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Вы поедете
Этот волшеб- ’S J  £ГШ 

ны и ию нъскии я  й»
вечер бывает
лишь однажды, потому наряд должен 
быть ему под стать -  таким, чтобы 
превратить вчерашнюю школьницу 
в настоящую принцессу. Мы вдохно­
вились модными идеями мировых ди­
зайнеров и спешим поделиться с вами

Ретро
Любой истинной моднице известно, мода движется по спирали. На каждом очередном витке 

она вбирает всё лучшее, что нашла когда-то, и обогащает эти идеи новыми красками и нюансами.
Платья ретро с их умопомрачительной женственностью никогда не оставят равнодушными ни 
модельеров, ни прекрасную половину. Для выпускного платья в стиле ретро лучше обратиться к 
70-м. Женственная, очаровательная и кокетливая, со своей любовью к цветочному рисунку, го­
рошку -  мода 70-х тут будет уместна как никогда. Скромный приталенный силуэт и романтично 
развевающаяся по ветру пышная юбка короткого выпускного платья -  то, что нужно для этого 
особенного дня.

На заметку: для того чтобы «полноценно» войти в образ в стиле ретро, 
понадобятся соответствующие макияж, причёска, аксессуары. Озорные стрелки 

на глазах, густо накрашенные ресницы, непременно завитые волосы. Сумочка 
в тон обуви, крупная стильная бижутерия -  всё это поможет достичь нужно­
го эффекта.

Ампир
Мы абсолютно не согласны с тем, что полным девушкам трудно подобрать 

выпускное платье. Даём чёткие ориентиры, которые позволят «уложиться» в самые 
роткие сроки. На пышечках выигрышно смотрятся платья с V-образным вырезом. Хоро­
ши также модели с завышенной линией талии и поясом под грудью. Наиболее выигрыш­
ная длина вечерних платьев для полных барышень -  чуть ниже колена или макси. Выби­
райте однотонные платья и дополняйте их стильными туфлями в цвет и сумочками с 
богатым декором. Главное, чтобы силуэт вашего воздушного наряда не был футлярным 

и не сковывал движений. Разрешите ветру грациозно играть складками вашего пла­
тья, пока вы танцуете на дискотеке или прогуливаетесь по ночной палубе речного 

трамвайчика.
тразы, камни, ткани с блеском вполне имеют место быть на 

выпускных платьях. Но вам (как, впрочем, и другим) сто­
ит отказаться от излишнего блеска.

Кружево
Как ничто другое подчёркивает очарование и свежесть молодости. 

Хотите снискать славу воздушного создания, выбирайте кружево светлых 
опенков: молочно белого, кремового, мерцающего сливочного. Чтобы выг­
лядеть в кружевном платье изысканно, следует соблюдать чёткий баланс, 

так как этот материал является откровенным и чувственным. Фасон должен 
быть достаточно сдержанным, никакого декольте, высоких разрезов и слиш­

ком короткой длины. Чтобы не выглядеть старомодно, выбирайте модели с мел­
ким узором.
метку: кружевные платья выглядят очень нарядно, поэтому ос- 

изящных аксессуарах: маленьких серёжках, тонкой цепочке

Л »|-
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Поклонницам сдержанного элегантного стиля наверняка придёт­
ся по душе платье в духе минимализма. Именно оно -  вечное «ма­
ленькое чёрное платье» -  является символом изысканного вкуса, про­
стоты и шика. В этом модном сезоне идею легендарной Коко Шанель 
слегка интерпретировали и предложили «маленькое платье» яр- ^  
ких насыщенных цветов, которые более уместны на выпуск- я Ж  

ном, чем чёрный. Самые актуальные -  все опенки янтар- Я Ж  

I ного и золотого, Для тех, кто желает оказаться в центре вни- ujj 
I мания, рекомендуем выбрать клубнично-алый.

Лаконичный крой платья позволяет выбрать самые до- '-Ц 
рогие ткани парчу, атлас, золотое ламе и не менее роскош­
ные дополнения: эксклюзивный пояс, например, или инте­
ресное украшение.

На заметку: яркий цвет наряда, особенно в зо- $  
лотистых тонах, требует загара. Но не переусер- .J» 
дствуйте в погоне за ним, достаточно самого /  Л 7  

лёгкого.

Асимметрия
самая горячая тенденция сезона. Безусловный фаворит -  длин­
ное платье на одно плечо. Античный силуэт такого наряда пре­
вратит любую земную девушку в богиню. Выбирайте струящиеся 
ткани (органза, шифон, натуральный шёлк) модных морских от­
тенков (бирюза, изумруд, аквамарин). Дополните длинное пла­
тье контрастным аксессуаром, например, чёрным поясом -  смот­
рится потрясающе эффектно. Одно но... такое платье подходит 
высоким стройным девушкам.

На заметку: не спешите отчаиваться, если вы далеки от 
модельных параметров. Невысокие барышни весьма органич­
но будут выглядеть в коротких платьях с асимметричным по­
долом. Этот крой визуально вытянет силуэт.

№  ■  а  К  Й  ша s s  Е !  s  Р  Л  S3 Ш  Ш  «В '' ? Г.' В 1 :£

Совет стилиста
В выборе образа для выпускного главное -  не «заиг­

раться». Иногда желание обозначить свой новый ста­
тус оборачивается против юных прелестниц.

Несомненно, длинные пышные платья на витринах 
выглядят изумительно и, скорее всего, отвечают 
«детским» представлениям о «платье принцессы». Но 
выпускной, хоть и бал, проходит в атмосфере дина­
мичной, и ваш наряд должен ей соответствовать. Кро­
ме того, вам нужно и наплясаться до упаду, и рассвет  Ц  
встретить.

Что касается макияжа и укладки, задача здесь одна -  
подчеркнуть очарование юности, а не прибавить воз­
раст. Поэтому стоит выбрать лёгкий натуральный 
макияж и естественную укладку. По-прежнему актуаль­
ны всевозможные плетения, косы из волос. Для выпуск­
ного бала -  отличная идея.

Подготовила Людмила КОСОРУКОВА
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Э т а  маленькая элегантная сумочка-кон­

верт вот уже много лет являет ся одним 
из самых желаемых аксессуаров любой мод­
ницы. И чтобы порадовать себя обновкой, 
совсем  необязат ельно идти в магазин, 
клатч легко можно сшить и самим

Понадобятся: по 30 см основной ткани и подкладочной 
шириной 140 см, 1 застёжка-молния длиной 30 см, нитки в 
тон основной ткани, булавки, портновский мелок, ножницы.

Совет: мы использовали плащевую ткань на трикотаж­
ной основе и стёганую подкладочную ткань на тонком син­
тепоне. Если вы выбрали тонкую ткань, то для поддержа­
ния формы проклейте её флизвлином. И  в качестве уплот­
нителя используйте синтепон, лучше простёганный -  он 
хорошо сохраняет форму.

И ЗГО Т О В Л ЕН И Е
Ш аг 1: раскраиваем. Для сумки вы­

режьте прямоугольники длиной 27 см и 
шириной 15 см по две детали из ос­
новной и подкладочной ткани; для 
банта из основной ткани -  полос­
ку длиной 28 см и шириной 26 
см; для узелка -  полоску длиной 
13 см и шириной 9 см (размеры даны 
с учётом припусков на швы 1 см).

Ш аг 2: притачиваем  молнию . Возьми­
те деталь сумки из основной ткани и прило­
жите к длинному краю застёжку-молнию (лицевой сторо­
ной к лицевой), стачайте детали, отступив около 3 мм от 
зубчиков. Начинайте и заканчивайте строчку, отступив 1 см 
от боковых срезов. Деталь сумки из подкладочной ткани 
наложите на деталь основной ткани лицевой стороной

внутрь поверх застёжки-молнии, притачайте точно ш ов в 
шов. Отверните на лицевую  сторону, разутюжьте. Анало­
гичным способом пришейте детали сумки ко второй тесь­
ме застёжки молнии (см. рис.)

Ш агЗ: собираем  бант. Полосы для банта и узелка банта 
сложите вдоль пополам, лицевой стороной вовнутрь, и ста­
чайте продольные срезы. Полосу для банта сложите так, 

чтобы шов проходил посредине задней сто­
роны банта. Припуски шва разутюжьте. 

Полосу выверните на лицевую 
сторону, края приутюжьте. По­
лосу для узелка тоже выверни­

те на лицевую  сторону и при­
утюжьте. Полосу для узелка сло­

жите колечком: края одного конца 
подверните внутрь и вставьте другой 

конец вовнутрь первого, прошейте. 
Вставьте полоску для банта в колечко. 

Полученный бант наложите на лицевую 
сторону сумки, совместив срезы, приметайте.

Ш аг 4: ш ьём  сумку. Детали основной ткани сумочки сло­
жите лицевыми сторонами внутрь, совместив срезы, и ста­
чайте боковые и нижние срезы, а затем, не прерывая строч­
ку, стачайте срезы на деталях подкладочной ткани, оста­
вив в продольном шве открытым участок длиной 10 см. С у ­
мочку выверните, открытый участок шва зашейте. Подклад­
ку отверните внутрь сумочки.

К рупны е серьги -  
секрет ное оруж ие

один модные дизайнеры проявили 
1ьное единодушие в выборе модных 

серёжек-2012. Итак, если вы не мыслите 
свою жизнь без украшения уш ей , покупай­
те самые крупные заметные модели: серь­

ги с цепочками, подвесками, серьги-кольца. 
На случай, если у вас нет прокола или вы не 

хотите оттягивать ушко тяжёлым украшением, 
дизайнеры придумали кафы, они крепятся дуж­

кой за ухом либо зажимом на середине уха. 
При таком варианте крепления можно позво­
лить себе самое необычное украшение с лю- 

подвесками -  вы совершенно не устанете, поскольку 
серёжки равномерно распределён по всему уху. Так 

что крылатое выражение «вешать лапшу на уши» для де­
вушек неактуально. Этим летом на уши вешаем гроздья 
из сверкающих разноцветных камней и стразов.

Д ел а  паст ельны е
Начните обновление летнего гардероба с покупки обуви, 

аксессуаров «вкусных» оттенков, Босоножки цвета карамель­
ных леденцов, сумки в тон фисташковому мороженому, изящ­
ные туфельки оттенка крем-брюле и ремешки в цветах мин­
дального пирожного. Что особенно приятно, такой модный 
рацион абсолютно не повредит фигуре, например, обувь цве­
та «niid», что в переводе 
означает «обнажённый», 
делает ножки бесконечно 
длинными и стройны­
ми -  это, во- 
вых. В о -в то ­
рых, п ас ­
тельные от­
тенки легко 
ком бин ир ую тся  
друг с другом и с 
ними сложно пе­
реборщить.

пер



Б удуа
Какой фасон юбки позво­

ляет зрительно удлинить 
ноги?

Анна, Пермская область

Обратите внимание на пря­
мые,зауженные юбки с высо­
кой линией талии. Они хоро­
ши для любого типа фигуры, 
поскольку стройнят, подчёрки­
вают линию бёдер. А ноги в та­
кой юбке кажутся бесконечно 
длинными, особенно если 
встать на каблук. Выбирая эту 
модель юбки, важно опреде­
литься с тканью. Лучше оста­
новиться на ткани с эластаном -  она хорошо корректирует 
фигуру. Оптимальная длина -  на ладонь ниже или выше ко­
лена. Если планируете носить обновку в рабочей обстановке, 
то ваша юбка должна быть не более чем на десять сантимет­
ров выше колена. Универсальным считаются чёрный и серый 
цвета, но летом можно позволить себе и что-то более яркое: 
оранжевый, белый, алый, розовый.

Можно ли сочетать сумочку с рисунком под «леопар­
да» с туфлями со вставками под тигровую шкуру?

Светлана СЕВАСТЬЯНОВА, 
Московская область

Звериный рисунок актуален не первый сезон. Дизайнеры 
одежды, обуви, аксессуаров любят его по вполне понятным 
причинам -  образ обольстительной хищницы всё так же вос­
требован. Этим летом, например, нам предлагают нарядить­
ся женщиной-змеёй. «Змеиный» рисунок приветствуется вез­
де -  на тоненьких кожаных ремешках, оправах очков, сумках, 
платьях-макси.

При всех плюсах звериный рисунок имеет один минус сто­
ит с ним переборщить и можно из модной стильной особы 

превратиться в вульгарную 
мадам. Поэтому вот несколь­
ко правил, как «укротить» 
зверя. Фасоны одежды дол­

жны быть строгими и ла­
коничными. В одном 
ансамбле допустимо 
использовать только 

один аксессуар со зве­
риной фактурой. Так 
что вам предстоит 
«нелёгкий» выбор: 
или сумка, или туф­
ли.

У меня есть жа­
кет с рисунком 
«гусиная лапка». В 
теме ли он или 
пришла пора «со­
слать» на дачу?

Елена, 
по эл. почте

Скорее всего, ваш 
жакет с уклоном в 

классику -  
с л е г к а  
притален­
ный, на 
пуговицах.

В таком вы вряд ли будете 
выглядеть девушкой «с по­
диума». Но если вы подбе­
рёте к нему пару стильных 
ремней (чёрный, яркий цвет­
ной или с металлом) и буде­
те носить поверх -  образ по­
лучится достаточно стиль­
ный. Кроме того, стоит поза­
ботиться о «низе» -  чёрные 
узкие брючки длиной до щи­
колотки или узкая юбка-ка­
рандаш, высокие шпильки 
превратят обычный, в об- 
щем-то, жакет в горячую 
штучку.

Подруга критикует, что я постоянно ношу брючный 
костюм и выгляжу в нём скучно и однообразно. Как при­
дать моему любимому наряду новое 
«звучание»?

Олеся БОЕВА , г. Магнитогорск

Брючный костюм -  символ элегант­
ности, удобства и деловой активнос­
ти. Без него гардероб современной 
женщины трудно представить. Вот 
несколько советов, которые позво­
лят вам выглядеть каждый раз по- 
новому, не изменяя своему люби­
мому наряду.

Классика жанра -  белоснеж­
ные приталенные мужские ру­
башки, прибавьте к ним яркие 
шейные платки из шёлка, и 
вместе они составят замеча­
тельную компанию брючной 
паре.

Формальность брючного 
костюма смягчат романтич­
ные блузы из шёлка с кру­
жевом, бантами, жабо или 
топы из тонкого трикотажа.

В качестве альтернативного 
варианта брючного костюма 
можно выбрать верх и низ раз­
ного цвета (например, серый 
или белый пиджак, чёрные брю­
ки).

Модным аксессуаром может 
быть ремень, надетый поверх жа­
кета.

Открытые босоножки на высоком 
каблуке идеально смотрятся с узки­
ми брюками, с классическими пря­
мыми -  лаконичные лодочки.

Если вы решили отказаться от 
обуви на каблуке в пользу плоской 
подошвы, выбор здесь только один: 
туфли в мужском стиле (брогги, ок- 
сфорды или лоуферы).

И помните об аксессуарах 
браслеты, броши, длинные 
крупные серьги внесут в ваш 
образ столь необходимый 
для деловой женщины шик.

На ваши вопросы отвечала 
художник-модельер Екатерина РУДЕНКО



8
ККогда я чувствовала недомогание или грусть, я 

всегда зажигала курительницу с ароматом «ероли, на­
носила драгоценные капли на ладони и грудь и лреда 
валась течению по дивным мелодиям этого аромата^
Ванна и масса ж с маслом нероли -  лучшее средство, 
чтобы сохранить нежность кожи», -  так пишет в сво­
их мемуарах итальянка Анна Мария Орсини, принцесс 
Неропьская, жившая в 17 веке. История свидотельсшву- 
ет, что до векового юбилея она сохранила не только кра 
comv и очарование, но и здоровье.

Что же особенного скрывают в себе эфирные 
каким образом помогают коже дольше оставаться молодой 
Ответ на этот вопрос ищут современные косметологе со; 
здавая новые средства по уходу на их основе. И подтвержда 
ют- эфиры, невероятно сложные по химическому составу, 
способны решать проблемы стареющей кожи в комплексе 
сразу на трёх уровнях: гормо­
нальном, эмоциональном, косме­
тическом... Аналогов такому 
воздействию больше нет. Каж­
дое масло по-своему уникально.
Мы расскажем о некоторых, а вы 
сможете выбрать своё неповто­
римое, отвечающее потребнос­
тям именно вашей кожи

'НЕРОЛИ
Любимов принцессой Анной масло нероли, ко­

торое получают из цветков горького апельсина, за­
мечательно ухаживает за зрелой кожей, предотвра- 

|  щает появление мелких морщинок, делает кожу эла- 
|  стичной, повышает её тургор, улучшает цвет лица, а 

также нормализует работу эндокринной системы, по- 
могает устранить гормональные нарушения, облег- 

1 чает симптомы ПМС и климакса. Добавляйте неро­
ли в ванны, предварительно смешав с мёдом, со- 

I  лью, как это делала Анна, используйте при масса- 
I  же, добавляя в домашние скрабы для тела. Коже
■ вокруг глаз можно сделать драгоценный подарок, 
I разведя каплю масла нероли в 1 ч. ложке базисного 
|  масла ореха макадамия. Тёмные круги и пятна ис-
■ чезнут, а глаза засияют.
* Усилить действие масла можно, смешав его с 

другими омолаживающими эфирами, например, мас- 
|  лом моркови, и добавить в маску.

МАСКА ДЛЯ СУХОЙ КОЖИ:
Вам потребуются: 1 яйцо, 1 кофейная ложка 

оливкового масла, 2 кофейные ложки апельсиново­
го сока, 1 кофейная ложка мёда, 1 капля эфирного 
масла моркови, 2 капли нероли, сухое молоко.

Смешайте все ингредиенты, в последнюю оче­
редь добавьте сухое молоко для получения консис­
тенции густой сметаны. Нане- 
сите маску на лицо и шею.

| Прилягте, расслабьтесь и 
г  дайте маске подейство­

вать 10-15 минут. Смой­
те маску тёплой водой 
и ополосните лицо 
прохладной.

РОЗОВОЕ ДЕРЕВО
Это масло обладает очень прият­

ным древесным ароматом, который рас­
крывается постепенно и способно заме­
нить самые изысканные духи. Разгла­
живает мелкие морщинки, помогает бороться с 
возрастными пигментными пятнами, подходит 
для сухой, раздражённой кожи, устраняет видимый сосудистый 
рисунок, стягивает расширенные поры.

В сочетании с базовым миндальным маслом (2-3 капли на 
кофейную ложку основы) его идеально использовать в каче­
стве увлажняющего и питательного крема для рук. Состав по­
лучается очень лёгким, быстро впитывается. Уже через неде­
лю ежевечерних процедур вы заметите результат -  кожа ста­
нет нежной и шелковистой.

Для кожи лица и шеи в качестве основы воспользуйтесь 
базовыми маслами: жожоба, авокадо, макадамии. Помимо мас­
ла розового дерева, в базу можно добавить другие эфиры, в 
этом случае воздействие будет более эффективным. Получив­
шуюся смесь, которая, кстати, вполне заменяет привычный 
крем, наносят на кожу лёгкими массажными движениями два 
раза в день -  утром и вечером.

Увлажняющий крем для лица: сандал (2 капли) + розовое 
дерево (2 капли) + ромашка (2 капли).

Для сияния зрелой кожи: розовое дерево (1 капля) + ро­
машка (3 капли) + левзея (1 капля).

Омолаживающий крем для любого типа кожи: нероли (2 
капли) + розовое дерево (1 капля) + мята (1 капля).

Дозировки даны на 10 мл основы (5 мл основы равны 1 чай­
ной ложке). Смесь можно сразу приготовить во флаконе с ба­
зовым маслом. Она великолепно хранится около двух лет при 
комнатной температуре в тёмном месте.
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ЛИМОН
В 2003 году груп­

пой учёных было ус­
тановлено, что эфир­
ное м асло лимона 
способно подавлять веще­
ство, губительно действующее на эластин кожи/который «да­
рит» ей упругость. Кроме того, лимон -  универсальный отбе­
ливатель. Ему подвластны не только веснушки и последствия 
неудачного загара, но и другие типы пигментных пятен, кото­
рые появляются с возрастом. Применение масла лимона на­
сыщает кожу витамином С, являющимся мощным антиокси­
дантом, замедляющим процессы старения. Добавляйте его 
в домашние маски, например, с косметической глиной, сме­
таной, кефиром.

В 2 cm. ложки сметаны добавьте 3 капли эфирного мас­
ла лимона. Нанесите на чистую кожу лица и шеи. Смойте 
тёплой водой через 10-15 минут.

Пара «лимон-мята» (3 и 2 капли соответственно) счи­
тается классической с  точки зрения сочетания ароматов. 
Эти масла усиливают действие друг друга. Имейте в виду, 
масло лимона желательно использовать в вечернее вре­
мя или наносить на кожу не позже чем за 60 минут до при­
ёма солнечных ванн. Это же касается и левзеи, и грейпф­
рута, и других масел.

МИРРА
Масло мирры при первом применении не вызывает вос­

торгов, так как не обладает завораживающим запахом. Меж­
ду тем оно входит в состав различных омолаживающих 
средств, поскольку обладает самым мощным регенерирую­
щим воздействием, при точечном использовании рассасы­
вает свежие рубцы. Постоянное использование придаёт 
коже матовость и бархатистость, имеет ярко выраженный 
лифтинг-эффект.

КОСМЕТИЧЕСКИЙ ЛЁД
Смешайте 5 капель мирры (чтобы извлечь масло из 

флакона иногда требуется его подогреть) с 1 ч. ложкой 
мёда, разведите его в 200 мл воды и порционно заморозь­
те. Протирайте лицо, шею, область декольте утром и 
вечером.

Кстати, масло мирры, наряду с сандалом и ладаном, 
считается священным маслом. Процедуры с ним дарят уми­
ротворение и спокойствие.

УСПОКАИВАЮЩАЯ МАСКА
В 1 ст. ложку масла персиковых косточек добавьте 

3 капли мирры и 7 капель розового дервва.Нанесите на чи­
стую кожу лица. Выключите свет, включите спокойную 
музыку, примите расслабленную позу. Через 15 минут 
умойтесь тёплой водой. Промокните кожу полотенцем, 
посмотрите на себя в зеркало и скажите: «Я прекрасна!»

к —  _

КАК ПРОВЕРИТЬ КАЧЕСТВО МАСЛА
Капните на лист бумаги эфирное масло. Хорошее масло не 

должно оставлять жирных следов на бумаге после испарения. 
Бумага может лишь незначительно окрашиваться, что обуслов 
лено исходным цветом эфирного масла. Проведите аромати 
ческий тест. Понюхайте ароматизированный лист бумаги не­
сколько раз с интервалом в полчаса. Если вы уловите разные 
оттенки аромата (не путайте с интенсивностью), речь идёт о ка­
чественном масле.

Гимназистки 
румяные

Румяна обязаны быть в каждой косметичке. 
Эти помощники красоты в несколько взмахов ки­
сти помогут скорректировать овал лица, а об­
разу придадут свежесть утренней розы. Специ­
ально для вас, дорогие читательницы, предла­
гаем схемы правильного нанесения румян

ТР ЕУГО ЛЬН О Е  ЛИЦО
Румяна наносятся от висков по 

верхней области скулы к центру, что­
бы уравновесить более ш ирокую  часть 
лица.

КВАДРАТНОЕ ЛИЦО
Румяна наносятся горизонталь­

но, чтобы зрительно расш ирить ли­
нию  щ ёк и придать  лицу овальную  

форму.

ОВАЛЬНОЕ ЛИЦО
Не нуждается в кор­

ректировке, румяна наносятся, чтобы 
придать лицу выразительность. От вис 
ков по скулам. Чтобы ярко выделить ску 
лы, можно пройтись румянами под ними

КРУГЛО Е ЛИЦО
Румяна наносятся снизу вверх и 

растуш ёвываю тся к вискам, при этом 
выделяется нижняя часть скулы.

Красавицам на заметку
✓  Накладывая румяна, отступайте от носа на 

два-три пальца
\ /  Золотое правило: сухие румяна кладите на 

пудру, жидкие -  на тональную основу
^  Для дневного макияжа выбирайте матовые 

румяна без блеска
✓  Кисть в комплекте с румянами носит исключи­

тельно декоративный характер. В крайнем случае ею 
можно лишь освежить макияж вне 
дома. Для безупречного нанесе­
ния лучше использовать боль­
шую широкую кисть

✓  Часто в палетке с ру­
мянами «вприкуску» 
идёт хайлайтер. Его 
наносят как ф и­
нальный штрих 
макияжа поверх ос­
новных румян. От 
личный вариант для 
вечернего макияжа.
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!кшшщт
Прежде чем начать воплощать на своём пре­

красном лице последние модные тенденции в 
макияже, хорошо бы узнать, как они (тенден­
ции) друг с другом уживаются

Красная помада +  
тонкие чёрные стрелки
ДЕЛАЙ РАЗ. Нанесите консилер под глаза. Стрелки рисуйте 
по краю верхнего века, сделав хвостик чуть «жирнее» у внеш­
него уголка глаза и подняв его кверху.
ДЕЛАЙ ДВА. Красная помада требует идеальных гладких губ. 
Отшелушивание -  увлажнение -  бальзам, потом цвет.

Смоки айс + розовая помада
ДЕЛАЙ РАЗ. Обведите глаза чёрным или тёмно-серым ка­
рандашом, растушуйте, сверху нанесите тёмные тени, 
продлив их во внешний уголок глаза.
ДЕЛАЙ ДВА. Идеальный вариант для макияжа губ -  про­
зрачный розовый блеск. Можно использовать и матовую 
помаду, по цвету совпадающую с натуральным оттенком 
ваших губ.

Чистые веки 
ягодные губы
ДЕЛАЙ РАЗ Для макияжа глаз 
консилер (кожа должна быть идеальной) 
линяющая тушь.
ДЕЛАЙ ДВА. Ягодный цвет помады наносите 
кистью в несколько слоёв: так проще достичь 
нужного оттенка и скорректировать форму губ.

^  +

Яркий цветной макияж +  
губы цвета «nud»
ДЕЛАЙ РАЗ. Дайте себе свободу! Используйте яркие оттенки 
теней, цветную тушь в сочетании с накладными ресницами, 
ДЕЛАЙ ДВА. Сначала нанесите на губы бальзам, а затем 
блеск натурального оттенка или матовую помаду цвета «об­
нажённых» губ. Как ва­
риант -  тональная ос­
нова. Нанесите её на 
губы, «залакируйте» 

прозрачным блес­
ком.

Классический 
макияж +  

блестящие губы
ДЕЛАЙ РАЗ. Светлые тени нане­
сите под бровь и на подвижное 
веко, тёмные -  по контуру глаза, в 
складку и во внешний угол. 
ДЕЛАЙ ДВА. При таком макияже 
т а з  можно добавить губам сияния. 
Примерьте помаду с атласным 
блеском.

Цветные стрелки +  прозрачный блеск
ДЕЛАЙ РАЗ. Цветные стрелки хорошо смотрятся, когда они широкие, А 
вот хвостики можно сделать игривыми тонкими.
ДЕЛАЙ ДВА. По центру верхней и нижней губы нанесите контур каранда­
шом -  телесным или в тон блеску, а затем блеск.
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«Беда, коль сапоги начнёт тачать пирожник, 

печь пироги сапожник». Мораль ясна, как день, 
каждый должен заниматься своим делом. А  кто 

I как не звёзды парикмахерс- 
| кого искусства могут толково 
ответить на вопрос: «Как до­
стичь волос своей мечты?» 
Слово Лане КАМ И ЛИ Н О Й , 
стилисту, которая помогает 
российским звёздам найти 
собственный стиль. В её сове­
тах нет ничего лишнего или не­
выполнимого

Ч т о делать, если волосы в плохом состоянии?
Первое, что нужно сделать, -  подстричь кончики. И вооб­

ще их нужно подстригать каждые 4-6 недель. Второе, лечить 
волосы. Дважды в неделю использовать восстанавливающую 
маску. И третье, помнить о базовом уходе. Достаточно подо­
брать хороший кондиционер и всегда использовать его, чтобы 
иметь красивые ухоженные волосы.

Какая самая модная летняя укладка?
Эффект мокрых волос. Используйте проверенный моей ко­

мандой способ. Смешайте в руках немного геля для укладки и 
кондиционера для волос, вотрите в прядки и уложите как душе 
угодно -  можно убрать в хвост, в пучок или сделать низкий бо­
ковой пробор.

Какая длина волос идеальна?
На мой взгляд, до середины шеи. С ней можно эксперимен­

тировать Одна стрижка должна позволять делать не менее 
т рёх-пят и причёсок. Когда вы не в духе, закалываете волосы 
назад. Влюблены-накручиваете локоны и становитесь секси. 
Во время деловых встреч можно просто выпрямить волосы. А 
вот длинные волосы старят. Я не советую носить их дамам в 
возрасте. Чем волосы короче, тем моложе выглядит женщи­
на -  сразу открываются лицо, глаза.

Ч т о больше всего вредит волосам?
Долгая горячая сушка. Промокните как следует голову по­

лотенцем, подождите пока волосы высохнут сами процентов 
на 80, а потом досушите феном -  это не принесёт им никакого 
вреда.

Чт о делает волосы красивыми?
Красивые волосы хочется разглядывать. Очень важно, что­

бы оттенок волос был подобран под цвет кожи и глаз. Но глав­
ное, аккуратность. Волосы всегда должны быть чистыми Ни­
какая суперстрижка или роскошный цвет волос не будет выиг­
рышно смотреться, если голова грязная Чистые волосы -  это 
всегда ясный, свежий новый день.

Какие причёски вне времени 
и моды?

Волны, как у  Греты Гарбо, ко­
роткие «рваные» стрижки, как у 
Мэг Райан, каре.

Мой вам совет: не бойтесь что- 
то менять в себе Мы привыкаем к 
своей причёске, но ведь всегда мож­
но сделать лучше.

Пужно ли что-то менять в 
уходе?

К переменам надо стремиться, 
в том числе время от времени ме­
нять средства, которыми пользуе­
тесь. Сегодня брендов много, и в 
каждом есть что-то хорошее. Нуж­
но открывать для своих волос но­
вое Они должны получать удоволь­
ствие от того, как вы за ними сле­
дите.

1\ак заставить светлые во­
лосы сиять?

Блонд требует больших инвес­
тиций, чем любой другой цвет во­
лос. Перед мытьём шампунем нано­
сите на волосы масло (оливковое, 
миндальное, касторовое). Маску на­
кладывайте не толстым слоем, а 
тонким, разбавляя водой, чтобы до­
биться эффекта кондиционера. И 
никогда не наносите её на кожу го­
ловы, иначе волосяные луковицы не 
смогут дышать, волосы станут 
слабее и начнут выпадать.

Н а  какие салонные процеду­
ры имеет смысл тратить вре­
мя и деньги?

Стрижка (ведь хорошая стриж­
ка, как визитная карточка), окраши­
вание волос, коррекция бровей и маникюр. На мой взгляд, это не 
то, на чём следует экономить.
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Б удуар

В течение трёх месяцев 
по заданию редакции я дол­
жна была сбросить лишний 
вес. Пришлось менять при­
вычки, образ жизни, отноше­
ние к собственному телу. Ре­
зультат: минус 15 кг. Сегод­
ня я готова рассказать, как 
прошла этот путь

Начало
Включиться в эксперимент я реши­

ла с одной целью: понравиться своему 
любимому мужчине. Но ЕлейгмГутова, 
врач Центра коррекции веса/^Уд^-пр, 
совету редактора я отправилась за Koffc 
сультацией, огорошила меня: «Если вы 
хотите произвести впечатление, под­
готовиться к значимому событию, то 
обязательно похудеете, потому что 
это прекрасная мотивация. Но в ско­
ром времени килограммы вернуться, 
поскольку краткосрочная цель приво­
дит к краткосрочным результатам. 
Оставаться стройной долгие годы 
можно только в том случае, если вы 
хотите изменить жизнь.»

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 
В ы полнить упражнение, цель ко ­

торого  полю бить своё тело. (Для его 
вы полнения вы берите время, когда 
вы  можете остаться одна).

Подойдите к зеркалу. Посмотрите на 
себя так, как если бы вы увидели свое­
го самого лучшего друга или своего соб­
ственного ребёнка, от которого вы дав­
но отвернулись, убежали, бросили. Что 
вы испытываете? Что бы вы сказали 
ему? Обратитесь к отражению вслух: 
скажите, что вы его любите, пообещай­
те, что никогда его не бросите, будете 
любить и заботиться о нём.

I щ р

Есть ли 
у вас план'.

Может, для кого-то и является нор­
мой броситься на поставленную задачу, 
как на амбразуру, вот так, без подготов­
ки, мне же всегда нужен план. Хоть мало­
мальский. Это позволяет отслеживать и 
контролировать процесс, касается ли он 
похудения, ремонта или написания ста­
тьи. Елена посоветовала разделить про­
цесс похудения на два этапа, которые 
следует чередовать.

Этап первый:
скоростной забег
Длительность : 2 недели.
Суточная калорийность: 1000 ккал.

•  стакан тёплой воды за 30 минут до 
еды позволит контролировать аппетит. 
Пить медленно, не залпом. Это приуча­
ет к малым объёмам

•  выпивать за день не менее 2 л 
жидкости, отказаться от чая, кофе, ал­
коголя. Распределять жидкость равно­
мерно в течение дня. Для профилакти­
ки отёков после 19.00 выпивать не бо­
лее стакана

•  заранее составлять список необ­
ходимых для меню продуктов.

МОИ ОЩУЩЕНИЯ
С первого раза выполнить это упраж­

нение непросто, всё выглядит наигран­
но, всё-таки не каждый день разговари­
ваешь сам с собой. Попытайтесь быть 
максимально искренней, возможно, для 
этого придётся выполнить упражнение 
не один раз. Вы на правильном пути, 
если недовольство, злость на собствен­
ное тело «я толстая», «я корова», «я уро­
дина», «я поправилась» меняется на 
любовь и принятие себя, ощущение цен­
ности своего тела. Не стоит врать и го­
ворить себе «я лань», но сказать себе 
«я могу быть стройной и здоровой» чес­
тно и правильно.

МОИ УСТАНОВКИ
•  Не программирую себя на сверх­

результат
•  Радуюсь любым результатам и бла­

годарю себя за них.
Правила, которы х следует придер­

живаться.
•  всё, что хочется съесть из запре­

щённого, выписываю в блокнот. Желание 
можно будет исполнить, но позже

•  приём любой пищи должен осуще­
ствляться каждые 3 часа. Не доводить 
себя до волчьего аппетита

•  рацион эти две недели должен со­
стоять из овощных салатов, фруктов, 
тушёных овощей, нежирных кисломолоч­
ных продуктов, В небольших количествах 
можно есть орехи, 2 ч. ложки раститель­
ного масла, крупы (пшено, гречка) или 
бобовые -  10 дней из 14

•  объём пищи не должен превышать 
200-250 г. Небольшие порции помогают 
уменьшить объём желудка

ДО М АШ НЕЕ ЗАДАНИЕ 
З а в е с т и  д н е в н и к  п и т а н и я .  В

дневнике питания следует записывать 
время приёма пищи, что съели, коли­
чество  съ е д е н н о го  (о бъ ём , ш тука, 
вес). Общее количество жидкости, вы­
питой за день.

МОИ ОЩ УЩ ЕНИЯ
Эти две недели были нелёгкими: и 

физически, и морально. Но совет фик­
сировать свои желания внёс нотку раз­
нообразия. Записывала я не только, что 
хочу съесть, но и почему. Когда анали­
зируешь, понимаешь, насколько сиюми­
нутны наши желания. И, к слову сказать, 
не всё из желаемого я купила и съела. 
Анализ эмоций показал, что, помимо ди­
етолога, не мешает посетить и психоло­
га. Явно прослеживалось недовольство 
отношениями с любимым.

Кстати, по совету врача эксперимент 
я начала на 3-й день менструального цик­
ла. Именно в эту фазу организм легко рас­
стаётся с килограммами, а из-за повыше­
ния уровня концентрации эстрогенов (жен­
ских половых гормонов) в крови наш на-
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строй более позитивный. Чтобы первый 
этап был успешным, Елена посоветовала, 
но не настаивала, подключить спорт. И я 
возобновила утренние пробежки. Начина­
ла с малого -  по 15 минут, но постепенно 
воодушевилась. В итоге за две недели я 
рассталась с 3,5 кг. «Какая я молодец!» -  
этой фразой я исписала всю страницу в 
блокноте.

Этап второй:
марафон

Длительность: 1 неделя, но мож­
но увеличить, в зависимости от состо­
яния.

Калорийность рациона питания 
рассчитывается по определённой фор­
муле. Она показы вает оптимальную  
для вас калорийность. Для снижения 
веса от полученной величины отнима­
ют 20-30 % (но не более чем 500-600 
ккал.) Поскольку вес снижается, то каж­
дую неделю пересчитывайте результат. 
Внимание: конечная цифра не должна 
быть ниже 1300 ккал.

ФОРМУЛА СТРОЙНОСТИ
18-30 лет: (0,0621 х вес в кг + 2,0357)х240 
31-60 лет: (0,0342 х вес в кг + 3,5377)х 240 
Старше 60 лет: (0 ,0377 х  вес в кг + 
2,7546)х240.
Если вы ведёте малоподвижный образ 
жизни, полученную величину умножайте 
на 1,1.
При умеренной физической активнос­
ти -  на 1,3.
При физической работе или активных 
занятиях спортом -  на 1,5.

МОИ УСТАНОВКИ
•  Цель второго этапа -  закрепить ре­

зультат периода «худею»

•  Второй этап -  период исполнения 
желаний, но ответственность за этот пе­
риод лежит полностью на мне.

Правила, которых следует придер­
живаться:

•  есть калорийные продукты до 16.00, 
в этом случае они успевают усвоиться

•  спать не менее восьми часов, по­
мнить о физической нагрузке.

МОИ ОЩУЩЕНИЯ
Я обошлась тремя днями отдыха. По­

бывала с подругой в кафе и насладилась 
чашкой капучино с десертом, отпраздно­
вала день рождения сестры с шашлыка­
ми и вином. Прибавила около килограм­
ма, но это меня не расстроило. Я с энту­
зиазмом выходила на спринтовский забег.

Через месяц после начала экспери­
мента надо мной стали посмеиваться, 
особенно в период, когда я уходила в «от­
рыв». Поэтому советую не ставить всех в 
известность о происходящих с вами из­
менениях. А «недоброжелателям» отве­
чайте: «Мне доставляет удовольствие 
работать над собой. Хотите поддержать, 
дайте совет».

Финишная
прямая

Я похудела. Это констатировали окру­
жающие, зеркало, любимый человек, ради 
которого поначалу всё затевалось, но не 
этому итогу я была рада. Удовлетворение 
мне принесло понимание себя, своих же­
ланий, своих эмоций. И это я считаю глав­
ной победой!

Ирина МАТВЕЕВА

Благодарим за помощь
врача-диетолога Центра коррекции 

веса Елену ТУТОВУ
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После родов сбросила все J
■ килограммы, которые я  набра- в 
|  ла ео время беременности, но В
■ живот так и остался дряблым, в 
I Какие упражнения эффективно .
■ укрепят пресс?
I  Качая пресс, вы должны полно- I  
|  стью выложиться, выполнив 10-15 |
■ повторов. Например, выполняйте ■ 
!  обычные скручивания с гантелями :  
В в руках, прижав их к груди. Хоро- ■ 
|  шую нагрузку на пресс даёт еле- |  
в дующее упражнение: лягте на пол ■ 
I  лицом вверх, ноги прямые, руки за .
■ головой. Поднимите одновремен- * 
I  но верхнюю часть туловища и ноги. I  
I Руки тяните к носкам.

На вопросы отвечал ■ 
фитнес-инструктор ! 

Евгений ВОРОБЬЁВ В
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Отличное начало дни \
■ -  это утренняя тренировка. Вы не п 
J  ели всю ночь. После пробуждения “ 
в обмен веществ естественным об- !  
|  разом активизируется, а если вы |
■ решили провести тренировку до ■ 
!  завтрака, то организм будет про- _
■ сто вынужден использовать свои ■ 
|  энергетические запасы. Есть толь-1  
I  ко два условия, которые необхо- я 
-  димо соблюсти: перед занятием „ 
“  выпить стакан воды и непремен- “
1 но позавтракать в течение часа § 
|  после тренировки, в противном |
■ случае обмен веществ замедлит- о
2 ся. И эффективность занятий бу- !  
I  дет снижена.
К. — —  — — — —  —  — —  —  Л 
р  —  —  — —  — —  — —  —

'  Фигура -  зеркало души j
! Всё, что происходит с нашим J
■ ментальным телом (на интеллекту- ■ 
|  ально-эмоциональном уровне), име- б 
I  ет прямое воздействие на его физи- |  
I  ческое тело. Например, причинами !
■ полноты нередко становятся страсть ■ 
I  к накопительству, страх остаться у  I  
|  разбитого корыта, привязанность к |  
I  старым убеждениям. Измождён- ■ 
J ность и худоба являются следстви- J 
I  ем излишней жертвенности, которая I  
|  приводит к неоправданным ожида- |
■ ниям и обиде на весь мир. Поэтому ■ 
j  избавиться от лишних килограммов |

■ порой недостаточно только диетой ■
|  и спортом. Не обойтись и без гене- |  
I  ральной уборки души. j

L — — — —  —  — — — —  — 4

Ценная информация
Одной из причин повышения массы тела является излишек воды, который скаплива­

ется в подкожно-жировой клетчатке, а также неправильный режим пития. Ведь мало кто 
из нас на самом деле действительно пьёт достаточно, и организм стремится запасать 
жир как источник воды. Выпивайте примерно 2 л воды в день, и вы будете удивлены, вес 

начнёт снижаться, даже если не будете сильно ограничивать 
себя. Другой причиной является нарушение натриево-калиевого 
баланса. Введение в рацион продуктов, содержащих калий (пше­
ничные отруби, изюм, бананы, печёный картофель, миндаль, пет­
рушка, яблоки, морковь, тыква, апельсины, арбузы, бобовые), и 
максимальное сокращение потребления соли и продуктов, со­
держащих скрытый натрий: сыры, колбасы, консервированные 
продукты, позволит вывести излишки жидкости из организма и 
восстановить необходимый баланс. И ещё, сегодня едва ли не 
каждая женщина с пышными формами пьёт мочегонные препа­
раты. Хочу сказать, без необходимых на то показаний, это нано­
сит серьёзный вред, лучше прибегнуть к натуральным диурети­
кам: морсам из клюквы, брусники. Наступило лето, при любой воз­
можности плавайте: вес воды оказывает влияние на жидкость, со­
держащуюся в тканях, «выдавливая» её в мочевой пузырь. Впол­
не достаточно будет занятий по полчаса три раза в день.
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развит ия плода, кот орые, как из­
вестно, увеличиваю т ся с возра-

Можно ли родить в сорок лет? Сегодня для 
тех, кто планирует стать мамой, этот воп­
рос уже не стоит так остро, как, предполо­
жим, десять лет назад. Но возникают дру­
гие вопросы, ответы на которые мы реши­
ли узнать у  врача-акушера-гинеколога Анны 
Владимировны МАЛЬЦЕВОЙ

— А н н а  Владимировна, пер­
вы й вопрос о наболевш ем. Для  
многих женщин термин <гст аро- 
родящ ая» является обидным...

-  Термином «старородящая» на 
самом деле никто не хочет обидеть 
роженицу. Он появился в медицине 
в середине 20-го века. И использо­
вался для того, чтобы любому из ме­
диков было видно, что к беременно­
сти женщины, возможно, потребует­
ся дополнительное внимание. Тогда 
этот термин использовался у 25-лет­
них рожениц. «Поздними родами» на 
сегодняшний день большинство ме­
диков считают первые роды после 
35 лет. Радует, что это, как правило, 
осознанное материнство, а, значит, 
женщина подходит к беременности 
более ответственно.

— Н асколько высоки ш ансы у  
женщ ины забеременет ь после  
40 лет?

-  Репродуктивный период для 
каждой женщины индивидуален и 
зависит от генетики. Ещё во время 
внутриутробного развития у девоч­
ки закладывается определённое ко­
личество яйцеклеток, которые с на­
ступлением менструального цикла 
начинают тратиться. Кроме того, ги­
некологические и соматические за­
болевания ухудшают качество яй­
цеклетки. Возможность забереме­
неть с возрастом неуклонно умень­
шается, падая на 20% после 30 лет, 
на 50% после 35 и на 95% после 40. 
Если говорить простым языком, то 
для того, чтобы забеременеть само­
произвольно в 40 лет, может потре­
боваться около двух лет. К тому же у 
некоторых женщин менопауза насту­
пает достаточно рано. Вследствие 
этого родить в 35-40, возможно, бу­

дет поздно. Но это вовсе не означает, 
что после 40 вы обречены на бездет­
ность. 40-летняя женщина сегодня со­
всем не та, что 20-30 лет назад. Если 
вы следите за своим здоровьем, на­
ходитесь в хорошей физической фор­
ме, психологически готовы к измене­
ниям в своей жизни, у вас есть все 
шансы стать счастливой мамой.

— А  влияет ли возраст мужчи­
ны  на зачатие?

-  Разумеется, чем старше мужчи­
на, тем больше времени нужно, что­
бы его партнёрша забеременела. Ин­
тересный факт, британские исследова­
тели, опросив женщин, ставших в пер­
вый раз матерью после 40 лет, обна­
ружили, что их партнёрами были муж­
чины, моложе их в среднем на три 
года.

— О том, что возраст ная бе­
ременность опасна и что увеличи­
вает риск осложнений по хроничес­
ким заболеваниям, говорят  много. 
Это действительно так?

-  Как бы ни хотелось говорить об 
обратном, но это верно. Если женщи­
на «накопила» к этому возрасту хро­
нические болезни, то беременность 
может спровоцировать их обострение, 
поскольку нагрузка на организм уве­
личивается во много раз. Но и здоро­
вая женщина может впервые столк­
нуться с такими явлениями как повы­
шение артериального давления, ве­
нозной недостаточностью. Увеличива­
ется и риск кровотечений на любом 
этапе беременности. Поэтому так 
важно правильно подготовиться к бе­
ременности.

— З а д а м  сам ы й т рево ж ны й  
во прос  о ген ет ических  п о р о ка х

стом. Насколько велика вероят- 
ноешь его возникновения?

-  Есть генетические пороки раз­
вития, которые никак не зависят от 
возраста женщины. Вероятность по­
явления детей с ними одинакова и 
у 20-летней и у 40-летней -  это сле­
дует понимать. А есть и такие как, 
например, синдром Дауна. И если 
в возрасте 25 лет риск рождения 
больного малыша 1/1000, то в воз­
расте 40 -  1/Ю0. И этот факт тоже 
нельзя игнорировать. Риск рожде­
ния детей с проблемами после 35 
лет увеличивается, потому что до 35 
лет природа избирательно подходит 
к качеству эмбрионов, если есть 
какие-то отклонения, скорее, про­
изойдёт выкидыш. А в том возрас­
те, когда надвигается угасание реп­
родуктивной ф ункции, природа в 
целях сохранения популяции стара­
ется не отторгать эмбрионы, даже 
если они с генетическими отклоне­
ниями. Поэтому, если ваша бере­
менность возрастная, в положен­
ные сроки желательно пройти гене­
тические обследования в центре 
планирования семьи.

— А н н а  Владимировна, а сами 
роды, послеродовой период име­
ют  какие-т о о т л и чи я  в эт ом  
возрасте, есть дополнит ельные  
риски?

-Ч т о  касается послеродовых ос­
ложнений, то риск их появлений воз­
растает уже после 30 лет. Нередко 
роды после 40 проходят с помощью 
кесарева сечения. Но хочу отметить, 
что здесь немало зависит от самой 
женщины. Если для неё важно ро­
дить самостоятельно, нет медицин­
ских противопоказаний, то роды мо­
гут пройти вполне благополучно.

— А н н а  Владимировна , что 
вы  посовет ует е женщ инам, ко­
т орые реш или ст ат ь мамой в 
зрелом возраст е?

-  В этом смысле я солидарна с 
психологами. Положительный на­
строй -  один из самых важных фак­
торов. Создайте внутри себя мир 
счастья для появления ребёнка, ук­
репите своё здоровье, и вы сможе­
те осуществить свою мечту: родить 
малыша в зрелом возрасте, и гине­
кологическая практика имеет тому 
немало счастливых примеров.

Бвседовала  
Елена ПАВЛОВА
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ИНФОРМАЦИЯ 
К ТЕМЕ
Часто сарафанное радио со­

ветует пройти все обследова­
ния, какие только можно. На са­
мом деле делать это не стоит, 
поскольку бесконечные посеще­
ния поликлиник не способству­
ют зачатию долгожданного ма­
лыша. Но есть ряд обследова­
ний, которые пройти нужно обя­
зательно.

КАК ГОТОВИТЬСЯ 
К БЕРЕМЕННОСТИ:

ф  Посетите гинеколога, чтобы 
обсудить процесс подготовки и ве­
дения беременности

•  Проконсультируйтесь с тера­
певтом и врачом-специалистом, 
если имеете какое-либо хроничес­
кое заболевание по поводу того, 
какие осложнения могут возник­
нуть во время беременности и ка­
ково будет лечение в этот ответ­
ственный период

•  Посетите стоматолога, так 
как незалеченные зубы -  это по­
стоянный очаг инфекции в организ­
ме

ф  Проверьте зрение, убеди­
тесь, что оно позволяет вам вести 
роды естественным путём

ф  Сделайте флюорографию -  
во время беременности её делать 
нельзя

ф  Посетите генетика, обсуди­
те с ним список необходимых вам 
исследований

ф  Сдайте анализы на гормоны 
щитовидной железы, от её пра­
вильной работы зависит возмож­
ность сохранить беременность и 
здоровье крохи

ф  Сдайте общий анализ кро­
ви, узнайте, надо ли вам ещё до 
беременности принимать железо­
содержащие препараты

Ф  Сдайте анализы на инфек­
ции, передающиеся половым пу­
тём: ВИЧ, хламидии, микоплазмы, 
уреаплазмы и др.

ф  Сдайте анализ на антитела 
к краснухе. Если их нет, значит, от­
сутствует иммунитет к этой инфек­
ции и надо обязательно пройти 
вакцинацию

ф  Вашему партнёру также не­
обходимо пройти обследование, 
особенно если беременность дол­
го не наступает. Мужское беспло­
дие зачастую становится причиной 
бесплодия семейной пары.

меня много волос по всему

|
телу, и они продолжают ра­
сти. Врач сказала, что это 
из-за повышенного содержания 
мужских половых гормонов в моём 

организме. Подскажите, пожалуйста, 
как это вылечить. И можно ли, изме­
нив уровень гормонов, избавиться 
от волос на теле?

Да, речь идёт о гиперандрогении (ГА), 
то есть о повышенном содержании мужс­
ких половых гормонов. ГА может быть 
надпочечникового, яичникового и сме­
шанного происхождения. Для правильно­
го лечения вам необходимо обследовать 
гормональный профиль вашего организ­
ма и уточнить диагноз, а затем проводить 
лечение, так как ГА даёт не только повы­
шенный рост волос, но и нарушение функ­
ции яичника, то есть ановуляцию. Мето­
ды лечения, применяемые при гиперан­
дрогении, зависят от формы заболевания. 
Так, если заболевание сопровождается 
значительным увеличением массы тела, 
то одним из самых важных звеньев лече­
ния является нормализация веса тела. 
Это достигается с помощью снижения ка­
лорийности пищи и достаточных физичес­
ких нагрузок.

|
рач поставила диагноз на осно­
вании кольпоскопии и био­
псии -  «эктопия», «железисто­
капиллярная псевдоэрозия шейки мат­

ки», «эндометриоз шейки матки». Мне 
25 лет, не рожала. Скажите, пожалуй­
ста, какие предусмотрены методы ле­
чения? Смогу ли я иметь детей?

О методах лечения вам должен сказать 
ваш лечащий врач. Конечно, шейку мат­
ки необходимо пролечить, так как эта па­
тология говорит о хроническом воспали­
тельном заболевании и о наличии инфек­
ции. Перед лечением необходимо обсле­
дование на хламидиоз и папилломавирус- 
ную инфекции.Сейчас нерожавшим жен­
щинам проводят лазерное лечение шей­
ки матки, которое не оставляет рубцов и 
не мешает рождению детей.

Ш
ы планируем вторую беремен­
ность, сдали все анализы на ин­
фекции. Анализы отрицатель­
ные, кроме анализа на цитомегалови- 

рус. Врач сказала, это может негативно 
повлиять на плод ребёнка и выписала 
препарат панавир (5 уколов). Действи­
тельно ли это надо и насколько эффек­
тивен назначенный препарат?

Цитомегаловирусная инфекция в актив­
ной фазе может давать внутриутробное 
поражение плода, особенно при форми­
ровании центральной нервной системы и 
желудочно-кишечного тракта на ранних

сроках беременности. Вам необходимо 
уточнить активность процесса, то есть 
сдать кровь методом ИФА, и только пос­
ле лечения можно будет думать о бере­
менности.

□
 о время полового акта порвал­
ся презерватив, до начала ме­
сячных 10-12 дней. Какова ве­

роятность беременности? Принимать 
ли мне постинор или лучше аборт в 
случае беременности? Постинор при­
нимала два года назад. На этом фоне 
у меня появился папилломавирус, 
было подозрение на кисту и эрозию 
шейки матки. Что делать?

Скажу сразу, что постинор может способ­
ствовать образованию функциональных 
кист яичников и вызывать нарушение 
овариально-менструального цикла, так 
как он содержит большое количество гор­
монов, но никогда не вызывает образо­
вания эрозии шейки матки, и уж тем бо­
лее инфицирование папилломавирусом. 
Это как раз говорит об инфицировании 
от полового партнёра, поскольку данная 
инфекция передаётся половым путём и 
способствует образованию эрозий. Веро­
ятность беременности у вас высока, но 
я думаю, вы уже решили этот вопрос. Ко­
нечно, вред, наносимый абортом, гораз­
до больший, чем от постинора.

Ш
не поставлен диагноз гипопла­
зия матки 1-й степени. Повы­
шен пролактин, кортизол, эст­
радиол. Месячные регулярны. Воз­

раст 27 лет. В ближайшее время пла­
нирую первую беременность. Скажи­
те, пожалуйста, можно ли забереме­
неть и выносить ребёнка?

Учитывая имеющиеся у вас гормональ­
ные нарушения, советую сначала их вы­
лечить, привести ваш гормональный ста­
тус в норму, а потом планировать бере­
менность. При таких нарушениях у вас 
может быть нарушен процесс овуляции, 
и тогда беременность может не насту­
пить. Вам необходимо наблюдение у ква­
лифицированного гинеколога-эндокри- 
нолога.

На вопросы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА
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Жизнь  с о в р е м е н н о го  че л о в е ка  н а ­
п о л н е н а  стрессам и. И р е д а кц и о н ­

ная почта том у п одтверж д ение . Почти в 
ка ж д о й  стр о ке  вопросител ьны е  з н а к и : 
где взять силы , чтобы  справиться с 
тя готам и ж и зн и ?  К а к  бороться  с
депрессией? Что делать , чтобы
ж и зн е н н ы е  невзгоды  не о ж е с ­
точи л и , а , н а о б о р о т , сделали 
более  чутки м ?  В п о и с ка х  отве ­
тов м ы  обратил ись  к  в р а ч у - 
психо те р а пе в ту  К у р с к о го  
обл астно го  п си х о н е в р о - 
л о ги ч е ско го  д и сп ансера  ? |  т \
Евгению  А л е кс а н д р о в и - |  I  'яЧйд
чу СЕРГЕЕВУ

Не плач’Вь.дуиУа
-  Евгений Александрович, судя по 

редакционной почте, в последнее вре­
мя проблема душевных расстройств 
стала действительно острой. С каки­
ми жалобами к  вам чаще всего обраща­
ются?

-  Жалобы сегодняшнего дня типич­
ны: «Пусто внутри, потерян интерес к 
жизни», «тревожит ощущение собствен­
ной неполноценности», «настроение 
хуже некуда, нет места позитиву», «я 
никому не нужный человек». Душевное 
состояние современного человека мож­
но сравнить с разбитым кувшином. Люди 
ходят с грудой осколков в душе и ранят 
себя и окружающих. С моей точки зре­
ния, рост числа психоневрологических 
заболеваний объясним потерей истинно­
го смысла жизни. Мы живём в социаль­
ной среде, где со всех сторон слышен 
призыв: «Бери от жизни всё!» Ешь без 
ограничений, пей, развлекайся, словом, 
получай удовольствие. Стало быть, если 
ты не «урвал» от жизни лакомый кусок -  
жизнь напрасна. И люди клюют на эту 
приманку. Современный человек хочет 
только приятного, сладкого, комфортно­
го. Но корень проблемы в том, что на­
званные модели поведения несвойствен­
ны человеческой природе. Они навяза­
ны нам обществом. И рано или поздно 
лживая шкала ценностей рушится как 
карточный домик. Стоит человеку забо­
леть, лишиться работы или остаться од­
ному, как он теряет почву под ногами, 
доходит до отчаяния и неизбежно зада­
ёт себе вопрос: зачем, во имя чего стоит 
жить, что хорошего и доброго я сделал? 
Если ответа нет, человек понимает, что 
истинный смысл жизни потерян. Появля­

ются подавленное настроение,тоска, пе­
чаль, человек готов отвергнуть даже самый 
высший дар -  дар жизни.

-  Наверняка многим знакома фраза:
«•Нервные клетки не восстанавливают­
ся» или «все болезни от нервов». Есть 
ли в них доля истины?

-  Нервные клетки, регулярно отмирая, 
действительно не восстанавливаются. Но 
это не так страшно, как кажется. По боль­
шому счёту человек за всю жизнь использу­
ет только 3% из 100% клеток нервной сис­
темы. Получается, 97% невостребованных 
нейронов являются неприкосновенным за­
пасом организма, и при необходимости 
часть резерва используется. А вот утверж­
дение, что практически все заболевания 
развиваются на нервной почве, можно рас­
ценивать двояко. Несомненно, нервная си­
стема координирует деятельность всех жиз­
ненно важных систем. Однажды ко мне на 
приём направили больного, которого 10 (I) 
раз оперировали по поводу язвенного кро­
вотечения. И только когда у пациента оста­
лось полжелудка, направили к психотера­
певту. Оказалось, это случай маскирован­
ной депрессии. Больному я назначил анти­
депрессанты, противотревожные препара­
ты, и язва отступила! Такая ситуация стала 
ещё одним подтверждением, что по статис­
тике двое из трех больных душевными рас­
стройствами не получают лечения, потому 
что болезнь остаётся нераспознанной. Кста­
ти, Православная Церковь на этот счёт при­
держивается своей позиции: чем человек 
грешит, тем заболеванием и страдает. К 
примеру, гордость порождает заболевания 
сердца, жадность -  язву желудка. «Гневли­
вый убивает и губит душу свою... потому что

всю жизнь проводит в смятениях и далёк от 
спокойствия. Он чужд мира, далёк и от здра­
вия; потому что тело у  него непрестанно 
истаивает и душа скорбит, и плоть увядает, 
и лицо покрыто бледностью, и мысль изме­
няет...», -  говорит о душевных расстрой­
ствах преподобный Ефрем Сирин. Иными 
словами, грех, совершаясь в глубине чело­
веческого духа, поражает и душу, и плоть.

-  Среди лю дей бытует мнение, что 
депрессия -  лиш ь уны лое настроение, 
негативный настрой на жизнь, удобное 
оправдание собст венной лени. Так ли 
это?

-  Если брать изначально, то депрес­
сия -  это болезнь, причём болезнь-«герои- 
ня» XXI века. А  пониженное настроение, не­
гативные мысли ситуационны. У кого не пор­
тилось настроение хотя бы раз в неделю? 
Любимый не позвонил, зарплату вовремя не 
дали, бумажник с последними деньгами 
потерял... Погрустил -  опечалился -  и, гля­
дишь, снова солнышко на сердце, Но быва­
ет, плохое настроение давит и давит, ниче­
го не хочется, мысль о бренности жизни, её 
бессмысленности всё глубже проникает в 
сознание. Сон перестаёт давать отдых, че­
ловек не может уснуть или засыпает, но че­
рез 2-3 часа просыпается и томительно ждёт 
рассвета. Это и есть депрессия. Вопреки 
распространённому мнению, депрессия -  
не проявление слабости характера, а пси­
хическое расстройство, способное ухудшить 
качество жизни. Зачастую депрессия возни­
кает у здорового человека как ответная ре­
акция на психологическую травму или стрес­
совую ситуацию -  развод, увольнение, по­
теря близкого человека. И прошу обратить 
внимание на такой фактор: при депрессии
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снижается сопротивляемость организма 
другим болезням Например, у женщин мо­
жет прекратиться менструация, а у мужчин 
произойти ослабление половых функций 
вплоть до полной импотенции. Так что в 
любом случае депрессия, как и любая дру­
гая болезнь, требует корректного лечения. 
Как правило, курс антидепрессантов назна­
чается на 3-6 месяцев. При достижении нуж­
ного эффекта применение препаратов про­
должается в течение года, что способству­
ет предотвращению рецидивов. Кроме того, 
для лечения могут использоваться микро­
дозы нейролептиков и/или транквилизато­
ров. Для общей поддержки организма на­
значают витамины группы В, С, фолиевую 
кислоту, а также комплексы с кальцием, 
магнием, лецитином.Значительную роль в 
выздоровлении играет и помощь родных. 
Как бы врач ни пытался настроить больно­
го на оптимистический лад, при постоянных 
домашних конфликтах помочь трудно. Стра­
дающий депрессией должен знать, что в 
любой момент может получить поддержку 
близкого человека, которому он доверяет.

-Евгений Александрович, вызывают 
ли препараты привыкание?

-  Эта точка зрения часто приводит к 
тому, что люди отказываются от медицинс­
кой помощи. Ответ мой более чем однознач­
ный: современные антидепрессанты и ней­
ролептики не вызывают привыкания Забо­
левания такого профиля лечатся не 2-3 дня, 
а целые годы. И за это время человек «при­
выкает» к препарату, как, например, к утрен­
ней зарядке. Что касается транквилизато­
ров, то риск развития привыкания существу­
ет, особенно у подростков и тех, кто уже 
имеет склонность к зависимостям (страда­
ющие алкоголизмом, наркоманией). Для 
остальных риск минимален -  3-5%. При под­
боре психотропных препаратов учитывают­
ся особенности нервной системы, профес­
сия, склад личности. Использовать их не­
обходимо под наблюдением врача, не со­
кращая самовольно сроки приёма. Резкое 
прекращение приёма препарата провоциру­
ет симптом отмены, который проявляется 
ухудшением состояния. Поэтому без ущер­
ба для здоровья препараты требуют посте­
пенной отмены.

-  Что могут сделать близкие? В чём 
должна заключаться их помощь?

-  Жить с человеком, который страда­
ет депрессией, нелегко, и при неправиль­
ном поведении дом и семья могут превра­
титься в хаос. Основная проблема в том, 
что душевнобольные люди себя больны­
ми не считают -  это мир вокруг них изме­
нился. Поэтому необходимо понимание со 
стороны родственников. Важно стараться 
проявлять уважение и учитывать, что име­
ете дело со взрослым человеком, даже ког­
да спрашиваете, не забыл ли он почистить 
зубы и умыться Если будете разговаривать 
снисходительно, как с ребёнком, то ухуд­
шите его самочувствие. Ведь то, что нам в 
жизни достаётся как бы само собой, для 
такого человека может быть необычайно 
трудным. Поэтому то, что он встаёт утром,

заботится о личной гигиене, самостоятель­
но идёт на приём к врачу, нуждается в одоб­
рении и поощрении Ваш близкий должен 
чувствовать, что вы любите его. Настоя­
тельно рекомендую контролировать регу­
лярный приём препаратов Обращаясь с 
просьбой о принятии лекарства, посмотри­
те на человека и немного наклонитесь в 
его сторону, улыбнитесь. Тон должен быть 
тёплый, подчёркивающий вашу доброже­
лательность. Пожелания выражайте ясно 
и конкретно: «Для меня будет огромным об­
легчением, если я буду знать, что ты каж­
дое утро принимаешь лекарство»; «Для 
меня важно, чтобы ты сходила к врачу»; 
«Мне станет лучше, если ты...» Дайте по­
нять родственнику, как вам будет приятно, 
если он выполнит вашу просьбу.

-Вопрос доверия врачам-психотера- 
левшам по сей день остаётся ритори­
ческим. Всё, что имеет корень «психоо, 
настораживает и отталкивает...

-  Ни один врач не желает зла своему 
пациенту и не старается специально «пой­
мать и упечь в психушку» Признаюсь, чем 
меньше у меня пациентов,тем крепче сон. 
Кахщый день на приёме бывает полтора-два 
десятка пациентов. И не думайте, что это 
больные, которые говорят вздор или ведут 
себя неадекватно. Большинство из них ра­
ботают, имеют семьи, Что же их сюда приве­
ло? Одних -  болезненная застенчивость и 
замкнутость. Друшх -  назойливые мысли и 
страхи, нелепость которых хорошо понятна 
им самим Бывают и такие, которые испыты­
вают необъяснимую боль и неприятные ощу­
щения в сердце, животе, руках и ногах. При 
этом органических поражений нет. Можно ли 
назвать их больными, страдающими рас­
стройством психической деятельности? Да. 
Правильно ли, что эти люди лечатся у психо­
терапевта? Безусловно, ведь они сами ощу­
щают пользу проводимого лечения. Значит 
ли, что у них есть основание считать себя 
отверженными, «ненормальными»? Ни в 
коем случае! Современная психиатрия -  не 
система изоляции людей. Конечно, бывают 
острые формы, когда в целях охраны жизни 
самого больного и благополучия окружающих 
госпитализация необходима также, как и при 
острой инфекции. Но лечение современны­
ми препаратами способно быстро облегчить 
состояние. Благодаря им многие больные 
перестают быть «тяжёлыми». Нередки слу­
чаи, когда при своевременном обращении к 
психотерапевту удаётся предотвратить раз­
витие болезни, а за ним и разлад в семье, 
неверный жизненный шаг Хотелось бы, что­
бы все поняли: лечиться по поводу рас­
стройств психики так же естественно, как 
лечиться у любого другого врача. В психиат­
рических больницах и диспансерах работа­
ют специалисты, которые хорошо знают, ка­
кое страдание причиняет любое расстрой­
ство психической деятельности, и поэтому 
хотят, чтобы больные приходили к ним с до­
верием и надеждой, а уходили с признатель­
ностью и облегчением.

Беседу вела 
Юлия СОРОКОЛЕТОВА
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Знает е ли вы, 

что...
Если вы хотите питаться 

разнообразно, позаботьтесь о 
том, чтобы ни один продукт 
не появлялся на вашем столе 
чаще, чем 2-3 раза в неделю.

на солнышке 
лежу...

Любительницы нежиться на солн­
це, особенно приверженцы бронзово­
го загара, страдают от временного по­
давления иммунитета, что провоциру­
ет воспалительные реакции. На деле 
это означает, что они становятся лёг­
кой добычей, например, для простуд­
ных заболеваний, по возвращении с 
отдыха сталкиваются с проявлением 
этакого неприятного заболевания как 
молочница. Выход один: быть умерен­
ной в погоне за шоколадным загаром.

Свежая идея
Свежевыжатые фруктовые 

соки хоть и считаются полезны- 
. ми, но они достаточно калорий­

ны. Для сравнения, два стакана лю­
бого фруктового сока по калорийнос­
ти идентичны четырём стаканам овощ­
ного. Поэтому идеальным вариантом 
врачи называют фруктово-овощные 
смеси. Кстати, попробуйте добавить в 
сок любую огородную зелень, напри­
мер, свекольную ботву -  природный 
источник железа, петрушку -  калия.

,0 рыбьем жире
“ Десятки миллионов людей 

)  по всему миру принимают рыбий 
жир, надеясь сохранить сердце 

здоровым. Но новые исследования 
БАДов в очередной раз поставили это 
под сомнение. Южно-корейские учё­
ные решили проанализировать 14 кли­
нических испытаний, в которых уча­
ствовали в общей сложности более 
20 000 человек с заболеваниями сер­
дечно-сосудистой системы. Ни в од­
ном исследовании ими не было обна­
ружено сколько-нибудь значимого вли­
яния рыбьего жира на сердце. Сторон­
ники потребления БАДов говорят о 
том, что содержащиеся в препаратах 
дозы рыбьего жира малы, поэтому 
эффекта не ощущается, и призывают 
увеличить в разы их приём. Несмотря 
на все эти локальные войны, учёные 
сходятся в одном, правильное питание 
не заменить никакими препаратами и 
рекомендуют два-три раза в неделю 
есть жирную рыбу, а также потреблять 
больше грецких орехов, льняного се­
мени, рапсового и льняного масла. И 
тогда о добавках можно не вспоминать.



Когда дело касается гиперактивности, 
родители часто путаются в понятиях.

Что это такое -  болезнь, черта характера, f, 
избыток энергии? Разъяснит ситуацию 
детский психолог Юлия ПЕРЕВЕРЗЕВА

Причины 
для волнения

Гиперактивность -  это определён­
ное расстройство нервной системы, 
при котором процессы возбуждения 
преобладают над процессами тормо­
жения, в то время как в нормальном 
состоянии они находятся в равновесии. 
Предпосылку к такому нарушению в 
большинстве случаев можно найти ещё 
во время беременности или родов. Это 
какая-то неблагополучная ситуация 
(сильный токсикоз, асфиксия в родах, 
стимуляция, кесарево сечение и т.п.), 
которая привела к минимальной моз­
говой дисфункции Но иногда причиной 
гиперактивности становится опреде­
лённая психологическая обстановка в 
семье. Например, если в ней длитель­
ное время конфликтная ситуация, если 
ребёнок нелюбим, игнорируется роди­
телями, то он живёт в постоянной тре­
воге -  ёрзает, нервничает и постепен­
но такой патологический стереотип по­
ведения закрепляется, Как отличить па­
тологическое состояние от здоровой 
подвижности ребёнка? Возьмём в ка­
честве ориентира трёхлетнего ребён­
ка В норме он может сосредоточиться 
на занятии 10-15 минут (на каждый 
следующий год прибавляется по 5 ми­
нут). Гиперактивный малыш всё равно 
будет продолжать что-то трогать, смот­
реть по сторонам, ёрзать на месте, за­
лезать под стол, бегать по комнате, 
хватать игрушки. Он будет практичес­
ки не восприимчив к вашим словам. 
Часто к чрезмерной подвижности при­
соединяются какие-либо неврологичес­
кие симптомы Если говорить о'детях 
до года, то они чаще и дольше кричат, 
практически не спят днём и очень бес­
покойны ночью. У деток постарше 
встречаются различные тики, заикание, 
недержание мочи Имеются нарушения 
координации -  неуклюжи, часто пада­
ют. Обратите внимание на рисунки сво­
его ребёнка. При гиперактивности стра­
дает мелкая моторика, поэтому на ри­
сунках всегда незамкнутые контуры, 
преобладание штриховки, отсутствие

мелких деталей и плавных линий Все 
эти признаки должны заставить вас на­
сторожиться и обратиться для поста­
новки точного диагноза к врачу-невро- 
патологу. Обращаю ваше внимание, 
что диагноз должен поставить не вос­
питатель детского сада, не психолог в 
школе, а врач. Именно он владеет ме­
тодиками, которые позволяют отличить 
повышенную утомляемость или, на­
пример, повышенную возбудимость, 
активность ребёнка от гиперактивнос­
ти. Желательно также получить ква­
лифицированную консультацию у ней­
ропсихолога, он может дать необходи­
мые рекомендации в плане коррекции 
имеющихся трудностей.

Что делать?
Коррекция гиперактивности -  это 

всегда комплекс мер. Как правило, вра­
чом назначаются лекарственные препа­
раты. И этого не стоит пугаться -  для 
того, чтобы прийти в норму, нервная си­
стема гиперактивного ребёнка нуждает­
ся в поддерживающей терапии. В оте­
чественной практике для лечения гипе­
рактивных детей применяются препара­
ты, которые не является психотропны­
ми, то есть не оказывают влияния на 
психику. Важно строго следовать реко­
мендациям врача и пройти полный курс. 
Очень эффективен лечебный массаж.

Однако главная задача ложится на 
плечи родителей Очень важный аспект 
домашней терапии -  поведение роди­
телей и их манера общения с гиперак­
тивным ребёнком. Конечно, такие дети 
требуют больше внимания, терпения со 
стороны взрослых И со временем у ро­
дителей накапливается колоссальная 
физическая и моральная усталость. 
Кто-то опускает руки и пускает ситуа­
цию на самотёк, принимая поведение 
ребёнка как данность. А кто-то находит­
ся всё время в напряжении, нервнича­
ет, постоянно одёргивает его Оба эти 
варианта поведения неконструктивны. 
Вы должны быть спокойны, говорить 
размеренно, без раздражения. Однако

при этом всё-таки создавать определён­
ные границы поведения, обозначать ре­
бёнку рамки дозволенного Не в виде 
команд инее  помощью длинных эмоци­
ональных диалогов, а спокойных и внят­
ных просьб. Всегда важно помнить, что 
ваш ребёнок ведёт себя так не потому, 
что хочет досадить, не назло, а потому 
что у него имеются проблемы, справить­
ся с которыми он сам не в состоянии 
Ваша задача помочь малышу

а Важно максимально упорядочить 
жизнь ребёнка. Как никому другому, ему 
нужно строго соблюдать режим дня. 
Особенно важен режим сна Активные 
занятия должны прекращаться за два 
часа до отбоя. Чтобы это оказалось 
возможным, вам необходимо буквально 
вымотать его Но усталость должна 
быть именно физической: бегайте, 
прыгайте, занимайтесь с ним игровы-



Жьой <фош и
ми видами спорта Заведите ритуал 
отхода ко сну. Это могут быть успо­
каивающие ванны, тихое чтение, про­
слушивание успокаивающей классичес- 
кой музыки

0  Негативные эмоции есть у каж­
дого, у непоседы они проявляются ярче, 
и могут достаточно агрессивно. По­
этому учите ребёнка контролировать 
свои эмоции. В этом ему помогут «аг­
рессивные» игры «Хочешь бить -  бей, 
но не по живым существам (людям, ра­
стениям, животным)». Можно побить 
палкой по земле, попинать что-то но­
гами. Подумайте об активных видах 
спорта для малыша -  для него это не­
обходимость, но и обратите внимание 
на занятия на расслабление, например, 
детскую йогу. Опытные тренеры дела­
ют акцент не только на развитие гиб­
кости, но и на такие аспекты, как со­
средоточение и расслабление. Для де­
тей с гиперактивным поведением это 
важно.

9  Необходимо оберегать детей от 
переутомления, связанного с избыточ­
ным количеством впечатлений. Избе­
гайте длительного пребывания в шум­
ных многолюдных местах. Изолиро­
вать его, конечно, не стоит. Но ста­
райтесь «ловить» момент, когда ребё­
нок начинает болезненно возбуждать­

ся, и отвлекать его. Усадите его к 
себе на колени и, покачивая как ма­
ленького, пошепчите ему в такт что- 
нибудь успокаивающее и приятное. 
Повторение слов создаёт ритм, слег­
ка завораживает, а телесный кон­
такт с мамой хорошо расслабляет. 
Ограничьте занятия на компьютере 
и просмотр телевизионных передач, 
отведите для этого время в первой 
половине дня. Это тоже снизит не­
рвную нагрузку

•  Не требуйте от ребёнка вы­
полнения сразу нескольких задач, не­
скольких действий Давайте ребён­
ку только одно задание на опреде­
лённый отрезок времени, чтобы он 
мог его завершить. Учтите при 
этом, что ему понадобится гораздо 
больше времени, чем обычному ре­

бёнку. И будьте готовы к тому, что 
повторить свою просьбу придётся 
несколько раз В данном случае это 
нормально

*  Поинтересуйтесь, есть ли в го­
роде группы нейропсихологической 
коррекции, специализирующиеся на ра­
боте с гиперактивными детками В 
таких группах с малышами занимают­
ся нейропсихологи по специальным 
коррекционно-развивающим програм­
мам. В игровой, не напрягающей ре­
бёнка форме, помогают формировать 
базовые факторы психической дея­
тельности (развивая и оптимизируя 
движения и восприятие, обучая регу­
лировать своё эмоциональное состо­
яние), адаптироваться к условиям со­
циальной среды, развивать память, 
внимание и мышление.

Информация к теме
Родители гиперактивных детей часто тоже нуждаются в психологичес­

кой помощи и поддержке. И подчас оказать её могут не только профессио­
нальные психологи, но и родители детей с такими же проблемами. Сове­
ты, как вести себя в самых простых бытовых ситуациях, как реагировать 
на замечания окружающих и научиться принимать своего ребёнка таким, 
какой он есть, -  всё это может помочь в трудной ситуации. Найти такую 
поддержку можно в Интернете на специальных форумах и сайтах (напри­
мер, http://sdvg-kids.org/ -  сайт родителей детей с синдромом дефицита 
внимания и гиперактивности).

Первый день рождения
Малышу исполнился один год. 

Это большое событие для всей се­
мьи. Оставьте малышу на память 
о его первом дне рождения яркие 
воспоминания в виде рисунков, по­
желаний и писем. Он с удовольстви­
ем будет рассматривать их, когда 
вырастет. Разместить послания 
можно на «ВОЛШЕБНОМ ДЕРЕВЕ 
ЖЕЛАНИЙ»

Для изготовления вам понадобят­
ся: вискозная салфетка для уборки по­
мещений оранжевого цвета размером 
50x60 см, малые разноцветные вискоз­
ные салфетки для уборки или кусочки 
флиса, газета, цветные ленточки, 
прозрачный клей типа «Момент крис­
талл», карандаш, двусторонний 
скотч, портняжные булавки, ножницы

На бумаге (подойдёт газетная стра­
ница) начертите и вырежьте шаблон де­
рева. Перенесите на большую вискоз­
ную салфетку, вырежьте. Аналогично 
подготовьте украшения для дерева: ли­
сточки, яблочки, птички. Они должны 
быть достаточно крупные, чтобы к об­
ратной стороне можно было приклеить 
листок с пожеланием для крохи. Вы мо­
жете сделать «открытки» двойными

Сложите маленькие салфетки попо­
лам, приложите шаблон к сгибу, вы­
режьте, не тронув часть сгиба. 
Помимо этого, на дереве 
можно разместить инте­
ресные фотографии ма- . 
лыша в разные периоды 1 
его первого года жизни.
Готовые пожелания мож- ‘ 
но приклеить к дереву бес­
цветным клеем, привязать 
на ленточку, сделав пред­
варительно надрезы. Гото­
вое дерево прикрепите к 
стене, ковру с помощью ; 
портняжных булавок или 
двустороннего скотча.

Совет: дели предпола­
гается, что гостей будет 
много, «подрастить» дерево не­
сложно. Приобретите три большие 
салфетки и соедините с помощью 
клея. Когда праздник закончится, 
то все пожелания, сняв с дерева, вы 
сможете вклеить в альбом, посвя- 
щеённый первому году жизни ваше­
го крохи.

Дизайнер 
Диана БУГОРСКАЯ

http://sdvg-kids.org/


Часы на дворцовой башне показывал 
10 часов 43 минуты, когда Людовик 
герцогиня Баварская, благополучно, paL, 

решилась очаровательной девочкой.^Все 
указывало на то, что кроху ожидает 
счастливое будущее. И само рождени- 
в светлый праздник Рождества, 
и день -  воскресенье, и, наконец, 
у новорождённой разглядели 
во рту крохотный зубик — всё это; 
указывало на её грядущие 
величие и славу

Жила-была девочка...
Девочку нарекли Елизаветой, но до­

машние ласково звали её Сисси. Герцог 
обожал дочь, он закрывал таза на шалос­
ти прелестной непоседы и её явную нелю­
бовь к наукам. К примеру, Сисси так и не 
освоила игру на рояле, что для принцессы 
самых что ни на есть голубых кровей было 
совсем непозволительным. Вместо того, 
чтобы учиться, она днями напролёт гуля­
ла на свежем воздухе, проводила время с 
любимыми лошадками, кроликами, соба­
ками. Отец для любимой дочурки собрал 
настоящий зоопарк, в нём даже были руч­
ная лань и экзотическая лама, и всё это 
ради довольной улыбки Сисси.

Когда девочка впервые увидела свое­
го кузена Франца-Иосифа, он произвёл на 
неё самое благоприятное впечатление 
своими манерами, скромностью и обходи­
тельностью. Чего нельзя сказать о самом 
Франце. 11-летняя пышечка с румяными 
щёчками куда больше понравилась млад­
шему брату, 15-летнему Карлу. Сисси от­
вечала на ухаживания, с удовольствием 
играя в «роман» Эрцгерцогиню Софию, 
императрицу Австрии, кстати, родную се­
стру матери Сисси, такой расклад вполне 
устраивал. Она уже заранее обсудила с 
Людовикой планы на будущее их детей. 
Чем искать невест да и женихов из других 
королевских домов и даже государств, так

уж лучше переженить своих. К тому же ей 
очень нравилась .фшая дочь Людовики 
серьёзная, целеустремленная Хелена. Её- 
то она и прочила в супруги Францу-Иоси­
фу, будущему императору Австрии. Если же 
младший сын захочет жениться на малют­
ке Сисси, София будет только рада. Впро­
чем, загадывать пока рано. Через пять лет, 
когда девочки подрастут, будет видно. Пока 
же Хелену нужно как следует подготовить к 
роли первой дамы империи. Принцессу учи­
ли иностранным языкам, знакомили с ми­
ровой культурой, давали уроки этикета, 
танцев и верховой езды. Заодно всем пре­
мудростям обучали и Сисси. Бедняжка уми­
рала от тоски и скуки, оказывается, быть 
королевой не так уж интересно и весело. 
Единственный плюс во всех занятиях -  вер­
ховая езда, которую Сисси обожала. Ска­
кала ловко и бесстрашно -  как настоящая 
амазонка.

«Зачем , зачем он 
император»?

Пять лет пролетели быстро. Хелена в 
присутствии будущего супруга Франца- 
Иосифа бледнела, робела. Он казался ей 
чужим, нелюбимым. Да и Франц от невес­
ты был не в восторге -  чопорная и холод­
ная девушка ему ничуть не нравилась. Но 
долг есть долг, и он был готов жениться на

той, кого выбрала ему мать. О долге было 
забыто, когда Франц увидел Сисси У той 
по-прежнему были прелестные пухлые щёч­
ки, но от её красоты захватывало дух. Карл, 
который «сох» по Елизавете не первый год, 
заметил влюбленность Франца и отчаянно 
ревновал Эрцгерцогиня также находилась 
в полном смятении, когда Франц-Иосиф 
объявил, что котильон будет танцевать не с 
Хелен, как это положено по протоколу, а с 
Сисси. Как её мальчик, прежде такой по­
слушный, мог перечить её воле? Между тем 
молодой император протанцевал с Сисси 
два танца подряд, что при дворцовых по­
рядках означало практически предложение 
руки и сердца. Мать упорствовала: она кри­
тиковала племянницу, находила в ней мас­
су изъянов и недостатков. «Или она, или 
никто», -  заявил он матушке И той нехотя 
пришлось смириться.

Сисси была счастлива, её мучило толь­
ко одно: «Я люблю его! Только зачем, за­
чем он император?» Она хотела выйти за­
муж за доброго обходительного Франца- 
Иосифа, но совершенно не хотела стано­
виться императрицей. А Франц-Иосиф от 
счастья летал на крыльях, Он едва дождал­
ся прибытия своей юной невесты. На т а ­
зах у многочисленной толпы Франц ловко 
перепрыгнул с пристани на палубу и так 
крепко обнял Сисси, что зеваки восторжен­
но и одобрительно загудели. «Я влюблен, 
как лейтенант, и счастлив, как Бог», -  от-
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кровенничал он в письме к приятелю. Чего 
нельзя было сказать о Сисси Она страшно 
устала и от бесконечной брачной церемо­
нии, и от многочисленных поздравлений. 
Молодых отпустили в их покои только глу­
бокой ночью, когда Сисси падала от уста­
лости. Наутро бледная измученная Сисси 
хотела было чуть дольше остаться в посте­
ли, но София потребовала от новоиспечен­
ной невестки непременно присутствовать на 
семейном завтраке Он закончился обморо­
ком Сисси. Так началась ее семейная жизнь.

Д е тк и  в кл етке
«Ах, Хелен, радуйся -  я спасла тебя от 

очень невесёлой участи и отдала бы всё, 
чтобы поменяться с  тобой местами», -  пи­
сала сестре новоиспечённая императрица. 
Да, Сисси любила и была любима, но ей 
принадлежали только ночи. Остальное вре­
мя она либо сидела в полном одиночестве, 
либо выполняла обязанности императрицы. 
Строгий распорядок дня лишал Сисси вся­
кой свободы Франц-Иосиф подарил моло­
дой жёнушке попугая, с  ним она коротала 
одинокие дни, разговаривала и даже чита­
ла свои стихи. Когда Сисси забеременела, 
свекровь приказала убрать из её покоев 
птицу. В письме к сыну она написала.« Пусть 
лучше чаще смотрит на тебя и на свое от­
ражение в зеркале, а то говорят, дети рож­
даются похожими на любимых животных 
своих матерей».

К разочарованию свекрови и всего дво­
ра, родилась девочка Роды прошли на удив­
ление легко. Но Елизавете запретили поки­
дать постель, мол, «надо отлежаться». А  
колыбель с новорождённой тем временем 
отнесли в покои к свекрови. Она же и дала 
имя внучке -  София. Мнение матери спро­
сить забыли. Видеться с собственной доче­
рью Елизавета могла только с личного раз­
решения свекрови и всегда в присутствии 
нянек, которые бабушка приставила к сво­
ей внучке. Через два года на свет появилась 
ещё одна девочка, и история повторилась. 
Наконец муж, который старался не вмеши­
ваться в конфликт между двумя женщина­
ми, внял уговорам жены, и детей пересе­
лили в детские рядом с комнатой их мате­
ри. <( Относитесь к Сисси снисходительно 
и не забывайте о том , что  она, кроме все­
го прочего, преданная супруга и прекрас­
ная мать»  Франц-Иосиф всё так же любил 
свою супругу, тем более после вторых ро­
дов Сисси расцвела, из прелестной девоч­
ки она превратилась в роскошную женщи­
ну. «В ней е сть  ч то -то  о т  лебедя и что- 
т о  о т  лилии, а временами она чем-то на­
поминает т о  грациозную газель, т о  обво­
рожительную русалку. Она одновременно-  
и королева и фея, она -  воплощение жен­
ственности» , -  восхищалась Сисси её 
фрейлина. Один из современников призна­
вался: «На неё невозможно с м о тр е т ь  
слишком долго, сердце начинает испыты­
вать странное томление». В юности она 
свою красоту не осознавала, с годами на­
училась ценить и беречь Ежедневные хо­
лодные минеральные ванны, гимнастика,

многочасовые пешие прогулки и верхом, 
строгая диета Едва объём её фантастичес­
ки осиной талии (51 см) отклонялся в 
«плюс», Сисси ограничивала себя в еде и 
питалась только апельсинами.

Влюблённая пара переживала второй 
медовый месяц. Вместе с детьми Франц и 
Сисси отправились в поездку по Венгрии, 
где обе девочки подхватили простуду, и бо­
лезненная двухлетняя София умерла на 
руках у матери, Сисси была убита горем, 
винила в случившемся себя: получается, 
свекровь права, что не доверяла ей детей, 
она скверная мать. Может, поэтому, когда 
родился долгожданный наследник, Ру­
дольф, она не стала сражаться со свекро­
вью и доверила воспитание ей.

Дела государственные и политические 
звали Франца в дорогу, для неё же каждый 
отъезд мужа был «как маленькая смерть». 
Она впадала в тяжелейшую депрессию, 
часами плакала в своей комнате и писала 
мужу отчаянные письма, упрекая его в том, 
что он её бросил. Как-то, возвратившись из 
очередного похода, Франц обнаружил Сис­
си страшно исхудавшей, подурневшей. Ели­
завета молила об отдыхе, причём чем даль­
ше от Австрии, тем лучше. Испуганный со­
стоянием жены Франц-Иосиф позволил 
жене уехать. С  этого момента начались бес­
конечные путешествия Сисси, за которые её 
позже назовут «странствующей императри­
цей». Ей ставили в упрёк нелюбовь к мужу 
и к детям. Но письма, которые она писала 
ежедневно, говорят об обратном. «Не забыл 
ли т ы  обо мне? Любишь ли т ы  меня ещё? 
Если забыл и больше не любишь -  тогда  
всё остальное не имеет значения». Франц 
тосковал без неё безумно. «Моя дорогая, 
т ы  же знаешь, как я  скучаю по тебе  и как 
люблю тебя, даже несмотря на сомнения, 
которые т ы  иногда высказываешь в сво­
их письмах. Я  с огромным нетерпением  
жду то го  момента, когда снова смогу об­
нять тебя, мой бесконечно любимый ан­
гел». Разлука была не в состоянии разру­
шить искренность и глубину их чувств.

«Я хотел а бы у м ер еть  
о т  небольшой раны 
в сердце»...

После смерти свекрови Елизавета наде­
ялась, что наконец сможет обрести долгож­
данный покой и радость быть рядом с му­
жем и детьми, но у судьбы были другие пла­
ны. Неожиданно для всех её сын, которому к 
тому времени исполнилось 30 лет, покончил 
с собой. Вместе с сыном душой умерла и 
Елизавета. Но Бог не лишил несчастную 
женщину разума. В горе она продолжала 
думать о муже. Одна из её дочерей писала:

7
«Она опасается, что  её постоянно рас­
тущ ая боль будет супругу в т я го с т ь  и 
приведёт к недоразумениям в их семей­
ной жизни». Порой она просила свою при­
ятельницу Катарину Шратт -  актрису и лю­
бимицу Вены -  хоть как-то отвлечь мужа от 
невыносимого для него одиночества. «Мои 
крылья сгорели. Я  хочу лишь покоя, -  о т ­
вечала Елизавета недовольной этой  си­
туацией дочери. -  Знаешь, дитя  моё, сло­
во «счастье» давно не имеет для меня 
никакого смысла Но отец  твой не вино­
ва т  в этом. Если бы Гзсподь призвал меня 
к себе, он был бы свободен..»

Утром 10 сентября 1898 года к высо­
кой стройной даме, одетой во всё чёрное, 
прогуливающейся по набережной Жене­
вы, подбежал неизвестный мужчина и с 
силой толкнул её в грудь. Дама упала и 
почти сразу поднялась. Уже на корабле 
доктор, разорвав на Сисси платье (а это 
была она), увидел под левой грудью кро­
хотное отверстие. Орудием смерти стал 
напильник, который вошёл в сердце на не­
сколько сантиметров. Спустя час Сисси не 
стало. Она умерла именно так, как хоте­
ла. Убийца -  итальянский анархист Луид­
жи Луккени и сам не понял, что только что 
лишил жизни самую прекрасную женщи­
ну Европы, императрицу Елизавету. Он 
признался, что просто хотел убить кого- 
то, «кто ничего не делает». Сисси по сути 
стала случайной жертвой.

Гибель жены Франц-Иосиф пережи­
вал тяжело. После похорон замкнулся в 
себе, практически ни с кем не общался. В 
его кабинете над рабочим столом висел 
портрет красавицы Сисси -  один из его 
любимых, где она изображена в облаке 
распущенных волос Он подолгу закрывал­

ся там, что-то писал. Может быть, разго­
варивал со своим «драгоценным анге­
лом» и сокрушался о том, что слишком 
много времени и сил отдавал политике, 
тогда как мог бы просто сделать счастли­
вой ту, кого любил больше жизни.

Подготовила  
Людмила КОСОРУКОВА
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Как-то, сидя в 
щая своё любимое с 
пом, не могла не обратить вн 
молодого человека напротив,

к я ни билась, ни старалась, но 
поводов поблагодарить себя никак не 
находилось За то, что блондинка с го­
лубыми глазами? Так это не мне спаси­
бо, а маме с папой и одной известной 
краске (называть не буду, а то обвинят 
в скрытой рекламе) Пишу без ошибок? 
Тоже заслуга не моя, а уважаемой Ва­
лентины Николаевны (моей классной 
дамы) и умниц-преподавателей с фил­
фака. М-да... В общем, статья о «спа­
сибо себе большом» грозила накрыть­
ся медным изделием, а возмущённый 
мозг кипел и отказывался что-либо при­
думывать на заданную тему. И решила 
я пойти проторенной дорожкой -  опро­
сить «электорат» в лице моих ближай­
ших подруг Кати и Наташи. Глядишь, 
среди их «плевел» и мне «зёрна» оты­
щутся. Начала с Катерины, что логич­
но. Эта «рыжая бестия свой день начи­
нает с собственноручно отосланной са­
мой себе sms-ки «Спасибо мне, что есть 
я у еебя».

История Кати
Благодаря мне... 
подруга нашла хо­
рошего мужа, 
с которым живёт 
в любви и согласии 
17 лет

«Мне было 19, и я была ветрена, не­
постоянна и невыносимо прекрасна, как 
майский день. Юноши бледные уклады­
вались штабелями на добровольных на- 
чаЬах и отчаянно молили о свидании.

тот нагло сверлил меня взглядом, что от­
нюдь не способствовало спокойному пи­
щеварению. Но незнакомец был брюне­
тист, кареглаз, высок да к тому же ещё и 
лейтенант (а я, знаете ли, с детства не­
ровно дышу к «военным, красивым, здо­
ровенным»). Акции моего визави росли на 
глазах, и я послала товарищу благосклон­
ную улыбку. Володя, так звали свежеис­
печённого молоденького старлея, в нашем 
городе оказался по долгу службы. Через 
минут примерно пятнадцать я пожалела 
и об улыбке, и о том, что в принципе люб­
лю мороженое. Володя, уж простите меня, 
совершенно оправдывал суровую армей­
скую шутку: «Чем больше в армии дубов, 
тем крепче наша оборона». Быстренько 
свернув разговор о БТР-ах и самоходных 
орудиях пехоты, я умчалась в прекрасную 
даль, пообещав непременно встретиться 
с воякой. В голове у меня уже созрел план 
пригласить на следующее рандеву с со­
бой Ленчика -  её весёлый нрав может 
скрасить даже такой «тяжёлый случай».

«Хоть посмеёмся -  подумала я и на про­
щание нацарапала свой телефон на сал­
фетке.

Следующая встреча оказалась судь­
боносной не для меня, правда, а для 
подружки. Володя пришёл с симпатич­
ным приятелем-сослуживцем. Алексей 
лишь взглянул на мою Елену Прекрас­
ную, как я поняла -  быть свадьбе И ока­
залась права: через полгода зажигала на 
вечеринке в почётном статусе свиде­
тельницы.

Эти голуби скоро отметят ситцевую, 
или какую там, свадьбу, двое чудесных 
детишек подрастают, домик миленький от­
строили. А  спасибо кому надо сказать за 
всё это внезапно свалившееся на их го­
ловы счастье? Мне!»

P.S. А  Володька, кстати, женился на 
двоюродной сестрице Алёны. «Послушай,-  
тут внезапно «прозревшая» подруга замер­
ла в «охотничьей стойке», -  получается, 
она мне тоже должна. » Я тактично про­
молчала...

«Возлюби ближнего своего, 
как самого себя»,- говорит­

ся в одной очень мудрой 
книге. Там, кстати, подроб­

но изложено, как должно 
вести себя приличному че­

ловеку. К чему это я? Да 
так, для поддержания бесе­
ды. Потому что и так всё по­
нятно. К себе надо относить­
ся хорошо: любить, ценить, 
беречь, благодарить. Вот о 
благодарности к себе, по­

жалуй, и поговорим



(  )jDutfr себ& л*оббшай_
История Натальи
Благодаря мне... 
сестра устроилась на 
хорошую работу и 
вышла из затяжной 
депрессии

«В нашей семье я всегда была за стар­
шую. И не только по праву рождения, Про­
сто характер мне достался от деда, тот 
рулил нашим большим семейством, как 
великий кормчий. Я в него: «характер нор­
дический, выдержанный», местами жёст­
кий, от девичьего «белого и пушистого» 
далёкий. Сюси-пуси, ути-пути -  не моя 
«тема». Муж ласково называет «Марго- 
шей», намекая на британскую железную 
леди. А я не против. Если бы не мой ха­
рактер, вряд ли бы добилась в жизни того, 
что сейчас имею.

Сколько себя помню, всегда всюду 
успевала. И в школе хорошо учиться, и 
на дополнительный английский ходить, 
даже на народные танцы и в музыкаль­
ную школу умудрилась записаться. А 
когда Лёлька родилась (наша младшая), 
стала маминым замом. Гуляла, из сада 
забирала, только что кашу не варила и 
из ложки не кормила. Лёлька наша вы­
росла избалованной до безобразия. Чуть 
что -  в плач да в слёзы, «хочу пупса, как 
у Тани», «хочу платье, как у Оли», «хочу 
рюкзак розовый с Барби, а не жёлтый с 
Бэмби» .. С годами менялись Лёлькины 
требования, но не её невозможный ха­
рактер. В 18 пришла и огорошила: «Хочу 
замуж». Мы, конечно, с родителями для 
порядка повозмущались, ногами потопа­
ли, а потом согласились. А куда, скажи­
те, деваться, если у нашего ребёнка свой 
намечается? Конечно, скороспелый брак 
редко бывает прочным Через полгода 
молодой папаша умчался на белом вне­
дорожнике, а наша Лёлька впала в деп­
рессию, худела, плакала и таяла на гла­
зах. Смотреть молча на то, как жизнера­
достная хохотушка-сестрица превраща­
ется в собственную тень, не по мне. На 
тот момент я уже «доросла» до должно­
сти начальника отдела в банке Как толь­
ко у нас образовалась вакансия (так, 
ничего особенного -  подай, принеси, от­
вези, завизируй, на звонок ответь -  сей­
час это зовётся модным словечком  
офис-менеджер»), схватила сестрицу за 
руку и притащила на собеседование. 
Перед этим заставила одеться попри­
личней, подкраситься, а то ведь тоску зе­
лёную скоро сможет без грима играть 
Справедливости ради, скажу, Лёлька 
хоть и вредный человек, но добрый, и с 
людьми сходится легко. Молодой коллек­
тив в лице начинающих юристов и ме­
неджеров принял «новобранца» тепло 
Через неделю сестрицу было не узнать.

Летает, порхает, в офисе порядок, бума­
га в самый неподходящий момент не за­
канчивается, коф е-машина исправно 
функционирует, вместо старого потёкше­
го кулера новенький стоит, казённые 
чашки и блюдца сверкают, аки горный 
хрусталь Лёлька даже зачахший папо­
ротник, который мы, супостаты, всем 
коллективом дружно поливали недопи­
тым чаем, реанимировала. Тот расцвёл, 
что тебе в тропиках.

В общем, сестрица сейчас заканчива­
ет юридический, и наше руководство при­
сматривает ей местечко. И не потому, что 
она моя сестра Просто расставаться с 
таким толковым и расторопным сотрудни­
ком не хочет.

И, наконец, 
моя история
Благодаря мне...

...И тут я снова «зависла», как «опе­
ра» в компьютере. Ведь в отличие от моих 
дорогих подружек благодаря мне никто не 
нашёл приличных мужа и работу. Я нико­
го ниоткуда не спасала. Нутам в горящую 
избу не входила, коня на скаку не оста­
навливала. Да я даже искусственное ды­
хание не смогу сделать если что. Вопрос 
«Мамахен, чё в желудок забросить?» вы­
вел меня из состояния глубокой задумчи­
вости, Это мой старшенький собственной 
персоной пожаловал. «Вот скажи мне, 
сын, -  обратилась я с философским воп­
росом к оголодавшему «троглодиту», -  за 
что мне самой себе сказать спасибо?» 
«Троглодит» поперхнулся и на всякий слу­
чай отступил к холодильнику. Логично, 
спрятаться можно и еды полно

«За то, что меня родила, -  прискакал 
на запах разогреваемых котлет млад­
шенький. -  А ещё ты у нас красивая и выг­
лядишь хорошо. Ирка мне вчера такой

скандал закатила, сказала, что видела 
меня в супермаркете с какой-то фифой- 
блондинкой. Еле отбился. Говорю «Да 
мама это моя», -  внёс, наконец, и свою 
лепту старший. И тут «белые шары» в 
мою корзину посыпались как из рога изо­
билия- «Добрая, за носки разбросанные 
не пилишь», «Сериалы не смотришь и 
картошку с корочкой жаришь», «Окна 
мыть не заставляешь и цветы на даче 
сажать», «В телефоне sms-ки не чита­
ешь», «Когда болею, ва-аще не руга­
ешь» Но апогей настал, когда явился 
благоверный. «Сколько бы мы ни ссори­
лись с тобой, дорогая, -  проникновенно 
глядя мне в глаза сказал м уж ,- мне ни­
когда в голову не приходило развестись 
с тобой или придушить, а тело спрятать 
на балконе» И на том спасибо.

Какой из вышеизложенного можно 
сделать вывод? Мои близкие, мои самые 
родные и любимые вполне счастливы и 
довольны жизнью. И всё это благодаря. 
МНЕ!

По-моему, это в жизни главное.

P.S. Я тут на досуге поразмыслила 
и нашла массу поводов сказать самим 
себе БОЛЬШОЕ СПАСИБО

за то, что с тяжёлыми хозяй­
ственными сумками наперевес, но в 
офигительных туфельках на каблуках 

^  за то, что в 50 с хвостиком, а 
форсу не теряем

^  за то, что ласковые бабушки и 
внимательные дочери

v '  за то, что строим детей, мужа 
и дачу на пяти сотках

^  за то, что всё успеваем: и рабо­
тать, и любить, и быть любимыми.

И СПАСИБО НАМ ВСЕМ ЗА ЭТО 
БОЛЬШОЕ!

Материал подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

А знаете ли вы, что
Рутина -  это не только плохо, но и хорошо. То, что мы вынуждены де­

лать изо дня в день, из года в год, даёт ощущение стабильности. Именно 
за счёт своей способности концентрироваться на бытовых вещах мы, жен­
щины, лучше переносим кризисы -  глобальные и персональные. Что бы ни 
случилось, мы всё равно будем поливать цветы, мыть тарелки. Хотите 
поднять настроение? Принимайтесь за уборку. Даже «принудительная» 
форма физической нагрузки повышает тонус и способствует выработке се­
ротонина (гормона счастья) А уж «упражнения» в домашней работе на лю­
бой вкус. К  примеру, нужно сосредоточиться и успокоиться? Займитесь убор­
кой в ящиках Перебирая мелкие предметы, достигнуть состояния нирваны 
легко. Если хочется кого-то «пришибить» (и такое бывает) -  самое время 
помахать шваброй или выбить ковёр. Ну а результат -  сияющая чисто­
той квартира -  сам по себе повод для удовольствия Если вам начинает 
казаться, что всё плохо и появляется насущная необходимость высказать­
ся, пожаловаться, психологи рекомендуют начать именно с бытовых про­
блем. Обсуждайте их в духе са ти р и ческо го  рассказа Критично, но весело. 
А там, глядишь, жизнь-то налаживается!



О кавие родословной, составление генеалогического 
f j  древа своей семьи сегодня не просто дань моде. 

Это дань пам яти предкам, возможность д ать  своим 
детям наглядное представление о том , ч то  такое се­
мья, а для некоторых -  и переосмыслить свою жизнь. 
Ведь когда т ы  ощущаешь себя частью рода, осознаёшь, 
что твоё имя и биография будут такж е вписаны в ис­
торию, взгляд на некоторые вещи меняется...

Шаг 1
СОБИРАЕМ
ДАННЫЕ

Чтобы было, как говорится, «от чего 
плясать», составьте список ближайших 
родственников -  родителей, бабушек, 
дедушек, прабабушек, прадедушек, тёть, 
дядь и т.д. Запишите всё, что знаете о 
них: даты и места рождения, учёбы, ра­
боты, службы в армии, вступления в 
брак. Сделайте отметки о том, что вам 
интересно и представляется важным 
(возможно, какие-то семейные истории, 
легенды, необычные факты из жизни 
родственников) Проведите дома реви­
зию документов и скопируйте их, Приго­
дятся- свидетельства о рождении, зак­
лючении брака, свидетельства о смер­
ти, некрологи, семейные летописи, атте­
статы, дипломы, грамоты, воинские би­
леты, орденские книжки, деловые бума­
ги, иммиграционные документы. Могут 
пригодиться и старые записные книжки

В них, к примеру, можно найти адреса род­
ственников, с которыми был потерян кон­
такт или другие исторически важные фак­
ты. Особое внимание уделите фотографи­
ям Если они подписаны, то могут служить 
ещё одним прекрасным источником инфор­
мации Неподписанные фотографии обя­
зательно подпишите, если обладаете со­
ответствующей информацией (кто на фото, 
дата и место съёмки)

Теперь, имея более-менее систематизи­
рованную информацию, можно «идти в 
люди».

Шаг 2
ПРОВОДИМ ОПРОС 
РОДСТВЕННИКОВ

Уточнить имеющуюся у вас информацию 
и дополнить её помогут родственники.
Расспросите родителей, бабушек и деду­

шек, тёть и дядь обо всём, что они помнят 
о ваших родных, которых уже нет в живы. 
Родственников, живущих в вашем городе

или поблизости лучше навестить лично 
(или же пригласить в гости). А тем, кто 
живёт далеко, написать письмо -  обычное 
или электронное. Беседы по телефону бу­
дут куда менее продуктивными Ещё луч­
ше собрать всю семью по случаю какого- 
нибудь события (свадьба, юбилей, день 
рождения), хотя бы на пару дней, и устро­
ить вечер воспоминаний. Как правило, в 
такой обстановке всплывает куда больше 
интересных историй и фактов.

Желательно заранее подготовить ряд 
наводящих вопросов. Они могут быть 
такого плана:

•  Кто изображён на старых фотогра­
фиях, в каком возрасте (возьмите фото­
графии с собой из дома, если у  вас по ним 
есть вопросы)? Кто, когда и по какому по­
воду делал эти снимки? Есть ли ещё ка­
кие-либо старинные документы или фо­
тографии?

•  Переселялась ли  семья с места на 
место, сколько лет  ж ивёт  на одном  
месте?

•  Были ли в семье какие-то традиции, 
которые со временем утеряны или изме­
нились?

•  Как в семье традиционно отмечали 
праздники?

•  Известны ли какие-то яркие случаи 
из жизни родственников? Быть может, 
есть легенды о связях с какими-либо зна­
менитостями?
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• Как ваши предки встретипись и по­

женились?

• Как на семью повлияли различные 
исторические события? Кто в семье по­
страдал или совершил героический по­
ступок?

• Были ли какие-то традиционные се­
мейные блюда? Передавались ли какие- 
то рецепты из поколения в поколение?

• Интересной может быть абсолют­
но любая информация. Даже устное опи­
сание внешности, привычек ваших род­
ственников, их хобби. Различные смеш­
ные истории из их жизни...

Надеяться на свою память не стоит, все 
факты записывайте в блокнот, а в идеа­
ле -  на диктофон (наверняка такая функ­
ция есть в вашем мобильном телефоне). 
Так и беседа будет проходить более не­
принуждённо, и ничего-важного не упус­
тите. Кстати, если в гости идёте вы, зах­
ватите с собой фотоаппарат -  возможно, 
вам представится случай сфотографиро­
вать какие-то семейные реликвии, фото­
графии, документы.

Шаг 3
РАБОТАЕМ 
С АРХИВАМИ

Восполнение пробелов в истории ва­
шей семьи -  это, пожалуй, самая трудо­
ёмкая часть всей работы За уточнением 
дат рождения и смерти, смены места жи­
тельства, смены фамилии, поиска поте­
рянных людей и выяснения прочих жиз­
ненных обстоятельств придётся обра­
титься в различные инстанции.

Архивы ЗАГС -  там содержатся дан­
ные о рождении, смерти и браках после 
1919 года.

Государственные архивы какой- 
либо области или республики РФ -  
хранится метрическая информация пе­
риода 1 7 9 0 - 1919 гг.

Российский государственный архив 
в Москве -  можно найти информацию о 
людях до 1790 года.

В сами архивы вас не пустят, если вы 
не имеете отношения к исследовательс­
кому институту или не учитесь на факуль­
тете истории Однако вы можете заказать 
там справку или выписку из интересующих 
вас документов Ряд архивов оказывают 
платную помощь тем, кто занимается вос­
становлением своей родословной, напри­

мер, консультациями, к каким документам 
лучше обращаться. И наберитесь терпе­
ния, на ожидание ответа иногда уходит 
много времени.

Архивы центральных библиотек ин­
тересны подшивками старых газет (в 
них можно почерпнуть много информа­
ции, восстановить цепочку событий...) 
Также в архивах бывают старые спра­
вочники -  переписи жителей (адреса, 
имена, фамилии).

Очень много исторических документов 
на сегодняшний день оцифрованы и вы­
ложены в Интернете. Это, например. 
Книга памяти погибших в ВОВ Суще­
ствуют списки людей разных сословий. 
Лучше всего представлено дворянство, 
но встречаются даже списки крестьян 
различных губерний, мещан, купцов и так 
далее.

Шаг 4
ОФОРМЛЯЕМ
ИНФОРМАЦИЮ

Существует м ножество способов 
оформления собранной информации

Можно использовать специальную про­
грамму для построения генеалогическо­
го древа (её можно скачать в Интернете). 
Схему, созданную в программе, можно 
распечатать с фотографиями или без.

Рисование традиционного дерева на 
ватмане -  тоже неплохой вариант. Что­
бы не запутаться, рисуйте восходящее 
родословие (его начинают с определён­
ного человека, затем идут по восходя­
щим коленам к отцу, деду, прадеду и т.д., 
от известного к неизвестному). Офор­
мить каждую персону можно в виде пло­
да или листика, использовать копии фо­
тографий.

Если же вы собрали большой объём 
интересной информации, то лучше 
оформить дерево в виде книги. На пер­
вой её странице разместите саму схему 
дерева, где надпишите имена или (при 
очень «богатом» дереве) кружочки с циф­
рами. Далее приведите пронумерован­
ный список с расшифровкой -  фамилия, 
имя, отчество, даты рождения Осталь­
ные страницы книги посвятите всем род­
ственникам. Разместите фото, краткую 
биографию и всё, что сочтёте нужным 
На этой же странице можно продублиро­
вать и указать для большей нагляднос­
ти место персоны на общей схеме.

. • ,

ИНФОРМАЦИЯ К ТЕМЕ
Сайты, которые помогут вам в поиске близких 
http://www.pobeditell.ru/-по и ск ветеранов
http://www.warheroes.ru/main.asp -  список Героев Советского Союза 
http://www.obd-memorial.ru -  электронный архив по воинам ВОВ 
http://lists.memo.ru/index.htm -  жертвы политических репрессий 
http://www.statearchive.ru/sendmail.html -  сайт Государственного архива РФ 
http://www.petergen.com/bovkalo/duhov.html -  списки выпускников духовных учеб­
ных заведений начала 20 века
http://www.vgd.ru/- сайт «Всероссийское генеалогическое древо»,

Проба n e p a i
Д о б р ы й  день, дорогая редакция! 

Ж ивёт на нашей станции Клявлино  
удивительная женщина Куркина Л ю ­
бовь Михайловна -  жизнерадостная, 
с озорной улыбкой. Ко мне в руки по­
пали её стихи, и  я  была удивлена, 
сколько в них жизни. Очень хот е­
лось  бы  увидет ь их на ст раницах  
вашего журнала.

МОЛИТВА
Чувства умирают,
Думать перестану,
Перед образами 
На колени встану:
«Господи, Спаситель!
Ты прости мя, Боже 
Знаю я. что жить так 
Грешно и негоже.
Суета, сомненья, страхи и гордыня 
Сердце в клетке держат.
Боль в душе...
Всё умом я знаю,
Объяснить умею,
Только больно, горько,
Чувства леденеют.
Господи, Спаситель!
Дай мне сил и веры,
Ты открой мне сердца 
Потайные двери,
Чтоб Любовь святая 
Хлынула потоком,
Разлилась, как море,
Унесла к истокам.
Господи, Спаситель!
Это ль не награда?
Господи, помилуй -  
Большего не надо».

СТРАННИКУ 
Ты в плену у себя 
И к свободе дороги не знаешь, 
Копошишься во тьме 
Предрассудков своих, неудач.
Ты пойми, дорогой,
Ты вот так только время теряешь, 
Копишь груз -  миллион, миллиард 
Нерешённых проблем и задач.
Всё, что было, прошло,
Не цепляйся за прошлые беды 
Посмотри на себя -  
Ведь ты молод, красив и силён, 
Сможешь всё одолеть,
Стать свободным, добиться победы 
И найти путь к себе.
И поверь мне, что это не сон.
Путь к себе, он подчас 
Очень долог, опасен и труден,
Можно лихо свернуть 
И уйти насовсем, в никуда.
Можно смело идти,
Не сгибаясь под тяжестью буден 
Через жизни уроки,
Познавать саму суть Бытия.
Этот путь -  он суров,
Он не терпит ни злобы, ни фальши -  
Лишь открытое сердце,
Где бьётся горячая кровь,
Лишь потребность творить 
На земле этой светлой, прекрасной 
Этот путь, где царит всемогущая сила -  

Любовь.
И. Ю.КИМ, Л ПДС Е лизавет инка   ̂ 4-1, С ам арская област ь

http://www.pobeditell.ru/-%d0%bf%d0%be%d0%b8%d1%81%d0%ba
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http://lists.memo.ru/index.htm
http://www.statearchive.ru/sendmail.html
http://www.petergen.com/bovkalo/duhov.html
http://www.vgd.ru/-


П о  настоянию  
15-летней дочери мы, 

смотрели фильм  
«Три метра над уров­

нем неба»: я  -  пряча  
иронию, наследница -  

не просыхая от слёз и 
затаив дыхание. Н а ­

кануне из её комнат ы  
раз сто прозвучала  

заунывная песнь 
Брит ни Спирс: 

«М ама, я  люблю бан­
дита, не плачь»... 

Каж ет ся, всё к одно­
м у : моя послушная  

от личница настроена 
влюбиться в хулигана

П о ка  на экране мотоциклетный ис- 

панец носился над уровнем неба, я раз­
мышляла, что любовь к плохим пар­
ням -  обязательный этап в жизни пра­
вильных девочек. В жизни неправиль­
ных, впрочем, тоже, но это, скорее, пре­
допределённость.

Она -  нежный 
воспитанный 
«плюсик», он -  дикий 
взъерошенный «минус»

Что девы с распахнутым взором и 
гладкими причёсками находят в этих 
возмутителях спокойствия?

ПЕРЕВОСПИТАТЬ ДВОЕЧНИКА
«Со мной он станет другим, исцелю 

любовью!» -  заклинание всех барышень, 
отдавших своё сердце в плохие руки. В 
каждой из нас живёт мать Тереза, целе­
устремлённая Герда, святая дева: спас­
ти, изменить, наставить на путь истин­
ный -  наше всё. Чем объёмнее фронт 
работ, тем милее избранник.

ВЫШЕ РАДУГИ
За изгоями по пятам идёт дурная 

слава. В юности они дерутся и грубят 
директору школы, повзрослев, хулига­
нят на фондовых рынках, играют в опас­
ные игры, приобретают славу дерзких 
плейбоев. Они так или иначе притяги­
вают внимание. Как известно, молния

бьёт в самую высокую точку. Хулиган и 
есть тот самый холмик, молния -  женс­
кие чувства, в итоге получите свежую 
влюблённость. Удивляться нечему: ,пло- 
хиша «прорекламировали» на все лады, 
а что репутация ужасная, так лучше по 
грозе окраин сходить с ума, нежели по 
скучному незаметному очкарику.

ДЕРЖАТЬ В РУКАХ
Влюбить в себя плохиша -  приятная 

штука для женского самолюбия. «Другие 
его боятся, он раздаёт тумаки, пускает по 
миру, а со мной -  котёнок ласковый! -  
вертится перед зеркалом обольститель­
ница. -  Лишь в моей власти прогнать его 
или приласкать, такая уж я ко-ро-ле-ва!» 
Чем обернётся первоначальная покор­
ность плохиша, прогнозировать сложно 
Оптимистки вправе настаивать на вари­
анте перевоспитания, пессимистки -  ци­
тировать народную мудрость про исправ­
ление горбатого и безрезультатную кор­
мёжку волка.

ПРЫГНУ СО СКАЛЫ
Плохиши способны на безрассудный 

поступок во имя женщины. Оборвать 
тюльпаны на клумбе, не боясь штрафа, 
дёрнуть стоп-кран поезда ради финаль­
ного поцелуя, украсть любимую из отчего 
дома, увести от жениха или от мужа -  лег­
ко! Пожалуй, именно это качество боль­
ше всего «цепляет» прекрасный пол...

Не только в розовощ ёкой юности 
пленяет готовность мужчины к подвигу,

в более зрелом возрасте тоже до мура­
шек приятно слышать: «Да пусть меня 
уволят, но все брошу, не отпущу тебя 
одну в отпуск!»

ОДИН В ПОЛЕ ВОИН
Рядом с хулиганом чувствуешь себя 

защищённой -  еще один плюс Случись 
опасность, он не побоится вступить в бой, 
заработать синяки и будет носить «зас­
луженное» с гордостью -  ему привычно 
А вот когда вы в компании хорошего маль­
чика возвращаетесь из кино и из подво­
ротни вдруг вырастает зловещая фигура, 
такой уверенности нет Хрупкий принц 
запросто может отойти в сторонку со сло­
вами: «У меня пальцы музыкальные, надо 
беречь, скоро концерт».

МИЛЛИОН ТЕРЗАНИЙ
Люди ценят лишь то, что достаётся с 

трудом. За отношения с плохим парнем 
придётся выложить огромную цену, пой­
ти ва-банк. Он пригласит на свидание и 
забудет, и даже не перезвонит с извине­
ниями. Без задней мысли скажет, что в 
этом платье вы, как сестра Леди Гага -  и 
не подумает оправдываться. Не будет 
просить прощения за действительные 
грехи и мнимые -  авансом на годы впе­
ред. Игры в одни ворота, как бывает с 
хорошими мальчиками, не случится, и не 
мечтайте. Но именно эти мучения, щел­
чки по самолюбию заставят сначала его 
возненавидеть, а потом полюбить -  куда 
деваться, цена ведь аховская.



Хороший парень.
И больше ничего?

Если бы меня пригласили на свида­
ние негодяй Сойер из сериала «Lost» и 
умница Марк Дарси из «Дневника Брид­
жит Джонс», то, как женщина, я бы пред­
почла мерзавца Сойера. А как мама, 
должна убедить наследницу: только 
Марк Дарси и иже с ним! Ведь хорошие 
парни -  они такие же, как плохие, толь­
ко лучше.

КУРС НА Р АД У ГУ
Чтоб два раза не вставать, возьмём 

киношного адвоката Марка Дарси Хоро­
шие парни вслед за плохишами тоже по­
пулярны, но в определённой сфере. Они 
способны долго, кропотливо работать на 
результат, в итоге добиваются серьёзных 
карьерных успехов и материального до­
статка. Может, не столь блестящего, как 
у «разорителя гнёзд и разбойника», но 
зато стабильного и честного. Выберешь 
такого и будь спокойна за сытность ра­
циона, разнообразие гардероба и буду­
щее детей. Скорее всего, дом не сразу 
станет полной чашей, по чуть-чуть, с кре­
дитами на холодильник и дачу, но ведь 
станет! Взрослым женщинам такой сце­
нарий больше нравится, нежели «день в 
карете, год пешком», к которому тяготе­
ют плохиши

ПЕРЕВОСПИТАТЬ. СЕБЯ
Хорошие парни плохи тем, что у них 

нет проблем с законом, алкоголем, ро­
дителями, бывшими подругами. Вам не 
придётся залечивать его душевные раны, 
вытягивать из неприятностей, мирить с 
отцом, Скорее всего, вы даже не узнае­
те, что его что-то гнетёт: порядочные 
люди имеют «отвратительное» свойство 
не беспокоить окружающ их, тем паче 
близких. Оценить прелести безмятежно­
го существования с хорошим парнем спо­
собны лишь вволю настрадавшиеся жен­
щины, Но поскольку до состояния «пожи- 
ла-повидала» нужно ещё хлебнуть горя 
вприкуску с пудом соли, вы можете зас­
кучать. А вот и спасительная работка по­
доспела: начинайте перевоспитывать Но 
не его настраивать на скандалы и хули­
ганские выходки, а себя. На то, что спо­
койные уравновешенные отношения -  
норма. И повы ш енны й тон допустим 
только для крика: «Пожар1» Приучение 
себя к хорошему -  утомительное занятие, 
но очень приятное

ДЕРЖАТЬ в  р у к е , е г о  р у к у
О том, как здорово быть подружкой ху­

лигана, лучше узнать из чужого опыта. Пе­
речитайте «Анжелику -  маркизу ангелов», 
и Довольно, Потому что на практике все 
прозаично: приручённый плохиш может 
Разлюбить. Или мстить за то, что его раз­
любили. Или «стр-р-рашно ревновать». 
Так или иначе однажды он покажет небо 
в алмазах...

С хорошим парнем вы не узнаете, что 
значит «укротить хищника» или «потушить

вулкан», он джентльмен всегда и со все­
ми Но, во-первых, вы застрахованы от 
публичных и порой болезненных выясне­
ний отношений. Во-вторых, любовь дос­
тойного человека возвышает. Мама и под­
руги лишатся повода недоумённо воскли­
цать: «Почему к твоему берегу только «му­
сор» прибивается?» Если благовоспитан­
ный кавалер преклоняется, вы, стало 
быть, ко-ро-ле-ва.

П РЫ Ж КИ  СО С КА Л Ы  О ТСТАВИТЬ
Жизнь плохиша -  череда сомнитель­

ных «подвигов», иногда во славу дамы 
сердца. В принципе, нарушать запреты и 
подрывать устои -  дело нехитрое, ума не 
требует. Жизнь хорошего парня -  один 
большой ежедневный подвиг. Не позво­
лить себе наорать в ответ на шефа, по­
тому что «нельзя терять работу, надо се­
мью кормить». Не пойти на футбол, №5= 
тому что она позвонила и попросила быть 
рядом, «а то грустно», Вместо рыбалки 
поехать к тёще на дачу. Ухнуть все на­
копления жене на шубу... Задумайтесь, 
чего стоит, вести себя «не так, как я хочу», 
но как взрослый ответственный человек. 
А ведь мог бы ограничиться стрижкой 
клумбы на букет.

М И ЛЛИ О Н ТЕРЗАНИЙ.
В ПЕРСП ЕКТИ ВЕ

Надёжные мужчины с представлени­
ями о долге -  сущее наказание для жен­
щин, которые обожают испытывать мате­
риалы на прочность Когда рядом всепро­
щающий кавалер, темпераментные дамы 
закатывают истерики, назло кокетничают 
и провоцируют на ревность -  чтоб жилось 
веселее. Плохиш немедленно сделал бы 
внушение и показал заветную черту, за 
которой -  её полная свобода и самостоя­
тельная забота о себе любимой. Хорошие 
парни внушений не делают. Они терпят до 
последнего, порой до инфаркта, а потом 
уходят Навсегда. Так что «мильон терза­
ний» обязательно наступит, если того воз­
желает женщина. И вот парадокс, обычно 
с его наступлением дамы понимают, ка­
кого золотого человека потеряли... В об­
щем, если невмочь без смуты, бередите 
душу мыслями, что достался золотник, на 
него куча желающих и как его удержать...

P.S. «Три метра над уровнем неба» за­
кончились ужасно, любовь хулигана и пай- 
девочки вдребезги, моя принцесса -  в ры­
дания. Когда успокоится, я не буду гово­
рить, что жестокий финал неизбежен, ибо 
у барышни были высокие принципы, а ка­
валера одолевали низменные страсти: за­
умные речи дочь не услышит. Я просто 
разрешу ей сделать пирсинг и дуэтом с 
Бритни спою «Мама, я люблю бандита» 
Ведь любовь к плохишу -  это ответ на за­
преты и ограничения, влечение к проти­
воположности. И чтобы не вздыхать по 
мерзавцу Сойеру, нужно время от време­
ни разрешать своему бриллиантовому со­
вершенству маленькие изъяны.

Наталья ГРЕБНЕВА

Тест на эгоизм
«Какая ты  эгоистка!»  -  кидает 

тебе вслед подруга, мама или лю би­
мый. Не торопитесь взваливать на 
свои плечи груз вины. Пройдите наш 
мини -  тест, который определит на­
сколько «здоров» ваш эгоизм. От­
ветьте, согласны вы  или нет с дан­
ными утверждениями:
•  Я имею право отказаться от чего- 
либо, если мне это не нужно, не му­
чаясь при этом чувством вины
е Я имею своё мнение, отличное от 
других, и не боюсь его высказать
•  Я люблю и уважаю себя, но не тре­
бую, чтобы меня обожали окружаю­
щие
•  Добиваясь своего, я стараюсь не 
навредить другим
в  Я осознаю, что мои цели приори­
тетны, но и другие имеют право на 
свой интерес,

Если по всем пунктам вы отве­
тили утвердительно, будьте спо­
койны, эгоизм в вас присутствует, 
насколько это необходимо для ус­
пешной и счастливой жизни. «Опас­
ность» для окружающих вы пред­
ставляете лишь в том случае, если 
отрицательно ответили на три 
последних утверждения. Неспособ­
ность к эмпатии -  сопереживанию и 
пониманию эмоций других, выдаёт в 
вас эгоцентрика. С такими людьми 
сложно дружить и создать семью.

Вместе и навсегда
Вы давно знакомы, вполне до­

вольны друг другом и, наконец, реши­
ли жить вместе. Чтобы совместное 
проживание не разрушило идеальные 
до того момента отношения, необхо­
димо обсудить с партнёром три важ­
ных вопроса.

ФИНАНСЫ. Проясните, как каж­
дый видит свой вклад в семейный 
бюджет и что он ждёт от другого парт­
нёра.

БЫТ, Определите, кто будет заку­
пать и готовить еду, убирать кварти­
ру, как отдыхать. Первый совместный 
отпуск. Необходимо прояснить, что 
каждый из вас вкладывает в это по­
нятие. Об эти коварные мелочи мно­
гие начинающие пары сломали своё 
светлое будущее. Конечно, выяснить 
всё не удастся, просто договоритесь, 
что возникающие проблемы будут ре­
шаться путём диалога.

РОДСТВЕННИКИ. Обсудите, как 
часто вы должны проводить с ними 
время, нужно ли давать родителям 
ключи от вашей квартиры... Пробле­
мы, которые возникают у зятя с тёщей 
или невестки со свекровью, стали уже 
притчей во языцех. И непонимание 
друг друга в этих вопросах может при­
вести к серьёзным обидам, несовме­
стимым с семейной жизнью.
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Мужчины всегда на него смотрят, 
хотя клянутся, что гораздо инте­
реснее заглянуть в наши глаза. Они 

уверены, что размер имеет значение. 
И вообще провозгласили себя «специ­
алистами» в данном вопросе. Давай­
те, наконец, разберёмся в мифотвор­
честве, всё-таки герой сказаний и ле­
генд -  наш родной бюст

«ГРУДЬ ДОЛЖНА 
БЫТЬ БОЛЬШОЙ.
А ЛУЧШЕ ОЧЕНЬ 
БОЛЬШОЙ»

СВЕТ ИСТИНЫ: неизвестно, кому 
сказать спасибо за стереотип о пользе 
исполинского бюста Возможно, его при­
думали невежи, уверенные, что большая 
грудь незаменима в делё вскармливания 
прожорливого потомства. А может, спа­
сибо фильмам для взрослых, где груда­
стые актрисы якобы отличаются непо­
мерными амурными аппетитами. Прав­
да в том, что и уровень лактации, и жен­
ская сексуальность не зависят от разме­
ра «.холмиков». Скорее, наоборот: гипер­
сексуальность связана с избытком муж­
ских гормонов, андрогены сделают из 
тебя горячую штучку, но не помогут от­
растить «арбузные» формы. А у порно­
актрис и прочих Ирэн Феррари грудь си­
ликоновая, сами признались.

Наконец, мужчины любят разглаголь­
ствовать про «побольше», но на практи­
ке оказывается, что им милее размер 
«чтобы в ладонь помещалась». То есть 
та самая «единичка -  двоечка»,

«ОНА ДОЛЖНА БЫТЬ 
ТВЁРДОЙ И УПРУГОЙ»

СВЕТ ИСТИНЫ: миф о «пружинящих 
мячиках» уходит корнями в эпоху, когда

обнажённых женских статуй было пона­
тыкано на каждом шагу: спасибо антич­
ным эстетам. Чтобы походить на мрамор­
ных богинь, древние гречанки натирали 
бюст цикутой: мастопатия, опухоли -  вот 
вам и каменная твёрдость. Относитель­
но упругости никаких возражений не име­
ем, это касается кожи, привести её в по­
рядок кремами и массажами не пробле­
ма. А вот насчёт твёрдости поспорим: ка­
менную грудь нужно показывать не из­
браннику, а доктору. Кроме того, опытные 
мужчины в курсе, что «холмики» должны 
быть мягкими, нежными и податливыми, 
особенно если их обладательница достиг­
ла определённого возраста, пережила бе­
ременность и кормление. Обнаружив в 
«чашечках» удивительно пружинящие 
мячики, бывалые любовники заподозрят 
«силиконовый тюнинг»,.. Просвети ненаг­
лядного насчёт «здоровой естественнос­
ти» и «искусственной твёрдости» и радуй­
ся своей нежной отзывчивой груди.

«ГРУДЬ ДОЛЖНА 
БЫТЬ ВЫСОКОЙ: 
КОЛЕСОМ!»

СВЕТ ИСТИНЫ: так и хочется закри­
чать: «Эй, мальчики, определитесь в же­
ланиях! Как грудь может быть одновре­
менно большой и высокой? Вам слово 
«гравитация» знакомо?» Стереотип осно­
ван на самом что ни на есть животном ин­
стинкте: высокая нерастянутая грудь го­

ворит, что «самка ни разу не выкармлива­
ла потомство». И самец может рассчиты­
вать на дебютное выступление...

Они хотят, чтобы мы были «на высо­
те». Извольте. Следи за осанкой, развер­
ни плечи, сведи лопатки. Не скупись на хо­
рошее бельё -  оно обеспечит поддержку 
Примеряя лиф, проследи, чтобы лямки не 
впивались в тело, не было унылых «на­
плывов», из чашечек выглядывали со­
блазнительные полусферы. Возникает 
вопрос, что делать, когда с бельём, по по­
нятным причинам, придётся расстаться. 
Достаточно лечь на спину и поднять руки 
вверх: красиво, сексуально и, главное, 
бюст тоже устремится куда надо. Теперь 
дай потрогать избраннику эту красоту. 
Мужчины, на наше счасть.е, устроены при­
митивно: едва активизируются тактильные 
ощущения, визуальные образы побоку... 
Талантливые барышни умудряются дол­
го-долго держать партнёра в плену возвы­
шенных иллюзий.

«СОСКИ ДОЛЖНЫ 
БЫТЬ КРУПНЫМИ.
И ЯРКИМИ!»

СВЕТ ИСТИНЫ: на ум приходит сю­
жет из «Шоугёрлз»: стриптизёрша Номи 
перед жарким свиданием накрасила со­
ски алой помадой, эффект был ого-го... 
Писатели с эротоманским уклоном срав­
нивают их то со спелой клубникой, то с 
твёрдыми вишнями... А ты в зеркале ви-



дишь бледные, широкие и плоские «паро­
дии». Без паники: обладательницы «паро­
дий» составляют процентов 90 женского 
населения. И в спокойном, то есть в не­
возбуждённом состоянии всё так и долж­
но выглядеть -  плоско и бледно Желан­
ные метаморфозы происходят, когда жен­
щина Испытывает возбуждение: сосок тем­
неет, твердеет и вытягивается.

Пойти навстречу мужским желаниям 
легко, прими меры по повышению чувстви­
тельности и возбудимости пикантной зоны. 
Во-первых, по утрам не ленись массиро­
вать сосок кубиком льда из травяного от­
вара -  легко, без нажима води по ареоле. 
Поможет и массаж: захватив сосок паль­
цами, аккуратно вытягивай его. Без фана­
тизма! И не забывай про массаж контраст­
ным душем. Направляй поочерёдно тёп­
лые и прохладные струи воды на ареолу. 
Это улучшает кровоснабжение, чувстви­
тельность и цвет «вишенки». В самом 
крайнем случае задействуй возможности 
пластической хирургии.

Не вздумай изменять цвет с помощью 
загара, тут и предостережения онкологов, 
и факт, что под действием солнечных лу­
чей нежная кожа груди скоропостижно те­
ряет упругость. И ещё: когда он рядом, за­
будь о том, как выглядишь, думай о своих 
ощущениях, доверяй телу, оно не подведёт.

«ГРУДЬ ДОЛЖНА 
БЫТЬ КРУГЛОЙ, 
КАК МЯЧИК 
ИЛИ ДЫНЬКА!»

СВЕТ ИСТИНЫ: шар (или сфера) -  
геометрически наиболее близкая к идеа­
лу форма и нравится всем, если речь не о 
женской фигуре. Увы, приятные округлос­
ти утрачиваются после кормления ребён­
ка: сказывается резкое увеличение или 
уменьшение объёма, за которым не поспе­
вает кожа. В итоге имеем пресловутые 
«ушки спаниеля». Если ты настроена ре­
шить проблему радикально, копи деньги 
на пластическую операцию, идеальную ок­
руглость вернёт только она. Но прежде 
нем гнаться за шарообразностью, внима­
тельно оцени партнёра Почему-то исто­
рически сложилось, что самые опытные, 
нежные, сексуально просвещённые муж­
нины не требуют от избранницы идеаль­
ного соответствия стандартам. Они выби­
рают не «чемпиона породы», а отзывчи­
вую, ласковую, чувственную спутницу. Эти 
святые люди спокойно принимают изме­
нения, которым подвергается тело люби­
мой; главное не «дыньки», а трепет, с ко- 
т°рым женская грудь реагирует на прикос­
новение. Если уверена, что нравишься из­
браннику в целом -  с головы до ног, -  от­
брасывай в сторону сомнения и кружев- 
«°е бельё! Наталья КРОЛЕВЕЦ

*УКет d -  (ИСгИ,

Тонкий вопрос
В о  время близост и громко вы ражаю эмоции криком и  стоном, партнр- 

р у  нравится, а мне ст ы дно перед соседями. Пробовала конт ролироват ь  
себя, но удовольст вие насмарку. Что посоветуете?

Посоветуем подумать о звукоизоляции комнаты, а в себе ничего не менять. Вам § 
достался бурный темперамент и, скорее всего, партнёру это по душе. Действи- jj 
тельно, если будете во время интима держать эмоцйи под контролем, не удастся « 
расслабиться и насладиться сполна. Попробуйте изменить «график» удовольствий 
сместите время близости к 8-9 часам вечера, когда соседи заняты делами, ужина- « 
ют, общаются, в квартирах работают телевизоры и бытовая техника, это создаёт
«спасительный» шум

П о с т а в и в  на у ч ё т  п о  б е ре м ен н о ст и , в р а ч  п р е д у п р е д и л а  м еня  

кС о бл ю да йт е  п о л о в о й  п о кой » . Э т о о зна чае т  п о л н о е  во зд ер ж ан и е  
до р о д о в ?

Табу на секс во время беременности гинекологи налагают не всегда Половые 
отношения нежелательны в первом триместре, если сохраняется повышенный 
тонус матки. На более поздних сроках прямыми противопоказаниями являются 
угроза выкидыша, неправильное расположение плаценты, ЭКО, подтекание око­
лоплодных вод и др. За два месяца до предполагаемых родов половая жизнь не­
желательна из-за опасности преждевременных родов и опасности инфицирова­
ния плода, но это не означает полного отказа. О любых отклонениях и связанных 
с ними ограничениях предупредит врач.

Если беременность протекает без осложнений, ничто не мешает будущим ро­
дителям наслаждаться ласками, так что не будьте строги к мужу Надеемся, вы 
критически отнесётесь к распространённой экстравагантной фантазии, что «яко­
бы малыш в животе чувствует, чем занимаются мама с папой». На самом деле на 
эмоциональное состояние плода это не влияет. При благополучном течении всё 
же не забывайте о чувстве меры: слишком частые контакты (более трёх раз в 
неделю) рискованны.

М н е  35 лет, после  развода полтора года не бы ло инт имны х отнош е­

ний. Встречаюсь с молодым человеком, предсказуема близость. Очень вол­
нуюсь, как всё произойдёт  после воздержания. Я  должна каким-то обра­
зом подготовиться, наст роит ься?

Длительное воздержание (более полугода) и дальнейшее «возвращение» мо­
гут волновать лишь зрелых мужчин старше 45 лет: для них отсутствие регулярно­
го секса может закончиться плачевно -  вплоть до полной утраты потенции. Всем 
остальным переживать не о чем, особенно это касается молодых здоровых жен­
щин. Сексуальные отношения прекрасны естественностью: разучиться этому про­
сто невозможно. Специальная моральная подготовка не нужна, напротив, поста­
райтесь не «накручивать» себя. Отриньте заготовленные сценарии, фразы и позы, 
доверьтесь избраннику и своим желаниям. На всякий случай можно иметь при 
себе лубрикант (средство для устранения сухости во влагалище), но это на ваше 
усмотрение.

М у ж  впервы е пот ерпел ф иаско в  постели, желание и возм ож ност и не 

совпали. Я  воздержалась от обсуждения, но тревожусь. У  него есть дру­
гая? Разлюбил? Болен? Что делать?

Половина мужчин в возрасте от 40 до 70 лет периодически испытывают 
проблему с эрекцией, это не редкость и в более раннем возрасте -  по совер­
шенно различным причинам. Усталость, недомогание, тяжёлый период на 
работе вполне способны «отвлечь» избранника от секса, в наши дни стресс 
стал самой серьёзной «соперницей» в постели. Если эрекция подвела впер­
вые, никакой паники, делать выводы можно, если ситуация повторяется в 
течение трёх месяцев. Всё, что от вас в таком случае требуется, морально 
поддержать мужчину и мягко настоять на посещении врача. Помните, для 
мужчины катастрофично ощущение своей неполноценности Обвинять, на­
смехаться, шутить и просто слишком часто предлагать это обсудить -  путь в 
никуда. 90 % случаев этих трудностей преодолимы, если есть поддержка близ­
кого и родного человека.

На вопросы  отвечала 
врач-сексопатолог Елена ГРИШАЕВА
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^^колько помню, разноцветные 
■ ■ ■ пятна плесени всегда укра­
шали стены в тёткиной ванной комна­
те. И как эта напасть умудряется одо­
леть «специальное защитное покры­
тие»? Теперь хозяйка решила упря­
тать всё под кафель, поэтому пятый 
час я скребу стену...

-  Вон там, в углу! Лучше, лучше 
скреби! -  раздаёт команды тётка. -  Эх, 
ну что ж ты безрукая такая! Дал же 
Бог племянницу! Это тебя Зинаида так 
научила?

Зинаида -  моя мама. А Алевтина -  
её младшая сестра, невыносимая 
вредина и кровопийца. У тёти Али, по 
её личному определению, «несложив- 
шаяся личная жизнь и обстоятель­
ства», поэтому её принято понимать, 
жалеть и терпеть. Как я сейчас, Тётя 
Аля -  живое наследство, доставшее­
ся от мамы. Как выросшие дети, по­
кидая отчий дом, оставляют щенка 
всепонимающим родителям, так и 
тётя Аля -  моё беспокойное хозяй­
ство. Оно тоже скулит, кусается, до­
саждает в силу характера «не приве­
ди Господь» и от тоски по покинувше­
му хозяину.

-  А Зинаида меня не поздравила 
с майскими праздниками, -  ябеднича­
ет тётка.

-  Ну, тёть Аль, ты её тоже не по­
здравила, -  я говорю спокойно, тем 
временем отдираю плесневое пятно 
с усиленным ожесточением. Она сра­
жена справедливостью контраргумен­
та, поэтому сворачивает в иное рус­
ло:

- А  какие кафли мы будем класть? 
Я хочу в «цветочек».

-  Хочешь в цветочек, будет в цве­
точек, -  удивляюсь, как под моим на­
пором стена не даёт трещину. Батюш­
ки, когда тётка забудет дурацкое сло­
во «кафли»? Есть же нормальное че­
ловеческое «кафель».

ФАРФОРОВАЯ МЗДА
Мама смеялась, когда речь захо­

дила о тётушке, а я изумлялась её 
терпению.

—Доча, за что ты так Алю не лю­
бишь? Она же хорошая, только надо 
это увидеть...

Увидеть в тёте Але хорошее не 
удавалось не только мне: отец уходил 
из дома, едва та являлась в гости

-  Зина, чашка у тебя хорошая. Мне 
бы чашку такую... -  Тётка битый час 
вертела в руках вещицу из белого фар­
фора. Я замирала: неужели мама от­
даст? Ведь это подарок, ученики ей на 
выпускной дарили!

-  Нравится, Алечка?! Да бери на 
здоровье, прямо с блюдцем забирай! -  
ловкие, щедрые материнские руки уже 
упаковывали чайную пару в серую бу­
магу, а я беззвучно выла.

Тётка принимала дежурную мзду и 
поспешно собиралась домой. Больше 
одного предмета за визит не брала, со­
блюдала личный «кодекс чести». А го­
стить «безвозмездно» ей было неинте­
ресно: что толку, если больше ничего 
не перепадёт? Как только за ней зах­
лопывалась дверь, на пороге возникал 
хмурый отец-

-  Ну что на этот раз?
Я докладывала: «Чашка». Или ваза. 

Или рулон обоев, ос­
тавшийся после ре-

Ума не приложу, зачем он тётке пона­
добился, но буквально выклянчила.

Отец мрачнел, курил на кухне, пы­
тался образумить маму:

-  Зина, ну сколько можно, она пау- 
чиха ненасытная, мне не жалко, но она 
же твоей добротой пользуется...

-  Тю, Петя, да пусть берёт! Мы не 
обеднеем, а ей всё радость. Сам поду­
май, Алечке деток Бог не дал , мужа 
нет -  не жизнь, а тоска. А так хоть ва­
зочке или чашечке порадуется.

-  А га , ровно неделю , -  ворчал 
отец, -  в выходные опять придёт за об­
роком. Ни разу не пропустила!

Однажды, правда, всё-таки пропус-

ойрЙВежЭ&Ь..
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тила: мама лежала с гриппом, и тётка

jrCeftctcue исжа£ш _
не стала рисковать своим драгоценным
здоровьем.

БЕСПРИСТРАСТНЫЙ АРБИТР
-  Ну как ты там, -  воркует телефон­

ная трубка, -  Алька жилы из тебя тя­
нет?

Я захлопываю дверь, оставляю 
плесневые разводы и отвожу душу в 
беседе с другой родственницей Двою­
родная сестра мамы, тётя Маша, — сча­
стье, золото, а не тётка. Большая, бе­
локожая, умеющая и любить взахлёб, 
и ненавидеть до смерти. Придёшь к ней 
в гости и уже через полчаса рискуешь 
погибнуть, или задушит в обожающих 
объятиях, или закормит до отвала. Тёт­
ку Алю она откровенно не любит, при 
встрече спуску не даёт. Алевтина её 
побаивается, но страх капитулирует, 
если душа просит праздника.

-А , Машенька, здравствуй, -  медо­
во течёт приветствие, случись вражду­
ющим сторонам сойтись на общесемей­
ном торжестве.

-  И тебе, Алевтина, не хворать, -  на­
бирает обороты тётя Маша.

-  Ты, Машенька, никак поправи­
лась? Раздобрела, раздалась! -  Алев­
тина лупит по больному, хотя прекрас­
но знает, что тётю Машу не от хорошей 
жизни вширь разносит, который год ди­
абетом мучается.

-  Ну, Аля, ты опять за своё. Прямо 
программа «Минимум»' хоть одну га­
дость, но сказать надо' Да, поправи­
лась, моё дело! Кушаю хорошо, сама 
зарабатываю на кусок хлеба, ни у кого 
не клянчу!

Далее тёток лучше разводить в сто­
роны, поэтому шустрые племянники от­
тесняют тётю Машу: её все любят, и она 
любит всех. Алевтина остаётся за сто­
лом, но не огорчается, дегустирует уго­
щения и скупо хвалит хозяйку...

Именно ненаглядная тётя Маша од­
нажды рассказала историю, после ко­
торой мамино добродушие стало ещё 
непонятнее.

НЕ ВЕДАЯ СОМНЕНИЙ
-  Мамка твоя всегда была хороша, 

э по молодости -  у-у, что ты! Всем пар­
ням в округе житья не давала. Певунья, 
хохотушка, коса до пояса, глазищи си­
ние. Хороводились за ней табуном, а 
°на никого всерьёз не принимала, со 
всеми ровная, приветливая. Один был 
сильно настойчивый, Андрейка. Зина и 
вовсе его за ухажёра не считала: млад­
ше годочка эдак на три. и ростом ни- 
эвнький. Обижать его не хотела, лиш­
ний раз старалась на глаза не попадать- 
Сй: зачем парню сердце бередить?..

Тётка Маша вздохнула, помотала 
головой, осуждая бесплотных призраков 
прошлого, и снова заворковала:

-  А к тому времени и Алька подрос­
ла. Завидущая была -  ужас кромешный! 
Хлеще чем теперь. Видела, что Андрей­
ка часами у дома простаивал, Зину под­
жидая, да и втрескалась по уши. Может, 
сам по себе не нужен был, да покоя не 
давало, что в Зину влюблён. А ей до сес­
триного добра всегда дело было... В ар­
мию его забрали, так Алька письма ему 
каждый день строчила. Строчку про себя, 
мол, «я вся из себя царевна Лебедь», и 
пять про Зину -  напраслины. Дескать, за­
была девичью честь, гуляет под ручку 
сегодня с одним, завтра -  с другим. . Го­
воришь, откуда знаю? Так Андрейка и 
ребятам писал, спрашивал про Зину. Те 
отвечали как есть: «На танцы ходит, 
скромная»,. Вернулся Андрейка и ре­
шил твою мамку сватать, всё ждал, ког­
да с учёбы вернётся. Тут-то Алька его и 
подстерегла... Не больно-то о чести за­
ботилась, сказала, что ребёночек скоро 
будет, прикрыть грех надо. .

Тётка Маша умолкла, нахмурилась, 
осуждая юную и прозрачную, видимую 
только ей Альку.

-  Так у неё ж нет детей, -  опешив, 
брякнула я.

-  То-то и оно, что нет, -  недобро ус­
мехнулась тётя Маша, -  но у них с Анд­
реем случилось то, от чего бывают дет­
ки. Вот Алька и подтолкнула Андрея, 
сказала, что на сносях. А он запил на 
неделю, ходил чернее ночи... Мамка 
твоя учёбу окончила, приехала аккурат 
на свадьбу. Она и не знала, что Андрей­
ка свататься к ней хотел, обрадовалась 
за Альку... Отыграли-отгуляли, жить ста­
ли, а молодой муж на жену не смотрит. 
Ждёт, когда живот на нос полезет, а всё 
никак!.. Тут-то Алькин обман и вскрыл­
ся, Андрей её разводиться тянет, а она 
на всю округу воет, Зину проклинает. 
Мамка твоя, как поняла, что ненароком 
счастье сестры порушила, села с Анд­
реем беседовать. Мол, она тебя любит, 
живи с ней, детки пойдут, а у меня судь­
ба другая, уеду, чтоб вам на глаза не 
попадаться... Надеялась, что одумает­
ся он, а вышло вон как: собрал в тот же 
день чемодан и уехал кто знает куда. Пи­
сал ей потом, звал к себе на Кубань, а 
она за Альку сердцем зашлась. Говорит, 
пока сестру замуж не отдам, сама не 
пойду, вина на мне. И ведь не пошла, 
упёртая же! Слава Богу, Петя ей по­
встречался, терпеть не стал, в мешок -  
и к загсу, поздно тебя родили, почитай, 
в 30 годков...

-  Я тебя тоже целую, в субботу за­
бегу, -  прощаюсь с тётей Машей и воз­
вращаюсь к бурым разводам. .

БРЕМЯ ОПЕКИ
«. Есть люди как плесень, -  мизан­

тропически рассуждаю я, отбивая тёт­
кину ванную, -  Они поглотят всё на сво­
ём пути, всё и всех. А если на чём-то 
нельзя разжиться и пустить корни, они 
посторонятся и дальше себе пойдут...»

-  А Зина где? -  насупилась тётка 
Аля.

-  В санатории, здоровье поправля­
ет, -  выдаю «заготовку».

-  Ты ей передай, что если и с днём 
рождения не поздравит, пусть на по­
хороны мои не приходит!

Мне отчаянно хотелось схватить 
за плечи жалобщицу и встряхнуть. 
Жалкая, убогая человечица! Так нра­
вится тебе взращивать вину, пожи­
нать плоды в виде чашек, обоев, чу­
жих кавалеров, что даже собствен­
ные похороны готова превратить в 
отмщение! Эх, мама моя родная, 
мама-мамочка...

-  Доктор приходил? -  спрашиваю 
с порога, едва зайдя в дом.

-  Был, был, -  шелестит папа, -  ска­
зал, стабильно, но улучшений нет.

По коридору удаляется скорбная 
согбенная спина. Ему трудно даётся 
осознание, что на этот раз с мешком и 
загсом не получится, больно серьёз­
ная соперница.

Мама, прозрачная, словно обвет­
шавшая, лежит на высоких подушках, 
на тумбочке гора лекарств, даже пи­
петку пристроить некуда.

-  Ну что тут у нас? Давление дав­
но мерила? -  бодрюсь я.

-  Доча, как Алечка? -  спрашивает 
мама и отчего-то светится ясным тёп­
лым светом.

-  Нормально твоя Аля, помереть 
всем назло угрожает.

-  Пусть не придумывает вперёд 
меня, я ж старшая .. Доченька, когда 
всё случится, ты ей не говори, скажи, 
лечусь я... -  мама говорит в спину, в 
мою, тоже согнувшуюся от горя.

-  Почему? -  выдавливаю сквозь 
слёзы.

-  Ну чтоб за мной не увязалась, ты 
ж знаешь её. Хоть туда от неё сбегу, -  
мелко смеётся мама.

Я плачу. Она и сейчас, на преде­
ле, жалеет ту, которая ни разу не по­
щадила её. В этой любви, которая 
всем нам кажется слабостью, мама 
сильна, она непобедима

-Трудное я тебе наследство оста­
вила, но ты не ропщи, не злись на Алю. 
Она и так ведь наказана...

.. Завтра я поеду выбирать «каф- 
ли» в цветочек.

Наталья ГРЕБНЕВА
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ПОЛОСАТЫЙ КОМПЛЕКТ

Полоса чёрная, полоса белая -  разве это жизнь?  
Гораздо веселее, если полосы разноцветные, как на топике 

сумке и даже ремне  в  э т о м  сезоне

ТОП
Размер: 36/38. Чтобы узнать российский 
размер, прибавьте 6.
Материал: около 200 г розово-лиловой 
полосатой пряжи (100% хлопок, 70 м/ 
50 г). Крючок № 4.
Основной узор: вязать согласно схеме, 
при этом левую половину вязать от се­
редины в противоположном направлении. 
Каждый р. начинать с 3 возд. п. в каче­
стве замены для 1 -го ст. с накидом. Стрел­
ки указывают направление вязания.

ВЫПОЛНЕНИЕ
Для нижней кромки с лентами для завя- РЕМЕНЬ 
зок набрать 303 возд. п, и обрезать нить.
На 79 возд. п. присоединиться с помо­
щью 1-й соед. п. и вязать согласно узору 
на средние 147 возд. п. После 20 р. рабо­
ту разделить и затем закончить правую 
половину После 29 р. для лямки набрать 
80 возд. п. + 1 п. для подъёма и обвязать 
ст. б/н. Оставить нить необрезанной, за­
тем левую половину закончить в проти- 

= возд п воположном направлении,
= 1 соед. п.

однако после лямки левую боковую 
кромку сразу обвязать ракушками 
(как на правой стороне схемы вяза­
ния) и последние свободные возд. п. 
обвязать ст. б/н для создания лен­
ты-завязки, Теперь снова продол­
жить работу на правой половине 
и обвязать эту часть ракушками 
в соответствии с рисунком. На­
конец, свободные пока возд п. 
начала обвязать столбиком без 
накида и правую кромку топика 
обвязать ракушками

X = 1 ст. б/н в заднюю группу п.

^  в 1 ст. с накидом. ^ |
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Размер: около 5 см шириной.
Длина 100 см или по жела- * ' 
нию.
Материал: около 100 г розово­
лиловой полосатой пряжи (100% 
хлопок, 70 м/ 50 г). Крючок № 4. 
Пряжка для ремня. Основной узор: вя­
зать ряды полуст. с накидом, при этом 
каждый р. начинать 2 возд. п. в качестве 
замены для 1-го полуст. с накидом.

ВЫПОЛНЕНИЕ
Набрать цепочку из возд. п. длиной око­
ло 100 см и вязать 8 р. по основному 
узору  Затем всю работу обвязать 
1 круговым р. соед. ст. В завершение 
прикрепить пряжку.

СУМКА
Размер: около 22 х 24 см.
Материал: около 200 г розово-лило­
вой полосатой пряжи и 50 г жёлтой 
полосатой пряжи (100% хлопок, 70 

м/ 50 г). Крючок № 4.
О сновной узор: вязать круг. р. 

полуст. с накидом, при этом
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нити и в неё ввязать 6 ст б/н. В след: 
ющем круг, р, каждую п. удваивать 
12 ст. б/н и провязать ещё 3 круг, р. с 
б/н без прибавления петель. Кажды 
круг. р. закрывать 1 соед. ст.

ВЫ ПОЛНЕНИЕ
Для нижней кромки набрать 48 возд i 
из розово-лиловой пряжи и привязаз 
1-й фуг. р. следующим образом: 2 воз, 
п <= 1-й полуст. с накидом), 46 лолус 
с накидом, в последнюю возд. п. 2 п: 
луст. с накидом, затем с другой сторс 
ны начала ещё раз 47 полуст. с нак, 
дом и закончить с помощью 1 соед с 
ВС 2-ю возд. п. начала. Продолжать в, 
зание круговыми р. на эти 96 n. по oi
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новному узору, Через 24 см высоты ра­
боту закончить. Для ручек набрать по 
68 возд. п. + 1 п. для подъёма и провя­
зать 3 р. ст. б/н. Сложить полосы вмес­

те по длине и открытые кромки соеди­
нить соед. столбиком. Пришить ручки к 
верхней кромке сумки.
С вяза ть  ш есть  л е п е с тко в  разно й

р а с ц в е тки  и 1 с е р е д и н ку  ц в е тка , 
приш ить их на сум ку в соответствии  
с рисунком .

АЖУРНАЯ ТУНИКА
В этой тунике, связанной модным узором «сет­

ка», вы будете чувствовать себя как рыба в 
воде и на пляже, надев поверх любимого 

купальника, и в городе -  с платьем-чехлом 
или узкими джинсамиI

РАЗМЕР: 34-36/38-40/42-44/46-48/50-52. Чтобы узнать российский 
размер, прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (100% нейлон, 50 г/100 м): 16/16/18/ 
18/20 мотков. Спицы № 7.
УЗОРЫ: Платочная вязка.
Фантазийный узор:
1 р.: краевая п., *2 п., вместе, 1 накид*, краевая п.
2 р. и 4 р.: как при изн. вязании.
Зр.: краевая п.,*1 накид, 2 п. вместе*, краевая п. Повторять эти 4 р. 
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ : фантазийным узором двойной нитью спи­
цами №7:11 п. и 19 р. = 10x10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ
Модель вяжется двойной нитью.
СПИНКА: набрать 50/54/58/62/68 п. и вязать 4 р. платочной вязкой, 
продолжить фантазийным узором. Через 51 см от HP закрывать с 
каждой стороны для пройм в каждом 2 р. 2x2 п, 1x1 п./1хЗ п., 1x2 п., 
1x1 п./1хЗ п., 1x2 п., 2x1 п./1хЗ п, 2x2 п, 1x1 п./1хЗ п., 3x2 п., 1x1 п. 
Останется 40/42/44/46/48 п. Через 67/67/68/68/69 см от HP закрыть 
для горловины в середине 10 п., продолжать стороны раздельно, 
закрыв со стороны горловины через 2р. 1x5 п. Через 70/70/71/71/72 
см от HP для скоса плеча закрывать в каждом 2 р. 2x5 п./1х6 п./2х6 
п./1х7п ,1х6п./2х7п.
ПЕРЕД: выполнить ту же работу, что и для спинки, кроме горлови­
ны.
Через 57/57/58/58/59 см от HP закрыть для горловины в середине 8 
п., продолжать стороны раздельно, убавляя со стороны горловины 
в каждом 2 р. 1x1 п., в каждом 4 р. 5x1 п. Через 70/70/71/71/72/72 см 
от HP выполнить скос плеча, как для спинки.
РУКАВ: набрать 20/20/22/24/26 п. и вязать 4 р. платочной вязкой. 
Продолжить фантазийным узором, прибавляя с каждой стороны:

20

Р1-Р4: в каждом 16р.: 2x1 п., в каждом 14 р.: 3x1 п.
Р5.: в каждом 14 р. 2x1 п.( в каждом 12 р. 4x1 п. Получится 
30/30/32/34/38 п.
Через 48 см от HP закрывать с каждой стороны для оката 
РУКАВА:
Р1, Р2: в каждом 2 р. 1x2 п., 1x1 п., в каждом 4 р 2x1 п., в 
каждом 2 р. 4x1 п., 1x2 п.,
РЗ: в каждом 2 р. 1x2 п., 3x1 п., в каждом 4 р. 1x1 п., в каждом 
2 р. 4x1 п., 1x2 п.,
Р4: в каждом 2 р.: 1x2 п , 9x1 п., 1x2 п.,
Р5: в каждом 2 р 1x2 п., 7x1 п.
Закрыть оставшиеся 8 п. одновременно.

СБОРКА
Сшить 1-е плечо.
Воротник-капюшон: набрать вокруг горловины 110 п. (70 п. 
на спинке, 40 п. на передней части), вязать 1 р. лиц. п. над 
изн. п., 30 см фантазийным узором, продолжить платочной 
вязкой и в 4 р. закрыть все п.
Сшить 2-е плечо и воротник-капюшон. Выполнить боковые 
швы. Выполнить швы рукавов, вшить рукава в проймы.

По материалам журнала «Золушка вяжет», 
№4 (296) 11, №5-6 (283) 09.
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-  —  —  1  С о л и  новая о бувь  нат ирает  
I  С н о г и , воспользуйтесь специаль- 

\  " --------------------- --------------------------- I  ным растяжителем. Он аффективно
золотые украшения? « размягчает все виды  т о ж и  0

'  г  * эластичность, не ост авляя при этом

:ИКак почистить

Отвечает ювелир Фёдор УВАРОВ ■ з л а о н ш ч п и ^ 1 . ш , -----------  ,

Стоит знать, что изделий из чистого золота не * контуров и разводов. j*P __
существует, как правило, в него добавляют спла- ■ наносится непосреост  |

вы разных металлов. Они и дают окисление, кото- |  мест а, т ребую щ ие  
рое проявляется в виде пятен на поверхности украшений, Осво- jj растяжки, с внешней 
бодить золото от окиси и наслоений грязи в домашних условиях > ст ороны  -  для кожа- 
можно следующим образом: сделайте мыльный раствор, оставь- н о £  обуви и с внутрен­
не в нём украшение на пару часов, а затем с помощью зубной I  неq _  $л я  лаковой и замшевой. 
щётки удалите загрязнения, просушите. Или в стакане тёплой [j После этого сразу наденьте обувь 
воды растворите 1 ч. ложку нашатырного спирта, 1 ч. ложку жид- > походите в  ней 7-10 минут. 
кого мыла. Подержите в растворе пять минут, ополосните чистой в
водой и высушите с помощью кусочка сукна или 
мягкой тряпочки. Справиться с пятнами помо­
гут и специальные средства, которые можно 
приобрести в ювелирном магазине.

Как пришить пуговицу
Отвечает мастер по пош иву верхней одежды 

Виктория ХОХЛОВА
Казалось бы, что проще: пришить пуговицу. Для 

некоторых -  это целая наука! Давайте её освоим.
#  Наметьте место для пришивания пуговицы, 

прикрепите нитку парой стежков (они бу­
дут скрыты под пуговицей), и вам не

1 придётся делать некрасивый узел на 
нитке

•  Чтобы пуговица долго «прослу­
жила», сделайте, так называемую, 

«ножку», облегчающую вдева- 
. ние в петлю. Для этого не на­

тягивайте слишком сильно 
• нитку или же вставьте зубо­

чистку (рис. 1)
•  В конце работы закрутите 

под пуговицей нитку и закре­
пите стежками (рис. 2)

•  Если в пуговице че­
тыре отверстия, для проч­

ности прошейте сначала два из них, 
закрепите нитку, а затем оставшиеся. 

Такие пуговицы позволяют использовать 
декоративные швы: параллельные пинии, крест, 
стрелку, ромб и др. (рис. 3)

#  В толстых тканях для прочности используй­
те прдпуговицы или прокладки, которые подклады­
ваются с изнанки, тогда материал под пуговицами 
не будет рваться. В качестве прокладок пригодят­
ся кружочки, вырезанные из старых кожаных пер­
чаток

#  Иногда, особенно в элегантных вещах, тре­
буется деликатно пришить пуговицу, чтобы не было

видно с изнанки стежков. Для 
этого, пропуская иголку под пу­
говицей, нужно не протыкать 
ткань насквозь

•  Приш ивая пуговицу к 
шубе или дублёнке, положите 
под неё бумагу, чтобы не при- 

Р ис , 3 шить ворс.

Р ис. 2

Как правильно хранить 
меховые изделия?

Отвечает скорняжница Нона ПЕРЕВАЛОВА
При правильном обращении меховые изделия служат своим 

хозяевам десятилетиями.
ф  Вешать меховые изделия нужно на широкие мягкие пле­

чики
ф  Хранить в чехлах из натуральной ткани не слишком плот­

ного переплетения в свободном тёмном пространстве. Головные 
уборы лучше размещать по отдельности на рожках-кольцах, что­
бы ворс не замялся

ф  В шкафу, где хранится мех, положите антимолевое сред­
ство так, чтобы препарат не касался ворса. Можно использовать 
не только синтетические, но и полынь, герань, табак, лаванду 

ф  Мех непременно должен проходить специальную чистку 
один раз в год.

Кстати, любителей «выгуливать» мех в летнее время хочу пре­
достеречь: прямые солнечные лучи и жара укорачивают жизнь 
меховым изделиям.

Как устранить неприятный 
запах от обуви

Отвечает продавец-консультант обув^ 
ного магазина Марина ШУСТРИКОВА

Причиной неприятного запаха может 
быть сильная потливость ног. В этом слу-; 
чае помните о правилах личной гигиены: 
каждый день меняйте носки, колготки и 
ухаживайте за стопами ног. Для борьбы с потливостью поможет 
масло лаванды: оно обладает подсушивающим и антибактериаль­
ным свойствами. Наносите его перед сном на чистую кожу. Выби­
райте обувь только из натурального материала, который «дышит».

Но в лю бом случае придерживайтесь следую щ их правил: 
всякий раз, снимая обувь, оставляйте её в проветриваемом мес­
те. Для удаления излишней влаги вкладывайте пакетики с сели- 
когелем (они идут в комплекте с обувью). Аналогичными свой­
ствами обладает природный материал цеолит. Помимо влаги он 
прекрасно поглощает и запахи. Приобрести его можно в обувных 
магазинах. Кстати, обычный рис спасёт вашу обувь, если она про­
мокла: насыпьте в тканевый мешочек и оставьте в обуви на ночь

Источником неприятного запаха могут быть и стельки Не за­
бывайте их стирать и раз в полгода менять. Если они приклеены 
регулярно протирайте их перекисью водорода. Сейчас можно ку­
пить стельки, которые поглощают запахи. 1
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I Известковый налет I
I на утюге I

Если отверстия для пара забиты известью, за- |
■ лейте в резервуар воду, смешав её пополам с уксу- _ 
|  сом, и несколько раз нажмите на кнопку выброса 1 
а пара. После этого промойте ёмкость чистой водой. |
■ В дальнейшем заливайте в утюг кипячёную воду. .
|  Ольга ТАРАСЕНКО, Московская обл. 1

I Быстрые малосольные 
J огурчики |
J  Если хотите иметь малосольные огурцы на еле- I  
|  дующии день, залейте их кипящим рассолом. Одна- I 
I  ““  Д ™  того чтобы огурцы остались крепкими, на дно ,  
j банки и сверху нужно положить 2-3 горсти дубовых ‘  
■ ™ ^ гЬеа ° п'рчысоотввгсТ81'10‘Чим образом подга- I  
|  товьте. обрежьте кожицу на носке и у плодоножки I  
|  проткните огурец ножом посредине. Раствор сделай- ,  
.  те крепкий: на каждые 2,5 литра воды -  9 столовых J 

ложек соли. Этого количества рассола хватит для В 
I  засолки 3 кг огурцов.

Екатерина ПОНЫРЁВА, г. Валуйки j

ДЕС1РТ
600 г клубники, 1 cm. молока, 3 яйца, 4 cm. ложки сахара, 1 

cm. ложка крахмала, ванилин.
Отобрать 15 красивых ягод д ля  украшения, остальны е яго­

ды крупно нарезать, засыпать сахаром (2  ст. ложки) и поста­
вить в холодное м есто. Вскипятить молоко с  сахаром (1 ст. лож­
ка) и ванилином и остудить. Развести крахмал в небольшом ко­
личестве холодного молока, добавить 3 сырых желтка и кипя­
чёное молоко, хорошо всё перемеш ать и поставить кастрюлю 
на водяную баню. Непрерывно меш ать крем, пока он не заки­
пит, снять с  огня и размешать. В  отдельной посуде взбить 3 белка 
с  сахаром (1 ст. ложка), смеш ать с  засыпанной сахаром клубни­
кой, добавить остывший крем и осторожно перемеш ать. Раз­
ли ть  клубничный крем в стаканы и поставить в холодильник. 
Подавать, украсив целыми ягодами клубники.

Г Время разбрасывать \ Ш О К О Л А Д Н О Е Ф О Н Д Ю
э пахнут. К £I камни

I  Бельё и одежда после стирки приятно 
!  сожалению, в закрытых шкафах или ящиках уже ч - |  
■ рез пару дней свежий запах пропадает. -|  потравить. Возьмите несколько небольших тоненьких 1 
I  мешочков с  завязками, которые можно сшить |

из куска ненужной тюли. Наполните каждый из них
I керамзитом (можно купить в ч ве^ н ом  м^агазине^и ^

150 г шоколада, 3 ст. ложки сливок, клубника.
Разломать шоколад на кусочки, выложить в кастрюлю, до­

бавить сливки, растопить на водяной бане. Насаживать ягоды 
на вилку и окунать в растопленный горячий шоколад. Выложить 
на тарелку.

П И РО Ж Н О Е
I  сбрызните камушки любимой туалетной водой. Ке
■ зит пористый, очень хорошо поглощает запах и до го g
■ его сохраняет. Мешочки разложите на полках-одеж-
|  да и бельё будут впитывать приятный запах.

I Спасаем блюдо
' ПОДГОРЕЛО? Срежьте подгоревшую корочку с I 
I  мяса, тщательно вымойте посуду и продолжайте го- I  
■ товить. При подаче промахи «замаскируйте» соусом >
*  ИЛИ ЭРПОиыл R u n a in n , _______ _______

С

I 
I 
I

Упаковка слоёного бвздрожжевого теста, 200 г ягод клуб­
ники, 250 мл сливок 33%-ной жирности, 2 ст. ложки сахарной 
пудры.

Тесто раскатать на четыре пласта и испечь. Сливки взбить в 
пену, подсыпая сахарную пудру. Крупные ягоды разрезать по­
полам. Коржи промазать сливками и переложить ягодами. О с­
тавить пропитаться на несколько часов, а лучш е на ночь в хо­
лодильнике. Нарезать на кусочки, посыпать сахарной пудрой.

или зеленью. Выпечку можно украсить кремом или 
I  растопленным шоколадом, предварительно поскоб- 
I  лив сгоревшую часть мелкой тёркой или срезав её. 

ПЕРЕСОЛИЛИ? В суп добавьте чуть больше ово-
■ лапши- картофеля или немного сахара. К мясу 
I  подайте несолёный соус или гарнир. Овощи потуши- 
|  те в сметане.
■ ПЕРЕВАРИЛИ? Добавьте к разваренным овощам -5 пряности, и они подойдут для начинки пирожков. Со- ■ 
I  едините с мясным фаршем и бульоном -  получится |  
|  отличный соус. А  макароны промыть и пустить на за- |  
I  пеканку. 1

П ЕРЕП ЕРЧИ Л И ? Добавьте в блюдо измельчён- I  
|  ные свежие томаты. Они не только впитают иэлиш- |  
|  нюю остроту, но и придадут насыщенный вкус и кра- а 
.  сивый цвет. Или же можно добавить несколько ло- |
■ жек сахара.

Щ ЕРБЕТ
600 г  клубники, 0,5 стакана яблочного сока, 2 ст. ложки 

лимонного сока.
Все ингредиенты сложить в чашу блендера и перемеш ать. 

Перелить смесь в формочки (например, стаканчики из-под йо­
гурта) и заморозить.

ЗЕФ И Р
450 г  клубники, 1 стакан сливок, 1 стакан сахара, 1 яич­

ный белок, 2 ч. ложки желатина.
Клубнику протереть через сито . Добавить сахар  и, непре­

рывно помешивая, проварить до  загустения . Сливки и белки, 
охладив, по отдельности тщ ательно взбить, после чего всё со­
единить, ввести растворённый в воде желатин. Образовавш у­
юся м ассу разм еш ать, разложить в креманки или вазочки и 
охладить.
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Дорогие хозяюшки!
Конкурс «Мой любимый рецепт» 

продолжается. Мы по-прежнему ждём 
ваших писем по адресу:

305044, г. Курск, ул. Ухтомского, 43. 
Победителей ждут призы,

Фаршированные
огурцы

4 огурца, 2 помидора, стакан рубленой 
молодой капусты, 1 варёное яйцо, сме­
тана, зелень укропа.

Огурцы очистить, разрезать вдоль по­
полам и, удалив зёрна, придать им вид 
лодочки; помидоры, сердцевину огурца, 
капусту и яйцо мелко нашинковать, все 
смешать со сметаной, заполнить получен­
ной массой огурцы и посыпать рубленым 
укропом.

Ирина, г. Самара

Салат
«Макаронный»

Остались после обеда макароны? 
Предлагаю приготовить с ними тёплый 
салат.

Отварные макароны, 1 крупный цукки­
ни, 6 крупных помидоров, 6-8 редисок, 
пучок базилика, сок 1/2 лимона, расти­
тельное масло, соль и чёрный перец.

Цуккини и помидоры нарезать кубика­
ми, редиску -  кружочками. Нагреть масло 
в сковороде, добавить цуккини и готовить 
2-3 минуты до готовности. Снять с огня и 
перемешать с макаронами, помидорами, 
редиской, мелко нарезанным базиликом 
и лимонным соком. Перемешать и пода­
вать, сбрызнув растительным маслом. 
Кстати, чем оригинальнее макароны, на­
пример, спиральками или бантиками, тем 
наряднее получается блюдо.

Светлана АФОНИНА, 
г. Тамбов

Закуска «Башенки 
из кабачков»

1-2 кабачка, 3-4 помидора, 2-3 зубчика 
чеснока, 200 г майонеза, укроп, петруш­
ка, соль, перец по вкусу, растительное 
масло, листья салата.

Кабачки нарезать кружками толщиной 
около 1 см, посолить. Обжарить с двух 
сторон на растительном масле. Помидо­
ры тоже нарезать толстыми кружками. 
Чеснок измельчить, смешать с рубленой 
зеленью и майонезом. На блюдо красиво 
выложить листья салата. На салат -  ка­
бачки. Смазать их смесью майонеза и зе­
лени. Сверху положить кружок помидора, 
тоже смазать майонезом, накрыть круж­
ком кабачка. Украсить каждую башенку 
майонезом и зеленью.

Галина, г. Пенза

Салат
«Воздушный поцелуй»
миренным хлеоом он просто незэмен 
Заверните его в зелёные листья салг 
положите в вафельные корзиночки v 
готово праздничное блюдо.

200 г нежирного творога взбить в 6л 
дере, чтобы получилась воздушная м 
са, добавить к ней 2-3 тёртых свежих ог 
ца, пучок укропа и петрушки, немн 
соли.

Наталья КОВАЛЕНКО, Курская о



Грибная 
окрошка

1,5 л хлебного кваса, 400 г солёных 
грибов, 3 отварные картофелины, 1 
морковь, 3 свежих огурца, 200 г смета­
ны, 2 отварных яйца, 1 cm. ложка гор­
ницы, сахар, соль по вкусу, зелень лука 
и укропа.

Грибы промыть холодной водой, дать 
воде стечь. Грибы и свежие огурцы на­
резать мелкими кубиками, измельчить 
лук. Морковь и картофель нарезать ку­
биками. Желтки яиц растереть с готовой 
горчицей и небольшим количеством сме­
таны. Белок порубить. В свежий хлебный 
квас положить подготовленные продук­
ты, заправить смесью из желтков и гор­
чицы, добавить соль и сахар. Перед по­
дачей положить сметану и измельчённую 
зелень укропа.

Варвара ЦЫРБИНА, г. Белгород

Картошка-
гармошка

Фаршированная запечённая картош­
ка -  отличный гарнир к любому блюду!

Грибы мелко порезать, добавить руб­
леную зелень, слегка присолить и по­
перчить. Если картофель молодой, хо­
рошо промыть и не очищать. В каждой 
картошке сделать глубокие надрезы, 
но не прорезая до конца. Раздвигая 
пласты, вложить грибную начинку. Ра­
бота кропотливая, но результат того 
стоит. Подготовленную картошку выло­
жить на противень (я застилаю его 
фольгой), слегка сбрызнуть раститель­
ным маслом, в рецепте давалось сли­
вочное, но я предпочитаю оливковое. 
Запекать в духовке 30 минут, накрыв 
фольгой. После снять фольгу и дать 
немного подрумяниться.

Екатерина, г. Тверь

Карп
«Вкуснейший»

1,5 кг карпа, 50 г сливочного масла, 2 
cm. ложки муки, две велючки тархуна, 
0,5 л кефира, соль и перец чёрный мо­
лотый по вкусу.

Карпа очистить от чешуи, удалить 
внутренности, промыть брюхо и наре­
зать крупными кусками -  по двести 
граммов каждый. Куски карпа посо­
лить, поперчить и обвалять в муке. Ра­
зогреть в сковороде масло иобжарить 
с двух сторон до золотистой корочки, 
уменьшить огонь, накрыть сковороду 
крышкой и томить рыбу под крышкой 
15-20 минут. Обобрать листья с вето- 
чек тархуна, мелко их нарубить и сме­
шать с кефиром. Залить этим соусом 
куски карпа, тут же снять сковороду с 
огня и дать п о с т о я т ь ^ ъ ^ у г . ^  

г. Старый Оскол

Люля-кебаб
Кто не знает, скажу, что люля-кеба­

бы -  это котлетки, сформированные 
в виде сосисок, нанизанные на шам-

пуры и обжаренные на углях. В нашей 
семье это одно из лю бимых блюд в 
летнее время, потому что живём в ча­
стном дом е и обожаем готовить «с 
дымком». Главное в приготовлении  
этого блюда -  длительное вымеш ива­
ние фарша для того, чтобы он «схва­
тился», стал вязким и плотным. В та ­
ком виде он крепко сидит на шампу­
рах и не разваливается. В фарш для 
люля-кебабов не кладутся ни яйца, ни 
хлеб. Это, пожалуй, единственное, что 
их отличает от котлет.

500 г  мяса (жирной баранины, свини­
ны, говядины), 2 головки репчатого лука, 
немного жира, соль, базилик и чёрный 
перец по вкусу.

Мясо вместе с луком и жиром пропу­
стить через мясорубку два или три 
раза. Фарш посолить и заправить спе­
циями, перемешать или отбить (подни­
мать и бросать в миску) до тех пор, 
пока он не перестанет трескаться и не 
станет вязким. Перемешивать нужно не 
ложкой, а руками. Вымешанный фарш 
разделить на кусочки и сформировать 
сосиски толщиной около 3 см и длиной 
15-20 см. Формовку нужно производить 
руками, смоченными в холодной воде. 
Полученные сосиски нанизать на плос­
кие шампуры. На длинные шампуры на­
низываются по 2-3 «сосиски». Нанизан­
ные кебабы можно дополнительно об­
хлопать, чтобы они лучше закрепились 
на шампурах. Жарить люля-кебабы в 
мангале над раскалёнными углями (без 
пламени), периодически поворачивая 
шампуры.

При подаче люля-кебабы снимаются 
с шампуров и заворачиваются в поре­
занный полрсками армянский лаваш. К 
люля-кебабам подают много зелени

(зелёный лук, петрушка, кинза) и поджа­
ренные помидоры.

Руслан ГАЛКА, 
Краснодарский край

Ягодно-шоколадный 
торт

Вишня и шоколад -  что может быть 
лучше? Только то, что этот торт не нужно 
выпекать!

150 г бисквитного печенья, 130 г  сли­
вочного масла, 2 cm. ложки порошка ка­
као, 0,5 кг вишни, 2 пакетика (по 25 г) 
желатина, 4 cm. ложки сахара, 0.5 кг 
творога, 300 г натурального йогурта 
или нежирной сметаны, соль, 100 г шо­
колада.

Сливочное масло растопить. Печень0 
раскрошить, смешать с маслом, какао и 
выложить на дно разъёмной формы, вы­
стланной бумагой для выпекания. Поста­
вить в холодильник на час. У вишни уда­
лить косточки, добавить сахар и стакан 
воды, сварить компот. Желатин замочить 
в холодной воде и дать ему набухнуть. 
Затем отжать и нагреть на слабом огне, 
пока он не растворится. Половину жела­
тина добавить в остывший компот. Когда 
начнёт желироваться, выложить на корж, 
остудить в холодильнике. Шоколад рас­
топить на водяной бане. Творог смешать 
с йогуртом, щепоткой соли. Смешать ос­
тавшийся желатин с шоколадом, соеди­
нить с творожной массой и выложить на 
корж поверх желе с вишнями. Поставить 
в холодильник на три часа. Перед пода­
чей украсить вишнями и посыпать шоко­
ладной стружкой.

Лариса КАЛИНКИНА, 
Ленинградская обл.

Рецепт от шеф-повара 
КУГЕЛЬ ИЗ ОВОЩЕЙ

Рецепт от шеф-повара ресторана «Арлекин» 
Евгения ДОРЕНКО: «Кугель -  блюдо еврейс­
кой кухни, нечто среднее между пудингом и 
запеканкой. Традиционно его готовят из лап­
ши, фруктов, но это непринципиально. Мож­
но использовать рис, картофель, овощи. О т­
личительной особенностью  является то, что 
заливку для кугеля делаю т только из яиц, без 
добавления молока. Готовится блюдо доста­
точно бы стро, что очень удобно, когда нет 
времени».

1 кабачок, 2 картофелины, 2 моркови, 3 зуб­
чика чеснока, 3 cm. ложки муки, 3 яйца, 1 ч. лож­
ка куркумы, зелень укропа.

Кабачок, картошку и морковь натереть на круп­
ной тёрке. Укроп и чеснок измельчить, добавить 
к овощам. Приправить куркумой, солью и пер­

цем. Добавить муку и яйца. Перемешать. Смазанную растительным маслом круг­
лую форму (можно использовать чугунную сковороду) предварительно нагреть в ду­
ховке. Достать, выложить овощную массу. Запекать до готовности (зависит от вы­
соты слоя). Подавать сразу, разрезав на куски.



Умело
используем

площадь
Идея: деревья высаживаем по пе­

риметру забора. Эго поможет сохра­
нить пространство, которое можно ис­
пользовать под цветник или маленький 
огород.

Идея: контейнерное озеленение. 
Не хватает на участке места для лю­
бимых растений? Вооружаемся под­
весными и напольными горшками, все­
возможными контейнерами и ёмкостя­
ми (старые кастрюли, лейки, чугунки, 
тачки) и расставляем их по всему уча­
стку: в тенистом уголке под навесом 
или деревом, на отмостке дома, по 
краям ступенек, на мощёной площад­
ке... Кстати, хорошо себя чувствуют в 
горшках пряные травы (петрушка, ук-

Щ Е ф
Когда ваш участок из­

меряется не в сотках, а в 
квадратны х м етрах, д о ­
рог каж д ы й сантиметр! 
Хочется «выкроить» мес­
то и для лю бимы х цве­
тов, и овощных грядок, и 
чтобы отд охнуть  было  
где... Задача не из про ­
стых, но вполне реальна рол, тимьян, розмарин, мята, мелисса и 

пр.), шнитт-лук, салаты, помидорчики 
черри, декоративные перчики, земляни­

ка. Добавьте туда для пущей декоратив­
ности «огородные» полезные цветочки.

Идея: обустраиваем зону отдыха. 
Если на вашем участке есть «аппен­
дикс», который в силу небольшого раз­

мера не подхо­
дит для строи­
тельства хозбло­
ка, то такое заб­
рошенное место 
подойдёт как 
нельзя лучше 
для обустрой­
ства зоны отды­
ха. Разместите 
здесь надувной 
бассейн и окру­
жите его подиу- 
мом-помостком. 
Если же вы дав­
но мечтали об 
у е д и н ё н н о м  
уголке, устано­
вите здесьдере-

Растворяем
границы

Хорошо обозримый участок ника­
ких иллюзий по поводу его размеров 
не вызывает. Поэтому воспользуем­
ся приёмами, позволяющими зри-

вянный настил, поставьте ширму из 
вьющихся растений, пару шезлонгов 
или скамейку со столиком -  и можно 

смело предаваться мечтам!

Интересный 
приём

Особый шарм придадут 
вашему саду садовые укра­
шения. Выигрышно будут 
смотреться небольшие де­
коративные фигурки. При их 
выборе следует учитывать 
материал отделки дома. К 
дикому камню подойдут ве­
щицы, выполненные из тер­
ракоты или шамотной гли­
ны. Для кирпичного дома 
или дома, обшитого сайдин­

гом, можно приобрести пластмассо­
вые фигурки. Деревянному дому в ка­
честве украшения подойдут, напри­
мер, тележка или декоративное ко­
лесо, выполненные из дерева. Вооб­
ще необязательно покупать украше­
ния для сада. Осмотритесь вокруг 
внимательно, может, у вас есть не­
нужные предметы, которые можно 
превратить в произведения искусст­
ва. Самые простые, отслужившие 
свой век вещи, при творческом под­
ходе станут удивительными и милы­
ми украшениями сада.



тельно р а з д в и н у ть  п р о с тр а н с тв о  
сада.

Идея:разделим сад на зоны с по­
мощью пергол, ширм, арок и шпалер, 
увитых растениями, создавая таким 
образом эфф ект объёмности. С этой 
же целью можно использовать и аль­
пийскую горку, и небольшой мостик. 
«Размываем» границы забора с помо­
щью живой изгороди или вьющихся 
растений.

Идея: испопьзуем в оформлении 
сада круглые формы. Придаём цвет­
никам, лужайкам, площ адке плавные 
волнистые очертания. Соответствен­
но и дорожки должны  быть извилис­
тыми, слоёно убегаю щ ие от взгляда 
наблюдателя, создаю щ ие иллюзию, 
что сад имеет продолжение (разной 
ширины, а материал для их мощ е­
ния-неоднород ны м ).

Идея: отзеркаливаем простран­
ство. Для этого на одной из сторон 
сада размещаем зеркало. Это созда­
ёт впечатление, что сад не имеет гра­
ниц. Не стоит забывать и о «живом 
зеркале» -  небольшом озерце или де­
коративном прудике

Идея: устанавливаем освещение 
по всему участку. Рассеянный свет, 
который дают в вечернее время ф о­
нари на солнечных батареях, и даже 
обыкновенные свечи, поставленные в 
стеклянные банки, не только увеличи­
вают пространство, но и создают уют­
ную атмосферу.

Интересный
приём

Попробуйте приклеить к кам ен­
ным плитам дорожек ненужные ком­
пьютерные диски. В вечернее время, 
отражая падающий от садового фона­
ря свет, они превратятся в своеобраз­
ные «светильники», и дорожка приоб­
ретёт фантастический вид.

Читатели советуют 
Ловись, большая и маленькая!

Хочу поделиться с читателями «Будуара», как можно избавиться от капустной бе­
лянки без помощи химических средств. Однажды мне надоело гоняться по огороду за 
этими надоедливыми бабочками, и я накрыла рядки рыболовной сетью. Правда, она 
оказалась редковатой, и бабочки свободно садились на листья. Поэтому решила заме­
нить на сеть с мелкой ячейкой (москитную) -  и капуста была спасена. А на следующий 
год специально приобрела 50 м сетки, которая служит мне уже несколько лет

Капусту, правда, приходится высаживать в один ряд на узкой грядке. К концу июня, 
перед тем как начнётся лёт бабочек, заканчиваю окучивание и прополку растений. Муль­
чирую почву вокруг них соломенной резкой или сухой травой, чтобы меньше вредили 
слизни, и натягиваю сетку. Края её прикрепляю к земле колышками. Дальнейшему ухо­
ду -  поливу и подкормкам -  сетка не мешает и воздух свободно гуляет между растени­
ями, так что болезней нет

Маргарита УФИМЦЕВА, Курская обл.

В :
Читатели спрашивают

этом году на цветочном «развале» приобрела рассаду люфы. 
Женщина уверяла, что из этого растения получаются прекрасные 
природные мочалки. Расскажите, пожалуйста, об особенностях ухо­
да за люфой.

Ксения, г. Мценск, Орловская обл.

Уход за мочалочной тыквой (люфой) несложный. Но у неё достаточно длинный ве­
гетационный период, потому в наших широтах лучше выращивать люфу рассадным 
методом, иначе плоды не успеют достичь «мочалочной» зрелости.

В марте -  начале апреля высейте семена на рассаду. Растение люфа -  близкий 
родственник огурцу, кабачку и обычной тыкве, поэтому и уход за ней будет схожим. По­
скольку, как и огурец, люфа не любит пересадки, необходимо выбирать наименее трав­
матичный способ выращивания рассады: например, торфяные горшочки. В середине 
мая, после того как пройдёт угроза заморозков, высадите растения в грунт, Располагай­
те рассаду на грядке с довольно большим промежутком -  около метра. Место выберите 
солнечное и безветренное: люфа растение свето- и теплолюбивое. Сразу в процессе 
высадки обязательно позаботьтесь об опоре для растения, чтобы впоследствии не трав­
мировать корневую систему. Перед посадкой лунки желательно удобрить компостом 
или навозом, перемешав его с грунтом. Два раза в месяц не забывайте подкармливать 
растения питательным раствором: по одному стакану коровяка и золы на ведро воды

Чтобы плоды люфы превратить в мочалку, нужно сушить их в проветриваемом мес­
те несколько недель. Если при встряхивании внутри «шуршат» семена, значит, плод уже 
достаточно высох и из него можно делать мочалку. Плоды вымачивают в воде несколь­
ко часов либо опускают в кипящую воду на 10 минут. Благодаря этой процедуре впос­
ледствии с них легко снимается кожура. Очищают от кожуры, с торцов обрезают кончики 
и с помощью жесткой щётки выскабливают изнутри семечки и остатки волокон. Заготов­
ки мочалок пару раз промывают в тёплом мыльном растворе, выполаскивают и сушат в 
открытом солнечном и хорошо проветриваемом месте. Готовые мочалки из люфы наре­
зают кусками нужного размера и для удобства привязывают тесёмки.

О ч е н ь  хочется посадить сирень на своём участке, но её кусты 

занимают много места, а участок у меня маленький. Слышала, есть 
сорт сирени, который растёт небольшим деревцем. Подскажите, что 
это за сорт?

Валентина, Московская обл.

На самом деле «древовидных» сортов сирени не существует. Но можно само­
му сформировать сирень в виде деревца (на штамбе). Для этого нужно приобрес­
ти любую сортовую (она даёт меньше корневой поросли, что облегчает уход) си- 
^ y y y y y u u y u y y y y y ^  рень. И при посадке вырезать на кольцо ниж- 

ИЮНЬ ние ветви' с̂ли саженец небольшой, то при
L u ^  первой обрезке нужной высоты штамба не по-

ф  Новолуние 18-20 июня, лучить. И в следующие годы придётся посте- 
ф, Растущая Луна 1, 2, 21- пенно «поднимать» крону, оголяя обрезкой 
30 июня ствол. Потом только останется ошмыгивать про-
о Полнолуние 3-5 июня^. на стволе почки (в конце весны

<9 Убывающая Луна 
6-17 июня.

начале лета) и вырезать корневую поросль 
(под землёй, не оставляя пенька) Крона, конеч­

но, тоже требует обрезки, чтобы придать ей ком­
пактность, укоротить голенастые ветви, убрать загу­

щающие и слабые веточки.



рбудуар

К
аждый человек мечтает как 
можно дольше оставаться 
бодрым и полным сил. Но 
при этом многие придерживаются  

мнения: сохранить здоровье под  
силу только финансово обеспечен­
ным людям. На самом деле спосо­
бы, которые помогают продлить мо­
лодость, практически бесплатны . 
Это и утренняя гимнастика, и прогул­
ки пешком, и достаточное количе­
ство сна, и, конечно же, целебные 
растения, которые растут рядом. О 
них и пойдёт речь...

СМОРОДИНОВЫЙ 
ДУХ

Учёным, да и 
простому обыва­
телю, давно 1 
вестно, что 
сохранить 
молодость 
и избежать воз­
растных изменений 
помогают антиоксидан­
ты. Под словом «антиоксиданты» 
подразумевается большая группа ве­
ществ. Это и микроэлементы, например, 
селен, и витамины С и Е. Если говорить о 
лекарственных травах, то к антиоксидан­
там относятся ещё и содержащиеся в них 
флавоноидные гпикозиды. Они нормали­
зуют жировой и белковый обмен в клет­
ках, улучшают тонус и эластичность капил­
ляров, вен, сосудов, улучшают микроцир­
куляцию и кислородный обмен в клетках 
кожи. Такими гликозидами (причём в ком­
плексе с витаминами) богаты всем извес­
тные боярышник и шиповник, рябина и пу­
стырник, смородина. Поэтому, чтобы чув­
ствовать себя хорошо, не стоит изобретать 
велосипед. Летом ешьте ягоды смороди­
ны прямо с ветки, зимой и осенью завари­
вайте шиповник или боярышник. Найдите 
время заготовить листья ЧЁРНОЙ СМО­
РОДИНЫ, в которых витаминов больше, 
чем в ягодах. А польза чая (1 ст. ложка 
измельчённых листьев на стакан кипятка)

нам

неоценима, он защитит от гипертоничес­
кой болезни и атеросклероза, послужит 
хорошей профилактикой близорукости. 
Укрепит защитные силы организма в пе­
риод эпидемии гриппа и ОРВИ. Кроме того, 
ароматный смородиновый чай усилит сла­
бое периферическое кровообращение при 
менопаузе, очистит кровь от токсинов и хо­
лестерина.

Если любите ароматные пряности, об­
ратите внимание на чабер. В Московском 
институте биохимической физики недав­
но было обнаружено, что это растение 
благодаря антиоксидантам способно не 
только замедлять процессы старения, но 
и снижать риск развития онкологических 

заболеваний. Его достаточно про­
сто щепоткой добавлять в пищу 

в чай. Главное, делать это 
регулярно.

ЖЕНСКАЯ 
ТРАВКА

Говоря о молодости и 
здоровье, нельзя не упомянуть 
о растениях, содержащих фито­
гормоны, близкие по своему со­
ставу к гормонам женских поло­
вых органов. Одно из таких рас­
тений -  ароматная ЛИПА, за­

пах которой летом не мс 
жет не очаровывать. ОбыЧ' 
но липу используют в 
честве средства от про 
студы. Но любой женщи­
не липовый чай полезен 
круглый год. Золотисто­
го цвета, душистый и вя­
жущий на вкус (3-4 чай­
ные ложечки на стакан) 
он практически не имеет 
противопоказаний,пози­
тивно влияет на женское 
здоровье в целом. Липо­
вый чай ускоряет продви­
жение крови по сосудам < 
шо «гоняет» кровь), ликвидиру­
ет застойные явления в организме. 
Поэтому липовый чай применяют в комп­

л (хоро-

лексном лечении при отёках ног. Поддер­
жит липа и нервную систему, здоровье 
которой тоже является источником дол­
голетия. Ведь недаром говорят, все бо­
лезни от нервов. Цветки липы исполь­
зуются для ароматических ванн при 
нервных заболеваниях: бессоннице, 
нервном напряжении, при нервном ис­
тощении. 100 г цветков липы залейте 
2 л  холодной воды, дайте настояться 
5 - 1 0  минут,после этого поставьте 
на огонь , проварите 5 минут. Сняв с 
огня, настаивайте ещё 10 минут, по­
том процедите отвар и добавьте в ван­
ну. Принимайте ванну с липовым цве­
том продолжительностью 20 минут  
(температура воды в ванне не выше 
37°С) 2 раза в неделю. Заметите, успо­
коительные больше не понадобятся.

Ещё одно растение с эстрогеновой 
активностью -  Ш АЛФЕЙ. Женским ле­
карством его считают с древности. В 
Древнем Египте жрецы, чтобы увеличить 
рождаемость, специально раздавали мо­
лодым женщинам шалфей и учили гото­
вить из него чай, который следовало пить 
ежедневно до наступления беременно­
сти. Современные медики подтвердили 
полезность шалфея как для женщин, же­
лающих испытать радость материнства, 

так и для тех, кто подошёл к пери­
оду менопаузы. Ж енщинам  
после 35 лет полезно три 
раза в год по месяцу регу­

лярно пить по утрам стакан 
настоя: 1 ч. ложка шалфея на 

стакан кипятка. Настаивать до 
охлаждения. Пить медленно, за 

30-40 минут до еды. Для вкуса мож­
но добавлять мёд или лимон. Поми­

мо этого, шалфей способствует 
улучшению памяти, укреплению 

нервной системы, уменьшению 
старческого дрожания рук. Од­
нако при всех своих полезных 
свойствах шалфей имеет про­
тивопоказания. Он не исполь­

зуется при заболеваниях почек 
(нефрите, пиелонефрите). Плохо пере­

носится шалфей при гипотонии, не ис-



4‘

пользуется при пониженной функции 
щитовидой железы, Нежелательно 
пользоваться им свыше трёх месяцев 
подряд (необходимы перерывы). Сто­
ит учесть, что препараты из шалфея 
нельзя принимать в период кормления 
грудью, так как они способствуют 
уменьшению лактации Зато когда по­
дойдет время отнимать ребёнка от гру­
ди, они будут в самый раз.

символ жизни
МОЖЖЕВЕЛЬНИК многие народы 

называют символом жизни. И неда­
ром! Дело здесь не только в том, что 
данный кустарник долгожитель сам по 
себе. Дело в его лечебных свойствах. 
Дубильные вещества, которыми он бо­
гат, принимают активное участие в 
окислительно-восстановительных про­
цессах, выводят из организма радио­
нуклиды и тяжёлые металлы, а значит, 
помогают отсрочить старость. Если 
есть возможность, то ягоды можже­
вельника хорошо добавлять как при­
праву в блюда. Я же обычно исполь­
зую в своей практике эфирное масло 
можжевельника. Для улучшения об­
щего тонуса организма можно при­
нимать ванны два раза в неделю: 
пять-шесть капель масла предвари­
тельно развести в столовой ложке 
оливкового масла. Кстати, такая 
«можжевеловая профилактика» -  пре­
красная поддержка при заболеваниях 
спины, так как обладает противовос­
палительным эффектом, что позволя­
ет использовать его в случае острых 
болей при остеохондрозе, радикулите, 
ревматизме А здоровая спина всегда 
позволяет чувствовать себя моложе. 
Разумеется, как и любое лекарствен­
ное средство, можжевельник тоже тре­
бует внимательного обращения и про­
тивопоказан при острых заболевани­
ях почек.

Богаты дубильными веществами 
также китайский лим онник -  мощ­

ный адаптоген и защитник от стрес­
са, рябина, черника, хвойные (сосна, 
ель, кедр). Из веточек сосны или ели 
(собранных вдалеке от дорог) мож­
но приготовить такой очищающий 
отвар, который хорошо пить курсом 
раз в год.

5 ч. ложек измельчённых иголок со­
сны или ели (собирать их следует вда­
ли от дорог) залейте 500 мл кипятка. 
Варите 10 минут на слабом огне. За­
тем оставьте настаиваться на всю ночь 
в термосе, после чего процедите (от­
вар хранить в термосе). Принимайте в 
тёплом виде по полстакана 5-6 раз в 
день. Каждый день готовьте свежий от­
вар. В этот период моча будет приоб­
ретать мутноватый оттенок, продол­
жайте курс, пока она не приобретёт 
свой обычный прозрачный цвет.

И напоследок. Все описанные 
выше растения обладают мощным 
комплексным воздействием, лю ­
бое может стать вашим личным  
эликсиром м олодости, поэтому  
ищите своё средство, оставайтесь 
как можно дольше молодыми и 
здоровыми.

Врач-фитотерапевт
Леонид КОСТОМАРОВ

О
бщеизвестно, что в зелени содержится очень много полез­
ных веществ: витамины и другие биологически активные 
вещества, эфирные масла, клетчатка. Но мало кто знает, что 
основная сила зелени в особых белках, которые образуются в листь­

ях растений на ярком солнце. Эти белки резко повышают устойчивость 
организма к любым воздействиям и увеличивают продолжительность 
жизни, причём эффективны как для самого растения, так и для любо­
го, кто это растение съест. Поэтому ле­
том, когда есть такая возможность, 
ешьте как можно больш е зелени.
Если вам не нравится излишек пря­
ных ароматов, берите зелень без за­
паха: салат, шпинат, амарант, са- 
оойскую капусту. Важно лишь, 4  
чтобы всё это вы ращивалось не„
8 теплице, а под жарким солн- 
Чем. И будьте здоровы!

Будьте внимательны! 
Прежде чем воспользоваться

рецептом, проконсульти­
руйтесь с лечащим врачом

ЦЕЛИТЕЛЬНЫЙ
ЛОПУХ

С диагнозом ревматоидный артрит 
живу уже десять лет. Но в последние пять 
лет обострений не было. И помогла мне 
в этом народная медицина. Поэтомухо­
тела бы поделиться своей историей. Од­
нажды узнала, что в деревне неподалё­
ку от меня живёт бабушка-травница. 
Приехала к ней в апреле, но она отпра­
вила меня домой, сказав, что помочь 
сможет лишь в июне. Оказалось, артрит 
она лечит с помощью лопухов, так как 
именно в этом месяце растение имеет 
особую силу. Взяв месяц отпуска (имен­
но столько длится лечение), приехала в 
назначенный срок. Остановилась прямо 
у бабы Маши. Не откладывая в долгий 
ящик, она в тот же день приступила к 
моему лечению. Оно состояло в следу­
ющем.

Листья лопуха баба Маша измельча­
ла на мелкие кусочки. Требовался боль­
шой эмалированный таз лечебного сы­
рья. Затем часть травы рассыпала на 
простынь, а оставшейся присыпала мне 
руки и ноги, укрывала пододеяльником 
и оставляла так лежать два часа. Лопу­
хи прогревали так, будто я лежала на 
печке. На другой день она растирала 
больные суставы липовым мёдом со 
спиртом (пропорции 1/1), укрывала тёп­
лым одеялом, и я отдыхала 4 часа. Эти 
процедуры она чередовала, не пропус­
кая ни одного дня. К концу месяца я по­
чувствовала себя здоровым человеком. 
Надеюсь, мой опыт кому-то пригодится.

Мария ВОЛКОВА, г. Самара

ПШЁНКА 
ОТ ЦИСТИТА

Однажды прихватил меня цистит. 
Дело было на даче, поэтому к врачу я 
могла попасть только утром. Соседка 
подсказала рецепт. Взять 0,5 стакана 
пшена. Промыть, поместить в литровую 
банку и залить 1 стаканом кипячёной 
воды комнатной температуры. Энергич­
но взбить пшено рукой, как бы помять 
его, как тесто. Вода станет белёсого 
цвета. Её и надо выпить. В первый день 
можно выпить несколько стаканов. Я за 
ночь выпила четыре. К утру боль отсту­
пила. Я отложила визит к врачу, но ле­
чилась так ещё неделю, выпивая по два 
стакана в день. Рецепт выручил не толь­
ко меня, но и пригодился впоследствии 
моим близким.

Анна ПОТЕХИНА, г. Рязань
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Вопросы священнику

ЗАМЕЧАНИЯ В ХРАМЕ
Есть в нашем храме бабушки-ак­

тивистки, которые делают замеча­
ния прихожанам: кНе так оделись, не 
там стоите...» и т. п. Кто-то не об­
ращает внимания, кто-то вступает 
в словесную перепалку, некоторые 
(чаще молодёжь) покидают храм. И, 

может быть, навсегда... Как правильно вести себя, если 
посторонние люди сделали замечание в храме?

Елена ПЕТРОВА, г. Курск

Отвечает отец Сергий
Церковь -  это дом Божий. Хозяев там нет, кроме самого такая уж и 

Бога. И делать замечания кому-то, если по незнанию что-то плохая.

сделано не так, никто не имеет права, даже служители 
Церкви. Нельзя людей отталкивать от Церкви. Любовью 
надо встречать каждого приходящего. Но и любовью ра­
створять каждое замечание! Слова, поступки таких сер­
добольных бабушек -  это их дело. Как говорится, каждый 
барашек будет подвешен за свою ногу... Воспринимайте 
все подобные неприятные моменты как искушение, ис­
пытание, которые вы должны с честью пройти. Занимай­
тесь спасением собственной души, и простите всех обид­
чиков. Если же вам попадётся особо навязчивая «совет­
чица», которая будет мешать сосредоточиться на молит­
ве, скажите ей с улыбкой и от всего сердца: «Простите, я 
просто не знала об этом, спасибо, что подсказали». Ко­
нечно, «на сдачу» вы можете получить ещё пару сове­
тов, но уже совсем в другом тоне... и окажется, что ба­
бушка не р “ ™ г а "а | “ ‘а "т с л “ :’ , г а “ и , “ “

ЧТО вы

Я работаю парикмахером и недавно возникла необходимость 
сделать визитки. Есть ли какие-то правила в их оформлении?

Оксана, Ростовская обл.

Визитная карточка -  это своего рода ваш представитель, поэтому к 
её оформлению стоит отнестись с должным вниманием. Важно помнить, 
что наиболее важные характеристики любой визитной карты -  это её 
информативность и функциональность. Поэтому старайтесь, чтобы на 
визитке были только логотип вашей организации (если такой есть) и 
основная контактная информация (фамилия, имя, отчество, название 
фирмы, полное название должности, адрес, служебный и личный теле­
фоны, электронная почта или адрес сайта). Не пытайтесь вместить туда 
описание всех ваших услуг, иначе она будет неоправданно перегруже­
на. Если вам необходимо подробно рассказать обо всех предоставляе­
мых услугах, лучше добавьте к визитке листовку.

Визитка с текстом на обеих сторонах -  признак дурного тона. Обо­
ротная сторона визитки предназначена для пометок от руки.

ЧТО ТЕБЕ ПОДАРИТЬ?
Ломая голову над тем, что бы такое подарить своим 

близким, мы часто мечтаем о списке самых лучших по­
дарков, из которого можно было бы просто выбрать под­
ходящий вариант.

Женщине: украшения, билеты на концерт любимого исполните­
ля (или в театр), банный пушистый халат, набор для маникюра, су­
мочку, подарочный сертификат в магазине косметики и парфюме­
рии, красивое карманное зеркальце, палантин.

Мужчине: набор для пикника, стильный ежедневник, ящик для 
хранения инструментов, банный халат, подарочный сертификат в 
магазине цифровой техники, дорогой алкоголь в красивой бутылке, 
переносную сумку-холодильник, хороший ремень.

Ребёнку (до 14 лет): забавные тапочки, пижаму, развивающую 
настольную игру, сертификат или билет в детский развлекательный 
центр или аквапарк, пазлы, красочную энциклопедию, копилку.

Бабушке: тёплый плед, подписку на газету или журнал, краси­
вое постельное бельё, набор банных полотенец, рамку или целый 
фотоальбом с фотографиями внуков, красивую посуду, шаль, тех­
нику для кухни.

Дедушке: плед, набор для бани, рыболовные снасти, удобные 
тапочки, шахматы, дорогой чай.

СЕЙЧАС
ЧИТАЕТЕ?

Даже если энное количество лет вы не 
задавались этим вопросом, думаем, наша 
новая под рубрика с аналогичным назва­
нием поможет вам вернуть интерес кчте- | 
нию. И, в свою очередь, мы обращаемся 
с призывом к людям читающим поделить­
ся собственными литературными пред­
почтениями: какого автора открыли для 
себя, какую книгу считаете увлекательной, 
необычной и даже гениальной... Это по­
может начинающим книгочеям выбрать 
лучшее в «книжном море» и составить 
свой список книг «для сердца и ума». |

Светлана ПОТАПОВА, г. Благовещенск 
«Шоколад», Джоанн ХЭРРИС 

Историю о том, как в тихий городок на | 
юге Франции заносит таинственную краса­
вицу Вианн Роше, как она соблазняет бла­
гочестивых горожан своей красотой, духом 
свободы и невиданным прежде лаком­
ством -  шоколадом -  знают многие благо­
даря чудесной экранизации с Жюльетт Би- 
нош и Джонни Дэппом. Но у книги есть своё 
неповторимое очарование. Она очень лёг­
кая, нежная, трогательная и «вкусная»... 
Прочитала с превеликим удовольствием!

Наталья РОЖКОВА, Орловская обл.
«Медея и её дети», Людмила УЛИЦКАЯ 

В книге ведётся повествование о не­
скольких поколениях греческой семьи Синоп- 
ли, которые разбрелись по свету, но неиз­
менно проводят лето в крымском доме Ме­
деи, одной из 13 детей Георгия и Матиль­
ды... Читала и жила там, на берегу моря, хо­
дила по пляжу, чувствовала запах воздуха, 
который бывает только на море и только там, 
где тебе хорошо и спокойно. Рекомендую 
всем, кто живёт в ожидании чуда!

Уважаемые чита тели, указывая авт о- 
ра, название книги, ваш отзыв должен 

um ^составлять не более 100слов, j
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В о  время отпуска просят уволить­

ся по собственному желанию. Я  не со­
гласна! Законно л и  увольнение?

Начнём с того, что просьба уволиться 
по собственному желанию, это всего лишь 
просьба. Если работник не согласен, не­
зависимо от того, в отпуске он или нет, то 
уволить его по этому основанию нельзя. 
Тут работник сам должен решить. Если 
работник не согласен увольняться, а ра­
ботодатель настаивает на увольнении, то 
последний обращается к статье 81 ТК РФ, 
в которой перечислено большинство ос­
нований увольнений работника по иници­
ативе администрации (то есть вопреки же­
ланию работника). Для такого увольнения 
нужны веские основания -  все они пере­
числены в этой статье. Здесь мы их пере­
числять не будем, так как вопрос был не 
об этом. Вопрос о том, могут ли уволить в 
отпуске. Так вот, уволить в отпуске по ст. 
81 однозначно нельзя. Об этом прямо го­
ворится в этой статье: «Не допускается 
увольнение работника по инициативе ра­
ботодателя (за исключением случая лик­
видации организации либо прекращения 
деятельности индивидуальным предпри­
нимателем) в период его временной не­
трудоспособности и в период пребывания 
в отпуске».

Ж и в ё м  в двухквартирном доме. Со­
седка продала квартиру, не спросив на­
шего желания на приобретение этой 
квартиры. Правомочны ли действия?

Всё зависит от того, является ли квар­
тира в этом доме отдельным объектом 
недвижимого имущества или это долевая 
собственность. Ответ на этот вопрос мож­
но получить, заглянув в свидетельство о 
собственности. Если собственность на дом 
долевая, то квартиру (по сути, часть дома) 
можно продать только предварительно 
предложив её купить собственнику второй 
части дома по цене, за которую её готов 
купить посторонний приобретатель. Этот 
вопрос регулируется ст. 250 Гражданского 
кодекса (так называемое, преимуществен­
ное право покупки). Если квартира заре­
гистрирована как отдельный объект недви­
жимости и долевая собственность на дом 
отсутствует, то оснований применять ст. 
250 ГК нет. Это вполне возможно, тем бо­
лее большинство частных домов имеют 
все условия для этого (отдельные входы, 
отсутствие общих помещений и пр.)

Я проживаю с отцом в непривати­
зированной двухкомнатной квартире, 
он -  ответственный квартиросъём­
щик. Я  с двумя несовершеннолетними 
детьми прописаны в этой квартире. 
Отец ведёт аморальный образ жизни: 
пьёт, не следит за чистотой комнаты, 
где живёт, скандалит, пугает ребёнка, 
не оплачивает ЖКХ. Подскажите, что 
делать в данной ситуации? Дальней­
шее проживание с ним невозможно.

Есть статья 91 Жилищного кодекса РФ, 
в соответствии с которой нанимателя мож­
но выселить без предоставления иного 
жилого помещения, если он систематичес- 
ки нарушает права и законные интересы 
соседей или бесхозяйственно обращает­
ся с жилым помещением, допуская его раз­

рушение. Но эта статья 
применяется крайне ред­
ко. Нужны действительно 
веские основания. Высе­
ление за неуплату регу­
лирует ст. 90 ЖК РФ, но, 
скорее всего, 
она не приме­
нима, так как, 
полагаю, фак­
тически оплату 
пр оизводите  
вы. Если же нет, 
то выселение 
может грозить 
всем членам се­
мьи, которые проживают там. Но опять же, 
применяется эта норма тоже очень редко, 
так как здесь выселение идёт с предостав­
лением другого (меньшего по размеру по­
мещения], а такого фонда жилья, куда мож­
но было бы выселять неплательщиков, у му­
ниципалитета, как правило, нет.

Можно посоветовать договориться о 
приватизации, приватизировать и разъе­
хаться. Размен можно произвести и не при­
ватизировав, но, как правило, выбор в этом 
случае гораздо меньше, если он вообще 
есть.

Развожусь с мужем, есть общий ре­
бёнок 8 месяцев. Подаю на алименты -  
на ребёнка. Положены ли  алименты на 
своё содержание, если я  выхожу на рабо­
ту, но на не полную рабочую неделю?

Право бывшего супруга на получение 
алиментов после расторжения брака регу­
лируется ст. 90 Семейного кодекса. Так, этим 
правом обладает бывшая жена в период 
беременности и в течение трёх лет со дня 
рождения общего ребёнка. Кодекс не ста­
вит в зависимость право на получение от 
выхода бывшей супруги на работу. В то же 
время в отличие от алиментов на ребёнка, 
размер алиментов на супругу кодексом не 
зафиксирован. Принимается во внимание 
семейное и материальное положение сто­
рон. Тот факт, что супруга работает, может 
быть учтён судом при рассмотрении вопро­
са об установлении размера алиментов.

Я хочу купить дом у  собственника, 
но земля, на которой стоит дом, у  него 
в аренде. Можно ли  переоформить арен­
ду или надо выкупать землю?

Приведённая вами ситуация характер­
на для нежилых помещений. В жилой не­
движимости, как правило, и дом, и земля 
находятся, чаще всего в собственности. Но 
критического здесь ничего нет. По общему 
правилу, установленному ч. 3 ст. 552 Граж­
данского кодекса, продажа недвижимости, 
находящейся на земельном участке, не при­
надлежащем продавцу на праве собствен­
ности, допускается без согласия собствен­
ника этого участка, если это не противоре­
чит условиям пользования таким участком, 
установленным законом или договором. 
При продаже такой недвижимости покупа­
тель приобретает право пользования соот­
ветствующим земельным участком на тех же 
условиях, что и продавец недвижимости. То 
есть по сути вы становитесь арендатором 
земли. Если речь идёт о муниципальной или 
государственной земле, то, став собствен­

ником здания на этой земле, вы имеете 
исключительное право на выкуп этого уча­
стка в собственность (ст. 36 Земельного 
кодекса). При этом это ваше право -  зас­
тавить вас не могут. Оставайтесь аренда­
тором, если пожелаете.

Е ст ь участок перед домом. Поми­

мо меня, на него претендует сосед. Я  
знаю, что он планирует ставить там 
машину. Меня это не устраивает. Под­
скажите, на каких условиях должен 
происходить выкуп земли по закону, 
слышала, что проводят аукцион.

Если речь идёт о частном домовла­
дении, то границы участка, как правило, 
уже определены. Ставить машину на ва­
шем участке без вашего согласия он не 
может. Также это может быть долевая соб­
ственность без выделения долей в нату­
ре -  тогда следует определить порядок 
пользования либо провести разделение 
этого участка. Но мне кажется, всё же речь 
идёт о многоквартирном доме и придомо­
вой территории Если так, то здесь следу­
ет понимать, что придомовая территория 
может являться общей долевой собствен­
ностью всех жильцов. Другой вопрос, что 
права на эту землю не всегда оформле­
ны, Главное здесь -  кадастровый учёт. 
Если земля прошла кадастровый учёт, то 
она переходит бесплатно в общую доле­
вую собственность собственников поме­
щений в многоквартирном доме (ч. 2 ст. 
16 ФЗ «О введении в действие Жилищ­
ного кодекса РФ»), Соответственно, зах­
ватывать и пользоваться отдельными уча­
стками этой земли не можете ни вы, ни 
он. Все вопросы использования этой зем­
ли должны решаться общим собранием 
жильцов. Если решат, что газон -  значит, 
газон, если асфальтовое покрытие для 
стоянки, значит, так и будет. Но вряд ли 
на собрании решат, что пользоваться от­
дельным участком имеет право только 
один гражданин. Ещё раз подчеркну, что 
границы такого земельного участка опре­
деляются кадастровым планом. Если нет, 
то его необходимо сделать, Если же речь 
не идёт о придомовой территории, а о сво­
бодном участке земли, находящемся в 
муниципальной собственности, то выкуп 
такого земельного участка по общему пра­
вилу действительно осуществляется на 
торгах.

П о с т о я н н ы й  в е д у щ и й  р у б р и ки  
М а кси м  М О ЗГО В
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(21.03-20.04)
О СНО ВНО Й  АКЦЕНТ: ТЕ РП ЕН И Е
Как знак огненный, вы любите ре­

шать проблемы быстро и радикально. 
Однако в июне требуются осмотритель­
ность и неторопливость. Особенно это 
касается личных отношений, где сей­
час вам хочется перемен. Разрыв или 
развод действительно может быть ре­
шением, но далеко не для всех. Про­
явите терпение, перемены должны со­
зреть. А  решительность пригодится в 
деловой сфере, где ваш напор руковод­
ство оценит по достоинству и, вероят­
но, отметят материально.

ТЕЛЕЦ
(21.04-20.05)

О СНО ВНО Й  АКЦЕНТ: ДЕТИ
Вам повезло! Бури в личной жизни, 

которые переживают представители 
большинства знаков Зодиака, обойдут 
вас стороной. Наоборот, вы будете чув­
ствовать себя спокойно и умиротворён­
но. Это прекрасное время задуматься 
о пополнении семейства. Зачатие в 
ближайшее время (исключая период 
затмения) предвещает спокойную и 
гармоничную беременность. Следует 
иметь в виду, что сейчас нужно про­
явить свойственный вам консерватизм 
в сфере финансов и не рисковать день­
гами понапрасну.

БЛИЗНЕЦЫ
(21.05-21.06)

О СНО ВНО Й  АКЦЕНТ: П РО Ш Л ОЕ
Вполне вероятно, что именно сей­

час в вашей жизни появится человек 
из прошлого, отношения с которым ког­
да-то причиняли в равной степени и 
боль, и радость, но остались незавер­
шёнными. Сейчас есть возможность 
взглянуть на эти чувства, что называ­
ется, трезвым взглядом, понять, стоит 
ли строить с этим человеком жизнь 
дальше или принять как факт: расста­
вание окончательно. Только отпустив 
ситуацию и освободив сердце от пере­
живаний, можно смело идти в новые от­
ношения. Все серьёзные решения вам 
желательно принимать не ранее 29-30 
июня.

РАК
(22.06-22.07)

О СНО ВНО Й  АКЦЕНТ:
УЕДИ Н ЕН И Е
Если вам не удалось отдохнуть в 

прошлом месяце, а желание побыть

наедине с собой стоит остро, то осуще­
ствите его сейчас. Насильственные по­
пытки заставить себя общаться и дей­
ствовать активно могут привести к про­
блемам со здоровьем. Тем более что с 
21 июня Солнце войдёт в ваш знак, и 
вам потребуются силы для решитель­
ных и активных действий. Что касается 
личной жизни, то разногласий не наме­
чается. Но имейте в виду, что после 25 
июня ваши повышенные обидчивость и 
агрессивность могут стать источником 
многочисленных конфликтов, поэтому, 
доказывая свок? правоту, сдерживайте 
себя и слушайте партнёра.

ЛЕВ
(23.07-23.08)

О СНО ВНО Й  АКЦЕНТ:

П РИ Л И В  СИЛ
Начало лета предоставит Львам мно­

го возможностей: и в сфере профессио­
нальных достижений, и в личной жизни. 
Во-первых, звёзды предлагают немало 
перспективных деловых контактов. В о- 
вторых, Львиц будет окружать множество 
поклонников. Вероятно судьбоносное 
знакомство,особенно в период,близкий 
к лунному затмению. Делая выбор, каж­
дый раз «включайте» логику и «отклю­
чайте» эмоции. И тогда открывающиеся

возможности принесут желанный успех. 
Последствия неправильного выбора бу­
дут влиять очень долго.

ЛЕВА
(24.08-23.09)

О С Н О В Н О Й  АКЦЕНТ:
Л Ю Б О В Ь
С наступлением по-настоящему тёп­

лых дней и ночей ж елание связать 
жизнь с человеком, который рядом, бу­
дет становиться всё сильнее, тем бо­
лее что предложение руки и сердца вы, 
скорее всего, уже получили. Несмотря 
на это, внутри что-то препятствует при­
нятию окончательного реш ения. Так 
проявляется влияние ретроградной Ве­
неры. Не торопитесь, продлите время 
романтических ухаживаний. К началу 
июля вы точно будете знать, состоится 
ли этот брак.

ВЕСЫ
(24.09-23.10)

О С Н О В Н О Й  АКЦЕНТ:
П УТЕШ ЕС ТВИ Я
Звёзды  настойчиво рекомендую т 

вам отправиться в дорогу. Именно сей­
час путеш ествие подарит множество 
положительных эмоций. Если вы оди-
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ноки, оно даст вам шанс приятного зна­
комства, Если имеете пару, то отправь­
тесь в романтическую поездку вдво­
ём -  это укрепит отношения Будьте 
экономны, избыточные траты могут 
стать яблоком раздора. К тому же в 
ближайшем будущем вы не раз скаже­
те спасибо за то, что не потратили от­
ложенную сумму.

СКОРПИОН
(24.10-22.11)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ:
БРАК
Отношения, которые казались вам 

незыблемыми, сейчас поставлены на 
грань разрыва. Сложно сказать, что тому 
виной: ваше депрессивное состояние 
или поведение партнёра. Однако если 
хотите сохранить свою любовь, нужно 
будет побороться. Причём с собствен­
ным эгоизмом, нежеланием понимать 
другого человека. Придётся искать ком­
промиссы. Лишь в этом случае к концу 
месяца вы почувствуете, что проблемы 
действительно отступили. К плюсам 
июня можно отнести тот факт, что фи­
нансовые проблемы, которые вас беспо­
коили довольно долго, остались в про­
шлом.

СТРЕЛЕЦ
(23.11-21.12)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: 
НАБЛЮДЕНИЕ
Вам кажется, что мир настроен про­

тив вас, обстоятельства складываются 
таким образом, будто действия в любой 
сфере жизни не приносят результата В 
этот период очень легко сломаться. 
Идите от противного: постарайтесь не 
предпринимать активных шагов, а по­
наблюдать, какие подсказки посылает 
вам судьба Возможно, создав на вашем 
пути завал, она говорит: остановись, по­
думай, есть другой путь, только огля­
нись по сторонам. Это время провер­
ки, насколько ваши цели истинны, и 
только от вас зависит, не добавите ли 
вы себе проблем.

КОЗЕРОГ
(22.12-20.01) 

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: КАРЬЕРА 
Вам кажется, что вы испытываете 

состояние дежавю. Ситуация повторя­
ется и доставляет немало неприятных 
моментов. Возможно, в прошлом вы не 
смогли справиться с ней окончатель­
но, поэтому сейчас от вас потребуют­
ся ещё большая сосредоточенность, 
взвешенность, корректность принятых 
решений. Потребуется много душевных

сил, чтобы «взойти в гору по узкой тро­
пинке» и не сорваться, начать путь сна­
чала.

ВОДОЛЕЙ
(21.01-20.02)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ:
ДРУЖБА
В целом начало лета для вас благо­

приятный период: дела складываются 
так, как вы запланировали, а сил хвата­
ет ещё и на новые проекты. Взвесьте хо­
рошо свои силы, чтобы определиться, 
действительно ли стоит принимать но­
вые приглашения, особенно от друзей. 
Поскольку невыполненные обещания 
могут стать поводом для обид, способ­
ных разрушить даже давнюю дружбу.

РЫБЫ
(21.02-20.03)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ:
ФИНАНСЫ
Июнь для вас -  месяц серьёзных 

жизненных испытаний. Обстоятельства 
поставят перед фактом значительных 
финансовых расходов. И речь не будет 
идти о выборе: траты в связи со здо­
ровьем или деловой необходимостью 
неизбежны. Крайне важно просчитать 
последствия каждого финансового 
шага. Если это будет сделано не под 
влиянием эмоций, то со временем вло­
женное возвратится. Важно не забы­
вать, что период затмения -  не время 
для принятия решений. Даже если от 
вас требуют немедленного ответа.

Д ля каж дого из нас небо пиш ет сво й  зв ёзд ны й  сценарий. О д­
нако сущ ествует и общ ий астрологический  ф он, которы й влияет 
на все знаки Зодиака. О братите на него внимание. Он может у с и ­
л и ть  или ослабить как пози тивны е , так и негативны е аспекты  
л и ч н о го  гороскопа

Несмотря на то, что от лета мы всегда ждём передышки после долгой зимы, 
июнь не обещает лёгких решений. Во-первых, Венера до 27 июня будет дви­
гаться ретроградно, что добавляет сложностей в сферу чувств и финансов 
Во-вторых, 4 июня состоится лунное затмение. Лунные затмения всегда ока­
зывают сильное влияние на эмоциональную сферу. Непосредственно в день 
затмения, за несколько дней до и после него нельзя принимать никаких важ­
ных решений, планировать значимых событий. Следует помнить, они продик­
тованы сильными эмоциями как негативными, так и позитивными. Причём 
последние вовсе не гарант того, что принятые решения верны.

J V  ЛЮБОВЬ. Ретроградная Венера проверяет отношения на прочность. В
июне очень мало дней, когда можно что-то конструктивно обсудить с парт­

нёром, Если необходимо сказать о чём-то важном, то выбирать стоит даты, 
когда в силу положения планет эмоции контролировать легче. Это 6-7 июня, 
(но при этом нельзя требовать немедленного принятия решения), 15-16 и 26 
июня (последнее число подходит для расстановки точек над «i»).

<JV ФИНАНСЫ И ДЕЛА. Положение Венеры и ещё несколько планетарных 
* конфигураций предостерегают от принятия в первый месяц лета важных 

финансовых решений. Днями особенно высокого финансового риска являют­
ся: 5, 9, 15-16. Так или иначе, независимо от дат, необходимо свести траты к 
минимуму. Нежелательно покупать дорогую одежду, косметику, украшения, так 
как покупка впоследствии может разочаровать.

ЗДОРОВЬЕ. Первая декада июня может выявить проблемы со здоровь- 
^  ем даже у людей, сталкивающихся с болезнями очень редко. Что уж гово­

рить о тех, кто имеет хронические заболевания. Поэтому следите за питани­
ем, режимом дня, будьте внимательны к самочувствию, чтобы отпуск не про­
пал даром. Последующие две декады сценарий более оптимистичен. Однако 
если вы планируете отпуск, желательно, чтобы он не был слишком активным, 
меню должно быть привычным, так как риск пищевых отравлений сохраняет­
ся весь июнь.
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ЖЕЛАЮ СЕБЕ ...
Как бы  м ы  ни о тн о си л и сь  к своем у 

д ню  рож д ения , н е в о зм о ж н о  отри цать  
тот ф акт, что  эта дата  является  неким  
рубежом, отделяю щ им  д р у г  от друга  эта­
пы наш ей ж и зни . И если прош лое изме­
нить невозм ож но, то  ул учш и ть  своё бу­
дущее стои т по пы та ться . Д ля  этого  сле­
д ует напо лнить  12 дней  после  дня  рож ­
дения  о п р е дел ённы м и соб ы тиям и .

1- й д е нь . В этот день стоит подумать, 
какую мечту вы хотите осуществить в на­
ступающем личном году Кстати, отсутствие 
желания шумно отмечать праздник вполне 
естественно, поэтому смело следуйте сво­
ему желанию.

2- й д е нь . Потрудитесь в этот день от 
души, поделитесь с окружающими чем-то 
приятным: трудолюбие и щ е д рость -зал ог 
ф ин а н со во й  га рм онии . Н еж елательно 
брать или давать деньги в долг

3- й день . Отправляйтесь в короткую по-' 
ездку, пообщайтесь с братьями и сёстра­
ми Если работаете, разделите радость 
торжества с коллегами. Главное, постарай­
тесь в этот день не вступать ни в какие спо­
ры и прения.

4 - й день . Обязательно навестите роди­
телей. П ривнесите в ваш  дом  немного 
уюта: будь то покупка новой лампы или 
выпечка любимого пирога

5- й д ень . Хорошо проведите этот день 
с детьми или вспомните своё детство, на­
пример, устроив бой на подушках или взяв 
в руки цветные карандаши, нарисуйте свою 
мечту.

6- й день. Посвятите своему здоровью, 
например, посетите стом атолога. Этот 
день также хорош для проявления своих 
профессиональных качеств. Покажите на­
чальству, как вы на самом деле умеете ра­
ботать, и повышение по службе гаранти­
ровано.

7- й день. Уделите внимание своей вто­
рой половинке, ведь именно этот человек 
является вашим зеркальным отражением, 
и если вам что-то не нравится, стоит заду­
маться, а как на самом деле поступаете вы.

8- й день. Если в этот день случатся по­
тери, не переживайте, это хорошая приме­
та. Вспомните, кому из близких вы причи­
нили боль и попросите прощения.

9- й д ень. Сходите в музей, устройте ве­
чер «по мотивам» итальянской кухни, в 
общем, сделайте всё, чтобы раздвинуть 
горизонты своего восприятия этого чудес­
ного мира.

10- й д е нь . Попытайтесь сформулиро­
вать и поставить перед собой чёткую  цель 
и распланировать действия для достиже­
ния результата.

11- й д ень . Как нельзя лучш е подходит 
для того, чтобы собрать всех друзей и уст­
роить грандиозный праздник.

12- й д е нь . Быть счастливым нам час­
то меш ают старые обиды. Постарайтесь 
сегодня простить всех, кто причинил вам 
боль. Этот день  заверш ает ритуал. По­
старайтесь вспомнить всё, ч то  произош­
ло с вами в эти дни, й даж е записать, 
чтобы вновь почувствовать энергию  сво­
их желаний.

'асщ. 47
Эта страничка поможет 

вам не только отдохнуть в 
кругу семьи, но и удивить 
гостей. Возьмите её с со­
бой, если пойдёте на вече­
ринку, и вы станете душой 
компании.

К Р Ы Л А Т Ы Е
ВЫРДЖЕН1ЛЯ
АДВОКАТ ДЬЯВОЛА. Со времён Средне­

вековья в католической церкви существует та­
кой обычай. Когда церковь решает канонизи­
ровать, то есть признать нового святого, уст­
раивается диспут между двумя монахами. 
Один всячески восхваляет умершего «муче­
ника» или «угодника» -  это «адвокат божий». 
Другому же поручается доказывать, что кано­
низируемый немало грешил и недостоин та­
кого высокого звания Этот-то спорщик и на­
зывается «адвокат дьявола». Потом так ста­
ли звать придирчивых, въедливых оппонен­
тов -лю д ей , которые любят дурно говорить о 
других, стараются и в хорошем непременно 
найти недостатки, плохие стороны.

ПРИТЯНУТЬ ЗА УШ И. По законам Древ­
него Рима, если какой-нибудь свидетель не яв­
лялся в суд для дачи показаний, то заинтере­
сованная в его присутствии сторона имела 
право привести его за ухо. Есть также мнение, 
что оборот возник под влиянием французско­
го «заставлять себя упрашивать», который бук­
вально переводится как «заставлять дёргать 
себя за ухо». Сегодня этот оборот означает 
использовать какие-то факты без достаточных 
на то оснований

Любимые песни
Слова: А. ШУЛЬГИНА. 

Музыка: В. ГАВРИЛИНА

ШУТКА
Дождь за окнами, весь день за окнами, 
Бежит за окнами опять,
И мы заохали, и мы заохали,
И мы заохали -  нельзя гулять!

ПРИПЕВ
Дайте музыку, скорее музыку.
Скорее музыку, музыку, всё кувырком... 
Туфли узкие, скинь туфли узкие,
Скинь туфли узкие -  и босиком!

А  за  окнами, гроза за окнами,
Гремит за окнами в саду.
Сирени мокрые, сирени мокрые, 
Сирени мокрые кого-то ждут

ПРИПЕВ

Дождь без устали -  и мы без устали -  
Мы с ним без устали вдвоём.
Как серёжками, качая лю страм и/ 
Качая люстрами, танцует дом. 

ПРИПЕВ.
в •  «  О *  в *  ♦  #  Й О О *  *  w о

Анекдоты

Дочери мои, уезжаю я в далёкие стра­
ны. Что вам привезти?

-  Пап, а можно как-то менее пафосно 
за хлебом сходить? .

©
Общаются две одесские дамы:
-  С а р о ч ка , та к и  вы  н и ч е го  не 

заметили?
-  Нет, а шо?
-  Я была в косметическом салоне.
-  И шо..., было закрыто?!

Турист спрашивает у местного жителя:
-  Вы мне не подскажете, как попасть 

на эту гору?
Местный задумчиво смотрит на турис­

та, затем на гору и говорит
-  Хотите, я собак отвяжу?

©
-  Вот думаю, что бы мне взять с  собой 

на море в  отпуск, чтобы я вышла на пляж 
и все вокруг бы обалдели?

-  Лыжи возьми.

М уж и жена собираются в отпуск.
-  Детей отправим к маме, -  говорит 

жена.
-  Собаку и попугая отдадим тёте Фене
-  Кош ку возьмёт дворник.
М уж задумчиво смотрит в окно.
-  Если в квартире будет так тихо, за­

чем вообще уезжать?

Две одесситки разговаривают:
-  Вы представляете, Софа, вчера в 

Одессе обвалился балкон -  там человека 
убило!

-  Кошмар! Вот, балконов понастрои­
ли -  человеку негде пройти! А  кого убило?

- Д а  какого-то олигарха.
-  Вот, олигархов развелось -  негде бал­

кону упасть!
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