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пальто без рукавов
Эта вещица -  нечастая гостья подиумов, но только не в этом сезоне. Уж не знаем, что именно 

послужило вдохновением для дизайнеров, быть может, роль музы взяла на себя Красная Шапочка?
Образ легкомысленной, но при этом очень заботливой внучки непременно должны 

примерить особы, привыкшие удивлять оригинальностью кроя и мышления.
Совет: сейчас в моде накидки длиной чуть ли не до пят. Согласитесь, краса­

вица, укутанная в тёплую шерсть или кашемир, с изящной брошью или ярким 
шарфом на шее выглядит романтично. Но и пальто-накидка классической длины 
до колена тоже не менее изящно.

Комбинезон
Он плавно перекочевал из гардероба летнего в осенний, а в пути «оброс» 

рукавами Впрочем, для вечеринок дизайнеры приберегли и открытые плечи, и 
откровенные декольте, и полупрозрачные ткани. Смелее, дамы.

На каждый день стоит обратить внимание на одно­
тонные свободные комбинезоны из тонкой шерсти, 
денима, плащёвки.

Совет: кожа на пике популярности, из неё шьют даже 
крошечные бюстье. Кожаный комбинезон -  горячая штуч­
ка осени, имейте это в виду, когда решите прогулять­
ся с подружкой по магазинам. Только учтите: кожа­
ный комбинезон -  настоящая провокация, поэтому 
фигура должна быть идеальной. Комбинируйте 
«■ож/ с вещами из твида, шерсти, меха

Платье-макси
Настала пора сменить порядком надоевшее 

платье-свитер на платье-макси.
Дамы с нестандартной фигурой наверняка ■(: 

оценят «новинку сезона» из трикотажа, кото­
рая выгодно подчеркнёт их достоинства 
А любительницы экстрима наконец-то 
определятся с ответом на вопрос: с чем 
носить любимую байкерскую куртку.

Совет: в пару к длинному платью 
надевайте короткие кожаные, зам­
шевые куртки-«косухи», пилоты, ме­
ховые жилеты и ботильоны на вы­
соком каблуке или туфли «в мужс­
ком» стиле.

нынче в
Ноябрь - самый унылый месяц: время 

пронизывающих ветров, первых холодов, 
мокрых зонтиков и... И новых стильных 
вещей, которые станут украшением  
этой осени!

Накидка или
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Широкие 
прямые брюки

Наш ответ узким брючкам и тесным джинсам- 
скиини. Мягкие уютные брюки, несмотря на свою 
изрядную ширину, подчёркивают хрупкость и жен­
ственность их обладательницы.

Лучшим окружением для них станут мужские 
рубашки, аккуратно застёгнутые на все пугови­
цы, укороченные жакеты, кашемировые карди­
ганы с V-образным вырезом. Наряд хорош и для 
студенческих аудиторий, и для богемных бары­
шень, и дам, обожающих французский шик.

Совет: широким брюкам важна пара, Пара 
обуви, с которой их носят. Туфли или ботинки 
«оксфорды» превращают их в гангстерский на­
ряд времён чёрно-белого кино, а изящные бо- 
тильоны или сапожки на платформе и высоком 

' каблуке придают поистине парижский шарм.

Костюм
С юбкой или брюками столь люби­

мый деловыми женщинами кос­
тюм этой осенью заиграл но­
выми красками. Теперь 
предлагается носить не 
«сладкую парочку», а ко- 
стюм-тройку. К привычно­
му тандему прибавился 
жилет.

Причём фасон последнего мо­
жет быть разным. В первую очередь, 
разумеется, абсолютно выдержанным 
в стилистике костюма и очень напоми­
нающим мужской. А вот дальше полёт 
фантазии ничем неограничен. «Взбал­
тывайте и смешивайте» классику с хип­
пи, то есть смело можете выбрать жи­
лет из замши, отделанный бахромой, 
или рокерский из чёрной кожи, или де­
мократичный из денима.

Совет: достойную точку в завер­
шении образа поставят элегантное 
пальто из мягкой верблюжьей шерсти 
свободного кроя длиной чуть ниже ко­
лена под пояс и обувь на высоком каб­
луке. Хотите добавить шика? Тогда 
выбирайте не пальто, а меховой жи­
лет.

Белые джинсы 
и свитер

Если вы не в курсе, сообщаем: белый объявлен модными эксперта­
ми самым актуальным цветом осени. Делаем поправку на наш суровый 
климат: облачаться в ненастный денёк с головы до ног в белоснежное 
необязательно. Достаточно одной вещи этого цвета в гардеробе, чтобы 
прослыть «женщиной в белом». Белые джинсы, к примеру, вполне име­
ют право перекочевать в осенний гардероб. Добавьте к ним короткий. 
белый свитер и высокие жокейские сапоги, чтобы всю эту «красоту» не 
испачкать, и отправляйтесь на загородную прогулку или пикник. 
Вариант для женщин, любящих быть на виду,
-  белоснежное вязаное пальто. В 
нём остаться незамеченной не­
возможно.

Совет: купите белую блузу.
Если вы ещё не нашли блузку 
своей мечты, перед вами откры­
ваются бескрайние перспекти­
вы. Прозрачные, словно медузы, 
украшенные драпировками и рю­
шами, они превратят вас в ска­
зочную нимфу или, наоборот, в 

строгую учительницу в слу­
чае лаконичных форм.

Подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

ТШай гардероб
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Ботильоны из замши Ботинки в стиле «гранж»

Ботфорты цвета 
«беж» из матовой

Чёрные лаковые 
ботфорты

Куртка-кдутыш»

(1) Чёрное 
тное пальто

Мини-портфель (2) Сумка-
саквояж (8)

юбка в сти- Ультрамини-юбка 
50-х (3)

Брюки из бар- Брюки 
хата из вельвета

Кольцо с Тонкие кольца 
к р у п н ы м  на каждом пальце 

камнем (4)

Леопардовый ак- Весь наряд с «леопардо 
сессуар вым» принтом

Сапоги, ботильо- Избыток 
ны с меховой от- декора на 
делкой (5) обуви

Туфли, са- Туфли с 
поги в рет- острым длинным 
ростиле носом (10)

Макси-платье вя­
заное или трико­
тажное

Платье-свитер

Трикотажные или 
шерстяные голь­
фы, чулки, колгот­
ки

Колготки с ме­
таллизирован­
ной нитью

Цветные джинсы (фи­
олетовые, красные, 
зелёные)

Тёртые рваные 
джинсы

L
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Хочу порадовать себя об­

новкой  — сшить осеннее 
пальто. Помогите опреде­
литься с фасоном.

И. АНИСИМОВА, г. Омск

Надёжный и беспроигрыш­
ный вариант -  обратиться к 
классике, она всегда в моде, и 
сшить приталенное двуборт­
ное пальто на четырёх пугови­
цах с широкими лацканами в 
стиле ретро, который, кстати, 
необычайно популярен сегод­
ня Если вам по душе богемный 
шик, обратите внимание на пальто более свободного силуэта 
без пуговиц с запахом и длинным поясом.

Задорно и оригинально выглядит пальто 
в «шотландском стиле» -  накидка-пеле­
рина с прорезями для рук, застёгивающа­
яся на крючки или декоративные петли 
Подобная вещица наверняка внесёт раз­
нообразие в ваш гардероб. Только учти­
те: подобный фасон требует достаточно 

жёсткой фактуры ткани.

Второй сезон наблюдаю ин­
тересную тенденцию, кото­
рая «шагнула» из мира глянца 
на улицу: выглядывающие из 
голенищ сапог, ботильонов, 
туфель плотные гетры, 
носки, чулки. Сама идея мне 
нравится. Подскажите, как 
правильнее «вписать» её в 
свой повседневный гарде­

роб?
Елена, 

Красноярский край

Нарочито выглядывающие 
из голенищ сапог, ботинок, 
ботильонов, лоуферов шер­
стяные гетры, чулки, носки -  
действительно модный 
тренд сезона. Подобные 
«дуэты» были представ­
лены практически на всех 
осенне-зимних показах.
Что и говорить -  для хо­
лодны х осенних дней 
«пара» обувь плюс тёплые 
чулки просто находка. Вари­
антов с чем и как носить масса: 
плотные шерстяные чулки, к 
примеру, хороши в сочетании с 
мини-юбками, короткими платья­
ми-трапециями, ботильонами и 
туфлями-лоуферами на высоком 
каблуке. А носки так и просятся в 
пару к укороченным зауженным 
брюкам со стрелками, джинсам и 
набирающей популярность среди 
дам «мужской» обуви -  туфлям и бо­
тинкам «оксфордам» Конечно, эта 
модная тенденция не для всех и 
каждого. Но если вы особа ориги­
нальная, креативная и ваше мес­

то работы не предполагает 
строгого дресс-кода, то поче­
му бы и не попробовать.

М н е  предстоит важ­
ная командировка в дру­
гой город, где запланиро­
ваны отчёт по рабочим  
вопросам и культ урная  
программа. Подскажите, 
что уместнее надеть на 
мероприят ие т акого  
уровня?

Оксана РОМАНОВА, 
Респ. Башкортостан

Исходите из двух позиций: первая -  вы должны удобно чув­
ствовать себя в наряде, вторая -  выглядеть в нём к месту и 
ко времени. Это и есть залог вашего успешного появления 
перед широкой аудиторией. На мой взгляд, для рабочих мо­
ментов идеально подходит элегантный костюм -  притален­
ный пиджак и прямые или слегка зауженные книзу брюки со 
стрелками, или юбка-карандаш. Блондинкам позволительно 
не относиться к цвету деловой двойки слишком строго: свет­
лые оттенки -  серый, оливковый, песочный более чем умес­
тны. Брюнетки хороши в костюмах глубоких синих тонов и в 
«неувядаемом» чёрном. Что же касается выходов в свет, ак­
тивно используйте различные аксессуары. Яркие шейные 
платки, шёлковые шарфы, подвески, бусы и цепи в несколь­
ко рядов, заметные браслеты, высокие каблуки и маленькая 
сумка-клатч легко превратят официальный наряд в изыскан­
ный вечерний.

У  меня в гардеробе много разнообразных вещей из 
денима. Кроме традиционных джинсов, 
есть сумка, сапоги и пальто. Подска­
жите, пожалуйста, как правильно ком­

бинировать джинсовые вещи, к при­
меру, сапоги и сумку?

Ольга СТЕПАНОВА, 
Оренбургская обл.

Главное правило, которое помо­
жет вам всегда выглядеть в джин­
совых вещах стильно, гласит: знай 
меру. Не увлекайтесь и не собирай' 
те в один «бо- 
е к о м п л е к т »  
всё и сразу -  и 
джинсы, и сум­
ку, и обувь -  
это явный пе­
ребор. В ОД' 

ном наряде достаточно присутствия 
двух однородных элементов. Ещё 
лучше если распределите 
свои обновки из денима 
по разным ансамблям. К 
примеру, дж инсовая 
сумка отлично будет соче­
таться с тёплой курткой-пилотом. А сапоги с элементами дени­
ма можно одновременно надеть с широкими джинсами или брю- 
ками-клёш, а для верха выбрать эффектный короткий пиджак с 
топом, который вторит цвету джинсы Это придаст вполне де­
мократичному наряду определённый шик.

На ваши вопросы отвечала 
художник-модельер Екатерина РУДЕНКО

ч



еувядаю щ ая красота Энди 
МакДауэлл вдохновляет мил­

лионы женщин покупать рекла­
мируемые ею средства. И это не­
удивительно, ведь в свои 53 у  
неё почти идеальная кожа, 
всё такие же роскошные во­
лосы и всегда сияющие гла­
за. Впрочем, Энди не скры­
вает своих секретов и го­
това с нами поделиться

О питании
«Меня часто называют заядлой 

вегетарианкой, однако я ею никогда 
не была, наоборот, всегда стара­
лась избегать любых диет. На мой 
взгляд, всё должно быть естествен­
но. Для того чтобы вес был в нор­
ме, не нужно загонять себя в какие- 
то рамки, достаточно лишь пра­
вильно организовать свой режим пи­
тания. Убеждена, самый оптималь­
ный вариант -  рациональное дроб­
ное питание. Благодаря ему лишние 
килограммы не накапливаются, при 
этом ты полна сил и энергии Я  уже 
давно ем пять раз в день понемногу, 
и это, скорее, привычка, я просто не 
могу по-другому. К слову, мои дети с 
детства привыкли так питаться, и 
это, безусловно, сослужит им хоро­
шую службу. Ещё я твёрдо уверена, 
что еда полезна только в том слу­
чае, если приготовлена с любовью и 
удовольствием. В моей семье все 
умеют и любят готовить. Часто 
именно приготовление обеда для нас 
-  прекрасный повод собраться вме­
сте и поговорить. А с выбором блю­
да никогда нет проблем. Мы гото­
вим то, что любим, -  пасту мясные 
блюда, рыбу морепродукты. И если 
кто-то скажет, что эти блюда мо­
гут нанести ущерб фигуре, значит,

он не умеет их готовить. Найти ин­
формацию о приготовлении вкусных 
и полезных блюд сегодня не пробле­
ма. Я  постоянно интересуюсь данной 
темой, экспериментирую. Один из та­
ких экспериментов давно прижился в 
моём меню -  это свежевыжат ые 
овощные соки. Теперь исходя из соб­
ственного опыта могу сказать, что 
они действительно продлевают мо­
лодость -  помогают очистить орга­
низм от шлаков и дают ему все необ­
ходимые витамины. Соковыжималка 
занимает почётное место на нашей 
кухне, а также корзинка со свёклой, 
морковью, сельдереем, которые мы 
сами и выращиваем.

Ну и, конечно, даже не «можно», а 
«важно» позволять себе небольшие 
слабости. Для кого-то это, например, 
кусочек любимого тортика на завтрак 
в выходной. А для меня -  кофе. Сколь­
ко бы ни говорили о его влиянии на сер­
дце, цвет лица, зубную эмаль, я не могу 
отказать себе в удовольствии начать 
день с этого ароматного напитка».

О депрессии
«Не раз приходилось читать о 

себе, будто я не подвержена депрес­
сии, но это не так: ещё как подверже­
на! Другое дело, я научилась не заст­
ревать надолго в этом состоянии.

Самый первый и главный мой помощ­
ник в такие дни -  физические упраж­
нения. Они помогают справиться со 
стрессом, обрести спокойствие и 
гармонию. Уже несколько лет прак­
тикую йогу, и если бы не она, я бы, 
скорее всего, угасла от тоски или за­
болела, когда моя младшая дочь уеха­
ла из дома учиться в другой город. 
Поэтому всем женщинам советую 
присмотреться к йоге и постарать­
ся сделать хотя бы первые шаги. 
Уверена, результаты удивят даже 
самых скепт ически настроенных 
дам: оттачивается фигура, прихо­
дят в порядок мысли, созревают пра­
вильные реш ения и подсказки, как 
поступить в той или иной жизнен­
ной ситуации».

О красоте
«Мне кажется, чтобы сохранить 

и приумножить свою красоту, глав­
ное -  всё делать вовремя. Я  лет с 20 
пользуюсь увлажняющими и солнце­
защитными кремами, и, думаю, имен­
но они в значительной степени по­
могают отодвинуть процесс старе­
ния кожи. Если долгие годы пренеб­
регать такими простыми процаду- 
рами, то потом придётся дорого 
заплатить в прямом и переносном 
смысле за красоту. Ещ ё один важный

г
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момент — сон, не менее 10 часов в 
сутки. Если женщина хронически не 
высыпается, никакие препараты не 
помогут. Ну и, конечно, точно так 
же, как мы регулярно очищаем лицо, 
неплохо было бы очищать и мысли. 
Злоба, зависть, стремление хва­
литься и ставить себя в пример ок­
ружающим — злейшие враги красоты. 
А сдержанность, скромность и доб­
рота -  лучшие союзники...»

О доме
«То, что женщина должна быть 

хранительницей домашнего очага, 
знают все А я бы хотела ещё и до­
полнить: если уделять достаточно 
времени своей семье, дому, то до­
машний очаг становится храните­
лем женщины. Я по-настоящему сча­
стлива, когда нахожусь дома. Мне 
дорог здесь каждый сантиметр, с 
каждым уголком связаны какие-то 
тёплые воспоминания Слышала, 
кто-то ездит подзаряжаться энер­
гией в различные аномальные мес­
та. А мне достаточно оказаться 
дома».

О долге
«Не раз убеждалась в верности 

высказывания: чем больше отдаёшь 
-  тем больше получаешь. А когда по­
лучаешь от жизни так много, как я, 
то и внутренняя потребность отда­
вать растёт. Такой приятный замк­
нутый круг... Мы вместе с друзьями 
разрабатываем специальные про­
граммы реабилитации для женщин, 
потерявших заработок, подвергших­
ся насилию, перенёсших серьёзные за­
болевания. Привлекаем к этому пси­
хологов и медиков Ведь женщины в 
наше время взваливают на себя кучу 
обязанностей. Всё на их плечах: дом, 
бизнес, проблемы детей и мужа. Иног­
да проблемы становятся неразреши­
мыми, и женщина просто сгибается 
под их тяжестью. Думаю, каждому че­
ловеку по силам облегчить кому-то 
жизнь, сделать хоть чуточку счаст­
ливее Оглянитесь вокруг, наверняка 
среди ваших знакомых есть человек, 
нуждающийся в поддержке. Хотя, воз­
можно, это вы больше нуждаетесь в 
ней. Когда мои дети выросли и разъе­
хались, я физически ощущала потреб­
ность заботиться о ком-нибудь, по­
могать. А когда в жизни есть какая- 
то сверхцель, это отражается и на 
взгляде, и на выражении лица. Прият­
ный бонус. .»

Записала 
Светлана НОВИКОВА

С Ш / 1 /  п а ш с с и  ...............................

га Елену МЕРЕНКОВУ

Говорят,■, что...
...зубная паста поможет избавиться 
от прыщей

Комментарий специалиста 
Действительно, зубная паста содержит некоторые 

активные ингредиенты, которые могут способствовать
снятию воспаления, немного подсушить прыщик. Поэтому если он появился в 
самый неподходящий момент и под рукой нет специальных средств, можно вос­
пользоваться этим советом и нанести точечно, прямо на прыщик немного зуб­
ной пасты на некоторое время. Однако использовать зубную пасту как постоян­
ное средство ухода за проблемной кожей не советую. Это может привести к ис­
сушению кожи, раздражению и даже развитию аллергической реакции. Лучше 
подобрать адекватную потребностям кожи косметику направленного действия

Говорят, ЧТО...
...крем для коровьего вымени поможет вернуть мяг­
кость даже самым запущенным участкам кожи

Комментарий специалиста
Любое косметическое средство, прежде чем попасть на прилавок, должно 

пройти серьёзное исследование, Препараты для животных так тщательно не 
тестируются. И самое главное — нет опыта в их длительном использовании 
для кожи человека, данных о возможных последствиях. Поэтому их примене­
ние -  практически игра в русскую рулетку. А выбор, конечно, за вами.

Говорят, что...
...перекись водорода -  пре­

красное средство для отбелива­
ния кожи и зубов

Комментарий специалиста 
Перекись водорода действительно облада­

ет некоторыми отбеливающими свойствами, 
однако не предназначена для каких-либо косметических процедур. Агрессив­
ное действие активного атомарного кислорода нарушает естественный кис­
лотный баланс кожи. При полоскании рта перекисью водорода также наблю­
дается отрицательное воздействие на дёсны и эмаль зубов.

Говорят, что...
...для мытья тела и головы лучше использовать хо­
зяйственное мыло, оно натуральное и не содержит 
вредных химических добавок

Комментарий специалиста
Даже из названия этого сорта мыла ясно его предназначение -  хозяйствен­

ные нужды (стирка и т. д.) Для кожи, как тела, так и головы, оно не подходит. 
Высокое содержание щелочи (в разы больше, чем в туалетном мыле) отрица­
тельно влияет на защитный гидролипидный слой кожи и попросту разрушает 
его. Если же вы обеспокоены натуральностью мыла и его безвредностью, то 
выбирайте средства очищения кожи с максимально простым составом или 
научитесь варить мыло сами.



ШШШтж
Рецептов «вечной молодости» нет, но вариан­
тов, к а к  её продлить, предостаточно. Напри­
мер, исправить дату рождения в паспорте. 
Но есть способ более действенный -  хим и­
ческий пилинг! Это одна из самых эффек­
тивных о м о л а ж и в а ю щ и х  проц ед ур . А 
осень -  лучш ее время им заняться

КАКОЙ ЭФФЕКТ?!
Моя приятельница в момент душев­

ной дисгармонии совершила два поступ­
ка настоящей женщины -  купила доро­
гую лаковую сумочку отвратительного 
болотного цвета (это отвечало её тог­
дашнему-настроению) и записалась в 
салон красоты «сделать что-нибудь с 
лицом». Косметолог, принимая во вни­
мание «растрёпанные чувства» клиент­
ки, посоветовала сделать химический 
пилинг. Сумочка до сих пор пылится в 
кладовке, а пилинг... Пилинг получил 
самые восторженные отзывы. Когда охи- 
ахи и окружающих, и самой подруги 
были приведены в систему, выяснились 
следующие факты.

«КОЖА СИЯЕТ» После отшелуши­
вания старых клеток появляются моло­
дые, плотнее прилегающие друг к дру­
гу, даже после одной процедуры замет­
но, что она стала более упругой, при­
обрела благородный матовый оттенок. 
Приятный бонус -  более мягкая и элас­
тичная на ощупь.

«ПОМОЛОДЕЛА НА ГЛАЗАХ». Ре­
гулярный пилинг «посылает сигнал» 
глубоким слоям эпидермиса на более 
активную выработку эластина и колла­
гена, а значит, помогает выглядеть мо­
ложе.

«НЕДОСТАТКИ КОЖИ МЕНЕЕ ЗА­
МЕТНЫ». Пилинг борется не только с 
морщинами, но и с такими «недочёта- 4 
ми», как пигментные пятна, расширен­
ные поры, рубцы, следы от угревой 
сыпи. Он как бы «шлифует» кожу, и она 
становится более ровной. Поэтому пи­
линг особенно рекомендован облада­
тельницам проблемной и жирной кожи. 
«БОЛЬШИЙ ЭФФЕКТ ОТ СРЕДСТВ ПО 
УХОДУ ЗА КОЖЕЙ». После глубокого 
очищения кожи активные компоненты 
кремов, сывороток и других средств по 
уходу за кожей проникают глубже в 
большем количестве и, соответствен­
но, работают активнее.

Ком м ентирует врач-дерм атокосм е­
то л о г Елена М ЕРЕНКО ВА

Хорошее состояние кожи обеспечива­
ется постоянно протекающими в ней про­
цессами отшелушивания отмирающих и 
повреждённых клеток и синтеза новых. К 
сожалению, с возрастом физиологичес­
кие процессы обновления и регенерации 
кожи замедляются, что приводит к появ­
лению таких «возрастных» дефектов, как 
сухость, снижение упругости, пигментация 
и морщины. Кстати, эти признаки могут по­
явиться и в молодом возрасте, например, 
при неумеренном увлечении загаром, со-

ПЪверхностный химический пилинг, несмотря на глубоко науч­
ное название, дост упен всем и каждой в домаш них условиях. 
Зайдите на собст венную кухню, откройте холодильник и вниматель­

но посмотрите, что там на полках? Кефир, простокваша, творог,

Г  сы ворот ка? Прекрасно. Лимон, смородина, яблоки,
Л  клю ква? Чудесно. Во всей этой полезной и вкусной

пище содержат ся кислот ы  -  фрукто- 
вые, молочные. Смело <гугощай- 

Ш ш ш Ь  те>> ими вашУ к°жу. Конечно, эф ­
фект от домашнего пилинга не 

столь ярко выражен, как от профес­
сионального, но если делать его регуляр­

но, кожа посвежеет, засияет, помолодеет.

лярием, неадекватном уходе. Химический 
пилинг, воздействуя на кожу, обеспечива­
ет равномерное отшелушивание. Это, в 
свою очередь, стимулирует синтез колла­
гена и эластина, в результате чего возни­
кают молодые клетки и наблюдается об­
щее омоложение кожи. Химический пи­
линг сегодня -  один из самых эффектив­
ных, при этом самых щадящих, нехирур* 
гических методов омоложения, а потому 
является популярной косметологической 
процедурой, направленной на борьбу со 
старением.

В зависимости от глубины воздей­
ствия на эпидермис пилинг бывает повер­
хностный, срединный и глубокий. Повер­
хностный может быть показан даже юным 
особам от 14-15 лет, у которых, разумеет­
ся, нет морщин, зато имеются проблемы 
«юношеской кожи» -  повышенная актив­
ность работы сальных желёз, прыщи. Уг' 
ревая сыпь. Как правило, для него исполь­
зуются А Н А -кисл оты  (сюда относятся 
гликолиевая, молочная, фруктовые). При 
индивидуальной непереносимости они 
могут быть заменены ретиноловой, пре- 
парат -  производное от чистого витами- 
на А. Наряду с ними, используется также 
салициловая кислота. Срединный рек°' 
мендован после 30-35 лет. ПроцеДУР3

J



проходит с использованием трихлорук- 
сусной кислоты. Глубокий пилинг с ис­
пользованием фенола представляет со­
бой почти пластическую операцию, все­
гда проводится в условиях стационара и 
даёт мощный омолаживающий эффект. 
Феноловый пилинг показан обладатель­
ницам зрелой кожи.

Результат процедуры (вне зависимо­
сти от глубины и способа воздействия) во 
многом зависит от профессионализма 
того, кто её выполняет. Чтобы «обновлён­
ное» лицо принесло только положитель­
ные эмоции, обращайтесь исключитель­
но к специалисту, который не только гра­
мотно проведёт процедуру, но и обеспе­
чит адекватный восстановительный пери­
од после неё.

Сделано
не своими руками

«Я твоя 
рыбка...»

Уже кот оры й  сезон  ст ил ист ы  
д е м о н с т р и р у ю т  с в о ю  л ю б о в ь  к  
кр а си в о м у  п ереливаю щ ем уся  п л е ­
т ени ю  « р ы б и й  хво ст » . Н е у д и в и ­
т ельно, дан ны й  с п о со б  плет е ния  
обеспечивает  от ражение свет а во 
в се х  н а п р а вл е н и я х , со зд а в а я  э ф ­
фект  необы кновенн ого  сияни я  во ­
лос. И деальная основа для  укладки  
-  прям ы е  густ ы е волосы . Е сли  в ы  
о б л а д а т е л ь н и ц а  т о н к и х  в о л о с ,  
с т и л и с т ы  сов ет ую т  в о с п о л ь з о ­
ват ься  накладны м и п рядям и

Сегодня многие косметические марки Техника выполнения
выпускают целую линию средств, которые 
содержат кислоты в низкой концентрации: 
гели, пенки, кремы, маски. Их воздействие 
схоже с воздействием салонного поверх­
ностного химического пилинга. Прежде 
чем приступить к процедуре, вниматель­
но изучите инструкцию и действуйте точ­
но по ней: важны способ и время исполь­
зования пилинга. Лёгкое жжение не дол­
жно беспокоить, но если, кроме жжения, 
возникнет покраснение кожи, средство 
необходимо быстро смыть. После пилин­
га с кислотами нужно пользоваться спе­
циальными средствами по уходу (крем, 
успокаивающая сыворотка), нормализую­
щими естественный уровень кислотнос­
ти -  pH кожи.

На заметку: пилинг с салициловой или 
гликолиевой кислотой подходит для жир­
ной и смешанной кожи. Для чувствитель­
ной стоит выбирать пилинг с фруктовы­
ми кислотами.

Правила пилинга

1 Нанесите на волосы 
небольш ое количество  
пенки, хорошо расчеши­
те. Разделите волосы на 
две части. О тделите с 
правой стороны,со 
стороны виска, не­
больш ую  прядь , 
примерно 2,5 см.

3  Аналогич­
ным способом 

продолжайте 
плести косу, 

стараясь брать 
одинаковые 
по толщине t 

пряди. За­
фиксируйте причёску резинкой.

Перекиньте её 
влево, соединив с 
правой частью во­

лос. Возьмите такую 
же прядь с левой 

стороны,пере­
крестив с 

правой пря­
дью, присоедините к 

левой части волос.

Не бойтесь эксперимен­
т ироват ь1 Тугая коса с ос­
нованием у  зат ылка смот ­
рит ся ст рого и умест на в 
деловой обст ановке; св о ­
бодная коса, перекинут ая  
через плечо, с основания у  
шеи, вы глядит  ром ант ич­
но и сексуально; две косич­
ки создадут  образ озорной  
девчонки.

1. Приём некоторых лекарственных 
препаратов может являться противопока­
занием для проведения пилинга в домаш­
них условиях.

2. За 2-3 дня до пилинга откажитесь 
от кремов, содержащих ретинол или фрук­
товые кислоты.

3. Если на коже имеются видимые из­
менения -  раздражение, воспаление, гер­
пес, от пилингов в домашних условиях 
надо отказаться.

4. Регулярность процедуры зависит от 
воздействия определённого средства.

5. После пилинга пользуйтесь крема­
ми с высокой степенью защиты от солн­
ца (от 15 до 30), причём время года зна­
чения не имеет. Избегайте пребывания на 
солнце, посещения солярия в восстано­
вительный период.

6. Слишком частые пилинги могут при­
вести к обратному результату, вызвать 
раздражение, как минимум.

Вопрос-ответ
С л е д у я  примет е, я  не ст ригусь  и не краш усь во врем я берем еннос­

ти. Но посечённы е кончики  не даю т  м не покоя, а пользоват ься  хим ией  
не хочу. Подскажит е какие-нибудь маски или  другие  народны е м е т оды  
защ ит ы  волос?

Ольга, по  эл . почт е

Хорошо помогает маска из смеси, так называемых, базовых масел: кокосо­
вого, какао, макадамии, поскольку они обладают прекрасным увлажняющим эф­
фектом. Смешайте предварительно разогретые масла (на водяной бане) в рав­
ной пропорции, нанесите на волосы, наденьте полиэтиленовую шапочку, а сверху 
вязаную, держите полчаса-час. Вымойте волосы шампунем, бальзам наносить 
необязательно. Маску можно делать так часто, как вам будет удобно, интенсив­
ный курс позволяет восстановить волосы после окрашивания, усилить их рост, 
придать объём. Кстати, такие масла подходят и для ухода за кожей во время 
беременности: предохраняют от растяжек, подтягивают, увлажняют.

На вопрос от вечал ст илист  Андрей СТРЕЛЬНИКОВ



оаскажите. £ эффективные упражнения для внутренней поверхности
бедра После двух никак не могу вернуться к прежней форме.

Л. Д. СОЛОЩЕНКО, по эл. почте

Отвечает фитнес-*** r r r y i—г г  С л г

здесь мышцы ра>чо тесвчс~ .тсугсс  
шой нагрузки кроме топ: в д-ой 
погрешностях s пмтзм/*>г "ш в с о с - < 
нию целлюлита. То есть cownwm® ч 
зоке особое внимание. Чгдоы ywe- 
манию специальный комл.т<&сс угар 
поверхности бедра его несока 
упражнение повторять 15 сзз *

РАЗМИНКА. Каждое упражнение выполняйте 
2 минуты: ходьба с высосоподаятыми ногами, на 
внешней стороне столы, на внутренней.

ПЛИЕ (1)
И. п. -  Встаньте, неги на 

ширине плеч, носки развер­
нуты наружу. Опуститесь 
вниз, пока бёдра не будут парал­
лельны полу Быгслняк поспед^о'* 
втор, задержитесь в нюней точке 
дольше, насколько смелете.

Усложните упражнение, езяз = 
гантели или бутылки с водей.

НОЖНИЦЫ (2)
И. п. -  Сядьте на пол. Прямые нош 

перекрестите в области щиколстол. Вы­
тяните руки перед собой. Спику слегка 
откиньте назад. Не сливая капеней. под­
нимите ноги над полом ка< ьгсжно выше 
и в быстром темпе выполните перекрё­
стные движения ногами, не спуская н_х 
на пол. Руки таюке поднимите. что 
оставались параллельно ногам

Усложните упражнение. н< 
ноги утяжелители.

ВЫПАДЫ (3)
И. п. -  Широко расставьте неги, ступ­

ни параллельны друг другу. Руки поло­
жите на бедра Выполняйте приседания 
в следующей последовательности: пер­
вое -  глубоко присядьте на левую ногу, в 
это время правая нога слегка опирается 
внутренней стороной стопы. Затем, не 
вставая, плавно переместитесь на пра­
вую ногу, а левую выпрямите.

МАХИ (4)
И. п. -  Лягте на правый бок с упо­

ром на правую руку, левая перед гру­
дью. Согните левую ногу в колене и по-

»ге СЕМЕНОВА
является одной из самых проблемных зон Именно 

тъ поскольку в обычном режиме не получают боль­
шие сосредоточено много жировых клеток, что при 
i быстрому увеличению жировой прослойки и появле- 
•е в беременности, просто пришло время уделить этой 
чышить объём б данной области, предлагаем вашему вни- 

рахнений. Для эффективной коррекции линии внутренней 
ю выполнять 5-6 раз в неделю. Для начинающих -  каждое 
-2 подхода; для продвинутых -  15-20 раз по 3-4 подхода.

янно оставаться параллельно полу, но­
сок натянут на себя.

Усложните упражнение, надев на 
ноги утяжелители.

НАПРЯЖЕНИЕ (5)
И. п. -  Сядьте на пол, подошвы 

ступней вместе. Упритесь локтями в 
лени. Положите голову на сплетённые 

ставьте её перед правой ногой. Выпол- пальцы рук. Медленно попытайтесь 
ните махи с небольшой амплитудой пря- насколько возможно сблизить колени, 
мой правой ногой, стараясь не кос- сопротивляясь в то же время этому 
нуться ногой пола. Стопа должна посто- движению локтями.

С п я я т  от «Будуара»
Возрастные изменения, колебания веса приводят к тому, что кожа в 

зоне бёдер теряет тонус, и раньше всего подобным воздействиям под­
вергается внутренняя поверхность бёдер. Чтобы сохранить кожу в то­
нусе, не забывайте во время принятия душа массажировать ату зону жё­
сткой мочалкой и рукавицей из натуральных волокон.

Совместите привычные водные процедуры с массажем ягодиц. Мас­
саж должен быть энергичным, но не слишком длительным.



Что мешает эффективно терять лишние килограммы?
Лень, отсутствие физической нагрузки, 

неправильное питание... Вы будете удивлены, но 
тормозит этот желанный процесс и стремление 

усиленно следовать заповедям правильного 
питания. Мы авторитетно заявляем, что теперь вы

Имеете прав©
Есть п о с л е  1 8 .0 0

В силу занятости немногие женщины успевают приехать к этому времени до­
мой, не говоря уже о том, чтобы приготовить себе и близким ужин.

Будьте спокойны за свой вес, если ваш ужин состоится за три часа до сна. Иде­
альные лёгкие белковые блюда: тушёная рыба, твороге кефиром, запечённое мясо 
с небольшим количеством овощей. Главное -  избегать сладких фруктов и напит­
ков, они откладываются на бёдрах в вечернее время, да и аппетит разжигают, а там 
и до переедания недалеко.

Есть в компании телевизора
Значение имеет, в каком настроении вы садитесь есть. Если дела сделаны и вы 

планируете насладиться тарелкой овощного салата, в этом нет ничего страшного, 
поскольку в данном случае вы выполняете главное условие, едите с удовольстви­
ем, принимаете пищу в спокойной умиротворённой обстановке. Ничто и никто не 
отвлекает и не подгоняет От вас требуется только контролировать размер порций и 
количество калорий. Кстати, если хотите похудеть, калорийность вашего дневного 
рациона не должна опускаться ниже отметки 1200 ккал.

Есть три р а з а  в д е н ь
Вы можете есть три раза в день и похудеть, и есть шесть раз и поправиться, 

ведь для кого-то многочисленные перекусы -  это прямой путь к перееданию. Всё 
дело в качестве продуктов, которые вы выбираете. В каждый приём пищи включай­
те сложные углеводы (крупы, макароны, овощи) и белки (бобовые, птица, рыба), и 
вы забудете, что такое кусочничать и снимать стресс сладким.

Есть ж и р ы
Они не только жизненно необходимы организму для его правильного функцио­

нирования, давно известно, что жиры способствуют похудению, а их недостаток 
приводит к лишнему весу. Главное, чтобы это были «правильные» жиры: семей­
ство жиров омега-6 и омега-3. Первые содержатся в подсолнечном, кукурузном 
маслах, вторые -  в льняном. Добавляйте масла в натуральном виде (неперерабо- 
танном) в небольшом количестве в свой рацион ежедневно, и снижение веса пой­
дёт быстрее. Сказать решительное нет стоит только транс-жирам. Их источник -  
фаст-фуд, маргарин.

Есть десерты
Чтобы похудеть, надо отказаться от сладкого -  это главный страх, а значит, по­

стоянный стресс для большинства худеющих. На самом деле ничего не случится, 
если вы съедите кусочек пирога на завтрак. Утром самый высокий обмен веществ, 
и если не увлекаться, вреда для фигуры не будет, кроме того, будет проще принять 
тот факт, что в обед и ужин будете питаться полезными продуктами, ведь свою пор­
цию сладости вы уже получили.

Х о д и т ь  на в е ч е р и н к и
«Вечеринки, походы в ночные клубы, алкоголь и еда -  всё это портит результат 

от недельных тренировок и диетического питания», в этом есть доля истины, если 
оказаться перед «лицом опасности» неподготовленной. Возьмите самую малень­
кую тарелку, откажитесь от хлеба и на гарнир к мясу закажите овощи. Пропустите 
десерт или замените его фруктами. Алкоголь -  главный враг хорошей фигуры. Он 
подавляет процесс сжигания жира, стимулирует аппетит, ослабляет силу воли. Вы­
бирайте белое сухое вино, чередуйте бокал вина со стаканом воды, не сидите за 
столом -  двигайтесь, танцы -  прекрасная физическая нагрузка.

й м и
Можно ли 
есть после 
тренировки?

Я стала активно занимать­
ся спортом, чтобы сбросить 
лишний вес. Можно ли есть 
после тренировки? От знако­
мых слышала разное, хочется 
узнать мнение профессионала.

Ольга, г. Иваново

Во время любых физических 
занятий в организме повышается 
уровень гормонов стресса -  адре­
налина и кортизола. И эти гормо­
ны могут действовать ещё долгое 
время после тренировки, что не­
желательно, поскольку только до­
зированный стресс полезен для 
организма. На помощь может 
прийти другой гормон -  инсулин. 
Этот важный гормон, биохимичес­
кий антагонист гормонов стресса, 
нейтрализует их разрушительное 
действие. Инсулин «переключает» 
обмен веществ из состояния тре­
нировочной тревоги в режим спо­
койного восстановления. С его по­
мощью начинают восполняться 
энергетические ресурсы организ­
ма, потраченные на тренировке, и 
восстанавливаться мышечные 
белки. Естественным и безобид­
ным способом увеличения е орга­
низме уровня инсулина является 
приём небольшого количества уг­
леводной пищи. Поэтому в течение 
первых 30-60 минут после трени­
ровки съешьте что-то углеводное 
(грушу, пару мандаринов), выпей­
те стакан свежевыжатого сока и 
даже полакомьтесь кусочком шо­
колада, вреда от него не будет.

Знаете ли вы, 
что...

Большинство диетологов 
сошлись во мнении: идеаль­
ными диетическими продук­
тами являются бобовые (фа­
соль, чечевица, бобы). Это 
отличный источник протеи­
на -  строительного матери­
ала для мышц, а также клет­
чатки, продлевающей ощуще­
ние сытости и улучшающей 
работу кишечника.



С ног но голову!
Примерно к 28-30 неделям беременности большинство буду­

щих малышей оказываются в наиболее предпочтительном для ро­
дов головном предлежании. Однако некоторые малыши занима­
ют тазовую или поперечную позиции -  это затрудняет проведение 
родов, а чаще всего служит показанием к кесареву сечению. Если 
нет серьёзных анатомических причин для такого положения (на­
пример, короткая пуповина, узкий таз у женщины, предлежания 

плаценты), то шансы, что ребёнок до родов займёт правильное положение, доволь­
но высоки. Поможет в этом специальная гимнастика. На сроке беременности 29-37 
недель врачи рекомендуют использовать метод И. Ф. Диканя. Эта методика подхо­
дит даже мамам, которым по врачебным показаниям запрещены активные действия 
(в любом случае, прежде чем приступить к выполнению упражнений, спросите со­
гласия гинеколога).

* Лягте на правый бок, через десять минут перевернитесь на левый, ещё через 
10 опять на правый. Сделайте 3-4 поворота. Выполняйте упражнение 2-3 раза в 
день перед едой

* В дополнение можно по 10-15 минут в день лежать с поднятыми ногами, поло­
жив под таз подушку. Ноги и таз при этом должны быть на 20-30 см выше головы. В 
этом положении сила тяжести помогает малышу принять правильное положение. 
Это упражнение лучше проделывать натощак, чтобы у крохи было больше маневра 
для перемещения.

Кроме того, эти упражнения полезны для малыша, поскольку улучшают 
кровоснабжение матки, являются профилактикой гипоксии (кислородного го­
лодания плода).

Обнаружить
провокатора

Любой пациентке, у которой имеются воспа­
лительный процесс во влагалище, молочница, 
врач-гинеколог предложит сдать, помимо мазка, 
ряд дополнительных платных анализов. Неред­
ко это вызывает вопрос: неужели нельзя сразу на­
значить лечение?

Пока неизвестно, что вызвало воспаление, лечить его всё равно что стре­
лять из пушки по воробьям. Поскольку его причиной могут быть как бактерии 
(стрептококки, стафилококки), так и инфекционные агенты (гонококки, хлами­
дии, микоплазмы и др ) Они чувствительны к разным видам антибиотиков и 
требуют разных схем лечения. Зачастую в ходе обследования выявляется не­
сколько инфекций, которые внешне никак себя не проявляли. Поэтому с этой 
целью назначается микробиологический посев (бакпосев), во время которого 
определяется чувствительность выделенных микроорганизмов к антибиотикам. 
Таким образом данный анализ позволяет подобрать точное лечение.

В дополнение к бакпосеву назначается ПЦР Это анализ крови, с помощью 
которого можно определить возбудителей, которые не «улавливаются» микроби­
ологическим методом, например, хламидии и микоплазмы.

Важно: любой воспалительный процесс обязательно нужно лечить, даже
если он не причиняет неудобств, поскольку в дальнейшем инфекция подни­
мается выше в матку, маточные трубы или яичники и переходит в хрони­
ческую форму. Вылечить в этом случае сложнее.

КОГДА ОБРАТИТЬСЯ К ВРАЧУ?
О во сп а л и те л ьн ы х  заболеваниях влагалищ а 
сви д етел ьствую т:
•  Зуд половых органов
•  Выделения с запахом или слишком обильные
•  Учащённое мочеиспускание
•  Болезненность и жжение при мочеиспускании
•  Боль при половом акте.

Радикальное
решение

Диагноз «предрак, атипич­
ные клетки в мазке на цитоло­
гию» оглушает и пугает. Как и 
операция, предложенная вра­
чом. На самом деле методы со­
временной онкогинекологии 
очень щадящие, они позволяют 
удалить вызывающие подозре­
ние ткани с минимальным по­
вреждением здоровых участков 
шейки матки. А рецидивы пос­
ле такого вмешательства еди­
ничны. К таким методам отно­
сится радиоволновая кониза- 
ция. Операция является мало­
травматичной, занимает около 
10-15 минут. Удалённый участок 
ткани в обязательном порядке 
отправляют на гистологическое 
исследование, чтобы убедить­
ся, что болезнь не проникла 
глубже и не требуется более об­
ширного вмешательства. Благо­
даря тому, что вмешательство 
является щадящим, радиовол­
новая конизация позволяет со­
хранить детородную функцию. 
Однако, как и любая манипуля­
ция на шейке матки, операция 
ведёт к образованию рубцов, 
что может привести к невына­
шиванию беременности (шейке 
матке будет сложно удержать 
растущий плод). Обычно, чтобы 
сохранить беременность, зная 
о проведённой операции, на 
шейку матки накладываются 
швы. Из-за рубца на матке 
роды, как правило, проводятся 
с помощью кесарева сечения.

Берегите
грудь

Вы заметили на груди гема­
тому? Это требует повышенно­
го внимания. Излившаяся в тка­
ни кровь -  благоприятная сре­
да для развития микроорганиз­
мов в тканях молочной желе­
зы, повышающая опасность её 
нагноения. Если гематома не 
проходит, дискомфорт усилива­
ется, на ушибленном месте об­
разовался участок уплотнения, 
изменился цвет кожи молочной 
железы, это повод для обраще* 
ния к маммологу.



■ Женский 
тест

Независимо от того, высчитыва­
ем ли мы благоприятные дни для за­
чатия, хотим избежать нежелатель­
ной беременности или проконтроли­
ровать своё здоровье, часто сталки­
ваемся с необходимостью вести ка­
лендарь овуляции Овуляция -  это 
выход зрелой, способной к оплодот­
ворению яйцеклетки из фолликула 
яичника. В женской консультации 
овуляцию можно подтвердить во 
время ультразвукового исследова­
ния А в быту с помощью специаль­
ных тест-полосок, которые можно 
купить в аптеке. Тесты реагируют 
на содержание лютенизирующего 
гормона (ЯГ) в моче женщ ины 
Этот гормон присутствует в мини­
мальных количествах в организме 
женщины всегда. Но за 24-36 ча­
сов до овуляции происходит его 
резкий подъём, именно в данный 
момент тест на овуляцию стано­
вится положительным. Примерно 
через сутки произойдёт овуляция, 
исходя из этой даты можно плани­
ровать зачатие ребёнка или способ 
контрацепции.

Однако для того, чтобы тесты 
были объективными, нужно учесть 
несколько нюансов

•  Тесты проводят обычно с 9 по 
15-й день менструальною цикла во 
время, наиболее вероятное для на­
ступления овуляции. Однако если 
у вас короткий или длинный цикл, 
то этот интервал надо увеличить

•  Тесты нужно проводить 2 раза 
в день -  утром и вечером. Дело в 
том, что пик гормона может удер­
живаться менее суток, и если вы 
делаете тесты только раз в сутки, 
то к моменту следующего тестиро­
вания уровень гормона ЛГ может 
уже снизиться, и тест снова станет 
отрицательным

е  Если вы принимаете лекар­
ственные препараты, содержащие 
ЛГ, то те стир овани е  не имеет 
смысла.

Ш
не 15 лет. Недавно начала 
жить половой жизнью. На ка­
кой день после полового  
акта в случае беременности может 

появиться тошнота?

Советую вам сделать тест на беремен­
ность при задержке месячных хотя бы на 
два дня, а пока у вас чисто психогенные 
нарушения.

Ш
не 21 год, половой жизнью живу 
два года, партнёр постоянный. 
Всё это время принимаю ораль­
ные контрацептивы (ОК). Врач, которая 

выписывала ОК, сказала, что пить их 
можно два года. Мой нынешний гинеко­
лог утверждает, что новинет можно при­
нимать пять лет. Анализы хорошие. Как 
долго можно принимать ОК?

Да, сейчас сроки применения ОК не огра­
ничены, их принимают по показаниям до 
планируемой беременности. Продолжайте 
регулярно, раз в полгода, посещать гине­
колога.

И
ве недели назад у меня была 
близость с парнем. Через 2-3 дня 
в области гениталий начался 
зуд, но спустя время прошёл. Прочита­

ла, что такие симптомы могут быть при 
венерологических заболеваниях. Что 
надо сделать, какие анализы сдать, не 
поздно ли начинать лечение, и можно ли 
вылечиться в случае заражения?

Зуд, жжение во влагалище являются сим­
птомами различных заболеваний. Вам 
надо обратиться к гинекологу, сдать обыч­
ный мазок и в зависимости от его резуль­
татов провести дополнительно углублен­
ное обследование по показаниям. Начать 
лечение никогда не поздно. Неизлечимость 
или большая трудность лечения венери­
ческих инфекций не более чем миф, При 
хорошей квалификации врача и знании 
современных антибиотиков, правильном 
подборе антибактериального препарата, 
его дозировки и продолжительности лече­
ния, а тёкже выполнении пациентом всех 
рекомендаций врача, успех гарантирован 
с вероятностью 90%.

Ш
одскажите, при стабильном 24- 
дневном цикле овуляция насту­
пает на 12-й день или чуть поз­
же? Я пытаюсь забеременеть. Молодой 

человек не может постоянно подстраи­
ваться под мой календарь в силу ряда 
причин. Доктор отвечает на этот вопрос 
туманно.

При 28-дневном цикле овуляция происхо­
дит чаще всего между 13-м и 15-м днями 
Но даже у одной и той же женщины точ­

ные сроки наступления колеблются в раз­
ные месяцы, они могут быть длиннее или 
короче среднего -  14 дней. В редких слу-

птдгдспо

чаях овуляция происходит примерно в кон­
це периода менструального кровотечения. 
Если учесть, что средняя «продолжитель­
ность жизни» сперматозоидов составля­
ет 2-3 дня, а женская яйцеклетка сохра­
няет жизнеспособность на протяжении 
около 12-24 часов, то максимальная про­
должительность благоприятного периода 
для беременности составляет 6 дней до 
овуляции и 1-2 дня после Для уточнения 
времени овуляции рекомендую сделать 
тест на овуляцию, и тогда вы точно буде­
те знать день, благоприятный для зачатия.

Ш
не 22 года, родов, абортов, вы ­
кидышей не было. Четыре года 
назад вы явили эктопию. Врач 
провела прицельную кольпоскопию  с 

окрашиванием и сказала, что лечить её 
не надо, поскольку я молодая и экто­
пия со временем пройдёт. Через год 
кольпоскопию  делала другая врач и 
сказала, что у меня не эктопия, а эро­
зия. Посоветовала лечить солковаги- 
ном, но не настаивала на лечении. Не­
давно я обратилась в платный центр. 
Там врач провела кольпоскопию, под­
твердила диагноз «эктопия» и стала на­
стаивать на немедленном лечении с 
предварительны м взятием биопсии 
для определения типа эрозии и вы б о­
ре тактики лечения... Я в растеряннос­
ти. Что делать?

Эрозия включает в своё понятие и экто­
пию цилиндрического эпителия (переме­
щение слизистой оболочки цервикально­
го канала на влагалищную часть шейки 
матки), поэтому она рассматривается как 
её элемент. Даже расширенная кольпос- 
копия не позволяет точно сказать, что же 
имеется на шейке матки, а только пред­
положить. Если врач подозревает какую- 
то патологию, она может предложить вам 
сделать биопсию. Это исследование точ­
нее цитологического, потому что в обра­
зец попадают не случайные клетки, а при­
цельно взятый из самого подозрительно­
го участка на всю глубину ткани кусочек. 
Окончательный диагноз ставится только 
по результатам биопсии. После получения 
результатов биопсии врач установит ди­
агноз и решит, чем лечить патологию шей­
ки матки.

На вопросы отвечала 
врач-анушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА
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Восточная медицина утверждает, 
что нам изначально при рождении 
даются сильные и слабые органы. Пер­

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

Центр жизни
По статистике, теми или иными 

заболеваниями желудка страдают 
более 60% населения. Изжога, от­
рыжка, боли... И без похода в по­
ликлинику понятно: желудок нуж­
дается в поддержке. Ведь если с 
этим органом проблемы, то по це­
почке расстраивается работа всей 
пищеварительной системы. Поэто­
му так важно обратить внимание на 
то, что он просит помощи, ещё на 
самом раннем этапе

Сигналы
неблагополучия

ф  Сезонные обострения гастри­
та вовсе не случайность. Общее 
ухудшение самочувствия, снижение 
настроения именно во влажную и 
сырую погоду указывают на то, что 
желудок работает с перегрузкой

Дто интересно
Традиционная китайская ме­

дицина связывает  сост ояние  
беспокойства с работой желуд­
ка, Когда нас волнует какая-то 
проблема, это непременно от­
ражается на нём и напрот ив: 
если желудок не справляется со 
своими функциями, то мы начи­
наем волноваться из-за лю бой  
мелочи. Гармонизировать рабо­
ту желудка и эмоций поможет  
пение. Возьмите за правило на­
певать что-либо во время при­
готовления пищи или в свобод­
ное время. И настроение изме­
нится к  лучшему.

0  Желудок наиболее активен с 
7.00 до 9.00. Если в это время вы ощу­
щаете дискомфорт (даже незначи­
тельный), значит, этот орган нужда­
ется в поддержке

ф Если вы любите сладости или, 
напротив, не переносите их -  это го­
ворит о том, что желудок является 
тем органом, о котором нужно поза­
ботиться

ф  Неприятие или избыточная 
любовь к жёлтому цвету свидетель­
ствует о дисбалансе в работе же­
лудка

Ф  Губы отражают состояние же­
лудка. Если они влажные и розовые, 
значит, орган здоров. Если же блед­
ные, часто сохнут, вокруг них обра­
зуются заеды, то в первую очередь 
нужно лечить желудок

0  Избыток или недостаток слю­
ны, ранки во рту также указывают 
на проблемы с пищеварительной си­
стемой

ф  Крепкое тело, хороший тонус 
мышц свидетельствуют о нормаль­
ной работе желудка. С другой сто­
роны, рыхлость, вялость мышц, сла­
бый тонус, быстрая утомляемость 
при физической нагрузке говорят о 
том, что желудок не справляется с 
работой

ф  Тошнота по утрам, отрыжка 
воздухом, ощущение тяжести (осо­
бенно после мясной пищи) указывают 
на пониженную кислотность

@ Тяжесть под ложечкой после 
еды, частые запоры, изжога -  призна­
ки повышенной кислотности.

Самое пагубное влияние на 
ж е л у д о ч н о -к и ш е ч н ы й  тракт  
оказывает  курение. Продукты 
табачного дыма нарушают про­
цесс в ы де л ен и я  желудочного  
сока и его кислотность. К тому 
же заглат ываемый со слюной 
никот ин сам по себе раздража­
ет стенку желудка. Всё это при­
водит  к гастриту, а впослед­
ст вии к  язвенной  болезни же­
лудка  и двенадцат иперст ной
кишки. При массовом обследова­
нии куря щ их  бы ло выявлено, 
что язва у  них встречается в 12 
раз чаще.

Правила
здорового желудка
ДА ЗДРАВСТВУЕТ РЕЖИМ1

Если вы в одно и то же время, че­
рез каждые 3-4 часа, будете есть, глав­
ный орган пищеварения так же добро­
совестно будет вырабатывать желудоч­
ный сок, причём ровно столько, сколь­
ко необходимо для полноценной обра­
ботки пищи. Поэтому не забывайте про 
завтрак. Идеальный вариант-овсяная, 
гречневая, пшённая каши, которые на­
строят желудок на рабочий ритм. А в 
качестве утреннего перекуса полезны 
яблоки.

Старайтесь днём есть часто и не* 
большими порциями, и вас не буДеТ 
донимать постоянное чувство голода̂  
Кстати, его вызывает, так называв 
мый, запальный желудочный сок, ко 
торый образуется при больших про 
межутках между приёмами пиЩИ̂  
Желудок будет в «восторге» от легки ̂  
супов из овощей, рыбы, постной го

I
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Swap 17
вядины, телятины, курятины. Они 
(особенно супы-пюре) -  настоящий 
бальзам для желудка и отличная про­
филактика гастрита, язвы желудка, 
холецистита и запоров. А самое боль­
шое лакомство для желудка -  свежие 
овощи и фрукты, то есть продукты, не 
требующие термической обработки, а 
значит, богатые клетчаткой, витами­
нами и минералами. Поэтому не за­
бывайте баловать себя салатами.

Независимо от того, жаворонок вы 
или сова, ужинайте не позднее 19.00. 
Желудок имеет свой ритм -  засыпает 
и просыпается в определённое вре­
мя. Мясные блюда -  не для вечерней 
трапезы: «рабочий день» пищевари­
тельных ферментов, отвечающих за 
переваривание мясной пищи, закон­
чился. Готовьте по возможности ма­
локалорийные овощные, молочные 
или рыбные блюда. А избавиться от 
назойливого желания съесть что-ни­
будь ночью поможет выпитый перед 
сном стакан натурального йогурта, 
ряженки, простокваши или кефира с 
хлебцем. Кстати, учёные обнаружили 
в кефире и йогурте антиканцероген­
ные вещества, предохраняющие орга­
ны пищеварения от онкологических 
заболеваний.

ЖУЙТЕ ТЩАТЕЛЬНО
Говорят, йоги жуют каждый кусо­

чек сто раз, поэтому они здоровы и 
энергичны. И действительно, при та­
ком количестве жевательных движе­
ний пища превращается в жидкую ка­
шицу и начинает усваиваться уже в 
ротовой полости и пищеводе, соответ­
ственно, облегчая работу желудку. 
Конечно, современный ритм жизни не 
позволяет нам так долго находиться 
за столом. Однако нам вполне под 
силу не заглатывать пищу сразу, а 
сделать хотя бы 15-20 жевательных 
движений. Так вы и наедаться стане­
те быстрее, и желудок будет реже бун­
товать.

НЕ ПЕРЕЕДАЙТЕ
Нормальный объём желудка равен 

примерно двум сложенным ладошкам. 
За обильную трапезу главный орган 
пищеварения «отомстит» отрыжкой, 
икотой, изжогой. Происходит это по 
следующей причине. Когда еды слиш­
ком много, желудок пытается часть 
объёма пищи отправить в двенадца­
типерстную кишку, причём отправлен­
ные пищевые порции слишком вели­
ки, что вызывает перерастяжение 
стенки узкой трубки двенадцатиперст­
ной кишки. В ответ на это она резко

сокращается и забрасывает пищу об­
ратно в желудок (так называемый, 
рефлюкс). Однако заброс осуществля­
ется уже вместе с примешавшейся к 
ней желчью. А именно тауровые жел­
чные кислоты и являются той агрес­
сивной средой, которая раздражает 
желудочную стенку, вызывая гастрит. 
Поэтому следите за объёмом потреб­
ляемой пищи и не ешьте, когда чув­
ство голода уже исчезло.

Советует
фитотерапевт

Мучают тошно­
та и тяжесть в же­
лудке? Заварите в 
термосе имбирь (2- 
3 см нарезанного 
пластинками кор­
ня на 2 л воды) в 
течение 20 минут. 
Пейте чай за пол­
часа до приёма 
пищи.

Если ощущае­
те жжение в же­
лудке, выпейте 
чай из перечной 
мяты, заварив ве­
точку на стакан ки­
пятка.

Чай из фенхе­
ля помогает при 
несварении и по­
вышенном газооб- 
разовании. Вам 
понадобятся 2 ч. ложки сухого фенхе­
ля и 500 г воды. Залейте фенхель го­
рячей водой и настаивайте около 
часа. Пейте по полстакана за 15 ми­
нут до еды.

Важно: чай не используют во вре­
мя беременности.

Алтей ле ка р ­
ственный успокаи­
вает раздражён­
ный желудок. 
Слизь, содержа­
щаяся в нём, по­
крывает внутрен­
ние стенки желуд­
ка, способствуя 
процессу залечи­
вания повреждён­
ного эпителия. 2 ч. 

ложки сухих листьев залейте 1/4 л го­
рячей воды и дайте настояться 10 
минут. Пейте без сахара

После
простуды

Нередко бывает, что после ОРВИ 
ещё не одну неделю сохраняются 
симптомы болезни. Не стоить наде­
яться, что всё пройдёт само собой. 
Необходимо помочь организму спра­
виться с ними

Заложенный нос
Зачастую причиной отёка носо­

вых ходов является избыточное при­
менение сосудосуживающих капель 
во время болезни. В результате про­
исходит привыкание, а без них -  дис­
комфорт. Однако выбраться из зам­
кнутого круга можно с помощью сле­
дующих процедур.

Промывание носа до трёх раз 
в день. Для этих целей подойдёт как 
раствор морской соли (1,5 ч. ложки 
на стакан тёплой воды), так и отвар 
ромашки аптечной. 1 ст. ложку сухого 
сырья залейте стаканом крутого ки­
пятка и настаивайте в течение 15-20 
минут, процедите, используйте тёп­
лым. Аналогичным образом готовят­
ся настои из цветков календулы, ли­
ста эвкалипта.

Согревающие ножные ванны 
при регулярном использовании 
уменьшают заложенность носа. Их 
удобно использовать перед сном, 
добавив в воду горчицу или эфирные 
масла (апельсина, розового дерева, 
чайного дерева, чёрного тмина), раз­
ведённые в 1 ч. ложке мёда.

Сухой кашель
После ОРВИ он может сохра­

няться в течение нескольких не­
дель. Чтобы уменьшить раздраже­
ние в горле, как можно чаще поло­
щите горло раствором морской 
соли. Решить проблему можно так­
же с помощью куркумы -  природно­
го антибиотика и антисептика. Сме­
шайте 0,5 ч. ложки куркумы с 30 мл 
тёплого молока и пейте 3-4 раза в 
день мелкими глотками. Либо 1 ч. 
ложку мёда с 1/2 ч. ложки куркумы. 
Рассасывайте в течение нескольких 
минут до 4-5 раз в день.

Важно: заложенный нос, сухой 
кашель, особенно по ночам, могут 
быть симптомами гайморита, ко­
торый часто возникает после 
ОРВИ. Поэтому если выздоровление 
затягивается более чем на две не­
дели, посетите отоларинголога и 
сделайте рентгеновский снимок но­
совых пазух.

Елена ПАВЛОВА



Сколько личны х праздников у  ва­
шего ребёнка? Уверена, насто­
я щ и х -  с гостями-ровесниками, вкус­

ным меню и играми -  немного. А меж­
ду тем они не только дарят ребёнку 
незабываемые моменты, но и помо­
гают подружиться с детьми, «учат» 
смотреть на жизнь радостно. И вов­
се не обязат ельно ждать для этого 
какой-то знаменательной даты. Про­
вести весёлый и яркий детский праз­
дник, кот орый не потребует суще­
ст венны х мат ериальны х затрат, 
совсем несложно. Я  хочу поделиться  
своим опытом...

А нтураж
Все мы были маленькими и знаем, что 

ожидание праздника уже создаёт непов­
торимую атмосферу. Поэтому за неде­
лю до торжества (чтобы ждать не при­
шлось слишком долго) подключите ре­
бёнка к организационным вопросам. 
Обговорите, кого бы он хотел пригла­
сить, праздничное меню и украшение 
дома. Конечно, ребёнок может пригла­
сить весь класс. Но пока у вас нет опы­
та проведения праздников, оптималь­
ное количество гостей не более 5 чело­
век (желательно одногодок), так никто не 
заскучает и каждому достанется внима­

ние хозяина праздника.
В создании праздничной атмосферы 

есть и секреты, которые хотелось бы вы­
делить отдельно.

СЕКРЕТ ПЕРВЫЙ: самый беспроиг­
рышный вариант -  украсить комнату, в ко­
торой будет проводиться праздник, разно­
цветными воздушными шарами, тем более 
что их потом можно использовать в детс­
ких играх. Если праздник тематический, 
можно вырезать забавную символику праз­
дника. Например, мы проводили праздник 
звёзд, солнца, фей Всё это несложно 
обыграть.

СЕКРЕТ ВТОРОЙ: пригласительные 
открытки для гостей. Такая, на первый 
взгляд, мелочь обычно запоминается и 
ребёнку, и его гостям. Пусть ребёнок под­
пишет их сам, например, так:

«Дорогая, Маша!
П р и гла ш а ю  т ебя в эт у

субботу к 12:00 на праздник
УМесто проведения, уп. Ле­

пина, д. 27, кв. 44.Z i , кв.
готова к приятным 
зам и неожиданное-

ВОЛШЕБНЫЙ СОВЕТ: повесьте боль­
шой лист ватмана на стену, 
детям оставить на нём интересные сооб­
щения и пожелания хозяину праздника и 
другим гостям. Скажите, что это необычный 
лист ватмана и всё, что они пожелают, обя­
зательно исполнится.

За праздничным  
столом

Дети в отличие от взрослых не привык­
ли к обильному застолью. А также к тому, 
что за столом придётся долго сидеть. По­
этому будет лучше, если стол вы организу­
ете по принципу фуршета. Меню должно 
быть таким, чтобы дети утолили голод, по­
радовались вкусным блюдам, но при этом 
не мучались от переедания и несварения 
желудка.

СЕКРЕТ ТРЕТИЙ: важно и то, как вы 
сервируете стол. Детей увлекает всё нео­
бычное. Сделайте забавные «цветы» из 
моркови. Превратите яйцо с помощью по­
ловинки помидора в «грибок». Вырежьте 
из огурца «крокодильчика».

СЕКРЕТ ЧЕТВЁРТЫЙ : дети-непосе­
ды вряд ли оценят красоту фарфорово­
го сервиза. Напротив, бумажные тарел­
ки и стаканы с любимыми героями мульт-



фильмов придутся им «по вкусу», да и про­
блем с уборкой меньше.

ПРИМЕР ПРАЗДНИЧНОГО МЕНЮ
1. Пицца (с сыром, колбасой, овоща­
ми).
2. Забавные бутерброды, канапе.
3. Блинчики с начинкой.
4. Корзиночки из слоёного теста
(можно купить в магазине), заполнен­
ные разными салатами.
5. Сладости (лучше творожные).
6. Фрукты.
7. Напитки.

Дети пьют много, поэтому забудьте о 
шипучках, газировках с искусственными 
красителями. Лучше подать к столу фрук­
товые соки или приготовленные 
вами морсы и компо­
ты. Если дети хотят 
чего-то шипучего, 
можно развести до­
машний сок мине­
ральной водой.

ВО Л Ш ЕБНЫ Й  
СОВЕТ: все дети 
обожают что-то де­
лать вместе со взрос­
лыми. А уж сколько радости 
потом отведать приготов­
ленное. Поэтому если вы 
не волнуетесь за рассы­
панную муку и прилип­
шие к мебели кусочки те- \ 
ста, сделайте с детьми 
печенье (но тесто и фор­
мочки приготовьте зара­
нее). В одно печенье 
спрячьте фасолинку. Кому дос­
танется «печенье счастья» (то есть с фасо­
линкой), тот и загадывает желание. Более бы­
стрый вариант -  приготовить вместе с деть­
ми «волшебный коктейль», предложив детям 
выбрать фрукты, которые они хотели бы до­
бавить к молоку и мороженому.

Развлечения
Если не хотите, чтобы дети окружили 

компьютер, о развлечениях подумайте за­
ранее. И пока ребёнок не освоится с ро­
лью хозяина праздника, основным заво­
дилой должны быть вы. Мне помогают 
книги с забавными фокусами и занима­
тельными заданиями. А ещё в условиях 
квартиры удобны настольные игры. Не 
бойтесь, что они покажутся детям скуч­
ными. Общение во время таких игр все­
гда интересно и весело.

Ну и, конечно же, без активных игр, 
танцев не обойтись. Учитывайте, что детям, 
какими бы послушными они ни были, часто 
нужно выплеснуть энергию. Поэтому осво­
бодите пространство для таких игр А что­
бы снизить накал активности, предлагаю 
пару проверенных временем игр

у Н ш  K/fcoxa и
«ХА-ХА-ХА»
Эта игра примечательна тем, что 

имеет несложные правила и поднима­
ет настроение у  всех, кто в неё игра­
ет: тем, кто уже проиграл, и тем, кто 
за всем этим просто наблюдает.

Пусть дети сядут в круг. Один из них 
серьёзно произнесёт: «Ха!» Игрок, сидя­
щий от него справа, должен сказать это 
уже два раза («ха-ха»), следующий за ним 

справа -  три раза 
(«ха-ха-ха ») и 
так далее, каж­
дый раз при­
бавляя по од­
ному «ха». Тот, 
кто не выдер­
жит серьёзной 
мины и засме­
ётся или откры­

то заулыбается, 
выходит из игры. 

Он перемещ ается за 
пределы круга и получает возмож­
ность строить рожи и кривляться, ве­
селя играющих и тем самым ослож­
няя им задачу. Эта игра, хотя и ка­
жется детской, может доставить удо­
вольствие и взрослым. Поэтому не 

стесняйтесь посмеяться и подурачить­
ся вместе с детьми.

«ПЕТУШИНЫЕ БОИ»
Если у  вас мальчишеский 

праздник, то детей пораду­
ет игра, где предполагает­
ся элемент борьбы.

Выберите двух самых бой­
ких мальчишек, привяжите к 
их ногам по шарику. Осталь­

ные дети будут зрителями, при­
шедшими посмотреть петушиные 

бои. Задача игроков -  постараться 
разорвать шарики соперника, наступив 
на них, а свои, напротив, сохранить. Ес­
тественно, нужно оговорить с ребятами 
ограничения в данной игре: нельзя тол­
каться, трогать руками противника или 
его шарики.

Не надо расстраиваться, если кто-либо 
из детей не хочет принимать участие в игре. 
Не втягивайте таких наблюдателей в игру 
насильно, со временем, присмотревшись, 
они сами примут в ней участие.

ВОЛШЕБНЫЙ СОВЕТ: не забудьте 
приобрести для всех игроков призы: на­
клейки, закладки, мыльные пузыри и 
так далее. Это будет напоминать 
праздничную атмосферу им и дома. По­
дарите после праздника участникам 
фото

Р. S. Не бойтесь приглашать к ребён­
ку гостей. Такие праздники дарят ра­
дость всем участникам!

Мама троих детей 
Анна ПОЛТАВСКАЯ

ЩЕЗЗШЗ
Опасная
самостоятельность

«Мы росли без особого контроля 
со стороны родителей, сами делали 
уроки, разогревали обед. Только само­
стоятельнее стали». Для некоторых 
родителей такой подход является сти­
лем воспитания, а по сути, если ра­
зобраться, оправданием своей заня­
тости личной жизнью, работой, млад­
шими детьми. Хочется предупредить 
«воспитателей»: на фоне предостав­
ленной свободы дети, как правило, 
чувствуют себя брошенными, никому 
ненужными, что отражается на психи­
ке, формирует заниженную самооцен­
ку. Впоследствии это может подтолк­
нуть их к негативным поступкам, ис­
тинной причиной которых является 
желание привлечь внимание родите­
лей. Поэтому, даже если вы уверены, 
что ребёнок со всем справится сам, 
никогда не будет лишним интересо­
ваться его делами, предлагать свою 
помощь.

Время прикорма
Моему сыну 5 месяцев, кормлю 

грудью по требованию. Пытаюсь 
давать ему прикорм, овощные 
пюре. Но сын морщится, отвора­
чивается, а если пюре попадает в 
ротик, выталкивает его язычком. 
Почему так происходит ?

Анна, по e-mall

Отвечает консультант по грудно­
му вскармливанию Людмила ВАСИ­
ЛЬЕВА

Рубежный период, когда кроха го­
тов принимать не только мамино мо­
локо, но и другую пищу, наступает при­
близительно в 5-6 месяцев. Однако это 
не аксиома, все дети разные. То, что у 
вашего крохи до сих пор сохранился 
выталкивающий рефлекс и он пытает­
ся отвернуться от ложки, 
говорит о том, что с вве­
дением прикорма нужно 
подождать ещё 
пару недель. С 
исчезновением 
выталкиваю ­
щего рефлек­
са у малы­
ша появля­
ется интерес 
к содержимо­
му в ложке. Вы 
сразу заметите эту перемену в крохе. 
А пока, если ребёнок хорошо набира­
ет вес, вашего молока ему хватает, и 
волноваться не о чем.



Третья попытка -  
не пы тка

В этом году большое и дружное семей­
ство Иосифа и Нелли Кобзон (в «клан Со­
прано» входят сын, дочь, шестеро внучат, 
мама Нелли, два брата и сестра Иосифа 
Давыдовича) отметит красивый личный 
праздник -  40 лет совместной жизни.

На момент встречи с очаровательной 
20-летней девушкой из Ленинграда за пле­
чами у Иосифа Кобзона было два брака. Оба 
с  известными красавицами Советского Со­
юза (первый -  с  Вероникой Кругловой, эст­
радной певицей, второй -  с  актрисой Люд­
милой Гурченко), и оба столь неудачные, что 
33-летний певец раз и навсегда для себя ре­
шил. больше никаких связей с богемой-ак­
тёрской ли, эстрадной. Только обычная де­
вушка из приличной семьи, которая нарожа­
ет ему ребятишек, сварит вкусного борща и 
создаст в доме уют и покой. А  вы думаете, 
экранные небожители мечтают о чём-то дру­

гом? Нет, жизненные ценности и приоритеты 
у всех одни и те же, как поётся в известной 
песенке; «Каждый хочет любить; и солдат, и 
моряк».

По всей видимости, мечты Кобзона о ми­
лой доброй Золушке были услышаны на не­
бесах, иначе не сложились бы обстоятельства 
их «случайного» знакомства столь благопо­
лучно.

Итак, Нелли училась в Ленинграде в тех­
никуме общественного питания (вот вам и 
борщ) и о замужестве не думала вообще, а 
уж о свадьбе с эстрадной звездой тем паче, 
хотя была потрясающе красива и пользова­
лась огромным успехом у противоположного 
пола. В кавалеры она выбрала себе тихого 
незаметного юношу, с  отличием окончившего 
инженерный факультет, Маме выбор Нелли 
категорически не нравился, счастье дочери 
она видела совсем иначе и уж точно не с  му- 
жем-инженером (не зря в Одессе по сей день 
шутят: «Чтобы твоя девочка вышла замуж за 
инженера»).

Вот матушка и попросила свою хорошую 
знакомую -  столичную светскую львицу, по­

знакомить красавицу дочку с кем-нибуд 
лее перспективным». Нелли о наполес 
ких планах мамы не догадывалась и с р 
тью приняла приглашение погостить в с 
це. в  один из вечеров девушка и её д  
бьти приглашены в гости к известному 
ковскому конферансье Эмилю Радову. С
m ! i l T ° BKa>) ®ь,ла 8 самом разгаре -
тяш 1\/1л ̂ акРы ты® СТОЛЫ, В ОДНОЙ K0V
6 ЦуюТ| 8 другой, полутёмной, моское 
оомонд смотрит кино. «Какой-то муж
дег '̂его^Ппт МНе Мест0, Я даже не ра 
Кобзон» : П2  м нас представили: «Hi 
ня явно п <<Нелли,»>. Ленинградская ба| 
4eD он ришласьпеедуподуше,втотж  
чеоней м ~ Л красавиЧУ погулять п 
каэ «Что И" '  полУ^ил категоричны 
данир в u p  еприлично- Приглашайте на 
цать нпим?Р*1за рЬНОе аРемя, д не в один 
ИосиЛ гп р* Иэбалоаанный вниманием 
ралсяФ Н ао ™  °Ле1шл’ н о « д а т ь с я н е с  

жирована едуЮ1ЛИЙДень Нелли была г 
ник» и впр слектакль в театр «Совре.
воре'но з?ранеСеВДаНИЯ’ разумеется' 6ь|л0

Об Иосифе Кобзоне 
без лишнего пафоса, 

можно сказать: 
певец-легенда, 

талант, верный 
рыцарь эстрады.

Всегда безупречно 
элегантен и по- 
мужски красив. 
За блестящим 

образом любого 
успешного 

состоявшегося 
мужчины всегда 

ищите женщину -  
любящую, 

заботливую, 
преданную. Нелли 

Кобзон именно 
такая
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«Женюсь, женюсь, 
канне мнедю б ы ть  
сомненья...»

В тот же вочор, когда они познакоми­
лись, Кобзон поделился впечатлениями с 
мамой: «Я встретил красивую девушку...» 
Мама тут же радостно воскликнула: «При­
води скорей!» -  «Есть одно «но»: она «при 
ж...» -  «Такэто же прекрасно! Тебе что, нуж­
на эта косточка Гурченко?»

Когда певец привёл Нелли домой знако­
миться, Ида Исааковна, пристально оглядев 
будущую невестку с головы до ног, первым 
делом спросила: «Сыночек, и где та ж ,..? От­
личная фигура!» А  бедная Нелли пришла в 
тихий ужас: «Боже, куда я попала? Что они та­
кое говорят?»

В общем, кастинг в семье Кобзона она 
прошла успешно. Да и как м о т а  не понравить­
ся тихая, скромная, красивая девочка из ин­
теллигентной еврейской семьи, да  ещё и уме­
ющая вкусно готовить?!

Потом был долгий телефонный роман: 
Нелли -  в Ленинграде, Иосиф -  на гастролях, 
колесит по всей стране, сегодня -  Владивос­
ток, завтра -  Камчатка. «Однажды он пригла­
сил меня приехать к нему на гастроли. Я  не 
поняла, почему должна всё бросить и мчать­
ся куда-то в Тьмутаракань? Да и в качестве 
кого? На все уговоры отвечала: «Не могу, у 
меня учёба, работа...»

И Кобзон понял: эту девушку так просто 
не возьмёшь, за ней надо ухаживать долго, 
красиво и старомодно. После были визиты в 
Ленинград, знакомство с  будущей тёщей. А  та 
отнеслась к будущему зятю с  большой опас­
кой. Смущ ало многое: и то, что артист, и то, 
что старше на 13 лет, и то, что в разводе. Но, 
узнав его поближе, попала под очарование 
галантного воспитанного кавалера. И до сих 
пор их отношения нисколько не напоминают 
те, о которых народ травит забавные байки и 
анекдоты.

11 сентября Иосиф Кобзон, как всегда, 
широко праздновал свой день рождения в 
модном ресторане «Арбат». Там он предста­
вил своим гостям и родственникам очарова­
тельную большеглазую девушку с  милыми, 
ямочками на щеках как свою будущую жену. А  
3 ноября молодые поженились. Весь роман 
уложился в шость месяцев.

Будни Золушки
'я о  и сказках всё заканчивается свадьбой, 

в жизни с  моё всё только начинается. «После 
свлд»//и муж мне гжазпл: «В семье у  нас пло­
хим буду я, в хорошей ты. Ты будешь прини­
мав , мои / друзой и будешь дружелюбной с 
иими1/> м  перечислил мно, как Золушке, 
м п '/ ,/ дог» Я бш ш  к этому но готова, но при­
н т у  /ь у  тигнёй быть домохозяйкой». И не толь- 
упгцо ( ,рпз/ же после свадьбы Кобзон устро­
ил жен/ /лоООМерШВЙ В Москонцерт, чтобы 
вместе е зд ж ь  ра /асгроли, Ем у хватило не­

удачного семейного опыта с  первой женой- 
певицей. Именно из-за «несовпадения гаст­
рольных графиков» они разошлись, слишком 
уж свободным был их союз. Отсюда ссоры, 
скандалы и сцены ревности, которые в семье 
артистов стали обычным делом.

«Если хочешь, чтобы у нас был полноцен­
ный брак, мы не должны расставаться, а все­
гда быть вместе», -  твёрдо заявил юной суп­
руге Кобзон. Так Нелли стала колесить с  му­
жем по всей стране, ещё и умудрялась парал­
лельно учиться во Всероссийской творческой 
мастерской эстрадного искусства. Только по­
явление детей, сына Андрея и дочери Ната­
ши, внесло в «гастрольный фафик» Нелли 
перерыв. В «отпуске по уходу за детьми» она 
была им и мамой, и папой: возила в школу, на 
тренировки, в бассейн, на теннис, на хор... 
Потом с очередных гастролей приезжал 
«большой Папа» и занимался «перевоспита­
нием» чад: «Нелли всегда была детям подру­
гой, а я был для них папа-яга. Таким и оста­
юсь по сей день. Сейчас у нас уже растут вну­
ки. Нелли -  сумасшедшая бабка, я -  более 
умеренный дед». Кактолькодети чуть подрос­
ли и их можно было оставить на попечение 
бабушке, Нелли вернулась «в строй».

М ы  с тобой ува берега
Чтобы соответствовать такому «принцу» 

как Иосиф Кобзон, одной девичьей красы 
мало. И Нелли, несмотря на свой юный воз­
раст и небольшой жизненный опыт, интуитив­
но это почувствовала: «Я поняла, что если не 
хочу потерять мужа, мне надо расти самой. 
Быть умнее, больше знать, обрасти друзья­
ми. Стать личностью! Иначе, если муж меня 
не будет уважать, то и ставить ни во что не 
будет, сразу в порошок сотрёт». А  прецеден­
ты стереть «Золушку» в «порошок» были. «Мы 
только поженились и уехали на гастроли. 
Иосиф включил какую-то музыку. Я  не очень 
тогда разбиралась в джазе и попросила: «Ну 
что ты слушаешь? Поставь лучше что-нибудь 
хорошее...» Он тут же вспылил: «Ты ничего 
не понимаешь в джазе»».

Не разбираться в джазе -  полбеды, куда 
хуже терпеть сравнения с другими женщина­
ми. Однажды, вскоре после свадьбы, Кобзо­
ны сидели в шумной компании друзей: Рож­
дественский, Фрадкин, Френкель, Евтушенко. 
В этом мире московской богемы юная Нелли 
чувствовала себя не в своей тарелке. Кобзон 
это заметил и с сожалением, что граничило с 
разочарованием, сказал: «Да-а, ты, конечно, 
не такая яркая личность, как Гурченко... Она 
бы сейчас взяла гитару и спела. Да ещё и стан­
цевала бы, а не сидела бы, как ты, в уголке». 
Нелли промолчала, но слова мужа: «Ты -  не 
Гурченко» запомнила на всю жизнь. А  себе 
дала слово: «Да, я другая! Но я тебе создам 
дом, уют, рожу детей. Буду тебя слушать, ста­
раться понять, буду прощать, жалеть, создам 
условия для творчества и всегда буду рядом 
-  и в счастье, и в беде...» Нелли удалось прой­
ти через все тернии и стать именно такой же­
ной -  верной и безфанично любящей, -  един­
ственной. Сегодня Нелли Кобзон весьма не­
плохо разбирается в джазовой музыке.

\

Галатея о её Пиемаоиее
\Л\гж -  голова, женаВ народе говорят: «Муж -  голова, жена 

-  шея». Нелли Кобзон с народной мудрос­
тью соглашаться не спешит. «Мне не нужно 
вертеть мужем, мы и так смотрим в одну сто­
рону. Годы нас так тесно связали, что мы 
даже мыслим одинаково. Переплелись кор­
нями, как два дерева, уже и не понять, где 
его, где мои». Ничуть не смущаясь, и даже с 
гордостью признаёт, что все её успехи, дос­
тижения связаны с  мужем. «Он меня выле­
пил, как Пигмалион Галатею. Я  ему доста­
лась наивной и доверчивой девочкой. И всё, 
что умею и знаю сейчас, только благодаря 
ему, только вопреки ему...» Достойные сл а ­
ва достойной мудрой женщины.

Сегодня они всегда и всюду вместе. И 
на «Новой волне» в Юрмале, и на прави­
тельственных приёмах, и в роскошных кон­
цертных залах, и в больничных палатах. В 
2006 году Кобзону поставили страшный ди- 
а т о з  «онкология». В  то же время, по стран­
ному совпадению, на их даче заболело лю­
бимое деревце Иосифа Давыдовича -  каш­
тан, посаженный его руками. В  голове Нел­
ли засела мысль, которая не давала ей по­
коя, -  «умрёт» деревце, не станет Йоси. Она 
истово лечила хрупкий росток, пригласила 
специального доктора -  дендролога, и, о, 
чудо, каштан зацвёл! И муж пошёл на по­
правку. С  тех пор Нелли трепетно следит не 
только за здоровьем супруга, но и за тем, 
как поживает деревце. И оно обязательно 
проживёт долгую жизнь, уж она постарает­
ся. Ведь её мужу ещё столько нужно успеть 
сделать. «Он должен жить, чтобы посадить 
новые деревья на любимой даче, погулять 
на свадьбе внуков, записать новые песни, 
которые лежат в его письменном столе...» 
А  главное «лекарство» от всех напастей и 
невзгод у неё всегда при себе. Любовь...

Признания 
в любви

Нелли: «Я завишу о т  самочувствия 
и настроения моего мужа. Он хорошо 
себя чувствует -  тогда и у  меня хоро­
шее настроение».

Иосиф: «Мы не «сладкая паренка»! 
Но мы всегда вместе. Э т о  наш фунда­
мент. А  то , ч то  периодически прихо­
дится э т о т  «фундамент» подкраши­
вать и ремонтировать, э т о  нормаль­
но. И  если вы меня спросите: «С част­
ливую ли вы прожили жизнь?» -  я  о тв е ­
чу: «Да!»»

Нелли: «У меня н е т  своих отдельных 
о т  него интересов. Я  почитаю за честь 
служить мужу, работать на него, ухажи­
вать за ним. Яне могу о тда ть  ему свою 
кровь, она ему не нужна. Но я  стараюсь 
бы ть рядом и помогать чем могу».

Иосиф: «Для меня существуют две 
вещи: мои песни и Нелли».

П одго товила  
Людмила КОСОРУКОВА



. rft се&е псих&мъ
"

«ййшшаб®
г ° Ы ° Т ) f l f
U L ^ y I)I.лСпШ.

-  Я  люблю, а ему, негодяю, наплевать! -  

сдавленно произнесла подруга в телефонную 
трубку, и больше я её не слышала. Потому 
что Люська оплакивала свою жестокую 
судьбу, пытаясь утешиться творчеством 
Вики Дайнеко. Фоном к всхлипываниям 
шло слезоточивое: «Лишь цвет глаз пре­
жний у тебя, ты другой. Или, не любя, 
меняемся мы все, от солнца уходя на 
лунный свет...»

Б
ез надежды на взаимность 
хотя бы раз в жизни влюбля­
ется каждый. Нервный и не­
жный подросток вручает первой краса­

вице класса листочек с признаниями. 
Девушка орошает постер с Димой Била­
ном и прописывается на фанатских сай­
тах. Взрослый мужчина терзает теле­
фон, не получив ответа на двадцатое 
предложение сходить в кино. Капризная 
«принцесса», разбив сотню мужских сер­
дец, мучается сомнениями, когда сто 
первая «жертва» и смотреть в её сторо­
ну не хочет...

Меня, например, угораздило по уши 
втрескаться в человека, которого по-хо­
рошему следовало бы изолировать от 
общества ввиду крайне подвижной пси­
хики и сомнительных моральных устоев. 
В итоге я наломала дров -  хватило бы 
на три зимы в крупной деревне с русски­
ми печками. И поскольку считаю себя 
исцелившимся и адекватным членом 
общества, думаю, вправе поучать под­
ругу и прочих заинтересованных лиц -  
как погасить «пожар в сердце», который 
не греет, но выжигает дотла. Когда не­
выносимо обидно, что «поджигателю» от 
него ни горячо ни холодно. Итак, что я 
скажу Люське при скорой встрече...

Это же 
ненормальноJ

Психологи единодушны: чувство 
без взаимности -  и не любовь вовсе, а 
невротическая привязанность. При 
этой зависимости не Вику Дайнеко слу­
шать, а лечиться полагается. Правда, 
ситуация осложняется тем, что един­
ственный доктор -  ты, помощь со сто­
роны практически бесполезна, пока

л

сама не захочешь освобо­
диться.

Подписываюсь под мнени­
ем психологов: не назвать нор­
мальным поведение, когда ты за вечер от­
правляешь 37 эсэмэсок, он в лучшем слу­
чае отвечает на пару: «Не знаю» и «У меня 
много работы». И ты веришь, что он дей­
ствительно занят, как раб на галерах. Вот 
он, опасный симптом: человек не давал по­
вода думать, что вас связывают отношения. 
Ты сама шагнула в Зазеркалье из иллюзий, 
подключила воспалённую фантазию и вы­
дала желаемое за действительное. Прими 
этот факт и сними с возлюбленного ответ­
ственность за твои страдания -  и акт пер­
вый считаем исполненным.

Раз и навсегда
«Я от страха себя отучал постепенно», 

-  откровенничал Михаил Боярский в пес­
не дрессировщика, той же тактики придер­
живалась я в безответной любви. То с днём 
рождения «желанного» поздравлю, то на 
его страничке в «Одноклассниках» засве­
чусь. А всё из-за подленькой надежды, что 
однажды он ответит, позовёт на свидание 
или напросится в гости. Не ответил, не по­
звал, не напросился. Поэтому акт номер 
два -  резкий разрыв по всем фронтам. Ко­
нечно, «с глаз долой -  из сердца вон» в 
одночасье не произойдёт. Но шансы на 
излечение и тушение пожара в груди воз­
растают, как от инъекций антибиотиков при 
пневмонии. Итак, запомни несколько «НЕ»: 
не звонить, не ходить в общие компании, 
не зависать на его страницах в социальных 
сетях с поглаживаниями фото на монито­
ре. Если связывает общая работа -  лучше 
найти другую, но это уже исходя из реалий 
и возможностей. Не плакать, не просить,

не рассказывать о своих чувствах. Упаси 
бог, не шантажировать, не угрожать само­
убийством, не придумывать беремен­
ность -  если интимные отношения всё же 
случились. Не спрашивать друзей: «Какой 
там?» Попросить подруг не поднимать зап­
ретную тему «И это всё о нём». Не считай 
себя фигурой трагической, не думай, что 
твоя лав-стори светится печальной красо­
той, а страдания достойны уважения. От­
несись к безответному чувству, как к зараз­
ной инфекции, которую надо изжить, а не 
холить и лелеять. Лучше один раз откор- 
читься «в ломках», чем пару лет бродить 
в лабиринте мучительных переживаний.

В конце концов посмотри фильм «Одна 
на миллион». Героиня Елены Яковлевой 
влюблена без взаимности в героя Бориса 
Щербакова. Однажды попав в её квартиру, 
он обнаруживает импровизированный ал­
тарь: в центре его фото, а вокруг-десятки 
горящих свечей... Режиссёрская попытка 
показать отчаяние и силу чувства зрителя­
ми дружно воспринялась как махровая дам­
ская придурь. Отрезвляет, знаешь ли.

По самую 
маковку

...Весь отпуск я посвятила высоким 
страданиям. Было время и на тягостные 
раздумья, и на бестолковые вопросы «по­
чему он меня не любит» и «что со мной не 
так». Чуть не ослепла от слёз, просматри­
вая плаксивые мелодрамы. Сама себя уди­
вила, став поклонницей Баскова и Таисии 
Повалий. Ну помнишь: «Отпусти меня, ра­
зожми ладонь...» В это время «желанный»,
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как выяснилось, укатил в Гурзуф. А меня 
чуть-чуть отпустило, лишь когда вышла на 
работу. Коллеги отправились отдыхать, ста­
ло не до жалости к себе. Тут ещё подружка 
подарила абонемент в фитнес-клуб со ело» 
вами: «Слабо? А  то уважать перестану!» 
Пришлось соответствовать.

В общем, хочешь поскорее стать чело­
веком, распланируй свой день так, чтобы 
не осталось ни минуты на грусть и слёзы. 
Не делай ставку только на работу -  это не 
выход. Тебе прописаны встречи с друзья­
ми -  новыми. Общение с родственниками -  
любящими. Дальние поездки -  интерес­
ные. Посещение клубов и курсов по пред­
почтениям: хочешь -  с парашютом прыгай, 
хочешь -  суахили учи или вяжи свитер 
74-го размера. Между прочим это именно 
тот случай, когда «минус на минус даёт 
плюс». Желая отвлечься, ты можешь по­
высить квалификацию, расширить кругозор 
и даже выстроить завидную карьеру.

Клин клином?
Горы прочитанных книг по психологии 

призывали не искать утешения в компании 
нового поклонника. Правы на 100%. Я по­
шла в кино с коллегой Шуриком и три часа 
страдала. Его шутки казались плоскими, а 
ухаживания навязчивыми. Сидя в кафе с 
бывшим однокурсником, снова мучилась... 
Сравнения не в пользу «новичка» продол­
жались примерно полгода. Словом, пока не 
отгорело-отболело, не рвись в амурные 
авантюры.

А  ещё знатоки человеческой натуры 
советуют идти к «своим», общаться с кол­
легами по несчастью. Помнишь, в «Днев­
нике Бриджит Джонс» описывалось подоб­
ное, когда чей-то брошенный муж и поки­
нутая Марком Дарси барышня объедини­
лись, чтобы упоенно рассказывать о сво­
их чувствах и читать утешительную лите­
ратуру? Выглядело забавно. Но пару раз 
зайти на форум с темой «Ты моим никогда 
не будешь» всё-таки стоит. Хлебнув мега­
байты чужих страданий, ты зевнешь и по­
думаешь: «Батюшки, какая тоска. Неуже­
ли и я ношусь со своей любовью, как кури­
ца с яйцом? Доводя до белого каления по­
сторонних и не очень людей». Ужаснись и 
продолжай жить дальше.

Последний
экзамен

...Я задумчиво смотрела на полку с 
чайными упаковками. Зелёный с жасмином 
или чёрный с бергамотом? За спиной сно­
вали магазинные посетители, я же почти 
впала в транс. И тут над ухом прозвучало:

-  Привет.
Поворот на 180 градусов, лоб в лоб, 

глаза в глаза. Он собственной персоной. 
По-прежнему хорош собой, в строгом се­
ром пальто, которое, по-моему, только он

и умеет носить правильно.
-  Привет.
^Чай выбираешь?
-  Ну, думаю, это очевидно, -  улыбну­

лась я. -  Размышляю о преимуществе зе­
лёного над чёрным.

-  Как у тебя дела? -  вежливо поинте­
ресовался.

-  Хорошо. А  у тебя?
-  Спасибо, тоже хорошо. Я на маши­

не, тебя куда-нибудь подвезти?
-  Нет, благодарю за предложение. Я 

живу буквально в двух шагах.
- А ,  ну пока.
Каюсь, смотрела вслед, пока он шагал 

к кассе. Вопреки ожиданию, желания ки­
нуться вслед с криком: «Я передумала! 
Подвези меня, увези на край света!» не воз­
никло. Он изменился, посолиднел и, кажет­
ся, успокоился. Исчезла суетность движе­
ний, голос утратил нервные ноты. Это хо­
рошо, но не главное. Главное -  изменилась 
я. При виде его земля не ушла из-под ног, 
сердце не пустилось вскачь, в горле не пе­
ремкнуло. Мне совершенно «фиолетово», 
что была «застигнута» не при полном пара­
де и идеальном макияже. И я больше не 
считаю его негодяем-подлецом, не оценив­
шим «такую женщину»... Наверное, всё. В 
истории болезни ставим точку, дальнейший 
прогноз благоприятный. Выздоровела. По­
гасила... Так что у нас с чаем-то?

...Сначала ты будешь думать о нём 
каждую минуту. Потом -  вспоминать раз в 
полчаса, постепенно интервал увеличится 
до пары воспоминаний в сутки. Ты выбро­
сишь его фотографии, станешь избегать 
общих компаний и знакомых. Научишься 
твёрдой рукой пресекать всё, что напоми­
нает о нём. И будешь считать, что, в об- 
щем-то, выкарабкалась. Но впереди ждёт 
главный экзамен -  встреча с тем, из-за 
которого были бессонные ночи, слёзы и 
мгла вокруг. Сдашь его лишь при условии, 
что у тебя не задрожит голос, сердце не 
ухнет куда-то вниз, не сдавит грудь, не за­
кипят слёзы. Причём удерживать «показа­
тели в норме» ты сможешь без усилий, 
непринуждённо. Как будто встретила не 
любимого когда-то мучителя, а прохоже­
го... Если же уверенности в собственном 
хладнокровии нет, пожалуйста, старайся 
избегать нежданных (тем более заплани­
рованных и подстроенных) встреч с ним, 
ходи по улицам аккуратнее, а увидев, пе­
реходи на другую сторону. Ведь порой ре­
цидив протекает тяжелее, чем сам недуг.

«Любовь живёт три года», -  утвержда­
ет французский писатель-циник Фредерик 
Бегбедер. Психологи с ним солидарны и в 
продолжение успокаивают: любовь, не под­
креплённая личными отношениями и обще­
нием, растает как дым и вовсе через год- 
полтора. «Вот видишь, -  скажу я Люське, -  
осталось потерпеть всего ничего. Скоро ты 
будешь совсем другая. И давай наконец 
выключим Вику Дайнеко».

Наталья КРОЛЕВЕЦ

ПЕРЕДЫШКА 
СО СМЫСЛОМ

Каким бы активным ни был темп 
вашей жизни, случаются «окна». Ждё­
те ли подписания документов, стоите 
ли в очереди, застряли в транспортном 
потоке -  высвобождается время, кото­
рого не хватит на серьёзное дело, но 
достаточно, чтобы «накрутить» себя. 
Лучше наполните эти интервалы полез­
ными действиями.

•  Пролистайте ежедневник, от­
метьте запланированные задачи, уже 
исполненные. И добавьте грядущие

•  Найдите партнёра для общ е­
ния. Привлеките того, кто тоже скуча­
ет. Долгая преамбула не нужна, поде­
литесь впечатлениями, единомыш ­
ленник откликнется

•  Вспомните о чём-то неприят­
ном, что обычно отодвигали в даль­
ний угол сознания. Пяти минут доста­
точно, чтобы взглянуть правде в т а ­
за и заняться поиском решения. А  вот 
делиться переживаниями не надо

•  Отправьте приятные сообще­
ния родным и близким

•  Если вынужденное ожидание за­
стигло на рабочем месте, хотя бы на­
ведите порядок. Сосредоточенные дей­
ствия синхронно отвлекут и успокоят.

ПОКОЙ С КАЖДЫМ 
ВЗДОХОМ

Стресс и тревога -  обычные спут­
ники современного человека. Если не­
приятное чувство вновь накатило, не 
хватайтесь за спасительные успокои­
тельные капли и пилюли. Попробуйте 
избавиться от переживания с помощью 
дыхательной антистрессовой гимнасти­
ки. По мнению физиологов, вдох свя­
зан с возбуждением нервной системы, 
выдох -  с её торможением, поэтому 
если вдох укоротить, а выдох удлинить, 
можно добиться успокаивающего эф ­
фекта.

В идеале нужно лечь на пол и потя­
нуться, в рабочих условиях можно сесть 
в кресле или встать, выпрямив спину. 
Вдохи-выдохи выполняются только че­
рез нос. Мысленно размеренно считай­
те до десяти, на счёт «раз-два-три-че- 
тыре» делайте вдох, на «пять-шесть- 
семь-восемь» -  выдох, «девять-де­
сять» -  пауза, задержите дыхание. Уч­
тите, дышать нужно животом. После 
пяти вдохов поменяйте темп: на четы­
ре счёта вдох -  на шесть счетов выдох, 
два счёта -  пауза. Постепенно увели­
чивайте время выдоха до 8-10 единиц 
счёта, при этом оставляя время вдоха 
и паузы неизменными.



1-.СЛИ задуматься, то настоящие боль и разочарование мы испытываем в ситуациях чем- 
то похожих. С позиции астрологии, это нередко связано с влиянием Чёрной луны (Лилит) 
особой точки гороскопа. Находясь в одном из знаков Зодиака, Чёрная луна усиливает его 
негативные качества. Но человек искренне считает это не недостатком, а достоинством 

Уверенный в своей правоте, он идёт на конфликт с окружающими и раз за разом продолжает 
сталкиваться с проблемами и негативными эмоциями. Однако, 

зная о влиянии Лилит, можно вырваться из замкнутого круга

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Чёрная 
луна имеет цикл приблизительно де­
вять лет. Возвращаясь в ту  же точку, 
в которой находилась в гороскопе при 
рождении, она, как правило, проявля­
ет себя с негативной стороны: прово­
цирует проблемы со здоровьем или 
сложные и запутанные жизненные си­
туации. Поэтому очень важно проана­
лизировать, какие события происхо­
дили с вами в возрасте 9, 18, 27, 36, 
45 лет.

В ОВНЕ
С 07.08.1931 по

02.05.1932, с 12.06.1940 по
07.03.1941, с 17.04.1949 по
10.01.1950, c20.02.1958 по
17.11.1958, c27.12.1966 по 

22.09.1967, с 01.11.1975 по 28.07.1976, 
c07.09.1984 п о 02.06.1985, с 13.07.1993 
по 0 8 .04 .1994 , с  18 .05 .2002  по 
11.02.2003.

Под влиянием Лилит решительность 
Овна превращается в неудержимый на­
пор. Ради достижения своих целей че­
ловек не считает зазорным идти по го­
ловам. Часто проблемы решаются с при­

менением силы. Если человек с Лилит в 
Овне не может проявить силу, то гнев и раз­
дражение накапливаются внутри, прорыва­
ясь вспышками неконтролируемой злости, 
которая подчас выливается на более сла­
бых. Пока человек не осознает своего по­
ведения, он будет постоянно сталкиваться 
с грубостью или даже насилием в свой ад­
рес. Единственный способ избежать это­
го: считаться с чувствами других людей, бо­
роться с гневом и агрессией.

В ТЕЛЬЦЕ
С 03.05 .1932  по

26.01.1933, с 08.03.1941 по
02.12.1941, с 11.01.1950 по
06.10.1950, с 17.11.1958 по

12.08.1959, с 22.09.1967 по 17.06.1968, с 
28.07.1976 по 23.04.1977, со 02.06.1985 по 
23.02.1986, с 08.04.1994 по 02.01.1995, с 
12.02.2003 по 07.11.2003.

Знак Тельца связан с накоплением ре­
сурсов. Обосновавшись в нём, Чёрная 
луна даёт человеку излишнюю зациклен- 
ность на материальных вопросах, страх, 
что денег не хватит. Как следствие -  по­
стоянно накапливая,человек сталкивает­
ся с материальными потерями и трудно­

стями. Ещё одна крайность Лилит в Тель­
це: ревность, чувство собственничества. 
Так, желая, чтобы партнёр принадлежал 
без остатка, человек сталкивается с ра­
зочарованиями в любви. Поэтому важно 
научиться не только брать и сохранять, 
но и делиться.

В БЛИЗНЕЦАХ
С 27.01 .1933  по

22.10.1933, с 03.12.1941 по
27.08.1942, с 07.10.1950 по
03.07.1951, с 13.08.1959 по

09 .05 .1960 , с 17.06.1968 по 
13.03.1969 , с 23.04.1977 по 

16.01.1978, с 26.02.1986 по 23.11.1986, со 
02.01.1995 по 28.09.1995, со 08.11.2003 
по 02.08.2004.

Близнецы -  знак, связанный с ин­
формационным обменом. Чёрная луна 
привносит искажение в общение. Не­
гативное влияние Лилит может про­
явиться в привычке перемывать косточ­
ки окружающим, излишней болтливос­
ти, а также приводит к информацион­
ному голоду, ж еланию  без разбора 
смотреть все телепередачи, что отни­
мает время реальной жизни. Вам нуж-



но как можно чаще вспоминать истину 
«молчание -  золото», внимательно от­
носиться к каждому сказанному окружа­
ющим слову, тогда вокруг вас переста­
нут возникать нелепые слухи.

.В РАКЕ
\  C23.10.1933 по 18.07.1934, с 

28.08.1942 по 24.05.1943, с 
*03.07.1951 по 29.03.1952, с 

09.05.1960 по 01.02.1961. с
14.03.1969 по 08.12.1969, с 17.01.1978 по 
13.10.1978. c23.11.1986 по 18.08.1987, с 
29.09.1995 по 24.07.1996, с 03.08.2004 по 
29.04.2005.

При таком положении Лилит часто по­
мыслы человека сосредоточены на до­
машних обязанностях, семье. Возникают 
избыточная забота и гиперопека домо­
чадцев. На другом полюсе влияния Ли­
лит находятся отказ от семьи, нежелание 
принимать семейные традиции, желание 
разорвать связи с родственниками и ро­
дителями. Чёрная луна в Раке также по­
рождает избыточную эмоциональность, 
человек долго помнит мелкие обиды, под­
питывая их негативными эмоциями. По­
этому важно научиться прощать, кроме 
того, помнить, что традиции не должны 
превращаться в тягостные догмы, а мир 
не замыкается в стенах семьи.

ВО ЛЬВЕ
С 18.07.1934 по 

13.04.1935, с 25.05.1943 
по 17.02.1944 , с 
30.03.1952 по 23.12.1952, 

c01.02.1961 п о 28.10.1961, с
08.12.1969 по 02.09.1970, с 14.10.1978 по 
09.07.1979, с 19.08.1987 по 14.05.1988, с 
25.07.1996 по 19.03.1997.

Лилит во Льве порождает желание 
выделиться, человек считает себя «цен­
тром Вселенной». Зачастую это превра­
щается в бесконечное хвастовство или 
избыточную демонстративность, чтобы 
привлечь к себе внимание. Чёрная луна 
может также проявиться в том, что че­
ловек чувствует себя незначительным, 
несчастным. А значит, постоянно пыта­
ется скрыться за маской, боясь пока­
зать свои истинные чувства и эмоции. 
Нейтрализовать Лилит во Льве можно, 
отказавшись от стремления играть чу­
жие роли и уделив внимание творчес­
ким занятиям. Полезно также больше 
времени проводить с детьми.

В ДЕВЕ
С 1 4 .0 4 .1 9 3 5  по 
08.01.1936, с 17.02. 
1944 по 13.11.1944, с 
24 12.1952 по 18.09.

1953, с 29.10  1961 по 15.07.1962, с

'Э'та ufcmefeecfta. 2:
03.09.1970 по 30.05.1971, с 10.07.1979 
по 0 5 .0 4 .1 9 8 0 , с 1 5 .0 5 .1 9 8 8  по 
0 8 .0 2 .1 9 8 9 ,  с 2 0 .0 3 .1 9 9 7  по 
14.12.1997.

В этом знаке Зодиака Чёрная луна 
доводит положительные качества Девы 
до абсурда. Так, например, стремление 
содержать дом в порядке может превра­
титься в навязчивую идею, от которой 
будут страдать и сам человек, и его близ­
кие. Усиливает она также критичность и 
педантизм, что, разумеется, не добав­
ляет в жизнь ярких красок. Лилит в Деве 
пытается научить человека не зацикли­
ваться на мелочах, смотреть на мир 
шире. Как только это получится, в вашей 
жизни наступит гармония.

го положения Лилит — мстительность. 
Вы способны долго вынашивать пла­
ны по ответному удару и даже наслаж­
даться этим. И, лишь столкнувшись с 
такой же стрелой в свою сторону, на­
чинаете задумываться: а имеет ли 
месть смысл и можно ли играть судь­
бой другого человека?

В СТРЕЛЬЦЕ
С 30 .0 6 .1 9 3 7  по 

26.03.1938, с 05.05.1946 по 
29.01.1947, с 10.03.1955 по
04.12.1955, с 14.01.1964 по
20.10.1964, с 20.12.1972 по 

14.08.1973, с 24.09.1981 по 20.06.1982, 
с 03.08.1990 по 30,04.1991, с 06.06.1999 
п л  пч  m  9ппг>

t
«3 В ВЕСАХ

С 08.01.1936 по 04.10.1936, 
с 14.11.1944 по 08.08.1945, с 
18.09.1953 по 14.06.1954, с 
16.07.1962 по 19.04.1963, с

30.05.1971 по 23.02.1972, с 
05.04.1980 по 29.12.1980, с 

08.02.1989 по 03.11.1989, с 14.12.1997 по 
09.09.1998.

В этом знаке Зодиака Чёрная луна 
искушает понятиями «справедливость/ 
несправедливость». Опираясь на лич­
ный опыт или признанный авторитет, че­
ловек легко судит других людей, даже 
не пытаясь их понять. А  когда сталкива­
ется с осуждением со стороны окружа­
ющих, недоумевает или же остаётся с 
чувством обиды, попадая в замкнутый 
круг осуждения других. Нередко Лилит 
в Весах приводит к нерешительности, а 
пока человек колеблется, время уходит. 
В конечном итоге всё сводится к осуж­
дению самого себя. Поэтому не судите 
и сами не будете судимы. Возьмите на 
вооружение афоризм: «Лучше действо­

вать и ошибаться, чем бездействовать 
и быть правым».

В СКОРПИОНЕ
С 0 5 .1 0 .1 9 3 6  по 

29.06.1937, с 09.08.1945 по 
05.05.1946, с 14.06.1954 по
10.03.1955, с 20.04.1963 по

13.01.1964, с 23.02.1972 по 
19.11.1972, с 29.12.1980 по 
24.09.1981, с 04.11.1989 по 03.08.1990, 
с 10.09 1998 по 05.06.1999.

Лилит подталкивает к манипуляции 
мнениями других людей, а учитывая 
природный магнетизм, которым она на­
деляет, находясь в этом знаке, повлиять 
на других людей легко. Поэтому созна­
тельно или бессознательно вы начина­
ете этим пользоваться, постепенно со­
вершенствуясь в искусстве манипуля­
ции. Ещё один подводный камень тако­

На бытовом плане Лилит в Стрель­
це делает из человека советчика, ко­
торый всегда за других знает, как по­
ступить. И, разумеется, такой вечный 
учитель впоследствии искренне оби­
жается, когда его «ценные» советы не 
принимаются. Кроме того, человек с 
Лилит в Стрельце стремится найти 
объект поклонения или идеал, кото­
рому можно служить. В конечном ито­
ге таким человеком легко управлять, 
он может стать фанатичным борцом 
за идею или вступить в какую-либо ре­
лигиозную секту. Если ваша Лилит в 
Стрельце, постарайтесь понять, что 
ваш путь не единственно верный, а 
каж ды й чел овек вправе вы бирать 
свою дорогу.

В КОЗЕРОГЕ
С 20 .05 .1929  по 

13.02.1930, с 27.03.1938 по 
20.12.1938, с 30.01.1947 по 
25.10.1947, c05.12.1955 по

01.10.1956, с 20.10.1964 по
05.07.1965, с  15.08.1973 по 12.05.1974, 
c20.06.1982 по 16.03.1983, c01.05.1991 
по 2 1 .0 1 .1 9 9 2 , с  03 .03 .2000  по 
27.11.2000.

Амбиции и честолюбие заставля­
ют человека отдавать максимум вре­
мени и сил, чтобы сделать успешную 
карьеру или занять пост, обеспечива­
ющ ий вы сокий социальный статус. 
Если обстоятельства жизни не позво­
ляют реализовать амбиции, он может 
стать дом аш ним  тираном . Чёрная 
луна в Козероге часто искажает по­
нимание чувства ответственности. Её 
действие вынуждает человека либо 
чувствовать себя в ответе за всё, 
брать на себя порой чужую  ответ­
ственность, либо стремится  изба ­
виться от любого рода ответственно­
сти. Поэтому соизмеряйте свои силы, 
и если понимаете, что жизнь ощ ущ а­
ется как непрестанное давление, за-



ДУмайтесь, а всегда ли овчинка стоит

В ВОДОЛЕЕ
С 14.02.1930 по 

10.11.1930, с 20.12 1938 по 
15.09.1939, с 26.10.1947 по 
23.07.1948, с 01 09 1956 по 
27.05.1957, с 06.07,1965 по 
01 04.1966, с 12.05.1974 по 

04.02.1975, с22 01.1992 по 17.10.1992, с 
17 03.1998 по 12.12.1998, с 27.11.2000 по 
22.08.2001.

Водолей -  знак неординарных лю­
дей, отстаивающих принципы свободы. 
Но под влиянием Лилит неординар­
ность, стремление к новизне могут пре­
вратиться в асоциальность. А стремле­
ние к свободе начинает ущемлять ин­
тересы других людей, подталкивает не 
считаться с близкими людьми. И со вре­
менем столь желанная свобода обора­
чивается одиночеством. Поэтому нуж­
но понять, что настоящая свобода не 
связана о разрушением внешних усто­
ев и традиций, по-настоящему свобо­
ден лишь тот человек, который понял, 
что свобода внутри каждого из нас. И 
эта свобода -  идти своим путём.

В РЫБАХ
С 10.11.1930 по 

06.08.1931, с 16.09.1939 
по 12.06.1940, с 
23.07.1948 по
17.04.1949, c27.05.1957 
по 20.02.1958, с 
01.04.1966 по

27.12.1966, с 05.02.1975 по 31.10.1975, 
с 12.12.1983 no07.09.1984, с 18.10.1992 
по 13.07.1993, с 23.08.2001 по 
17.05.2002.

Сострадательность знака Рыб под 
влиянием Лилит превращается в про­
блему. Чёрная луна вынуждает чело­
века приносить себя в жертву ради 
других, но именно тогда, когда это не 
только не нужно, а напротив, может 
нанести вред. Кроме того, действия че­
ловека часто бывают навязчивыми и 
неуместными, жалость и сочувствие в 
нём вызывают люди, которые на самом 
деле этого не заслуживают, а те, кто 
нуждается в поддержке, остаются без 
внимание Чтобы исправить ситуацию, 
чаще интересуйтесь: действительно ли 
человек нуждается в помощи? И учи­
тесь твёрдо говорить «нет», если зна­
ете, что не можете помочь или это на­
рушит ваши планы в отношении дру­
гих людей.

Астролог 
Людмила ВАСИЛЬЕВА

Я-Ж ЕНЩ ИНА,
И ЭТИМ Я ПРАВА
Я - женщина, и этим я права,
Хотя порой несправедлива,
И взбалмошна бываю, и груба,
И своенравна, и ревнива,
И огорчаюсь часто, и язвлю,
И причиняю боль «на ровном месте», 
Я близких обижаю и прощенья

не прошу,
И плачу по ночам, когда никто

не видит...
И пью вино за тех, кто безразличен,
И редко в церковь я хожу...
И свечи ставлю за любимых,
И лицемерю так невинно,
И лгу «в глаза» чужим,
А близким слишком резко правду

говорю...
Людей вокруг не понимаю,
Но всё равно опять играю одну

из тысячи ролей... 
Я часто маски надеваю.
И слишком редко открываю свою я

душу для других... 
И туфли не ношу на шпильке...
Вам не понять моей улыбки 
И взгляда, брошенного вам...
Вам не понять моей насмешки 
И издевательств, и той спешки,
В которой я стремлюсь уйти...
И слов простых, что я сказала,
И поцелуя, и прощанья,
И слёз в полночной тишине...
Вы просто знайте обо мне -  
Я -  женщина, и этим я права...

Александра ИЛЬИНА, 
г. Саратов

НЕРОДСТВЕННЫЕ ДУШИ
Мы с тобой -  неродственные души, 
Только вот семья у нас одна...
Я на всё лишь закрываю уши,
Ты на всё давно закрыл глаза.

Мы друг друга, что ль, не замечаем? 
Ты -  в газетку, я смотрю кино.
Только в дни разлуки мы скучаем, 
Значит, нам «семья» не всё равно?

Сын подрос, и дочка подрастает -  
Мы живём «по разным полюсам»...
Вот уже весна -  снежочек тает...
О чём молчу? Ты догадайся сам...

Я давно живу воспоминаньем,
Случаем, что свёл меня с тобой.
Для меня любовь была страданьем,
Но тебя любила я, родной.

И теперь «неродственные» души 
Делят уголочек на двоих.
Знаешь, а ведь ты мне очень нужен!
Что же, дорогой мой, ты притих?

Ольга ФОКИНА, 
Иркутская обл., г. Усть-Илимск
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Я ХОЧУ РИСОВАТЬ ЛЮ БОВЬ!
Я хочу рисовать любовь.
Всю покрытую пламенем страсти,
Я хочу рисовать любовь,
Откровенную и прекрасную!

\  Чтобы гибкие линии тел 
Повторяли одна другую,
Чтоб их танец был нежен и смел 
И затронул душу любую!

Чтобы светом лечила она 
Одиночество и несчастье,
Чтобы красками для людей 
Показала музыку счастья!

ОСЕННЯЯ ПРОГУЛКА
Я сегодня шагаю по городу 
Вместе с солнцем в осенних аллеях, 
Воробьи беспокойным говором 
Напевают нам дивные трели.

Солнце гладит лучами по золоту 
Листьев, сброшенных ветром осенним, 
И рябинки по правую сторону 
Обещают прохожим везенье.

А берёзки ветвями кудрявятся, 
Застывая в скромном поклоне,
И осинки звоном печалятся 
В нашей маленькой парковой зоне.

Я сегодня шагаю по городу 
В тёплых лучиках солнца и счастья 
И любуюсь дарами природы,
Позабыв о зиме и несчастьях.

Людмила 
КУДРЯВЦЕВА-ШЕСТАКОВА, 

г. Ярославль

Я прошу тебя: будь счастливым,
Ты не бойся ни бури, ни гроз.
Часто небо бывает дождливым,
И обидно бывает до слёз.
Счастье часто бывает мнимым, 
Убедишься ты в этом не раз.
Но прошу тебя, будь счастливым,
Даже если жизнь без прикрас.
Пусть удача тебе улыбнётся,
Не скажу, что всё будет легко,
Но надежды пусть нити не рвутся,
И корабль плывёт далеко.
Чтобы дали морские манили,
Чтоб не таял алый рассвет,
Я хочу, чтобы ты был счастливым,
А иначе и смысла жить нет!

Татьяна КУЖАКОВА, 
по эл. почте



Если бы слова могли дей­
ствительно, а не фигураль­
но, набивать оскомину, то фраза 

«оставайся собой» лидировала бы 
среди прочих. Я слышу её с юности. 
Из разных источников. Регулярно. 
Особенно когда речь заходит об от­
ношениях с противоположным по­
лом...

Знакомьтесь, Ирина, подруга со 
школьной скамьи. Встречи раз в две 
недели, с которых я уношу багаж на­
ставлений, а Ирка -  наполненный пи­
рожными организм. Она до тряски 
обожает сладкое, но последние три 
года «отрывается» исключительно 
подальше от глаз бдительного суп­
руга. Нет, он не диетолог, он про­
сто не хочет, чтобы жена преодо­
лела «планку» 44-го размера.

-  Как у тебя с личным? Как все­
гда, «полный привет»? Это потому, 
что ты играешь по их правилам. 
Подчиняешься и наступаешь на гор­
ло собственной песне. А вот если за­
ставишь мужчину считаться с со­
бой, всё изменится, -  провозглаша­
ет Ирка, приговорив уже третью 
кремовую «корзиночку». -  Надо быть 
жёстче, стой на своих позициях...

Её мобильный поёт голосом  
Димы Билана, она меняется в лице -  
муж. Ответ звучит сиропным неве­
зением: «Алло, привет, малыш (ма­
лыш, на минуточку, размером с ба­
шенный кран). А мы с Анютой сидим, 
салатики капустные клюём... Ты 
поужинал? Тарелочки в раковину по­
ставил? Не мой их, я сама! Ну отды­
хай, я скоро». Я мрачно усмехаюсь: 
вот тебе и «играть по своим прави­
лам». После явной нестыковки мне 
кусок в горло не лезет (обидно же!), 
моя же подруга впрок съедает пару 
эклеров. Сейчас она пойдёт к мужу 
и будет стойко игнорировать вазоч­
ку с печеньем на кухонном столе. А я 
пойду домой, накормлю кошку и сно­
ва включу «Аватар». Нам по 27, и к 
этому возрасту мы пришли с разны­
ми результатами. Объединяет лишь 
одно: я жалею Ирку, а она меня... Я 
оплакиваю её несъеденные торты и 
44-й размер, она -  мою «нескладуху» 
с мужчинами.

...В электронной почте висит 
письмо от давней подруги Риты. 
Тоже -  образец «всегда будь собой». 
Стараюсь не вспоминать, что ког­
да Ритка встречалась с украинским 
парубком Андрием, то читала ему 
наизусть Тараса Шевченко -  специ­
ально учила. И пела в караоке толь­
ко «Ночь яка мисячна, зоряна ясная». 
Хотя до того не употребляла даже 
слово «галушка» вслух и сало -  
внутрь... Потом возник художник 
Миша, кудлатый и пахнущий раство­
рителем. Рита внезапно заболела 
живописью и изобразила меня в виде 
рыжей загогулины. Я хотела оби­
деться, но Миша сказал, что это ри­
сунок в стиле примитивизм. Кто бы 
сомневался.

Так вот, Рита спрашивала, поче­
му я отказываюсь от встреч с их при­
ятелем Толиком, угодливо «сосва­
танным» Мишей. С Толиком я не могу 
встречаться -  вот он точно всегда 
остаётся собой. Звонко хрустит 
чипсами в темноте кинозала, гого­
чет а-ля Буцефал и съедает полови­
ну им же принесённой коробки с шо­
коладом... «Ты, главное, не напрягай­
ся, расслабься, будь естественной, 
будь собой, -  письменно заклинала 
меня Рита. -  Толик жаловался, что 
ты какая-то скованная. Воплощай 
свои желания, Толик всё поймёт. 
Кстати, Мишка просит меня пере­
краситься в блондинку. Ему нужна 
муза для новой картины. Я не против, 
но это уже третье окрашивание за 
шесть недель. Что посоветуешь?»

Я тоскую и подсыпаю кошке кор­

ма. Не думаю, что Толик бы привет 
ствовал моё желание зашить ему рот 
и запретить шоколад. Так что осте 
ваться естественной у меня не попу 
чается. То есть получается, но топь 
ко наедине с собой. А по поводу пне 
типового блонда для вдохновения 
мужа и вовсе гоняю крамольные мыс­
ли. Уж если быть собой, то оставим 
шевелюру в покое.

Ближе к ночи в гости заходит со 
сед Женька. Жалуется на иучит ет  
шефа, по-хозяйски наливает себе tax* 
мне подогревает молоко. Я ему гкуве 
ствую про подруг, требующих есгг/е- 
ственности. Привожу в пример гяобо- 
теля чипсов Толика и спрашиваю  
Женьку в лоб: «Что со mho>j  не

Он делает глоток чая, морщится 
и успокаивает: «Ань, да всё с тббО&в 
порядке, выбрось этих жужелиц из го­
ловы. Ну как ты можешь быт ь сг Окса­
ной и естественной, если в этом' То­
лике всё раздражает? Сидишь оцепе­
невшая и не знаешь, под каким пред­
логом слинять. И вообще перестань 
измерять успеш ност ь налитзвм 
мужа. Если он есть -  ты не станешь 
лучше; если нет -  ты не станешь 
хуже, ты всегда остаёшься собой 40  
для меня ты всё-таки лучше без вся­
ких там Толиков!» Женька говорит 
это специально, ради возможности 
доесть последний маковый бублик 

.Пусть вечерние посиделки  ’ 
Женькой продлятся столько скольку 
надо, -  бубликами я обеспечу. Пусть 
подруги изведут гигабайты не и со - 
ма и децибелы на слова. П всё равно- 
поступлю по-своему. Ведь быть собой 
я смогу только с тем человеком . г ко­
торым сумею это осуществит,ч 'ля­
да кожей почувствую, что меня -ев 
раздражают его манеоы. привычки 
что это моё второе я, моя половин^ 
ка. И для того, чтобы мы были имее­
те, мне не нужно говорить касамепь- 
ным голоском, отрекаться от д о л ­
жных и перекрашивать волосы

Анна, по е*таР

Дорогие читатели, поделитесь своими 
мыслями или жизненным опытом. Возмож­
но, ваше письмо поможет другим принять 
решение в сложной жизненной ситуации или 
просто развеет чьи-то грустные мысли. 
Лучшие работы будут отмечены гонора­
ром. Пишите нам по адресу: 305044, г. Курск, 
ул. Ухтомского, 43.
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Услышав, что пара испытывает 
проблемы в интимной сфере, 
любой сексолог посоветует:
«Идите навстречу взаимным 
желаниям. Обсуждайте, 4:
говорите об этом. Причина всех\ <х 
обид и неудовлетворённостей \ 
недосказанность». Специалисты \ 1 
абсолютно правы, но... Нелегкб 
затеять разговор о самом 
сокровенном, а если и хватит 
решимости -  как построить 
беседу, чтобы не ранить и не 
шокировать партнёра своим 
признанием?..

Н
аверняка представители моло­
дого поколения, более раско­
ванного и раскрепощённого, скажут, что 

проблема надумана. Зато дамы, по­
явившиеся на свет в 80-х годах и ранее, 
согласятся: разговор «про это» -  тяжё­
лое испытание. И дело не в том, что они 
«монашки-скромницы», есть более се­
рьёзные причины.

Во-первых, накладывают отпеча­
ток религиозные традиции. Испокон 
веку плотские утехи считались чем-то 
постыдным, возможным только под 
покровом ночи и строго для целей де­
торождения. А  всякие вольности -  
грех, блуд и порицаемое действо. Од­
нако глубоко верующих было не так 
много, и ситуацию могли бы исправить 
мудрые родители, вызвав на откро­
венную беседу. Но и они были залож­
никами стереотипов: «Рано о любви 
думать, выучись, стань на ноги, а там 
люби на здоровье», -  вот и всё сексу­
альное воспитание. А  коль о чём-то 
не говорят, словно явления не суще­
ствует, закономерно возникает третья 
причина нашей зажатости -  нет слов. 
В буквальном смысле. Интимный лек­

сикон крайне беден: всё, что относится к 
«процессу», именуется либо сухими ме­
дицинскими терминами, либо вульгарны­
ми словами. Оба варианта непригодны, 
когда любящие люди обсуждают спосо­
бы достичь «седьмое небо».

Ещё один досадный момент -  зачас­
тую мужчина и женщина попросту не зна­
ют, кому принадлежит право выступить 
с инициативой. Барышни считают, что от­
кровенное соблазнение -  удел только не­
приличных женщин, а женская доля -  иг­
норировать собственную физиологию, 
дарить избраннику радость лишь присут­
ствием и долготерпением. Мужчине ос­
таётся только посочувствовать: посколь­
ку жалоб не поступало, он продолжает 
отработанную тактику. Зарабатывая ре­
путацию нечуткого, неласкового и неуме­
лого любовника.

Излишняя романтичность -  ещё один 
враг хорошего доверительного секса. Де­
вушки с детства грезят о прекрасном 
принце, который будет неотразим не 
только в подвигах, но и на ложе любви. 
И якобы «принц» должен с первого раза 
подарить неземное блаженство -  в силу 
таланта и предопределённости судьбой.

Однако надуманный сценарий, как пра­
вило, далёк от реальности: принц прин­
цем, а секс с ним -  ничего особенного. 
Но помочь партнёру, дать ключ к сво­
ей физиологии женщины стесняются: 
как можно пачкать божественное чув­
ство обсуждением бездушной постель­
ной техники? К слову, подобными заб­
луждениями грешит и сильный пол.

«Он решит, что я порочна/чрезмер­
но опытна» -  подобные женские опа­
сения опять же заводят в тупик. О  том, 
что искусство любви имеет более об­
ширный арсенал, нежели поцелуи- 
объятия и пара поз, взрослые люди 
знают. Но не все решаются приступать 
к более откровенным нежностям, опа­
саясь показаться не в меру раскрепо­
щёнными Женщины стыдятся рас­
крыть тайны своего либидо, а мужчи­
ны держат желания в узде, боясь вы­
глядеть униженными, слабыми, прося­
щими.

Меж тем сексологи уверяют: мужс­
кие и женские фантазии и сексуальные 
желания чаще всего совпадают. Разве 
не глупо лишать себя сладостных мо­
ментов из-за игры в молчанку?
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«СКАЖИ,
НЕ МОЛЧИ...»

Итак, вы считаете, что назрела не­
обходимость поговорить серьёзно «о 
несерьёзном». Специалисты по интим­
ным отношениям предлагают несколь­
ко подсказок, как наиболее эффектив­
но (по крайней мере безболезненно для 
мужчины и собственного самолюбия) 
сделать это.

БРЕМЯ
ЖЕЛАНИЙ

Совет не назвать уникальным, одна­
ко в нём вся соль: прежде чем заводить 
беседу, осознайте свои желания. Что бы 
вы хотели (или наоборот, категорически 
не желаете) получать от избранника? 
Может, больше нежности? Конкретизи­
руйте, в чём она заключается: в словах, 
долгой прелюдии из поцелуев и погла­
живаний, особых ласках. А может быть, 
вас не устраивают вечерние секс-ран­
деву, когда приходится бороться с уста­
лостью, и хотелось бы изменить «гра­
фик»? В любом случае нужно озвучить 
чётко сформулированную проблему -  и 
предложить приемлемый компромисс. 
Ведь фраза типа: «Ты всё делаешь не 
так, поэтому ничего не получается» -  
100%-ная гарантия, что отныне трудно­
сти ждут не только в постели.

ЧАС ИКС
Определитесь со временем и мес­

том разговора. Сексологи советуют не 
устраивать «разбор полётов» непос­
редственно в момент интимной близо­
сти, между делом, за обедом и так да­
лее. Улучите момент, когда у вас и у 
партнёра достаточно времени, вы оба 
пребываете в хорошем расположении 
духа, не раздражены от усталости.

Также не стоит отвлекать любимо­
го от просмотра фильма или чемпио­

ната по футболу. Для интимных обсуж­
дений не придумать места лучше, чем 
постель -  но, напоминаем, не в разгар 
самого действа. Умело выстроенный 
откровенный рассказ сработает как пус­
ковой крючок, от слов -  к делу.

СВОБОДА
СЛОВА

Никаких шуточек и намёков вроде: 
«А вот Петровы пробовали кое-что», 
говорите от своего имени, но в то же 
время не переборщите с серьёзностью. 
Ведь вы обсуждаете не вселенскую 
трагедию, а небольшие (и при желании 
легко устранимые) нюансы. Начните с 
обезоруживающей откровенной фразы: 
«Ты можешь меня выслушать? Только 
не перебивай, пожалуйста...» Если 
сложно при этом смотреть на избран­
ника, отведите взгляд. Идеальная дис­
позиция -  в его объятиях, доверчиво 
уткнуться в плечо и поведать о том, что 
гложет. Поверьте, он и сам давно этого 
ждёт, поэтому не захлопывайтесь в ра­
ковину молчания... Когда настанет че­
рёд выслушать партнёра, не переби­
вайте, воздерживайтесь от ироничных 
комментариев.

БЕЗ ОБВИНЕНИЙ
Вот пример обескураживающе не­

правильной фразы: «Ты плохо целу­
ешься. И иногда делаешь мне боль­
но». А вот правильная формулировка: 
«Я обожаю твой запах, с ума схожу от 
твоих поцелуев! А давай попробуем врт 
что...» Уловили разницу? Правило пер­
вое: начинайте с похвалы -  всегда. Го­
ворите не с «ты», а «я». То есть отве­
чайте только за себя, делитесь своими 
ощущениями, а не оценивайте его сек­
суальное мастерство. Исключив место- 
имение «ты», вы уменьшаете давление 
на партнёра и избегаете обвинительно­
го подтекста. Кстати, об обвинении -

оно недопустимо в любом виде. Пусть 
вы не высыпаетесь из-за неуёмности 
партнёра или же не успеваете насла­
диться им вдоволь, не выдвигайте пре­
тензий типа: «У тебя только одно на 
уме» или «Ради двух минут нечего было 
и затевать». Подобные фразы — приго­
вор чувствам и отношениям. Говорите 
мягко, нежно, деликатно.

ТАЙНЫЙ ЯЗЫК
Любящие и благополучные в сексе 

пары знают: без заветных, «только на­
ших» словечек не обойтись. «Секрет­
ные» имена и прозвища применимы и 
к анатомии избранника, и к откровен­
ным ласкам. Это позволяет избежать 
пошлых или, напротив, медико-сте­
рильных выражений и заодно создать 
свой мирок, объясняться на лишь вам 
понятном языке. Совет от специалис­
тов: откажитесь от смешных и абсурд­
ных наименований. Во-первых, это бьёт 
по мужскому самолюбию, во-вторых, 
порождает нелепые ситуации.

УВАЖАТЬ 
ЕГО МНЕНИЕ

Переходим к самой сложной части. 
Мы в курсе, что лучшими любовника­
ми слывут, так называемые, постель­
ные альтруисты -  мужчины, для кото­
рых наслаждение партнёрши важнее 
собственных восторгов. Это отнюдь не 
значит, что джентльмен должен навсег­
да забыть о себе. У альтруистов тоже 
есть предпочтения, а также свои табу. 
Так что, возможно, и вам предстоят ра­
бота над собой, переоценка взглядов 
и мнений. И, наконец, будьте готовы, 
что ответом на какие-либо ваши поже­
лания прозвучит его категоричное 
«нет». Не считайте отказ трагедией и 
закомплексованностью партнёра: за 
собой-то вы оставляете право нала­
гать вето, он тоже полноправный уча­
стник событий.

...Интимные отношения -  это не 
только телесная нагота, но и душев­
ная, здесь как нигде важны вопро­
сы доверия. Обнажая свою душу и 
принимая взаимную открытость, мы 
можем по-разному распорядиться 
этой наготой: почувствовать друг 
друга всем своим существом или 
причинить боль. Берегите чувства 
друг друга. Это самое ценное, что 
есть в отношениях. Думаю, с этим 
согласится каждый.

Наталья КРОЛЕВЕЦ

Не надо слов
Легендарный отец психоанализа Зигмунд Фрейд говорил, что от­

кровенный разговор о сексе -  залог счастливых отношений между муж­
чиной и женщиной. Однако из любого правила есть исключение: неко­
торым парам задушевные секс-беседы противопоказаны. Это семьи, 
где супруги давно живут вместе, но не обсуждают интимную сферу. 
Для таких отношений дистанцирование -  парадоксальный способ со­
хранить их. Разумеется, у супругов накапливаются претензии и вза­
имные обиды, однако дистанция позволяет им обходить острые углы. 
При этом супруги продолжают уважать, ценить и любить друг друга. 
А спонтанное желание обсудить интимные детали может привести к 
скандалу и даже разрыву союза.
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одноклассник Гера Крузин, ко­
торого я повадилась называть «Иван Фё­
дорович Крузенштерн, человек и паро­
ход», токе входил в «свиту» поклонников. 
Увы и ах, без малейшей надежды на вза­
имность. Правда, я благосклонно прини- 
мала 07 конфеты и помощь по физи­
ке. Заковыристая наука ну никак мне не 
давалась, поэтому Крузину милостиво 
Дозволялось решать за меня задачи и пи­
сать лабораторные.

Гера долго терпел «игру в одни воро­
та» с конфетами и задачками, но со зва­
нием «человека и парохода» мириться не 
пожелал. И потребовал, чтобы я прекра­
тила дразниться. Тут-то и нашла коса на 
камень.

-  Ну повторяй. Гера, а лучше Гер­
ман, -  не унимался мучитель.

Я хмыкнула:
-  Почему это Герман? Пусть лучше 

Герасим! А что, звучит! Гврасим Кру­
зенштерн!

Мальчики как по команде за­
хохотали, а переименованный по­
багровел:

-  Оторвать бы тебе голову.
И всё, общение закончи­

лось. Целый год не было ни 
конфет, ни «буксира» по 
физике...

На выпускном Герка 
предпринял попытку по­
мириться: «Можно, я тебя 
провожу?» Гослоди, какое 
«провожу»? На мне высо­
ченные каблуки, умопом­
рачительное платье. И 
причёска, своей стоимо­
стью заставившая роди­
телей вздрогнуть. Со 
всем этим добром пред­
лагаете дефилировать 
под ручку с каким-то ху­
досочным коротышкой?
Увольте. Однако явить 
королевскую милость хо­
телось, поэтому схватила его за руку, по­
вела к столу и целых полчаса сидела'ря- 
дом. Ела пирожные, смеялась и дарила

жаркие взгляды. Несчастный Гврка застыл 
и молча смотрел... С тех пор я лишь од­
нажды §идела такой взгляд. У нашего спа-
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стонали комплименты. Девчонки шумно по­
здравляли, окружив плотным кольцом А я 
рассказывала, что первой ждём, конечно, 
девочку: муж мечтает о моей маленькой ко­
пии. Потом, когда малышка подрастёт, а 
наш папа продвинется по карьерной лест­
нице («Девочки, он умница, Как мне повез­
ло! Просто обожаю»), подумаем о наслед­
нике.

-  Надо же, какая идиллия. Аж скулы сво­
дит, -  раздалось вдруг за спиной.

Я годы не слышала этот голос, но с пер­
вых нот определила принадлежность. Обер­
нулась и встретилась с Герой взглядом...

Первое, что пришло на ум, когда я уви­
дела ослепительного преуспевающего муж­
чину: он открыл алмазные копи или продал 
душу дьяволу. И теперь этого мужчину 
нельзя было дразнить Герасимом и «чело- 
веком-пароходом», попросту не клеилось. 
Господи, и когда он успел вымахать под два 
метра?

-  Ну что, так и будем сидеть в классе? 
Айда в ресторан к моему другу! -  гусарство­
вал новый кумир.

Девчонки загалдели, мальчишки втяги­
вали голову в плечи: на аховские траты ник­
то не рассчитывал.

-  Да не тушуйтесь, -  поражал королевс­
ким размахом Герка, -  я угощаю...

...Сидорчук плясал уже полчаса, экс- 
одноклассницы строили Герке глазки и на­
перебой расхваливали. Дескать, они ещё с 
первого класса поняли, что из него выйдет 
толк. Тот тонко усмехался. И за что челове­
ку сразу столько счастья? Успешен, хорош 
собой, умён. По крайней мере не покупает­
ся на откровенную лесть.

-  Герочка, а как на личном фронте? Же­
нат? Ну или на примете кто-нибудь есть?- 
в разведку боем пошла Семёнова. Моло­
дец Семёнова, за женское счастье надо бо­
роться, И тут Герка одной фразой остано­
вил время:

-  На примете всё та же. Да, видно, не 
дождалась меня.

Наступила оглушительная тишина. Все 
знали о ком речь. Девчонки, мальчишки, я. 
И Герка знал, что я знаю...

*  *  *
Наследная принцесса преподнесла 

нам сюрприз, оказавшись не моей, а па­
пиной копией. Я была рада: разве не сча­
стье, когда подрастает миниатюра мужа, 
правда, с бантиками-косичками?! А  гор­
дый отец и вовсе души не чаял в ней, На 
этом фоне с сыном решили подождать, к 
тому же меня утомил декретный отпуск. К 
людям, на работу!..

Вот тут-то он и возник, словно дожидал­
ся своего часа. Герка вынырнул из прошло­
го, встретившись во дворе, где я гуляла с 
Дочерью... Спустя час уже звонил «нужно­
му человеку, по совместительству давнему 
лриятелю», а через неделю я шла на новое 
место работы. Наш папа поразился своев­
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ременности и царской щедрости однокласс­
ника, но перечить не стал.

...Работа у «нужного человека» оказа­
лась мечтой. В смысле зарплаты и обязан­
ностей-переводить договоры, налаживать 
контакты с партнёрами и отслеживать сро­
ки платежей. Гера приезжал несколько раз 
в день под предлогом «поговорить с твоим 
шефом и просто помочь, чем смогу», обед 
с ним стал делом обычным. Через месяц к 
его постоянному присутствию добавились 
букеты и признания. Через три -  я не м ота  
представить без него жизни.

После работы он высаживал меня у 
детского сада и уезжал. На «автопилоте» я 
шла за дочкой, одевала, вела домой, гото­
вила ужин, кажется, из одних и тех же блюд. 
А вечером, прячась от мужа, просматрива­
ла сообщения: «Зачем мы упустили столько 
лет? Не томи, принимай скорее решение».

.. .Всепоглощающее счастье и невыно­
симая боль, идущие «в дуэте», гораздо тя­
желее, чем просто боль. Потому что дыха­
ние перехватывает вдвойне сильнее. И в 
два.раза чаще замирает сердце.

*  *  *

На разговор с мужем я решилась в кон­
це декабря. Отправила Герке сообщение: 
«Сегодня всё решится». Наверное, хотелось 
начать новую жизнь с нового года. С белого 
снега и долгих вечеров... Главное -  всё по- 
человечески объяснить мужу. Вдохнула по­
глубже и... бессильно опустилась на диван. 
С чего начать? «Я ухожу от тебя, потому что 
люблю другого»? Или «Я ухожу, потому 
что...» Почему, господи?!

И тут раздался звонок, муж открыл 
дверь, дом наполнился счастливым дочки­
ным визгом: в гости приехала свекровь. 
Наша любимая мама и добрая бабушка. 
Муж пристраивал на вешалку её шубу, ма­
лышка деловито нырнула в сумку с подар­
ками. А я, выходит, затеяла страшный раз­
говор. .. Потом, не сегодня, не сейчас, завт­
ра, через неделю, в другой жизни...

Коллеги устанавливали белоснежную 
искусственную ёлочку, когда в офисе воз­
ник Гера. Красивый, как юный бог, и улы­
бающийся. Поставил на мой стол стек­
лянный шар с «замурованным» внутри 
Дедом Морозом и, взяв под локоть, шеп­
нул: «Ну что, какие у нас новости?» Я 
вздохнула: «Боюсь, мне нечего тебе ска­
зать». Дальше планировалось объясне­
ние, что разговор обязательно состоит­
ся, просто сейчас не время. Но Герка не 
стал слушать. Резко развернулся и ушёл 
в кабинет шефа. Надеюсь, он откажется 
от роли почётного гостя на сегодняшнем 
корпоративе...

Через пару часов шеф заливался со­
ловьём, коллеги пировали, я барабанила 
пальцем по стенке бокала с шампанским 
и старалась не смотреть в сторону Гер­
мана Андреевича, который прекрасно 
справлялся с ролью почётного гостя -  кол­

леги дружно млели, а менеджер Аллоч­
ка и вовсе «поплыла» под его чарами. 
Звонко хохотала, водила плечами и сни­
мала с его пиджака невидимые пылин­
ки. Потом его рука на её талии, интим­
ные наклоны головы к Аллочкиному ро­
зовому ушку, долгие совместные пере­
куры -  подальше от посторонних глаз. 
Затем кто-то «выстрелил» шампанским, 
коллектив грянул «С наступающим!», 
Герман Андреевич крикнул «Горько!» и 
поцеловал Аллочку... А я почему-то ду­
мала, что одна еловая веточка помеще­
на не на своё место. Из-за чего накре­
нилась и вот-вот упадёт... Хорошо что 
моя дублёнка в другом кабинете. Тихо­
тихо, на цыпочках -  прочь отсюда. А тру­
довую книжку и расчёт получу в новом 
году...

Конечно, он знал что делал. Но знал 
ли, что и я знаю?

*  *  *

.. .На встрече выпускников был полный 
состав. Герман прибыл с просчитанным 
опозданием, «гениальный стратег». Вро­
де была готова к его появлению, но всё 
равно пропустила чувствительный укол в 
сердце...

...На часах одиннадцать, за окном 
метель, мы в его машине.

-  Ну как начался новый год? Надеюсь, 
с нового счастья? -  спокойно, тавное спо­
койно, утешала себя.

-  Вовсе нет, -  улыбнулся Герман. -  Я 
его и не искал. Не ожидал, что уволишь­
ся... Скажи, что чувствуют неотразимые 
женщины, когда им изменяют?..

Вот и славно, вот и молодец. Первый 
начал.

-  Неотразимым женщинам, Гера, не 
изменяют. В принципе. Изменой от них 
защищаются, по слабости. Мужчины ухо­
дят в наивной надежде, что у женщины 
уверенности поубавится, а у них прибу­
дет... Зря надеются. А сейчас прости, 
мне пора.

..Д о  подъезда оставалось несколько 
шагов, когда мобильный тренькнул сооб­
щением. Даже не сомневаюсь, кто отпра­
витель. Ну вот, точно: «Заигрались мы в 
королевские игры. Может, всё сначала? 
Как будто мы в 10-м классе».

Стираю сообщение, убираю телефон.
.. .Дочка спит в нашей постели, раски­

дав в стороны ручонки. Рядом посапыва­
ет папа, во сне придерживая книжку со 
сказками. Смотрю на эту идиллию, не от­
рываясь. .. Муж открыл глаза, улыбнулся: 
«Тебя уже отпустили бесшабашные одно­
классники?» Я смеюсь: «Да. Теперь в са­
мый раз будет чашка чая» и направляюсь 
на кухню. И тут вслед: «Он тоже отпус­
тил?» Не оборачиваясь, киваю.

Муж всё знал. И знал, что я не знаю.

Наталья КРОЛЕВЕЦ
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ВОДОЛАЗКА
РАЗМЕРЫ: 38/42/46. Чтобы определить российский 
размер, прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (85% шерсти, 15% ка­
шемира, 50 г/130 м): 8/9/10 мотков. Спицы № 4.

УЗОРЫ
Платочная вязка: вязать все р. лиц. п.
Лиц. гл.: *1 р. лиц. п., 1 р. изн. п.*
Ажурный узор: см. схему.
Резинка 1/1: *1 лиц. п., 1 изн. п.*
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ: 21 п. и 28 р. = 10x10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ (вяжется поперёк).
ЛЕВЫЙ РУКАВ: спицами № 4 набрать 49 п. и вязать 
резинкой 1/1. Через 2 см от начала работы продол­
жить лиц. гл., прибавить с каждой стороны в 8-м р. 
11x1 п./13х1 п./13х1 п. Через 41/42/43 см от начала 
работы прибавить с каждой стороны в каждом 2 р. 
6x1 п. Получится 83/87/87 п. Через 45,5/46,5/47,5 см 
от начала работы прибавить с каждой стороны 1x84 
п./1х88 п./1х90 п. Получится 251/259/267 п. и вязать 
след, образом: 25 п. платочной вязкой, 2 п. ажурным 
узором (см. схему), *24/25/26 п. лиц. гл., 2 п. ажурным 
узором (см. схему)*, повторять от * до * 3 раза; 41/43/ 
45 п. лиц. гл., *2 п. ажурным узором (см. схему), 24/25/ 
26 п. лиц. гл., *2 п. ажурным узором (см. схему), по­
вторить от * до * 3 раза, 2 п. ажурным узором (см. схе­
му) и 25 п. платочной вязкой. Через 11,5/13/14,5 см от 
начала спинки и переда выполнить воротник, разде­
лив работу на 2 равные части и отложив работу с 125/ 
129/133 п. левой части. Набрать 126/130/134 п. с пра­
вой стороны. Прибавить с левой стороны 1x24 п. По­
лучится 150/154/158 п. и продолжить с той же час­
тью, выполняя другую линию ажурного узора каждые

Т
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Совет дизайнера
Вы не прогадаете, если этой осенью остано­

вите свой выбор на водолазке. Впрочем, назвать 
эту деталь гардероба «новшеством» сложно, во­
долазки любимы модницами уже не один сезон, а 
всё потому, что надевать их можно и под деловые 
пиджаки, и под жилеты, и носить как самостоя­
тельную единицу, дополнив стильным поясом. Хит 
этого сезона -  водолазка белого цвета. Комбина­
ции с платьями без бретелей или коротким рука­
вом, когда-то считавшиеся моветоном, должны 
обрадовать истинных модниц.

24/25/26 п. лиц. гл. Через 19 см от начала воротника уба­
вить с левой стороны 1x24 п. Останется 126/130/134 п., 
закончить работу. Взять 24 п. для воротника и отложен­
ные ранее п. Получится 149/153/157 п. и продолжить дру­
гую линию ажурного узора каждые 24/25/26 п. лиц. гл. Че­
рез 19 см от начала воротника убавить с правой стороны 
1x24 п. Взять отложенные с другой стороны п. и продол­
жить на получившихся 251/259/267 п.
Правую сторону вязать зеркально.
СБОРКА: выполнить боковые швы. Слегка прогладить 
их с изн. стороны.

21-22,5-24 43.5-44,5-45.5
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РАЗМЕР: 38/40/42. Чтобы определить российский раз­
мер. прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (72% мохера, 28% п/а, 
50 г/200 м): 2 мотка. Спицы № 6, крючок № 3.

УЗОРЫ
Лиц. гл.: *1 р. лиц. п., 1 р. изн. п.‘
Цепочка из возд. п.: 1 накид на крючок, вытянуть п.
Ст. б/н: ‘ ввести крючок в п., 1 накид на крючок, вытя­
нуть п., 1 накид на крючок и протянуть нить через 2 п. 
на крючке.
Ст. с/н: 1 накид на крючок, ввести крючок в п., 1 накид 
на крючок, вытянуть п , 1 накид на крючок и протянуть 
нить через 2 п. на крючке, 1 накид на крючок и протя­
нуть нить через 2 оставшиеся п.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ лиц. гл., спицами №.4,5: 
11,5 п. и 15 р. = 10x10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ
СПИНКА: набрать 70/74/78 п. и вязать лиц. гл. Через 
11/13/15 см от начала работы выполнить убавл. с каж­
дой стороны в каждом 2 р. 5x1 п. Продолжать прямо. 
Через 19/20/21 см от начала работы закрыть все п. 
одновременно.
ПЕРЕД: набрать п, и вязать, как для спинки. Через 41/ 
44/47 см от начала работы для горловины закрыть 10 
центр, п. и продолжать каждую сторону отдельно, убав­
ляя со стороны горловины в каждом 2 р. 1x3 п., 1x2 п., 
1x1 п./1х4 п., 1x2 п., 1x1 п./1х5 п., 1x2 п., 1x1 п. На том 
же уровне от начала проймы, как и на спинке, закрыть 
все п. одновременно.
РУКАВ: набрать 30/32/34 п. и вязать лиц. гл. На том 
же уровне прибав. с каждой стороны в каждом 4 р. 
5x1 п. Через 30 см от начала работы ‘ сделать отметку 
и продолжать 7 см прямо, ещё одна отметка (ниточ-

К0;5-КЧ-11/12/13 *М
г 6 1 г IГ?т ,г п

1 т

Совет дизайнера
Несмотря на то, что впереди не самые тёплые 

деньки, дизайнеры не советуют отказываться от 
такой детали, как прозрачность. Но если в шифоне, 
кружевах и органзе есть риск подхватить простуду, 
то пуловер из мохера, сохранив эффект лёгкости и 
невесомости, будет тёплым и уютным. Чтобы чув­
ствовать себя комфортно в столь открытом наря­
де в будни, соблюдайте принцип многослойности -  
под пуловер наденьте хлопковый топ или бюстье. Для 
вечернего выхода самый эффектный вариант -  ат­
ласный корсет или топ, украшенный пайетками.

1/2
СПИНКИ

И
ПЕРЕДА

\1
1/2

РУКАВА

И

кой), это будет первый волан, вязать 2 р. прямо*, г 
вторить от * до * ещё раз. Сделать другую отметку и 
вязать ещё 5 см, отметка, и вязать ещё 5 см. Выпол­
нить пройму, убавляя с каждой стороны в каждом 2 р. 
1x5 п., 1x3 п., 2x2 п., 2x1 п. В конце убавл. закрыть все 
п. одновременно. Высота изделия 48/50/53 см. 
СБОРКА: слегка прогладить с изн. стороны все дета­
ли изделия по отметкам; Сшить складки рукавов, не 
стягивая. Выполнить плечевые швы. Выполнить швы 
рукавов, вшить их в изделие. Выполнить боковые швы. 
Вокруг горловины сделать обработку крючком след, 
образом: 1 ст. б/н в п , *в след. п. 5 ст. с/н, 1 ст. б/н е 
след п.*, повторять от * до *. Закрыть р. в круг 1 соед. 
ст. и отрезать нить.

По материалам журналов «Золушка вяжет», 
№ 10 (293), 2010 г.; N9 9 (292), 2010 г.
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«Мой любимый рецепт» продолжается. . 
Мы по-прежнему ждём ваших писем по 

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

К урин ое филе 
в корочке

500 г куриного филе порезать пласти­
нами и замариновать в 1 ст ложке смета­
ны 1 ст. ложке горчицы, 1 ч. ложке соево­
го соуса и в специях для курицы. Филе в 
таком маринаде можно хранить несколь­
ко дней в холодильнике и жарить по мере 
надобности. Для панировки взять в рав­
ных пропорциях панировочные сухари, 
семечки кунжута и тёртый сыр Обвалять 
мясо и жарить в смеси растительного и 
сливочного масел (примерно 1.1). Филе, 
приготовленное таким способом, получа­
ется сочным

Мария ЗОЛОТАРЕВА, г. Ростов

Очень люблю рыбу и хочу поделить­
ся своими рецептами. Блюда готовятся 
просто и не требуют специальных инг­
редиентов.

Сочная рыба  
в карт оф ельной  
корочке

4 филе любой белой рыбы, 2 яйца, 4 
картофелины, 2 ст. ложки муки + мука 
для обвалки, подсолнечное масло, соль.

Картофель трём на крупной тёрке, от­
жимаем, добавляем яйца, муку, соль, пе­
ремешиваем. Филе режем кусочками, 
солим и обваливаем в муке. С двух сто­
рон прижимаем к рыбе картофельную 
массу. Аккуратно выкладываем на ско­
вороду с разогретым маслом, жарим на 
среднем огне. Когда нижняя корочка 
подрумянится, переворачиваем на дру­
гую сторону. Уменьшаем огонь и жарим 
до готовности.

Рыба в фольге 
с овощами

Рыбу нарезать небольшими кусочками, 
посолить, поперчить, оставить на 30 ми­
нут. Лук порезать полукольцами, мор­
ковь -  тонкими ломтиками. У перца уда­
лить семена, нарезать соломкой (можно 
использовать замороженный). Картофель 
почистить, порезать тонкими ломтиками. 
На фольгу (чтобы не порвалась, сложите 
ее в два слоя), слегка смазанную маслом, 
выложить кусочки рыбы. Сверху -  карто­
фель, лук, морковь, перец, посолить. Я 
добавляю майоран, он придаёт удивитель­
ный аромат. Фольгу хорошо завернуть, 
выложить на противень, поставить в ра­
зогретую духовку и запекать при темпера­
туре 180° С 40-60 минут.

И ещё один вариант -  праздничный.

Филе рыбы порезать на порционные 
куски, посолить, поперчить. Лук репча­
тый -  кольцами, сладкий перец -  полос­
ками, лимон -  кружками, зелень петруш­
ки и укропа измельчить. Понадобятся 
очищенные креветки (по нескольку на 
порцию), оливки (порезать пополам), 
рубленый чеснок (при желании). На слег­
ка смазанную фольгу уложить слоями: 
лук, лимон, зелень -  присолить. На эту



подушку выложить подготовленное 
филе, сверху креветки и перец, посы­
пать чесноком, зеленью и оливками. 
Слегка сбрызнуть маслом. Края фоль­
ги плотно соединить. Запекать 20-30 
минут при 200° С.

Инга, по эл. почте

Я родом из Белоруссии, с детства 
росла на дырунах, так называла дра- 

I ники бабушка, а теперь и у нас в семье
это любимое блюдо.

Драники  
т радиционные

Очистите 5-6 крупных картофелин, 
натрите на мелкой тёрке, и большую 
луковицу (она придаёт вкус и не даёт 
быстро темнеть картофелю). Добавь­
те соль по вкусу, два желтка. Вымешай­
те, накройте миску крышкой, посколь­
ку от воздуха картофель темнеет. По­
ставьте сковороду на средний огонь, 
нагрейте, налейте растительное мас­
ло, нагрейте. Ещё раз перемешайте 
фарш, попробуйте по соли (мой совет; 
лучше недосолить), сцедите лишнюю 
жидкость и выкладывайте ложкой в 
виде оладьев умеренной толщины. 
Накройте крышкой и жарьте до румя­
ной корочки, потом переверните на 
другую сторону. Готовые полейте рас- 

\ топленным сливочным маслом: вкус 
изумительный, а кроме того, они не 
слипаются между собой. Не забывай­
те во время приготовления перемеши­
вать фарш. К драникам подайте моло­
ко и сметану.

Драники с грибами для тех, кто лю­
бит экспериментировать.

6-7 крупных картофелин, 300 г гри­
бов, 2 луковицы, 1-2 cm. ложки муки,
1 яйцо, соль, перец, растительное мас­
ло для жарки.

Лук мелко покрошить, грибы мелко 
нарезать. Обжарить лук в растительном 
масле, добавить грибы, посолить, жа­
рить до тех пор, пока не испарится вся 
жидкость (около 15 минут). Картофель 
почистить, натереть на средней тёрке. 
Вбить яйцо, посолить, поперчить, пере­
мешать. Добавить грибы, перемешать. 
Ввести муку, хорошо перемешать. Сто­
ловой ложкой выкладывать в сковоро­
ду с разогретым растительным маслом 
и жарить с двух сторон до золотистого 
цвета.

Ж. Г. ЕРМОЛАЕВА, г. Воронеж

В этом году был хороший урожай 
тыквы. Для тех, кто любит здоровую 
еду, -  мои рецепты.

В ит ам инны й салат
На крупной тёрке натрите дольку тык­

вы и два крупных яблока (2:1). Перело­
жите в салатник. Смешайте пару столо­
вых ложек мёда со столовой ложкой ли­
монного сока. Полейте салат получив­
шейся заправкой и посыпьте измельчён­
ными грецкими орехами.

Ж ареная тыква
Прекрасный гарнир к мясу и вкусна в 

качестве основного блюда Нарежьте 
шесть ломтиков тыквы толщиной 1,5 см, 
снимите кожуру. В отдельной посуде 
смешайте полстакана муки, 1 ч, ложку 
чёрного перца, 1 ст. ложку молотого ко­
риандра, соль по вкусу. Тщательно об­
валяйте ломтики тыквы в получившей­
ся смеси и оставьте в прохладном мес­
те на 30 минут В глубокой сковороде 
разогрейте растительное масло и обжа­
ривайте в нём тыкву на среднем огне по 
3 минуты с каждой стороны Готовую 
тыкву полейте соусом: 1 ст сметаны, 
смешанной с 3 ст. ложками мелкорубле­
ного зелёного лука и 2 измельчёнными 
зубчиками чеснока. Очень вкусно.

Л. П. ИВАНОВА, г. Алексеевна

Этот вариант яблочного пирога под­
смотрела на форуме, пеку я нечасто, 
но, увидев его и представив, что дол­
жно получиться, решила приготовить. 
Результат не разочаровал. И теперь, 
если хочу удивить друзей, выбираю 
этот рецепт. Итог всегда один и тот же: 
требуют повторить.

Яблочны й пирог 
с безе

Тесто: 250 г сливочного масла, 2 ста­
кана муки, 2/3 стакана сахара, 1 ч. лож­
ка разрыхлителя, 2 желтка. Начинка: 6 
крупных яблок, 2/3 стакана сахара, 2 ст. 
ложки сливочного масла, сухофрукты, 
корица. Безе. 2 белка, 1/3 стакана са­
хара, 1 ч. ложка лимонного сока.

Яблоки нарезать произвольно (домаш­
ние можно не очищать) В сковороде рас­
топить 2 ст ложки сливочного масла, рав­
номерным слоем насыпать сахар и про­
греть до тех пор, пока он не станет слег­
ка коричневым Всыпать в карамель яб­
локи, добавить горсть любых сухофрук­
тов и корицу, перемешать. Чтобы сахар 
распределился равномерно, яблоки мож­
но немного прогреть. Переложить в фор­
му для выпечки и поставить в духовку при 
200-220° С на 20-30 минут. Яблоки долж­
ны подвялиться, сок испариться. Пока го­
товятся яблоки, займитесь тестом. Отде­
лить белки от желтков. Белки поставить 
в холодильник. Смешать сливочное мас­
ло комнатной температуры, сахар, желт­
ки, разрыхлитель и взбить миксером Всы­
пать муку и перетереть массу руками. 
Должно получиться тесто в виде крошек 
(если тесто получилось эластичным, его 
можно поставить в холодильник на 20-30 
минут и потом ещё раз перетереть). Вы­
нуть форму с яблоками из духовки. 
Сверху ровным слоем высыпать тесто, не 
приминать! Поставить в духовку до зару­
мянивания теста -  примерно на 20 минут. 
Белки взбить с сахаром и лимонным со­
ком в белую пену. Пирог вынуть из духов­
ки, выложить безе и разровнять его по по­
верхности Поставить вновь в духовку на 
20 минут, при этом огонь выключить, двер­
цу духовки немного приоткрыть. Безе бу­
дет мягким, но с подсохшим верхом. Пре­
дупреждаю, пирог практически не режет­
ся, а накладывается ложкой.

Татьяна ШИРОКОВА, г. Курск

Лимонный тарт 
от ш еф -повара

Этот пирог быстро и просто го­
товится, а результат... Поверьте, 
он вас удивит, особенно если люби­
те нежный вкус с приятной лимон­
ной кислинкой.

Основа: 250 г печенья (типа «Юби­
лейного»), 1 стакан грецких орехов или 
кокосовой стружки, 100-150 г сливоч­
ного масла, форма с бортиками диа­
метром 26 см. Начинка. 1 банка сгу­
щённого молока (380-400 г), 4 желт­
ка, 1-2 лимона.

uw П/М , Поповинумасларазмягчите.полови-
п‘ 0еченье' °Рехи измельчите (в блендере или мясорубке) и соедините, 

постепенно добавьте масло, чтобы тесто хорошо лепилось. Выложите его в форму 
и распределите толщиной примерно 1 см, высота бортиков 2-2,5 см. Поставьте в 

РазогРетУю Д° 170 С, на 10 минут Из лимонов выдавите сок, примерно 
100 г (предварительно их следует покатать по столу, так они отдадут больше сока).
Соедините сгущенное молоко, желтки и лимонный сок (сок добавляйте понемногу 

и пробуйте, поскольку очень кислые лимоны могут испортить вкус выпечки). Выло­
жите начинку на подготовленную основу, разровняйте, уменьшите огонь до 150° С и 
выпекайте 35-45 минут Проверьте готовность следующим образом. Достаньте тарт 
и чуть встряхните, если подрагивает только центр, то тарт готов. Не передержите в 
духовке Остудите и дайте постоять в холодильнике не менее 3-х часов. Украсьте 
тонкой лимонной стружкой, которую можно сделать с помощью ножа для овощей.
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$ Сохранить тепло в
|  Осенью и зимой нередко прихо-

------ г а  п д п ь ш п л . . ______ _ . Г
... '■'-редки приХО- в

I дится пользоваться грелкой Чтобы * 
' вода в ней Дольше не остывала. Б 

добавьте в воду немного соли.

Г  ■I Если ботинки 1
! малы
|  Смочите обувь изнутри водкой |
в и плотно набейте газетой, а в пятом- ^
* ную зону втисните пол-литровую бу- п 
1 тылку. Дайте обуви хорошо просох- « 
|  нуть. Как правило, увеличение на § 
е полразмера гарантировано.

Наталья ДУБАТОВА,
г. Гомель I

I Как приготовить | 
f вкусную кашу §
S Этому способу научила меня |  
|  бабушка. Варится любая крупа с из- |  
I  бытком воды на сильном огне. Греч- ,  

ка, пшено, рис -  10 минут, перлов- * 
н ка -  25. Кастрюлю с недоваренной § 
|  кашей оборачивают в 2-3 слоя газе-
~ ТЯНИ лтаопт пли ....................|  тами, ставят под подушку на час-----п ■ '“ «у i\jr па чао-

полтора. Отведав такой каши, вы её «
уже никогда не забудете.

|  Олиаа КЛИМОВА, г. Кемерово |

Г  — --------8 Подшиваем 
' брюки без ниток ;

Если вам быстро надо укоротить Й
длину брюк, нанесите по низу брю- |
чины слой клея ПВА шириной 5 мм. »
Когда клей подсохнет, прогладьте
подгиб через влажную марлю. Такой 8
«подшив» продержится до первой |  
стирки. Чтобы удалить ПВА, выби- |  
раите стирку в холодной юр/е

Светлана КОВАЛЕНКО, и
г. Нижний Новгород |

Как почистить 
рыбу 8

Чтобы легче снять чешую с § 
рыбы, нужно положить её в глубо- g 
кую посуду у залить кипятком, че- “ 
рез минуту достать и сразу же об- I  
дать холодной водой из-под крана. |  
Далее чистить рыбу в посуде, на- в 
полненной водой. При этом рыбу и ■ 
руки держать под водой, чтобы че- § 
шуя не разлеталась.

«ОЛИВЬЕ» Грибы обжарить с луком, охладить. Три варёные кар­
тофелины и три яйца вкрутую порезать кубиками, добавить два солёных огурца,
вареную морковь, перемешать с майонезом, украсить зеленью

с  ш а ш ш  Подготовленные продукты уложить слоями: первый -  

мелкорубленая отварная куриная грудка, второй -  измельчённый жареный репча­
тый лук; третий -  мелкорубленые варёные яйца; четвёртый -  варёный мелко поре­
занный картофель; пятый -  нарезанные и обжаренные в растительном масле гри­
бы. Каждый слой и сверху смазать майонезом, посыпать тёртым твёрдым сыром и 
мелкорубленой зеленью.

С ФАСОЛЬЮ Шесть средних луковиц порезать кубиками, об­
жарить в растительном масле, выложить в салатник. Добавить банку красной фа­
соли, банку консервированных шампиньонов, горсть толчёных грецких орехов, хме- 
ли-сунели, заправить растительным маслом.

! С ОМЛЕТОМ
Грибы порезать, обжарить, чтобы выпарить лишнюю влагу. Поджарить тонкие 

омлетики из расчёта: одно яйцо -  один блинчик. Охладить, порезать тонкой длин­
ной соломкой, смешать с шампиньонами и заправить майонезом Выложить в са­
латник и украсить зеленью.

1 банка сардин, 4 яйца, 1 луковица, 1 морковь, 400 г 
шампиньонов, 2 маринованных огурца, майонез, сыр, зелень.

Грибы порезать крупными ломтиками, лук -  кубиками, морковь крупно нате­
реть. Грибы и лук с морковью обжарить по отдельности, Лишнее масло слить. Огурцы 
порезать соломкой, дать стечь лишней жидкости. Яйца отварить, натереть на круп­
ной тёрке, сардины размять вилкой. Уложить слоями, промазывая их тоненько май­
онезом: грибы, майонез, половина яичной массы, майонез, огурец, консервы, жа­
реный лук с морковью, майонез, оставшиеся яйца Смазать верх майонезом, посы­
лать тёртым сыром Украсить зеленью и ломтиками огурца.

В ритме диско
Если уборка для вас не самое приятное заня­

тие, не отчаивайтесь -  выход есть!
Дайте себе установку уделять этому делу опреде­

лённый минимум времени, но желательно каждый 
,  день. Психологи высчитали, что самым оптимальным 

является промежуток длиной примерно 30 минут. За 
это время можно успеть провести одно уборочное ме­
роприятие, например, протереть пыль или навести по­

рядок в одежде. А чтобы скрасить «страдания», сделайте подборку из любимых 
динамичных или танцевальных мелодий. Под них легче настроиться на быстрые и 
решительные действия. Примерная длительность обычной композиции 2,5-3 мину­
ты, значит, плей-лист на 30 минут будет состоять примерно из десяти композиций. 
Включаем диск и приступаем, как только замолкают звуки последней мелодии, оце­
ниваем проделанную рабфу. Уверены, результаты вас удивят и порадуют, а главное 
-  через некоторое время мысли об уборке будут ассоциироваться только с положи­
тельными эмоциями.



Впереди новогодние праздни­
ки, и так хочется выглядеть на 
вСе сто! Ажурное платье с летя­
щим рукавом-кимоно будто со­
здано для такого случая. Кокет­
ливое и соблазнительное — оно 
позволяет создать стиль от ро­
мантического до экстравагант­
ного! Рукодельницам работа до­
ставит одно удовольствие -  эле­
менты, из которых состоит пла­
тье, вяжутся легко и быстро

РАЗМЕРЫ: 40-48 (данны е для 
российского размера).

ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: 500 г пря­
жи чёрного цвета (100% хлопок, 100 г/ 
530 м), крючок № 1,5.

Основной 
мотив

Соединительный
мотив

Схема 1

Основной мотив 7 см

ОСНОВНОЙ м о ти в
1 ряд: 4 возд. п. соединить 

в кольцо при помощи одного 
соединительного столбика.

2 ряд: 5 возд. л., *1 ст. с/ 
н (в кольцо), 2 возд. п.* -  по­
вторить раппорт 7 раз.

3 ряд: все петли провя­
зать ст. б/н.

4 ряд: *1 ст. с/н, 6 возд, 
п.* -  повторить раппорт 7 
раз.

5 ряд: 2 ст. б/н, пико (3 
возд. п. замыкаются в коль­
цо), 2 ст. б/н, пико, 2 ст, б/н, 
пико, 2 ст. б/н.

СОЕДИНИТЕЛЬНЫЙ МОТИВ
1 ряд: 4 возд. л, соединить в кольцо 

при помощи одного соединительного 
столбика.

2 ряд: 5 возд п.. *1 ст. с/н, 3 возд 
п.* -  повторить раппорт 7 раз.

3 ряд: *2 ст. б/н, пико, 2 ст. б/н* -  по­
вторить раппорт 7 раз.

О сновны е мотивы соед иняю тся  
между собой в четырёх точках, а соеди­
нительные мотивы присоединяют в че­
тырёх точках к основным.

СПИНКА
Состоит из 8 основных мотивов в 

ширину и 12 основных мотивов в вы­
соту (схема 1). Начать вязание от пра­
вого нижнего угла.

ПЕРЕД
Состоит из 8 основных мотивов в 

ширину и 12 основных мотивов в высо­
ту. Для выреза горловины на высоте 10 
ряда элементов закрыть центральные 
четыре и провязать ещё 2 ряда основ­
ных мотивов в высоту по 4 элемента 
Получится прямоугольный вырез

Перед и спинку соединить между со­
бой в процессе работы, оставляя для ру­
кавов незакрытыми 4 ряда основных 
мотивов.

РУКАВА
(Вяжутся по кругу): 8 основных мо­

тивов в ширину и 5 -  б высоту.
После сборки обвязать горловину 16 

соединительными элементами, а затем 
столбиками б/н -  7 рядов.

В местах перехода переда и слннки 
в рукава (а-Ь) провязать два соедини­
тельных элемента.

СОВЕТ ДИЗАЙНЕРА
-  Необязательно заполнять все 

свободные ячейки соединительными 
элементами -  так вы сможете раз­
нообразить узор

-  Джинсы скинни, леггинсы, 
строгие брюки и даже шорты, причём 
самой смелой длины, составят от­
личную пару ажурному платью

-  Избегайте сочетать ажурное 
платье с кружевными аксессуарами, 
одеждой из пёстрых тканей и с круп­
ным рисунком.

Дизайнер Ирина КОЛЯДИНА.
Фото Павла ВОЛОБУЕВА



Читатели спрашивают
«Приручаем» ёл ку

Очень хочется вырастить в квартире жи­
вую ёлочку. Может, есть специальные сорта 
для комнатного выращивания? Если есть, рас­
скажите об уходе за ними.

Валентина УВАРОВА, г. Воронеж 
К сожалению, привычные нам сосна и ель в ком­

натных условиях не выживут. Для этого подойдут 
карликовые сорта «Коника», «Максвелл», «Литл 
Джим» высотой 15-20 см. Купив ёлочку осенью, ни 
в коем случае не пересаживайте её сразу же, по­
скольку это может погубить растение! Поставьте её 
на светлый, но не южный подоконник, вплотную к 
стеклу, периодически немного поворачивая горшок 
относительно стекла для равномерного освещения 
и охлаждения всей кроны. В условиях центрально­
го отопления растению необходимо обеспечить ре­
гулярный полив, опрыскивание и проветривание.
Воду использовать комнатной температуры и обязательно отстаивать для смягчения 
(можно и талую снеговую). А  полив осуществлять по мере подсыхания земли в кон­
тейнере, обеспечивая равномерную умеренную влажность субстрата. Весной пере­
садите ель в горшок диаметром не более 50 см в лёгкую кислую почву. Важно не 
заглублять растение при посадке.

Опасные соседи
В нашем доме много цветов осталось от свекрови. Соседка уверяет, что 

некоторые из них ядовит ы и могут представлять опасность для ребёнка. 
Так л и  это, и от каких видов комнатных растений лучше отказаться?

Виктория БАРВЕТ, Краснодарский край 
Ядовитые вещества, хотя и в малых количествах, содержатся во многих растени­

ях. Некоторые из них действительно могут вызвать отравление, если пожевать их 
листья -  диффенбахия, молочай, филодендрон, азалия и гортензия. Отдельные виды 
ф икусов с  млечным соком могут стать причиной аллергии. Декоративные паслен и 
перец ядовиты из-за ягод, столь привлекательных на вид. Кактусы, опунции опасны 
для ребёнка лишь из-за своих острых колючек Поэтому указанные цветы стоит рас­
полагать вне зоны досягаемости или вовсе от них отказаться

Н аводим красоту
У моей традесканции были длинные и красивые побеги, но с некоторых 

пор стебли стали оголяться, и цветок потерял декоративность. Подскажи­
те, что можно сделать в этом случае?

Екатерина ВАНИНА, г. Ухта 
У традесканции быстро укореняются черенки, причём в любое время года Попро­

буйте нарезать верхушечные черенки, укоренить их в воде и посадить в горшок к взрос­
лому растению. Они вскоре закроют оголившиеся части побегов, а постепенно и за­
менят более старые побеги.

Совет, дизайнера
Растения 
на высоте!

Высокие кашпо позволяют наилучшим об­
разом продемонстрировать коллекцию низко­
рослых растений, например, миниатюрных как­
тусов. Большую часть таких кашпо занима­
ет керамзит, песок или мелкий гравий, кото­
рый к тому же придаёт этим «башенкам» ус­
тойчивость. Сверху ставят горшок с расте­
нием и засыпают песком или гравием, чтобы 
горшка не было видно.

На заметку
Кофейная гуща хороша для азалий, ка­

мелий, эрики и других растений, предпочи­
тающих кислые почвы Такая мульча дела­
ет землю в горшке более рыхлой Глав­
ное -  помнить, что всё хорошо в меру (не 
более стакана на растение) и не использо­
вать гущу от выпитого кофе с сахаром, 
дабы не завелись мушки!

Спасаем литопсы!
Всё лето у  меня росли литопсы. Но 

ближе к осени часть растения в горш­
ке пожелтела и погибла. С чем это свя­
зано? Как сохранить жизнь уцелевшим 
литопсам?

Елизавета ПОПОВА, 
г. Москва

Литопсы, или «живые камни», относят­
ся к суккулентам, а растения этого рода ле ­
том требуют яркого освещения и частого 
полива, причём только через поддон Осе­
нью по мере сокращения светового дня по­
лив уменьшают, а зимой и вовсе не поли­
вают. Скорее всего, вы «залили» растение,

поливая его так же, как и в тёплые дни. Спа­
сти оставшиеся литопсы можно попробо­
вать Выньте растение из субстрата и пе­
ресадите его в чуть влажную рыхлую смесь 
перегноя и крупного песка (в пропорции 
1:2), добавьте в смесь керамзит и кусочки 
битого глиняного горш ка, поставьте на 
светлый подоконник И держите на сухом 
пайке до весны.

Знаете ли вы, что...
Согласно китайскому учению Фэн-Шуй 

с помощью комнатных растений можно гар­
монизировать энергетику дома. Так, напри­
мер, лианы и ампельные растения, распо­
ложенные в углах комнаты, не позволят 
энергетическому потоку застаиваться и 
обеспечат его циркуляцию. Растения-за­
щитники, стоящие на подоконнике, отфиль­
труют негативное влияние извне, а постав­
ленные в изголовье кровати улучшат био­
поле спящего. Приветствуются растения с 
толстыми и сочными или плотными глян­
цевыми листьями, к примеру, бегонии, фи­
лодендроны, сансевиерии, толстянки, фи­
кусы, растения на штамбе или обладающие 
густой округлой кроной, а также плодоно­
сящие, цветущие и растения, имеющие зак­
руглённые формы.
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Дом постро 
будем жить
ца вопросы читателей отвечает 
«яндшафтный дизайнер 
Ольга КУРАЕВА

fge лучше располагать дом  -  

в глубине участка или у  дороги?
Во-первых, это зависит от рельефа, а во- 

вторых, от ориентации участка. Солнечную 
сторону следует отвести под фруктовый сад, 
огород и основную часть цветника. В более 
затенённом месте расположить кустарники, 
декоративный (не фруктовый) сад, лужайку, 
хозяйственные постройки, место для барбе- 
кюили мангала. Традиционно дом распола­
гается фронтоном к улице, недалеко от неё 
Но, разумеется, варианты могут быть раз­
ные. Дом, построенный близко к улице, позволяет создать более интимный двор и сад, 
защищая их от внешнего мира. В то же время, если рядом проходит дорога, дом в 
глубине участка оказывается в более тихой зоне, а сад служит дополнительной защи­
той от пыли и шума. Если участок маленький, то лучше дом ставить ближе к улице, 
если же размер участка большой, то правильнее расположить дом в его глубине.

На узком участке дом желательно располагать у более короткой границы. Такая 
планировка способствует лучшему использованию земли: расширяется пространство 
перед домом со стороны входа, участок становится менее расчленённым, появляется 
больше возможностей для планировки сада.

Как грамотно распланировать плодовый сад на участке?

Сад обычно размещают ближе к дому с северной стороны для защиты участка от 
холодных ветров. Высокорослые яблони и груши располагают с северной, северо-за­
падной или северо-восточной стороны. С южной или юго-восточной стороны -  низко­
рослые плодовые деревья, кустарники и ягодники. Растения высаживают так, чтобы 
высота их увеличивалась в направлении с юга на север. Один из беспроигрышных 
дизайнерских вариантов планировки сада -  расположение растений дугами. На зад­
нем плане обычно дуга яблонь и древовидных вишен, немного ближе сливы, перед . 
ними ягодные кусты, войлочные вишни. Поскольку участок, отведённый под плодовый 
сад, как правило, невелик, его можно устроить чуть выше остальной территории, под­
черкнув границу невысокой подпорной стенкой. Романтичность сада усилят кусты жас­
мина (чубушника), наполняющего воздух вокруг изысканным ароматом. В тенистых 
местах можно высадить жимолость. А вдоль границы сада -  иргу (каринку), любимое 
лакомство детей и птиц, или аронию -  черноплодную рябину, которая осенью будет 
радовать глаз оранжево-красной листвой.

Расскажите о правилах ухода за газоном?

Конечно, в рамках ответа всего не расскажешь, заострю внимание на основных 
правилах. Первый год жизни газона — зона особого внимания. Пока дерновый слой не 
обрёл необходимую прочность, рекомендуется как можно реже ходить по нему.

Правильная стрижка -  залог красоты любого газона. Скашивая травостой, мы не 
просто поддерживаем декоративные качества покрытия, но и боремся с сорняками. 
Большинство сорных видов не переносит стрижку, постепенно «уходит» с газона.

Первое скашивание проводят весной после подсыхания почвы. При первом укосе 
молодого газона срезают не более 1 см. Во время следующих стрижек ножи газоноко­
силки постепенно опускают ниже. Регулярно проверяйте остроту ножей -  тупая режу­
щая поверхность травмирует дернину.

Дыхание -  один из ключевых факторов нормального развития растений Именно 
Для улучшения доступа воздуха к корням проводят регулярное прокалывание дерни­
ны На больших площадях это удобно делать специальным катком, а при уходе за 
небольшим газоном можно справиться и при помощи садовых вил.

Враг любого газона -  вымокание. Даже самый хорошо дренированный газон не 
справится с потоками талой воды, если вы зимой, очищая дорожки от снега, складиро- 
вали его на газоне. При регулярном и правильном проведении всех мероприятии по 
№>ДУ за газоном его долговечность и привлекательным внешний вид будут радовать 
Непродолжительное в р е м я . _____________________

Про картошку 
и паршу

Второй год сажаю картошку, 
в прошлом году была гладкая чи­
стая, а в этом покрыта бородав­
ками. Говорят, это парша. Посо­
ветуйте, что делать?

Наталья, г. Орёл
Бородавки, вдавленные в мякоть, 

выпуклые струпья говорят о том, что 
картофель заражён паршой. Серьёз­
ной опасности нет, но меры предпри­
нять необходимо, поскольку у таких 
клубней вкус ухудшается, лежкость 
ослабляется, а сильно поражённые 
клубни для посадки непригодны.

Споры возбудителя этой болезни 
находятся как в земле, так и на рас­
тительных остатках после уборки, и 
на самих клубнях. Поэтому осенью 
собирайте всю ботву, корни, маточ­
ные клубни, больные клубни и унич­
тожайте. Такая мера профилактики 
должна быть нормой. Конечно, не 
только это способствует появлению 
парши. Важную роль играет почва. 
Сильнее поражаются клубни на лёг­
ких и суглинистых почвах со слабо­
щелочной реакцией.

СОВЕТ ПЕРВЫЙ; если вы вно­
сите известь на картофельные 
грядки, то берите не полную нор­
му, а половину. Напомцим, известь 
надо вносить только осенью, ни в 
коем случае не весной. И отдельно 
от навоза.

Кстати, он тоже может быть ви­
новником появления парши, поэтому 
не вносите свежий навоз (да ещё с 
соломой) под картофель.

СОВЕТ ВТОРОЙ- в лунки при по­
садке бросайте немного кислых удоб­
рений: суперфосфат или сульфат ам­
мония -  по щепотке -  и перемеши­
вайте с землёй.

СОВЕТ ТРЕТИЙ, общий: в дерев­
нях издавна не только с паршой, но 
и проволочником, фитофторой боро­
лись простым и доступным способом 
-  перед перекопкой почвы рассыпа­
ли по участку обычную поваренную 
соль, где-то 2 кг на сотку. Это дей­
ствительно даёт хороший результат.

И напоследок, Чтобы на следую­
щий год получить хороший урожай, 
следует сохранить настоящий. Пора­
жённые клубни имеют пониженную 
всхожесть -  количество стеблей в 
кустах уменьшается.

Закладывая на хранение, клубни 
надо просушить. Хорошо просушен­
ные клубни в погребе можно опуд- 
рить золой, пересыпать сухими ряби­
новыми листьями, сухой шелухой 
чеснока, мелиссой, полынью.
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РАЗГОВОР С БОЛЬЮ

С
разу оговорюсь, я мате­
риалист и никогда не ве­
рила ни в психологичес­
кие причины болезней, ни тем более 

в энергопотоки и тонкие тела. Одна­
ко жизнь обязательно преподносит 
такой опыт, который заставляет 
усомниться в своих убеждениях. 
Полгода назад у меня разболелась 
спина. Сначала подозревали меж­
позвонковую грыжу, но после ряда 
обследований диагноз не подтвер­
дился. Врачи не могли найти причи­
ну, а между тем боль была нестер­
пимой. Чтобы поддерживать себя в 
рабочем состоянии, постоянно пила 
обезболивающие. В конце концов 
лечащий врач предложила санатор- 

I но-курортное лечение, и я последо­
вала совету.

Ехать пришлось больше суток, 
что для моей спины было серьёзным 
испытанием. Спать я толком не мог­
ла, в основном дремала. И сквозь 
сон услышала голос соседки, пожи­
лой женщины, с которой вместе еха­
ли в купе.

-  Да-да, ты права. Что-то & со­
всем засиделась. Сейчас пойду гу­
лять, а тебе спасибо.

Я заворочалась, и Люба поверну­
лась ко мне

-  Разбудила я тебя, наверное?
Ты спи, это я с болячкой веду бесе­
ду. Привыкла уже слушать её под­
сказки.

И она вышла из купе.
По возвращению разговор про- 

должился. Люба была женщиной об­
щительной. мне даже расспраши­
вать ни о чём не пришлось.

-  Удивилась, ты. наверное, как 
это с болью разговаривать? Раньше 
я тоже не понимала, -  улыбнулась 
она -  Ведь как у нас принято: забо­
лела голова или спина, выпил таблет­
ку и побежал на работу. Боль мы счи­
таем лишь досадной помехой. А она 
сигнализирует о том, что где-то в 
душе у нас появилась заноза, И пока 
не вытащишь её, будешь болеть.

Признаюсь, слова Любы меня по­
разили. О многом мы тогда перего­
ворили. Рассказала она,как к своим

«доешаиад#*®

65 годам пришла к выводу: болезни 
тела -  это в первую очередь болез- 
ни души. Говорила, что жалеет лишь, 
что поздно поняла это и за жизнь 
заноз накопилось много. С одной 
разберёшься, как другая о себе на­
помнит.

-  Но зато, -  улыбнулась она, -  ког­
да их вынимаешь, легче становится.

-  Если бы всё было так просто, -  
покачала я головой.

-  А ты попробуй... И она расска­
зала, как услышать боль...

Чтобы услышать  
боль, н у ж н а  
ти ш ина

Я возлагала большие надежды на 
отдых. Но лечение в санатории не из­
менило ситуацию. Спина продолжа­
ла болеть. Тогда-то и решила попро­
бовать «договориться» с болью.

Вспомнила слова Любы: «Пер­
вое, что нужно сделать, -  научиться 
освобождать голову от суеты мыс­
лей, потому что чехарда из размыш­
лений мешает сосредоточиться на 
боли. В голове должно быть бес­
смыслие».

Кажется, что там мудрить, закрыл 
глаза, принял удобную позу и ни о 
чём не думай. Однако у меня долго 
не получалось. Стоило закрыть гла­
за, как в голове прокручивались не­
решённые проблемы. Но со време­
нем поняла; мысли надо контроли­
ровать. Не пытаться искать ответы 
и решения. И тогда погружаешься в 
состояние умиротворения, в котором 
можно присмотреться к боли.

У каж д о го  своя 
бол ь

«Второй важный шаг, -  рассказы­
вала Люба, -  попытаться увидеть 
свою боль. Представить, как она выг­
лядит, а потом убрать её Например, 
занозу вытащить, камешек раство­
рить».

Это оказалось ещё сложнее. Ког­
да я попыталась представить её, то 
неожиданно разрыдалась. Слёзы 
сами лились по моим щекам. И я уз­
нала эту боль. Она была точно та­
кой же, как два года назад, когда я 
рассталась с любимым человеком. 
Разрыв дался мне тяжело, но стара-

_______

лась быть сильной, держать лицо, 
мол: «Вот ещё, буду плакать из-за 
какого-то! Да у меня сто таких бу­
дет!» В глубине души знала, это не­
правда. Однако улыбалась и на лю­
дях, и дома. Сейчас душевная боль 
вернулась. Выплакавшись, мне ста­
ло легче. И я присматривалась к ней 
каждый день. А однажды увидела 
чёткую картинку: озеро, заполнен­
ное стоячей и очень мутной водой 
Пришло понимание, что надо напол­
нить её чистой проточной, а муть и 
грязь отправить глубоко в землю.

И когда это сделала, то с удив­
лением поняла, что боль, которую 
не могли заглушить даже сильные 
обезболивающие, ушла. А вместе с 
ней и обиды. И я простила молодо­
го человека не просто на словах, а 
в душе. Ведь нельзя насильно зас­
тавить любить.

Сильная боль 
за гл уш ает слабую

А потом спина вдруг опять забо­
лела. И тогда я вспомнила ещё один 
важный момент, о котором говорила 
Люба: «Сильная боль заглушает не­
значительную». Я решила рассмот­
реть и эту боль. Она представилась 
как узелок в районе позвоночника. И 
я словно наяву услышала голос кол­
леги, которая постоянно раздража­
ет меня своими успехами и хорошим 
отношением с руководством, вызы­
вая, чего уж греха таить, зависть. Вот 
и завязался узелок, который при­
шлось «развязывать».

С тех пор прошло больше 
года. Я научилась внимательно 
относиться к любой боли и 
практически перестала прини­
мать обезболивающие препара­
ты. Оказывается, если не игно­
рировать боль, в них нет необ­
ходимости. А ещё боль учит по­
зитивно смотреть на жизнь. Да, 
именно так! Ведь когда понима­
ешь, что злость и обиды разру­
шают тебя, поневоле учишься 
искать положительное в жизни. 
Поэтому я желаю всем научить­
ся видеть свою боль, а это, в 
свою очередь, поможет стать 
здоровым!

Елена ВЛАСЕНКОВА, г. Орёл
шшшт
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' ’ [Первый снегопад  за ста л  м ан и  п 
видные на даче, куда  я  поехала  по- 

* С ить запасы  овощ ей . И на  тебе, 
7 успела вы йти на у л и ц у  по пю О п' 
С с я  красотой, ка к  упала . С р азу  же 

ygcTBOBana си л ьн ую  бо л ь  о ноге 
илоняла, что всерьёз потянула  связ- 
лл [олвностопа. Д е ти  д о л ж н ы  при

ехать только на с л е д ую щ ий  день, з  
лекарств под  р у ко й  не  о ка з а л о с ь  
Выручила знаком ая , которой  по  теле­
фону рассказала о случивш ем ся. О на 
сказала, ч т о  б о л ь  и о т ё к  м о ж н о  
уменьшить с пом ощ ью  л у ко в о го  ком ­
пресса. Я не верил а  в на ро д н ы е  м е ­
тоды лечения, но  вы б о р а  не  бы ло 
Всё сделала по её  совету. К м ое м у  
удивлению, к утру  бо ль  сти хла , о ста ­
лась лишь небольш ая припухлость .
А рецепт таков: натереть луковицу 
средних размеров на мелкой тёрке, 
перемешать с т аким  ж е  количе­
ством сахара. Выложить на целло­
фан и обмотать вокруг повреждён­
ного места, закрепив компресс. На­
деюсь, он ещ ё ко м у-н и б уд ь  пом ож ет 

Анна ВАГАНОВА, Курская обл.

овсяное
ЛЕКАРСТВО

О целебных свойствах овса слы ш а- 
ла неоднократно. Но как  часто  бы вает 
пока на практике не попробуеш ь, не 
поверишь. В ту осень заболела дочь. 
Кашель был настолько изматывающий, 
особенно ночью, что никакие сиропы  не 
помогали. С оседка посоветовала  ку­
пить овёс и приготовить отвар. Готовит- 
СЯ0Н несложно: 1 стакан овса с шелу­
хой хорошо промыть и залить 1 л мо­
лока Варить час на слабом огне. Про­
водить и давать ребёнку пить вмвс- 
1710 чая несколько раз в течение дня и 
8 Н0Чь‘ С мёдом или с маслом -  по же- 

лонию. Хранить отвар долго нельзя, он 
прокисает. Я каж ды й д ень варила сае- 

* Дочка бы стро пош ла на  попоааку 
8 первую ж е ночь см огла  спокойно  

А для всей семьи по совету пос- 
.........,, _________

.  рпелв ч и т т *л и 1  Волы нив спасибо вам  за  от клики. Мы по претив 
МУ бвт врпвпивм шдвм ошш!м писем с помет ной ^Народней м удрост ь*  
Н риош ёО т я "ч ч и  рецепт ы вы здоровлении  ч чудт и оап  ш ц впен ип  Уев 
репы, м ш и  чччбт т  помогут  м ногим избавит ься  от  нвдуаа, н ному пт 
ббряопш  Пвда/Иду Па вы здоровление

Ь у О ш ь  вп им ш гш ш нШ  П п т д л  чем ва спш т чаш ят м я рецептом, про- 
Лдниульш ируu n ia tн и лвчяш им  плачам

РНъип я г. пищ  готовить озонный квас, Он 
ИММ/МИг «г» ТЮДИЙМЗВТ, ПВТЧеИЬ и жепудоч 

оздоревливает 
УМЬг, и  -: f i f y . k
П ',п П‘/Г/)(гУГ/Ю двину Овсе хорошо 

прклжКтш fK /) t if/u n f/ш ои  о одой, зилвч 
гоъ вхууу/ сутки И /леченое суток 
чО'.*,'„г .,*/, pfy-4 меняйте ы у )/ Выложи
ГГ:Ъ <f -7 /  . ч к у х з /К ;  Со‘Н И / О ЗвЛ вб
ггъ tto rw A -.y /j ш /н и т н о й  тем 
п в р Ж у у *  у  ух- ,v.vb4V Добавьте
К-Ъ у  *хг/лярв, накройте мир
поо ч ••йск.'а' i*r.o - c-y.tr у  поставьте ни
2-3 бн#6 r“  line гу меху'Ух Коде готов Ис
ПСПЬЗСВ4“ > - ‘OV's^rlO оыьс можно до 

зд', '  гучу-ца?тся по лезны й  и
г-ЮС&ои1ИЙ /Д»пг ,Ог

,'.ч / i& A M 'J t!/  г  Пены

Ш Л-О 'Ш ё И/.ИНЫ
Лня U\ ин  НОМА инсульта Левин 

р у ка  лрз*-.4 « *n /v o  л е  р а б о та л а . Д л я  
м ен я  уз О р л л ч д ю  гю ско льку  привы к 
всё- д е я з п и у р  j /р м у  oaiv' П оэ том у ре 
ШИЛ 30  4Tp.‘W  ix r.rH j ш ло МУЖ танови I ь 
п о д в и ж н о е и . jffOriP  п о м о га л а  и ска ть

ресагг-.т 1 vO l’Obai».: множаст во
Но МПИЫО ь-хг^Ы»1 изПОЬеК;. ПОДЛО­
ВИТ ■ ;бпй - . i идя0 I «1 I :влв пв Л.нуЛОЯ ИТ 
зексменгЩ'1И*м лозами» медовыми 
ЗЯМНЯМИ I • y-r. I нивль нескольких Про 
задур ."пи-згг-щивн -TivMutiartw , /.ккои - 

vpns ,о.<я лнряботап- Налейте » 
лил1' оды ртиьеп ■»•поСь тык. по 
сизин ось . /  Г>инн'/П,. оероца ов/па//аов
VXCilJ -"~rr.u>n‘>iпли ■ нВ  ̂- от лож 
U Шдй : o h ir i/ jn " I* /J  ьОЧ( ООЛЖНЬ
ыгль . Y- -V ,* '  id  j <- . iujI Ьрвм» при
мя г дФ п, .  • люпус 1ело нужно
лавка тс>мпо.ч-уП'' > j епып ... Курс 
£*j£tHita ■ "* рои ' ча ре - оил. вынем
О-йшшч* .; ' - ипреры

Gb cenU J i J ff  J t  , ■ . СuMapi

КАК УКРОТИТЬ 
ЯЗВЕННЫЙ КОЛИ!

Кто отомкнулся с таким заболела» 1и 
ем, не полат;/тыитке зияет, лягжолькг» оно 
м учительно и опасно Я болею ужо 10 
лит. К очастью, с помощ ью  ф итотерапии 
удаётся улучш ить самочувствие, и Г»о 
лезнь практически  по беспокой г Д о  си г 
пор и благодарен прячу терапевту, к ко 
ю р о м у  кот до  то попал по приём Но ото 
совоту регулярно курсами пью о гияр  ты 
снчалистника. П нача/щ  тюкулял тратг/ тт 
аптеке, а сейчас затотанлиияю ттлтдо- 
итеттыто 7 J cm ложки цветков itthlrn  
челистпипо залить 0 ,0  п  воды (лучат 
в термосе), накрыли, л дате ллглтпть 
он .Ю минут Процедишь, Oonuaih ди 
полного обьёмв кипячёний воОод I Ють 
по нолствкенв перед едпл. Курс пече­
нии месяц, далее двухнедельный не 
рерые В случае  обострения перерыв 
м ож но сократить д о  недели

Ант он ФИЛИМОНОВ, к fnepc

СКОРАЯ ПОМОШЬ 
ПРИ ГИПОТОНИИ

В сю  ж и зн ь  м учаю сь  по ни ж ен ны м  
д а вл е н и е м , е по ро й  о но  по д л е г д л я  
кр и ти ч е с ко й  о тм етки . П ару раз д а ж е  
со зн ан ие  тер ял а  М ануальный  тер а ­
певт по со в е то ва л  и спо льзо вать  а кя  
че с  г ее с ко р о й  по м ощ и  акуп ре ссуру  
л е че н и е  за б о л е ва н и й  с  п о м ощ ью  вот 
д е й с т в и я  на  о п р е д е л ё н н ы е  т о ч ки  
теле Надо положить средний НаЛёЦ 
одной руки между указат ельным U 
большим пальцами другой так, дню  
бы  п о д уш е чке  
большого паль 
це была у  ос 
починил ног 
тп сродного 
Акупрессуре  ( 
п роводит ся  
н и  ж а т  и е м  
со ср о д н и м  
у с и л и е м  н о г ­
т ем большог>
I шлица в рит ме  
биения сердца в , 
т очени е  м и ну  
т ы  Д а н а е  пом енят ь руки  С р а з у  л  
п о с л е  э т о ю  с о с то я н и е  заметит» уду  » й  
ш и тся

Мерине ПАДЫХИНА, р ОМСК |



Вопросы священнику
Отвечает отец Сергий 
О КРЕСТНОМ ЗНАМЕНИИ

Проезжая мимо храма, 
стала замечать, некото­
рые осеняют себя крест­
ным знамением. Что это 
значит -  уважение к Хра­
му Божиему или так надо 
делать в каких-то особых 
случаях?

Ж ёсткого правила для 
такого случая нет, однако в 
благочестивой русской тра­
диции такая форма уваже- 

|  ния к храмовому зданию существует, и право каждого со- 
|  блюдать её или нет. Когда мы крестимся не во время мо-

и т т ш ш ш ш т т ш т т т т т ш ш ш т т т ш т ш т т т ш т т т т ш т ш ш т .

литвы, то мысленно про себя говорим: «Во имя Отца и jj 
Сына и Святого Духа. Аминь», выражая тем самым g 
нашу веру в Пресвятую Троицу и наше желание жить и * 
трудиться во славу Божию.

КАК ВЕСТИ СЕБЯ В ХРАМЕ
Правда ли, что к алтарю нельзя поворачиваться 

спиной?
Исходя из смысла нахождения человека в храме 

спиной к алтарю стоять сложно, поскольку есть опре­
делённая локализация богослужебных действий (в ал­
таре и предалтарном пространстве), поэтому правила 
как такового нет. Но есть другое: проходя мимо алта­
ря, следует остановиться, осенить себя крестным зна­
мением, поклониться и двигаться дальше.

Г "
1

s
§

■ "1

I ЧТО ТАКОЕ  
I ЭЛЕКТРОННЫ Е  
1 ДЕНЬГИ?

Япйех»
г ПОЧТА РОССИИ

“ 1
1

ЧТО вы
СЕЙЧАС

ЧИТАЕТЕ?
д,аже если энное количество лет вы не

деньги Ю  
Ш  WebMoneyg Для современного человека, имею- 

I  щего доступ в Интернет, работа с элект- 
■ ронным кошельком становится привычным делом. С их помощью 
® можно оплатить авиабилеты, мобильную связь, Интернет, продать 
I  или купить товары в Интернет-магазинах и на аукционах. Словом, О 
|  электронные деньги стали удобным и надёжным средством веде- 
й ния расчётов в сети и за её пределами. То есть электронные день- g 
а ги -  тоже вид валюты, только потрогать их нельзя, они существу- 
“  ют в виде циф р у вас на счету, или, в так называемом, электрон- 
1 ном кошельке. Зарегистрировать такой кошелёк можно во многих 9 
§ платёжных системах: Яндекс-деньги, МайлРу-деньги, WebManey § 
к (ВебМ ани). Последняя самая популярная, большинство платных g J сервисов на русскоязы чны х сайтах работает через кош ельки ~ 
1 WebMoney. Эта система позволяет завести несколько разных ко- « 
|  шельков -  долларовый, евро, рубли, -  тогда как на системе Ян- |  
jjj деке можно воспользоваться только рублями и только на террито- |

* задавались этим вопросом, думаем, наша но- 
§ вая подрубрика с аналогичным названием по- | 
|  может вам вернуть интерес к чтению. И, в g 
и свою очередь, мы обращаемся с призывом к jjj 
“  людям читающим поделиться собственными “ 
§ литературными предпочтениями: какого авто- I 
|  ра открыли для себя, какую книгу считаете ув- |  
я лекательной, необычной и даже гениальной ..
® Это поможет начинающим книгочеям выбрать  ̂
8 лучшее в «книжном море» и составить свой 1 
|  список книг «для сердца и ума».

ВЫБОР РЕДАКЦИИ
Людмила КОСОРУКОВА, журналист 

«Театр», Сомерсет МОЭМ 
1 Если вы теряете терпение, чувствуете, 

g что устали от лживости этого мира, прочи
тайте данную книгу, чтобы понять мир все­
гда будет театром.

к рии России. Кстати, деньги, хранящиеся в кошельках, можно в лю- 
® бой момент вывести из системы, например, переводом на банков-
I  ский счёт или пластиковую карту (с конвертацией в тот тип валю- и

0 ты, который вы укажете), почтовым переводом и т. д.

Как завести электронный кошелёк 
8 Необходимо зайти на одну из вышеперечисленных систем (Ян- 
8 декс-деньги, МайлРу-деньги, WebManey), зарегистрироваться, пе- 
п ревести туда деньги предложенным способом (через терминал, ком- 
* пании посредников, банк). Имейте в виду, что за пополнение счёта 
S и обналичивание с вас возьмут процент.

1 Можно ли со счёта украсть деньги?
0 Все вышеперечисленные системы имеют высочайшую степень
1 защищённости. И тем не менее риск есть, поэтому прислушайтесь |  

к следующим советам:
| /  Вводите длинные бессмысленные пароли -
✓  Пароли храните в записной книжке
✓  Не храните в электронном кош ельке большие 0 р

§ ! 
8 I 
1 I 
3 5 

S I 
I

суммы.

S

I 
S 
5 
S 
I 
1 
5

Татьяна АБРАМОВА, я 
выпускающий редактор jj 
«Братья Карамазовы», п 

Ф.М.ДОСТОЕВСКИЙ g
Для меня стало открытием, что, сколько в 

бы времени ни проходило, люди не меняют- ® 
ся. Меняется обстановка вокруг них, но внут- I 
ри они такие же, что и век назад.

Юлия САМОЙЛОВА, психолог i 
«Что сказал покойник», | 

Иоанна ХМЕЛЕВСКАЯ
Юмор, приключения и детектив смеша­

ны в великолепный коктейль. Лёгкое, а где- 
§ то гротескное повествование создаёт вели- 
|  колепную атмосферу сказки. Книга не из раз- 
- ряда «умных», но зато дарит улыбку и хоро­

шее настроение. А это совсем немало.

Уважаемые читатели, указывая авто­
ра, название книги, ваш отзыв должен 

составлять не более 100 слов.
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f f  живу e России, жених являет-  

"гражданином Э стонии . М ы  х о т и м  
ар е ги стриро вать  наш и  о т н о ш е ­

ния, н° не знаем' в какой стр а н е  э т о  
гче сделать, ч т о б ы  оба о ст а л и сь  

,0з#данами своей с т р а н ы  и получи- 
вид на ж и те л ь ст в о .

Вступление в брак с иностранным 
гражданином не прекращает ваше граж­
данство, впрочем, как и его гражданство, 
регистрировать брак лучше в той юрис­
дикции. где вы собираетесь проживать, -  
проще потом с оформлением вида на жи­
тельство. Но на самом деле разницы 
большой нет. Как правило, основанием 
для вида на жительство является сам 
факт брака (по крайней мере у нас). Про 
Эстонию не знаю, но, полагаю, там похо­
дя ситуация.

М ы  купили дом, которы й , как ока­
залось, не пригоден для проживания, 
сильно промерзает. Д ля  устранения  
причины нужны сред ства , к о то ры х  у  
нас нет, а в доме ж и т ь  невозможно. 
Что делать в сложивш ейся с и т у а ­
ции? Можно ли р а с т о р гн у т ь  договор  
купли-продажи?

Теоретически можно потребовать ра­
сторжения договора и возврата денег, но 
путь от теории до практики далеко не 
прост. Да, есть такая статья в Гражданс­
ком кодексе -  475 (последствия переда­
чи товара ненадлежащего качества). Не­
движимость -  это тоже товар, поскольку 
переходит по договору купли-продажи. В 
соответствии с ч. 2 указанной статьи в слу­
чае обнаружения неустранимых недостат­
ков, недостатков, которые не могут быть 
устранены без несоразмерных расходов 
или затрат времени, или выявляются нео­
днократно, покупатель вправе по своему 
выбору: отказаться от исполнения дого­
вора купли-продажи и потребовать воз­
врата уплаченной за товар денежной сум­
мы либо потребовать замены товара не­
надлежащего качества товаром, соответ­
ствующим договору. Второй вариант (за­
мена товара) здесь неприменим, посколь­
ку это указано в ст. 557 ГК РФ. Остаётся 
воспользоваться первым вариантом.

Для того, чтобы воспользоваться пер­
вым вариантом и потребовать возврата 
Денег, необходимо будет в суде доказать 
ключевые факты. Как минимум, то, что по­
мещение непригодно для проживания (эк­
спертиза); то, что недостатки неустрани­
мые либо несоразмерные. Ну и, кроме 
тог°. я бы ещё добавил, необходимо до- 
казать, что покупатель не знал об этих не­
достатках на момент передачи вещи. 
Если вы либо ваш адвокат сумеете обо­
сновать свою позицию и подкрепить её до- 
Казательствами, суд примет вашу сторо- 
J"1/ В противном случае за отсутствием до- 
кззательств суд откажет в удовлетворе- 
НИи исковых требований 

Можно воспользоваться и менее ра­
диальными способами. Например, ч. 1 

475 ГК рф даёт возможность, не рас- 
оргая договора, потребовать от продав- 

некачественной вещи соразмерного

уменьшения покупной 
Цены; безвозмездного 
устранения недостатков 
товара в разумный срок; 
либо возмещения своих 
расходов на устране­
ние недостат­
ков товара. ,
Но без экс- \ 
пертизы и 
здесь не обой­
тись. Эксперт 
должен устано­
вить, в чём кон­
кретно заключа­
ются недостатки и ка­
кие средства необходимо затратить 
на их устранение.

Р а б о то д а те л ь  переводит на гра­
фик р а б о ты  2/2 по 12 часов, раньше ра­
бо тали  5 дней по 8 часов, но оплачи­
в а т ь  смены, выпавшие в выходные и 
праздники, в двойном размере не хо­
чет. Говорит, при та ко м  графике ра­
б о т ы  выходные и праздники -  т е  же 
рабочие дни и оплачиваются, как обыч­
но. Правомерны ли  его действия?

При сменной работе выходные дни мо­
гут не совпадать с субботой и воскресень­
ем. Режим работы устанавливается в тру­
довом договоре, и если работа выпадает 
на эти дни, это не означает, что вы работа­
ете в выходные. Выходными днями могут 
быть для таких работников любые дни не­
дели, поэтому требовать доплаты вы не 
вправе. В то же время смена режима ра­
бочего времени является изменением су­
щественных условий труда. Работодатель 
обязан уведомить работника о таких изме­
нениях в письменной форме не позднее 
чем за два месяца (ст. 74 Трудового кодек­
са РФ). Если работник не согласен рабо­
тать в новых условиях, то работодатель 
обязан в письменной форме предложить 
ему другую имеющуюся вакантную долж­
ность. При отсутствии указанной работы 
или отказе работника от предложенной ра­
боты трудовой договор прекращается. При 
расторжении договора работнику выпла­
чивается выходное пособие в размере 
двухнедельного среднего заработка 
(ст. 178 ТК РФ).

М у ж у  рассчитали  задолж енность  
по алиментам  исходя из среднероссий­
ской зарплаты . За 2010г о д - 21796руб­
лей, 2011-й -  20669 рублей. На основа­
нии какого документа берётся  средняя 
з а р п л а та ?  Д ля  наш его региона э т о  
очень высокая зарплата.

Задолженность по алиментам исходя 
из среднестатистической зарплаты по Рос­
сии считается тогда, когда плательщик 
алиментов не работал или суду не пред­
ставлены документы, подтверждающие 
его заработок. Среднестатистическая за­
работная плата по России может быть зна­
чительно выше, чем в определённом ре­
гионе, это понятно. Если вы не согласны 
с таким расчётом алиментов, то можете 
обжаловать решение в суде. Так, если on-

ваши
ределение задолженности существенно 
нарушает интересы одной из сторон, 
сторона, интересы которой нарушены, 
вправе обратиться в суд, который может 
определить задолженность в твёрдой 
денежной сумме исходя из материаль­
ного и семейного положения сторон и 
других заслуживающих внимания обсто­
ятельств (ч. 4 ст. 113 Семейного кодек­
са РФ). Справки из местного Госкомста­
та о средней заработной плате в регио­
не вполне может оказаться достаточно 
для пересмотра решения суда. Хотя не 
факт. Если материальное положение 
плательщика алиментов окажется не та­
ким уж плачевным, как это предполага­
ет средняя заработная плата в регионе, 
то решение суда может оказаться не в 
его пользу.

Н едавно  узнала, ч т о  у  мужа ес­
т ь  внебрачный ребёнок. На него не 
записан. Можно з а щ и т и т ь  имущ е­
с т в о  для своих де те й  брачным до­
го в о р о м ?  Или муж у лучш е  с о с т а ­
в и т ь  завещание?

Формально да. Если имущество, на­
житое в период брака, будет числиться 
за вами в силу брачного контракта, то на­
следники вашего супруга не будут пре­
тендовать на наследство. Но это ради­
кальное решение, и неизвестно, согла­
сится ли супруг. Кроме того, речь может 
идти не только об имуществе, нажитом в 
браке, но и об уже закреплённом за ва­
шим супругом. В этом случае потребует­
ся переоформление и этого имущества

При этом вы не можете знать навер­
няка, будет ли установлено отцовство. 
Пока отцовство не установлено в судеб­
ном порядке (или не признано самим от­
цом), оснований для алиментных отно­
шений или для наследования в случае 
смерти нет.

Есть менее радикальный способ -  за­
вещание. Если ребёнок достиг совершен­
нолетия, является трудоспособным и не 
состоит на иждивении отца, то он не яв­
ляется обязательным наследником, и 
имущество будет предоставлено только 
тем, кто указан в завещании.

П о с т о я н н ы й  в ед у щ и й  рубрики  
М аксим  М О З Г О В



ОВЕН
(21.03- 20.04)

Первая декада месяца -  подходящий 
период для любви. Сейчас вы способны 
на сильные чувства. Вторая половинка не 
сможет устоять перед вашим напором, и 
роман станет развиваться захватывающе 
и страстно. Но звёзды всё же советуют не 
слишком торопить события. А если вас 
уже связывают серьёзные отношения, то 
в ноябре начнётся новый интересный пе­
риод. Во второй декаде у Овнов могут 
возникнуть сложности в служебных воп­
росах. Не обойдётся и без интриг со сто­
роны завистников Проявите выдержку и 
спокойствие, не рискуйте без особой на­
добности. В конце концов все проблемы 
решаемы.

ТЕЛЕЦ
(21.04- 20.05)

На профессиональном поприще ме­
сяц удачен для решения служебных 
вопросов, достижения поставленных 
целей и укрепления позиций перед на­
чальством. Однако в этот период не 
следует планировать важных финансо­
вых решений, поскольку их осуществ­
ление может затянуться. В сердечных 
делах вашей энергии хватит на всё -  
чувственность, ревность, яркие отноше­
ния. В конце месяца необходимо сде­
лать небольшую передышку -  по воз­
можности возьмите отпуск или хотя бы 
проведите выходные так, как вам хочет­
ся. Это поможет не только повысить 
выносливость организма, но и сохра­
нить хорошее настроение.

БЛИЗНЕЦЫ
(21.05- 21.06)

Желание рискнуть и выйти победи­
телем из самой сложной ситуации будет 
подталкивать Близнецов на различные 
безумные поступки. Конечно, риск-б л а­
городное дело, но старайтесь не слиш­
ком увлекаться. Используйте свою кипу­
чую энергию в мирных целях, например, 
в творческой реализации. В семейной 
жизни возможны мелкие раздоры на 
бытовой почве. Чтобы их избежать, ста­
райтесь больше времени уделять до­
машним заботам и обязанностям. Оди­
ноким представителям этого знака ску­
чать не придётся -  впереди вас ждут ро­
мантические знакомства и сердечные 
признания.

РАК
(22.06- 22.07)

В этом месяце уделите больше вни­
мания делам, наведению порядка и чёт­

кости во всём, что зависит от вас. В про­
тивном случае состояние хаоса помеша­
ет принять нужное решение или, к приме­
ру, вызовет нарекания у начальства. Фи­
нансовое положение обещает быть ста­
бильным Личная жизнь Раков подобна 
полной чаше, где всех чувств в избытке. 
Возможно, сейчас у вас появится жела­
ние что-то изменить во внешности, Самое 
время поддаться вдохновению и сменить 
свой имидж.

аш
(23.07- 23.08)

Последний осенний месяц для предста­
вителей этого знака означает холод только 
за окном, в душе -  творческий огонь. А уж 
что именно вы этим огнём обогреете -  до. 
машний очаг, любимого человека или важ 
ный проект на работе, -  решать вам. Фи 
нансовые дела в ноябре можно охаракте 
ризовать так: то густо, то пусто. И после 
днее главным образом потому, что вы лег­
ко и быстро тратите, не контролируя и не 
сдерживая себя. Поддержать организм в 
хорошем физическом и эмоциональном 
состоянии Львам помогут контрастный душ, 
правильное питание и умеренные физичес­
кие нагрузки.

(24.08- 23.09)
В ноябре трудовая деятельность закру­

жит Дев в вихре событий: вы активно буде­
те участвовать в жизни коллектива и в но­
вых проектах. Возможно, придётся взять на 
себя дополнительную нагрузку, но вы пре­
восходно справитесь. Единственный ми­
нус -  вы способны легко вспыхнуть и всту­
пить в конфликт или спор. А сейчас это 
может привести к непредвиденным резуль­
татам. Семейный корабль Дев будет при­
держиваться заданного курса, и вовсе не 
обязательно вам находиться у штурвала. 
Некоторым родителям удастся с успехом 
примерить роль мудрого наставника. ДеТ11 
будут восприимчивы к личному примеру. П0" 
старайтесь в ненавязчивой форме расска­
зать о правилах хорошего тона.

(24.09-2:
На работе, вполне вероятно,, 

возникнут разногласия с руководст! 
вам отведена роль миротворца, и bi 
ете выполнить свою миссию -  к01 
мирно разрешится. В финансовом



45
уация парадоксальная: и деньги будут 

Уступать, и постоянно будет появляться 

о#иДанная статья Расх°Дов. Но отрадой 
Н!слУ*ит то' что сейчас вы наверняка по­
дите заветный подарок или найдёте ту 
euibi 0 которой давно мечтали. Этот ме- 

L  подходит для выражения чувств. Ваш 

\ j pM и привлекательность сейчас на вы­
соте, поэтому не сомневайтесь: они будут 
цветными. В конце ноября возможны раз­
борки с домочадцами. Отличный способ 
наладить отношения -  общее семейное 
дело, будь то совместные покупки, празд­
ник или посещение выставки.

СКОРПИОН
(24.10-22.11)

Поздняя осень подходит для укрепле­
ния уже сложившихся сердечных связей. 
Проявите максимум внимания и терпения 
к предмету своей любви, и в ваших отно­
шениях надолго воцарится гармония. Вто­
рая декада ноября для Скорпионов наибо­
лее плодотворна в плане работы Старай­
тесь не упускать из-под контроля самые, 
казалось бы, незначительные мелочи. В 
полной мере используйте присущее вам 
умение убеждать и направлять коллектив­
ные усилия в нужном направлении. Денеж­
ные дела потребуют от вас осторожности. 
Не стоит доверять заманчивым, на первый 
взгляд, предложениям.

СТРЕЛЕЦ
(23.11-21.12)

Отношения с партнёром зависят толь­
ко от вашей уверенности в себе и оптимис­
тичного настроя. Стимулом развития отно­
шений станут подарки, сюрпризы, а также 
любые приятные вещи, которые заставят 
радоваться и улыбаться, например, роман­
тический праздник, устроенный просто так. 
На работе хорошее владение информаци­
ей сыграет не последнюю роль в укрепле­
нии служебного авторитета. В конце нояб­
ря возможны и интересные поездки, в ко­
торых найдётся применение деловым и 
организаторским качествам. Это отличная 
возможность для вас продвинуться по лес­
тнице успеха.

В любовных отнош ениях Козерогов 
Уступает напряж ённое врем я. Каждый 
будет отстаивать свою точку зрения, по­
этому будет сложно договориться о чём - 
Либо Но главное -  примирение, а  оно на- 
ВеРняка будет страстным  П остарайтесь 
наладить отношения до наступления пос- 
ЛеДней недели ноября, поскольку в это 
вРемя будет ещ ё слож нее со в л а д а ть с 
Лоциями, труднее понять друг друга. В 
лУ*ебных делах, вполне вероятно, вы

придёте к неким выводам, которые ока­
жутся для вас самыми неож иданными. 
Возможно, это коснётся взаимоотношений 
с коллегами. С  ф инансам и сейчас про­
блем не предвидится.

ВОДОЛЕЙ
(21.01-20.02)

Оптимизм и вдохновение Водолеев в 
этом месяце позволят удачно решить лю­
бую производственную задачу. Некоторым 
представителям пора пробудить спящие 
таланты, их наверняка у вас целый кладезь. 
Это может быть как новая профессиональ­
ная сфера деятельности, так и хобби. Глав­
ное -  движение. В отношениях с любимым 
человеком ваше «слабое звено» -  эмоции. 
Поэтому не стоит сейчас закатывать исте­
рики и выяснять отношения. В противном

случае старайтесь прийти < едикгмч зна­
менателю

Ноябрь -  отличнее время нреяэмтъ 
себя на работе: развивать таланты \  тге - 
умножать с гс с с б н с с г.1. /  матесиапъг-се 
вознаграждение з зиде -сем ии -е  заста­
вит себя долга :клатъ. "сн отношения* 
Рыбы задают сами, л какие спасти г . -  ~ 
преобладать з этой п а л и т е  -  р е ш ш ъ 
зам. Повышенное стремление =ыб с с а с - 
влечениям и удсесльсгзиям з атем меся­
це может нанести семейнсм’*- бю дж ет 
существенный уссн чте непременно от­
разится на взаимоотношениях, "сотом1/ 
лучш е доверить б с годы тсаЕпения фи­
нансами своей зтсссй  половинке.

ВОСТОЧНЫЙ ГОРОСКОП
8 НОЯБРЯ -  6 ДЕКАБРЯ
КРЫС, несмотря на хмурые осенние деньки, ожидает романтичный месяц, -э ^ а з -  

шиеся сейчас отношения могут закончиться браком. Только будьте сстсссж нь: че лна- 
комые свою половинку с коллегами и родственниками, пека чувства не окрепнут т с -  
скольку они могут вмешаться в отношения.

БЫКАМ нужно направить все силы на укрепление иммунитета и защиту здсссеьл 
Принимайте адаптогены, пейте витаминные чаи. По возможности c m  сжита и ссзш е - 
ние мест большого скопления народа, поскольку рисх подхватит иншехцню m  лпи- 
чине которой можно надолго выпасть из строя, очень высок.

ТИГРАМ необходимо обуздать свою любовь к экстремальному отдыху. О чень з е - 
лик шанс закончить его на больничной койке с травмой. Н е лланируй- s  гв и а п е п е ге - 
ты . Будьте предельно внимательны на дорогах и как водитель, л как пешеход, т -  
скольку вероятность аварий повышена.

КРОЛИКАМ следует прислушиваться к своим чувствам, а  не к логике. Есзмсж но. 
подсказка интуиции смущает или пугает, но, поверьте, со временем его принесёт ощу­
тимые дивиденды, особенно если дело касается карьеры.

ДРАКОНАМ ноябрь напомнит о тех проблемах, на которые они раньше закрывали 
глаза. Не прячьте голову в песок, откажитесь от политики страуса. Проблемы на?*нут 
решаться только тогда, когда вы перестанете отрицать, что они есть, и чаннёте дей­
ствовать, чтобы изменить ситуацию.

ЗМЕЯМ в ноябре нужно помнить, что доверчивость может сыграть злую шл—г . 
Поэтому внимательно отнеситесь к тому, что говорят старые, а  особенно чееые знако­
мые. Не спешите претворять в жизнь предложения со стороны.

ЛОШАДЕЙ ожидает конфликтный период. Споры и с коллегами, и с  руксасдстзсм. 
и с родственниками сыплются как из рога изобилия. Идеальным вариантом будет све­
сти всю внешнюю активность к минимуму. Ж еланную гармонию подарит уединение, 
поэтому по возможности возьмите отпуск или хотя бы пару отгулов.

КОЗАМ следует быть внимательными в отношениях. Неожиданная любовь ча сто­
роне может вспыхнуть яркой вспышкой, но и исчезнуть в одно мгновение. А  ч а с т я ­
щее -  это то, что уже есть в вашей жизни. Поэтому не спешите всё саз р у ш и т  згерячд.

ОБЕЗЬЯНАМ не стоит обольщаться новыми и яркими идеями. С е й ча с не время 
менять свою жизнь, потому что новые начинания не принесут успеха. Л учш е ч а л п н - 
вить силы на то, чтобы поддержать отношения с любимым человеком, тстаму что 
ссора может привести к разрыву.

ПЕТУХИ почувствуют, что от усталости, болезней и раздражения предыдущих 
месяцев не осталось и следа. Словно кто-то добавил сил. Воспользуйтесь ими з н с г -  
ной отдачей, потому что сейчас везение на вашей стороне И активность з  делах от­
кроет новые горизонты и немалые приятные сюрпризы.

СОБАК ноябрь порадует не только личными успехами, но и радостными г с с ь т н ч - 
ми в жизни близких людей. Возможно, кто-то из родных сделает зам нсдарск. который 
станет для вас приятной неожиданностью. Месяц хорош д ля любей совместно/1 дея­
тельности, не упустите момент.

КАБАНАМ не стоит возмущаться, если начальство взваливает д с п о т н и т л ь н ю  
нагрузку. Вполне вероятно, с  блеском «пройдя эту проверю/», вы получите предложе­
ние, на которое не рассчитывали. А сил в ваш родной месяц у вас с  иосьтксм. чтееы  
справиться со всеми делами.
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Т о с т ы
_____ "" Ьсщ. М

МОЛОДОЖЁНАМ
Пусть этот день вам станет дорогим 
Не потому, что он суров иль нежен,
А потому, что он принадлежит двоим 
И лишь двоим вам нужен.
Что пожелать вам, в новый мир входящим? 
Огромной дружбы и семейного тепла.
И много, очень много счастья!
Чтоб жизнь для вас поэзией была.

ЮБИЛЯРУ
Мы собрались сегодня не напрасно -  
Тебя поздравить, милый юбиляр.
Пусть нынче солнышко сияет ярче,
Твой славный день рождения настал 
Ведь сорок пять -  прекрасный возраст, 
Пора полёта, счастья и любви,
И «ягодкой» ты названа недаром,
Пускай в душе поют шальные соловьи. 
Нам подарить тебе весь мир хотелось, 
Сиянье звёзд и вешний лик земли.
Чтоб, как и прежде, с нами вместе пела 
И исполнялись все желания твои!

з а б а в н ы е
ПР1ВРАЩШ&Ш

В русском языке есть слова, которые 
отличаются друг от друга только одной бук­
вой (мука -  рука -  река -  репа). Последо­
вательно превращая одно слово в другое, 
можно подобрать забавные смысловые 
комбинации и превратить, например, кош­
ку в мышку (кошка -  мошка -  мышка). 
Смысл игры -  используя минимальное ко­
личество промежуточных слов, превратить 
одно слово в другое, всякий раз заменяя 
только одну букву:

Миг -  в час,
Час -  в год,
Ночь -  в день,
Пас -  в гол,
Рожь -  в муку,
Тесто -  в булку,
Волка -  в козу.

ГОЛОВОЛОМКА
На рисунке изображены пять квадра­

тов, составленных из 16 спичек. Пере­
ставьте три спички так, чтобы получились 
четыре одинаковых квадрата

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

К Р Ы Л А Т Ы Е
ВЫРАЖЕНИЯ
А ВСЕ-ТАКИ ОНА ВЕРТИТСЯ!
Католическая церковь принудила вели­

кого итальянского физика и астронома Га­
лилея (1564-1642 г г ) отречься от учения Ко­
перника о том, что Земля подвижна и вра­
щается вокруг Солнца, а не Солнце вокруг 
Земли. Перед лицом смертельной опаснос­
ти 70-летний мудрец отступил Но народ не 
поверил, что это случилось. Сложилось пре­
дание, будто, произнеся отречение, старый 
учёный в ярости топнул ногой и воскликнул: 
«Е pur si muovef» -е с л и  перевести дослов­
но: «А всё же она движется!»

Так это было или не так, но упрямое вос­
клицание пережило века. Оно значит теперь 
«Говорите что хотите, я уверен в своей пра­
воте!»

Л ю бим ые песни  ®

Слова О. КЛЕМЕНКОВОЙ. *  
Музыка Л. КВИНТ *

ЖЕНСКАЯ ДРУЖБА •
Сегодня у меня на сердце вьюга, « 
А неудачи словно ошалели. •
Так встретимся давай, моя подруга, •  
Посплетничать, подумать о  судьбе. •

Давай с тобой поплачемся украдкой # 
И, может быть, за рюмкой водки *

сладкой в
Я расскажу тебе свои печали, •
А ты мне всё расскажешь о себе. •

Припев: 9
Пусть говорят, что дружбы женской « 

не бывает, а
Пускай болтают, но я то знаю, °
Что м ы с  тобою ни на что ®

не променяем °  
Сердечной дружбы, нам подаренной 0 

судьбой, о

С тобою женихов мы не делили о
По счастью нас такое миновало.
И в горький час любовных неурядиц ® 
Друг друга мы старались поддержать. °

Пусть я сестры по крови не имею. о 
Тебя считаю я сестрой своею. »
Хочу, чтоб знала ты. моя подруга, ® 
Что можешь и меня сестрой назвать. °

Припев.

Анекдоты
-  Дорогая, этот боулинг слишком д о ­

рогой для нас.
-  Почему?!
-Д а  тут только «разлить напитки на до­

рожку» стоит 500 рублей! Я даже боюсь 
себе представить, сколько с нас возьмут 
за твой любимый бросок по монитор).

-  Любимый, что ты готов для меня сде­
лать?

-  Да я звезду с неба достану, земной 
шар пешком обойду, если попросишь. Да 
я .

-  Пойди выброси мусорное ведро для 
разминки1

Утро Завтрак. За столом мужчина и 
женщина

Он.
-  Сделай мне бутерброд.
Она аккуратно намазывает всё на хлеб. 

Он съедает.
Он (через пару минут).
-  Сделай ещё1
Она.
-  Это была демонстрационная версия 

заботливой женщины. Лицензионную вер­
сию ты сможешь приобрести только после 
регистрации брака.

-  Как ты приучила своего мужа рань­
ше возвращаться домой?

-  Очень просто. Приходит он в очеред­
ной раз за полночь, а я и окликаю из ком­
наты: «Вася, это ты?»

- А  он?
- А  он Коля.

Учительница встречает бывшего уче­
ника:

-  Ну и чем ты теперь занимаешься?
-  Метеорологией.
-  М-да-а. . А  ведь был такой честный 

правдолюбивый мальчик.



ш  S полугодие
2912 года

Спрашивайте
в почтовых отделениях каталоги 
«Почта России» и «Пресса России»

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

® комплекте 
дешевле*

Комплект №1
«БУДУАР» +
«Будуар.Здоровье»

Комплект №2
«БУДУАР» +
«Будуар.Здоровье» + 
«Пресс-Коктейль»

*  Подписаться на комплекты можно по каталогу «Почта России». Цена указана .
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