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Обычно это выражение 
произносят с долей 
иронии. А мы твёрдо 
уверены , что 
правильно войти 
в образ -  это 
гарантия красоты, 
вкуса и успеха

« В О

В П И Р А Я .i #

Выделиться 
из серой массы

Ум ение одеваться необы чно и экстраваган тно  -  это талант, д а н 
ный не каждому. Но какой потрясаю щ ий эф ф ект, если войти в о б 
раз удалось!

ВЗЯТЬ ЗА  О С Н О В У  всё яркое, цветное и кричащ ее. Значит, л ю без
ные модницы, доставайте  из ш каф о в вещ и (джемперы , худи, толстовки , ф ут
болки с  длинны м и рукавам и) с  надписям и, сим волам и , изображ ениям и  ж ивотны х и 

забавны х героев мультф ильмов, доб авл яйте  к ним  облегаю щ ие яркие 
укороченны е брю чки и см ел о  вы ходите на улицу! 

Тем же, кто ж елает на гляд но  продем онстриро
вать свои  модны е предпочтения, но при этом  

не впасть в крайность, советуем  создать 
ансамбль из ф актурны х д ж инсов (с узо

рам и, ти сн е н и е м , и м и та ц и е й  под 
ко ж у), ж и л е та  (н е о б я за те л ь н о  

м е хо во го ) или ш уб ки , д о б а 
в и ть  сю д а  я р ки й  ш е й н ы й  j f  
платок или ш арф  с  ри
с у н ко м  и гл а м у р н о е  
кепи. С тильны й м икс  
готов!

>

Тёмное 
и светлое

И гра на ко нтр астах -  всегда интересно  и та к  по-ж енски . 
Э той  о сен ь ю  ж ен ств ен н ы й  и ро м ан ти чн ы й  о б р аз эдакой  
хрупкой ф р ан ц уж ен ки , одетой в чёрное и белое, очень вос
тр ебован. П очувствовать  себя париж анкой  легко , е с л и ...

ВЗЯТЬ З А  О С Н О В У  трикотаж . Он умеет л ю бить  ж енщ ину -  
нежно обнимает, тактично  облегает, тепл о  греет. А ж урны й бело
снеж ны й кардиган  в сочетании с  основны м  чёрны м  ансам блем  
(а  м ож но  и наоборот) и а ксе ссуарам и  (колье, перчатки , сум ка) -  
вариант беспроигры ш ны й, заставляю щ ий обернуться  вам  вслед. 
П риталенны й ж акет и летящ ая  ю бка  д о  коленей, 'и зящ ны й го
ловной  убор , аккуратная сум очка-саквояж  -  и представьте себя 
гуляю щ ей по Елисейским  Полям..



«Одеться
случайно»

И м е н н о  та к  д о с л о в н о  зв у ч и т  п ер ев о д  
слова «кэжуал». «С лучайны й» стиль  -  бес
проигры ш ны й тр енд , уд ачно  вы двинуты й  
вы сокой модой и приняты й на ура всеми  
слоям и населения. Войти в образ, в котором  
стильно и ком ф ортно, на сам ом  д ел е легко, 
е с л и ...

ВЗЯТЬ З А  О С Н О ВУ пальто в стиле «овер- 
сайз», необязательно однотонное, а, допустим , 
в клетку. В дуэте  с  коротким  м ини-платьем  оно 
однозначно покорит верш ины  модного Олимпа.

Вариант д ля  бары ш ень дерзких и упрям ы х -  
использовать ботинки в м уж ском  или спортив
ном стиле в сочетании  с коротким и ш ортам и из 
лю бой тёплой  плотной ткани : твид, ш ерсть.

Чёрное платье, вы сокие ботф орты , большая 
с у м ка -тр а п е ц и я  -  вещ и, 
д о в о л ь н о  р а с п р о с т р а 

нённые по отдельности, 
но , о б ъ е д и н ё н н ы е  в 
о д н о м  о б р а зе , они  
с та н о в я тс я  м од* 
ным трендом , со 
шедшим с  подиу
ма и способны м  
п р о и зв е с ти  н е 
изгладимое впе
чатление.

Антидепрессант
Если хм ур о й  о сен ь ю  н и ка к  не п о л уч а 

ется  «со зд ать »  п о зи ти в н о е  н а с тр о ен и е , 
его  м ож но «над еть»! С ам ое м о щ н о е  и б е 
з о г о в о р о ч н о  у л у ч ш а ю щ е е  « п о г о д у  в 
д о м е » , й не то ль ко , о р уж и е у  в ас  в руках, 
е с л и ...

В З Я ТЬ  З А  О С Н О В У  пл атья . О д ин  из са 
м ы х актуа л ьн ы х  тр е нд о в  сезона  -  у зко е  о б 
л е га ю щ е е  пл а тье  м а кси . О но  м о ж е т вы г
л я д е ть  на м ного  с е кс у а л ь н е е  м ини , если  
д о б а в и ть  к  н е м у  о р и ги н а л ь н ы е  а ксе сс у а 
ры (кол ье , п од вески , цепи, бр о ш и , п а л а н 
тин ы , ш а р ф ы ) и м о д ную  о б увь . Н ам  нр а 
вится  со че та ни е  д л и н н о го  пл а тья  (зд есь  
с о в е р ш е н н о  о д н о зн а ч н о  п о н а д о б и тс я  
р а зр е з) и вы со ки х  у зки х  с а п о г  « н а е зд 
ни ц ы » . Н о и б о ти л ьо ны  на вы со ко м  ус 
то й ч и в о м  ка б л уке  или  б р о ги  на низком  
то ж е  хо р о ш и .

Мужской притер
Коко Ш анель утверждала, что соблазнительнее всего жен

щина выглядит тогда, когда на ней надеты мужские вещи. Ве
рим! Дама в мужской рубашке -  объект растиражированный, но 

от этого отнюдь не ставший менее сексуальным. Покорять, со
блазнять и властвовать легко, если...

ВЗЯТЬ ЗА ОСНОВУ брючный костюм. Образ деловой, расчётливой, 
но такой соблазнительной штучки этой осенью -  один из актуальных. 

На базе брючного костюма можно создать массу ярких и необычных об- 
разов на каждый день. Итак, классический вариант: брюки, пиджак плюс 
мужская рубашка, дополненный ботильонами актуального бежевого цве
та, стильным шарфом и очками-капельками. Образ соответствует ро
мантичному настроению осени, выгодно выделяя вас из толпы.

Второе не менее эф ф ектное сочетание: брюки с вязаным кардига
ном или брутальной курткой-пилотом, пальто-бушлатом и элегант
ной «мужской» обувью, классическими полуботинками или лоф ера- 
ми создадут образ, идеальный для прогулок и трудовых будней. Что 
же касается цвета брючного костюма -  не отказывайте себе ни в 
чём! Другими словами, наряду со старой и проверенной класси
кой: чёрным, серым, синим -  на пике популярности любые яркие 
цвета, например, красный или фиолетовый.

Подготовила Людмила КОСОРУКОВА
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М А Л ,
Д А  У Д А Л

Сегодня клатчем назы
ваю т пр а кти че ски  лю бую  
маленькую  сумочку. Самые 
востребованны е: сумочка- 
кошелёк, сумочка-конверт, 
сумочка-тубус. Классичес
кие клатчи принято носить 
в р уке  или под  м ы ш кой .
Многие дизайнеры решили: 
пора дать женщ инам свобо
ду, точнее, их рукам, и пред
ложили клатчи на цепочке 
или тонком  рем еш ке -  их
можно носить на плече. Но самая актуальная и интерес
ная модель -  клатч, который можно носить в руке за корот
кую ручку или на запястье с по- 
мощью специального ремешка, F  « ж  *
М одницы , оцените ! О стаётся  I  
лишь добавить, что модные цве- Н Н Ц  -! :Ч; 
та 2014-го -  чёрный, белый, с е -1  Ч Н к  
рый, серебряный, золотой, и на-
помнить некоторые правила. i

Клатч к нарядном у платью
должен быть изысканным, доро- (  Щ Н
гим, но довольно простым и по 
форме, и по декору.

А  в от  с у м о ч к а  к л а к о н и ч н о -  ■  
м у  н а р я д у  д о л ж н а  н а п о м и н а т ь  ■  - 
н а с т о я щ е е  п р о и з в е д е н и е  и с -  
кусства.

ВЫ  М О Р Я Ч К А ...
Пальто-бушлат найдётся в гардеробе почти каждой па

рижской модницы. А  уж  эти дамы толк в моде знают! Ведь, 
несмотря на «преклонный возраст», оно ничуть не утрати

ло своего блеска и актуальности. Модель 
удивительная -  находится на «стыке» 

делового стиля и кэжуал, поэтому для 
жительницы большого города пальто- 

бушлат -  настоящ ая стильная на
ходка. Оно дарит своей владелице 

уникальную  свободу в выборе ос
тальной одежды. Бушлат пре
красно смотрится с классичес
кими брю кам и и со строгой 
лаконичной обувью на каблу
ке любой высоты. А  это зна
чит, подойдётдля трудовых 

В вы ходны е его 
впол не  у м е с тн о  и п р а 
вильно надеть с уютным 
сви те р о м , д ж и н са м и  и 

брутальными ботинками в 
стиле «гранж» или высоки

ми жокейскими сапогами. С юб- 
кой-карандаш и изящной обувью 
на шпильке пальто создаёт образ 
соблазнительной сексапильной  
о соб ы . Буш лат, н а ки н уты й  на 
струящ ееся тонкое платье, вкупе 
с изящ ной обувью  на вы соком 
каблуке -  вариант для вечерне

го выхода в свет. Смеш е
ние таких разных на пер
вый взгляд  стилей даёт 
п о т р я с а ю щ и й  эф ф е кт. 
Классический цвет бушла
та, конечно, тёмно-синий. 
Но дамские варианты на
много интереснее: я год
ные оттенки, бежевы й и 
красны й, серы й и бело
снежный и даже оранже
вый! Что касается  этого 
осенне-зимнего сезона, то 
однозначные фавориты -  
бушлаты горчичного, изум
рудного и бордового цве

тов. Обратите внимание на «посадку»: дабы не создать 
эф ф ект громоздкости, бушлат должен точно сидеть по ф и
гуре и плотно облегать бёдра, длина до середины бедра.

В О  ВСЕМ  
Б ЛЕС КЕ

Надо отметить, что блестящие ф ак
туры отвоевали значительное место 
модном списке. Эф фектные обра
зы создают блестящ ая парча и 
ш ерстяны е свитеры со сверка
ю щ ими нитями, стрейч-кож а и 
м е та л л и зи р о в а н н ы й  х л о п о к , 
топы с блёстками и узкие пере
л и в а ю щ и е с я  д ж и н с ы . Е сл и  
блеск и экстравагантная креа
тивность -  это ваше, брюки ме
та л л и к , б л е стя щ ие  д ж ин сы , 
ю бка золоты х, серебряны х и 
других сверкаю щ их ф актур од
н о зн а ч н о  п р и в л е ку т  к се бе  
внимание.

П о с л е д н я я  н о в о с т ь  -  
«блеск» удачно приж ился в 
дневны х нарядах.

Д абы  сверкаю щ ий  пред 
мет гардероба не бил в глаза 
дурным вкусом, носите блестящ ий 
«низ» со строгим  пиджаком  и мужс
кой рубашкой. Толстовки и свитш о- 
ты тоже в выигрыш е, главное -  из
бегать кричащ их рисунков и надпи
сей на них, «мужская» обувь «идёт» 
гармоничным дополнением.

Блистающ ее и сияю щ ее лучш е все
го комбинировать с бежевым и белым.
О бувь и р уба ш ки /ж акёты  этих м ягких  
светлых оттенков уравновеш иваю т мер
цающ ий в лучах солнца образ.

Вечером металлик можно поддержать 
б л естящ им и  а ксе ссуа р а м и  (м а сси вн ы е  
браслеты , цолье, клатч, заметны е серь
ги) и позолоченным «верхом» (топ в пай
етках, блуза-плиссе), впрочем, хорош

J
Задайте вопрос стилисту в группе 

«Журнал «БУДУАР». • 
Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ» «

и черный.

ь



ШАГ ПЕРВЫЙ. МОЕМ ЧИСТО-ЧИСТО
Концы волос могут быть старше корней на четы

ре-пять лет! Поэтому обращаться с ними надо бе
режно, чтобы не навредить. Мойте голову акку
ратно, шампунь взбивайте в пену, распределяй
те по волосам, в кожу головы втирайте массиру
ющими движениями. Не трите и не дёргайте во
лосы, от этого они ломаются и выпадают. Стилист 
звёзд Дэвид Бабаи предлагает свой способ избе
жать запутывания волос во время мытья: «Если 
у вас длинные волосы, попробуйте мыть их по 
частям. Начните с кожи головы, постепенно пе
реходите к середине и только потом 
к кончикам».

ШАГ ВТОРОЙ.
ВСЁ, ЧТО БОЕСТИТ

Потускневший цвет во
лос вполне может сигнали
зировать о том, что вы пло
хо смываете кондиционер 
и шампунь. Остатки средств по 
уходу забивают чешуйки волос.
Уз-за этого пропадают глад
кость и блеск. «Полезно каж
дый день ополаскивать волосы 
лимонной водой, -  советует Дэ
вид. -  Это избавит их от пыли, грязи 
и придаст прядям здоровый блеск».
Добавьте в 1 л тёплой веды (можете 
предварительно прокипятить, затем 
остудить -  вода лишится жёсткости) 
сок половины лимона. Рецепт нехит
рый и эффективный.

ШАГТРЕТИЙ.
НАТУРАЛЬНО

Не устанем повторять: старайтесь сушить волосы без фена. 
Мокрые волосы легко повредить, поэтому сначала бережно промок
ните их полотенцем, дождитесь, когда они будут чуть влажными, и 
аккуратно расчешите деревянным гребнем с редкими зубьями.

Вы всё же пользуетесь феном, утюжками, щипцами для завивки 
волос? Всегда помните о средствах термозащигы, они помогают удер
жать в волосах влагу.

ШАГ ЧЕТВЁРТЫЙ. КАКИЕ ОБЪЁМЫ!
ч Кто же не мечтает о пышных волосах? Есть счастливицы, у кото

рых пышная грива от природы. Если вы не из их числа, не печаль
тесь. Шампуни, муссы, пенки для объёма к вашим услугам. Сушите 
голову «оригинальным» способом: слегка влажные волосы заверни
те высоко на макушке в небрежный пучок или в несколько, если во
лосы средней/короткой длины (как вариант -  бигуди-липучки). Пока 
делаете макияж или наряжаетесь, оставайтесь с «укладкой». Затем 
раскрутите, взбейте волосы руками -  естественный прикорневой 
объём обеспечен.

ШАГ ПЯТЫЙ. НЕ ПО МОДЕ, А ПО ПОГОДЕ
Говорят, если долго использовать одно и то же средство, оно 

перестаёт работать. Это миф. Если шампунь и кондиционер вам под
ходят и обеспечивают хороший результат, можете пользоваться ими 
регулярно.

ШАГ ШЕСТОЙ. БЕССИЛИКОНОВАЯ ДОПИНА

органические шампуни и бальзамы с растительными 
компонентами. К счастью, их выбор богат и найти 

можно в любом косметическом отделе или в про
фессиональной «линейке». Чтобы открыть до

рогу полезным компонентам, предварительно 
проведите глубокую снистку волос и кожи голо
вы с помощью пилинг-шампуня.

ШАГ СЕДЬМОЙ. ВОДЫ!
Ветер, солнце, централь

ное отопление обезвоживают 
волосы. Восстанавливайте ба
ланс! А лучше всего с этой за
дачей справятся несмывае
мые средства: увлажняющие 
сыворотки, кондиционеры, 
кремы. Они защищают воло
сы от пересыхания, предотв
ращают ломкость и делают их 
послушными.

ШАГ ВОСЬМОЙ. 
КОНЦЫ В ВОДУ

Стрижка -  кардинальный спо- 
ооб избавиться от секущихся кон
чиков, но не единственный. Помо
гут маски, кремы и сыворотки, 
«склеивающие» и смягчающие 

кончики волос. Самая простая экс
пресс-маска для кончиков волос: 
взбейте яйцо, добавьте 0,5 ч. ложки 
мёда, несколько капель лимона, на
несите на кончики. Через 15 минут 
смойте тёплой водой. Результат: 
живые блестящие кончики.

ШАГ ДЕВЯТЫЙ. 
МАСЛЯНА ГОЛОВУШКА

Хотите, чтобы волосы выглядели так, словно вы только что выш
ли из салона красоты? Выбирайте шампуни, бальзамы, кондицио
неры и другие средства ухода с натуральными маслами. Для жир
ных и нормальных ищите в составе масло жожоба. Для сухих хоро
ши эфирные масла розы, герани или масло карите. Они глубоко 
проникают в структуру волос, питают и придают глянцевый блеск. 
Раз в неделю делайте масляные маски.

ШАГ ДЕСЯТЫЙ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПОДХОД
Многие, следуя навязчивой рекламе или советам подружек, 

выбирают продукты, которые им не подходят, и вместо того, чтобы 
улучшить состояние волос, только создают новые проблемы. Ув
лажняющие шампуни, например, вредят жирным волосам, а тонкие 
волосы не любят питательные.

ШАГ ОДИННАДЦАТЫЙ. ХОЛОДНЫЙ ДУШ
Наверняка вам ещё бабушка говорила, что после ополаскива

ния волос холодной водой они блестят и сияют. Это правда. Холод
ная вода великолепно сглаживает чешуйки волос. От этого локоны 
становятся сияющими и послушными.

ШАГ ДВЕНАДЦАТЫЙ. 
ОСТОРОЖНО: ОКРАШЕНО

Окрашенные волосы требуют особого ухода. Необходимо 
пользоваться специальными шампунями, которые не вымывают ио-Если часто пользоваться средствами, в составе которых заявлен 

силикон, волосы могут потерять блеск и яркость цвета. Учтите: для ежед
невного использования подобные продукты не подходят; потому что плохо 
смываются водой. Откажитесь от них хотя бы на месяц и используйте

кусственныи пигмент, а способствуют его закреплению. Они содер
жат цветные пигменты, которые поддерживают яркость цвета и ней
трализуют желтизну у блондинок.

Вы всего в нескольких 
ш агах от красивых 

волос. Ответ на вопрос: 
«Каких именно?» 

читайте здесь



ко придать волосам здоровый ухо
женный вцд, но и укрепить их, сти
мулировать рост. Чтобы получить 
максимум пользы от масла, перед 
покупкой обязательно обратите 
внимание на состав. Да-да, ведь а

плодов или семян, а благодаря на-

КАКОИ КАРАНДАШ  
ДЛЯ БРОВЕЙ 
КУПИТЬ?

Кстати, многие считают, что ка
рандаш для бровей совсем необя
зателен, или в качестве инструмен
та используют подводку для глаз. И 
то и другое ошибка, расплата за ко
торую -  отсутствие эффекта ухожен
ности. Допускаются и другие ошибки. В первую очередь в выборе цвета. 
Он должен псдхсдить к цвету волос, особенно если с последним вы 
экспериментировали. Ориентиры следующие: чёрный карандаш -  тём
но-коричневые или чёрные волосы. К светлому оттенку волос возмож
ные цвета: бежевый, пепельный, светло-коричневый. Рыжеволосые, ша
тенки, русые могут использовать тёмно-коричневый или просто корич
невый в зависимости от интенсивности тона волос. Для ярко-рыжих волос 
можно найти такого же оттенка карандаш. Выбирайте с достаточно плот
ным грифом, заточенный, чтобы штрихи имитировали натуральные во
лоски брови. Жирный карандаш оставляет на бровях слишком грубые 
следы. И наконец техника: сначала прокрашиваете более ярко внешний 
край брови, но не переусердствуйте, иначе взгляд будет старше, потом 
чуть оттените всю линию брови.

Советуем также приобрести воск или гель для бровей. Средство 
пригладит непослушные волоски, поможет создать чёткую и аккурат
ную линию. Имейте в воду, воск, например, усиливает оттенок: чем его 
больше, тем темнее становится цвет бровей. Кстати, само по себе сред
ство можно подобрать необходимого вам оттенка -  2 в 1.

КАК ВЫБРАТЬ 
РЕПЕЙНОЕ МАСЛО?

В уходе за волосами репейное масло 
просто неоценимый продукт. С помо
щью масляных масок можно не толь
ко придать 
женный вцс

репейное масло в отличие от дру- 
гих получают не путём отжима

стою корней лопуха на других растительных маслах. 
Самые качественные продукты изготовлены на основе 
оливкового и миндального масел. При этом масляный 
экстракт корня лопуха должен быть расположен в са
мом начале списка, и чем меньше сопутствующих инг
редиентов -  тем лучше. Также обратите внимание на 
дату производства -  предпочтительнее свежее масло. 
Лучшей упаковкой считается непрозрачное стекло или 
пластик.

Чтобы быть на 100% уверенной в качестве масла, 
приготовьте его сами. Возьмите 70 г сушёных или свежих 
корней лопуха, измельчите и залейте 150 мл масла (мин-

■ дального или оливкового). Поставьте на неделю в тёмное
:  место. Настоявшееся масло нагрейте на водяной бане
■ (минут 15), дайте остыть и поставьте в холодильник
1в я т  ш т  я т  ш т  я т  ш т  шит шшшл шиит яш я шиши шиши шиш шиш шиши а

С КАКИМИ ОГРАНИЧЕНИЯМИ 
ПРИДЁТСЯ СТОЛКНУТЬСЯ, 

ЕСЛИ НАРАСТИТЬ РЕСНИЦЫ?
Существуют разные 

технологии наращивания 
ресниц -  по одной или пуч
ками. Но в любом случае 
закрепитель такой красо
ты -  клей, а его срок не
долговечен. Главный 
враг -  любые жиросодер
жащие составы. Поэтому 
вам временно противопо
казаны любые жирные 
средства -  например, мо
лочко для снятия макияжа, 
жирный крем, маски для лица, которые могут попасть на область 
глаз при смывании. Но умываться вопреки расхожему мнению 
можно. Сначала ополосните лицо тёплой водой, затем быстро 
нанесите на лицо пенку или гель, избегая области вокруг таз, 
после этого смойте пену водой и промокните лицо полотенцем. 
Если в макияже вы использовали тени или подводку, смочите 
ватный диск водой и аккуратно смойте косметику с век, с остатка
ми справится ватная палочка. А вот от туши для ресниц лучше 
отказаться, поскольку снять её без повреждения ресниц практи
чески невозможно.

Наращённые ресницы, безусловно, нужно беречь и от механи
ческих повреждений. Поэтому активный отдых на море, в бане, 
занятия спортом вряд ли будут способствовать их долговечности. 
Также стоит тщательно взвесить все «за» и «против» тем, кто но
сит контактные линзы, в этой ситуации руки с тазами контактиру
ют гораздо чаще.

В среднем «срок службы» наращённых ресниц составляет 
2-3 недели -  именно за такой период сменяются собственные 
ресницы.

КАКОЙ МАКИЯЖ  
СПАСЁТ ЛИЦО ПОСЛЕ 

БЕССОННОЙ НОЧИ?
При наличии припухлостей под тазами приложите к т а 

зам охлаждённые ложки (о которых стоит позаботиться зара
нее) или кружочки сырого картофеля на 10 минут. Если бессон
ные ночи являются частым явлением, стоит приобрести специ
альное средство с роликовым массажёром и пользоваться им 
по мере необходимости.

Полезно взбсдритъ и тело -  контрастный душ и активные 
движения под музыку вам в помощь. Приступая к макияжу, по
мните следующее:

•  синяки под глазами ни в коем случае не пытайтесь выс
ветить корректором на тон светлее кожи -  он только усилит 
розовый пигмент синяка. Фиолетово-синий пигмент в колорис- 
тике противопоставляется жёлтому цвету -  его и используем. 
Похлопывающими движениями нанесите средство, не растя- 
гивая кожу, затем припуд
рите. Если синяк всё 
ещё виден, нанесите 
сверху тонкий слой 
пудры на один тон 
темнее основного цве
та кожи

•  таза подчеркните, 
поставив светлые акцен
ты в область под бровью и 
в районе внутренних угол
ков таз. Обязательно нанесите тушь для ресниц

•  цвет лица поможет подкорректировать тон с добавлени
ем мельчайших мерцающих частиц или обычный, поверх кото
рого можно расставить акценты пудрой с мерцанием (на ску
лах, под бровью, спинке носа). Ну и, конечно, обязательно кос
нитесь лица румянами -  персиковыми или розовыми.

J  к .



Возраст 
как награда

«Я взрослею, становлюсь старше и, 
конечно, выгляжу уже не так, как в 26 
лет. Но мне с этой мыслью живётся аб
солютно комфортно! Скажу даже боль
ше: сейчас я сама себе нравлюсь боль
ше и чувствую себя лучше. Ведь я  себя 
уже хорошо знаю, понимаю, научилась 
прислушиваться к  своему телу и забо
титься о своём организме. И меня, при
знаться, очень возмущает, когда нам 
навязывают вечную молодость. Стано
виться старше, обнаружить у  себя мор
щины сегодня даже как-то неприлично... 
Но, на мой взгляд, куда важнее не выгля
деть вечно молодым, а чувствовать себя 
сильным и энергичным. И  как раз после 
40, как правило, для этого всё есть!»

Красота 
в здоровье

«У меня всегда была проблемная 
кожа. С подросткового возраста я очень 
переживала из-за этого -  всё моё лицо 
было в акне. Я  перепробовала тонны кос
метики для лечения, наносила на лицо 
толстый слой тонального крема, что
бы замаскировать прыщи. Результат и 
от того, и от другого был неважный... 
А потом я как-то обратила внимание на 
своё питание и поняла, что его надо в 
корне менять. После перехода на более 
здоровое питание кожа очистилась, и 
это, конечно, очень воодушевило! Слова 
«Мы -  то, что мы едим» для меня с тех 
пор не пустой звук, а руководство при 
выборе тех или иных блюд... Я  не сижу 
на особенной диете, ем почти всё в пре
делах разумного. Но есть, правила, ко
торые для меня незыблемы.

0 ПИТЬ БОЛЬШЕ ВОДЫ. Мой день 
начинается с воды. Когда я  её пью, мне

К э м е р о н  Д и а з ,  о т м е т и в ш е й  
4 2 - й  д е н ь  р о ж д е н и я ,  н е т  
п о в о д а  л у к а в и т ь . О н а  
в с е гд а  и з л у ч а е т  к р а с о т у ,  
з д о р о в ь е , о п т и м и з м  и  
ж и з н е л ю б и е . . .
В ч ё м  е ё  с е к р е т ?

кажется, что моё тело проходит путь от 
слабого растения до освежённого дождём 
цветка. Не даю этому цветку увянуть и в 
течение дня -  бутылка с водой со мной 
весь день

0 ЗАВТРАКАТЬ ОБЯЗАТЕЛЬНО. Саму 
привычку завтракать привила мне ещё 
мама в детстве, за что ей большое спа
сибо! Всем родителям советую обратить 
на этот пункт внимание. Но сейчас мой 
завтрак выглядит иначе. Это не сладкие 
блины и мюсли, которые лишь поднимают 
уровень глюкозы в крови, а блюда, благо
даря которым я смогу чувствовать себя 
полной сил как минимум до обеда: напри
мер, рис с обжаренными овощами, омлет 
с зеленью. Почти во все блюда добавляю 
чуть-чуть кунжутного масла и лимонный 
сок. Это и вкусно, и очень полезно для кожи

0 ВКЛЮЧАТЬ В МЕНЮ КИСЛОМОЛОЧ
НЫЕ ПРОДУКТЫ. Желательно каждый 
день! Содержащиеся в них пробиотики по
могают поддерживать баланс в пищева
рительной системе. А именно с хорошо 
функционирующего кишечника начинает
ся красота, пусть и звучит это не совсем 
красиво... Ищите на этикетках такие про
биотики, как ацидофилин, казеин и бифи
добактерии».

Двигайтесь 
в удовольствие

«Природа не обидела меня фигурой, 
чего лукавить. Но с возрастом для того, 
чтобы сохранить её, приходится прила
гать гораздо больше усилий. Помогает  
только самодисциплина. И, знаете, полу
чаю от этого настоящий кайф! И здесь я  
твёрдо убеждена в том, что работа над 
собой не должна проходить под девизом 
«Всё или ничего». Лучше каждый день, каж
дый час делать что-то полезное, чем си
деть сложа руки в ожидании свободного

времени и возможности совершить что- 
то глобальное и очень-очень полезное. 
Сделайте выпады, пока стоите перед 
плитой утром и варите кашу. Приседай
те, когда чистите зубы. Пробежитесь 
по лестнице. Закачайте в телефон де
сять любимых зажигательных песен и 
устраивайте себе танцевальную раз
грузку каждый день. Поверьте, стать ак
тивной легко, для этого просто нужно 
начать двигаться. Сейчас двухчасовая 
пробежка для меня -  норма, но сначала я  
бегала по полчаса, и каждое утро бук
вально поднимала себя пинками и ругала 
саму себя. Постарайтесь понять: своё 
тело и свой ум -  это то единственное, 
что ць1 в состоянии контролировать са
мостоятельно и сделать так, чтобы всё 
было, как вы хотите: В этом мне помо
гают йога и медитация».

Включите 
свет!

«Многое зависит от психологичес
кой установки. Нужно побороть свои 
страхи. Страхи, что тебя отвергнупТ, 
что не состоишься в профессии, и так 
далее. Именно уверенность в себе вклю
чает внутренний свет и сексуальность. 
Не ту, что с накачанными губами, а на
стоящую... Лучше всего о ней сказала 
писательница Кортни Мартин: «Знае
те, что по-настоящему сексуально? 
Чувство юмора. Вкус к  приключениям. 
Внутренний свет. Бёдра, за которые хо
чется ухватиться. Открытость. Уве
ренность. Скромность. Здоровый аппе
тит. Интуиция. Непосредственность. 
Находчивость... Другими словами -  жен
щина, которая осознаёт, насколько она 
прекрасна». А уж  не в 40 ли лет пора не 
лполько осознать, но и твёрдо убедить
ся в этом?»
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ШЖакая главная причина старе- 
I V  ния кожи? «Недостаток увлажненное 
ти», -  отвечают косметологи. Но, чтббы «на
поить» кожу, как оказывается, недостаточно 
ко увлажняющего крема. Существуют определён'?, 
ные правила, без выполнения которых сохранить * 
нормальный уровень влаги в коже не в состояний с 
даже самый дорогой крем. Теперь эти рекомен
дации в вашем распоряжении с  * с

Выстроить
защиту

Вода постоянно испаряется из орга
низма. Препятствует обезвоживанию 
наша кожа, а вернее, роговой слой (он 
состоит из специальных клеток, склеен
ных жирными липидами). Если с липид
ным «цементом» что-то происходит, он 
истончается или даже уничтожается (на
пример, вследствие воздействия на кожу 
щёлочи в виде мыла, увлечения пилин- 
гами), вода, которая является неотъем
лемой частью здоровой плотной и сияю
щей кожи, испаряется сквозь неплотные 
рыхлые чешуйки рогового слоя, и мы име
ем следующие видимые проблемы на 
лице: явное обез
воживание кожи, 
дряблость, сни
жение эластично
сти кожи (обвис- 
лость), шелуше
ние, сухость, мел
кую сеть морщи
нок. А также 
сквозь нарушен
ный липидный ба
рьер в кожу могут 
проникать раз
личные вещества 
(бактерии, токси
ны и т. п.), способ
ные вызывать её раздражение.

ВОЗЬМИТЕ ЗА ПРАВИЛО -  беречь 
липидный слой эпидермиса и работать 
над его восстановлением. Натуральные 
масла без добавок благодаря схожести 
состава способны не только «работать» 
как искусственный липидный слой, но и 
восстанавливать его. Это справедливо 
для любого типа кожи, в том числе и для 
жирной. Фаворитами являются масло ви

ноградной косточки, льняное, оливковое. 
Используйте его вместо питательного кре
ма на ночь хотя бы два раза в неделю. На
несите масло на очищенную, слегка влаж
ную кожу на 10-15 минут, затем промокни
те салфеткой. А раз в неделю делайте мас
саж лица и тела «по маслу». Кстати, в осен
не-зимний период отдавайте предпочтение 
косметическим средствам с натуральными 
маслами. Проинспектируйте на их наличие 
мыло для рук, гели для душа, кремы для 
рук и тела, шампуни и т. д. На вашей по
лочке в ванной ещё* нет мицеллярной 
воды? Тогда самое время её приобрести. 
По сути мицеллярная вода -  это не вода в 
традиционном понимании этого слова. Её 
основу составляют мицелльГжирных кис
лот -  частицы очень малых размеров, ок

ружённые жидкой 
средой. Попадая 
на кожу, данный 
раствор «притяги
вает» грязь и жир, 
совершенно не по
вреждая защитный 
слой эпидермиса в 
отличие, напри
мер, от воды и 
мыла. Вы сможете 
снять макияж и заг
рязнения всего 
лишь парой движе
ний. Достаточно 

нанести волшебную воду на ватный диск 
и протереть лицо -  кожа будет чистая и ув
лажнённая.

Д олой лиш нее
С возрастом кожа, вернее, её поверх

ностный слой -  эпидермис -  утолщается. 
Казалось бы, хорошо. Чем толще роговой 
слой, тем лучше защита. Но не всё так про
сто. Это и визуально добавляет лет, а кро

ме того, кожа гораздо хуже начинает фун
кционировать: неспособна притягивать 
влагу из воздуха и удерживать её.

ВОЗЬМИТЕ ЗА ПРАВИЛО -  своевре
менно избавляться от ороговевших клеток 
на лице и теле. При регулярном примене
нии раз в неделю улучшается микроцирку
ляция в коже, исчезают сухость и шелуше
ния. Скраб вам в помощь! Его можно при
готовить и самостоятельно из самых про
стых компонентов. Добавьте в 2 ст. ложки 
кефира или нежирной сметаны 1 ч. ложку 
соли (если у вас жирная кожа) или сахара 
(идеален для нормальной, сухой и чувстви
тельной кожи). Начните со ступней, про
двигаясь вверх круговыми движениями, -  
такие движения, кстати, лучше препятству
ют врастанию волоскам, чем движения 
«туда-сюда». Не хотите тереть кожу? Вы
бирайте пилинги с салициловой, молочной 
и другими кислотами или фруктовыми эн
зимами. Правда, с ними стоит запастись 
терпением, прежде, чем активные компо
ненты подействуют, пройдёт не меньше 10 
минут. Скрабы-пилинги объединяют в себе 
два подхода: физическое и химическое от
шелушивание. Результат также возраста
ет вдвое. Последние очень 'эффективны 
для кожи лица, после 35 лет пользоваться 
желательно именно ими.

Ж ивая вода
Увлажняющий крем -  это главный крем 

красоты. Им можно и нужно пользоваться 
уже с 18 лет. Конечно, с возрастом потреб
ности кожи меняются. Так, количество ес
тественного влагоудерживающего компо
нента, который входит в. состав нашей 
кожи, -  гиалуроновой кислоты, с возрастом 
сокращается. Тогда, чтобы уровень влаги в 
коже мог поддерживаться на достаточном 
уровне, гиалуроновую кислоту необходимо



привлечь извне, например, в составе увлаж
няющего крема. Конечно, кремы работают 
на поверхности кожи, но, чтобы они зара
ботали, надо знать один секрет.

ВОЗЬМИТЕ ЗА ПРАВИЛО -  пользо
ваться тоником. Не многие знают об од
ном его важном свойстве. Тоник помогает 
размягчить верхний слой кожи, сделат.ь её 
более восприимчивой к компонентам дру
гих косметических средств. Не пренебре
гайте этим средством, и тогда эффектив
ность вашего увлажняющего крема увели
чится в разы! Вы можете сделать тоник са
мостоятельно. Для этого, например, в 
1 стакан воды комнатной температуры до
бавьте 1 ч. ложку лимонного сока или 0,5 ч. 
ложки соли.

И ещё одна рекомендация, которой 
многие часто пренебрегают, хотя каждый 
год мы о ней говорим, -  возьмите за пра
вило в течение дня орошать кожу термаль
ной водой.

! щт т »  шт ■

В  тонусе
Соблюдение пит ьевого режима -  

первое, что приходит  на ум, когда 
перед нами стоит вопрос о восст а
новлении увлажнённост и кожи. Н а
помним главные правила и запомним  
новые.

1,5 Л ВОДЫ В ДЕНЬ -  
НЕОБХОДИМЫЙ МИНИ
МУМ. Учтите также, что 
алкоголь и кофе облада
ют мочегонным эффектом.
Если не можете себе в них 
отказать -  возьмите за пра
вило каждую чашку кофе 
или бокал вина запивать стаканом нега
зированной воды.

ПОДДЕРЖИВАЙТЕ В НОРМЕ УРО
ВЕНЬ ГЕМОГЛОБИНА, поскольку этот 
белок помогает молекулам воды добрать
ся до кожи с кровью. Если в организме 
недостаточно железа, то кожа очень бы
стро теряет влагу. В вашем ежедневном 
рационе должны быть такие продукты, 
как язык говяжий, мясо кролика, индюш
ки, курицы, говядины, белые грибы, греч
невая и овсяная крупы, бобовые, какао, 
шоколад, яйца, зелень, абрикосы, изюм, 
чернослив, яблоки, фруктовые соки, мёд, 
гематоген. Включите в диету фрукты 
(особенно яблоки), морсы и соки, кото
рые богаты аскорбиновой, яблочной, ян
тарной и другими органическими кисло
тами. Они в значительной степени спо
собствуют всасыванию железа в кишеч
нике. Увеличьте время пребывания на 
свежем воздухе.

ОГРАНИЧЬТЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ САХА-
РА. Из-за него в большей мере образуют
ся так называемые сшивки, нарушающие 
структуру дермы и препятствующие нор
мальной циркуляции питательных веществ 
и воды в ней. После 35 лет желательно от
казаться от сахара совсем или свести его 
потребление к минимуму.

По нынешним 
стандартам красоты 
кожа обязана быть 
(казаться) 
безупречной.Вся 
надежда на 
тональные средства. 
А для них сегодня 
нет ничего 
невозможного!

Верная
ТОНальность

1 Делайте так
□  «Наносите тональное средство точечно. Достаточно трёх точек в области Т-зоны §

|  (лоб, подбородок, нос). Слой должен быть максимально прозрачным. Распределяйте g 
J средство от центра к периферии, -  советует Том Пешо, известный визажист -  И лучше J 
I  «работать» пальцами, чем спонжем» I
|  □  Бобби Браун советует «Чтобы ваша кожа работала на молодость, даже коща §
I  на неё нанесено тональное средство, ищите в его составе гиалуроновую кислоту и мае- ■ 
J ла (подсолнечника, например). Ровная гладкая кожа плюс омолаживающий уход гаран- ; 
1 тированы»

□  «Кожа, словно светящаяся изнутри, может быть, если вы используете тон, с о -§ 
1 зданный на основе светоотражающих технологий. Ищите тот, где будет написано «с эф- % 
I  фектом сияния», «со светоотражающими частицами». Кстати, его необязательно нано- j! 
I  сить на всё лицо, можно выделить, допустим, линию скул, это визуально сделает их I  
|  выше и создаст чёткий овал лица. «Светящееся» лицо одинаково выигрышно смотрится |

и с яркими акцентами (с красной помадой, например), и с нейтральными оттенками по- ® 
мад и теней», -  рекомендует модный визажист Юрий Столяров

□  «У вас идеальная кожа? В таком случае «грузить» лицо плотными текстурами I  
совершенно ни к чему»,-утверждает Наталья Власова, визажист Армани.-Д л я  «вы- § 
хода в свет» используйте самые лёгкие тональные средства -  «дымки» в спреях, фпюи- % 
ды. Инода для ретуши мелких недостатков достаточно лишь корректора.

Совет дамам с ухоженной зрелой кожей. Вы не успели отдохнуть, кожа выглядит 1 
вялой и усталой? Нанесите тональное средство с лифтинг-эффектом, мгновенная «под-1 
тяжка» не помешает»

□  Праймеры (основы под макияж) в дуэте с тональным средством творят чудеса -  * 
идеально разглаживают, матируют, придают сияние, освежают. «Пару капель праймера I 
разотрите между пальцами, нанесите на области лба, носа, носогубных складок, а также |  
под глаза, если у вас есть мелкие морщинки, и подождите пару минут, -  советует Карим « 
Рахман, признанный гуру в области макияжа. -  Затем восходящими движениями рас- !  
пределите по лицу тональный крем».

IНе делайте так
•  Искусственное освещение -  не лучший помощник для выбора правильного |  

оттенка. Только дневной свет сможет показать: слилось ли средство с естественным i  
цветом вашей кожи

•  Тестируйте средство на подбородке или щеке, но не на запястье
•  Ошибочно считать, что розовые оттенки тональных средств молодят. Напро- § 

тив, на лице они выглядят ненатурально. Цвет кожи большинства жительниц планеты g 
ближе к бежевым и желтоватым оттенкам

•  Никогда не наносите тон на «сухое» лицо. Только после увлажняющего крема, 1 
который должен хорошо впитаться

•  Если ваша кожа склонна к жирному блеску, увлажняющее тональное средство |  
лишь усилит «эффект лоснящейся кожи». Ваш выбор-крем с матирующим эффектом J

•  Не пренебрегайте защитой отУФ-лучей, она необходима в любое время года, I
В «правильном» тональном средстве SPF-факгор присутствует всегда.
« а  ш  m s шт тт жт н а  ж »  шт тж жт пят шж шж аш  шт sstw шт жт жт тт шт шт жХ



расходовалось больше энергии, чем посту
пало. Это действительно главный закон по
худения, и о нём знают большинство из тех, 
кто старается контролировать свой вес Нотолько гу<

На низком старте
Садясь на диету, многие ожидают если не мтовен- 

ного результата, то хотя бы сне видных изменений. И это 
действительно очень важная психологическая состав
ляющая. Отказывая себе в любимых продуктах, мы становимся на 
весы и хотим увидеть заслуженную «награду». А её всё нет и нет... 
Мотивации терпеть лишения и дальше хватает у немногих. Попро
буйте пойти другим путём. Начните свой курс похудения с активного 
снижения веса. Сразу оговоримся -  это не чистая жировая масса, не 
тот вес, который вас покинет навсегда. За короткий срок вы потеряе
те в основном воду. Но ощущение лёгкости и заветные цифры на 
весах помогут вселить уверенность в себе и вдохновить на дальней
шую, более кропотливую работу. Для этой задачи подходит одна из 
фаз системы похудения Пьера ДЮКАНА -  «Атака». Во время неё 
меню состоит исключительно из белка: мясо, рыба, яйца, обезжи
ренные молсчные продукты. Длительность варьируется от 1 до 10 
дней (не более!) и зависит от того, сколько лишних килограммов вы 
планируете убрать. Например, лишний вес до 5 кг -1 -2  дня, от 5 до 
10 кг -  3-5 дней, от 10 кг и более -  5-7 дней. Потеря веса за этот 
период может составлять до 6 кг.

Разрешённые продукты на «Атаке»
•  Постное мясо: телятина, говядина (за исключением антреко

та и филейной части говядины), кролик. Сви
нина и баранина запрещены!

•  Потроха: печень говядины, телятины 
и домашней птицы, почки и телячий язык, 
кончик говяжьего языка

•  Птица (кожу употреблять 
нельзя). Исключаются 
и утка

•  Постная ветчина (без сви
ной кожи). Жирность от 2 до 4%

•  Вся рыба без исключения: свежая или копчёная, жирная, кон
сервированная в собственном соку

•  Любые ракообразные и моллюски
•  Яйца. До двух желтков в день. Белок -  без ограничений в день. 

Если у вас повышен холестерин, употребляйте в пищу не более 3-4 
желтков в неделю

•  Обезжиренные молочные продукты: творог, натуральные йо
гурты, кефир, обезжиренное молоко, сухое обезжиренное молоко 
(не превышать 3 ст. ложки в день).

Все эти продукты должны бьпъ приготовлены без жира. Вы 
можете употреблять их без каких-либо ограничений в количестве 
и в любое время суток.

Сага «ВОЗВРАЩЕНИЕ»
Вы придерживались всех рекомендаций в выбранном режиме 

питания, мужественно терпели все тяготы и лишения. И вот она -  
заветная цифра на весах! Звучат фанфары, восторженные отклики. 
Вы торжествуете... но через пару недель (дней или месяцев -  зави
сит от количества сброшенного) понимаете, что радость была преж

девременной. Килограммы имеют свойство возвращаться на облю
бованное место, зачастую приведя с собой ещё пару-тройку «сотова
рищей». Это факт. Но отнюдь не неизбежность! Многое зависит от 
того, КАК вы худели. Непродолжительная диета с жёсткими ограни
чениями сдвинет вес с мёртвой точки, но не помажет нормализовать 
вес Ключевое слово -  нормализовать. Организм должен привыкнуть 
жить с новым весом. Исследования показывают, что телу нужно око
ло двух лет, чтобы принять новый вес как основной. До этого оно 
стремится вернуться к прежним параметрам. Что делать? Придер
живаться диеты в течение двух лет-утопия. Ваша задача-за время 
периода активной работы со своим телом выработать полезные при
вычки и навыки. «Лучший способ построить идеальное тело, -  гово
рит Римма МОЙСЕНКО, к. м. н„ врач-диетопог высшей категории, -  
не экспериментировать с диетами, не кидаться из крайности в край
ность, а понимать, чем ты занимаешься на каждом этапе. 76% сто
ронников «мягкого» похудения (питаться разнообразно, уменьшать 
порции, избегать строгих запретов) сумели не только похудеть, но и 
сохранить вес».

Без движения
снижения веса надо сделать так, чтобы

вот истолковывают его многие неправильно.., 
«Я не буду заниматься спортом, но сяду на жёсткую диету. Количе
ство поступающей энергии сократится, расходоваться будет прежнее 
её количество. Значит, я похудею...» Знакомые мысли? При таком 
раскладе действительно через несколько дней из-за недостатка пи
тательных веществ организму приходится расходовать то, что у него 
сохранилось на чёрный день. Но это отнюдь не жировые отложения 
с бёдер... Ведь жир для нашего тепа -  самый экономически выгод
ный запас энергии. Жировая прослойка не требует пищи, нуждается 
в малом количестве кислорода, греет тело и уменьшает затраты энер- 
тл на обогрев. Жечь её -  грешно. А вот мышцы -  совсем другое 
дело. Если они не задействованы в повседневной работе, то для орга
низма крайне невыгодны энергетически. Значительно разумнее из
расходовать их! Далее, как только вы вернётесь к нормальному ре
жиму питания (даже без излишеств), мышечная масса восстановит
ся. Тело решит подготовиться к возможному повторению голодовки и 
сделает ещё запас жировой массы. И вот вы уже с новыми формами, 
но отнюдь не с теми, о которых мечтали. Диеты не работают? Работа
ют, но только в паре с физическими нагрузками! Именно поэтому спорт
смены, садящиеся на диету, теряют именно жир: даже на диете они 
продолжают усиленно заниматься. Соответственно, мышцы работа
ют, и пожертвовать ими организм не может.

Вопрос, волнующий многих 
женщин, чьи попытки достичь 
заветных параметров от раза 
к разу не увенчиваются успе
хом. Закрыть для себя эту 
тему навсегда или всё же... 
попробовать исправить допу
щенные ошибки?



Упражнение месяца
ПЛАНКА -  одно из самых популярных упражнений во всём мире. Оно прекрасно 

тренирует мышцы живота, при атом задействует мышцы спины, плеч, рук и ягодиц. Всё,
что вам нужно сделать, -  это выполнить его правильно.

Локти необходимо держать точно под

Под ПРЕССОМ
Мечтая о кубиках пресса, истя

заете себя скручиваниями? Оста
новитесь. Опцтный фитнес-инст
руктор Максим М ЕДВЕДЕВ под
скажет, как достичь заветной цели

«У вас ре  
есть пресс 
от природы!»

Кубики пресса  от природы  есть 
даже у тех, кто ни разу в жизни не был 
в спортзале. Таково строение мышц. 
Но видны они при определённом ко
личестве жира в организме и развито
сти мышц брюшного пресса. Поэтому, 
если вы практически не тренируетесь, 
кубики пресса будут заметны при мак
симально низком проценте жировой 
массы. Если же активно занимаетесь, 
у вас развитая мускулатура, то, наобо
рот, при больш ем количестве жира. 
Чтобы изменить процент жира как в ту, 
так и в другую  сторону, одних трени
ровок недостаточно. Важно соблюдать 
режим питания. И, кстати, имейте в 
виду: ваши «кубики» могут отличать
ся по форме, размеру и расположению 
от тех, что вы видите на каком-нибудь 
мотивирующем фото. Все эти параметр 
ры заложены от природы, и подкоррек
тировать их невозможно.

«Убрать жир
скручиваниями
невозможно»

Для того, чтобы живот стал плос
ким, и уж тем  более для того, чтобы 
добиться его рельефности, комплек
сы упражнений только для мышц ж и
вота бесполезны. Нет таких волшеб
ных упражнений просто потому, что из
бавиться от жира в каком-то конкрет
ном месте невозможно. Для достиже
ния цели тренировка помимо традици
онных скручиваний обязательно дол
жна включать в себя упражнения на 
все группы мышц тела, при этом со
стоять как из силовых упражнений, так 
и из аэробных.

«Представьте, что 
еы -  калачики

Без скручиваний, конечно, тоже не 
обойтись. Чтобы они были более эффек
тивными, важно знать технику выполне
ния. Многие при их выполнении поднима
ют прямой корпус, прямые ноги. Это не
правильно. М аксимальное сокращение 
мышц пресса происходит при округлении 
спины и прижатом к груди подбородке. Во 
всех вариантах скручиваний надо пред
ставлять себе, что вы будто заворачива
етесь калачиком. Поэтому при подъёме 
ног в висе также старайтесь чуть согнуть 
колени и поднимать не нрги, а таз.

знании
«Количество 

повторов -  
не главное»

Мышцы живота гораздо лучше «ре
агируют» не на количество повторов 
при выполнении упражнений, а на вре
мя, которое они находятся под нагруз
кой. Например, при выполнении уп
ражнения с подниманием ног в висе 
куда эффективнее будет сделать не 20 
повторов, а 10. Но с условием: подни
майте ноги как можно медленнее и в 
точке наибольшего напряжения задер
жите их, насколько сможете. При вы
полнении упражнений ориентируйтесь 
на свои ощ ущ ения. Вы должны чув
ствовать в мыш цах ж жение и зани
маться до тех пор, пока не поймёте, 
что больше не сможете.

правильно.
необходимо держать точно под 

плечевыми суставами. Жи
вот втянуть и сохранять 
такое положение до конца 
выполнения упражнения. 

Поясница не должна быть ни округлённой, ни прогнутой-только ровной. Ягодицы и 
ноги напряжены. Ступни лучше ставить вместе-удержать равновесие будет слож
нее, а это увеличит нагрузку на мышцы живота. Новички могут ставить ступни на 
ширине плеч.

В таком положении нахо
дитесь от 30 секунд и до бес
конечности...

Предлагаем вам немного ус
ложнить и добавить движение к 
данному упражнению. Для это
го понадобится фитбол!

•  Примите позу планки с опорой 
на кисти рук (ладони под плечевыми сус
тавами) и положите стопы на фитбол (А)

•  Теперь плавно подкатите мяч 
к плечам, подняв таз вверх. Руки при 
этом оставляйте прямыми (В)

•  Задержитесь на секунду и вер
нитесь в исходное положение. Выпол
ните 10 повторов.



« Б о л е зн ь  л у ч ш е  п р е д у п р е д и т ь , ч ем  л е 
чить» -  эт а народная мудрост ь как нельзя луч
ш е п од ход ит  к  заб о л ев ан и ю  «о ст ео п о р о з» . 
Опасност ь его связана с бессим пт омны м те
чением: человек может  и не подозреват ь, что 
в его организме идёт процесс разруш ения кос
т ной т кани. А пот ом неловкое движение -  и он 
на больничной койке. Травма шейки бедра, пе
релом позвоночника могут  надолго приковат ь  
к  постели, а в ряде случаев и вовсе сделат ь ин
валидом. «Лечить ост еопороз непрост о, а вот  
предот врат ит ь его развит ие возможно, -  го
ворит наш  эксперт, врач-ревмат олог Елена Ни
колаевна Ш УКЛИНА. -  Обращ аю сь в первую  оче
редь к  молоды м людям, ведь чтобы в 50 лет  
иметь хорош ую  костную  ткань, забот ит ься об  
эт ом надо начинат ь уж е в 25»

Д о 30 лет человек накапливает 
костную  массу, а после начи

нается обратный процесс. Можно ли 
это предотвратить? Слово наш ему эк
сперту; «Потеря костной ткани -  нор
м альное ф изиологическое  явление, 
связанное с общим старением  о р га 
низма. О днако у мужчин и женщ ин он 
происходит по-разному. Сильный пол 
от природы наделён крепким и плот
ным костным скелетом, поэтому осте
опороз у мужчин носит вялотекущ ий 
характер, сопряжённый с общим изна
шиванием организма. Встречается, как 
правило, после 65 лет. Мы в этом пла
не более уязвимы, до менопаузы кос
тную  ткань активно защ ищ аю т ж енс
кие гормоны, однако после 45 лет про
дукция половых гормонов уменьш ает
ся, и данный процесс замедляется. По
степенно разрушение ткани начинает 
преобладать над регенерацией -  кос
ти становятся пористыми и хрупкими. 
К сожалению , это неизбежно сказы ва
ется на внеш нем виде: если мы по
смотрим на женщ ину с остеопорозом, 
то увидим характерную сутулость (син
дром круглой спины), а шея и голова 
«уходят вперёд», или, как говорят вра
чи, «выглядывают из панциря». Хочу 
о б р а ти ть  вним ание  на интересны й  
факт: далеко не каждая женщ ина пос
ле менопаузы сталкивается с остеопо
розом, многие сохраняю т правильную  
осанку и красивый силуэт. В чём дело? 
Долгое время врачи думали, что в ге
нетике. Но последние наблюдения ев
ропейских учёных опровергли это мне
ние: через глаза врачей прош ли ты ся
чи женщ ин 50-55 лет и их престаре

лые мамы (за 70). У  многих бабуш ек с 
вы раж енны м  о сте о п о р о зо м  д оче р и  
были спортивны ми и подтянуты ми -  
никаких симптомов хрупкости костей. 
А  в ряде случаев у престарелых дам 
состояние костной массы было лучше, 
чем у дочерей. П роанализировав д а н 
ные, специалисты  пришли к выводу: в 
первую очередь дело в образе жизни! 
Если мы с молодых лет будем уделять 
внимание «костному ф ундаменту», то 
этого запаса прочности хватит до глу
бокой старости».

ВРЕМЯ
ДЕЙСТВОВАТЬ

СВО ЕВРЕМ ЕННО  Л Е Ч И ТЕ ЗАБО 
ЛЕВ А Н И Я  РЕПРО ДУКТИВ НО Й СИС
ТЕМ Ы  (наруш ение м енст руального  
ц и кл а , п о п и к и с т о з , а н о в у л я ц и я ).  
Плот ност ь кост ной т кани зависит  
прежде всего от  правильного балан
са п о л о вы х  горм онов. И м е н н о  они  
обеспечиваю т  полноценное деление  
клет ок-ост еобласт ов (ст роит елей  
кост ной  т кани). П ри горм ональны х  
наруш ениях половой сф еры  кальций  
из пищ и не пост упает  (или плохо по
ст упает ) к  кост ной т кани, даже при  
избыт очном его упот реблении.

Н Е ЗА П УСКА Й ТЕ БОЛЕЗНИ Щ И
ТО В И Д Н О Й  Ж ЕЛ ЕЗЫ , Э Н Д О КР И Н 
Н Ы Е РАССТРОЙСТВА. Гормоны щ и
т овидной железы  тоже участ вую т  в 
синт езе ост еобласт ов, регулирую т  
т ранспорт  кальция в кост ную  ткань. 
Наруш ение эт ого процесса чреват о

преждевременны м ист ончением кос
т ной ткани.

Б О Л ЬШ Е Д В И ГА Й ТЕ С Ь . Один из 
кл ю че в ы х  м о м е н т о в  в со хр а н е н и и  
плот ност и кост ей. Д авно  извест но, 
чт о ф изические упраж нения -  м ощ 
ное средст во, пом огаю щ ее наращ и
ват ь кост ную  м ассу и подавлят ь ак
т и в н о с т ь  к л е т о к -о с т е о к л а с т о в  
(разруш ит елей кост ной т кани). П о
лезны  силовы е упраж нения  с гант е
лями, занят ия, направленны е на ук 
р е п л е н и е  м ы ш ц  сп и н ы  и п р е с с а , 
аэробны е упраж нения, укрепляю щ ие  
мы ш цы  бёдер, плавание. И  не забы 
вайт е про прогулки  на свежем воз
духе ! П ользу солнца в вы работ ке ви 
т ам ина D никт о не от менял, а без  
него, ка к  извест но, кальций не усва 
ивает ся.

И С КЛ Ю Ч И ТЕ СТРОГИЕ Д ИЕТЫ , 
ГО Л О Д А Н И Е. И звест но, чт о даже  
нечаст ы е голодовки акт ивизирую т  
разруш ит ельные процессы в кост ной  
т кани, а её ф орм ирование при этом, 
напрот ив, зам едл яет ся : кост и ис
т ончаю т ся, ст ановят ся  лом ким и . 
Реш или похудет ь? Как можно чащ е  
еш ьт е т ворог. В нём  содерж ат ся  
ка л ьц и й  и ф осф ор  в о пт им ал ьн ой  
пропорции, а т акже дост аточно м аг
ния, без кот орого усвоение зат руд
няет ся. А л ьт е р н а т и ва  т во р о гу  -  
яйца, свежая зелень, некот оры е сор
та ры бы  (например, Ставрида). Ещ ё  
один вариант  -  бобовые.

Б РО СА Й ТЕ КУРИТЬ, УМ ЕНЬШ И
ТЕ Д О З Ы  КОФЕ. Учёные даёно дока-
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зали: никот ин и коф еин акт ивно вы 
водят  кальций из организма, а если  
эт и два ф акт ора дейст вую т  в т ан
деме, т о вред, соот вет ст венно, уве
личивает ся в разы.

П О С Л Е  М Е Н О П А У З Ы  О Б Я З А 
ТЕЛЬНО П О С ЕТИ ТЕ ВРАЧА. Как мы
уж е  вы яснили , го р м о н а л ь н а я  п е р е 
ст ройка неизбеж но ведёт  к пот ере  
кост ной массы. Замедлит ь этот  про
цесс поможет  зам ест ит ельная гор
м ональная терапия, кот орую для вас  
подберёт  гинеколог.

А ВСЁ ЛИ 
В ПОРЯДКЕ?

Такой вопрос должна задавать себе 
каждая женщ ина, приближающ аяся к 
40-летнему рубежу. Ситуацию  коммен
тирует наш эксперт: «Даже если ж ен
щина .редёт активны й образ ж изни и 
придерж ивается всех рекомендаций, 
ей важно знать, каково состояние кос
тной ткани  на данны й момент, -  это 
один из главных шагов проф илактики. 
Ещё 15 лет назад врачи не могли удов
летворить лю бопы тство  пациенток и 
просто прописы вали проф илактичес
кие дозы  кальция. Сегодня с появле
нием  д в у хэн е р ге ти ч е ско й  р е н тге н о 
вской денситометрии всё изменилось. 
Этот метод позволяет вы явить даж е 
самые незначительные (до 2-3% ) изме
нения в плотности костей и узнать ско
рость потери костной ткани в год при 
минимальной лучевой нагрузке. С по
мощью него можно исследовать лю бой

15
отдел скелета, в том числе и позвоноч
ник по всей оси. Это очень важно, ведь 
первые признаки остеопороза появля
ются именно там. Д енситометрия помо
жет врачу определить, соответствует ли 
состояние  ваш их костей возрастной  
норме, и дать необходимые проф илак
тические рекомендации».

Сегодня данное обследование про
водят не только в столичных клиниках, 
но и в крупных региональных медицин
ских центрах.

Д ЕНС И ТО М ЕТРИ Я
Ж ЕЛАТЕЛЬНА:
•  если вам больш е 35 лет  и вы  за

мет или, что волосы  и ногт и . ст али  
хрупкими

9 если беспокоят  ночные судороги  
в ногах

9 если вам удалили яичники (неза
висимо от возраста).

Д ЕНС И ТО М ЕТРИ Я
ОБЯЗАТЕЛЬНА:
9  всем женщ инам  после наст упле

ния менопаузы
9  если вы  долгое время прим еня

л и  корт икост ероидны е гормоны, ан
т иконвульсант ы, средст ва, содержа
щ ие алю миний (они негат ивно влия
ют  на восст ановление клет ок кост 
ной т кани)

9 если вам за 40 и вы заметили, что 
ваш рост  стал уменьш ат ься, беспо
коят  боли в поясничном и грудном от 
делах

9 если у  вас крош ат ся зубы, есть 
явление пародонтоза. '

СОДЕРЖАНИЕ КАЛЬЦИЯ 
В  1 0 0  Г П Р О Д У К Т А

С ы р  -  7 2 0  м г  
Т в о р о г  2 % -н ы й  -  91 м г  
М о л о ко  3 ,2 % -н о е  - 1 1 3  
К а п у с та  -  2 1 0  м г  
Ф а с о л ь  -  9 0  м г  
Я й ц о  (1 ш т.) -  2 7  м г  
С а р д и н ы  -  4 2 0  м г  
Х л е б  ч ё р н ы й  -  100  м 
К р е в е т ки  - 1 1 0  м г  
Ш о ко л а д  -  60  м г  
К у н ж у т  -  8 9 0  м г  
М и н д а л ь  -  2 6 4  м г  
Ф и н и к и  -  6 4  м г  
И зю м  -  50 м г  
А п е л ь с и н  - 4 0  м г  
П е тр у ш ка  -  2 4 5  м г

И Д Е М
К  Г И Н Е К О Л О Г У

ВОЗРАСТ: 13-18 ЛЕТ
Проблема: нерегулярный менстру

альный цикл.
Вариант нормы: устанавливается 

примерно в течение года после первых 
месячных. В дальнейшем допустимы 
единичные отклонения из-за смены кли
мата, стресса, болезни.

Срочно к врачу: если в течение по
лутора лет после первых месячных цикл 
не нормализовался (месячные нерегу
лярные, болезненные, сопровождаются 
тошнотой, обильными высыпаниями на 
лице), это указывает на нарушение гор
монального фона. Важно как можно 
раньше начать лечение, чтобы в буду
щем избежать проблем с беременнос
тью и в целом женским здоровьем.

ВОЗРАСТ: 2545 ЛЕТ
Проблема: межменструальные кро

вянистые выделения.
Вариант нормы: выделения допу

стимы, если вы принимаете противоза
чаточные препараты или получили 
травму слизистой влагалища (во вре
мя секса).

Срочно к врачу: многие женщины 
списывают выделения в середине цик
ла на овуляцию, иногда об этом говорят 
и врачи. Задайте себе вопрос: наблю
дали ли вы такое раньше, 5-10 лет на
зад? Если нет, то не поленитесь наряду 
с визитом к  гинекологу посетить УЗИ. 
Дело в том, что кровомазание может 
быть единственным симптомом таких за
болеваний, как эндометрит матки, эндо
метриоз, полипы тела матки и шейки 
матки, гиперплазия эндометрия. Отсут
ствие лечения чревато бесплодием и 
рядом серьёзных осложнений.

ВОЗРАСТ: ПОСЛЕ 50 ЛЕТ
Проблема: обильное маточное кро

вотечение.
Вариант нормы: маточные кровоте

чения после менопаузы могут происхо
дить из-за истончения эндометриально
го слоя (атрофии). В этом случае выде
ления необильны (внимание: эта ситуа
ция тоже требует визита к гинекологу).

Срочно к врачу: если спустя полго- 
да-год после менопаузы появились 
обильные водянистые выделения с  кро
вяными прожилками, которые имеют 
тенденцию к нарастанию (содержат всё 
больше крови). Обильное кровомаза
ние -  характерный симптом рака эндо
метрия или рака шейки матки. По стати- 
стике, у женщин от 55 до 70 лет вероят
ность заполучить злокачественные па
тологии достаточно высока, особенно 
если в роду была гормонозависимая он
кология.



Началось школьное д етств о ... Сколько эмоций связано с этим  
событием?! Однако зачастую  воодушевления хватает всего на 

пару месяцев, а потом возникают сложности. Чтобы они не 
переросли в серьёзны е проблемы, разбираться с ними надо 

обдуманно, но бы стро. Как это сделать? Узнаем  у нашего  
эксперта, детского  психолога Елены СТОРО Ж ЕВОЙ

Как поднять 
ребёнка утром?

Утреннее пробуждение -  один из главных моментов в 
жизни начинающего школьника. От этого зависят настрое
ние ребёнка, его внимательность, восприимчивость инфор
мации. Однако родители первоклассников часто сталки
ваются с трудностями: дети капризничают, просят разре
шения ещё немного поспать, даже начинают выдумывать 
болячки, чтобы отсрочить утренний подъём, а то и вовсе 
отказываются идти в школу. Конечно, в такой ситуации 
мамы и папы нервничают, нередко переходят на крик, что 
ещё больше угнетает состояние ребёнка. Можно ли сделать 
этот процесс приятным?

НАЙ Д ИТЕ  
О Б Щ И Й  ЯЗЫ К  
С М АЛЫ Ш О М

Чтобы переход 
от сна к бодрствова
нию прошёл безбо
лезненно, исполь
зуйте три «языка» 
общей ия: язык зву
ков (как вы говори
те), язык образов 
(как смотрите на 
ребёнка) и язы к 
ощ ущ ений  (ка к  
дотрагиваетесь до него). Тихонь
ко погладьте малыша (язык ощущений), позовите по имени, 
включите негромкую музыку (языкзвуков), неяркий свет (язык 
образов). Поцелуйте в щёчку, улыбнитесь, спросите, что сни
лось. Т аку  ребёнка выработается рефлекс приятного пробуж
дения. Помните, что для детей важен определённый распоря
док. Поэтому укладывать первоклашку следует в одно и то же 
время (для полноценного отдыха семилетним детям необходи
мо около десяти часов). Отход от режима допустим в выход
ные, но небольшой, иначе тяжело будет приспособиться к 
школьной неделе. Детям перед сном необходим определённый 
ритуал -  это залог здоровья нервной системы. Вы можете вме
сте почитать книгу или обсудить предстоящий день. Обязатель
но поцелуйте на ночь. Важно, чтобы малыш заснул в хорошем 
настроении, тогда и пробуждение будет лёгким. Не забывайте,

что воздух в спальне должен быть свежим, а постель и по
стельные принадлежности-удобными.

УЧИТЫ ВАЙТЕ ОСОБЕННОСТИ  
ПСИХИКИ РЕБЁНКА

Психологический темп даётся человеку с рождения и в 
результате воспитания подлежит лишь небольшим измене
ниям. Несовпадение психологических темпов у родителей и 
детей -  благодатная почва для конфликтов. Особенно часто 
встречается вариант: мама энергичная, всё делает быстро, а 
ребёнок не торопится. Не ругайте его, позвольте растущему 
человеку жить в своём темпе. Не стоит ломать натуру малы
ша только потому, что она не похожа на вашу. Возьмите за 
правило делать зарядку! Таким детям физическая активность 
помогает «раскачаться» и настроиться на учебный лад. К мо
менту пробуждения ребёнка будьте собраны сами, нередко 
наша суетливость и нерасторопность сбивают малыша с  тол

ку: он теряется и не знает, что ему делать.

Как без слёз 
выполнить 

домашнее 
задание?

Чаще всего нежелание делать уроки свя
зано с утомляемостью ребёнка, его неумени
ем организовать работу (малыш просто не 
знает, с чего начать) и со страхом, что он не 
справится с заданным материалом. Учтя все 
эти факторы и скорректировав свои действия 
с действиями ребёнка, вы без труда сможете 

помочь своему первокласснику.

СОСТАВЬТЕ РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫ ХА
В вопросе выполнения уроков распорядок играет основ

ную роль. Придя из школы, ребёнок должен поесть и час от
дохнуть. Он может поиграть в любимую игру или погулять на 
улице, главное, чтобы к выполнению домашнего задания он 
приступил в бодром, приподнятом настроении. После интен
сивной 30-минутной работы семилетка устаёт и начинает 
отвлекаться. Поэтому 10-15-минутный перерыв просто необ
ходим. Можно съесть что-то из фруктов, выпить сока, вклю
чить музыку, подвигаться, сделать зарядку. После этого про
должить занятие.



р а з в и в а й т е  с а м о с т о я т е л ь н о с т ь
произошёл серьёзный конфликт с одноклассниками, 
ет идти и лично разбираться с ними, нужно поставить 
ность их родителей, классного руководителя и психо- 
i , i « ,  | | ( ш  лога. Именно они в первую

....  *  очередь должны воздейство-
Ь  *  вать на ребят, ваше дело -

те ребёнку совет, что лучше начать с того, чтс 
как на трудное уйдёт много времени и сил 
ю жет пропасть желание работать дальше,

и  Я
ПОМОГИТЕ ВЫРАБОТАТЬ  

АЛГОРИТМ ДЕЙСТВИЙ
начать с того, что нравит- 

• сил и после
* .

ся, так
этбго может пропасть 
это правило не касает
ся творческих заданий 
(труд, рисование) -  на 
них уходит слиш ком  
много времени. Обыч
но дети воспринимают 
их как отдых, интерес
ное времяпрепровож
дение, поэтому к ним 
желательно пр и сту 
пать, когда выполнена 
основная работа. По
мните: малыш решает 
сам, с чего начать! А 
вы только подсказы
ваете. Пусть он выс
кажет своё мнение, 
хорошо, если он распишет на листоч 
ке очерёдность выполнения уроков. Так вы научите его пла
нировать свои действия и привьёте навыки самоорганизации. 
Первый шаг в выполнении задания (начиная с чтения самого 
задания, если нужно -  несколько раз) тоже должен принад
лежать ребёнку. А вы можете задавать наводящие вопросы, 
например, в математике: «У тебя вопрос: у кого из детей боль
ше яблок? Чтобы ответить, что в первую очередь нужно сде
лать?» Контролируйте правильность выполнения, корректи
руйте, если нужно, но не перегибайте палку: ребёнок должен 
понимать, у него есть работа, которую надо добросовестно 
выполнять. Активно помогать вы можете в тех заданиях, ко
торые семилетка самостоятельно решить не может, но готов 
найти ответ с наводящими подсказками. Избегайте.многора- 
зового переписывания -  это убивает веру в себя и делает 
занятие нудным и скучным.

ВСЕЛЯЙТЕ В РЕБЁНКА УВЕРЕННОСТЬ
Малышу важны ваш позитивный настрой и доброе отно

шение. Не торопите, не ругайте, если что-то не получается, 
не переходите на крик -  так вы отобьёте всякое желание за
ниматься, к тому же малыш начнёт бояться задавать вопро
сы и разбираться в своих ошибках. Тогда как ошибаться и 
задавать вопросы -  это неотъемлемая часть не только эф
фективного обучения, но и взросления. Учите ре
бёнка верить в свои возможности, он должен 
знать, что одни предметы могут даваться легко, 
другие -  тяжело, и это нормально!

Как научить 
малыша решать - 

конфликты? щ
Ребёнок попадает в непривы чную среду, 

начинает общ аться с новыми людьми -  в та - s 
кой ситуации легко возникаю т конфликты  не •  
только с детьми, но и с учителями. Наберитесь  
терпения: конф ликты , как первый ш аг соци
альной адаптации, -  вполне нормальное яв
ление. А  спокойные, уверенны е в себе роди
тели, которые ум ею т вести диалог, объективно оцени  
вать ситуацию  и с пониманием относятся ко всем сто

ронам конф ликта, -  это залог развития у  первокласс
ника уверенности в себе.

ПОДГОТОВЬТЕ РЕБЁНКА ЗАРАНЕЕ
У  малыша немного опыта взаимодействия со сверстника
ми и взрослыми людьми (особенно если ребёнок не хо- 

» *  » дил в садик). Как правило, он ожидает от од-
*  ноклассников и учителей такого же снисходи- 
■ тельного отношения, к которому привык дома.
*  Зачастую это и является причиной конфлик- 
' тов. Заранее объясните своему чаду, что для

в учителя все равны, соответственно, и внима
ние будет для всех одинаковое. Первокласс
ник должен понимать, что недопустимо обзы
вать других детей, издеваться над внешностью, 
высмеивать ошибки -  «Ты и сам можешь оши
биться», «С ребятами нужно дружить, поддер
живать друг друга, ведь все они интересны по- 
своему». Давайте ему больше самостоятель
ности внутри семьи. Малыш должен видеть, что 
его слова имеют вес! Тогда в общении со свер
стниками он не будет ведомый. Кстати, хорошо 
поднимают уровень самооценки спортивные 
секции, спорт -  это и физическая подготовка, и 

волевая тренировка.

ПОДДЕРЖ ИВАЙТЕ М АЛЫ Ш А
Важно, чтобы ребёнок чувствовал ваше участие в школь

ной жизни. Обсуждайте дома в спокойной обстановке всё, что 
происходит в школе. Не ругайте, если первоклашке что-то не 
нравится, помните: нельзя заставить малыша любить то, что 
он ещё не знает, к  чему не привык. Каждое утро перед школой 
говорите: «Если что-то пойдёт не так, ты всегда можешь рас
сказать мне, и мы вместе подумаем, что делать». Особенно 
это важно, если возник конфликт с учителем: возможно, ваш 
кроха «сделал из мухи слона», но прояснить ситуацию вы обя
заны. Может быть, учитель просто повысил голос, что часто 
встречается в рабочей обстановке, а ребёнок к этому не при
вык. Кстати, абсолютно доказанный факт: к детям, чьи мамы 
регулярно посещают школу, интересуются учебным процес
сом, учителя относятся более внимательно.

L.
не следует идти и 
в известность г

тесь, позвольте малышу са
мому разобраться в ситуа
ции: дети быстро ссорятся 
и быстро мирятся. Иногда 
ребёнку полезно пережить 

в все стадии конфликта (на
пряжённость, непримиримость, сам конфликт, обида, 

осознание случившегося, мирный диалог, примирение) -  это 
поможет научиться самостоятельно решать многие проблемы.

и психо-

оценить, как вёл себя ваш ре
бёнок в сложившейся ситуа
ции и сделать всё, чтобы по
добное не повторялось. Од
нако чащ е между детьми 

н происходят банальные ссо- 
» ры. Узнайте подробности, 
*  дайте совет, но не горячи-

ж 
ш 
№



Обезболивающие средства, народные методы -  всё идёт в ход, 
когда появляются симптомы пяточной шпоры. Кстати, состояние «не- 
стояния» часто возникает именно по причине нашего лег
комыслия и желания справиться самостоятельно. Никакой 
самодеятельности! Следуйте пошаговой инструкции 
врача-ортопеда высшей категории Владимира Ива
новича ЛАЗАРЕВА

А  н а т о п и л
В силу разных обстоятельств (плоскостопие, обув 

на высоком каблуке, лишний вес, повышенные нагруз
ки на связочный аппарат при интенсивных заня
тиях спортом) сухожильная ткань в точке её 
прикрепления к  кости теряет свою эластич
ность, возникают микротрещины, 
затем -  воспаление, ко
т орое и провоцирует  
боль. У любого заболева- 
ния есть особенность -  
усугубляться со временем.
Рубцовая ткань, образующа
яся на месте травмы, пост е
пенно накапливает соединения каль- ’’ ’
ция, поэтому воспалённое место окостеневает и превращается 
в костное разрастание -  это и есть шпора. На данном этапе боли 
уже нет, а только дискомфорт при ходьбе. Многие по совету зна
комых в разгар воспаления начинают делать горячие ванночки, 
чтобы «шип рассосался», в итоге усиливают болевой синдром и 
отёчность окружающих тканей.

Ш А Г № 1. П О С Е Т И Т Е  ВРАЧА
В первую очередь вам необходимы препараты (таблетки и 

мази), которые снимут воспаление, уменьшат болевой синд
ром. Назначать медикаментозное лечение должен врач, учи
тывая характер воспаления. Как правило, для этого проводят 
рентгенологическое исследование. Если боль невыносима, а 
«быстрые ноги» вам нужны уже сегодня, поможет инъекция 
ботулинотоксина. Укол делается в область сухожильной тка
ни: через несколько минут блокируется боль, устраняется дис
комфорт при ходьбе. Процедуру предоставляют частные кли
ники.

Ш АГ № 2. О РТО П Е Д И Ч Е С КА Я  П О М О Щ Ь
Мучительная утренняя боль связана с тем, что воспалён

ную и отёкшую за ночь связку приходится растягивать. Спра
виться с этой проблемой помогут ортезы на ремешках, кото
рые надеваются на ночь. Во время сна изделие фиксирует су
хожильную связку в растянутом положении, благодаря этому 
утром без дискомфорта сможете подняться с постели. Также 
можно приобрести специальные супинаторы, которые поме
щают в обувь таким образом, чтобы при опоре на больную ногу 
«шпора» ни с чем не соприкасалась.

Ш АГ № 3. Д О М А Ш Н И Е  С РЕД СТВ А
Тепловые процедуры уместны, лишь когда воспаление 

полностью прошло. Определить это можно только в ходе ме
дицинского обследования, поэтому лучше отдайте предпочте

ние универсальной процедуре -  
«хождение по морской волне». Засте
лите дно тазика округлыми камешками 
(в идеале галька, но подойдёт и керамзит), на
лейте воды комнатной температуры до половины 
и добавьте 5-8 ст. ложек морской соли. Перед про
цедурой проделайте гимнастику: поставьте одну 
книгу на другую, станьте на них носками, пятки дол
жны провисать, и 3 минуты покачайтесь на сто
пах -  это усилит кровообращение и позволит рас
тянуть мышцы стопы {подошвенной фасции). По
том 10-15 минут потопчите камни, походите взад- 
вперёд. Процедура массирует воспалённые тка
ни, снимает отёчность, предотвращает закостене
лость связки. «Ходить» нужно два-три раза в день 
в течение двух недель. Выполнение этих рекомен
даций является прекрасной профилактикой забо
левания, а на начальных стадиях -  эффективным 
способом лечения.

Ш А Г № 4. КА РД И Н А Л Ь Н О Е РЕ Ш Е Н И Е
Операция по удалению пяточной шпоры рас

сматривается только пйсле безуспешных попыток консерва
тивного лечения. Из мини-инвазивных методик хорошо заре
комендовало себя эндоскопическое удаление шпоры под рен
тген-контролем. В ходе операции выполняется небольшой 
разрез, через который вводится скальпель для рассечения 
подошвенной фасции у места прикрепления к пяточной кос
ти, а потом -  инструмент для удаления самого экзостоза пя
точной кости (шпоры). Период восстановления -  индивиду
альный ввиду отличия высоты болевого порога. Он может ва
рьироваться от двух дней до двух недель. Однако медицина 
не стоит на месте, новой альтернативой операции является 
УВТ (ударно-волновая .терапия). С помощью специальной ап
паратуры ударная волна разрыхляет отложение кальция в 
пяточной шпоре, и он выходит из организма с кровотоком. 
При этом активизируется регенерация тканей, уменьшаются 
отёчность и воспаление. На начальных стадиях плантарный 
фасциит ликвидируется полностью, в запущенных -  прекра
щается отложение кальциевых соединений и снимается вос
паление.

В А Ж Н О . Профилактика обострений заболевания эффек
тивна лишь в случае устранения причин, вызвавших его: от
каз от постоянного ношения высоких каблуков, снижение 
веса, коррекция плоскостопия. Если в основе появления «пя
точных шпор» лежит какой-либо недуг (ревматоидный арт
рит, хламиоиоз, сахарный диабет), то необходимо пройти 
курс лечения основного заболевания.



Усталость, апатия, плохое 
самочувствие... Справиться с 
этими типичными осенними 
недугами, вернуть ощущение 

бодрости и укрепить 
здоровье помогут руки, 

ваши собственные или 
близкого человека

Ещё в древние времена люди массировали стопы, же
лая избавиться от различных болезней, снять мышеч

ное и нервное напряжение. И, надо сказать, весьма успеш
но. Ведь рефлексология (массаж определённых участков 
стод) основана не на каких-то фантастических домыслах, а 
на вполне обоснованных медицинских фактах. Вся наша сто
па состоит из рефлекторных зон, под которыми находятся 
рецепторы, лимфотоки, мышцы... Когда воздействие на них 
продолжается определённое время, рецепторы начинают по
сылать импульсы в центральную нервную систему, откуда 
потом поступают к внутренним органам, проецирующимся в 
данные зоны. Функционирование органов и систем начинает 
налаживаться. На схеме вы можете увидеть основные реф
лекторные зоны. Они есть и на наружной стороне стопы, вок
руг лодыжки, а потому их тоже прорабатывайте.

Кстати, подключите к процессу партнёра, тогда оздо
ровятся и ваши отношения. Тактильный контакт, довери
тельная беседа и возможность побыть наедине... что мо
жет быть прекраснее?

лекторную зону. Начните с большого пальца, куда проециру
ются голова и шея. Потом по очереди обработайте малень
кие пальцы, верхнюю часть стопы, свод стопы, пятку, рёбра 
стопы и наружную её поверхность. После нескольких минут 
отдыха вы можете повторно обработать зоны проекций боль
ных органов. Далее -  короткий отдых и аналогичная обра
ботка левой стопы. Сеанс завершается релаксацией. Зак
ройте глаза, откиньтесь назад и сделайте несколько глубо
ких вдохов и выдохов.

Особое внимание!
•  Во время сеанса вы не должны испытывать болевые 

ощущения. Боль никак не способствует усилению эффекта 
от массажа, а, наоборот, мешает расслабиться. Поэтому, 
если чувствуете боль, уменьшите силу надавливания

•  Эффективность рефлексотерапии во многом зависит от 
регулярности сеансов. Поскольку организм нуждается в 48- 
часовом отдыхе, чтобы вывести токсины, идеальный режим -  
три раза в неделю. Но даже один раз в1 неделю будет весьма 
полезен. При этом учтите, что с отдельно взятыми зонами, 
соответствующими больным органам, можно работать ежед
невно по нескольку минут

•  Работать важно с обеими стопами, поскольку на пра
вую стопу проецируется правая половина тела, на левую -  
левая. Сеанс длится примерно час, по 30 минут на каждую 
стопу

•  Не рекомендуется во время массажа использовать мас
ла и кремы -  они затрудняют точечное прорабатывание реф
лекторных зон. Наоборот, если стопа влажная и потная, на 
неё рекомендуется нанести тальк. Если же ноги очень сухие, 
то допускается смазать кремом руки.

Основные приёмы
«ГУ С Е Н И Ц А ». Нажимайте поду

шечкой согнутого пальца, надавливая 
немного на её внешнюю часть так, что
бы ноготь не задел тело. Затем 
ослабьте давление, перемес- 

немного вперёд и 
приём.

В Р А Щ Е Н И Е . Положите подушечку 
большого пальца на рефлекторную 

зону и вращайте её вовнутрь к 
N позвоночнику, делая мелкие, но 

глубокие движения. Для дости
жения большего эффекта удержи

вайте оказываемое давление не
сколько секунд.

С чего
Лучшее время для сеанса массажа -  вечер, когда все важ

ные дела уже сделаны и можно полностью сосредоточиться 
на себе. Включите спокойную мелодичную музыку, освободи
те стопы от обуви и носков, устройтесь удобно на диване и 
сначала немного посидите, прикрыв глаза. Согните правую ногу 
и положите её на левое колено.

Сеанс начинается с  разминки. Необходимо взять стопу 
обеими руками и вращать попеременно в обе стороны, сги
бать и разгибать, потряхивать, растирать ладонями саму сто
пу и её рёбра. Стопа «оживёт» и станет горячей. Теперь мож
но приступать к основной части массажа. Она .подразумева
ет тщательную проработку подушечкой пальца каждую реф



«

Ж енщины -
пышный, нам интересно 

всё: последние модные новинки 
и политика, воспитание детей 
и вкусные рецепты пирогов, в 
какой цвет покрасить волосы и 
купить ли, наконец, красную по
маду. Но мужчины ^ тема, ко
нечно, особая. Какие мысли бро
дят в их светлых головах (по на
шему поводу в том числе), их 
взгляды на жизнь, брак, любовь? 
Ответы заманчивее услышать 
из уст мужчины известного, ум
ного, талантливого, зрелого. Ре
жиссёр и актёр Владимир Мень
шов как раз из таких

ва» не имеют четкой гражданской по 
ции или она весьма расплывчата и усл< 
на. Однажды режиссёр Меньшов отказ) 
ся вручать премию, потому что «то1 
зрения» автора, «новаторская» достат 
но, не совпала с его собственной. «В 
временном мире разнонаправленн 
правил и амбивалентных норм чело! 
должен сам выстраивать свою систе 
самоограничений. Теперь мы долж 
вырабатывать необходимые индивиду) 
барьеры, каждый сам для себя. Бог м 
на какие провокации мы покупались / 
10-15 назад, как легко, как просто бы 
нами манипулировать?! И как теперь i 
рабатывается иммунитет ко всякого рс 
манипуляциям».

Меньшова часто приглашают (в m 
леднее время особенно) играть муж1 
интересных, харизматичных, обличён! 
властью. Вспомните хотя бы его свет 
го мага Гессера. Примерно Так дол) 
выглядеть какой-нибудь замм иниа 
Откуда в нём такое необычное сочета 
неброскогЬ аристократического доста 
ства, голливудского шика с очень точ! 
ощущением русского, русской почвы'

«Я часто наблюдаю людей, котор| 
приехав в Москву, пытаются забыть <

Сила искусства
Что делает нас людьми? В самом 

широком понимании этого слова. Роди
тельское воспитание? Чужой пример? 
Быть может, собственны е взгляды и 
принципы? Чтобы иметь под ногами твёр
дую почву, прочный фундамент, на кото
ром впоследствии будет возведено зда
ние, имя которому «твоя жизнь», доста
точно ли только любви мамы и папы?

«В своё время я был поражён, когда 
впервые услышал весьма распростра
нённое мнение среди московской элиты, 
что искусство ни на что не влияет, никого 
не меняет, вообще ничего не делает. Что 
это такая «вещь в себе». Я приехал в 
Москву из провинции, где воспитывался 
в значительной степени на книгах и филь
мах. Домашнее воспитание? Получал ли 
я его? В самых общих формах. Понима
ние жизни приносило искусство. До сих 
пор не осознаю, какой смысл люди вкла
дывают в мысль о бесполезности искус
ства». Любовь к родному слову, книгам 
наш герой пронёс через всю жизнь. Как 
и большинство мальчишек, начинал с 
приключенческих романов, к старшим

классам влюбился в классическую лите
ратуру. Играл в школьных спектаклях, 
кино увлёкся столь горячо, что многие со
ветские фильмы практически знал наи
зусть. К концу школы понял: будет посту
пать только в театральный институт. Ро
дители отнеслись с пониманием, но с лёг
ким недоумением: «Ну что за профессия 
такая несерьёзная -  актёр?» Папа меч
тал, что его Володя станет военным, про
должит традицию.

Наверняка из Меньшова мог получить
ся бравый офицер, но тогда бы мы никог
да не увидели «Розыгрыш», «Любовь и 
голуби», «Москва слезам не верит»... 
фильмы-легенды, которые народ растас
кал на бессмертные цитаты: «Людк, а 
Людк...», «Хэллоу, это общежитие?»

«Человеку в искусстве надо быть уве
ренным, что он влияет на жизнь. Меняет 
её в лучшую сторону». Спасибо режис
сёру и актёру Владимиру Меньшову за 
добрые, светлые, честные фильмы. Ме
нять мир в лучшую сторону с помощью 
искусства у него получается не на словах, 
а на деле. Сейчас модно всё переписы
вать. Учебники... Историю страны... По
являются странные киноленты, невнят
ные передачи, где деятели «от искусст



корни, вырвать их из сердца, играть в 
плейбоев, людей, живущих только сегод
ня. Мы с Верой никогда этим не увлека
лись. И друг друга, слава Богу, в этом под
держиваем. Мои предки были совсем не
далеки от земли, я первый интеллигент в 
своём роду. А  «голливудский шик» -  зас
луга Веры. Имиджем надо заниматься. В 
чём выйти, как себя вести -  раньше не 
придавал этому значения, а теперь пони
маю, что нельзя. Что до народного нача
ла, есть тяга к этому, есть воспоминания, 
от которых я никогда не откажусь. Мне 
очень понятно, что такое русская приро
да, русская порода, русский человек».

«Разочаровался в политике очень 
сильно. Политика -  тот же театр, труппа 
в него набрана, роли распределены, и 
надолго. Надо или разогнать всю труп
пу, или смотреть их спектакли. В саму 
труппу уже не пробиться, все показатель
ные на телеэкранах дебаты заканчива
ются общим чаепитием, актёры труппы 
обедают в одной столовой, паркуются на 
одной стоянке. Вся наша политика тако
ва, и мировая, думаю, тоже».

«Жена должна 
не только уметь  
носки вязать...»

Вот оно, оказывается, как! И, заметь
те, это сказал мужчина. Те «непогреши
мые» истины, которым учили нас мамы 
и бабушки, на поверку не столь уж и не
погрешимы. Хотя подсознательно жен
щины об этом, конечно, догадывались. 
Иначе бы не родился абсолютно «дамс
кий» анекдот: «Путь к сердцу мужчины 
лежит через желудок». «Я вас умоляю, 
не борщ же он есть ходит к любовнице».

Впрочем, Владимир Валентинович 
Меньшов никогда ни в каких адюльтерах 
замечен не был. Более того, звёздный 
брак с актрисой Верой Алентовой -  один

из самых крепких, счастливых и долговеч
ных в артистической среде. Что скорее 
редкость, чем вещь обыденная. «Жена 
должна быть подругой, в которой ты уве
рен, которая не только носки свяжет и 
борщ сварит, но и к которой ты бросишь
ся рассказывать, что у тебя получилось 
или не получилось. И даже если все бу
дут говорить, что «получилось», а она ска
жет «нет» -  верь ей!» В общем, «Женить
ся надо правильно!» -  резюмирует наш 
главный герой. Женщина -  единомышлен
ница, верная подруга, красивая, прости
те за пафос, не только и не столько ли
цом, но и душой вполне способна превра
тить рядового в целом мужчину в прези
дента или лауреата «Оскара». Последнее, 
кстати, напрямую относится к режиссёру 
Владимиру Меньшову. Заветная золотая 
статуэтка престижного кинофорума, приз 
за лучший зарубежный фильм в его кол
лекции есть. А ведь во время учёбы во 
ВГИКе студента с периферии считали со
вершенно бесперспективным. Не видели 
в нём ни подающего надежды актёра, ни 
тем паче режиссёра. Но как там говорит
ся в одном известном фильме? «Любовь 
способна творить настоящие чудеса»? Во 
всяком случае любовь к женщине яркой, 
талантливой, интересной -  мощный сти
мул для настоящего мужчины.

Меньшов вообще не стесняется сво
ей женой восхищаться. Громко, во всеус
лышание. Он восхищается ею как незау
рядной актрисой, как красивой женщиной, 
как заботливой женой. Ему интересны её 
актёрские работы. Недавно в театре со
стоялась премьера спектакля, где Ален
това блестяще сыграла главную героиню. 
После спектакля, не стесняясь, Меньшов 
плакал! Впечатлило! «Роскошная женщи
на, которая хрустит осколками сердец под 
ногами, -  это скорее победа, а не повод 
для ревности», -  считает он.

«Во мне слабо развит орган, отвеча
ющий за ревность. Даже в таком отчаян
но смелом для супругов фильме «Зависть 
богов», где моя жена несколько раз ока
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зывается с другим человеком, я думаю 
только о том, чтобы всё хорошо получа
лось. Вера за свою жизнь не особенно 
давала поводы для ревности».

Один день из жизни...
Чтобы понять, на чём зиждется гармо

ничный счастливый брак Меньшова, нуж
но «подслушать» их обычный диалог, от
веты на самые простые вопросы. Вот, к 
примеру, ответ супругов на вопрос журна
листа, как выглядит идеально проведён
ный день Меньшова и Алентовой;

-  Наверное, идеально проведённые 
дни были, когда я вёл программу «Пос
ледний герой» и Вера была на берегу оке
ана. Она могла весь день там находить
ся. Вера роется в ракушках, находит что- 
то, приносит. А я провёл передачу, при
ехал, читаю, учу английский. Но это всё- 
таки отдых. А идеальный день в рабочем 
варианте: утром проснулся в ужасе от 
того, что сегодня снимать, а всё не гото
во. Актёры опаздывают, декорации не до
строены. Всё снято, но снято не так. И зав
тра будем снимать следующий кусок. Это 
мой идеальный день, но это не жизнь. Это 
война. И у Веры, я думаю, так же.

-  А у меня не война. Это подарок. Ты 
идёшь на репетицию -  и тебе туда хочет
ся. Ты идёшь на съёмку -  и тебе туда хо
чется. Это твоя жизнь. Ты этому её посвя
тил. Но это не война. Это подарок.

-  А у меня война.
-  А  у меня подарок.
-  Ну вот и договорились?
Теперь догадались, в чём .фокус? Ни 

один из них даже не пытается исправить 
разницу друг в друге. Они наслаждаются 
этой разницей. Как захватывающей кни
гой, в которой, может быть, порой не все
гда всё ясно и понятно, временами очень 
запутанно, но интересно так, что не ото
рваться...

Подготовила  
Лю дмила КОСОРУКОВА

ЧТО О НЁМ ГОВОРЯТ...
Жена: «Без мужа я  была бы хорошей, но никому не из

вестной актрисой. Возможно, осознание того, какую роль 
в моей жизни может сыграть талантливый одарённый суп
руг, и остановило от окончательного развода в очень слож
ный для нашей семьи момент».

«Мы громко обсуждаем и часто бываем не согласны 
друг с другом. Но в главном направлении, естественно, 
идём вместе. Мой муж -  это неотделимое от меня что- 
то. Мы уже как единый человек. Но жизнь у  нас по-пре
жнему очень разнообразная, интересная и весьма конф
ликтная...»

Д очь: «Не скрываю, мы довольно часто выясняем от
ношения с  папой большим шумом и эмоциями (творческие 
разногласия в счёт). И  хотя могу назвать нашу совмест
ную жизнь трудной, но считаю её в сущности счастливой».
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Готовясь к интервью, провела 
опрос среди знакомых на тему: 

«Верите ли вы в Бога?» Ответ был 
единогласен: «Да». Однако следу
ющий вопрос: «Как часто ходите в 

храм?» не вызвал единодушия: 
все ссылались на нехватку вре

мени. Угодна ли Господу вера 
вне церкви? Достаточно ли 

домашней молитвы для духовного 
совершенствования? На эти и 

другие вопросы отвечает 
отец Михаил

I I Гр
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-  Отец Михаил, святые отцы го
ворили: «Все те, кто не приобщает
ся к  Церкви Христовой, не имеют на
дежды на спасение». Однако, говоря 
объективно, количество людей, ко
торые регулярно ходят в церковь, не 
так уж велико. Получается, все ос
тальные идут не той дорогой... Про
комментируйте, пожалуйста, ситу
ацию.

-  Дело в том, что многие не совсем 
понимают, что такое Церковь Христова, 
поэтому неправильно толкуют слова свя
тых. Церковь, как человеческое обще
ство, организация, с определёнными 
убеждениями и традициями -  это вне
шняя земная форма. Приобщаясь к ней, 
верующий человек получает правильное 
знание о христианстве и таинствах. Но 
есть совсем другая реальность, которую 
апостол Павел именует как «Церковь -  
Тело Христово». И приобщение к ней 
возможно при условии исполнения опре
делённых начал. Почему речь о Теле 
Христовом? Иисус был богочеловек, и 
именно Его человеческая природа при
шла в максимальное, полное соответ
ствие единения с Богом, которое Требу
ется для спасения. Каждый из нас име
ет возможность такого единения, но речь 
здесь не о церковных обрядах, а имен
но о человеческих качествах. Священное 
писание в этом отношении открывает 
нам удивительные вещи. Пророк Илья 
был в церкви или вне церкви? Креще
ния тогда не было, Евангелия тоже. А

разбойник, который покаялся на кресте, 
в какой церкви крестился? Разве в церк
ви ему Христос сказал: «Сегодня же бу
дешь со мною в раю!» Скажу больше: 
праведники, не знавшие Христа, но стре
мящиеся к добру, после смерти вошли в 
Церковь Христову. Так что же значит идти 
правильной дорогой? Креститься, прича
щаться и ходить каждый день в храм? 
Нет! Духовный путь -  это следование 
(или по крайней мере старание следо
вать) нравственным и духовным принци
пам, которые делают человека подоб
ным Господу и соединяют его с Ним. У 
меня есть друг, священник, которому не
давно пришло письмо из Китая: пишет 
русский мужчина, крещёный, из верую
щей семьи. В силу профессиональных 
обязанностей он вынужден жить на ок
раине китайской провинции. В радиусе 
тысячи километров православной церк
ви нет, и неудивительно. Мужчина пере
живал, что его дети некрещёные, пото
му что когда-то один священник ему ска
зал: «Все некрещёные дети недостойны 
спасения и будут мучиться в огне». Хо
рошо, у нас таких служителей единицы. 
Мой друг ответил: «Воспитывай их в доб
ре, учи любить и прощать, слышать го
лос совести, и Господь примет их в Свою 
Церковь, а обряд проведёте, когда будет 
возможность».

-  То есть главное -  искренне стре
миться жить по совести, следуя при
меру Христа, а посещение храма -  вто
ростепенное занятие...

-Д у ш а  человека, его мысли и поступ-• 
ки всегда на первом месте в деле духов
ного роста, но ни в коем случае нельзя 
говорить о доме Божьем как о чём-то вто
ростепенном, Церковь -  великое благо, 
говоря простым языком, -  средство, кр- 
торое помогает человеку в духовной жиз
ни, создаёт наилучшие условия для того, 
чтобы мы поняли, кем должны быть и к 
чему нужно стремиться, чтобы принять 
Христа. Представьте ситуацию, если та
лантливый спортсмен вдруг лишится тре
нера, врача, массажиста, психолога, то 
есть команды, которая является основ
ной составляющей его успеха. Добьётся 
ли он выдающегося результата в одиноч
ку? Ответ очевиден. А если вся команда 
будет самоотверженно работать, но сам 
атлет не захочет трудиться? Итог будет 
тот же. В спорте важны командная целе
устремлённость, полная самоотдача и 
спортсмена, и тренерского штаба. Так и 
в духовной жизни: помимо личных уст
ремлений человеку нужны помощь, под
держка, необходимые знания, а как важ
но чувствовать, что ты не один в своих 
печалях, другие люди тоже уязвимы, 
ищут помощи! Именно для этой цели ус
тановлены таинства покаяния и прича
щения, после службы в храмах проводят
ся духовные беседы, я уж не говорю о 
силе соборной молитвы, когда люди в 
едином порыве обращаются к Господу. 
Представляете, какой мощный поток по
ложительной энергии возносится к небе
сам! Как важно быть сопричастником это
го блага! «Миром Господу помолимся», -
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говорит священник. Такая молитва никог
да не останется без ответа.

-  Накануне общалась со своим од
ноклассником, речь зашла о церкви. Он 
моряк-подводник, верующий, но в хра
ме в силу профессии бывает редко. 
«Мне некогда, поэтому стараюсь ве
рить в душе», -  говорит он. Правиль-

• ноли Это? А когда он чувствует, что 
поступает плохо, просит у  Господа 
прощения -  такая своеобразная испо
ведь. Он считает, что напрямую к Гос- 
поду обратиться проще, чем дове
рить душу священнику. Слушая его, 
поймала себя на мысли, что хоть и не 
живу в отдалении от церкви, но мо
литься и каяться дома действитель
но комфортнее... Угодна ли Богу та
кая исповедь?

-  Церковь с пониманием относится к 
людям подобных профессий, а также к 
тем, чья жизнь связана с частыми пере
ездами, перелётами. Бывает, что человек 
не изолирован от общества и церкви, но 
настолько загружен работой, проблема
ми, житейскими делами, воспитанием 
детей, что физически не может выделить 
время на посещение храма: Некоторые 
свящ енники говорят: «Это всё суета, 
люди в ней погрязают». Что делать: со
временный темп жизни диктует людям 
свои условия, и, чтобы не «выпасть из 
обоймы», надо всё успевать. Какой совет 
можно дать в такой ситуации? Представь
те, что сидите на берегу прекрасного 
моря, в этот момент вам ничего не надо, 
а теперь представьте, что тонете, чего вы 
желаете? Спасения! Наша повседнев
ность -  это и есть морская пучина, кото
рая затягивает, погружает в житейские пе
рипетии, порой сбивает с выбранного на
правления, уводит в другую сторону. Так 
вот, если нет возможности часто ходить в 
храм, помните о спасении! А в спасении 
нуждается только тот, кто видит, что по
гибает, понимаете? Я не раз поднимал 
этот вопрос: важны осознание своих мыс
лей и деяний, каждодневный внутренний 
анализ, раскаяние, жажда исправления. 
Ваш друг-подводник поступает правиль
но, держа ниточку спасения в душе, и ис
кренняя покаянная молитва угодна Богу. 
Однако я бы советовал не пренебрегать 
таинством исповеди и при первой же воз
можности сходить в церковь. Тем более 
если на то есть потребность души. Я не 
понимаю людей, которые только из-за 
«удобства» домашней молитвы не идут 
в храм. Разве когда вы серьёзно заболе
ваете, не обращаетесь к врачу? Часто за 
таким поведением прячется наша горды
ня: «Священник -  такой же человек, по
чему я должен перед ним каяться?» Надо 
помнить, что мы не только духовные су-

. щества, но и телесные, поэтому важен
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прямой контакт с человеком, который в 
деле спасения души на пару-тройку сту
пенек стоит выше, чем вы, раз уж он из
брал поприще служения Богу. Христос 
говорил апостолам: «Что вы свяжете на 
земле, то будет связано на небе, и что 
разрешите на земле, то будет разреше
но на небе». Многие из уверовавших при
ходили к апостолам, исповедуя дела 
свои. Теперь эта власть перешла к их пре
емникам -  священникам. К тому же ис
поведь не ограничивается только покая
нием, она предполагает и совет, которым 
священник может поделиться в силу ду
ховного опыта. Конечно, откровение тре
бует максимального доверия -  непросто 
открыть священнику свою душу. Поэтому 
важно найти именно своего духовного 
отца. Так лучше для всех: священник, ко
торый постоянно исповедует вас, лучше 
видит недостатки и достоинства и может 
посоветовать что-то определённое. И вам 
проще доверять человеку, который вас 
знает и в нужный момент произносит са
мые необходимые слова. Чем чаще вы 
будете приходить на исповедь, тем боль
ше шансов найти именно своего духов
ного наставника.

-  После ваших слов стало стыдно 
за собственное малодушие...

-  Это не малодушие, скорее, лень и 
нерадение, которым подвержены многие 
люди, вступающие на путь веры. При
знайтесь: когда в молитве говорите Гос
поду о своих грехах, далеко не всегда ис
пытываете чувство стыда, ведь вы не 
видите Его. Это действительно удобно: 
покаялся, выговорился, а в ответ даже ни 
одного замечания не получил. Но прино
сит ли такое покаяние облегчение? Да
леко не всегда. А признаться другому че
ловеку в грехе (хотя он. выступает лишь 
посредником перед Богом) намного труд
нее. Нужны смелость, воля, решитель
ность и, конечно, смирение гордыни. Бу
дет нелегко, возможно, очень стыдно, но 
именно преодоление определяет готов
ность вашей души к изживанию греха. А 
то, что вы испытываете чувство стыда, -  
это хорошо, значит, вы осознаёте, что по
ступали неправильно. Только одного 
осознания мало, важно действовать в 
правильном направлении. Хуже всего, 
когда человек видит свои грехи, понима
ет, что поступает плохо, но умышленно 
закрывает глаза на свои поступки, подав
ляет голос совести, потому что он идёт в 
разрез с материальной выгодой, получе
нием каких-то земных благ. Такие люди и 
от церкви держатся на расстоянии, нахо
дят тысячи причин, чтобы её не посе
щать, ведь любое напоминание о раска
янии может сбить их с намеченного кур
са. «Всякий грех и хула простятся чело
векам, а хула на Духа не простится чело

векам», -  говорил Христос. Это значит, 
что любой грех может быть прощён, даже 
неприятие Христа как Спасителя мира, но 
хула на Духа Святого, то есть .осознанное 
попрание голоса истины, чувства понима
ния правды, которое по природе заложе
но в каждом из нас, ведёт к духовной по
гибели.

-  Хочется закончить разговор на 
позитивной ноте. Готовясь к  интер
вью, нашла интересную статистику: 
в целом небольшой процент людей 
регулярно ходят в церковь, но по 
сравнению с 90-ми годами количество 
людей, в т о м  числе и молодых, кото
рые интересуются вопросами веры, 
посещают храм, возросло в три раза. 
Значит, народ всё-таки духовно про
зревает...

-  Будем в это верить, однако какие- 
либо выводы делать ещё рано. Вы пра
вы, действительно за последние годы го
раздо больше молодых людей стали при
ходить в храм, однако посмотрите на 
нашу реальность: стало ли меньше враж
ды, ненависти, озлобленности, преступ
лений? Научились ли мы терпимее отно
ситься друг к другу? Прощать? Искоре
нили зависть? Эти вопросы пока остают
ся открытыми. Почему? Потому что мы 
относимся к вере как к чему-то внешне
му, что формально следует соблюдать. 
Недавно я дал задание одному журнали
сту православной газеты тихонечко опро
сить людей, зачем они стоят в очереди к 
мощам святой Матроны. Как вы думаете, 
что отвечали прихожане? «Сын пьёт», 
«Муж загулял», «Дочь бесплодна», «Бо- 
лИт печёнка, селезёнка», тогда коррес
пондент задал вопрос: «А кто-нибудь 
ради спасения души пришёл, например, 
чтобы избавиться от гордыни и зависти?» 
Люди ответили практически единогласно: 
«Ты что, разве ради этого мы бы стояли 
в длинной очереди? Это же мелочи...» 
Вот вам и православные, а психология как 
у древних язычников: надо «хлеба и зре
лищ», ну можно ещё на Пасху и Рожде
ство свечку поставить, и больше ничего. 
Получается, находясь в церкви, люди ока
зываются в то же время вне Церкви Хри
стовой. Если мы не поймём, что спасе
ние, исправление надо начинать с само
го себя, с внутренней работы, ничего не 
изменится к лучшему. Об этом надо по
стоянно говорить и писать, чтобы люди 
знали и детей своих к тому же приучали! 
Конечно, в церковь надо ходить, но с глу
бокой внутренней подготовкой, понима
нием того, зачем ты идёшь! Тогда и испо
ведь будет истинной, и причастие пойдёт 
на благо, и молитва будет услышана.

Беседовала 
Екатерина ЛУНИНА



...До ничего не случилось!
Нет голода, развода и резкой 
прибавки в семь с половиной кило -  
просто жить не хочется. Не так , 
конечно, чтобы «раз -  и всё», но вот 
безрадостное сущ ествование, 
которое вы влачите последние  
недели , -  разве это ж изнь?
Это е д а , сон, хож дение на р або ту,

и ни капли душ евного равновесия. 
Не р ад ует вообщ е

«Поздравляем», подцепили ангедо- 
нию -  это неспособность получать удо
вольствие от жизни. И где вас угораздило 
только? Давайте посмотрим. Возможно, 
хоть и маловероятно, несколько недель 
до этого вы кочевали с вечеринки на ве
черинку, неудивительно, что от переизбыт
ка эмоций и коктейлей организм не прочь 
покинуть сей мир. А  может, вы спали по 
пять часов в сутки -  нервы, безответная 
любовь, невыносимые соседи за стенкой, 
работа. А  может, осточертели взаимоот
ношения с мужем или партнёром, кото
рый ежечасно устраивает моральные кро
вопускания. Словом, вы дошли до точки. 
Айда обратно?

Если норовите в ответ отгородиться 
газетой, мол, меня уже не спасти -  не на
дейтесь легко отделаться. Если всё заш
ло слишком далеко -  вплоть до клиничес
кой депрессии, вас ждёт психиатр -  как 
перспективка? Так что будем тянуть себя 
из болота сами, за волосы и карманы с 
накладными клапанами.

«Это само ешьте, 
а это -  мне»

Напишите на лист бумаги занятия, от 
которых с души воротит ежедневно ли
цезреть начальника, ездить в обществен
ном транспорте, общаться со склочной 
свекровью, натирать столовое серебро до 
блеска. Пометьте колонку знаком минус. 
В правую напишите то, что хоть как-то дер
жит на этом свете, вызывая подобие улыб
ки: перебирать гречку, строить башни из 
мыльной пены в ванне, болтать ногой

лежа на диване, вечером выносить мусор. 
Обозначьте редкие моменты счастья плю
сом.

Дальнейший алгоритм ясен: плюсы плю
суем, то есть повторяем больше и чаще. С 
минусами нужно что-то решать.

Телесные радости
Мы не про секс сейчас, наверняка у вас 

к общей ангедонии добавилась оргазмичес
кая, в общем, с этим пока подождём. Мы 
про физическую культуру. Судя по истощён
ному состоянию, одно из двух: либо вы пе
реусердствовали с тренировками, либо не 
показывались в спортзале со времён прыж
ков через «козла» в школе. В первом слу
чае сбавьте темп, во втором -  добро пожа
ловать в дивный новый мир гантелей и бе
говых дорожек.

Не вздумайте филонить, надеясь отле
жаться на какой-нибудь неспешной йоге. 
Нужны такие нагрузки, словно вы лично ос
корбили мстительного фитнес-инструктора 
и его родню. Отправляйтесь на флай-йогу 
(упражнения в воздухе, вися в гамаке), на 
интервал-тренинг (оттуда можно сразу в 
спецназ), степ с элементами тай-бо (глав
ное-вы жить).

После первого занятия вы проклянё
те советчика как человека и спорт как яв
ление. На третий день мышечная боль 
пойдёт на спад -  оказывается, это был 
не перелом грудной клетки. Вы, несом
ненно, возликуете -  ага, вот и возвраща
ются простые радости жизни. Ну-ну, до
зируем эндорфины: у вас минимум две 
тренировки в неделю -  вы же хотели жить 
полноценно.

Ф

махнуть рукой
Знаете, кого часто накрывает отвра

щение к жизни? Тех, кто чересчур серь
ёзно относится к работе. Ещё солнце не 
встало, а они уже мониторят, анализиру
ют, составляют прогнозы, оценивают кон
курентов. Их страшный сон -  что-то сде
лать неправильно, например, не тот сорт 
бумаги подготовить к переговорам. О том, 
чтобы сорвать переговоры вдребезги, ан- 
гедонисты даже думать не могут -  помрут 
от мысли.

А теперь правда жизни. Никому это не 
нужно -  чтобы бумага была строго опреде
лённой плотности, а вы пахали как безуп
речный робот. Если завтра закроется ком
пания, отменят бумагу и карандаши, а вас 
сократят -  мир не рухнет. А  вот ваш личный 
мир, того гляди, накроется медным тазом. 
В общем, халтурьте и филоньте, берегите 
себя и ловите позитив -  дазда, иногда и в 
ущерб рабочему времени. Отпрашивайтесь 
пораньше, якобы сантехника ждёте, и иди
те в кино или парикмахерскую.

Впасть в детство
Самый счастливой категорией населе

ния считается детвора. Не потому, что не 
успели «нахапать» кредитов и влезть в ипо
теку, а потому, что умеют мечтать. Юноше
ству уже жмут розовые очки, люди зрелые и 
вовсе превращаются в премудрых песка
рей -  только на тарань, а вот дети -  да-а- 
а... Умеют радоваться тому, что происходит 
только в мыслях.

Просим пожаловать на кушетку. Пред
ставьте, что вы заработали (выиграли, ук-
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рали без пагубы для совести и судьбы) куму 
денег. Как вам этот новенький «бугатти»? А 
вон тот мачо в блестящем блейзере на го
лое тело? Не душновато ли вам лежать на 
гоанском пляже? Не жмут ли ботинки при 
восхождении на Эверест?

Мечтайте. Большинство серых скучных 
людишек уверены, что больше ни черта зна
чительного с ними не произойдёт, и отбы
вают земной срок в скорбях. А  вы ещё па
рите над этими чудаками.

себе псих<ыаг_

Бу-za-za!
Один из верных симптомов ангедонии -  

непереносимость счастливых весёлых лю
дей, смеха...

А вы не скрипите зубами, берите при
мер. На время снесите в чулан заумные кни
ги о смысле бытия, безысходности и тщете 
этого мира. За компанию -заунывные филь
мы, которые можно объединить слоганом 
«Мы все погибнем». Устраивайтесь поудоб
нее, включите сериал «Теория Большого 
Взрыва», «Два с половиной человека», 
«Физрук», «Реальные пацаны». Сойдут и 
лучшие выступления Павла Воли в «Каме
ди клабе».

Если через полчаса вы ни разу не улыб
нулись, проверьте пульс.

Практикуйте легкомысленное чтение и 
фильмы до тех пор, пока не признаете, что 
это здорово -  миллионы человек не могут 
ошибаться.

«Какое же это счастье -  
быть мной!»

Вы себя не любите. Не спорьте: будь по- 
другому, обожали бы мир уже за то, что ос
вещаете своим присутствием. Чтобы это 
исправить, надо сделать что-то лучше дру
гих -  раз уж просто так любить себя не по
лучается.

Не лезьте туда, где добиваться успеха 
сложно, хлопотно и неинтересно. Вам не 
стать Иваном Поддубным, не спеть «Ой, при 
лужке» лучше Кадышевой, не станцевать 
лучше покойного Майкла Джексона -  да и 
не особо хотелось. Станьте асом в том, что 
действительно по душе, и «плевать», что 
другое не понимают, зачем коллекциониро
вать яркие носки, юбки в цветочек, велоси
педные катафоты. Берите пример с хипсте- 
ров: эти жалкие на вид существа умеют упи
ваться собственной значимостью, для сча
стья им достаточно коллекции старых ке
фирных бутылок (две штуки) и автограф 
Юрия Гальцева (наверняка поддельный).

Делайте то, что нравится, -  похудейте 
без ущерба для внешности. Пристраивайте 
бездомных котят. Упражняйтесь в кулина
рии. Сами сделайте кухонную люстру из 
скрепок и картона.

Гордитесь собой!
Наталья КРОЛЕВЕЦ

самый безбашенный оптимист потухнет взором, если изо дня в день его пичкать 
'  одними и теми же впечатлениями. Тот же вид из окна, маршрут дом-работа-дом, 

'коллеги, выполняемая работа, рацион... Вы называете это стабильностью, на самом 
деле это какая-то яма с цементом, который вотвот застынет окончательно -  и вооб
ще никогда не выберетесь из привычтго фасона свитера, овсянки с йогурллом и суббот- 
ними ужинами у  свекрови. Утешаетесь мыслью, что из множества вариантов выбрали 
лучший? Окститесь. Жизнь -  череда новых впечатлений, которые не заканчивается ни
когда. Давайте вылезайте из кокона кмне так комфортно» -  меняйте среду.

•  Идите за пакетом молока в дальний магазин, пусть неблизко, зато по пути вас 
мажет облаять собака или влюбиться местный секс-символ

•  Не читайте новости в Интернете и не смотрите по телевизору -  шагайте на 
свидание вслепую. Да, возможно, придётся спасаться бегством, новы е отличной форме 
после еженедельных тренировок

•  Составьте новый список фильмов и сериалов, колюрые нужно посмотреть, -  и 
посмотрите. Удалите всю музыку из плеера в мобильном. Чем заменить? Можно класси
кой, можно «Рамштайнош, а можно и вовсе довериться случаю и радио

•  Зарегистрируйпюсь в соцсетях, вступите в группы по интересам, участвуйте в 
лотереях и конкурсах. Оставьте комментарии под волнующей темой

•  Купите билеты в цирк. Сходите в католический костёл
• Дождитесь сумерек в лесу. Постарайтесь вернуться домой не бегом
•  Возьмите у  друзей на выходные неугомонного пса, ребёнок тоже годится, если свой 

не устраивает
•  Приготовьте лазанью -  да, обычная запеканка, но пафос тоже не помешает
•  Заведите аквариум. Или хомяка
•  Помогите престарелой соседке разобраться с оплатой коммуналки черт терми

нал. Сквозь плотные шторы подглядывайте за соседом, который третий раз за год сме
нил машину

•  Заведите анонимную страничку на сайте знакомств и от имени чумовой красотки 
флиртуйте со всеми подряд

•  «Спровоцируйте» вечер встречи одноклассников. Узнайте, что стало с вашей 
первой любовью...

•  Новых сюжетов вокруг полным-полно, они не кончаются -  это вы не хотите 
их замечать.

«ПАРАЗИТА»
ДОЛОЙ!

С огл аситесь , как неприятно 
слышать в речи собеседника «это 
самое», «ну», «вот», «как бы», «всё 
такое», «собственно говоря», «при
кольно» или ещё более модный 
нынче «капец». За горой сорных 
слов, блин, не углядишь, короче, 
что он и сказать-то типа хотел!

Речь, наполненная словами-па
разитами, свидетельствует против 
«хозяина», говорит об изъянах в 
его образовании, а то и вовсе о не
вежестве и неуважении к тому, с 
кем он общается, затрудняет обще
ние и раздражает. Изловить «пара
зитов» -  наша задача.

'.V V-'

С ХЕМ А  ИЗБАВЛЕНИЯ  
ОТ СЛОВ-ПАРАЗИТОВ

Шаг 1. Обнаружить «парази
та» в собственной речи, ведь ча
сто мы «в своём глазу бревна не 
видим ». П ризовите  на помощ ь 
друзей, родных, пусть честно ука
жут на ваши «брёвна». Или запи
шите свою  речь на диктоф он -  
только не зачитанный из книги от
рывок из «Войны и мира», а воль
ный пересказ своими словами.

Ш аг 2. Понять, почему и за 
чем  «паразит» у вас поселился. 
Зная причину «сора в избе», легче 
от него избавиться, очистить речь. 
Чаще всего корень зла лежит в бли
жайшем окружении, страдающем 
от увлечения тем  же сорным сло
вом, в скудности собственного лек
сикона, в излишней эмоционально
сти в.разговорной речи, волнении 
или застенчивости.

Ш аг 3. Приступить к искоре
нению!

•  О сознать абсурдность и не
нуж ность  «паразитов». Как, за 
чем, блин, вдруг спёкся посреди 
разговора?

•  Пополнять лексикон, искать 
эвфемизмы, замены сорным сло
вам. Попробуйте каждый день вво
дить в речь новое слово, например, 
вместо «короче» -  следовательно, 
поскольку

•  Научиться вместо очередно
го злоупотребления слова-парази
та делать паузу. Так и с волнение^ 
справитесь, кстати

•  Ввести  систем у ш траф ов 
дома и на работе. Ляпнул «всё та
кое», изволь положить денежку в 
общий котёл!
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Или третьей. Мы 
не предлагаем  

принять участия в де
густации веселящих 
напитков или в чем- 
то похлеще. Мы лишь 
призываем трезво  
взглянуть на отноше
ния, где стороны об
разуют треугольную 
конструкцию

Вообще-то треугольник -  это вещь. В школьном курсе геометрии 
так прямо и сказано: «Треугольник -  фигура жёсткая. Если заданы 
три его стороны, форма треугольника уже не может измениться. Стро
пила зданий имеют вид треугольников. Эго придаёт им крепость и 
устойчивость. При устройстве садовой калитки обязательно приби
вают планку (доску), иногда две планки, чтобы получились треуголь
ники. Это придаёт крепость калитке, иначе её скоро перекосит...» 
Ценные сведения снабжены картинками -  вот стрела башенного 
крана, вот опоры моста, вот калитка, всюду та самая конструкция.

Между людьми то и дело возникают «треугольники». Проверять ли 
на себе правило жёсткости фигуры и неизменности формы -  дело ваше.

«И если бы не ты, 
мы бы были втроём...»

Олег и Ира коща-то были женаты. На память о коротком бурном 
супружестве остались дочь и периодическое общение -  вынужден
ное для Олега и необходимое Ире. Муж перестал быть законным, но 
не прекратил быть отцом, причём не уклоняется от обязанностей и 
искренне любит Машку. Ежемесячные суммы на содержание, сверх 
того, подарки и поездки, готовность в любой момент забрать на вы
ходные, с собой в отпуск и даже жить под одной крышей. Поскольку 
Машка уже подросток и вообще девчонка-умница, вторжение мамы 
в общение с папой выглядит излишним. Зачем звонить и спраши
вать, даст ли Олег денег на репетитора, если он никогда не отказы
вает? Но Ира звонит. Она знает, что экс-супруг живёт с другой жен
щиной. Ира в курсе, что вечерами, ближе к девяти часам, семейным 
людям дозволяется звонить лишь по очень весомым поводам. А если 
абонент к тому же -  бывшая жена, то извинительным поводом для 
звонка является лишь всеобщая эвакуация населения вводу воен
ной угрозы, ни больше ни меньше.

Но на Иру вдруг накатит -  и вот она по ту сторону трубки. «Алло, 
Олег, я сейчас тут сидела и думала... А почему у нас ничего не 
получилось?» -  томно вопрошает Ира, из-за чего у Олега вечер как 
раз перестаёт быть томным. Избранница смотрит на него тревож
но, тевно, призывно, таза  так и мечут молнии: «Коща уже твоя 
бывшая уймётся?» Олег что-то мямлит, предлагает поговорить по
позже. Мягкая осада длится несколько месяцев, в итоге Олег оста
ётся один: избранница хлопает дверью. Потом появляется новая, 
наверное, тоже с надеждами на семью и быт, но она ведь не знает 
Иру -  над той время не властно, она опять позвонит с вопросами 
вселенского масштаба.

Периодически у Иры тоже случается «друг сердца». И она верит,

что на зггот раз всё получится -  семья, ребёнок, тыл и опора. Однако 
происходит первая ссора с кавалером, Ира звонит Олегу и жалуется 
на бессердечность мужчин. «Раз он такой, забудь его», -  просто так, из 
вежливости советует Олег. Ира забывает, не делает шагов к примире
нию, очередной поклонник -  мимо, мечты и планы -  в мусорку. Да и ни 
к чему, есть же Олег...

Как просто всё изменить, правда же?! Олег рявкнул бы в трубку: 
«Прекрати, дай мне жить и сама живи, не звони вечерами!» Или Ира 
после ссоры позвонила бы поклоннику, выяснила, извинилась и выс
лушала извинения -  глядишь, и фигура изменила бы форму.

Но законы.геометрии неумолимы: если заданы три стороны, фор
ма не изменится. Пока никто ничего не хочет менять в себе, остаётся 
садетъ по углам и проклинать жёсткость фигуры.

«Я тоже его люблю»
Танго втроём -  муж, жена и любовница -  танец вечный. В нём на

валом страсти, в избытке динамика, через край тоска -  и ни капли 
светлых надежд для одной из сторон. Или для всех.

Аня знала, что он -  человек семейный, что они вместе уже 14 лет. 
Но надежда -  вещь упрямая, да плюс сильные чувства, да самонаде
янность молодости. Он звонил, назначал сводания, после которых за
водил странные разговоры: «Понимаешь ли, малыш... Жизнь -  штука 
жестокая. Меня мучает совесть, я ничего не смогу тебе дать, отнимаю 
твоё время, ты м ота  бы встретить хорошего парня, ооздатъ семью...»

«О чём ты? -  распахивала Аня таза. -  Не нужен мне никто. Ты 
просто будь со мной сколько сможешь, а если кто-то появится, я чест
но скажу и уоду к нему».

Летела домой после своданий и думала: «Не нужен другой. Пусть 
будет он. Он увидит, поймёт, оценит. В конце концов, они столько лет 
вместе. Уже надоели друг другу, взяли бы и отпустили...» Но каждый 
раз он оставлял Аню ради законной, ради той, с которой пора бы и 
надоесть друг другу до оскомины. Ан нет: как-то заскочила вечером в 
супермаркет, а навстречу он -  с полным пакетом снеди, миниатюра 
«кормилец тащит домой мамонта». Не для Ани, для знакомой до боли 
женщины с многолетней выдержкой.

И Аня чернела изнутри, заполняла анкеты на сайтах знакомств, 
шла на свидания с каким-то злым остервенением: «Вот сейчас назло 
влюблюсь и выоду замуж!» Не получалось. Почему-то среди поклон
ников встречались неинтересные личности, с ними и второе свида
н и е - моральное самоубийство. А  может, она просто не хотела заме
чать хорошее: любовь ослепляет -  кроме ненатадного, никого не ос
таётся в попе зрения.

Спустя пару лет Аня осознала, что рискует так и остаться старо-



ной в треугольнике -  связанной и зависимой. Поняла, что она -  осно
вание этой конструкции, на неё опираются двое людей, которые вза
имно охладели, но сделать шаг в разные стороны не решаются, опёр
лись друг на дружку и так коротают дни. По вечерам мужчина бежит к 
законной супруге, подогреваемый чувством вины и размякший от об
щения с юной возлюбленной. А  та верит блеску в его тазах и прини
мает на свой счёт.

История закончилась предсказуемо: барышня самоустранилась. 
•Зачем подпитывать чью-то хилую конструкцию, если можно создать 
свою -  надёжную и монолитную. О том, чего это Ане стоило и как было 
больно, можете догадаться: треугольник славится прочностью. Чтобы 
его сломать, придётся вырвать «кусок» из себя. ■

«Я буду рядом»
У Михаила Шишкина есть восхитительный роман «Венерин во

лос». Зрелый мужчина переживает развод, бродит по берегу моря, 
швыряет камушки в волны и вспоминает, как точно так же бросал 
гальку с сыном. Сын остался с женой, позади развод, на котором 
настоял мужчина: однажды тайком прочитал дневники жены. А там -  
на каждой странице тоска по погибшему возлюбленному. Прежний 
любимый был давно, в прежней жизни, с ним она ездила в Рим, туда 
же, в Вечный город, захотела вернуться после его гибели -  но уже с 
другим. Она писала, что супружеская жизнь скучна, что она смотрит 
на сына от другого мужчины, а вспоминает умершего. Сын протяги
вает ей россыпи морских ракушек, а она узнаёт в жестах пластику 
давно несуществующего... Разумеется, никаких измен не было, бы
лой возлюбленный сгинул задолго до встречи зрелого мужчины с не
счастной принцессой. Но больно было, словно от живого, словно от 
предательства наяву.

И зрелый мужчина настоял на разводе. Потому что треугольник -  
он, она и мёртвая, но неизжитая любовь -  его не устраивал...

А теперь реальная история. Когда Сашка появился радом с Олей, 
её жизнь сложно было назвать жизнью: ела, спала, говорила, смотре
ла, красила ресницы -  но всё механически, без желания и смысла. 
Разумеется, виной тому трагическая лав-стори, какая обязана быть в 
жизни любой женщины. Сашкин предшественник здорово насолил Оле, 
разбил надежды, отнял веру -  в общем, изменил с подругой. Оля то 
злилась на бывшего, то мечтала простить, чтобы самой полегчало, в 
общем, металась из огня в полымя. А туг Сашка. Влюблённый. Жела
ющий, строящий планы, переживающий. Больше всего ему хотелось, 
чтобы Оля обманула святой ложью, сказала, что забыла прежнего и 
никогда его не любила. Но Оля была честна до жестокости, на которую 
способны только холодные и не видящие дальше своего носа люди.

Сашка, устав от ежедневной боли, хотел уйти. Тысячу раз давал 
зарок не звонить ей и нарушал. Обещал себе обходить дальней сторо
ной Олин дом и место работы -  и вечером обнаруживал себя дежуря
щим на посту. Вот такой у людей получился треугольник -  он, она и 
третий, которому и дела нет, что кто-то по нему тоскует. В принципе, 
всё равно что умершая любовь, но не изжитая.

Дело в том, что в геометрии всё твёрдо и чётко -  стороны зада
ны, изменить их нельзя. Но жизнь -  это ведь не геометрия на плоско
сти. Величины меняются, мы способны оторваться от заданных па
раметров, изменить себя и отказаться от участия в жёсткой конструк
ции. Главное, захотеть, а цепь всегда есть -  уйти треугольной от жё
сткости и абсурда.

У Сашки хватило терпения, у Оли -  ума. Он дождался, пока она 
очнулась от морока, наплевала на коварного изменщика и наконец-то 
светлым взором посмотрела на Сашку: по условиям их задачи третья 
сторона не нужна, тавное, изменить свои характеристики. И Оля не 
подкачала, она не желала оставаться в геометрической плоскости. В 
общем, теперь нет никаких треугольников, даже параллельных пря
мых нет -  есть единое целое, он и она.

...В романе «Венерин волос» главный герой приходит к выведу: 
«Соперничать с мёртвыми невозможно. Ты должен был стать её воз
любленным. Ты должен был оставаться с ней. Ты должен был увести 
её из их Рима -  в другой».

Треугольники небезнадёжны, нужно только вовремя это понять -  а 
заодно оценить свои силы и сцепку сторон.

Наталья ГРЕБНЕВА
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Вперед в прошлое: 
10 признаков, что 
стоит вернуться

«Дважды в одну реку не войти», «Разбитую чашку не 
склеить», «Прошлое мертво» -  придуманы десятки зап
ретов на «дела давно минувших дней». Тем не менее об
ширный опыт доказывает, что порой возвращаться мож
но и нужно. Необходимы всего два условия: тебя там ждут 
и ты этого хочешь...

Сейчас начнётся вечное девичье: «Ну не зна-а-аю... Нето что
бы хену, но можно попробовать... Если бы он пообещал не делать 
так, как в прошлый раз... Или если бы я научилась по-другому 
реатровать». Так, нытьё и сомнения в сторону, он -тот, кто нужен, 
если после расставания происходят следующие вещи.

ПОЗИТИВ! После случайной встречи поднимается настрое
ние, учащается пульс и хочется позвонить ему. Он словно чув
ствует и набирает тебя первым, результат -  полночи в чудесных 
беседах.

НА ЛЮБИТЕЛЯ. После разрыва внезапно выяснилось, что не 
так много людей считают твои привычки милыми. Маму бесят опоз
дания, подруги вздэагивают из-за звонкого смеха, а манера на 
полном серьёзе разговаривать с котом обескураживает всех пого
ловно. А он находил это забавным...

СВОЯ ГОЛОВА ЛУЧШЕ Немалую лепту в ваш расход внесли 
лучшие nqrpym, которые годами считались средоточием разума и 
знаний о жизни -  и считаш его недостойной партией. Сейчас ты 
вдруг осознала, что лод>ути хронически одиноки или неспособны 
на большее, чем отношения из разрада «Всё сложно». Ну и какие 
из них советчицы?

НЕЗРИМОЕ ПРИСУТСТВИЕ. Вы синхронно зарегистрирова
лись в соцсетях, которые позволяют посещать странички друг дру
га, не «светясь» в гостях. Твой личный рекорд -  не просматривала 
его хронику целые сутки из-за перебоев с Интернетом. Твой анти
рекорд -  могмторинг его странички каждые полчаса. У  него сход- 
ные показатели.

БОЕВАЯ ГОТОВНОСТЬ. Зная, что завтра вы пересечётесь «по 
делам, в общей комлаюти и од», ты готовишься словно к свида
нию -  макияж, причёска, маникюр, новое платье. По странному 
совпадению он тоже вьвттядит будто с гламурной фотосессии.

ВСЕ МИМО. Ты несколько раз была на «терапевтических» сви
даниях с другими, желания встретиться с кем-то повторно не воз
никло. Зато в голове прочно обосновалась мысль: бывший -  луч
шее, что с тобой было и что вообще межно придумать. Он умел 
молчать, знал, как рассмешить и не лез целоваться спустя полча
са знакомства. Почему такие мелочи ты смогла оценить только 
теперь?..

С ЭТИМ МОЖНО ЖИТЬ. Согласно старой индейской поговор
ке, чтобы услышать себя, нужты молчаливые дни. Ты домолча- 
лась: после разлуки недостатки бывшего кажутся вполне себе тер
пимыми. Подумаешь, жадноват был -  это хозяйственность. Или 
вспыльчив -  свидетельство страсти. В общем, индейцы дело гово
рили...

«И ЭТО ВСЁ О НЁМ». В компании бывших друзей ловишь каж
дое слово о нём, собираешь информацию по крупицам -  где был, 
куда собирается, не встречается ли с кем, не дай Бог...

НИКАК, РОВНО, ПО НУЛЯМ. Уже нет того страшного ощуще
ния, что из тебя вынули сердце, нет слёз в подушку из-за его отсут
ствия в твоей жизни. Но нет и радости: ты спокойна, но несчастли
ва. Улыбаешься, лишь когда вспоминаешь о  нём. О нём говорят 
то же самое: ух® не вскипает при упоминании о тебе, лишь груст
но уюыбается. А  так -  словно неживой.

ИНФОРМАЦИОННЫЙ ПОВОД. Если с тобой происходит что- 
то забавное, рука тянется к телефону, чтобы рассказать ему и вме
сте посмеяться. Потом даёт о себе знать девичья гордость, и зво
нок откладывается. Но стараешься запомнить случай: когда-ни
будь представится возможность, и ты расскажешь. Это непремен
но произойдёт, интуиция тебя никогда не подводила.
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«М не сколько ни дай —  
всё потрачу! Так уж я ус
троенаL»

Почти поголовная 
девичья «мантра»

...О б е д а л  с  ко л л е го й  С в е тко й , 
чуть  йе' сл о м а л  глаза и не вы вихнул 
ш ею: из недр её распахнутой сумки 
виднелось нечто интересное. С тран
ный продолговаты й предмет, то ли 
м ини-сум очка , то  ли крупны й кош е
л ёк с пышными боками. Вещ ица нео- 
б ы ч н о го  к о р и ч н е в о го  о т т е н к а , в 
бледно-ж ёлты х горош инах не д а в а 
ла  покоя: что это? На вид  что -то  су
перглам урное и ум опом рачительно 
дорогое . О ткрой тайну, ж енщ ина!

-  Андрей, в чём  дело? Куда ты  по
сто ян но  пял иш ься?  -  о тста вил а  в 
сторону пирожное Светка.

-  Спасибо, а то уж е извёлся. Свет, 
что у  тебя в сум ке? С транное  в ж ё л 
ты й горош ек...

Коллега  взглянула , вы удила  на 
свет ш туковину, рассм еялась, про
тянула мне:

-  Э то  ф утл яр  д л я  очко в . З а ш л а  
в б ю д ж е т н ы й  м а га з и н ч и к , а та м  
ещ ё  и распрод аж а . За пару  ч е р во й -

• ' \ •
цев куп и л а ... П о нр а в ил ся ?

Что назы вается, «а л а р чи к просто 
откры вался», привет от д едуш ки  Кры 
лова. С ветка  не первы й раз проделы 
вает такой  ф ортель: надевает, вертит 
в руках или д е р ж ит  на сто ле  нечто, на 
первы й взгляд, из м ира экскл ю зи ва  и 
роскош и. Если  похвалить, в ответ ус
лы ш иш ь историю :

-  П ереш ила из м ам иной ш торы . Ку
пила на барахолке. Н аш ла у  бабуш ки 
в чулане и почистил а ...

О на  не  п р и б е д н я е тс я . Н е м н о го  
зн а ю  с е м е й н у ю  с и т у а ц и ю : м у ж  со 
с кр о м н ы м  д о х о д о м , с ы н -ш ко л ь н и к , 
со б стве н на я  не ахти  ка ка я  зарплата , 
расходы  на б о л ьную  м а м у  и вы пл а 
ты  по  кр е д и ту  -  у  ко го  их н е т ... При 
этом  С ветка  все гд а  -  « м а л ы ш ка  на 
м ил л и о н» .

Понимаете, куда я клоню ? Е сть вол
ш ебницы , способны е всё вокруг себя 
преображ ать, д ари ть  вторую  ж изнь  и 
повы ш ать цену. Н аверное, в ч есть  них 
придум ан аф оризм : «Н астоящ ая ж ен
щ ина ум еет из ничего  сделать ска н 
д ал , салат и ш ляпку»!

И есть  антипод ы . С ко л ько  ни по
трать  они на себя -  врем ени, денег, 
вним ания, ни ка к не удаётся  вы йти из 
образа  «сирота каза н ска я» ...

«Ещё чуть-чуть 
и заживём!»

В «Унесённы х ветром» С карлетт пе
реживала годы лиш ений с  присказкой: 
«Когда у  меня будут дейьги , стану леди 
до  кончиков ногтей!» В наш ем окруже
нии есть барышня со схожей жизненной 
по зи ц и е й . С од ной  л и ш ь р азницей : 
Скарлетт вкалывала не жалея сил, что
бы вернуть достаток, а барыш ню Аню 
не больно-то заставиш ь пахать...

Куда там . Навести порядок дом а -  и 
то  проблема. Поскольку вы пало сосед
ствовать, а Аня временно безмужняя, 
меня периодически вызывают на почин
ку розетки и прикручивание полочек. 
Возвращ аю сь от страдалицы  в немом 
потрясении: не судьба, а цепь мытарств 
у  человека. Так хочется, красоты  и дос
татка -  и до  обидного регулярно «мимо 
кассы».

Не берусь утверждать, но у  Ани впол
не себе нормальный достаток, на житьё- 
бытьё среднего уровня хватит. Но Ане 
мало среднего, ей подавай .роскошь и 
лепоту. Поскольку сразу переехать в хо
ромы и пересесть в «бугатти» не полу
чается, Аня вносит шик-блеск по крохам. 
Раз в квартал покупает ф арф оровую
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чайную  пару, вазу, серебряную  л о ж ку ...
Ч е стно ?  О бщ ая картина  от этого  

только страдает, потому что ...
Захожу на кухню  после очередного 

сеанса помощи, намерения просты -  по
пить воды. Беру первую  попавш ую ся 
чашку, разумеется, попадается та самая 
фарфоровая фаворитка. Всего каких-то 
пару месяцев назад она была белоснеж
ной голубкой с ободком из розовых бу
тонов по краю. А  сейчас превратилась 
в девку-чернавку с грязным исподним: 
внутри чайный налёт со стажем, снару- 

■ ж и -  отпечатки пальцев, оттенённы е 
слоем  жира и пы ли...

Ставлю на место, оторопело осмат
ривая пространство в поисках посуды 
скромной, но чистой -  тщетно.

Те ж е  самы е метам орф озы  претер
п е ва е т  всё , едва  п о п а д а я  в А н ины  
ауру, руки и дом . Н едавно устанавли
вал её стиральную  м аш инку: спустя 
три  недели на агрегат смотреть страш 
но. П отёки на корпусе, поцарапанная 
панель, «иллю м инатор» в разводах -  
сразу видно, техника  д ля  человека , а 
не наоборот.

-А н ь ,  ты почему за машиной не уха
живаеш ь? Трудно, что ли, после стирки 
протереть? -  не удержался и включил 
зануду.

-  Ой, Андрей, о чём ты говоришь! Вот 
когда заживу, как человек, в просторной 
новой квартире, В престижном доме, в 
крутом районе -  тогда и буду порядок 
наводить. А  сейчас и так сойдёт!

Аня неодинока в своих отсроченных 
убеждениях, что якобы чистота и поря
д о к  возможны только там, где угрохана 
уйма деньжищ . А  если вариант ж илья и 
одежды бюджетный, и так сойдёт. Но, 
поскольку всё равно натура требует не
м ного роскош и, в обиходе заводятся 
прелестные вещицы с аховским  ценни
ком: они, как денежная фэн-ш уй-лягуш - 
ка, должны вывести хозяйку на новый 
уровень. Куда там: вскоре изы сканная 
безделуш ка превращ ается в неряш ли
вый хлам, что называется, «среда по
глощает».

И, как ни старайся Аня, какие наво
роченные агрегаты ни ставь в жильё, как 
ни сервируй стол приборами с титуль
ными вензелями, не выйти ей из «сиро
то к  казанских» ...

Дело вкуса.
То есть во вкусе

Позвольте представить, ещ ё одна 
м а сте р и ца  из ниче го  д е л а ть  нечто . 
Обычно я стригусь у Лены в салоне, но •

как-то раз довелось подровнять ш еве
лю ру на дом у -  пригласила по месту 
жительства. Раньше только слышал, что 
жильё Ленке досталось трудом и затя
гиванием пояса, ради выплаты долга 
после покупки  работала суткам и . Н у 
главное, свои стены, пусть и голы е...

Заш ёл -  и обомлел. С ловно в глян
цевый ж урнал о передовых интерьерах 
попал. Нет, не дорого, нет, не вычурно. 
Безупречно. На жемчужно-серых стенах 
висят чёрно-белы е ф ото в бордовы х 
рамках, остальное не помню  -  не мог 
оторвать глаз.

„ -  Ну, Андрей, садись, чего ты, -  рас
смеялась Лена и подтолкнула к креслу.

А  оно диковинное! Плетёное из ка
кой-то ш туковины.

-  Что это? -  робко буркнул Перевер
зев и бочком отодвинулся.

-  Это обычное кресло из ротанга.
- Н у д а ,  обычное, а га ...
-А н д р е й , не иронизируй. Н аш ла на

свалке , со слом анной спинкой  и про
давленны м  сиденьем. П очинила сама, 
довела  д о  у м а ... С ейчас  дорогой  ре
м онт не по  карману, обустраивалась 
своим и  руками -  ш тукатурила , краси 
ла, распечатала сем ейны е ф ото и по
добрал а  сим патичны е рамки. С паси 
бо, что оценил.

В тот день касание её рук было о со
бенно приятно, а стриж ка удалась как 
никогда. Может, дело в ауре созидатель- 
ницы? За что ни возьмись -  облагоро
дит, сломанное починит лучш е прежне
го. И кто же поверит, что преображение 
обошлось малой кровью, точнее, скром
ными тратам и...

А  вот другой пример -  девуш ка Вика, 
коллега и соседка по кабинету. У  Вики 
состоятельный лю бящ ий отец, поэтому 
жизненны е блага щ едро сыплются в её 
ладони. Но почему-то не в коня корм. 
Когда Вика подвезла д о  д ом у на своём 
серьёзном авто, вышел весь в шерсти: 
накануне отвозила к родителям кота и 
поленилась почистить салон. На рабо
чем  столе у  неё красуются отцовские 
подарки -  бронзовые часы и малахито
вый письменный набор. Покрытые сло
ем  пы ли, изувеченны е, несчастны е, 
словно сиротки...

И соверш енно неуместны е в каби
нетном хайтеке ... Они удивительно на
поминают саму Вику: если суммировать 
на д е то е  на ней, п р и со в о куп и в  сто 
имость сумки и украш ений из драгм е
таллов, м ожно потерять голову от одной 
только цифры. А  вот от Вики, увы, слож
но: какая-то припылённая, неряшливая, 
в пух и прах разнаряженная и в той же 
степени неуместная...

К чему спорить: врождённый хоро
ший вкус -  бесценное качество.

Внимание 
к мелочам

А р ину  я всегда рассм атриваю  так 
ж е, как С ветку: чел овек ум еет вы г
лядеть  так, что охота чихнуть  от со 
вершенства. Ногти у  неё словно све
тятся  изнутри, каждый раз недоуме
ваю, когда протягивает лад ош ку  для 
приветствия. Едва оправлю сь о т  м а
никю ра, нокаутирую т серёж ки  -  за 
дорны е ры бны е скелеты  пляш ут 6 
ушах, стоит ей чуть качнуть головой. 
М ало вам ры бёш ек? У  А рины  най
дётся  какой-нибудь ш ейны й платок, 
м ини-сум очка  с  зам ы словатой зас
тёж кой: ей-богу, превращ аю сь в ре
бёнка  перед сувенирной лавкой.

Я знаю , что А рина тож е  не купа
ется в деньгах , одна растит сына. 
О днако  эти вещ ицы , ш туковины  и 
м илы е пустячки  превращ аю т её в 
по -настоящ ем у роскош ную  ж енщ и
ну. Если честно  (да простит ненаг
лядная и законная), однажды  взял
ся разм ы ш лять , почем у на А р ин у  
см отреть приятно  и занятно . П р и 
ш ёл к вы воду: в её виде всё проду
мано, подобрано с  лю бовью , с  вни
м анием  к мелочам. Волосы  аккурат
но уложены , одежда безупречно чи 
стая и вы глаж енная, руки ухож е н
ны е, м а ки я ж  у м е с тн ы й . З а  все м  
эти м  с то ят  л ю б о в ь  и у в а ж е н и е  к 
себе, ж ел ание  нравиться себе и ок
руж аю щ им . О тсю да и волш ебны й 
эф ф ект сим патичны х мелочей -  м а
гия ж енственности , пригл аш ение  в 
игру, лёгкий  ф лирт и невесом ы й со 
блазн ...

А  сл учал ось  наблю дать и обрат
ную  картину. Когда ж енщ ина  лю бит 
себя беззаветно: такую , какая  есть, 
с  лиш ним и  кило и неряш ливы м  не
дельны м  м аникю ром . И на алтарь 
этого всепоглощ аю щ его чувства она  
ш вы ряет лю бую  жертву: «Туш ь для 
ресниц, как  в реклам е? Берём !» И 
уд ивл яю тся , что  « и нн о ва ц и о н на я  
щ ёточка» не превращ ает их в Кару 
Д е л е в и н ь  или  Ким  К а р д а ш ь я н ... 
Зато регулярно  превращ ает в банк
рота и «сироту казанскую », звучит 
вечный клич:

-  О пять потратились. М не скол ь
ко ни д ай , всё  спущ у!..

И хл оп-хл оп  накраш енны м и рес
ничкам и  по пухлы м щ е кам ...

Андрей ПЕРЕВЕРЗ/qb



Егь у меня любимая подруга, хохо
тушка с отменным чувством юмо
ра и массой забавных прибауток и 

присказок на все случаи жизни. «Ну веди себя 
прилично» -  одна из них. Причём без разни
цы, какой для этого «материнского наказа» 
нашёлся повод: несанкционированная пируш
ка, романтическое свидание или поход к сим
патичному стоматологу. Обычно я поддержи
ваю «игру» и в ответ хитро подмигиваю: «Мол, 
знаем, плавали...» Поскольку ну никак не тяну 
на роковую и рисковую фам фаггаль, которая 
вдруг закружит стоматолога, пусть и симпатя
гу, в приватном танце вокруг зубоврачебного 
кресла. Другими словами, какого-то особен
ного «сакрального» значения этой фразе я ни
когда не придавала, воспринимала как инте
ресный оборот речи, не более. На барной 
стойке не танцую, мужчин незнакомых гряз
но не домогаюсь, борщ варить умею, по суб
ботам генеральная уборка... Ну чем я не при
личная мадам? Так бы и прозябать мне в не
ведении, не имея чёткой самооценки, не стол
кни меня жизнь с человеком, во всех отноше
ниях приятным. Да вот одна беда: его и мои 
представления о приличной женщине силь
но разнились, что, собственно, и привело к 
краху отношений, начинавшихся столь мно
гообещающе и закончившихся так бездарно. 
К своей печальной истории я ещё вернусь, 
но чуть позже. Именно она и послужила по
водом всерьёз задуматься, что же такое быть 
приличной женщиной? Легко ли? И нужно ли? 
И если нужно, то кому? Лично ей? Обществу? 
Людям, которые её окружают и чьим мнени
ем она дорожит?

Моя близкая подруга -  женщина, совер
шенно точно подходящая под модное нын
че определение «сделала себя сама». По

лучила хорошее образование, выстроила 
карьеру, родила двух прелестных ребятишек. 
С браками, правда, не сложилось, что, на 
мой взгляд, ни в коей мере не умаляет её 
достоинств. Но мама приятельницы так не 
считает, и взрослая самостоятельная женщи
на регулярно слышит в свой адрес едкие за
мечания: «У женщины приличной всё в по
рядке: и муж наличествует, и семья пол
ная. ..», «Приличная женщина не может и не 
должна лежать дома на диване одна в гор
дом одиночестве, когда её дети находятся с 
бабушкой и дедушкой на даче...» Поэтому, 
высунув язык и навьючившись до отказа го
родскими вкусняшками, в пятничный вечер, 
после тяжкого трудового дня подруга, как 
«приличная женщина», мчится в своё Гадю- 
кино или как оно там называется. Исходя из 
соображений приличия она уже сто лет не 
ездила в отпуск одна. Хотя хочется бедняжке 
такой малости -  просто лениво поваляться 
на пляже в позе морской звезды, чтобы при 
этом никто не дёргал и ничего от неё не тре
бовал. Но как вы можете догадаться, это за 
гранью приличий! Оставить кровинушек на 
пять-семь дней на попечение бабушек-деду- 
шек способна законченная эгоистка, а никак 
не приличная женщина. (Эту идиому я буду 
употреблять довольно часто, формат рассуж
дений обязывает.) Она и вкалывает по десять- 
двенадцать часов не потому, что ярая карье
ристка, страстно хочет добиться заоблачных 
высот и занять кресло своего директора, а 
потому, что приличная женщина обязана 
обеспечить своим детям сладкую жизнь, коль 
уж не сподобилась «обеспечить» их папой 
«олигархом», который покупал бы им айпа
ды, оплачивал занятия дайвингом, курсы вож
дения и английского, заморские курорты. Это

ничего, что цвет лица несчастной напоми
нает незрелую оливу, а нервный срыв сту
чится у порога, зато рамки приличия, в кото
рые она сама себя вогнала (не без помощи 
мамы, кстати), соблюдены.

Т. -  эффектная яркая брюнетка, Мони
ка Белуччи нервно курит в сторонке. Т. лю
бит красную помаду и алые платья и тер
петь не может прилипчивых поклонников, 
что терзают её просьбами дать номер теле
фона. На всех наших девичниках спокойнее 
всего ведёт себя она. В то время как мы в 
караоке орём (нам кажется, красиво поём) 
что-нибудь из репертуара Лепса (простите 
нас, Григорий), а после пары бокалов шам
панского пускаемся в пляс, Т. сохраняет ко
ролевское хладнокровие. Подозреваю, что 
ей и самой от себя не очень-то весело, на
тура она всё же достаточно страстная и эмо
циональная. Но представления о том, как 
должна вести себя приличная женщина, 
плотно засели в её прелестной головке и 
заставляют играть роль мрачной волшебни
цы Малефисенты.

Этим летом Т. отдыхала у самого сине
го моря. Дама она видная, от воздыхателей 
отбоя не было. На все банальные «Разре
шите угостить вас чашечкой кофе?», «А не 
встретиться ли нам у причала?» суперпри
личная Т. отвечала категоричным отказом. 
Но нашёлся-таки человек, который заставил 
её сердце биться чаще. Но, Бог ты мой, все 
эти приличия, которые опутали нашу краса
вицу, как тяжёлые цепи, «Фи, курортный ро
ман...», «Разве может приличная женщина 
допустить легкомыслие», не позволили двум 
симпатичным людям стать хотя бы чуточку 
ближе. «Ну почему я такая приличная?» -  
сокрушалась Т. по приезде, обсуждая в при-
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ватной беседе «дела сердешные». Мы лишь 
пожимали плечами. «Коли плохо в жизни лич
ной, перестаньте быть приличной», только и 
остаётся резюмировать.

А теперь та самая «вишенка на торте». 
Моя история вполне могла бы служить «реп
ликой» с неуцавшегося романа I ,  но кое-ка
кие отличия имеются.

Удивительно, но с А. мы знакомы давно, 
етЦё со студенческой скамьи. Но тоща юно
шеская симпатия так и осталась ею. Он уехал 
в другой город, я выскочила замуж раз, дру
гой... А потом, спасибо известной социальной 
группе, случайно столкнулись на её просторах, 
и завязалась такая активная переписка, что 
впору романы из смс-сообщений ваять. Встре
чи в реальной жизни жутко боялись оба. По
чему? Страшились разочарований. На рассто
янии, как известно, всё выглядит намного ин
тереснее, привлекательнее, ярче.

Но мы рискнули. И это, как теперь пони
маю, был «комплимент» от заведения под 
названием «Судьба». Мои радужные ожида
ния оправдались. Полагаю, его тоже, иначе за 
той встречей не последовали бы другие. Боль
шая удача встретить «своего» человека, с ко
торым легко молчать. Смеяться. Умничать. 
Говорить глупости. Вспоминать...

Когда отношения разбалансировались 
окончательно, ясность внесло сообщение: «Вы 
слишком обременены приличиями». И тут я 
вынуходена с ним согласиться. Все вот эти из
вечные женские вопросы: «А позволительно 
ли приличной женщине целоваться в первый 
же вечер?», «А ехать к нему домой?», «Ложить
ся в постель на третий?», «Не перестану ли я 
быть от этого приличной?», «Не превращусь 
автоматически в падшую?»...

Порой тесные рамки приличия, в которые 
мы добровольно втиснулись, мешают нам 
стать счастливее, испытать те чувства и эмо
ции, от которых захватывает дух и кружится 
голова. О несделанном будем жалеть, мучить
ся, терзать себя риторическим вопросом: «По
чему, почему я такая дура?» Зато приличия 
соблюдены, не правда ли? И кому от этого ста
ло легче и радостнее?

Свой «миллион терзаний» я уже пере
жила и пришла вот к какому выводу. Никто 
не вправе навязывать женщине свои пред
ставления о приличиях, кроме неё самой. 
«Хочешь увидеть приличную женщину, по
смотри в зеркало». Жить, оглядываясь на 
чужие примеры, глупо и неконструктивно. 
«Суровые» мужчины на самом деле 
предъявляют нам гораздо меньшие требо
вания, чем мы себе сами. Они мягче нас и 
гуманнее, что ли. «Ну не танцует на столе, 
уже хорошо», «Не пилит, а так, покусывает? 
Отлично», «Не умеет варить борщ, зато це
луется классно? Вообще богиня».

Кавдая, каждая из нас может и должна 
вдти по жизни, руководствуясь исключитель
но своими желаниями и идя на поводу у них 
же. И сейчас я считаю ЭТО приличным,и пра
вильным. А кому плохо, коща женщина счаст
лива? Разве что Григорию Лепсу. Ведь положа 
руку на сердце «Рюмку водки на стопе» я пою 
отвратительно...

Людмила КОСОРУКОВА

О  г ё м  бймкп«шиоя_ 31
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НЕ МОГУ 
ПОВЗРОСЛЕТЬ

Ш'не скоро 30 лет, мои ровесницы давно замужем, у  некоторых уже 
двое-трое детей. Я  не замужем, у  меня и на примете никого нет, с 

кем бы хотела «встретить старость». Большая часть моей жизни типич
на для подростков: книги, спорт, компьютер. Общение с семейными свер
стницами мне неинтересно. Мои друзья -  немного младше меня и, т акж е  
как и я, свободные от семейных уз люди. Это кличная» жизнь. Но и в работе 
мне не хватает «взрослости», наверное, поэтому я работаю рядовым спе
циалистом, в то время как ровесники занимают посты начальников отде
лов и даже директоров -  «очень солидные люди в галстуках». Да, я прекрас
но осознаю, что у  всех «хороших девочек» есть и семья, и карьера, но мне 
сложно примерить эту роль «взрослой тёти» на себя.

Меня действительно пугают «взрослые» мысли вроде: «Я должна стать 
той женщиной, которая постоянно занята бытом, каждый день думает, 
как угодить мужу. Я  должна не спать по нескольку суток, не имея возможно
сти спустить с рук младенца». И всё в таком роде. Взрослые проблемы мне 
кажутся какими-то очень далёкими. Хочу сказать, что меня вполне устраи
вает моя жизнь. И всё-таки я боюсь! Боюсь одиночества в старости, но 
при этом боюсь завести семью, потому что боюсь не соответствовать 
общим стандартам об «идеальной взрослой жене». Боюсь разочаровать 
маму, так как она хочет, чтобы я была счастлива со своим «другом жизни». 
Как мне изменить жизнь или мысли?

Елена, по эл. почте
■

Отвечает психолог Леонид ДОКОНТ:
«Здравствуйте, Елена! В вашем письме чувствуется внут

ренний конфликт между тем «какая я  есть» и тем «какой мне 
надо быть». Вы себя сравниваете то с ровесницами: «У  неко
торых уже двое-трое детей», то с подростками: «Большая 
часть моей жизни типична для подростков: книги, спорт, ком
пьютер», то с «хорошими девочками», у  которых есть «се
мья и карьера». И  не очень понятно, то ли вы сами хотите 
изменений в своей жизни и при этом их боитесь, то пи вам 
просто «надо», «нужно»,' «необходимо» повзрослеть, чтобы 
соответствовать общепринятым представлениям о 30-лет

ней женщине, не выпадать из общего ряда и не разочаровывать маму? Вы этого 
хотите? Или так нужно? Очень важно, чтобы вы честно ответили себе на эти 
вопросы.

Ваши «взрослые» размышления: «Я должна стать той женщиной, которая по
стоянно занята бытом, каждый день думает, как угодить мужу. Я  должна не спать 
по нескольку суток, не имея возможности спустить с рук младенца» -  заставля
ют предположить, что вы испытываете довольно сильный страх перед будущим. 
Во втором абзаце письма шесть раз употребили глаголы «боюсь» и «пугает». - 
Могу предположить, что в вашей жизни, скорее всего, в детском или подростко
вом возрасте произошло нечто, что тень сильно напугало «взрослой жизнью» и 
отвратило от желания взрослеть. Возможно, это негативный и травматичный 
опыт от мамы по типу директивы: «Не взрослей» или «Оставайся маленькой». 
Эти директивы, как правило, не произносятся вслух. Они усваиваются ребёнком 
через отношение к  нему и поведение взрослых. Если, к  примеру, родитель даёт 
много любви и внимания своему чаду, когда тот слаб, неумел, смешон или беспо
мощен, и выражает негативное отношение по поводу его автономности и само
стоятельности, то ребёнку становится «невыгодно» взрослеть. И  такая уста
новка часто действует на протяжении всей жизни. Что происходит с вами и как 
разрешить ситуацию, можно понять, только лично позанимавшись с психологом, 
поскольку причины ваших страхов точно неизвестны. Расставшись со страхами, 
сможете лучше слышать себя и узнаете свои подлинные желания. Думаю, вам не 
стоит откладывать с визитом к  специалисту. Удачи!» ’  • ,

Т



...Где ты взял её, друг? Где на 
шёл это чудо, чтобы привести в 
мой дом -  и пустить всё под 
откос? И зачем были эти 
смотрины?..

У меня всё в жизни по 
зднее. Поздний ребёнок отча
явшихся родителей, поздно повзрослел, 
ну то есть созрел для женитьбы. Дело 
было вот как; с тем самым гражданином, 
из-за которого нынешняя головная боль, 
мы трудились на процветающем предпри
ятии. Я защищал интересы завода-кор- 
мильца в судах и регистрировал 
договоры, короче, по юридичес
кой части. А Тоха налаживал 
сбыт, утрясал конфликты с про
давцами и покупателями -  был 
богом маркетинга, скромно так.
Обоим под тридцатник, в общем,
«пацаны зелёные, необстре
лянные». Мой батя в праз
дник под рюмку заводил 
разговоры о внуках и что 
матери нужна помощни
ца. Я отмахивался: бары
шень хватало, но таких, 
чтобы хотелось просы
паться по утрам и совме
стно плодить людей, не 
было. Особого внимания 
удостаивалась Лена, 
точнее, мне не удава
лось избегать её при
тязаний. Дочь пред
принимателя, крупная 
напористая девушка,
Лена решила, что я го
жусь в мужья -  высо
кий, спортивный, слу
жил в спецназе, таза  
синие, политические 
взгляды умеренные.
В то лето инициатив
ная невеста смани
вала на море -  за 
свой счёт. Ну якобы 
её папа готов опла
тить отпуск с под
ружкой, а подруж
кой назначен я.

-  Соглашай
ся, Серёга, надо 
же когда-то стано
виться жиголо, -  
хохотал и подначи
вал Тоха. Наверное, 
ему было в диковинку: 
тощего низенького Тоху 
даже на школьных дискоте
ках девочки приглашали 
танцевать разве что на спор.
Он сделал из былых унижений 
хохму, но покажите мне мужи
ка, который спокойно воспри
нимает удел сидельца на 
«скамейке запасных»? //

И я чуть было не купился, то 
есть не продался Лене за поездку к 

морю. Не из корысти, нет, просто было без
различно, с кем валяться на пляже и делить 
номер.;.

И тут из отдела кадров вышла девочка- 
панк. Зелёные волосы, юбка -  балетная 

пачка, тонкие руки унизаны плетёными 
браслетиками.
' -  Вот, Антон, принимайте попол

нение. Это Галя, будет у нас млад
шим менеджером, -  кадровичка-топ- 
стуха подтолкнула девочку к Тохе, тот 

ошалел.
А вечером мы втроём пили в 

парке вино и, сгибаясь пополам 
от смеха, знакомились по-насто
ящему, без официоза.

-  Она клёвая, -  сооб
щил Тоха украдкой от 
Гали, -  если бы не эти 
волосы, я бы закад
рил...

Забегая вперёд: 
закадрил Галю я. Че
рез месяц переехала 

в мою «однуш ку». Через 
полгода, когда окончательно 
избавилась от зелёной шеве
люры и превратилась в тро
гательную блондинку, по
шли в загс.

Всё 
у всех

Жена из Галки по
л учил ась  м ировая: 
тр е п е тн а я , вним а 
тел ьная , поним аю 
щая. Спокойно приня

ла, что я (пока!) не хочу 
детей. Без слов согла
шалась, если иногда по 
пятницам у нас остава
лись ночевать друзья : 
Тоха, Денис и Дима до 

глубокой ночи куражились 
где-то в злачных местах, а 
потом являлись «дожить до 
утра». Бывало, я присоеди
нялся к холостяцким вылаз
кам, и тогда Галя распахи
вала дверь перед четырьмя 
развесёлыми мужчинами. 
Один падал без задних ног 
в законную супружескую по
стель, остальные размеща
лись  где придётся  - . н а

л____________________

полу, на диванчике в кухне...
-  Любит она тебя, -  как-то раз обронил 

Тоха.
-  Ну да, жена ведь, -  отреагировал я.
-  Ага, жена. А ты не любишь, она тебе 

просто удобна, -  зло и резко добавил Тоха.
. -Т ы  чего? Люблю. Как умею, так и люб

лю, -  почему-то занервничал я...
И впервые задумался -  может, прав луч

ший друг? Галя нежная. Добрая. Ответ
ственная. С нашего завода-кормильца её с 
руками оторвали на солидное предприятие, 
и там моя блондинка скоро выросла из ря
дового «принеси клей и бумагу» до замна
чальника отдела.

Поскольку ребёнка я не хотел категори
чески, ссылаясь на позднее взросление, 
Галя завела шотландского кота Пупса и от
водила душу на нём. Возилась, как с немощ
ным -  прививки, миски-поилки из особого 
пищевого пластика, корм с витаминами, 
именная расчёска и ошейник с кулоном. Да 
пусть, жалко, что ли...

Днём она была невозможно серьёзной, 
носила строгий деловой костюм и каблуки. 
А  вечером переодевалась в халатик, зап
летала косички, обувала домашние балет
ки и становилась Галочкой... Готовила, уби
рала, заботилась. Когда холодильник заби
вался битком, садилась на диван с выши
ванием. Рядом Пупс, Галя -  то на пяльцы с 
лоскутом, то на экран телевизора.

Раз-два в месяц к нам на ночлег напра
шивался (если уж быть честным) Тоха. И 
целый вечер просиживал возле Пупса и 
Гали:

-  А  вот эта вышивка как называется?
-  Обычный крестик.
-  Краси-и-иво. А может, цветов в узор 

добавить? Эффектнее смотрелось бы! Галь, 
ты сиди, я пойду Пупсу корма насыплю...

Я умилялся -  два голубка, две невин
ные души. Тохе, естественно, отчаянно хо
телось семью, но никак не складывалось. 
Словно извиняясь за свою неказистость, он 
принимался лебезить перед каждой новой 
пассией, те быстро наглели и ни в грош не 
ставили Тоху, опаздывали на свидания и 
пропадали без объяснений. И вот тогда мой 
лучший друг превращался в демона, слал 
беглянкам письменные проклятия и теле
фонные оскорбления. Я Посмеивался, Галя 
переживала, всё норовила познакомить 
Току с кем-то из незамужних подруг, да куда 
там... Одна дура, вторая некрасивая, тре
тья гогочет как лошадь -  Тоха был безнадё
жен в своей придирчивости.

-  Когда ж ты женишься? -  вздыхала



Галя и подкладывала Тохе пюре в тарелку.
-  Когда-нибудь обязательно! Галь, ты 

сядь, не суетись, я сам, а потом посуду за 
всеми помою, -  хватал её за руки Тоха.

-  Не ревнуешь жену к другу? — как-то 
раз сварливо подковырнул Денис, глядя на 
взаимную заботу Тохи и Гали.

Нет, я не ревновал. Знал, что'оба слиш
ком любят меня, чтобы предать.

«Скажи, 
откуда ты 
взялась?..»

А потом Тоха пропал. Месяц, второй -  
нет нашего соколика, не просится в гости. 
Мы давно уже работали порознь, поэтому 
получить какие-то сведения, куда запро
пастился, я мог только по звонку. Тоха от
вечал бодро, радостно, но от предложе
ний увидеться отказывался. Спустя почти 
полгода сам объявился, мол, так и так, в 
субботу буду, да не один... Моя Галя раз
волновалась и испекла три вида пирож
ков, потом ещё мясную запеканку, словно 
Тоха всё это время томился в подземелье 
и голодал. И вот час икс настал, звонок в 
дверь...

...Всё в моей жизни происходит слиш
ком поздно. В том числе и осознание, что 
иногда не нужно соглашаться на проме
жуточные варианты, идти на компромис
сы с собой. Тоха искал эксклюзив и не про
гадал, нашёл. Перед тем, как привести к 
нам, окольцевал -  вот вам и невинная 
душа.

Невысокая, ладненькая, русоволосая, 
сероглазая. Зовут Настя. Смеётся звонко, 
говорит по делу, смотреть и слушать -  одна 
радость. Не могу объяснить, кажется, это 
называется внутренний свет. И вот сижу я в 
её ауре, греюсь, млею, слушаю... И нена
вижу Тоху. Хитрый жук, всех вокруг пальца 
обвёл, вон какое сокровище отыскал и для 
себя припрятал...

-  Галя, давай я помогу со стола убрать, -  
пропела Настя, Тоха кинулся помогать, Галя 
захлопотала...

А  я вдруг увидел, какая Галя нелов
кая, стыдная, блёклая, невзрачная, слов
но восковая. Движения угловатые, резкие, 
новая кофточка сидит на ней не ахти, 
обесцвеченные пряди завёрнуты в скуд
ный пучок. А рядом -  Тохино достояние. 
Изящная девочка с нежным румянцем, 
заманчивым светлым пушком над каприз
ной верхней губкой. И вдруг так захоте
лось поцеловать этот пушок...

Измена начинается не с постельных 
декораций, когда мужчина вот-вот «увле
чёт в омут чужую женщину». А с мысли, 
что тебе подсунули какой-то ширпотреб, 
в то время как друг сорвал банк. Двойная 
измена -  это когда лучший друг кажется 
последней сволочью. А что сделал-то? 
Всего лишь женился удачно. То есть удач

но женился как раз-таки я. А Тоха -  по 
любви.

Случайные 
встречи

Ровно в половину седьмого 
она проходит по этой улице, 
идёт с работы, если Тоха не 
встречает жену на машине, а он 
не встречает -  авто в ремонте, 
сам сказал. Вчера проходила, по
завчера тоже, значит, сегодня бу 
дет. О, а вот и она!

-  Настя!
-  Ой, Серёжа, здравствуй 

что ты здесь делаешь?
-  Был по делам. Куда тебя 

подбросить?
-  Домой, куда ж р  ещё...
-  Ну домой всегда успеет 

ся, пойдём в кафе переку
сим...

Говори. Улыбайся. Под
носи чашку к губам. Отламы
вай от пирожного крошечные 
кусочки. Смейся. Запрокиды
вай голову. Поправляй рукой 
выбившиеся пряди. Обли
зывай губы. Комкай сал
фетку. Брось его. Брось 
всё. Останься со мной.

Вверх-
вниз

Я трижды её невзначай 
встречал, пока не прозвуча
ло мягкое: «Серёжа, не 
надо». Что значит «не надо»?
Схватил за руку, втолкнул в ма
шину, отвёз в торговый центр на 
окраине. Говорю, давай погуля
ем, может, купим тебе что-ни
будь. .. Она идёт, плечи опустила, 
носом шмыгает. Вот глупенькая 
Неужели со мной хуже, чем с То- 
хой?

Напоил чаем, накормил 
рогаликом -  как мёртвый 
манекен, всё с ложечки, всё 
по кусочку, жуй-глотай. А она в машине опять 
принялась рыдать: «Серёжа, давай всё пре
кратим!» Да мы и не начинали ещё. Дума
ешь, не была бы моей, если бы он тебя до 
свадьбы представил?..

-  Я разведусь, если что, -  говорю На
сте.

-  А  я нет, -  рыдает она.
-  Беременная, что ли? -  покрываюсь му

рашками от догадки.
-  Не-е-ет, -  заходится слезами она. -  

Просто не надо...
Всё в моей жизни поздно происходит. 

Научился плавать в третьем классе, когда 
все пацаны уж запросто туда-сюда местную

речушку одолевали брассом. На велик сел 
уже в пятом, стыдоба. А  свистеть и вовсе 
ближе к школьному выпускному смог!.. Же
нился почти в 30. Влюбился в 32. Когда 
любимая уже была замужем -  за лучшим 

другом...

Объяснение
У Гали день рождения, среди 

почётных гостей, конечно же, Тоха 
и Настя. Я на пределе, натя

нут, как тетива, лука. Может, 
взять и напиться до начала 
вечеринки?.. Малодушно. 
Главное -  не встречаться 
с Настей тазам и. Хоть бы 
она не брала Тоху за руку 
и не подкладывала сала
тики -  сверну шею. Ей, 

ему, себе.
Всё идёт чин чином, 

Настя смеётся, кивает, 
ласково смотрит на Тоху, 

но как-то испуганно, види
мо, боясь привлечь моё 
внимание...

-  А  сейчас тост ска
жет любящий муж, -  с на

жимом произносит Тоха. -  
Не халтурь, Серёга, не как в 
прошлый раз «счастья и здо
ровья» , толкни речь от 
души.

Я встаю с бокалом и 
сам себе обещаю поскорее 
«накидаться» по самые 
брови и наконец-то под
раться с Тохой. Како го  
рожна пристал с тостом?

Нежный взгляд Гали, 
лукавы е Тохины глаза, 
опущ енная вниз голова 
Насти.

-  Галочка, спасибо, что ты 
есть. Мне хорошо с тобой... Было и 
есть. Чувствую, что у нас семья, -  

бормочу я и опрокидываю бокал 
прямиком в горло.

-  Галь, скажи, скажи ему! -  
весело подначивает Тоха.

Галя смущ ённо рдеет, при
встаёт, чмокает меня в щёку:

-  Спасибо, любимый. Семья у 
нас была неполная, но совсем скоро нас 
будет трое...

Настин взгляд-выстрел. Тишина.
Как же так, мы же договаривались? 

Это же предательство!..
Всё в моей жизни происходило по

здно. А вот теперь слишком рано.
Тоха хохочет, обнимает Настю и 

громко шепчет: «Мы не должны отста
вать, да, хорошая моя?!»

Она смущённо улыбается, вымучен
но, но счастливо -  ну что ж, теперь ты 
свободна.

Егор ПОЛУЯНОВ



ПЕЛЕРИНА  
Размеры: 34-38 и 40-44.
Материалы: 100 (150) г пряжи серого мелан
жа (80% мериносовая шерсть, 20% альпака, 
115 м/50 г); 100 (150) г пряжи светло-серого 
цвета (75% овечья шерсть, 18% полиамид, 7% 
акрил, 100 м/50 г); прямые спицы № 4,5; круг 
спицы № 4,5 длиной 60 см; крючок № 4,5. 
Резинка А: вязать попеременно 1 лиц., 1 изн. 
Резинка В: вязать попеременно 3 лиц., 3 изн. 
Узор «виноградный лист»: вязать на 27 п. 
по схеме.
Внимание: узор вяжется без кром., т. е. 1-ю и 
последнюю п. вязать, как показано на схеме, 
в лиц. р. изн., в изн. р. лиц. Вязать 3 (4)х рады 
1-74.
Край с вытянутыми петлями: *ввести крю
чок в след. п. и вывести его изнутри наружу, 
обвести нить вокруг среднего пальца левой 
руки, образуя петлю длиной 4 см. Затем про
тянуть нить сквозь п., снова захватить нить 
за вытянутой петлёй и протянуть её сквозь 
обе находящиеся на крючке петли, от * по
стоянно повторять. Завершить круг. р. 1 
соед. ст.
Плотность вязания: 27 п. и 24 р. узора «ви
ноградный лист» пряжей светло-серого цве
та спицами № 4,5 = 14 х 10 см.
Выполнение работы: набрать 27 п. пряжей 
светло-серого цвета и вязать узором «виног
радный лист» по схеме. Через 92,5 (123) см = 
222 (296) р. от наборного края закрыта все п. 
по рисунку. Сшита вместе наборный и зак
рытый края, лиц. п. соединять, выполняя кет- 
тельный шов. Набрать на круг, спицы пряжей 
серого меланжа по пра
вому краю узора «виног
радный лист» 156 (204) п. 
и вязать по кругу 5,5 см =
14 р. резинкой В. Затем 
закрыть все п. по рисунку.
Нить не обрезать, в пос
леднюю петлю вдета крю
чок и вязать над закрыты
ми п. по кругу 1 р. края с 
вытянутыми петлями. На
брать на круг, спицы пря
жей серого меланжа по 
левому краю узора «ви
ноградный лист» 156 
(204) п. Для размера 34- 
38 вязать по кругу 5,5 см = ■
14 р. резинкой В и затем 
8,5 см = 24 р. резинкой А  
Затем закрыть все п. по 
рисунку. Для размера 40- 
44 вязать по кругу 5 см =
13 р. резинкой В. В след 
р. в каждой 2-й изн. до
рожке провязать по 3 п. 
вместе изн. = 170 п. Затем 
вязать 8,5 см = 24 р. ре
зинкой А и закрыта все п. 
по рисунку.

БЕРЕТ
Материалы: ЮОгпря- 
жи серого меланжа 
(80% 
шерст 
115 м/50 г); круг, спицы 
№ 4,5 длиной 40 см; 
набор чулочных спиц 
№4,5.
Резинка: вязать попе
ременно 1 лиц., 1 изн. 
Узор в полоску: вязать 
по кругу 1-й р.: ‘ снята 
1 п. с 1 наквдом, как 
при изн. вязании, 10 п. 
изн. гладью, от * посто
янно повторять. 2-й р.: 
‘ провязать 1 п. с 1 
кидом вместе лиц., 10
п. лиц. гладью, от ‘ по
стоянно повторять. 
Постоянно повторять 
ряды 1 и 2. 
Плотность вязания: 
19 п. и 26 р. узором в 
полоску пряжей серо
го меланжа спицами 
№4,5 = 10x10 см. 
Выполнение работы: 
набрать на круг, спицы 
86 п „ замкнуть их в 
круг и вязать 5 см = 15
р. резинкой. В 16-м р. 
равномерно приба
вить 79 п. = 165 п. Да-
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лее вязать узором в полоску. В 42-м р. = 16 см 
от начала узора в полоску постоянно вязать пос
ледние и первые 2 п. полоски изн. глади вмес
те изн. = 135 п. Выполнить такие же убавки в

каждом 2-м р. ещё Зх = 45 п. При необходимо
сти перейти на чулочные спицы. В след. 2-м р. 
провязать оставшиеся 2 изн. п. вместе изн. = 
30 п. В след. р. вязать п. по рисунку. Затем вя

зать по 2 п. вместе лиц., пока на спицах не 
останутся 5 п. Вязать на этих 5 п. ещё 5 п. 
лиц. гладью, затем протянуть сквозь эти 5 п. 
конец нити и затянуть их.

Материалы: пряжа (25% тонкая альпака, 25% 
мериносовая шерсть, 38% акрил, 12% поли
амид, 145 м/50 г): 400 (450-500) г для пулове
ра, 200 г для шарфа и 100 г для шапки; пря
мые спицы № 4,5 и 5; круг, спицы № 5 длиной 
40 см и № 5,5 длиной 60 см; 1 набор чулочных 
спиц № 4 и 5,5.
Резинка: вязать попеременно 2 лиц., 2 изн. 
Основной узор: вязать по схеме. Начать с 5 п. 
перед 1-й стрелкой, постоянно повторять рап
порт между стрелками на 8 п. и завершить р. 
кром. Постоянно повторять ряды 1-4. 
Плотность вязания: 15 п. и 29 р. основным 
узором спицами № 5 =■ 10 х 10 см.

ПУЛОВЕР С РУКАВОМ «ЛЕТУЧАЯ МЫШЬ» 
Размеры: 32-36,3842 и 44-48.
Спинка: на спицы № 4,5 набрать 62 (70-78) п. 
и вязагтъ для планки начиная с изн. р. Зсм = 11 
р. платочной вязкой, при этом в последнем р. 
равномерно прибавить 8 п. = 70 (78-86) п. Пе
рейти на спицы № 5 и вязать далее основным 
узором. После 2 р. основного узора прибавить 
для рукавов «летучая мышь» с обеих сторон 
по 1 п., затем прибавить в каждом 2-м р. 42х по 
1 п. и в каждом 4-м р. 5х по 1 п. = 166 (174-182)
п. Прибавленные п. включать в основной узор. 
Далее вязать прямо и через 47 см = 136 р. ос
новного узора закрыть все п.
Перед: вязать, как спинку, но для более глубо
кого выреза горловины на высоте 42 см = 122
р. основного узора закрыть средние 12 (14-16) 
п. и обе стороны вязать отдельно. Для закруг
ления выреза закрыть с внутреннего края гор
ловины в каждом 2 р. 1х 3 п., 1х 2 п. и 4х 1 п. 
Через 5 см = 14 р. от начала горловины -4 7  см 
= 136 р. основного узора закрыть' оставшиеся 
68 (71-74) п. Вторую сторону закончить симмет
рично.
Сборка: выполнить швы. Для воротника набрать 
круг, спицами № 5 по краю горловины спинки 34 
(36-38) п. и по краю выреза горловины переда 
44 (46-48) п. = 78 (82-86) п. Вязать по кругу пла
точной вязкой и через 10 см = 34 р. перейти на 
круг, спицы № 5,5. Через 35 см = 114 р. платоч
ной вязки свободно закрыть все п.

при носке шарф вытягивается 
в длину и становится уже.

Выполнение работы: на спицы № 5 на
брать 38 п. и вязать основ
ным узором, при этом выпоп-

(10,5-11)
1-10-*- -45(47,5-49,5)

нятъ узелковый край. Через 205,5 см = 596 р. 
общей высоты закрыть все п.

БЕРЕТ
Универсальный размер 
Выполнение работы: на набор чулочных 
спиц Ns 4 набрать 84 п., замкнуть их в круг и 
вязать4 см = 12 р. резинкой. Перейти на круг, 
спицы № 5,5 и вязать платочной вязкой. В 
Зм  р. платочной вязки 3 р.^= лиц п„ равно
мерно прибавить для закругления 16 п. = 100
п. В 7-м и 11-м р. платочной вязки равномер
но прибавить по 10 п. = 120 п. В 43-м р. пла
точной вязки равномерно убавить 10 п., для 
этого провязать вместе лиц. каждую 11-ю и 
12-ю п. = 110 п. В след. р. равномерно уба
вить по 10 п. и при уменьшении объёма пе
рейти на набор чулочных спиц № 5,5: в 49-м
р. провязать вместе лиц. каждую 10-ю и 11-ю 
п., в 55-м р. провязать вместе лиц каждую 9-ю 
и 10но п„ в 59-м р. провязать вместе лиц. каж
дую 8-ю и 9-ю п., в 63-м р. провязать вместе 
лиц каждую 7-ю и 8-ю п„ в 65-м р. провязать 
вместе лиц. каждую 6-ю и 7-ю п„ в 67-м р. 
провязать вместе лиц. каждую 5-ю и 6-ю п., в 
69-м р. провязать вместе лиц каждую 4-ю и 5- 
ю л., в 71-м р. провязать вместе лиц. каждую 
3-ю и 4-ю п„ в 73-м р. постоянно провязывать 
п. вместе лиц. каждую 2-ю и 3-ю п. = 20 п., в 
75-м п. постоянно провязывать по 2 п. вмес
те лиц. В 77-м р. протянуть сквозь оставшие
ся 10 п. нить, затянуть её и вшить с внутр. 
стороны.

— 20,5— 1 I— 
(23,5-26) 2,5

Н И И И И Ы И И Е И О О Е И

Условные обозначения
1 = 1  лицевая петля 
В  -  1 изнаночная петля 
И= 1 п. платочной вязки: в лицевых 
и изнаночных рядах вязать лицевой 
0 = 1  накид
U = из протяжки вывязать 1 лице
вую скрещенную петлю
Л  = 2 п. провязать вместе лицевой 
к. = 2 п. провязать вместе с накло
ном влево: 1 п. снять, как при лице
вом вязании, следующую петлю 
провязать лицевой и протянуть че
рез нее снятую петлю 
П -  3  п. провязать вместе: 1 п. 
N = 1 «шишечка»: вывязать из 1 п. 5 п. 
след, образом: попеременно вязать 1 
лиц., 1 лиц. скрещ., повернуть полот
но, провязать 5 изн., повернуть полот
но, 5 лиц., повернуть полотно, 5 изн., 
повернуть полотно, снять 2 п., как при 
изн. вязании, след. 3 п. провязать вме
сте лиц. скрещ. и протянуть через неё 
снятые п.

Q i2j = выполнить 2 накида и вязать 1 лиц. 
В след. изн. р. вязать'п. лиц., накиды 
спустить со спицы и вытянуть п.

1 Чтобы узнать российский
размер, прибавьте 6.

По материалам журнала «Верена», 4/10
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He ждите подарков судьбы, созда
вайте «счастливые моменты» сами 

и дарите их любимым и близким

МЕШОЧЕК ХОРОШЕГО 
НАСТРОЕНИЯ
Вам понадобятся: готовый мешочек, ткань, нитки, ножницы, атласная 
лента или тесьма, бумага, двусторонний скотч, конфеты.

#  Если нет готового мешочка -  сшейте. Для этого сложите отрез ткани 
размером 30x40 см вдоль пополам и прошейте с одного торца и вдоль. 
Свободный край подверните и подшейте или распустите немного ниток,

ПРИМЕРЫ ПОЖЕЛАНИЙ
О бязательно  повезёт! О т хандры! Активизирует мозг!
На удачу! Везучая конфетка! С ни м ает устал о сть !
Д ля полного счастья ! Тонизирует! 
Будь здоров! Д ля важности!

С н и м ае т стр есс ! 
Д ля  творчества!

О т непогоды! Д ля см елости! Ты  сам ая  лучш ая!
О т головы! С тим улирует! П рекрасное начало!
Д л я  настроения! О свеж ает! Д л я  тонуса!
Смотри веселей ! Воодуш евляет! 
Н а счастье ! Д ля подвигов!

Д ля  героизма! 
Взбодрит!

Д ля бодрости! О т суеты ! Будеш ь порхать!
Д ля  храбрости ! Улы бнись! А  просто так!
Перекус! О тдохни! Здоровья ради!
Д ля  важности! О т усталости !

г ш з Б
1 1ш

чтобы получилась небольшая бахрома. Посередине можно 
приметать небольшую «заплатку» с надписью «Мешочек хо
рошего настроения» или «Сладкая аптечка». Надпись мож
но вышить нитками мулине или написать универсальными 
акриловыми красками

•  Подготовьте надписи на небольших бумажках -  их мож
но сделать вручную или распечатать на принтере. Вырежьте 
их и приклейте на каждую конфету с помощью двусторонне
го скотча

•  Дополнительно можете сделать шуточную «Инструк
цию по применению». Упомяните в ней о дозировке «ле
карств», времени приёма и т. д.

ЕЖЕДНЕВНЫЙ ОРАКУЛ
Вам понадобятся: симпатичная баночка, тесьма, небольшой отрез 
ткани или красивой бумаги для декора крышки, бумага, ножницы.

•  Нарежьте много-много бумажек одинакового размера (примерно 
3x4 см). Желательно, чтобы бумага была разного цвета -  так будет смот
реться интереснее. Напишите на каждом листике предсказание и свер
ните. вдвое. Сло^ките всё в приготовленную баночку

шпч

■ m iw -

•  Закройте её крышкой, сверху -  отрез ткани или бумаги и 
завяжите красиво лентой или тесьмой. Ткань или бумагу, примяв 
по форме крышки, можно прихватить клеем, чтобы было удобнее 
каждый раз открывать и закрывать банку.

В качестве предсказаний хорошо использовать различные ци
таты и афоризмы. Но можно продумать что-то и От себя, более 
адресное для одариваемого человека.

П РИ М Е РЫ  П РЕД С КА ЗА Н И Й
Прояви инициативу, успех не заставит себя 
ждать.
Надежды и планы сбудутся сверх всяких ожи- 
даний.
Готовься к романтическим приключениям. 
Мечта на пороге! Скажи ей «да»!
Ждёт приятный сюрприз!
Через неделю тебя с наскоку поцелует судь
ба!
Пришло время действовать!
Пришло .время закончить старое vt начать но- 
вое. .
Для кого-то ты -  целый мир!
С луш ай  каждого. Идеи приходят отовсюду.

С вет лана Н О ВИ КО ВА
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i  С ЕКР Е Т П РАВ И Л Ь Н О ГО
* П РИ ГО ТО В Л ЕН И Я  РЫ БЫ
|  При приготовлении ры бы  мае- |

* лом  надо смазывать саму рыбу, а |
* не сковороду.

1

1
I  ЧТО  Н УЖ НО  С ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ  I
* ПАСТА НЕ С ТА Л А  СУХОЙ  
I  И Л И П КО Й ?

Когда сл ива е ш ь  м акароны , |  
I  нуж но  всегда оставлять  нем но- |
* го воды, иначе паста будет су- |  
I  хой и липкой.

М ЯС О  «В КЛ ЕТО Ч КУ»
Чтобы м ясо на гриле или ре- * 

ш ётке  получилось «в клеточку», 1 
нуж но , кажды й раз переворачи- g 
вая кусок, поворачивать его на 
90 градусов.

КАК ИЗБАВИТЬСЯ  
ОТ ГОРОХОВЫ Х Ш КУРОК?

Когда горох почти готов, на
крыть кастрю лю  на 1-2 минуты 
крышкой. Ш курки всплывут на по- 

I  верхность, и их нетрудно будет со- 
* брать ложкой. Процедуру повто- 
1 рить 3-4 раза.

g ПО  Ф О РМ Е
Тефтели -  достаточно простое

* и вкусное блюдо. Чтобы ускорить 
1 процесс приготовления, следует 
|  воспользоваться ф ормочкой для 
I  м и н и -ке кс о в . В ы л о ж и ть  ф арш
* столовой  л о ж ко й  в см азанны е 
1 маслом углубления и запекать до 
I  готовности.

i
I

Н А Д О ЕЛ  ГАРНИР  
ИЗ КА РТО Ф ЕЛ Я ?..

Заменой ем у станут жарены е g 
яблоки. Они прекрасно сочетают- I  
ся с куриными котлетами, жаре- |  
ной печенью, мясом. Яблоки очи- |  
стить от кожуры, вырезать серд- ,  
цевину, нарезать на восемь час- * 
тей и сбрызнуть лимонным соком. |  
На больш ой сковороде разогреть |  
растительное м асло, вы лож ить • 
яблоки, присы пать сухим и аро- * 
матными травами, обжарить со  I  
всех сторон, не накрывая крыш - g 
кой. Вместо приправ можно ис- g 
пользовать м ёд  и соевы й соус  g 
(1 :2), чеснок и чёрный перец, ту- * 
шить в белом вине. 1

I»  ят  шт тт тт тт ямк «мм м м  «мм тш я !

С СЫРОМ
2 яйца, сыр, соль по вкусу, растительное масло для жарки, зелень и овощи для 

подачи.
Яйца разбить в тарелку, посолить, перемешать вилкой, не взбивая. Сковороду, смазан

ную растительным маслом, разогреть. Вылить яичную смесь, равномерно распределив её по 
сковороде. Сразу же выложить в центр ломтики сыра. Коща края омлета схватятся, с помо
щью деревянной лопатки (или даже двух) свернуть конвертик. Перевернуть на другую сторо
ну. Подавать со свежей зеленью и овощами.

ФРИТТАТА
3-4 небольшие картофелины, ветчина, колбаса, 2 яйца, 2 cm. ложки молока, соль, перец 

по вкусу, чуть-чуть тёртого сыра, растительное масло, зелень для подачи.
Картофель отварить или запечь в микроволновке (сложить в пакет, немного посолив 

и добавив чуть-чуть воды, пакет завязать, в нескольких местах проткнуть ножом, поста
вить в микроволновку на 7 минут). Пока готовится картофель, нарезать соломкой колба
су и ветчину. Взбить в течение 3 минут яйца с добавлением молока, соли и перца. Кар
тофель достать из пакета, нарезать ломтиками. Выложить картофель, ветчину и колба
су в форму для запекания, смазанную растительным маслом, залить яично-молочной 
смесью. Запекать в духовке при 180°С в течение 10 минут. За пару минут до готовности 
посыпать фриттату тёртым сыром. Поставить в духовку. При подаче посыпать зеленью 
или украсить базиликом.

КАК В САДИКЕ
5 яиц, 0,5 л  молока, растительное масло, соль и сахар по вкусу.
Разогреть духовку. Взять стеклянную форму, смазать её растительным маслом и поста

вить в духовку нагреваться. В это время взбить яйца венчиком, добавить сахар, соль, переме
шать. Ввести молоко и ещё раз взбить. В нагретый поддон вылить массу и поставить в горя
чую духовку. Выпекать при температуре 180-200°С около 45 минут. Коща зарумянится, можно 
вынимать.

ПО-ЯПОНСКИ
4 яйца, 4 cm. ложки майонеза, растительное масло.
Яйца взбить венчиком. Добавить майонез (на 1 яйцо - 1  ст. ложка майонеза). Снова всё 

взбить. Поставить сковороду на небольшой огонь, разогреть с добавлением небольшого ко
личества растительного масла. Налить на сковороду немного жидкого омлета, как будто жа
рите блинчики. Быстро распределить массу по всей площади сковороды. Чем тоньше будет 
блин, тем лучше. Немного поджарить с одной стороны -  достаточно 20-30 секунд. Лопаткой 
скатать получившийся блин в рулет и сдвинуть на край сковороды. Подпить следующую пор
цию жидкого омлета, распределяя массу по сковороде так, чтобы она немного подтекла под 
рулет. Снова свернуть в рулет. Подливать и скручивать всю яично-майонезную смесь. Пере
ложить омлет на блюдо, порезать на ломтики.

С ЯБЛОКАМИ
2 яйца, 1 ч. ложка мёда, 1 яблоко, сливочное масло, 1 ст. ложка манной крупы.
Яйца взбить с манной крупой и оставить на 10 минут. Яблоко счистить от кожуры и наре

зать дольками. Сливочное масло разогреть, выложить яблоки вместе с мёдом. Обжарить до 
полупрозрачное™ и влить яйца с манкой, предварительно ещё раз их немного взбив. Довести 
омлет до готовности и подавать на стол.
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СТЕЙК |
Мясо (говядина, баранина) должно |  

быть комнатной температуры. Лучше все- i  
го брать мясо из подлопаточной, спинной ;  
и поясничной частей. Нарезать на стейки 1 
толщиной 3-3,5 см. Чтобы при жарке мясо J 
не стало «кратерообразным», следует сре- « 
зать тонкую плёнку или сделать на боко- * 
вой поверхности мяса надрезы через каж- § 
дые 3 см. Натереть обе стороны стейка не- * 
большим количеством масла, соли, перца. ® 
Обжаривать мясо на раскалённой сковоро- § 
де надо по два раза с каждой стороны, для I  
средней прожарки -  по 3 минуты, в общей ® 
сложности 12 минут. Если мясо надреза- I  
но, выделившийся сок будет светло-розо- |  
вым.

В озьм ит е н а  зам ет ку: стейки на ко- * 
сточке жарятся немного дольше.

САЛАТ ИЗ СВЁКЛЫ С БРЫНЗОЙ
4 небольшие свёклы, 150 г брынзы (или любого мягкого сыра), зелёный лук 

(можно заменить листьями рукколы), кедровые орешки, уксус или лимонный сок, 
растительное масло, соль, итальянские травы.

Свёклу почистить, завернуть в фольгу и запечь в духовке в течение 30-40 ми
нут (в зависимости от размеров). Ос- р ------------------------------------ — —----г----------щдщ
тудить, нарезать кубиками, посыпать А
зелёным луком, посолить. ^Брынзу

ции) и хранить в холодильнике. По- 
сыпать орехами и травами, сбрыз-

щ я к  д  ШШ ШШ. -ШЙЙ ЙЙЙЗЙ Ш Ш  ШШ *ШШ. 'Ш Ш ' Ш Ш  *

ПРОСТЫЕ ЩИ
300 г мяса (можно курицы), 1 кочан капусты 

i  (500 г), 500 г квашеной капусты, 2 моркови, 2 лу- 
I  ковицы, 5 картофелин, 1 пучок укропа, 1 пучок пет- 
* рушки, соль, чёрный перец горошком, чеснок, лав- 
1 ровый лист (всё по вкусу), сметана. 

тонкими ломтика- 1 |  Щи варятся долго, поэтому кастрюля нужна по
больше. Положить мясо, мелко нарезанную бело
кочанную капусту, рубленую квашеную (предвари- 

, . , тельно слить сок в тарелку), лавровый лист, за
жарить I  |  лить водой и поставить варить. Через полчаса 

—  I  |  влить сок от квашеной капусты, добавить тёртую 
|  * морковь, мелко нарезанный лук и половину зеле-
1 |  ни. В последнюю очередь положить картофель и
|  | ‘ посолить. Варить до готовности. В самом конце
р  \  приправить перцем горошком и тёртым чесноком. 
*  » При подаче в каждую тарелку положить по 1 ст.
I  |  ложке сметаны и зелень.

150 г пшена, 200 г сала (лучше с мясными прожилками), 6 сред- 1 
них картофелин, 3 луковицы, пучок петрушки, соль.

Тщательно промыть пшено. Вскипятить 2 л воды, всыпать пшено, .  
довести до кипения, варить на среднем огне 10 минут. Картофель « 
нарезать средними кубиками, добавить к пшену и варить почти до |

готовности -  около 15 минут. * 
WWT ^ Ц Н И  Лук порезать полукольцами, *

I  а сало
« Р Щ В й И  ми На сковороду выложить : 

У Ш Г ' Х !  ' ^  1  сало, а когда оно станет про-
Я Ш '.Щ ж  , .д Ж ч ш Ж ! зрачным, добавить лук. По- »

I *•’?, J стоянно помешивая,:
Ц  Д° тех пор, пока ЛУК не под-

■%. >  румянится, а сало оконча-
" тельно не вытопится Выло-

жить в кастрюлю с пшеном. 
'Щ Ш  варить 5-7 минут. Готовый ку-

леш посолить, посыпать зе- 
ленью петрушки.

м »  тя тт тт ят  ват ят.шт тт ят  ятп*т» ят  к  тт жт ят  ят тт »1
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I БАРАНИНА С КАРТОФЕЛЕМ,  М  
* ТУШЁННАЯ В ПИВЕ

1 кг баранины (плечо или нога), 1 ч. ложка зиры, 3 зубчика * |
|  чеснока, 1/4 стакана растительного масла, 2 cm. ложки ли- |  |  

монного сока, 1 луковица, 1 пучок кинзы, 1 бутылка пива, g .
■ >  Н И5 средних картофелин, соль и чёрный перец по вкусу, лавро- *  - 

вый лист, гвоздика.
Нарезать мясо на равные кусочки около 2 см. Смешать из- 1 * 

мельчённый чеснок, зиру, растительное масло, лимонный сок, |  * 
немного соли и перца. Залить мясо маринадом и оставить в .  1
этой смеси на 30 минут. После этого обжарить со всех сторон в I  |
сотейнике на сильном огне и поместить в другую ёмкость.

КУЛЕБЯКА
1 упаковка (400 г) 

слоёного теста,
1филе ры бы  (можно  
двух видов), 1 стакан 
варёного риса (осту
женного), 3 варёны х  
яйца, 1 пучок зелёного 
лука, сливочное масло, 
соль, чёрный молотый 
перец, яйцо для смазки.

Тесто разделить на 
две неравные части.

ж тт тт тт тт Щ

РЫБОЙ

Уменьшить огонь, положить лук. Обжарить до мягкости и про- j  р ыбу нарезать кусочками (не очень мелкими), посолить, попер-
* зрачности -  около 5 минут. Добавить мясо, кинзу и влить пиво. | чить и оставить МИНут на 20. Большую часть теста раскатать I
1 Посолить, поперчить, положить лавровый лист, пару бутонов g ^не очень тонко) с учётом бортиков взятой формы. Форму для 1

гвоздики для вкуса -  по желанию. Накрыть крышкой и тушить |  запекания смазать слегка маслом и уложить в неё послойно:
I  на слабом огне около часа. Затем положить очищенный и наре- |..1 нарезанный лук, рис, рубленые яйца, кусочки рыбы. Если рыба ы

занный картофель. Если нужно, добавить воды. Тушить на од- |  нежирнаЯ1 то поверх неё положить пластинки масла. Закрыть I
ленном огне, пока картофель не станет мягким, около 30 ми ут. « ВТ0р0й половиной теста. Защипать края. Сделать на поверхно- В

|  Подавать, посыпав свежей кинзои. Приятного аппетита. 1 .  сти несколько отверстий для схода пара, смазать взбитым яй-
%»тт тт.ттщт шт шт ят тт тт тт mmjpm тт тт W - - J  * ЦОМ И ПОСТЭВИТЬ В рЭЗОфвТуЮ ДО 200°С ДуХОВКу. ВыПвКЭТЬ 35-

,у/, .у?//,;, угу//*- шт шю шш шж тт шт шш‘ шш жж 1 МИНут. ГОТОВЫЙ ПИрОГ СМаЗаТЬ СЛИВОЧНЫМ МЗСЛОМ, ПрИКрЫТЬ ||
|  фольгой, укутать полотенцем и дать постоять минут 10-15.

юю:*ш№ тт тт  тт тт т т  тт тт тт тт шт тт тш ш  тт тт тт  яЛ

1 стакан молока, 100 г сливочного масла, 1 стакан гтг; Т Т О Ч И Ы Й  К Е К С  С  Т Ы К В О Й  1
муки, 3-4 яйца, 2 cm. ложки сахара, щепотка соли, расти- j * J l D J i v / ' i n u i n  i  ___ ,
тельное масло для жарки, сгущённое молоко. * 1 100 г муки, 100 г сливочного масла, 100 г сахара, 2 яйца, |

Молоко со сливочным маслом довести до кипения. По- « * щепотка соли, щепотка разрыхлителя, корица, 100 г тыквы g
солить. Всыпать быстро муку и сразу интенсивно вымешать 1 " (моркови), 200 г яблок.
до однородности. Снять с огня, немного остудить. По одно- |  I  Тыкву (можно заменить морковью) потереть на крупной .

I  * тёрке, яблоки порезать пластинками. Взбить миксером масло g
|  * с сахаром, добавить яйца и ещё взбить. Всыпать просеянную 
I 1 муку, соду и соль. Перемешать. Добавить тыкву и яблоки, пе- I  
* I  ремешать. Форму густо смазать сливочным маслом, выложить §
1 [  тесто, посыпать молотой корицей и выпекать 1 час при 180°С. .

Готовность можно проверить деревянной шпажкой. Нежный и *

1
1

ЗАВАРНЫЕ ОЛАДЬИ 
ПО-ФРАНЦУЗСКИ * г ,

му вмешать в тесто яйца. Лучше это делать деревянной 
ложкой или ло- 
паткой.

Выкладывать 
тесто по 1 
ложке на разог
ретую с расти
тельным маслом 
сковороду, выпе
кать с обеих сто
рон до золотис
того цвета. Пода
вать со сгущён
ным молоком.

: Л И Ш Н И М  Н И К  Н И Ж ,  « а и м  «юааю «шик т & ж  я в я & я. " A-.ww. га™» XWWW WWW W®

f  ГОРОХОВАЯ ЗАПЕКАНКА

I  ароматный десерт к чаю готов.
:1» шт жт жю ж к
ш Ш Ш Ш И га** ' • « m m i i m i

|  ДОМАШНИЙ ТОРТ
Д ля т ес

яЖt ЖЙ «зш 888Й6Й да
! тт тт тт ют о т  а ш  т ш  щ

т а: 4 яйца, 
200 г сливочно
го масла, 200 г 
с м е т а н ы ,  
2 с т а к а н а  
муки, 1,5стака- 
на сахара, 1,5 ч. 
ложки соды, 
2 cm. ложки ка
као, 2/3 стака
на изюма, 2/3 
стакана грец-

2 стакана гороха, 4 средние картошки, 1 луковица,
1 яйцо, соль, чёрный перец, лавровый лист, немного сли
вочного масла, растительное масло, морковь и колбаса -  
по желанию, сметана.

Есть сорта гороха, которые не требуют замачивания, | р |  
или можно взять дроблёный. Отварить до готовности (при- * |  
мерно 1 час), добавив в воду пару лавровых листиков, не « - |

|  солить. Готовый горох измельчить с помощью блендера или |  g
I  мясорубки. Отварить картофель, потолочь. Лук, нарезан- g « M__nn D, fi *
J ный полукольцами, обжарить, можно добавить к нему мор- . 1  J v ™ 0 83011113 с сахаром, ввести яйца, сметану, в конце муку с 1
1 ковь, копчёную колбасу -  при желании. Соединить лук, го- * j  раздеЛ1ГГЬ на три равные части, одну часть сметать ,
I  рох, картофель, яйцо, вымешать, посолить. Духовку разог- § g J * .  вторую с ИЗ|°мом, третью -  с измельчённым орехом. ®

реть до 180-200°С. Массу выложить в смазанную расти- g * ^алодыи корж выпекать (отдельно) в духовке, нагретой до 200°С, |
1 тельным маслом форму, нанести ложкой узор. Сверху по- I  ' / . ги минут' Остудить и промазать кремом. Для крема: сметану I
I  пожить тонкие пластинки сливочного масла, можно сыра. 1 |  _ _  м,^ксером в густУю пенУ- постепенно вливать лимонный
g Запекать 20 минут. Подавать со сметаной.

ких орехов. Для крема: 200 г 30%-ной сметаны, 100 г сгущён
ного молока, 1 cm. ложка лимонного сока. Для глазури: 100 г 
шоколада, миндальные хлопья.

I  сгущенное молоко (можно немного коньяка). Растопить шо- 
j  :S колаД на водяной бане, украсить лепестками миндаля.

» т т  т ж ют  тт ют тш  н г ю ш я щ  паю тт  ю  ю  шт Ла

£



С}наступлением холодов наши 
комнатные любимцы особенно нуж
даются во внимании и в уходе. Как 
обеспечить растениям комфортнуюi  

зимовку? Опытом делится ботаника 
-  флорист Лариса ТРУБНИКОВА

ТЕ, КТО «ВПАДАЕТ в  с п я ч к у »
Глубокий покой характерен для лукович

ных и клубнелуковичных растений: глокси
нии, цикламена, граната, бегонии, амарил
лиса, гиппеаструма, ториозы, ахименеса, 
аморфофаллуса, коперии, каладиума. Та
кой период необходим: «неотдохнувшее» 
растение (которому мешали «спать» поли
вами и подкормками) может пропустить 
следующий цикл цветения, так как не смог
ло набраться сил. Когда цветок готов «зас
нуть», первыми подсыхают нижние листья, 
потом -  верхние. Как правило, к середине 
октября листва опадает полностью. Дайте 
возможность засохнуть листьям и стеблю, 
затем срежьте их, оставив только крепкие 
молодые побеги, -  это обеспечит растению 
ком<|юртный отдых В дальнейшем придер
живайтесь простых правил.

1. Исключите удобрение (последняя 
подкормка -  не позже середины сентября).

2. С сентября сокращайте попив до од
ного раза в неделю, поливайте меньшим 
количеством воды. В дальнейшем сведите 
полив к минимуму -  до уровня, предотвра
щающего пересыхание земляного кома 
(примерно раз в месяц).

3. «Заснувшее» растение в Овете и теп
ле не нуждается. Поэтому горшки с отдыха
ющими луковицами нужно держать в сухом 
прохладном месте при температуре от +8 
до +16°С. Можно хранить клубни и лукови
цы россыпью в ящиках. Лучше всего помес
тить их в прохладный подвал, защищённый 
от сквозняков, но в то же время с достаточ
ным количеством свежего воздуха.

4. «Спячка» длится примерно восемь- 
десять недель. Признаком окончания слу
жит начало роста: если в конце февраля -  
начале марта из земли появились всхо
ды -  цветок пора доставать и ставить на 
привычное место. Постепенно возобнови

те обычный режим полива и подкормки, при 
необходимости пересадите растение.

ТЕ, КТО «ДРЕМЛЕТ»
О слегка «спящих» цветах стоит сказать 

отдельно: они приостанавливаются в росте, 
но не сбрасывают листья и не требуют за
темнения. Такой выраженный, но неглубокий 
период покоя характерен для субтропичес
ких растений -  всех цитрусовых, многих ви
дов кактусов, лавра, мирта, камелии, пелар
гонии, фуксии. Оптимальная температура для 
«дремлющего» цветка + 14-17°С. Поэтому по 
возможности перенесите его на северный по
доконник (поставьте подальше от батареи). 
Сократите полив: раз в 10-12 дней будет впол
не достато1но.

ТЕ, КТО БОДРСТВУЕТ
К огастью, комнатных растений, которые 

разбавляют белый пейзаж за окном своей 
красотой, достаточно много. Если цветы сто
ят на светлом подоконнике или вы создали 
для них досвегтку, они будут обильно расти и 
цвести: фиалка, бальзамин, гибискус, циссус, 
традесканция, хлорофитум, спатифиллум, 
фикус, монстера, драцена, алоэ, азалия, ало-

казия, цикламен, циперус, филодендрон, 
маранта, пеперомия, кордилина, кливия, 
кротон, плющ, папоротник, сенполия. Сюда 
можно отнести и всеми любимый фаленоп- 
сис: этот цветок имеет выраженный пери
од покоя, но он может и не совпадать с зим
ними месяцами (у орхидей режим «спяч
ки» не зависит от сезона). Родом «зимне
любивые» из тропических районов с круг
логодичным влажным и жарким климатом, 
поэтому при стабильной комнатной темпе
ратуре (колебания в 3-5°С допустимы) спо
собны к росту круглый год. Небольшая по
теря листьев и замедление роста в зим
нее время являются нормой. Оптимальная 
температура -  от +18 до 22°С. Что ещё не
обходимо учитывать?

1. Поливайте только по мере подсыха
ния почвы, вода должна быть комнатной 
температуры. Обильный полив прохладной 
водой в условиях зимы может вызвать заг
нивание корней.

2. Зима -  период покоя даже для зим
нелюбивых цветов, поэтому исключите 
удобрения. Подкармливайте только обиль
но цветущие растения (бальзамин, фале- 
нопсис), но концентрацию уменьшите в два 
раза.

3. Часто зимой листья начинают интен
сивно подсыхать, причина -  сухой воздух, 
поэтому ставьте растение_как можно даль
ше от радиаторов отопления. Опрыскивай
те не реже двух раз в неделю. Можно по
ставить рядом с цветами плошку с водой.

4. В условиях сухого воздуха защит
ные силы растений снижаются, поэтому 
их могут атаковать вредители. Избавить
ся от тли или клеща поможет настой чес
нока (порезать зубчик, размешать в лит
ре воды и опрыснуть растение). Иногда 
на поверхности земли можно видеть мно
жество мелких мошек. Появляются они из- 
за того, что в почве содержатся непереп
ревшие органические остатки. В этом слу
чае надо сократить полив и присыпать 
верхнюю часть почвы толчёным углём или 
древесной золой.

И з личного  опыта

0)ганизовать комфортную «спячку» для комнатных растений неопытному цвето
воду не так просто (особенно в квартире). Главная проблема: где взять помеще
ние с идеальной температурой +12-16°С? Сейчас у меня таким местом служит лоджия с 

отоплением. Раньше я использовала для хранения пространство под ванной (удобно, 
если у вас немного цветов) или сооружала прохладную зону прямо в квартире -  на подо
конниках. Для этого сначала придётся «отбить» тепло, которое будет норовить «заполз
ти» в зону покоя от батарей. Проще всего это сделать с помощью теплоизоляционного 
материала (доски, листового пенопласта). Если вы закроете им подоконник, растения не 
будут «подогреваться» снизу. Ограничить количество тепла со стороны комнаты можно 
и с помощью полиэтиленовой плёнки или оргстекла. Желательно даже закрыть этим 
защитным экраном весь оконный проём. Не забудьте про вентиляционное отверстие: 
если отгородить полностью, на плёнке осядет конденсат, что приведёт к образованию 
плесени. К тому же вы должны иметь возможность добраться до растений -  ведь дажё в 
период покоя за ними нужно ухаживать. Притемнить спящие на подоконнике растения 
можно с помощью обычной фольги. Идеальный вариант -  плотные жалюзи.

И. П. СОТНИКОВА, г. Орёл
' *



в кожухе при помощи венти- 
Н Б Э  лятора, поступает на тепло-

i | | | | | g  I обменник и, нагреваясь, рас-
Н  проделается по помещению.

ЯстЦ Ш Щ щ ,  Наиболее простой обо- 
_ _ ., греватель подобного типа -

р 5  v ^ .  . , 'з . .ж  газовая печка -  металличес-
Я Н Н В  кая коробка на колёсиках,

■  сзади которой находится
Я Д я Д к  ниша для съёмного баллона

- с газом. Если же вы хотите,
т Р И И И И И И Р  ц Ш Ш Я р  чтобы было не только тепло,
щ н0 и |<pacMBOi выбирайте га

зовый камин, однако помните, что по сути это обычная га-

► зовая топка, спрятанная в дорогую упаковку.
| Ещё один тип подобных обогревателей -  газовые на

стенные конвекторы. Они нагревают комнату довольно бы
стро, но в отличие от предыдущих должны работать в тан
деме с дымоходом, который выводит на улицу продукты 
сгорания газа.

к  На разницу в цене влияет не только внешний вид, но и 
Ц дополнительные функции, как, например, увлажнитель воз- 
9 духа, испарительная группа, автоматическое ПУ (лрограмм- 
Ц  ное управление) и распределяющий вентилятор.

Выбирая обогреватель, не оставьте без внимания и си
стему защиты, чтобы при опасных ситуациях (прибор пере
грелся или опрокинулся, сквозняк задул пламя) можно было 

моментально перекрыть подачу газа и на корпус, который дол
жен быть прочен и устойчив к воздействию огня.

ДЕВИЦА?»
Порой и зимой хочется приехать на свою «фазенду», что

бы подальше от города побродить по глубокому снегу и по
дышать свежим морозным воздухом. Логическим завершени
ем будут посиделки у  огня с чашкой горячего чая в руках. Ну а 
если на вашей даче нет ни печки, ни камина, присмотрите в 
магазине газовый обогреватель

В нашей стране использовать газовые обогре- • ’ 
ватели стали не так давно, но они быстро завоева- * * *  
ли популярность, так как хорошо работают на ежи- 
женном баллонном газе, который без проблем мож- л 
но приобрести на заправочных станциях или в спе- 
циализированных торговых точках. В среднем запаса 
газа в одном баллоне хватает на два месяца, что гово
рит об экономичности. Плюс подобных обогревателей 
и в том, что они без труда обогревают не только ма- Я 
ленькие дачные домики, но и технические помещения. V 
В некоторых моделях обогревателей имеется возмож- Ч К  
ность подключения к централизованной системе газо- 
вого обеспечения.

Принцип работы у них одинаков: горелка, потребляя сжижен
ный газ из баллона и кислород, подаваемый по воздуховоду, на
гревает теплообменник; воздух, проходя через нижние отверстия

ли раньше, она быстрее
прогревается и не надо Д
копать, то есть ждать, ког- I h k S S
да «созреет» земля. Рас- I
тёт у меня всё: и огурчики, f
и помидорчики, и карта-
фель, и клубника, и даже PsE jg”  4 iH
имбирь. Каждый сезон я
добавляла новую грядку, . ;
теперь их у меня уже
шесть.

И так, мои советы .
Выберите место, жела- Г  « р р р  
тельно, чтобы грядки 
располагались с севера 
на юг. Далее определитесь с её шириной, 
лучше не более полутора метров, чтобы

Надоела ежегодная осенне-весен
няя перекопка практически всего уча
стка? Решить эту проблему можно 
проще -  выращивать урожай на высо
ких грядках: вложений минимум, а вы
годы максимум. Убедитесь сами 

Плюс такой грядки заключается в том, 
что из-за интенсивных процессов разло
жения органических веществ температу
ра внутри неё выше средней температу
ры почвы примерно на 8°С. Это увеличит 
огородный сезон на шесть недель и уро
жай некоторых культур в 2-3 раза.

Также одним из преимуществ являет
ся то, что разбить её можно в любом ме
сте, даже на заброшенном и затоптанном 
участке земли. Ещё можно ухаживать за 
растениями не сгибаясь до самой земли. 
Своим опытом делится 
наша читательница Ека 
терина РЕВТОВА (г. Во- Компост
ронеж). Листва

«Я сажаю на высокие 
грядки ОВОЩИ уже ПЯТЬ Измельченные
лет. Единственный, на к
мои взгляд, недостаток -  
надо подсыпать ежегодно Книги и каРТ0Н ^  
немного земли или пере- га зе тн а я  б у м а га  4

можно было легко дотянуться до любо
го растения. Установите ограждения, это 
могут быть пластиковые или деревян
ные щиты, которые можно купить в са
довых центрах. Высоту выбирайте сами' 
у меня они примерно 0,5 м.

Теперь выложите слой органики на 
дно: опавшие листья, солому, водорос
ли, щепки, крупно нарубленные ветки, пи
щевые отходы. Следующий слой -  хоро
шее удобрение: садовый компост, навоз 
или птичий помёт с соломой. Последо
вательно повторите спои, сверху выло
жите чернозём около 10 см. Полейте 
грядку, закройте чёрным садовым мате
риалом, закрепите по краям и оставьте 
до весны. За это время слои осядут и 
пропитаются влагой.

В конце сезона не перекапывайте 
грядки, а наполните новыми слоями орга
нических материалов и удобрения, завер
шив слоем садового грунта. И не забудь
те накрыть грядку на зиму».

Земля

Объемный
материал
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ИДЕАЛЬНЫМ

1

П ланируете
обзавестись

шкафом-купе?
Ч то б ы  

использовать его  
п р о с тр а н с тв о  

максимально 
эф ф ективно, 

воспользуйтесь  
советам и  
о п ы тн о го  
дизайнера^

О БЩ АЯ КОНСТРУКЦИЯ. Обратите внимание: количество дверей шка
фа лучше сделать равным количеству секций. Тогда до любой полки можно 
будет добраться лёгким движением руки. Если же вы планируете сделать 
достаточно широкие двери, то за одной дверью разместите две секции (на
пример, с полками), а за остальными -  по одной.

Гардеробное отделение (со штангой) у  корпусного шкафа-купе не реко
мендуется располагать в крайнем отделении. Постоянные удары дверью о 
каркас могут значительно ослабить конструкцию, надёжность которой снижа
ется из-за отсутствия полок. У встроенного шкафа (где задняя и боковые стен
ки являются стенами комнаты) гардеробную секцию можно размещать в лю
бом отсеке.

ПОЛКИ. Идеальное расстояние между полками для одежды -  не более 30- 
40 см, ширина -  не более 50-60 см. С полками большей вместимости гораздо 
сложнее поддерживать порядок в шкафу -  сложенные вещи будут сваливать
ся в кучу. Исключение составляют самые высокие полки под потолком. На них 
удобно располагать габаритные или редко используемые вещи, такие как че
моданы, коробки, запасные одеяла, спортивные принадлежности. Поэтому 
высоту таких ниш лучше сделать не менее 45 см.

Ш ТАНГИ ДЛЯ ВЕ Ш А ЛО К. Если в шкафу планируется гардеробный от
сек с продольной штангой для плечиков, то оптимальная глубина шкафа- 
купе составляет 65 см. Ни в коем случае не меньше 60 см, иначе одежда 
на вешалке может просто не вместиться боком. Оптимальная же ширина 
составляет около 90 см. Если вы планируете использовать штангу длиной 
более 1 м, предусмотрите вертикальную штангу-опору, иначе длинная штан
га прогнётся под весом одежды, и вы не сможете использовать её в полном 
объёме.

ЯЩ ИКИ. Выдвижные ящики могут быть выполнены из ДСП, также мож
но использовать сетчатые корзины, которые очень удобны и обеспечивают 
хорошую вентиляцию. Имейте в виду, для хранения нижнего белья, колго
ток и носков лучше всего подходят небольшие ящики глубиной 12 см.

ДО ПОЛНИТЕЛЬНЫ Е ОПЦИИ. Заранее подумайте о том, что вы хотите 
хранить в шкафу помимо вещей. Например, в нём можно расположить гла
дильную доску, если сбоку выделить для неё небольшую нишу. Для хране
ния пылесоса можно предусмотреть небольшую нишу внизу и крепление 
для шланга на внутренней стенке в гардеробном 
оборудовать шкаф специальным креплением для утюга.

»*
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ПОЛЕЗНЫЕ 
ПРИВЫЧКИ

•  П олож ит е несколько  бу
мажны х салф ет ок (можно даже 
использованных) на дно мусорно
го ведра. Они впит ают  лиш нюю  
влагу, запахи и позволят не мыть 
ведро после каждого выноса му
сора

*  Покупайт е для мы т ья рук 
жидкое или глицериновое мыло, 
и т огда необходимост ь в мытье 
раковины  будет возникать реже. 
Д ело в том, что обы чное т уа
лет ное мыло являет ся основной  
причиной мыльного налёта и раз
водов на смесит еле и на ст ан
ках раковины. К  т ому ж е  оно  ело- |  
собст вует  образованию  ж иро - ® 
вых от ложений на ст очных тру- * 
бах, которые со временем могут  |  
стать причиной засоров

Ф Чтобы не образовывались  |  
извест ковый налёт  в унит азе и ■ 
засоры в раковинах, раз в месяц  ’  
заливайте стакан уксуса на ночь. I  
А ут ром пролейт е водой.

$ мая .щт шиш яшм i «як ****, яшк̂ ящм «1
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Мероприятие | 
месяиа |

Моем окна •
Н ояб р ь  -  са м о е  вр е м я  вы - « 

м ы т ь окна  п о сл е  сезо на  дож - J 
дей, перед  зам орозкам и. П одой- I 
дёт  не  очень солне чны й  день  8 
(разводы  в эт о м  случае зам е- |  
т ит ь гораздо  прощ е). С начала  • 
удал ит е м окр о й  т ряпкой  пы ль  !  
с о  с т ё к о л , м я г к о й  щ ё т к о й  * 
пройдит есь  по  р а м а м  и п одо - 8 
конникам . Только пот ом  вы м ой- |  
т а ст ёкла  начист о с пом ощ ью  к 
с п е ц и а л ь н о г о  с р е д с т в а  и л и  !  
воспользуйт есь  водой  с  наш а- * 
т ы рны м  спирт ом . М еж ду про- 8 
чим , м ы т ь ё  о к о н  п о зв о л я е т  |

с п р а в и т ь с я  с п л о хи м  н а -  |

— i t l t i l i :
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HE ВСЁ 
ПОЛЕЗНО, 
ЧТО ВКУСНО  
ПАХНЕТ

В ряде стран Европы 
запрещена продажа мыла 
и других средств для ван

ны в форме аппетитных и приятно пахнущих пирожных, 
фруктов и т. п. Входящие в их состав вещества способны 
нанести вред при попадании внутрь организма, и первые, 
кто может использовать их не по назначению, конечно, дети. 
Поэтому, если в вашем доме есть малыши, будьте более 
внимательны и осторожны при выборе мыла. Белое, при
ятно, но нейтрально пахнущее -  идеальный вариант.

' Г т* г
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ПОЧЕМУ НЕ ПЬЮТ 
ПЕРВУЮ ЗАВАРКУ

Основная причина -  разбухание 
и раскры тие чайны х листочков 
происходит только со второй за
варки. Вторая,третья и четвёртая 
заварки -  самые насыщенные. Как 
хорошие духи имеют первый за
пах, второй и третий, так и настоящий чай шаг за шагом 
раскрывает свои свойства. Но есть ещё одна немаловаж
ная причина -  это соблюдение гигиены. Ведь неизвест
но, кто собирал чай, поэтому лучше обдать его кипятком, 
а воду слить.
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По правилам этикета
«ЧТО-ТО  
С ПАМЯТЬЮ  
МОЕЙ  
СТАЛО...»

Если вы забыли поздра
вить с днём рождения кол-

Ч
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легу или знакомого, руковод- |  
ствуйтесь принципом «Лучше • 
поздно, чем никогда». Не оп- * 

равдывайтесь, пытаясь объяснить причину вашей оплош- 1 
ности. Сохраняйте спокойствие! Смело подходите к име- 1 1  
ниннику (или звоните) с искренними поздравлениями. Мо- * 
жете выйти из ситуации с юмором. Например, генерал Ско- !  
белев, забыв вовремя поздравить царя с днём рождения, I  
телеграфировал ему с опозданием: «Третий день пью за |  
здоровье Вашего Императорского Величества!»

Если вы  забы ли  имя собеседника , просто спросите !  
его снова. Нужно вежливо сказать: «Мне ужасно неудобно, * 
но напомните мне ваше имя, пожалуйста». После этого на- 1 
поминания вы вряд ли забудете его второй раз. Можно", ко- |  
нечно, в разговоре не называть человека по имени. Но, если « 
вам придётся встречаться с ним время от времени (напри- |  
мер, вы гуляете с детьми на одной площадке), ситуация с Г  
каждым разом будет всё более неловкой.

*1—д»
Ю Р И Д И Ч Е С К И М  С П Р А В О Ч Н И К  |

ВОПРОС О ПЕНСИЯХ 1 
I

Пока мы находимся в трудоспособном возрасте, то |  
сами обеспечиваем себя и своих близких всем необхо-1 
димым для проживания. Но приходит время, и эти де- .  
нежные поступления прекращаются ввиду выхода на * 
пенсию. Совсем недавно за выплаты и размер пенсии I  
ответственность несло только государство. С егод-1 
ня мы тоже можем включиться в данный процесс

Как известно, будущая пенсия состоит из двух частей: ■ 
страховой и накопительной. Тариф; по которому работода-1 
тели уплачивают страховые взносы в систему обязатель-1 
нога пенсионного страхования (ОПС) от фонда оплаты тру- .  
да работника,.- 22%. 6% тарифа страховых взносов в сис- ■ 
тему ОПС идёт на финансирование фиксированной вып-1 
латы, а 16% является индивидуальным тарифом, уплачен-1 
ные взносы по которому (по вашему выбору) полностью » 
могут направляться на формирование пенсионных прав в * 
страховой части пенсии или 6% может направляться на |  
формирование ваших пенсионных накоплений, а 10% -  на |  
формирование пенсионных прав в страховой части пенсии. !  
В 2014-2015 годах у граждан 1967 года рождения и моложе * 
есть право выбора варианта пенсионного обеспечения в |  
системе обязательного пенсионного страхования: продол-1 
жить формирование пенсионных накоплений (тариф 6%) !  
или отказаться от дальнейшего формирования накопитель- ■ 
ной пенсии, тем самым направив все страховые взносы, i  
которые за них уплачивают работодатели, на формирова-1 
ние страховой пенсии. Сделав выбор, необходимо подать « 
соответствующее заявление в Пенсионный фонд России. » 
Если вы никогда не подавали заявление о выборе негосу-1 
дарственного пенсионного фонда (НПФ) или управляющей |  
компании и не сделаете выбор в 2014-2015 годах, то все I  
страховые взносы будут поступать на формирование стра- * 
ховой пенсии.

С 1 января 2015 года накопительная часть пенсии вы -1 
деляется в самостоятельный вид пенсии. Её может уста- !  
навливать как ПФР, так и НПФ, если в нём формируются » 
ваши пенсионные накопления. При выборе варианта пен-1 
сионного обеспечения нужно помнить, что, приняв реш е-1 
ние о формировании накопительной пенсии, вы уменьша- ■ 
ете пенсионные права на формирование страховой пен- ■ 
сии, и наоборот. Какой вариант выгоднее -  решаете сами. |  
При принятии решения о выборе стоит учитывать, что стра-1 
ховая пенсия гарантированно увеличивается государством !  
за счёт ежегодной индексации по уровню не ниже инфля- ■ 
ции, в то время как накопительная пенсия -  это пенсион-1 
ные накопления, которые передаются из ПФР в управле- Г  
ние негосударственному пенсионному фонду или управля- .  
ющей компании и инвестируются ими на финансовом рын- ■ 
ке. Накопительная пенсия не индексируется государством. |  
Доходность пенсионных накоплений зависит исключитель-1 
но от результатов их инвестирования, то есть могут быть и !  
убытки. В случае убытков гарантируется лишь выплата сум- ■ 
мы уплаченных страховых взносов на накопительную часть (  
пенсии. По новым правилам расчёта размер накопитель-1;; 
ной пенсии также будет выше, если обратиться за назначе- !  
нием пенсии позднее общеустановленного пенсионного воз- « 
раста: 60 лет для мужчин и 55 лет для женщин. Ведь для |  
расчёта накопительной пенсии сумма пенсионных накод-1 
лений делится на т. н. период ожидаемой выплаты пен- !  
сии -  228 месяцев. А если, например, обратиться за на- * 
значением пенсии на три года позднее, то сумма пенсион- i  
ных накоплений делится уже на 192 месяца.

Информация взята с сайта Пенсионного фонда » 
Российской Федерации (http j/www.pfrf.ru) ■

r i i *  8» тт | в  а .  яш» ив

http://www.pfrf.ru


П А М Я Т К А  
А Л Я  П А М Я Т И

ЧИТАЙТЕ. Книги должны давать 
не только  эм оции, но и новую  увле
кательную  инф ормацию . Н аучно-по
пулярная литература как расш ирит 
кругозор, так и «подстегнёт» мозг, за
ставив его работать, усваивая новые 
знания.

ЗАПИ СЫ ВАЙ ТЕ. Учёны е доказа 
ли , что наш а пам ять тесно связана 
с мелкой м оторикой: записал  -  за 
пом нил. Не можете запом нить  имя 
нового знаком ого  -  запиш ите его у 
него на лбу. М ы сленно, указатель
ным пальцем , конечно, недем онст
ративно.

П О В Т О Р Я Й Т Е . П о в т о р е н и е  -  
мать учения, наприм ер, ежедневно 
прокручивайте в уме все собы тия ми
н у в ш е го  д н я . В с п о м и н а й те  их до  
мельчайш их деталей.

Д Ы Ш И ТЕ . Кровь долж на  нести  
достаточно кислорода, чтобы обес
печить вы сокую  активность и рабо
тоспособность  мозга, а значит, и хо 
рош ую  память. В течение рабочего 
дня устраивайте  «кислородны е» па
узы, открывая окно на 1-2 минуты. По 
м еньш ей мере один день в неделю 
нужно проводить на воздухе.

СПИТЕ. Закрывайте ноутбук, вык
лю чайте телевизор и лож итесь спать 
воврем я . В осем ь ч а со в  зд о рового  
сна в сутки  творят чудеса: у вас не 
только  пропадут круги под глазами и 
посвежеет цвет лица, но и значитель
но улучш ится память.

Н А П О Л Н Я Й Т Е  С В О Ю  Ж И З Н Ь  
НОВЫ М И ВПЕЧАТЛЕНИЯМ И И ПЕ
РЕ Ж И В А Н И Я М И . Д ля начала хотя 
бы поменяйте пару маршрутов, запо
миная ориентиры .

С ЧИ ТАЙ ТЕ В УМ Е. Д аж е если вы 
не очень лю бите математику. О тло
жите калькулятор и посчитайте про 
себя, сколько  потратили в магазине.

У Ч И ТЕ  П ЕС Н И . С пособ  на дёж 
ный и проверенны й врем енем . Но 
учить лучш е то, что нравится, напри
мер, те кст  лю бим ой  песни . Л учш е 
всего запоминается материал, кото
рый нам уж е частично известен. Но
вые песни долж ны  пройти процесс 
осознания.

И З У Ч А Й Т Е  Я З Ы К . И н е о б я за 
тельно иностранный, а свой -  родной 
русский  язы к. Расш иряйте  сл о ва р 
ный запас. Вы знаете, что такое  эк
зерсис?  А  ф л анировать?  И зучайте  
правила ударения в словах. Вы по
мните, как правильно произносится 
слово «звонит»?! Русский язы к хра
нит в себе много тайн.

Э та стр ан и чка  пом ож ет вам  
не то лько  отдохнуть в кругу се- 
м ь и , н о  и у д и в и т ь  г о с т е й .  
В озьм ите её с собой, если пой
д ё те  на вечеринку, и вы с та н е 
те  д уш о й  ком пан ии .

ВЫ ЭТОГО НЕ ЗНАЛИ
М ногие начинают с частицы «нет» 

практически любую фразу: «Нет, послу
шайте, вы же сами об этом говорили», 
«Нет, давайте поедем на каток». Линг
висты говорят, что такие люди придер
живаются защитной стратегии в разго
воре: П одобная привы чка, вероятно, 
имеет корни в так называемой защ ит
ной магии, когда говорящий с помощью 
«отрицательного» начала утвердитель
ной фразы пытался «застраховать» себя 
и своё утверждение от сглаза.

•  « •

« Любимые песни I
•  Слова В ал ери и  ГО РБАЧЁВО Й, •
•  м узы ка Игоря КРУТО ГО  а
•  •

:  ЛЮБОВЬ, ПОХОЖАЯ I
* н а  сон :
9  Я в глаза твои, как в зеркало, 9
*  смотрюсь, «
*  Отражение потерять своё боюсь, •
*  Не хочу, чтоб ты лишь гостем был ®
9 В сумраке ночей и судьбе моей. т
*  Я люблю, как любят в жизни раз, •
*  Словно солнца в мире не было •
*  до нас. *
*  От забот и мелких ссор ты меня увёл ф
*  И ключи от счастья для меня нашёл, •
*  Для меня нашёл. •*  в
*  ПРИПЕВ: ,
*  Любовь, похожая на сон, »
9  Сердец хрустальный перезвон, *
*  Твоё волшебное «люблю» *
*  Я тихим эхом повторю. »
*  Любовь, похожая на сон, •
*  Счастливым сделала мой дом, *
*  Но вопреки законам сна в
*  Пускай не кончится она. в
*  ’ «
•  Я прощаю одиночество и грусть, *
« Ты сказал, что в них я больше ,
•  не вернусь, в
•  Так бывает только в сладком сне, •
•  Но любовь у нас наяву сейчас. *
•  Мне в глазах твоих себя не потерять, •
•  На разлуки нам любовь «
•  не разменять. •
•  Я немыслимой ценой и своей мечтой *  
щ Заслужила это счастье быть с  тобой, «
•  Быть всегда с тобой. •« &
!  п р и п е в . !
•  • « • о * * * » * »  * , • * « » • • • «
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Анекдоты

О на была так сердита, что д озво
нилась ем у на вы клю ченны й те л е 
ф он.

Врач:
-  Что вы принимаете последнее 

время?
П ациентка:
-  Ж елаемое за действительное.

Тащ усь по всему суперм аркету с 
продуктами в руках и зубах, а всё по
тому, что корзина не нужна, мне толь
ко буханку хлеба купить!

Путь к сердцу мужчины  леж ит че 
рез «просто оставьте его в покое».

У д ивительно ,насколько  м ужчине 
прощ е понять женщ ину, если он на 
ней не женат.

-  Д орогой , ты скоро?
-  Через пять минут.
-  Хорош о.
-  Через ТВОИ пять минут, дорогая.
-  Ну, милый! Это слиш ком  долго!

Стою  себе спокойно, мою посуду, 
не ругаю сь, не ору. В общ ем , веду 
себя хорош о. М уж не выдерживает, 
тихонечко  стучит пальцем  м не по го
лове и на уш ко говорит:

-  Эй, тараканчики! Вы, что, ум ер
ли там  все?

о, нет, я не курю,, 
просто ОТЛЫНИВАЮ 

ОТ RAKJTW...


