 
как чай, кофе.



Для большинства людей покупка кактуса -  
дело случайное: просто понравился конкрет­
ный экземпляр. Чтобы избежать разочарова­
ний и ошибок при выращивании этих экзоти­
ческих растений, ознакомим вас с основами 
их содержания

ПОСАДКА. Кактус, купленный в ма­
газине, следует внимательно осмотреть 
-  на растении могут быть болезни и 
вредители. В этом случаё кактус надо 
освободить от старого грунта. Растение 
вынимают из горшка с землёй и ставят 
отмокать в воду, земля сама отстанет 
от корешков. После просушки обрабо­
тайте кактус инсектицидом или фунги­
цидом (лучше и тем и другим). Новое 
растение желательно поставить отдель­
но от других на месячный карантин, что­
бы удостовериться, все ли вредители 
погибли. Используйте специальную 
землю для кактусов, предварительно 
добавив в неё песок, торф и немного 
угля (в пропорции 1:1:1:1/10) Грунт нуж­
но пропарить (в духовке или микровол­
новой печи), чтобы избежать заражения 
растений изредка встречающимися в 
готовых смесях вредителями . В каче­
стве дренажа лучше использовать ке­
рамзит. Корневую шейку (до зелёной ча­
сти растения) засыпьте сантиметровым 
слоем песка, гальки или любой другой 
декоративной присыпкой. Полив мож­
но начать через три дня.

Во время роста и цветения какту­
сы нуждаются в органических и мине­

ральных подкормках.
Используйте только спе­
циальные удобрения с ма 
лым количеством азота.

ПОЛИВ кактусам нужен 
лишь после полного просыха- 
ния грунта и только в тёплую 
солнечную погоду. Нежелательно поли­
вать водой из-под крана, особенно жё­
сткой. Лучше всего прокипятить воду 
для полива, в крайнем случае дать ей 
отстояться. Вместо водопроводной 
воды используйте дождевую или талую. 
Можно также подкислять воду лимон­
ной или щавелевой кислотой. Если 
вода для полива слишком жёсткая, по­
чва в горшках с кактусами быстро за­
соляется, что видно по белому налёту 
на поверхности субстрата. В таком 
грунте растения чувствуют себя плохо.

Обычно поливают водой комнатной 
температуры, однако тёплая вода бы­
стрее впитывается корнями и при её 
использовании нет опасности переох­
лаждения корней в холодную погоду. В 
знойные летние дни в вечерние часы 
желательно опрыскивать растения 
дистиллированной водой.

Периодичность поливов зависит от

Знаете ли вы, что.. s
Самый высокий кактус на планете растёт в Индии. Его 

владелец купил растение на выставке, когда кактус не превы- J 
шал и 10 сантиметров. Индиец практически не заботился о 
нём' но кактус сначала дорос до 12 метров и побил нацио­
нальный рекорд, а затем и до 22 -  и попал в Книгу рекордов 

Гиннесса. ' 8

В се  знают легенду о том, что кактус притягивает к 
себе электромагнитное излучение, идущее ojn монито­
ра, защищая пользователя от вредного воздействия ком­

пьютера. Как именно кактус защищает от излучения, не­
известно, но многие на всякий случай ставят его у монитора.
А ведь это всего лишь шутка. По одной версии легенду о ком­
пьютерах и кактусах выдумал один из участников FIDO (меж­
дународная любительская компьютерная сеть), по другой -  ме­
неджер цветочной компании, чтобы сбыть кактусы, которые 
никто не покупал. Так что не стоит мучить растение и дер- 

жать его у монитора, по­
ставьте колючку на подокон­
ник, где больше света.

многих факторов. Играют роль влаж­
ность и температура воздуха, состав 
субстрата, величина горшка и даже 
размеры корней. Если имеются со­
мнения, лучше отказаться от полива 
на несколько дней.

Ближе к осени интервалы между 
поливами нужно увеличивать (до од­
ного раза в неделю), чтобы постепен­
но подготовить кактусы к зимней «за­
сухе». Почти полное прекращение ув­
лажнения желательно в январе-фев­
рале (раз в две недели). С наступле­
нием тепла и солнечных дней (март- 
апрель) поливы постепенно возоб­
новляются в обычном режиме.

КАКТУСЫ НУЖДАЮТЯ В ХО­
РОШЕМ ОСВЕЩЕНИИ. Лучше их 
ставить на окна с прямым солнеч­
ным светом в течение 2-3 часов 
ежедневно.

Почти всем кактусам НЕОБХО­
ДИМ ПЕРИОД ЗИМНЕГО покоя (для 
средней полосы ноябрь-март). По­
ливы производятся только для пре­
дотвращения пересыхания корней. 
■Необходимая в это время темпера­
тура (10-17°С) вполне обеспечива­
ется на прохладном подоконнике. В 
этот период вызревают летние при­
росты и закладываются цветочные 
почки.

P.S. Необходимо дополнительно 
учитывать особенности отдельных 
видов, связанные с разными услови­
ями произрастания растений на ро­
дине. Прежде всего это относится 
к редким видам кактусов. Как прави­
ло, на горшках с растением наклее­
на этикетка с латинским названи­
ем, её надо обязательно сохранить. 
Зная «имя» вашего питомца, вы лег­
ко найдёте в литературе или Ин­
тернете описание особенностей 
содержания, необходимых для него.
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Делимся опытом

Продлите жизнь перцу
В нашей семье к острому перцу относятся с боль­

шим уважением. Пожалуй, ни одно блюдо, кроме слад- 
не обходится без era присутствия Поэтому по за-

ли ЛЯЧНПГП ПР_ЯПия и д  _
кого,-— ---- / -«.orm. I iucmumv но за­
вершении дачного сезона не смогла «расстаться» со сво­
ими любимцами и решила в качестве эксперимента при­
везти несколько кустов домой. Пересадила их в обыч- ЙГ 
ныв цветочные горшки, обрезала наполовину старые 
побеги, оставив ветки, на которых висели молодые струч- 
Ки1 и поставила «красавцев» по соседству с геранью на 
окно. УХ°Д за перцами такой же, как и за комнатными 
растениями. Главное -  не забывать опылять цветки с 
помощью обычной кисточки, поскольку растение не са­
моопыляющееся. В итоге за зиму с десяток стручков с 
растения получила. В этом году решила эксперимент по­
вторить. Кстати, чтобы почувствовать весь «букет» этой 
пряности, стручки перца лучше срывать совсем спелы­
ми, когда у них тонкая, слегка усохшая мякоть.

Галина ЯРЁМКО, Белгородская обл.

Читатели спрашивают
Слышала, побеги малины для хорошей зимовки обязательно пригиба­

ю т  к земле. Так ли э т о ?
Екатерина ЛОПУХИНА, Ленинградская обл.

Такой способ пережить холода подходит для незимостойких сортов малины, по­
скольку в суровые малоснежные зимы велика вероятность подмерзания побегов. 
Ветки пригибают к почве и связывают друг с другом на высоте 30-40 см от поверх­
ности земли. Зимостойкие же сорта малины подвязывают к шпалере, чтобы весной 
их не поломало оседающим снегом.

В июньском номере «Будуара» прочитала полезную заметку о «добром 
соседстве» растений в огороде. Не могли бы вы ещё рассказать о деревь­
ях и кустарниках, ч то  с чем лучше посадить?

Раиса БУЛГАКОВА, п. Горшечное, Курская обл.

Плодово-ягодные культуры растут на одном и том же месте годами, а то и деся­
тилетиями, поэтому ошибка при посадке может привести к тому, что растения будут 
всю жизнь угнетать друг друга, а то и вовсе погибнут.

КАКИЕ СОСЕДИ
ХОРОШ ИЕ

Яблоня + черешня 
Смородина + хмель 
Вишня + черешня 
Черешня + виноград 
Яблоня + малина, 
черешня, вишня 
слива
Слива + чёрная 
смородина

ПЛОХИЕ
Роза, калина, жасмин, орех + 
яблоня, груша

Абрикос, алыча + яблоня, груша 
Яблоня, груша + крыжовник, смо­
родина

Черешня, груша + смороди-

Важно 
в октябре

ф  Дабы избежать появления 
парши на деревьях, после первых 
заморозков их опрыскивают 5%- 
ным раствором мочевины (500г на 
10 л воды) или 10%-ным раство­
ром хлористого калия (1 кг на 10 
л воды), обрабатывая не только 
листву, но и ветви, ствол, опав­
шие листья под кроной

ф  Если хотите  полакомить­
ся ранней зеленью весной, можно 
посадить озимый лук. Для этого 
выбирают сорта короткого дня, 
которые формируют луковицы 
при коротком (хоть и стреми­
тельно увеличивающемся) весен­
нем дне. Ещё недавно был популя­
рен только один гибрид -  «Вольф 
F1», но сейчас появились и дру­
гие -  «Радар F1», «Ибис F1» 

ф  После первых заморозков 
выкапывают георгины. Для э т о ­
го обкопайте куст по кругу, с та ­
раясь не повредить клубни, акку­
ратно отряхните его и очисти­
т е  клубни о т  земли, теперь об­
режьте стебли на высоту 10-15 
см о т  основания. Срез делают 
выше одревесневшего участка. 
Клубни вымойте и просушите на 
солнце в течение 2-3 часов или 
двое суток в помещении, положи­
т е  в бумажный короб и пересыпь­
т е  опилками, песком или торфом

Знаете ли вы, что...
ф  Конский навоз разлагается 

быстрее других видов, поэтому 
предпочтительнее применять 
его на тяжёлых и холодных по­
чвах, в которых разложение орга­
нических веществ замедленное 

Ф Фитонциды чёрной бузины 
помогают в борьбе с мышами и 
крысами, а в саду отпугивают ог­
нёвок, плодожорок, пядениц.

Малина + красная смородина 
Вишня + чёрная смородина 

Слива + груша

Никогда не”вы саживайте на месте старого новое дерево, отступите хотя бы на 
-2 метра- при этом рядом с выкорчёванным деревом косточковой породы (виш- 
черешни сливы) высаживайте семечковые (яблоню, грушу). Нельзя высажи- 
ь в саду боярышник (из-за яблонных вредителей), сосну (это место зимовки 
>гих вредителей в частности, морковной листоблошки, а также спор грибка столб­
ов ржавчины), грецкий орех, лещину (оказывают неблагоприятное воздействие 

соседние культуры).

ОКТЯБРЬ
•  (Новолуние) 25, 26, 27 
октября.
С) (Рост Луны) 1-10, 28-31 
октября.
О (Полнолуние) 11, 12, 13 
октября.
ф (Старение Луны)
14-24 октября.
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Если вы пост оянно ощу­
щаете тяжесть, скован­
ность, боли в спине —  

эти упраж нения вам 
жизненно необходимы. Начните 
выполнять их уже сегодня, а зав­
тра, что называется, почувству­
ете разницу

ПРИМЕЧАНИЕ
Ф Можете выполнять упражнения вместо утренней гимнастики, чтобы снять утреннюю ско­

ванность в мышцах спины, или вечером, чтобы убрать накопившееся за день мышечное напряжение
Ф  Все движения должны быть плавными и неспешными. Во время выполнения упражнений поста­

райтесь прочувствовать работу мышц
0  Слушайте свой организм. Сначала выполняйте каждое упражнение один раз по 15 повторе­

ний. Постепенно увеличивайте количество подходов до трёх с отдыхом в промежутке 2-3 ми­
нуты. Когда мышцы окрепнут, смело увеличивайте количество повторений до 20-30 раз.

И. п. -  Сядьте и вытяните прямые ноги 
вперёд. Спина прямая, плечи опущены, ло­
патки максимально сведены. Локти смотрят 
назад, на руки не опирайтесь. Пальцы рук 
легко касаются пола. Тянитесь макушкой 
вверх, при этом опускайте плечи вниз. Мак­
симально раскройте грудную клетку, лопат­
ки при этом тяните друг к другу. Досчитайте 
неспешно про себя до 30.

И. п.-Сядьте, согните ноги в коленях и поставьте сто­
пы параллельно друг другу. Под коленями сцепите руки в 
замок. Округляя спину, тянитесь лопатками назад. Рука­
ми держитесь за голени. Почувствуйте растяжение мышц 
спины. Удерживайте такое положение 15-20 секунд.

И. п. -  Лягте на живот, руки согните в лок­
тях, кисти на уровне плеч, взгляд направлен 

вперёд. Поднимайте верхнюю 
часть туловища и максимально 

сводите лопатки. Локти на­
правляйте чётко на­
зад. Опуститесь вниз.

И. п. -  Лягте на живот, вытяните прямые руки вперёд. 
Поднимите вверх противоположные руку и ногу, задержите 
на секунду вверху, затем опустите. Повторите так 20 раз. 
Далее поменяйте руку и ногу, повторите ещё 20 раз.

И. п. -  Лёжа на спине, согните ноги в коленях и поставьте стопы на 
ширине плеч. Руки положите вдоль туловища ладонями вниз. Опираясь 
на стопы и лопатки, поднимите таз вверх, чтобы туловище от коленей 
до плеч составляло прямую линию. Теперь выпрямите левую ногу, 
колени должны оставаться в одной плоскости. Не опуская 
таз, напрягая мышцы спины и пресса, задер­
житесь на 15-20 секунд. Вернитесь в 
и. п. Повторите то же самое, 
выпрямляя правую 
ногу.

И. п. -  Сядьте на пятки, колени разведите в сторо­
ны чуть шире плеч. Прямые руки положите перед со­
бой. Опустите корпус вниз, максимально сведите ло­
патки. Следите, чтобы таз не поднимался вверх, для 
этого напрягите мышцы нижней части спины. Оставай­
тесь в таком положении 20-30 секунд.
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Д о р о г и е  чит ат ели! Больш ое спасибо  вам за от клики. М ы по-прежне­

м у с нетерпением ждем ваш их писем  с помет кой «Народная м удрост ьк. 
Присылайт е свои рецепт ы вы здор овлен ия  и чудесного исцеления. Уве­
рены, ваши совет ы  помогут  м ногим  избавит ься от недуга, а кому-т о  
обрест и надежду на вы здоровление.

Б удьте вним ат ельны ! Прежде чем воспользоват ься рецептом, п ро­
консульт ируйт есь с лечащ им  врачом

о с та н о в и ть
ВЫПАДЕНИЕ

Каждую осень я «линяла»: волосы 
0 буквальном смысле сыпались. Что 
только не предпринимала: делала мас­

ки, покупала специальные шампуни. 
Результат если и был, то ненадолго. 
Однажды пришла в аптеку за репейным 
маслом и витамином Е и на всякий слу­
чай поинтересовалась, есть ли что-то 
для профилактики выпадения волос. 
Фармацевт посоветовала принимать 
рыбий жир по 4-6 капсул в день месяц- 
полтора. Удивительно, но выпадение 
волос прекратилось. Мало того, ногти 
стали крепкими, улучшился цвет лица. 
Пью уже третий год и довольна резуль­
татом.

Алена, г. Иркутск

ПРОПОЛИС ОТ язвы
У моего папы семь лет назад была 

язва, речь шла об операции. Чтобы 
избежать её, он стал принимать на­
стойку прополиса. Через три месяца 
(всё это время пил прополис постоян­
но) пришёл к врачу, тот после эндоско­
пии удивился: «Только след от язвы 
остался!» Для получения экстракта 
прополиса на 100 мл чистого спирта 
взять 130 г прополиса. Прополис поло­
жить в холодильник. Когда он замёрз­
нет и станет хрупким -  измельчить. Чем 
мельче будут крупинки, тем лучше пой­
дёт процесс экстрагирования (для это­
го можно завернуть прополис в плот­
ную ткань и постучать молотком). По­
ложить прополис в небольшую бутыл­
ку, залить спиртом и накрыть крышкой. 
Настаивать от одной до двух недель в 
тёмном месте при комнатной темпера­
туре. При сильном охлаждении пропо­
лис теряет свои свойства. Периодичес­
ки, 2-3 раза в день, бутылку следует 
встряхивать После этого настойку пе­
релить в другую посуду, стараясь не

трогать осадок. Принимать по следующей 
схеме: утром натощак добавить в воду 
или в молоко определённое количество 
капель настойки (при попадании в воду 
или в молоко настойка прополиса сво­
рачивается -  приобретает белый цвет, 
и осаждается на стенках ложки. Поэто­
му вливать следует прополис в воду, а 
не наоборот). 15 дней пить на увеличе­
ние: 1-й день -  одна капля на 100 г 
воды, 2-й -  две капли и т д., потом на 
снижение 15 дней.

Кстати, уже несколько лет в период 
обострения простудных заболеваний я 
пью прополис в профилактических целях 
и не болею.

Ирина МОРОЗОВА, Курская обл.

К А К  Я УЛУЧШ ИЛА  
ЗРЕНИЕ

После института устроилась работать 
бухгалтером, тружусь на этом поприще 
уже 15 лет. Работа нравится, но после­
дние три года стало стабильно снижать­
ся зрение -  появилась близорукость. 
Очки не ношу принципиально, мне кажет­
ся, они вынуждают глаза «лениться». Я 
стала тренировать глаза по методу ака­
демика Юрия Александровича Утехина, 
который разработал специальную гимна­
стику для глаз «Зоркость».

Она достаточно проста. Вам понадо­
бятся немного свободного времени и ин­
тересная книга. Прикрыв правый глаз 
повязкой, читайте книгу на максимально 
возможном расстоянии около 15 минут. 
Каждые 5 минут 2-3 раза приближайте 
книгу к глазу на половину расстояния. Это 
обеспечивает своеобразный массаж хру­
сталика

Потом поменяйте глаза и повторите 
гимнастику. Если один глаз имеет боль­
шую степень близорукости, тогда его сле­
дует тренировать дольше и активнее (к 
примеру, читать плохо видящим глазом 
30 минут, а хорошо видящим -1 5 ) .  Я че­
ловек упорный, а потому выполняла гим­
настику почти каждый день на протяже­
нии нескольких месяцев, и сейчас пери­
одически делаю, и близорукость посте­
пенно отступает. Разумеется, занимать­
ся надо постоянно, но я считаю, это луч­
ше, чем носить очки. Надеюсь, мой опыт 
поможет кому-то из читателей.

М. Н., О рловская обл.

АРИТМИЯ: БУДЬТЕ 
ВНИМАТЕЛЬНЫ!

Я давно страдаю аритмией. К со­
жалению, когда болезнь начала про­
являться, не обратила внимания. В 
моей жизни так и остались курение, 
стрессы, неправильное питание, ста­
дионы я обходила за версту. Только 
сейчас понимаю: измени я тогда свой 
образ жизни, избежала бы многих по­
следствий. Но что есть, то есть, учим­
ся мы на своих ош ибках, поэтому 
убеждать никого не буду, а хочу поде­
литься рецептами, которые помогают 
мне поддерживать сердце.

О т вар ш иповника. 1 cm, ложку 
очищенных от семян ягод шиповни­
ка залить 2 стаканами кипятка и ва­
рит ь 10 минут. Охладить, проце­
дить, добавить 1 cm. ложку мёда и 
пить по 1/4-1/2 стакана 2-Зраза в день 
за 30 минут до еды. Поддерживает ос­
лабленную сердечную мышцу.

Н а с т о й  а н т и а р и т м и ч е с к и й .  
Взять в равных частях (по 2 cm. лож­
ки) травы пустырника, золотарника, 
побегов калины, измельчённого кор­
ня валерианы, молотого льняного се­
мени, перемеш ат ь. 2 ч. ложки из­
мельчённой смеси поместить в эма­
лированную посуду, залить стаканом 
кипятка. Настаивать в тёплом ме­
сте до охлаждения. Полученный на­
стой процедить, сырьё отжать, до­
вести кипячёной водой до первона­
чального объёма. Пить в течение 
дня маленьким и глот ками. П рини­
мать месяц.

Оксана БУДЁНОВА, г. Б рянск
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СЛАДКАЯ ЖИЗНЬ
Известная со времён глубокой древности халва 

(что в переводе с арабского означает «сладости») и 
***-* сегодня остаётся популярным лакомством. Делают хал­

ву из семян кунжута (тахинная), из арахиса, из грецких оре­
хов и миндаля. У нас изготавливают чаще всего из семян подсолнечника. 
Чтобы по-настоящему оценить вкус этого лакомства, халву нужно пра­
вильно выбрать. Во-первых, в составе должны быть только натуральные 
ингредиенты -  семечки или растёртая подсолнечная масса, сахар; пено­
образователи -  экстракт солодкового и мыльного корня. Любые другие 
добавки недопустимы. Признаком низкого качества продукта является 
большое количество шелухи и семян в халве. Настоящая халва должна 
быть сухой и иметь слоистую структуру, слегка крошиться. Если на по­
верхности лакомства виден тёмный налёт, значит, срок годности лаком­
ства подошёл к концу. Интересно, что халва -  самая несладкая сладость, 
но тем не менее злоупотреблять ею не стоит: детям до 5 лет давать не 
следует, а взрослым можно в день съедать не более 50 г.

ВАША ВТОРАЯ КОЖА
Кожаные куртки стали обязательной частью гардероба каждой со­

временной модницы, поэтому к выбору этого предмета гардероба сто­
ит подходить ответственно. Если изделие действительно сделано из 
натурального сырья, то на нём должен стоять (или висеть в виде бир­
ки) знак кожи -  эмблема, повторяющая очертания снятой шкуры. Ис­
кусственные материалы обозначаются ромбиком. В фирменных вещах 
все срезы, как правило, тщательно спрятаны внутрь. Но всё-таки по­
старайтесь найти незакрытый (например, в месте вшивки замка, на сты­
ке) шов. Тканевая основа или единичные торчащие нитки -  перед 
вами изделие из искусственной кожи. Хотя, справедливости ради, се­
годня технологии зашли столь далеко, что по некоторым показателям 
кожзам превосходит натуральную кожу: это не аллергенный материал 
без запаха, пропускает воздух, создавая эффект «дышащей» кожи, в 
мороз не деревенеет. Этими достоинствами обладает новое поколе­
ние искусственной кожи на основе полиуретана (ПУ-PU).

Если всё же ваша цель -  куртка из натуральной кожи, при покупке 
обратите внимание на следующее:

МАТЕРИАЛ. Фраза «овчинка выделки не стоит» в 
данном случае неактуальна Куртки из овечьей, а 

также телячьей кожи ценятся больше всего, по­
скольку служат долго и со временем только при­
обретают дополнительный шик. Обратите вни­
мание: кожа должна быть ровной, эластичной, 
в том числе в области подмышек и задней 
части воротника. В этих местах она не должна 
быть тоньше или с заломами. Потрите кожу с 

изнанки сухим носовым платком. 
Если остались цветные следы, то 
имейте в виду, куртка будет ли­

нять.
ПОДКЛАДКА. Лучше если она будет 

выполнена из вискозы, полиэстер быс­
трее протирается. Швы должны быть 
ровными и аккуратными

ФУРНИТУРА. Кнопки должны 
быть хорошо прикреплены, легко за­
щёлкиваться и открываться; собач­

ка молнии свободно перемещаться; 
петли для пуговиц аккуратно обмётаны
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| Главное чтобы... j
- Поздняя осень, зима и ранняя вес- - 

на-самое неудобное время для про-
i гулок с коляской. Если дороги, по ко- i; 
:j торым пролегает маршрут, чистят ?

плохо, на них много ухабов и выбо- 
3 ин. то лучше выбрать коляску с боль- * 
jjj шими и надёжными колёсами. К тому ; 
| же от маленьких колёс больше тряс- г 
» ки: они быстро разболтаются, заскри- j,
- пят и разъедутся в разные стороны. - 
| Обратите внимание на поперечное £ 
а расстояние между колёсами. Отправ- г 
 ̂ ляясь за покупкой, не забудьте изме- * 

а рить ширину дверных проёмов в квар- в 
| тире и лифте, а потом расстояние j. 
а между колёсами. Кстати, если в тёп- а 
 ̂ лое время года удобнее резиновые  ̂

3 шины (ход коляски с ними более плав- з 
| ный, амортизация хорошая -  малыша jj 
а не трясёт), то зимой, как ни странно, а
* Ш ИНЫ  могут сослужить плохую служ- j* 
i бу, затрудняя передвижение по снегу, в 
| Более тонкие пластиковые колёса как § 
а бы разрезают снег и едут лучше. Ко-
* леса в некоторых колясках, как ив   ̂
1 машине, можно менять. О возможно- :i 
| сти замены проконсультируйтесь с g 
я продавцом.

НА ЗАМЕТКУ. Чтобы кроха не  ̂
У мёрз во время прогулки в коляске. I 
| купите специальный конверт. Нож- р 
а кам и ручкам в нём тепло и уютно. • 
 ̂ Выбор сейчас велик. Но педиатры  ̂

I советуют отдавать предпочтение I 
| конвертам, изготовленным из эколо- | 
я гически чистой, тёплой и дышащей jj
* овчинки. Конечно, если у ребёнка нет “ 
1 аллергии на шерсть.

Что такое камедь 
и зачем её добавляют 

в продукты?
Камедь -  это растительное ве­

щество, пищевая добавка, которая 
используется в соусах и других пи­
щевых продуктах как загуститель, 
стабилизатор. Камедь бывает трёх 
видов: гуаровая, ксантановая и ка­
медь рожкового дерева. Чаще все­
го гуаровая камедь используется в 
молочных десертах (например, мо­
роженом), а также соусах и майо­
незах. Ксантановую любят приме­
нять в нежирных йогуртах и творож- 
ках. А мука рожкового дерева -  не­
заменимый ингредиент многих мо­
лочных продуктов и детского пита­
ния, что является лучшим доказа­
тельством их безопасности.
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М ы  с мужем разводимся, у  нас 

2-комнатная квартира, она поде­
лена по долям -  на меня, ребёнка, 
и му>"а- я  хочУ её поменять или 
продать, муж против. Может ли 
суд его обязать продать свою 
долю, поскольку вместе жить мы 
нв можем?

Нет, суд не может заставить мужа 
обязать продать свою долю. Это за 
пределами компетенции суда. Макси­
мум, что в этой ситуации может суд, 
так это установить порядок пользова­
ния квартирой. Для продажи кварти­
ры целиком (не по долям) вам при­
дётся договариваться с супругом.

Может ли меня выписать из 
квартиры мой отец (он являет­
ся собственником) без моего со­
гласия или продать квартиру, не 
выписав меня? Я была прописана 
в момент приватизации, но от­
казалась в его пользу, другого 
жилья у  меня нет. У  нас была до­
говорённость, что квартира до­
станется мне, часть стоимости 
квартиры я ему выплатила. До­
говор и оплата, к сожалению, не 
были задокумент ированы , но 
свидетели есть.

Выписать вас без вашего согла­
сия в этой ситуации нельзя. Во-пер­
вых, вы член семьи собственника и 
пользуетесь правом проживания в 
этом помещении наравне с ним (ч. 2 
ст 31 Жилищного кодекса РФ, далее 
ЖК РФ). Во-вторых, даже если вы 
прекратите быть членом семьи соб­
ственника (например, в случае про­
дажи, которая формально возможна), 
то всё равно право проживания за 
вами сохранится, поскольку вы в своё 
время отказались от приватизации. 
Так, в соответствии с Законом о вве­
дении в действие ЖК РФ действие 
положений ч. 4 ст 31 ЖК РФ (то есть 
нормы, позволяющей выселить чле­
нов семьи бывшего собственника) на 
вас не распространяется. При данных 
обстоятельствах вряд ли найдутся 
желающие купить квартиру с таким 
обременением.

Что касается оплаты вами части 
стоимости квартиры, то, боюсь, ника­
кого значения это не имеет. Любые 
сделки на сумму свыше 1000 рублей 
Должны совершаться, как минимум, 
в простой письменной форме (ч. 1 ст. 
1б1 Гражданского кодекса РФ), и в 
СлУчае несоблюдения этой формы 
Сыпаться на свидетельские показа­
ния запрещено (ч. 2 ст. 162 ГК РФ)-

Кроме того, для договора 
купли-продажи квартиры 
требуется не просто пись­
менная форма, а ещё и го- 
сударственная 
р е г и с т р а ц и я  
сделки.

я посто­
ронний человек, 
вступила в пра­
во наследования 
по завещанию. Если 
я зарегистрирую свои права соб­
ственности в юстиции и объявит­
ся сводный брат умершего (других 
наследников нет), что меня ожида­
ет? Какие права он имеет на квар­
тиру?

Скорее всего, ничего не случится 
Завещание имеет приоритет перед на­
следниками по закону. Есть небольшие 
исключения для несовершеннолетних 
детей, нетрудоспособных родителей, 
иждивенцев, которые наследуют в пре­
делах обязательной доли. Но вряд ли 
сводный брат относился к категории 
иждивенцев, если вы сами использо­
вали термин «объявится».

Подруга просит временно про­
писать её к себе, поскольку дом, ко­
торый она строит, ещё не готов, 
а с прежнего места жительства 
она уже выписалась. Что мне для 
этого нужно и какие права и обя­
занности возникают в таком слу­
чае?

В местном ЖЭУ или иной эксплуа­
тирующей организации, как правило, 
есть паспортистка, которая и занима­
ется вопросами прописки. Детали мож­
но уточнить у неё. Что же касается прав 
и обязанностей, то для вашего случая 
вполне подойдёт временная прописка. 
Из обязанностей -  увеличение комму­
нальных платежей. Временная пропис­
ка закончится, когда истечёт срок Если 
нужна постоянная прописка -  тоже не 
проблема. Заключите с вашей подру­
гой договор безвозмездного пользова­
ния и прописывайте. Коммунальные 
платежи также возрастут. Договор мож­
но всегда расторгнуть и выписать её из 
квартиры, как правило, за месяц если 
иное не указано в самом договоре

Зависит ли размер алиментов 
oni прожиточного минимума в ре­
гионе? Могу ли я на основании 
того, что 1/3 часть заработка не 
обеспечивает прожиточного мини­
мума даже одного ребёнка, потре­

бовать увеличения доли алимен­
тов до 1/2? В каких случаях суд 
может увеличить долю алимен­
тов на двоих детей?

Нет, размер алиментов напрямую 
не связан с прожиточным минимумом 
в регионе. Скорее, он связан с мини­
мальной зарплатой в регионе, али­
менты исчисляются из дохода, а он в 
случае официального трудоустрой­
ства не может быть меньше миниму­
ма. В то же время при нерегулярном 
заработке или в иных случаях, когда 
нарушаются интересы детей, размер 
алиментов может быть присуждён су­
дом в твёрдой сумме. При таких об­
стоятельствах размер алиментов 
вполне может превысить 1/2 офици­
ального заработка.

Подскажите, в каких случаях 
выселяют из квартиры за неуп­
лату коммунальных услуг?

Выселить за неуплату коммуналь­
ных услуг могут лишь из непривати­
зированного жилья. Причём это мож­
но сделать только в судебном поряд­
ке с предоставлением другого жило­
го помещения по договору социаль­
ного найма, размер которого соответ­
ствует размеру жилого помещения, 
установленному для вселения граж­
дан в общежитие (ст. 90 ЖК РФ). Вы­
селение собственника из своего жи­
лого помещения Жилищным кодек­
сом не предусмотрено. Эксплуатиру­
ющая организация вправе обратить­
ся в суд, получить решение, затем ис­
полнительный лист, приставы и все 
полагающиеся процедуры -  обраще­
ние взыскания на денежные средства 
на счетах, на имущество, на зарпла­
ту и пр. Но если жилое помещение 
является единственным пригодным 
для постоянного проживания местом 
жительства, то даже приставы не 
имеют права выселить.

Постоянный 
ведущий рубрики 
Максим МОЗГОВ



ОВЕН
(21.03-20.04)

Первая половина октября не сулит 
Овнам удачи и везения. Все усилия дос­
тичь определённого положения в обще­
стве будут разбиваться о стену обстоя­
тельств. Некоторые из них станут отголос­
ком давно забытых событий. Постарай­
тесь сохранять трезвый рассудок и спо­
койствие. Многим Овнам захочется стра­
стных признаний. Но прежде чем заводить 
роман на стороне, оцените последствия: 
помните, что тайное рано или поздно ста­
новится явным. В последнюю декаду ме­
сяца родителям-Овнам придётся про­
явить строгость в воспитании детей, Это 
только укрепит ваш авторитет и в итоге 
сыграет вам на пользу.

ТЕЛЕЦ
(21.04-20.05)

На работе постарайтесь быть более 
осторожными в разговорах с коллегами. 
Любое сказанное слово сейчас может 
обернуться против вас. Для новых от­
ношений октябрь не лучшее время: 
Тельцы будут верить любым, даже са­
мым невероятным сказкам. А «розовые 
очки» рано или поздно придётся снять. 
В семейных парах сейчас установятся 
гармония и взаимопонимание. Третья 
декада подходит для смелых экспери­
ментов со своей внешностью. Можно 
заняться коррекцией фигуры, сменить 
причёску, прибегнуть к услугам косме­
толога.

Б ЛИЗН ЕЦ Ы
(21.05-21.06)

В октябре домашнюю обстановку 
Близнецов сложно назвать уютной. Жела­
ния близких и ваши собственные порой 
будут в корне расходиться. Не ждите, что 
всё пойдёт по вашему сценарию, сейчас 
как раз тот момент, когда вам предстоит 
идти на компромисс. В середине месяца 
некоторые Близнецы будут склонны к но­
стальгии: воспоминания о былых чувствах 
и переживаниях согреют душу. Вполне 
вероятно повторение давно закончивших­
ся отношений. На работе грядут переме­
ны и нестабильность. Возможно, вы слиш­
ком эмоционально воспринимаете указа­
ния руководства или реагируете на неуда­
чи коллектива. Не принимайте всё близ­
ко к сердцу, вскоре ситуация стабилизи­
руется.

РА К
(22.06-22.07)

На трудовом поприще у Раков есть все 
шансы прочно закрепить за собой авто­

ритет, добиться желаемых карьерных вы­
сот при условии действия, а не бездей­
ствия. В семейных делах избежать ненуж­
ной нервозности вам поможет своевремен­
ное исполнение домашних обязанностей. 
Возможно, детям сейчас понадобится ваш 
мудрый совет. Постарайтесь оправдать их 
ожидания. Третья декада -  прекрасное вре­
мя для обустройства дома, создания уют­
ной обстановки. Поэтому затраты будут но­
сить приятный характер.

ЛЕВ
(23.07-23.08)

В начале октября на работе у пред­
ставителей этого знака возможен разлад, 
который поставит под угрозу профессио­
нальные качества. Старайтесь не давать 
обещаний, если не уверены, что сможете 
сдержать их, не переоценивайте свои 
силы и избегайте хвастовства. На любов­
ном небосклоне разгорятся нешуточные 
страсти. Вы можете с первого взгляда 
влюбиться и задуматься не только о се­
рьёзных отношениях, но и о немедленном 
создании семьи. Не спешите! Послед­
ствия опрометчивого поступка, совершён­
ного под влиянием эмоций, будут долги­
ми и неприятными

ДЕВА
(24.08-23.09)

Середина осени сулит Девам новые 
романтические знакомства. Сидеть на ме­
сте вам точно не придётся. Но и рассчиты­
вать на глубокие чувства не стоит, скорее 
всего, вы просто хорошо проведёте время 
в приятной компании. У семейных пар по­
явится возможность обогатить свою эмоци­
ональную жизнь совместным увлечением 
или поездкой. На трудовом поприще бла­
годаря боевому энтузиазму Девы способ­
ны горы свернуть. Коммерческая деятель­
ность, осуществление новых проектов -  всё 
в ваших руках Дерзайте, прокладывайте 
новые пути. С финансами сейчас проблем 
не предвидится.

ВЕСЫ
(24.09-23.10)

В октябре у представителей этого зна­
ка складываются все условия для приятных 
изменений и сюрпризов в личной жизни. 
Семейные пары будут наслаждаться обще­
ством друг друга. А для Весов, проверив­
ших свои отношения на прочность, ок­
тябрь -  благоприятный месяц для заклю-



ч0ния брака. Последняя декада потребует 
оГ вас концентрации в делах, собранности 
н ответственности. Это также и время нео­
жиданных решений, когда сумеете сдвинуть 
с мёртвой точки старый вопрос или решить 
,авую-то проблему. Однако будьте осторож­
ны с деньгами, сейчас непредвиденные 
расходы могут нарушить вашу финансовую
стабильность,

СКОРПИОН
(24.10-22.11)

В октябре на трудовом поприще у 
Скорпионов появится возможность осу­
ществить давно вынашиваемые идеи. 
Однако не забывайте, что дорога к наме­
ченной цели часто идёт в обход -  так что 
не стойте на месте, экспериментируйте, 
и результат не заставит себя долго ждать. 
Также, решая многие вопросы, опирай­
тесь только на свой опыт и практику. А вот 
на любовном небосклоне не всё так глад­
ко. Восстановление отношений — работа 
для двоих. Поэтому если у вас и вашего 
партнёра есть желание вернуть былую 
прелесть ваших отношений, вы сможете 
помочь друг другу пережить этот нелёгкий 
период.

СТРЕЛЕЦ
(23.11-21.12)

Первая половина октября -  благопри­
ятное время для устранения каких-либо 
недомолвок в любовных отношениях. Ро­
мантический ужин при свечах, поход в ре­
сторан станут чудесной прелюдией для 
возобновления яркости и страстности 
чувств. Проводите как можно больше 
времени в объятиях любимого. Гармония 
в любви придаст возможность направить 
деловую активность на служебные обя­
занности. Д ля достиж ения  успеха 
Стрельцам понадобятся пунктуальность, 
сдержанность и целеустремлённость. 
При необходимости не стесняйтесь об­
ращаться за помощью и поддержкой к 
близким.

КОЗЕРОГ
(22.12-20.01)

В первой половине октября у Козеро­
гов есть хорошие шансы реализовать са­
мые смелые планы, связанные с карьерой, 
будьте готовы к самообучению, проявляй­
те самостоятельность. Добросовестно вы­
полненная работа, в свою очередь, послу­
жит прекрасной рекомендацией к повыше­
нию в должности. В отношениях сейчас во- 
Цзрятся мир, любовь и взаимопонимание 
В третьей декаде возможны периоды апа- 
Тии. меланхоличного настроения Лучший 
способ побороть такое состояние -  отдых. 
Поэтому если есть возможность, возьмите 
небольшой тайм-аут.

ВОДОЛЕЙ
(21.01-20.02)

В первой декаде в любовных отноше­
ниях Водолеев будут тревожить старые 
проблемы и разногласия. Психологический 
и эмоциональный дискомфорт ещё боль­
ше обострит непонимание. Сейчас, чтобы 
прийти к равновесию, постарайтесь подыг­
рать своей второй половинке: либо уступить 
роль лидера, либо, напротив, взять её на 
себя -  в зависимости от ситуации. На ра­
боте вам предстоит справляться с большим 
объёмом информации и дел, загруженнос­
ти будет предостаточно. Но можно исполь­
зовать ситуацию и в свою пользу: набрать­
ся опыта в новых для себя направлениях, 
зарекомендовать себя как профи.

45
РЫБЫ

(21.02-20.03)
Середина осени будет для Рыб весь­

ма напряжённым временем как в плане 
событий, так и по части переживаний. 
На работе что-то может пойти не так, как 
вам хотелось бы. Упорство и терпение 
сейчас станут главными помощниками. 
Вполне вероятно, это отразится и на ма­
териальном благосостоянии. Положе­
ние Венеры указывает на то, что какие- 
то уроки любви представителям этого 
знака предстоит пройти вновь, напри­
мер, поставить точку в давно забытых 
любовных связях. Конец месяца благо­
приятен для подписания важных доку­
ментов.

во сто чн ы й  ГОРОСКОП
8 ОКТЯБРЯ -  7 НОЯБРЯ
КРЫСЫ столкнутся с финансовыми сложностями. И даже если доходы будут на 

высоте, то, вполне вероятно, дополнительные финансы потребуются для решения 
неожиданных домашних дел. Поэтому лучше не планировать крупных покупок, а от­
ложить хотя бы часть зарплаты.

БЫКАМ в этом месяце будет казаться, что все окружающие намеренно провоци­
руют его на конфликт и хотят вывести из себя. Поддавшись скандальному настрое­
нию, вы втянете себя в череду бесконечных и бессмысленных споров. Лучше в этом 
месяце оставаться наблюдателем.

ТИГРАМ, чтобы добиться поставленной цели, придётся не раз обуздывать свой 
нрав и бороться с раздражением. Только в этом случае новые планы начнут посте­
пенно реализовываться.

КРОЛИКИ могут столкнуться с клеветой, интригами за спиной. В октябре вам бу­
дет сложно отделить чёрное от белого, понять, кто враг, а кто настоящий друг. Поэто­
му, что бы ни случилось, не предпринимайте поспешных шагов. Со временем ситуа­
ция станет предельно ясной, а все обманы выйдут на поверхность.

ДРАКОНОВ ожидают новые и интересные знакомства, которые подтолкнут к ре­
шительным действиям и помогут активно продвигаться к заветной цели. К тому же 
середина осени будет богата на приятные и неожиданные сюрпризы, поэтому хмурых 
дней вы попросту не заметите.

ЗМЕЯМ стоит приготовиться принимать от судьбы заслуженные подарки, поскольку 
наступает один из самых удачных месяцев года, когда всё, что бы вы ни сделали, 
будет удаваться. Поэтому смело осуществляйте даже самые несбыточные, на первый 
взгляд, планы.

ЛОШАДЯМ звёзды рекомендуют отправиться в путь в прямом и переносном смыс­
ле. Любые поездки сейчас окажутся удачными. А, кроме того, если вы давно думали о 
перемене работы, самое подходящее время сделать решительный шаг.

КОЗЫ могут смело планировать любые крупные покупки, поскольку это один из 
самых финансово стабильных месяцев года. Стоит также обратить внимание и на 
советы людей, старших по возрасту. Прислушавшись к их мнению, вы потом не раз 
скажете им спасибо.

ОБЕЗЬЯНАМ сейчас особенно важно уделить внимание семье. Отдавая детям, 
родителям, родственникам всю свою заботу, вы поймёте, что за вашей спиной надёж­
ный тыл. А сейчас вы, как никогда, нуждаетесь в чувстве стабильности. *•

ПЕТУХАМ стоит быть внимательными к своему здоровью. Сейчас любые погреш­
ности в распорядке дня, диете могут привести на больничную койку. Необходимо вни­
мательно отнестись и к спортивным нагрузкам.

У СОБАК продолжается время успешной реализации планов. Главное, о чём сто­
ит помнить, -  победу сулит лишь упорная работа. А вот риск и надежда на мгновен­
ную удачу себя не оправдают.

КАБАНЫ будут полны новых идей и планов. Не стоит откладывать их реализацию 
на понедельник или следующий год. Именно сейчас наилучшее время для успешного 
старта любых начинаний, неважно, какую сферу они будут затрагивать.
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Дорогая редакция, хочу принять 
участие в конкурсе на лучшее сопро­
водительное стихотворение к дарам. 
Приятно передать имениннику вмес­
те с подарком частичку душевного 
тепла.

ДОРОЖНАЯ СУМКА 
Дорожную сумку тебе я дарю,
Чтоб ты меня помнил в дальнем краю. 
Легко и удобно за ручки носить,
А хочешь -  с ремнём на плечо перекинь.

Отсеки, карманы в ней просто не счесть -  
Порядок в хранении вещей в этом есть, 
Когда вновь отправишься в путь -  
Подарок дорожный взять не забудь!

Наталья ВАСИЛЬЕВА, 
г. Маркс, Саратовская обл.

Наша читательница получает в по­
дарок крем для лица и тела.

ЗАДАЧИ 
НА СМЕКАЛКУ

Как разделить 5 яблок между пятью 
лицами так, чтобы каждый получил по яб­
локу и одно яблоко осталось в корзине

понпсбох О ЭШЭЭП19 
охоидн шэбэд хаэоиэь нпдо :шэошо

ПОТЕШКА-ЗАГАДКА
Прилетели галки,
Сели на палки.
Если на каждой палке 
Сядет по одной галке,
То для одной галки 
Не хватит палки.
Если же на каждой палке 
Сядет по две галки,
То одна из палок 
Будет без галок.
Сколько было галок?
Сколько было палок?

пхиеи пбш ‘пхиег всЬяшэи :шэвшо

ВЕСЕЛЫЕ АНТИФРАЗЫ
Играя в антифразы, вы не только ве­

село проведёте время, но и лишний раз 
проверите свою эрудицию на предмет ан­
тонимов (слова, противоположные по 
смыслу) Для этого нужно взять любое кры­
латое высказывание или пословицу, мож­
но строчку из песни и все слова заменить 
антонимами, согласуя эти антонимы меж­
ду собой так, чтобы получилась относи­
тельно осмысленная фраза -  антифраза.

Быстрее бежишь -  ближе не окажешься.
ятэдАд атяиед -  ятэдэ этпш :шоэшо 

Счастливые не помнят врага
эдэд в иэшошнеои ияеМд :шэешо 

Холеной лисы хватает на роскошную шубу.
ХОСТЯ

пшэбэт яшох /яhao noenmdeu о :шэошо

Эта страничка поможет 
вам не только отдохнуть в 
кругу семьи, но и удивить 
гостей. В озьм ите её с с о ­
бой, если пойдёте на вече­
ринку, и вы  станете душ ой 
компании.

К Р Ы Л А Т Ы Е
В Ы Р А Ж Е Н И Я
В НОГАХ ПРАВДЫ НЕТ
«Садись, чего стоишь, в ногах правды 

нет», -  исстари говорят в русском народе. 
Появление этой фразы связано со средне­
вековым судебным русским обычаем, кото­
рый назывался правеж. Это суд, или, ско­
рее, расправа, при которой должника били 
по босым ступням и пяткам и заставляли 
стоять на снегу без сапог и лаптей От боли 
и холода наказанные нередко брали на себя 
вину, даже если не совершали проступка 
лишь бы наказание закончилось скорее. В 
итоге такое наказание не могло выявить 
всей правды. Таки появилось выражение «в 
ногах правды нет».

ЗЕЛЁНАЯ УЛИЦА
Каждый, кому сказали бы сто лет назад: 

«Мы тебе устроим зелёную улицу», содрог­
нулся бы от ужаса. Потому что в то время 
так называли две шеренги солдат, каждый 
из которых был вооружён гибким длинным 
прутом По такой «улице» прогоняли или 
протаскивали осуждённых, и нередко в кон­
це этой страшной «улицы» человек умирал. 
Теперь‘эта фраза в переносном значении 
означает полную свободу действий. И при­
шла она к нам из лексикона железнодорож­
ников, которые давали «зелёную улицу» по­
ездам включая цепь зелёных семафорных 
огней для возможности мчаться без всякой 
задержки

»Любимые песни
Русская народная песня

МАРУСЕНЬКА
в На речке, на речке, на том бережочке 
ф Мыла Марусенька белые ножки.

9 Мыла Марусенька белые ножки, 
ф Мыла, белила, сама говорила.

с Плыли к Марусеньке серые гуси, 
а Серые гуси, лазоревы очи.

*  «Кыш вы, летите, воды не мутите! 
с Будет Марусеньку свёкор браниги.

с Будет Марусеньку свёкор браниги. 
с Свёкор бранити, свекровка журити

*  Где ж ты, Марусенька, долго ходила, 
е Долго ходила, кого полюбила?»

ф На речке, на речке, на том бережочке 
0 Мыла Марусенька белые ножки.
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Анекдоты
©

-  Слушай, Сидоров! Говорят, ты спишь 
с моой жопой. Так вот, я хочу тебо сказать, 
что мне это но нравится!

-  Тю! Вас Петровых не поймёшь -  ей 
нравится, тебе не нравится!

Отоц строго отчитывает свою дочь:
-  Сегодня вечером, когда ты верну­

лась, часы пробили три раза!
-Д а , папа, но я не хотела тебя будить. 

Они пробили бы сомь раз, если бы я их 
вовремя но остановила.

-  Вчера в театре я видел вашу супругу. 
Она так кашляла, что все на нео огляды­
вались. У неб грипп?

-  Нот, у неб новое платье!

Во время ссоры жена запальчиво кри­
чит:

-  Уж лучше бы я вышла замуж за чёр­
та, чем за тебя!

-  Эго исключено, -  немедленно пари­
рует муж. -  Браки между ближайшими род­
ственниками запрещены

-  Хочу тебя обрадовать, Лиза, -  гово­
рит отец дочери, -  твой возлюбленный по­
просил у меня твоей руки.

-Д а , но мне так не хочется разлучать­
ся с мамой

-  И не надо, радость моя, возьми её с 
собой!

В воскресное утро ни мужу, ни жене не 
хочется вставать первым. Муж не выдер­
живает:

-  Милая, хочешь кофе?
-  С удовольствием
-  Тогда принеси чашечку и мне.
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2012 года
Спрашивайте
в почтовых отделениях каталоги 
«Почта России» и «Пресса России»

«БУДУАР» 51 рубль 
«БУДУАР. Здоровье» 3 6  рублей 
«Пресс-Коктейль» 51

В комплектедешевле*
Комплект М°1

«БУДУАР» +
«Будуар.Здоровье»

Комплект N92
«БУДУАР» +
«Будуар.Здоровье» + 
«Пресс-Коктейль»

« а  « О » » ™  * » »  л .  « Л » » Г  —  « •>  X * "  ^
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> когда, где и как учиться -  решаете только Вы 
■ всего 20-30 минут занятий в день
> для любого возраста и уровня образования
• эффект от занятий -  с первых уроков
• личный преподаватель
• БЕСПЛАТНЫЙ пробный урок
• 76 популярных курсов

1 Ш Ш Н 1
Запишись на курс прямо сейчас
по НИЗКИМ ЦЕНАМ и получи 
в подарок ФИРМЕННЫЙ ПОРТФЕЛЫ1

Мы снизили цены!
Языковые курсы 
А| ВЛИПШИЙ ДПЯ№ »ВИК1ЦВ««Фа* 
Английский для начинающих 
Английский для среднего уровня 
Английский для высшего уровня 
Деловой английский 
Английский для детей 
Английский для детей 2 
Немецкий для начинающих 
Немецкий для среднего уровня 
Немецкий для высшего уровня 
Деловой немецкий 
Немецкий для детей 
Французский для начинающих 
Французский для среднего уровня 
Итальянский для начинающих 
Итальянский для среднего уровня 
Испанский д л я  начинаю щ их 
Испанский для среднего уровня 
П ольский  д л я  начинаю щ их 
Я понский  д л я  начинаю щ их 

. Китайский д л я  начинаю щ их 
А рабский  д л я  начинаю щ их

Музыка и танец
Учимся играть на гитаре 
Играем на клавишных инструментах 
Искусство современного танца

Д О Г  505 
Д О Г  480 
,580" 505 
Д О Г  505 
.520" 450 
AOS' 350 
ДО5* 350 
J58S* 480 
.58<Г 505 
.ДОГ 505 
,52(Г 450 
>05" 350 
£ 6 5 "  480 
Д О Г  505 
.565' 480 
Д О Г  505 
.565” 480 
,ДОГ 505 
.565" 480 
.565" 480 
.565" 480 
.565" 480

.520* 450 
,520" 450 
Д О *  450

20 мес. 
20 мес. 
20 мес. 
16 мес. 
7  мес. 
18 мес. 
18 мес. 
20 мес. 
20 мес. 
16 мес. 
7  мес. 
18 м е с  
20 м е с  
20 м е с  
20 мес. 
16 м е с  
20 мес. 
20 м е с  
20 мес. 
20 мес. 
20 мес. 
20 мес.

12 мес, 
12 мес. 
16 мес.

J комплект учебных материалов языковых 
и музыкальных курсов входят также 

аудиоматериалы с записью уроков на CD 
(47 руб. в месяц).

Бизнес-менеджмент .££>,
Менеджмент организации J685* 570 12 мес.
Как начать собственное дело .685" 525 12 мес. 
Законодательная азбука 5 80 “ 505 12 м ае
Коммерческий представитель .535* 465 12 мес. 
Туристический бизнес ,600" 520 16 м е с
Искусство эффективных продаж ДОС" 510 15 мес. 
Менеджер по логистике Д О Г -520 15 м е с

Компьютерные курсы
Компьютерная азбука .580* 505 12 м е с
Путеводитель по Internet" -зо% ,2070*1440 ПК 
Введение в программирование ,680* 545 12 м е с
W eb-дизайн ,630* 545 16 м е с
Компьютерная графика Д О Г  545 16 м е с
Пользователь ПК  по ©  ecdl 
европейским стандартам (ECDL) ^85" 570 12 мес.

Маркетинг, реклама, PR
Специалист по маркетингу Д О Г  510 12 м е с
Журналистика Д О Г  520 16 м е с
Менеджер по рекламе ДО0* 510 12 мес.
Менеджер по связям 
с  общественностью (PR)

Офис-менеджмент 
Секретарь-референт 
Офис-менеджер 
Менеджер по кадрам и зарплате ,665" 570 12 м е с  
Международное делопроизводство ,535* 465 12 мес. 
Этикет, организация торжеств 
и деловых мероприятий ,575" 500 16 м е с

Д О Г  530 12 м е с

,675’ 500 12 мес. 
Д О Г  530 12 мес.

Финансы и учет 5$  .XS*
Основы бухгалтерского учета Д О Г  545 12 мес. 
Бухгалтерский учет на ПК 1СМ, _доГ 570 12 м е с  
Финансовый учат
по международным стандартам 550 12 мес. 
Искусство и дизайн 
Дизайн и оформление интерьера Д О Г  580 16 мес. 
Дизайн интерьера в 3dsMaX“  -20%ДОИГ1864 ПК 
Конструирование и дизайн 
модной одежды 
Садово-парковый дизайн 
Цветочный дизайн 
Курс кройки и шитья 
Искусство фотографии 
Рисование 
Искусство вязания 
Искусство фэн-шуй 
Психология и педагогика 
Практическая психология .670* 580 30 мес. 
Скоростное чтение и запоминание Д О Г  470 16 мес 
Воспитание ребенка от 0 до 5 лет _60О* 520 13 мес. 
Учимся учиться (мини-курс)" -гочДОГ 624 ПК 

Красота и здоровье
Современная косметология 
Визаж и секреты красоты 
Парикмахерское искусство 
Педикюр и маникюр 
Секреты современной кухни 
Нетрадиционная медицина 
Йога
Фитнес и здоровье 
Курс массажа

Д О Г  520 12 мес. 
Д О Г  555 16 мес. 
Д О Г  505 16 мес. 
Д О Г  510 12 мес. 
.565* 480 15 мес, 
,565* 480 20 мес. 
,535* 465 12 мес. 
,565' 480 20 мес.

Д ОГ 545 12 мес.
Д О Г  505 16 мес.
Д О Г  505 16 мес
Д О Г  505 12 мес
Д О Г  450 12 мес.
Д О Г  450 16 мес
Д О Г  450 16
Д О  505 16 мес
Д О Г  520 16 мес.

lnfo@escc.ru 
sky ре: esccjnfowww.escc.ru

СКИДКА 20% + ПОДАРКИ:
фирменный портфель, суперобложка для 

учебников, футляр для CD, фирменный пакет, 
освобождение от уплаты регистрационного взноса

НА ПОЛНЫЙ УЧЕБНЫЙ КУРС
Начните обучение за наш 
закажите по телефону 
или скачайте с нашего сайта
БЕСПЛАТНЫЙ 
пробный урок

•невозможен заказ полного учебного курса.
"возможен заказ только полного учебного курса (II U M W B U _ ,  ЕШКО

В счет включается слжноетъ o q le a m "  СжГрубО. Подробная ин-

молодежной политики Белгородской области. ОГТН1023100003013. _________

бесплатный звонок по России:
8-800-200-35-Г01

Код города н телефон

, П  Я хочу сразу записаться на 
1 помесячное обучение по 

низким ценам и полуось 
D подарок портфель.

I П  Я хочу заказать полный Область 
учебный курс сразу пониз­
и л  ценам со скидкой 20% ------
и получить подарки. Улица 
Оплата полного учебного 
курса производится нало­
женным платежом.

I П  Я хочу получить бесплат- __
1 но пробный урок и под- 

робкую информацию о вы­
бранном курсе и условиях
ооучении.

Я даю согласие на хранение, обработку и и ш о ^ о ^ м е х т х  персональных 
д а К к  Европейской школой корреспондентского обучения.

алпм" Россия, 308000, Белгород, а/я 80, ЕШКОН  у ^ ? ^ 7 6 б - 7 7 - 7 7  Беларусь: (017) 345-33-30 Казахстан: (727) 296-S0-66

(

mailto:lnfo@escc.ru
http://www.escc.ru
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Получите кредит 

доЛОО 000 рублей.
/  Вы получаете быстрое решение по телефону*.
/  Вам не нужны поручители и справка о доходах.
✓  Вы не платите комиссий.
✓  Вы погашаете кредит маленькими суммами.

Примеры кредиишцифоком 
погашения, 18 месяцев

Сп аи  кредита I  Ежемесячные выплаты
А  ___М

30 000 р . ► 2 6 58  р .
50  0 00  р . ► 4  4 3 0  р .
70 0 00  р . ► 6  2 02  р .

1 00  0 0 0  р . ► •  86 0  р .

0%”

Для получения кредита
звоните сейчас:

БЫСТРОЕ РЕШЕНИЕ 
ПО ТЕЛЕФОНУ

(495) 514- 05-05
(3852) 39-20-22 
(4232)49-10-25 
(8442) 26-71-66 
(473) 281-96-26 
(343) 351-11-30 
(3952) 28-33-43 
(843) 570-66-46 
(3842) 77-70-07

Краснодар
Красноярск
Нижний Новгород
Новосибирск
Оренбург
Пермь
Ростов-на-Дону
Самара

(861) 210-16-22 
(391)278-85-92 
(831)275-86-16 
(363) 227-64-94 
(3532) 37-60-10 
(342) 211-11-01 
(863) 261-85-86 
(846) 276-44-42

Санкт-Петербург
Саратов
Ставрополь
Сыктывкар
Тюмень
Ульяновск
Уфа
Челябинск

(812) 332-65-64 
(845) 266-92-00 
(8652) 95-13-50 
(8212) 29-35-57 
(3452) 52-20-23 
(8422) 79-20-10 
(347) 229-45-44 
(351) 247-12-42

Работаем для Вас по всей России.
Спрашивайте адрес отделения Русфинанс Банка в Вашем городе по любому из указанных телефонов нашего Контакт-центра.

'Вам потребуется паспорт, второй документ на выбор (заграничный паспорт или водительское удостоверение или саидетельсгао ИНН или Страховое Свидетельство Государственного пенсионного 
Фонда) и реквизиты Вашего текущего банковского смета для получения кредита. Максимальная процентная ставка по кредиту со сроком погашения 16 иес. -  шестьдесят пять целых девяносто восемь сотык 
процентов годовых. Выдача кредита осуществляется путем перемксяения денежных средств на банковский счет Заемщика, открытый в иной кредитной организации. При снятии наличных или погашении 
кредита третьими лицаии могут взиматься комиссии.В случае просрочки исполнения платежных обязательств Заемщик выплачиаает штраф аа просроченный платеж в размере 10 (десяти) процентов 
от суммы ежемесячного платежа.
РЕКЛАМА. 00 0  .РУСФИНАНС БАНК*, лицензия ЦБ РФ  №1792 от 15.02.2006 г ОГР1026300001991
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