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« Х о р о ш о  о д е т .
тот, кто одет

п о  п о г о д е » ,
-  утверж дают практ ичные 
англичане. К ак эт а м удрая  
сент енц ия «уж ивается» с 
последним и м одн ы м и  т ен­
денциями? Легко!

Из-под 
пятницы  
суббота

У каждой, слышите, у
каждой этой осенью долж-

Его
величество

но появиться тёплое пла­
тье. Модный и правильный 
выбор -  платье-футляр и 
платье-сарафан. Стилис­
ты в заботах о нашем 
здоровье преуспели, по­
скольку выбрали для 
тёплых платьев самые 
уютные, греющие душу и 
тело ткани: твид, вельвет, 
шерсть «шотландку». А пока 
смело можете надевать люби­

мые летние платья и сарафаны.
С чем вы будете их носить? 

Составляем модный комплект: ко­
нечно, с брюками или джинсами. И, по­
верьте, это  будет органичный союз, ос­
нованный на стиле, моде, комфорте и

ж акет
Сообщаем по секрету: этой 

осенью вам никак не обойтись без 
жакета. Ничего скучного и уныло­
го: цвета выбирайте сочные, на­
сыщенные, броские. Кто приду­
мал, что осень серая?

Поверх жакета надевайте 
ремень -  широкий, тонкий, из 
двух ремешков, любой. А ещё 
обратите внимание на жаке­
ты с мехом. Или схитрите и 
наденьте поверх меховую 
горжетку, эффект тот же. В 
смысле, тот же потрясаю­
щий!

Составляем мод­
ный комплект: узкие прямые брю- 
ки/джинсы, сексуальные юбки-ка­
рандаши и высокие сапоги.

Вторая кожа
В вашем модном осеннем гардеробе 

непременно должны присутствовать брю­
ки из кожи. Они невероятно соблазнительно облегают женские 
ножки, посему постоянного внимания со стороны окружающих 
вам не избежать' С другой стороны, зачем себя ограничивать 
только брюками? Ведь кожа это ещё и актуальные облегаю­
щие платья, юбки и даже топы. Ну а про куртки, пиджаки и пла­
щи из мягкой наппы, лайки, благородной замши и напоминать не 
нужно.

Составляем модный комплект: подберите в компанию к 
грубому кожаному пиджаку в «мужском стиле» или к куртке- 
«косухе» изящную романтичную юбку, например, с баской или 
воланом, иой элегантные аристократичные брюки «марпен». 
Это т о т  случай, когда минус обернётся для вас плюсом.

тепле.
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Mex, да  и только!

Меховые жилеты захватили осень! Звучит как название остросюжетного боевика, правда? Но нет, 
это призыв к действию. Сочетание, претендующее едва ли не на звание классики: меховой жилет и 

невесомое шифоновое платье, жилет и длинная юбка в пол. Но в этом сезоне нам предстоит попро­
бовать кое-что новенькое.

Составляем модный ком плект: встать в одну шеренгу с законодательницами мод позволит 
хитрый ход, придуманный пару сезонов назад и не теряющий актуальности сегодня. Если ваш 
жилет из гладкого меха или с коротким ворсом, наденьте поверх него плащ 
или куртку, «защитите» «бедняжку» о т  дождя и холода! Ну вот, теперь пе­
ред вами не устои т ни один глянцевый критик. А мех, выглядывающий из- 
под плаща или куртки, -  это  креативно, неизбито, к том у же практично.
Англичане остались бы довольны.

Просьба всем  
простегнутъся

Стёганые и дутые пальто «оккупировали» вешалки в наших гар­
деробах прочно и, вероятно, надолго. Мы по достоинству оценили 
их: тепло, легко, недорого. Но и отметили недостатки. Эти «дуты­
ши» недружелюбны к фигуре: пару сантиметров прибавляют, не­

взирая даже на идеальные пропорции. Но выход найден! Настоя­
щие модницы «борются» с проблемой, выбирая приталенные модели, 
а также модели с поясами и ремнями.

Составляем модный ком плект: из спортивного стиля уверен­
ной походкой устремляемся в спорт-шик и даже гламур, для чего 
нам понадобятся изящные ботильоны на высоком каб­
луке, цветные плотные колготки, сумочка- 
клатч и... яркая провокационная помада!

Как составить осенний гардероб, читайте в группе О  
«Журнал «БУДУАР». Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ»

Позвольте
ваш у ручку

Длинные перчатки были, есть и остаются на 
модном Олимпе. Секрет их успеха в том, что 

любой наряд с ними приобретает налёт шика 
и богемности. Вы спросите, с чем носить 
этот аксессуар? Да с чем угодно! Длинные 

перчатки хороши без ограничений: и с 
платьем, и с жакетом, и с пальто. Такой 
руки (и сердца) хочется добиваться с 
особой страстью.

Составляем модный комплект 
вы уже успели полюбить ультра­
модные пальто-кейпы 
кидки) ? Лучшее дополнение к этим 
чопорным «англичанам» -  

ки до локтя и выше.

Уйти по-английски
0 тонкие капроновые колготки цвета беж, выглядывающие в «про­

бел» между юбкой и сапогами. Осенью отдаём предпочтение плотным 
текстурам, интересной■ цветовой гамме

ф  джинсы максимально низкой посадки в паре с укороченными кур­
точками. Широкомасштабные площади обнажённого тела в хмурый ненас­
тный денёк выглядят, б-р-р, непрезентабельно, вне всяких модных законов 

0 летние сапоги. Всем понятно, что  они летние, даже не пытайтесь 
«закамуфлировать» их под «демисезон».



П одскаж ит е, пожалуй­
ста, акт уальны  ли ещё 
узкие джинсы?

Т.П., Омская обл.

В б л и ж а й ш е е  в р е м я  их 
популярности  ничто не угро­
ж а е т , д а ж е , н а о б о р о т , в 
этом сезоне они станут од ­
ним из клю чевы х м ом ентов  
гардероба лю бой  м одницы .
В ы бирайте дж инсы  скинни с 
«изю м и н ко й » . П ока  тепл о , 
ищ ите и носите модны й ва­
рёны й деним , в ком панию  к
котором у органично волью тся блузы  или м айки с цветоч­
ным или леопардовы м  рисунком , зад орны й  образ пре­
красно д ополнят яркие  неоновы е лодочки . С н аступл е ­
нием осени  стоит обратить вним ание на дж инсы  с кож а­
ными вставкам и. Ч ёрны й круж евной  топ, кож аная курт­
ка, б отильоны  превратят вас в настоящ ую  диско-диву.

полностью  сделаны  из на­
т у р а л ь н о й  к о ж и ) т о л ь ко  
вш ирь, но не в длину. В ер­
ны й  с п о с о б  о п р е д е л и ть , 
подходит ли  вам обувь, -  
походить вечером дом а по 
ковру в течение н ескол ь ­
ких минут. Если уж е через 
м и нуту-др угую  туф ли нач­
нут натирать , поджим ать, 
советуем  сдать их в м ага­
зин.

Р е ш и л а  пост упит ь  
м удро  со гл асно  п о г о ­

ворке «Готовь сани летом, а т е л е г у - зимой»  -  при­
смотреться к меховым пальто, тем более что сей­
час на них в магазинах хорош ие скидки. Посовет уй­
те, как выбрать модное пальт о?

Татьяна, г. Оренбург

В с е гд а  с инт ересом читаю о модны х новинках. 
Что надо купит ь к  эт ому сезону, чтобы идти «нога 
в ногу» со временем?

Наталья, г. Мичуринск

Главная покупка  этой осени  -  твид овы й  или кож аны й 
ж а ке т с «остры м и» плечами «привет из 80 -х» . И о б я за ­
тельно  приобретите  платье асим м етричного  кроя -  но­
сите его с ботил ьонам и  или кл ассическим и  лодочкам и  
на вы сокой  ш пильке . А  ещ ё, если  вы до  сих пор не купи ­
ли  себе сум ку на цепочке, в этом  сезоне вам без неё точ ­
но не обойтись !

У меня проблема -  не могу выбрать туфли на вы­
соких каблуках. Не один раз приходилось возвра­
щать неудачную покупку: неудобно ходить, не могу  
разносит ь. Как выбрать идеальную пару?

Елена, Орловская обл.

Как говорит гуру обувной моды  Кристиан Л абутен, чьи 
ш пильки  вскруж или  голову многим  «звёздам» (в его ф а ­
натках числятся М адонна, С ара -Д ж ессика  П аркер , Д ж ен ­
ниф ер Л опес): «Главное в идеальной  паре определить­
ся с вы сотой каблука . И его вы соту  ди ктует отню дь не 
мода, а ваш а походка . Удачны е ш пильки  долж ны  м енять 
походку женщ ины  в л учш ую  стор он у  -  придавать се кс у ­
альности , оттен ок  игры. Но если вы не в состоянии  д е р ­
жать спину  и плечи прям о, да ж е  с сам ой ш икарной  об у­
вью  лучш е расстаться.

Важ на такж е  правильная  ходьба : делая шаг, вы д о л ж ­
ны сначала наступать на внеш ню ю  часть  пятки , а уже 
потом переносить вес на больш ой палец. Если так идти 
не получается, поставьте туф ельки  на полку, пусть они 
вам и очень понравились , эта вы сота каблука не ваш а».

Чтобы  не ош ибиться  с разм ером , отправляйтесь за по ­
купкой во второй половине дня : ближ е к вечеру стопы  
слегка отекаю т и, соответственно, становятся ш ире. Если 
вы пом ерили  и купили  туф ли утром , к вечеру они станут 
вам м аловаты .

Не рассчиты вайте  на то, что  вам удастся разносить не­
удобную  пару. В случае  с туф л ям и  на вы соких каб л уках  
даж е м иним альны й диском ф орт, едва ощ утим ы й во вре­
мя прим ерки, в реальной  ж изни  обернётся  сущ ей пы т­
кой. Д а и разнаш иваю тся туф ли (при усл овии , что они

С егодня ш уба перестала  бы ть м ерилом  статусности , 
тепе рь  она -  баром етр  хорош его  вкуса . Д ругим и  сл ов а ­
ми, разница м еж ду «возрастны м » и «м олодёж ны м » м е­
хом исчезла. Л иш ние объ ём ы , д л ина  в пол, тём ны е от­
тенки  меха канули в пр ош л ое . В почёте небанальны е ф а­
соны : у ваш его пальто может б ы ть  асим м етричны й  по­
дол  или акце нти ро ва нна я  линия тал ии , интересная  о б : 
работка  меха. Кстати, его обрабаты ваю т с пом ощ ью  тех ­
нол огий  едва ли не косм и ч е ски х . Благодаря им такие  
«взрослы е» меха как норка  и бобр обрели «м олодёж ное» 
звучание . С цветом  та же 
и сто р и я . Т ё м н ы е  н а ту ­
р а л ьн ы е  оттен ки  у с т у ­
пили до ро гу  о кра ш е н ­
н о м у  м е ху . Ц в е т ­
н ы е  ш у б к и  и л и  
пальто вы глядят 
нам ного о р и ги ­
н а л ь н е е , н е ­
ж е л и  т р а д и ­
ц и о н н а я  к о ­
р и ч н е в а я ,  
ч ё р н а я  и л и  
се р а я  к л а с ­
с и к а .  Не 
надо бояться, 
ч то  м о д н ы е  
эксперим енты  
с цветом  с ка ­
ж утся  на «из­
н о с о с т о й к о с ­
ти » . Ц ветн ой  
мех д а ж е  д о л ­
говечнее того, ко 
торы й окраш ива 
н ию  не п о д в е р ­
гался.

На ваши 
вопросы 

отвечала 
художник- 
модельер 

Екатерина 
РУДЕНКО

Задайте вопрос стилисту в группе «Журнал «БУДУАР».^ Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ»

1U
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«Существуют непреложные законы, следуя 

которым можно достичь идеального состояния 
кожи», — считает эксперт марки Helena  
Rubinstein Ольга ДБТРУНИНА

УТРО. То, что вы удаляете макияж перед сном, не означает, что утром кожу 
очищать не нужно. Выработка кожного сала достигает своего пика именно ночью. 
Проснувшись, протрите лицо ватным диском, смоченным мицеллярной водой (эта 
вода, полученная с помощью особой технологии, обладает уникальной способнос­
тью мягко и мгновенно снимать макияж) или лосьоном без спирта. Обычная вода 
жир не расщепляет, а размазывает.

ВЕЧЕР. Подберите очищающее средство, отвечающее типу кожи. Для жирной и 
комбинированной косметологи рекомендуют пенящиеся гели и муссы для умыва­
ния. Они содержат активные вещества, разрушающие и удаляющие пот и кожное 
сало. Нормальную и сухую кожу лучше очищать молочком -  смесь воды и масел 
дополнительно увлажняет, успокаивает и смягчает кожу.

РАЗ В НЕДЕЛЮ. На смену достаточно агрессивным скрабам, 
которые подходят всё-таки больше для тела, пришли деликатные
и мягкие отшелушивающие средства -  тоники, лосьоны. Они не 
только удаляют загрязнения, но и способствуют обновлению 
клеток в слоях эпидермиса, что дарит коже свежесть и здоро­
вое сияние.

ЗАПОМНИТЬ ИЛИ ЗАПИСАТЬ:
* /  Старайтесь не трогать лицо руками без повода 
✓  Меняйте наволочки на подушке минимум раз в неделю 
а /  Пользуйтесь тональными средствами только лёгкой 
стуры, придающими коже сияние.

У р о к и  |
ф р а н ц у з с к о г о  |

I
Г
I  Очередная французская револю- |  
I  ция: модный френч сегодня состоит из » 
* сочетания базового лака цвета инди- * 
|  го и золотой каймы. |

&&&$& ■z&Z-XfS ЙйИ

Д л и н а  и м е е т  I 
з н а ч е н и е  I

При условии длинной чёлки ниж­
ние ресницы становятся даже важнее 
верхних. Делайте на них акцент с по­
мощью туши: объёмной, удлиняющей 
или цветной.

I
I
I
I

л

I Н огу свело  I
f  если к вечеру обувь становится |
■ тесной и возникают болезненные ощу- а 
1 щения, приобретите специальны е !  

пластыри, снижающие давление на I  
проблемные участки тогда сможете |  
сказать: «Прощайте, мозоли!» И ме- |
няйте обувь, чтобы избежать одинако-

Iвою  давления на ногу, что провоциру­
ет их появление. |

« Л  В Д  ^  ^  ^  ^  ® и зй и  в  я» н я  »  a  w ffl и г? ч i1* 9  п и  ^

Лучшее ^ враг хорош его |  окуните кисти*,*а.'
1#

в Иногда е погоне за модными т енденциями мы слишком уж  
в;усердст вуем. В результате эф фект может превзойти все ожи- *  
2 дания. Худшие, к  сожалению ... *
.  ХОРОШО

5 Румяна нежнр-розо- 
:  вого цвета м олодят и 
с о с в е ж а ю т о с о б е н н о  
а дам после сорока.

ш
и Деликатные «дозы» 
к теней с мягким сиянием

ПЕРЕБОР

Щ придают взгляду блеск V, 
I глубину.

Дополнять розовые румяна розовыми ногтями, 8 
розовой лентой в волосах и розовым джемпером. 
Подбирать к макияжу в нежно-розовых тонах слад- щ 
кие парфюмерные композиции. Существует риск пе- ; 
репу тать вас с зефиром или йогуртом. * *

Чересчур увлекаться  сияющ ей косм етикой, к
И спользовать, например, в дневном макияже  *

т  
: «
ш

например,
пудру с перлам утровы м и частицам и или нано- 
с и т ь  её на всё лицо.

Согласно последним 
медным веяниям кра ­
сить  суды I юмадами-ла- 
ками глубоких насыщен­
ных ягодных о тте н ко в : 
вишнёвых, сливовых.

Следовать актуаль­
ному стилю. Сегодня пра­
вит бал ретро: алые с убы, 
чёрные стрелы на глазах, 
фарфоровая кожа.

V ; ' -w •» > ' ■ ; ? ?  ? М5
т т т & ы и гл & а' и и at &

Стараться добиться безупречного результата 3 
«как в журнале». Вне глянцевой страницы и подиу- * 
ма такой макияж выглядит слишком вычурно и те* л 
атрально. Красьте губы на «четвёрку с плюсом». И л 
забудьте о контурных карандашах. 3

Н адевать жемчужные н и ти  е высокой при- а 
чёской, ж а ке то м  «Ш анель» и сумочкой «риди­
кюль». Если. конечно , вы не собираетесь на ее- “ 
черинку с с ти л е  50-х.

' ? Щ г р * з?
' . ,  * а \  * v '  ' ~ v <' ' ‘ *

Г .  . й  ..  v  . U >

Грязные кисточки -  рай для микро­
бов. Герпес, кожная сыпь, раздражение, 
конъюнктивит... Список продолжать? Не 
допустим легкомысленного отношения к 
нашей коже. Да и делать макияж чистой 
кистью намного легче и приятнее

ф  Ж ид кость  для ч и с тки  ки с те й  
е сть  у профессиональных марок. Она 
бы стро расщ епляет макияж и дезинфи­
цирует кисти

ф  Обычный спирт (можно купить  в 
а п те ке ) позволяет сделать 
экспресс-очистку, поскольку 
спирт бы стро испаряется, 
ки с т ь  не надо долго су­
ш ить

ф  Д етски й  шампунь хо 
рошо смывается, к  то м у  же он 
гипоаллергенный, без о тд у ­
шек

Ф О дноразовы е сап 
ф етки  для снятия макия 
жа идеальны в поездках: 
пром окайте  ки с ть  до 
т е х  пор, пока след о т  
неё будет чисты м

Ф  Ж идкость для 
снятия макияжа хорошо 
чистит ворс, но средства 
потребуется много..
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Ищем причину
Здоровье волос женщины -  это во 

многом показатель состояния её орга­
низма. И выпадение волос -  практи­
чески всегда сигнал каких-то измене­
ний в нём. В некоторых случаях это 
могут быть какие-либо заболевания:

•  желудка или кишечника, в том чис­
ле дисбактериоз

ф эндокринной системы (заболева­
ния щитовидки)

ф в  области гинекологии (любая ин­
фекция может отразиться на состоянии 
волос, но особенно -  работа яичников).

Поэтому если у вас есть подозрения 
на подобные заболевания, решать про­
блему с волосами необходимо с визита к 
врачу.

Но, к счастью, в большинстве случа­
ев причиной выпадения волос становят­
ся другие факторы, которым мы зачастую 
не придаём значения.

Неправильное питание -  первый 
враг не только нашей фигуры и здоровья 
в целом, но и волос. Согласно-статисти­
ке более чем в 60% случаев выпадение 
волос связано именно с нехваткой вита­
минов и микроэлементов. В такой ситуа­
ции ухудшается питание фолликулов, во­
лосы становятся тоньше, фаза их роста 
(в норме от двух до пяти лет) сокращает­
ся, а количество волос в фазе покоя и 
последующего выпадения -  увеличива­
ется.

Стресс -  каким бы, казалось, при­
вычным спутником современной жизни он 
ни был, влияет на организм самым пря­
мым образом. Физические и умственные 
перегрузки, недосыпание, неправильный 
режим дня, переживания и нервные по­
трясения -  всё это может сказаться на 
здоровье не сразу, а проявить себя че­
рез несколько недель или месяцев вы­
падением волос.

Резкая потеря веса практически все­
гда сопровождается выпадением волос. 
Дело в том, что жировой тканью выраба­
тывается масса женских гормонов, поэто­
му изменение баланса волосы ощущают 
одними из первых. Кроме того, вместе с

&

жировой тканью организм теряет немало 
жирорастворимых витаминов и минералов, 
которые необходимы для волос. Худеть 
важно постепенно, а ещё лучше под наблю­
дением врача-диетолога, тогда никакие ог­
раничения в еде не смогут отразиться на 
вашем организме, в том числе и на воло­
сах.

Беременность и послеродовый пери­
од -  особый в жизни женщины и несёт с 
собой многочисленные изменения во вне­
шности. После родов происходит есте­
ственное изменение гормонального фона, 
возможно также развитие анемии и хрони­
ческой усталости. Поэтому выпадение во­
лос через три-четыре месяца после родов -  
очень распространённое явление.

Травматический фактор связан с не­
посредственным влиянием на волосы. На­
пример, волосы могут травмироваться и

начнут выпадать после длительного напря­
жения в определённой причёске (дреды, 
афрокосички, тугие хвосты, наращивание 
волос). К выпадению могут привести и та­
кие агрессивные процедуры как окрашива­
ние или химическая завивка.

Лечим волосы
Итак, причина выпадения волос выяв­

лена, необходимые меры по её устране­
нию (если это возможно) приняты. Теперь 
можно заняться и восстановлением.

НАЛАЖИВАЕМ ПИТАНИЕ
Известно, что особенно сильно волосы 

страдают из-за нехватки белка, из которо­
го они состоят более чем на 80%. Поэтому 
в первую очередь позаботьтесь о том, что­
бы при каждом приёме пищи на вашем сто-

МАСКИРОВКА НА МЕСТНОСТИ
Восстановление волос, конечно, процесс необходимый, но довольно длитель­

ный, а быть красивой хочется здесь и сейчас. Какие уловки помогут создать эф ­
фект пышнцй и здоровой копны волос?

ф  Правильная причёска способна преобразить ше­
велюру до неузнаваемости. Идеальный вариант для тон­
ких ослабленных волос -  короткая стрижка, до подбо­
родка или чуть длиннее. Особенно рекомендуются сту­
пенчатые стрижки, «рваные» кончики, подстриженные 
слоями. Придать причёске воздушность и естественный, 
объём поможет стильный «беспорядок», которого мож­

но добиться с помощью 
капельки лёгкого мусса и 
лака лёгкой ф иксации.
Если вам всё-таки хочет­
ся оставить длинные во­
лосы, хороший вариант-  
всевозможные пучки, при­
чёски с ажурными косами 
и классический «конский» 
хвост

Ф Щадящее окрашивание краской без аммиака или 
краской на растительной основе пойдёт редким волосам 
только на пользу. Хорошая краска не навредит волосам, а 
поможет придать им объём. Краска проникает в структуру 
волоса, как будто обволакивает его и делает толще. К тому 
же поверхность волоса становится немного шероховатой, 
что даёт эффект увеличения объёма.

о а л а с о к j (с

Выпадение волос у мужчины  -  повод для 
у женщ ины  -  для настоящ ей паники. О тставить 
Если ваши потери составляю т более 100 волосков в 
пора брать ситуацию  в свои руки ...



ле были белковые продукты -  курятина, 
мясо индейки, рыба. Важно сделать свой 
рацион как можно более разнообразным. 
Возьмите за правило каждый день съедать 
пять порций разных овощей и фруктов. 
Одной порцией считается, например, ябло­
ко или апельсин, чашка ягод, 2 столовые 
ложки с верхом (или больше) приготовлен­
ных овощей или тарелка салата.

Для профилактики выпадения волос 
(особенно в период межсезонья) трихо- 
логи рекомендуют систематический при­
ём витаминно-минеральных комплексов 
курсами 1-2 раза в год. Причём чтобы пре­
дотвратить, например, «весеннюю линьку», 
начинать принимать их надо заранее -  ре­
зультаты витаминотерапии будут заметны 
только через 1-2 месяца.

ПОПОЛНЯЕМ КОСМЕТИЧКУ
Для реанимации ослабленных волос 

будет полезно приобрести специальное 
средство. На корни волос хорошее дей­
ствие оказывают укрепляющие лосьоны 
и сыворотки, выпускаемые обычно в 
виде ампул или капель. Они содержат ак­
тивные компоненты в высоких концентра­
циях -  витаминные комплексы, биотин и 
пантенол, растительные экстракты крапи­
вы, корня лопуха и т, п. Эти средства при­
меняют курсом в течение трёх-четырёх 
недель.

Дополнить уход можно стимулирующи­
ми домашними масками. Их цель -  вызвать 
кратковременный спазм сосудов и ускорить 
обменные процессы в коже. Это возможно 
при резком охлаждении (тогда в состав 
включают мяту или ментол) либо при ра­
зогреве (его вызывает экстракт красного 
перца, горчицы).

Возьмите полстакана кефира, 1 cm. 
ложку сухой горчицы, 1 сырой желток, 
всё тщ ательно перемешайте, нанеси­
т е  на немытые корни волос и укутайте  
голову в пакет и полотенце. Выдержи­
т е  30-40 минут, затем  смойте тёплой 
водой с шампунем. Процедуру необходи­
мо проводить один раз в неделю в тече­
ние месяца.

ОСВАИВАЕМ НОВЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
Регулярный массаж кожи головы по­

может улучшить кровообращение шеи и 
головы, укрепить луковицы волос и ак­
тивизировать их рост. При этом отсут­
ствие возможности попасть к профессио­
налу -  вовсе не повод отказаться от этой 
процедуры. Массируйте голову сами -  кон­
чиками пальцев под волосами, лёгкими кру­
говыми движениями снизу вверх. Можно 
приобрести специальный массажёр -  и 
массажем будут увлечены все члены се­
мьи... Даже регулярное расчёсывание мас­
сажной щёткой оказывает положительный 
эффект. Главное, чтобы её зубчики не ца­
рапали кожу.

Подготовила 
Светлана НОВИКОВА

БЬЮТИ-СТРАШИЛКИ
В наш просвещённый век эти заблуждения 

до сих пор имеют место быть
СЫВОРОТКИ ПРЕДНАЗНАЧЕНЫ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ 

ЛЮДЕЙ. Можно подумать! Всё зависит от состава и 
потребности кожи. Например, увлажняющие концен­
траты показаны в любом возрасте. Равно как отшелу­
шивающие, салорегулирующие, отбеливающие и т. д. Безусловно, сы­
воротки, предназначенные для лифтинга или борьбы с морщинами, в 
юности использовать бессмысленно. Это, кстати, касается и остальных 
средств по уходу.

ЛЮКСОВАЯ КОСМЕТИКА-НАПРАСНО ПОТРАЧЕННЫЕ ДЕНЬГИ. И всё же
эффект крем марки «люкс» даёт прекрасный, благодаря своему продуманному и «про­
двинутому» составу, но при условии, что подобран в соответствии с потребностью кожи. 
Справедливости ради стоит заметить, что многие бюджетные марки отменно ухажива­
ют за кожей, а дорогостоящие могут вызвать аллергию или просто не подойти по тексту­
ре. Тут всё индивидуально.

КОЖЕ НУЖНО ДАВАТЬ «ОТДЫХ». Многие женщины, как это ни удивительно, считают, 
что кожу периодически необходимо лишать крема. Якобы таким образом клетки «приуча­
ются» работать самостоятельно. На самом деле они не поддаются ни дрессировке, ни 
воспитанию. Из-за отсутствия (пусть даже временного) увлажнения, питания и защиты 
кожа станет выглядеть хуже. Поэтому очищать и ухаживать за ней необходимо регулярно.

АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЕ СРЕДСТВА БЕСПОЛЕЗНЫ В БОРЬБЕ С «АПЕЛЬСИНОВОЙ 
КОРКОЙ». Смотря что под этим понимать. Конечно, липосакцию или аппаратные мето­
дики такие препараты не заменят. Равно как и диету со спортом. Но визуально улучшить 
состояние, сгладить кожу, сделав её более подтянутой и упругой, антицеллюлитным 
кремам вполне по силам. Особенно если наносить их после бани, душа на распарен­
ную кожу и после нанесения минут десять массировать проблемные зоны.

АНТИПЕРСПИРАНТЫ ВРЕДНЫ. Похоже, что страшилки про них сочиняют произво­
дители органических дезодорантов. По крайней мере ни одного доказанного факта от­
носительно вреда диоксида алюминия, а именно на него ополчились противники анти- 
перспирантов, нет. Всё зависит от индивидуальной чувствительности кожи. А реакцию 
она может дать как на алюминий, так и на экстракт ромашки. Теплообмен антилерсли- 
ранты тоже не нарушают: зона подмышек слишком мала и не играет в этом процессе 
серьёзной роли. И подмышечные лимфоузлы антиперспиранты не травмируют, разуме­
ется, если не бить ими по этой зоне. Органические дезодоранты действуют слабее и 
стоят дороже. Но для людей с чувствительной кожей они могут стать выходом.

БЕЗ КОММЕНТАРИЕВ
✓  Тональные кремы закупоривают поры и способствуютпоявлениюугрей
✓  От яркой помады губы теряют природный цвет и блёкнут
✓  Макияж старит кожу
✓  Тушь для ресниц влияет на зрение
✓  Нельзя мыть голову каждый день
✓  Среда под лаком для ногтей благоприятна для развития грибка и микро­
бов
✓  Беременным женщинам нельзя пользоваться косметикой и стричься
✓  Депиляция воском и бритвой может увеличить рост волос

А ЭТО ПРАВДА. Но с некоторы м и о говоркам и ...
•  Частая депиляция воском провоцирует врастание волос. Да, если регу­

лярно не пользоваться скрабами для тела
•  Окрашивание п о р ти т  волосы. Да, если оно выполнено неорганической крас­

кой, а вы после этого  игнорируете восстанавливающие продукты
в Витаминные добавки не заменят свежие овощи и ф рукты
•  Крем, нанесённый непосредственно перед сном, может вызвать отёки век
•  Менять крем чаще чем раз в 3-6 месяцев не имеет смысла. Ваша кожа и вы 

сами не успеете понять, дождались ли то го  самого эффекта
9 О т яркого лака ж елтею т ногти, если предварительно не использовать базу 
9 На разных людях один и т о т  же аромат «звучит» по-разному 
9 Крем для кожи вокруг глаз имеет смйюл хранить в холодильнике, а духи в 

«родной» упаковке.
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Иметь в активе женских пре­
лестей такой «джокер» меч­

тает каждая. Красивая грудь 
(читай высокая и упругая) вызы 
вает восторги любимого, её при 
ятно баловать роскошным 
ём, дерзко обтягивать или со­
блазнительно приоткрывать.. 
Сохранить упругость и 
свежесть груди помогут «тай­
ные» знания

ПОГОВОРИМ
к а ж д ы й  д е н ь

КОНТРАСТНЫЙ ДУШ
Грудь любит прохладную воду и мас­

саж. Посему подставляйте свою гор­
дость под струи массажной насадки и 
несколько раз меняйте тем пературу 
воды -  от прохладной до тёплой. Но без 
фанатизма, грудь -  объект нежный, на­
пор не должен быть слишком сильным, 
температура обязана быть комфортной. 
Сначала делайте по часовой стрелке 
круговые движения, а потом продвигай­
те струю воды от рёбер до плеч. Закан­
чивать «гидромассаж» следует прохлад­
ной водой. Если не лениться и выпол­
нять эту процедуру регулярно, все при­
знаки молодости -  эластичность, упру­
гость -  будут налицо. В нашем случае, 
на груди, разумеется.

Что ещё? Протирание груди куби­
ками льда хорошо тонизирует кожу. Но 
никакого экстрим а. Массаж следует 
выполнять лёгкими круговыми движе­
ниями, уделяя каждой груди не более од­
ной минуты ! Кубики льда следует пред­
варительно положить в пластиковый 
п а ке т и завернуть в носовой платок.

УВЛАЖНЕНИЕ
Теперь, когда и вы, и ваша грудь 

«бодрячком», нанесите на неё крем, за­
хватывая зону декольте, но минуя орео­
лы и соски. Втирайте крем нежными кру­
говыми движениями. Увлажнённая, на­
питанная витаминами кожа в прямом 
смысле помогает груди выстоять, пре­
пятствует её обвисанию.

Что ещё? Натуральные и эфирные 
масла (масло виноградных косточек, 
жожоба, лимона, герани , шалф ея, 
иланг-иланга) делают уход за грудью 
особенно активны м: кожа груди стано­
вится  гладкой и более упругой. Приго­
то в ь те  специальное массажное масло:

в равных пропорциях смеш айте масла 
авокадо, жожоба и оливковое (примерно 
по 50 мл каждого), добавьте по 10 капель 
масла герани, иланг-иланга. Н аносите 
вечером на очищенную кожу аккуратны ­
ми массажными движениями.

ЧЕРЕЗ ДЕНЬ
СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Поэтому отныне и навсегда считать 

«упала-отжалась» не анекдотом, а руко­
водством к действию. Хотите -  отжимай­
тесь от подоконника или от стены, потом 
можно перейти и к отжиманию от пола, 
хотите, делайте упражнения попроще: 
прижмите ладошку к ладошке перед гру­
дью, подняв локти, и сжимайте, как будто 
хотите расколоть орех, замирая на 10 се­
кунд.

А что ещё? Найдите время на заня­
ти я  плаванием или Пилатесом. Развивая 
мышцы спины, получите и королевскую 
осанку, и грудь гордо приподнимется. К 
домашним тренировкам добавьте упраж­
нения с гантелями (вполне годятся и т я ­
жёлые книги, одинаковые по весу). Ма­
ленький секрет: вес выбирайте большой, 
количество повторов -  н е т .

.
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РАЗ В НЕДЕЛЮ
МАСКА
Ах, как ждала её ваша кожа. Она с 

удовольствием впитает все полезные ин­
гредиенты, которые вы ей предложите. 
Подогрейте до приятной температуры  
оливковое масло, добавьте по нескольку 
капель жидких витаминов А и D и нанеси­
те на грудь, зону декольте, можете даже 
«захватить» лицо. Прикройте маску плён­
кой и полотенцем, лягте и наслаждайтесь 
покоем 20 минут. Удалите остатки маски 
салфеткой и нанесите крем или сыворот­
ку с лифтинг-эффектом.

А что ещё? Раз в неделю делайте 
массаж с лимоном, он эф ф ективно под­
тя ги в а е т  кожу. Махровую мочалку намо­
чите  в холодной воде с добавлением ли­
монного сока (половина лимона на с та ­
кан воды) и п р о тр и те  грудь и зону де­
кольте снизу вверх по направлению к шее. 
После э то го  нанесите на кожу тонкий 
слой мёда, через 15 м инут см ойте т ё п ­
лой водой.

РАЗ В ПОЛГОДА
ВИЗИТ В САЛОН
Специальные методики, профессио­

нальная косметика в руках специалистов 
если и не творят чудеса, то во всяком слу­
чае позволяют чувствовать себя уверен­
но. Очень популярными средствами, при­
меняемыми в салонах красоты, являются 
сыворотки с высококонцентрированными 
активными натуральными компонентами, 
обёрты вания с водорослями и л екар ­
ственными Травами, после которых грудь 
заметно хорошеет. На пересушенную на 
солнце, потерявшую упругость после ро­
дов кожу хорошо действует процедура 
биоревитализация. Она заключается в 
местном подкожном введении препаратов



СИЛИКОНОВЫЙ БЮСТГАЛЬТЕР. Си­
ликон плотно прилегает к телу, не имеет за­
стёжек на спине и бретелей, что позволяет 
надевать его под максимально открытую 
Одежду. Идеален для нарядов с открытой 
спиной.

МНОГОФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ б ю с т ­
гальтер  идеально подойдёт для платьев 
с разным верхом, например, с застёжкой на 
шее или бретелькой на одно плечо, а также 
для маек-борцовок.

СПОРТИВНЫЙ БЮСТГАЛЬТЕР помога­
ет оставаться груди неподвижной, а значит, 
сохранить её форму. Специалисты совету­
ют̂  носить его женщинам как с большой, так 
и с маленькой грудью.

f  Mi \  l ib  1 ш ]F/* ±3, т

на основе гиалуроновой кислоты (входит 
в состав тканей нашего организма). Она 
помогает восстановить водный баланс 
кожи, стимулирует естественную выра­
ботку коллагеновых и эластиновых во­
локон, активизируя обменные процессы. 
Кожа на груди подтягивается, становит­
ся эластичной, растяжки уменьшаются. 
Заметный подтягивающий эффект ока­
зывает микротоковая терапия в сочета­
нии со специальной косметикой. Но об­

ращаем внимание, что у каждой из про­
цедур имеются разного рода противопо­
казания, и вас должны об этом обязатель­
но предупредить.

А что ещё? Если вас категоричес­
ки не устраиваю т размер, форма, э сте ­
тическое  состояние, возможно ради­
кальное решение -  пластическая хирур­
гия. Подходите к  этом у серьёзно и о т ­
ветствен но , тщ а те л ьн о  взвесив все 
«за» и «против».

ЛУЧШИЕ ДРУЗЬЯ ДЕВУШЕК
И теперь самое приятное. От правляемся в магазин за покупкой бе­

зупречного бюстгальтера для безупречной груди! Мы это заслужили
1 . Определите, что именно вас беспокоит, когда вы носите свой бюстгальтер.

Может, валики на спине, может, недоста­
точно красивая линия декольте?

2 ф Никогда не покупайте бюстгаль­
тер без примерки, даже если вы точно 
уверены в своём размере и объёме гру­
ди. Более того, возьмите понравившую­
ся модель в трёх «экземплярах»: свой 
размер, бюстгальтер меньшего объёма 
(под грудью) и модель с чаш ками на 
один-два размера больше того, какие вы 
сейчас носите.

3 *  Примеряя бюстгальтер, застёги­
вайте его на самые крайние крючки, ведь 
лиф со временем растягивается. Пусть 
будет запас (фото 1).

4. Когда один из них покажется вам 
подходящим, наклонитесь и ^уложите» 
грудь в чашки лифчика, она должна в них 
«покоиться», как-в колыбельках, у под­
мышек ничего не должно собираться. 
Выпрямитесь (фото 2).

5 .  Проверьте, как лиф держится на 
спине, будет ли он по ней «ездить». Если 
вам кажется, что да, примерьте бюст­
гальтер меньшего объёма под грудью.

6 .  Подтяните лямки так, чтобы грудь 
оказалась ровно посередине между лок­
тем и плечом.

7. Наденьте топ или блузу, дабы 
убедиться в результате. Кажетесь вы

себе более подтянутой? Незаметен ли бюстгальтер (отчётливо проглядывают бре­
тели, чашки и т. д.)? Если нет, повторите всё со второго пункта с другим бюстгальте­
ром.

8 .  Не экономьте. Дорогие бюстгальтеры стоят этих денег. Это инвестиции. Как 
правило, такие бюстгальтеры сделаны из высококачественных материалов, превос­
ходно сидят и реально могут изменить ваше представление о комфортном белье.
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КРАСИВОГО БЕЛЬЯ 
МНОГО НЕ БЫВАЕТ...

Минимум, от которого надо отталки- 
ватъся,-три комплекта. Речь именно о ком­
плектах, когда трусики и бюстгальтер выс­
тупают в «дуэте». Например, изысканный 
чёрный -  вечерний, яркий и смелый -  с 
рисунком и минималистский комплект на 
каждый день. Подозреваем, что ни одна 
женщина на этот минимум не согласится! 
Ачтоещё?
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СОВЕТ ЭКСПЕРТА
Прежде чем отправиться за покупкой, пра-

ш в Ш  вильно определите размер вашей груди. Для это­
го измерьте в сантиметрах:

1. Обхват грудной клетки под грудью. Это будет раз­
мер лифа. Например, 70, 75 и далее.

2. Обхват груди (по самым выступающим точкам).
3. От второй цифры отнимите первую, разница 

между обхватом грудной клетки и обхватом груди по­
может вам определить размер подходящей вам чаш­
ки. А теперь внимание на таблицу.



Б у д у а р1?________ 90x60x90
Пляжный сезон позади, и вы махну­

ли рукой на несовершенства своей 
фигуры? Напрасно! Например, «излиш­

ки» в области живота не только выг­
лядят неэстетично, но и являются 

фактором развития абдоминального 
типа ожирения, увеличивающего риск 

развития сердечно-сосудистых заболе­
ваний, сахарного диабета и других 

недугов... Мы поделимся секретами, 
как избавиться от этой проблемы

Диетические уловки
То, что для сжигания жировых отложе­

ний надо умерить свой аппетит и ог­
раничить сладкое, жирное, 

мучное, понятно и без 
лишних напомина­
ний. Помимо этого 
диетологи рекомен­

дуют в течение дня 
вводить определённые 

«палочки-выручалочки», 
помогающие ускорить процесс 

похудения.
7.00-8.00 Выпейте натощак 

стакан воды с разведённым в ней 
лимонным соком. Это запустит об­

мен веществ и настроит кишечник на ин- 
работу.

8.00-9.00 Завтрак обязателен! И в на­
шем случае идеальный завтрак -  сложные 
углеводы. Отличный вариант -  овсяная 
каша, сваренная на воде. Необязательно 
ограничивать завтрак этим, вы можете 
съесть привычное яйцо, любимые овощи и 
фрукты, но про кашу не забывайте! Это для 
вас как лекарство. Даже несколько ложек 
овсянки усилят перистальтику кишечника и 
дадут нужный эффект сытости.

11.00 Лёгкий салатик из овощей (огур­
цов, сельдерея, свёклы, зелени) с добав­
лением ягод (клюквы, брусники) поможет 
вывести лишнюю жидкость из организма и 
продержаться до обеда без вредных пере­
кусов.

13.00 Во время обеда не налегайте на 
булочки. Отдайте предпочтение хлебу с от­
рубями. Намажьте на него авокадо, немно­
го посолите, поперчите -  получите очень 
вкусный и полезный бутерброд, способству­
ющий более быстрому усвоению пищи и 
расщеплению жиров. Если авокадо «неча­
стый гость», вы смело можете его заменить 
натуральным растительным маслом (1 ч. 
ложка), добавьте в салат горстку орехов или 
семечек.

17.00 Время чаепития. Вместо чёрного 
чая или кофе выберите зелёный чай без 
сахара. Можно добавить в него ломтик ли­
мона и ложечку мёда. Это настоящий кок­
тейль здоровья, тонизирующий организм в 
целом и работу ЖКТ в частности..

19.00 Ни в коем случае не Отдавайте 
ужин врагу. Он должен быть, но лёгкий, бел­

ковый. Рыба, филе индейки или куриная 
грудка, приготовленные на пару или тушён- 
ные с овощами, -  прекрасный вариант. Вы 
будете сыты, довольны, а ваш организм по­
лучит строительный материал для мышц.

«Нет!» вздутию
Зачастую объём живота создаётся не 

только за счёт жировых отложений, но и из- 
за вздутия. Утихомирить «бурю» помогут 
три составляющие.

ВО-ПЕРВЫХ, продукты, богатые пище­
выми волокнами (отруби, овощи, фрукты). 
Когда волокна попадают в организм, они на­
сыщаются водой и увеличиваются в разме­
ре. От этого возрастает объём пищевого 
комка и упрощается прохождение перева­
риваемой пищи по кишечнику. Включайте 
эти продукты в каждый приём пищи.

ВО-ВТОРЫХ, чтобы получить макси­
мальный эффект от пищевых волокон, не­
обходимо регулярно обеспечивать орга­
низм водой. Не забывайте пить чистую воду 
в течение дня -  1,5-2 литра.

В-ТРЕТЬИХ, включите в своё меню про­
биотики -  продукты, содержащие живые мик­
роорганизмы. Чтобы улучшить микрофлору 
кишечника, в день достаточно одного стакан­
чика йогурта с бифидобактериями.

Избранные
упражнения

Возьмите за привычку каждый день де­
лать зарядку для живота -  упражнения, ко­
торые задействуют разные виды брюшных 
мышц (прямые, косые, поперечные). Они 
способствуют целенаправленному сжиганию 
жировых отложений в области живота и со­
зданию крепкого мышечного каркаса. Интен­
сивное выполнение этих упражнений в те­
чение 15 минут каждый день уже через пару 
недель даст заметные результаты. Когда уп­
ражнения станет выполнять легче, увеличь­
те нагрузку до 4 подходов.

Упражнение 1
Лёжа на спине, положите ноги на стул 

так, чтобы они были согнуты в коленях под 
прямым углом. Держа руки за головой, под­
нимайте верхнюю часть туловища по на­
правлению к Коленям. Повторите 50 раз.

Усложните упражнение, удерживая ноги 
на весу.
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Упражнение 2
Лягте на спину и поднимите ноги пер­

пендикулярно полу, держа их прямо. Тяни­
те ноги на себя по направлению к лицу, не 
сгибая в коленях. Дойдя до максимальной 
для вас точки, вернитесь в исходное поло­
жение. Повторите 50 раз.

Упражнение 3
Лягте на спину, ноги вместе', мыски на 

себя. Поднимите ноги до прямого угла с кор­
пусом. Задержитесь на несколько секунд, на­
прягая пресс. Теперь опустите ноги с пово­
ротом так, чтобы до пола оставалось не бо­
лее 3 см (плечи при этом должны оставать­
ся прижатыми к полу -  вращается только по­
ясница!) Задержитесь на несколько секунд 
и вернитесь в исходное положение. Повто­
рите по 20 раз в каждую сторону.

Разнообразие
тренировок

Добавьте к ежедневным упражнениям 
кардионагрузку. Она улучшит обмен ве­
ществ в целом, ускорит процесс избавления 
от лишних килограммов и уберёт рыхлость 
тела. Лучший вариант -  прогулки быстрым 
шагом на свежем воздухе или бег. Придер­
живайтесь режима кардиотренировок 3 
раза в неделю по 30-40 минут.

Также удивительные преображения с 
телом творит дыхательная гимнастика. 
Возьмите в привычку выполнять всего одно 
упражнение перед завтраком, и вы убеди­
тесь в её чудодействии!

Сделайте глубокий вдох и втяните жи­
вот. Постепенно с усилием рывками выды­
хайте воздух через плотно сомкнутые 
губы небольшими порциями, при этом на 
вдох-выдох расслабляя и напрягая мышцы 
живота. Выполняйте упражнение в тече­
ние 5-7 минут.

Косметическая
помощь

Процедуры обертывания давно зареко­
мендовали себя как один из наиболее эф­
фективных методов похудения и коррекции 
фигуры. Обёртывания для области живота 
и талии очень простая и приятная проце­
дура, доступная для проведения в домаш­
них условиях. Медовое обёртывание по­
мимо эффекта похудения поможет вам 
избавиться от дряблости живота, укре­
пить и подтянуть кожу. Для его приготов­
ления необходимо подогреть на водяной 
бане 2 ст. ложки мёда, добавить 4 капли 
эфирного масла грейпфрута и перемешать. 
Нанейти состав на проблемную зону, завер­
нуться в пищевую плёнку и лечь под одея­
ло минут на 20. После процедуры состав 
смойте тёплой водой и нанесите на кожу 
увлажняющее молочко.

Эффект о т  обёртывания достигает­
ся при проведении курса в 10 процедур. 
Должна соблюдаться строгая очерёд­
ность -  процедуру делаем через день-два. 
За два часа до и час после обёртывания 
не следует есть.

После

я т  ж т  в н  мм т м т т  ш ж  я я »  яям  яшм ятя ям  ям  ям  я м  ям

ПОБЕДИТЕЛЬ ПРОЕКТА

Анна
СТЕПАНЕНКО 
(34 года)
Результаты: похудела на 8 кг

«Я человек активный и в работе, и 
в отдыхе. Поэтому никогда не пережи­
вала по поводу пары лишних килограм­
мов. Они таяли так же быстро как и по­
являлись. И я полагала, что так будет 
всегда. Моя уверенность обернулась 
катастрофой, размеры которой я осоз­
нала накануне 8 Марта. Выбирая наряд 
к празднику, поняла, что мой привыч­
ный размер и тот размер, котрый мне теперь подходил, -  
это две разные цифры. Очень разные!.. Весы у подруги 

уточнили эту «разницу» -  семь лишних килограммов. Разумеется, спускать на 
тормозах эту ситуацию я не собиралась. К счастью, в почтовом ящике лежал 
мартовский «Будуар», в котором, как по заказу, появился проект «Худеем к лету». 
Больше всего мне понравилось, что ведущая проекта не ограничивалась сове­
тами по питанию и комплексами упражнений. Психологический настрой не ме­
нее важен, и, надо сказать, все советы оказались как нельзя кстати.

ПИТАНИЕ. Раньше я ела раз в сутки -  вечером после работы -  и, есте­
ственно, объедалась, к тому же любила дополнить ужин десертом. Руковод­
ствуясь советами «Будуара», я перешла на трёхразовое питание с перекусами: 
достаточно плотный завтрак и обед с первым блюдом, но лёгкий ужин. Самым 
тяжёлым испытанием для меня стала реклама со страниц журналов, телевиде­
ния и рекламных плакатов. Как только я села на диету, стала замечать везде 
еду. Идёшь по городу и видишь плакат с рекламой копчёной колбаски. Или вклю­
чаешь телевизор,-а там показывают ужин в ресторане. Но я постоянно помнила 
слова ведущей проекта, что передо мной стоит конкретная задача, а не просто 
желание похудеть, и это реально помогало. Вот несколько правил, которые я 
взяла на вооружение:

•  жареное заменила отварным или запечённым в фольге, мясо -  на рыбу
•  ела рис, чтобы справиться с отёками
•  отказалась от продуктов, где есть искусственные жиры
•  стала ежедневно выпивать 1 ч, ложку растительного масла (оливковое, 

льняное).
Уже через 2-3 недели заметила удивительную вещь: мне перестало хотеть­

ся сладкого. Более того, для меня оно стало просто невкусным! Я слышала, что 
так бывает, когда переходишь на здоровое питание, но не верила.

ФИТНЕС. У меня ноги худеют в первую очередь, но живот всегда остаётся 
проблемной зоной. К тому же было кесарево сечение, и, несмотря на то, что 
прошло достаточно времени, мышцы так и не пришли в исходное состояние. 
Поскольку работа у меня физически активная, из упражнений выбирала только 
то, что мне необходимо в первую очередь, -  на тренировку пресса, делала их 
регулярно плюс прыгала со скакалкой.

Пусть я сбросила не так много -  зато стала ощущать себя здоровой и 
лёгкой, я нравлюсь себе, и, самое главное, мой резуль­
тат стабилен. Раньше стоило мне похудеть на очеред- 
ной-экспресс диете, как вес тут же возвращался. Чи­

тательницам «Будуара» хотелось бы пожелать не 
подгонять себя под какие-то выдуманные пара­
метры, Э/Становиться такой, какой ты нравишься 
себе, уважать своё тело и индивидуальность -  и 

худеть медленно».
Наши поздравления Анне! В подарок она по­

лучает фруктово-цветочный аромат  
INCANTO CHARM от SALVATORE FERROGAMO.



Гормональная система женщины подобна дири­
жёру, управляющему большим и сложным оркест­
ром организма. Поэтому в ответ на любые непо­
ладки в работе «дирижёра» организм обязательно 
просигнализирует. Гпавное -  знать, по каким орга­
нам гормоны «бьют» в первую очередь

КОЖА
Бывает, женщина имеет какую-то про­

блему с кожей или волосами. Она не жале­
ет времени на различные процедуры и по­
купку косметических средств, а эффект ос­
таётся нулевым... В такой ситуации часто 
проблема кроется не снаружи, а изнутри. 
Ведь состояние кожи напрямую зависит от 
баланса гормональной системы.

Основными гормонами, отвечающими 
за женскую красоту, являются эстрогены, 
вырабатывающиеся преимущественно в 
яичниках. Они ускоряют процесс обновле­
ния клеток организма, снижают выделение 
кожного сала, сохраняют упругость и моло­
дость кожи, придают блеск и пышность во­
лосам. Если уровень эстрогенов снижен -  
кожа теряет упругость, становится дряблой, 
морщинки появляются преждевременно. 
Также дисбаланс эстрогенов усиливает вос­
приимчивость кожи к лучам ультрафиоле­
тового спектра, что приводит к появлению 
«гормональной маски». В этом случае на­
блюдается удивительно симметричная пиг­
ментация, которая затрагивает подбородок, 
лоб и скулы.

Неменьшее влияние оказывают, так на­
зываемые, мужские половые гормоны -  ан­
дрогены, которые в малых количествах вы­
рабатываются и женским организмом. Вы­
падение волос или, наоборот, их чрезмер­
ный рост на теле, угревые высыпания, по­
явление жирной себореи -  всё это призна­
ки изменения их уровня.

МОЧЕВОЙ ПУЗЫРЬ
С возрастом у женщин довольно час­

то возникают проблемы с мочевым пузы­
рём -  учащённое мочеиспускание, сопро­
вождаемое болезненными ощущениями, 
недержание мочи при физических нагруз­
ках. О таких проблемах многие стесняют­
ся говорить даже врачу и не догадывают­
ся, что избавиться от них можно зачастую 
с помощью одной лишь адекватной гор­
мональной терапии. Ведь женские поло­
вые гормоны напрямую воздействуют на 
состояние мочевых путей, их тонус, дина­
мику опорожнения мочевого пузыря. За­
висимый от эстрогенов мочевой пузырь с 
возрастом теряет свою эластичность,

удерживает меньше мочи, перестаёт сопро­
тивляться инфекциям и воспалениям. Сли­
зистая оболочка уретры сокращается, что 
приводит к её обезвоживанию. Сокращает­
ся и приток крови в данный район. Все эти 
факторы одновременно снижают способ­
ность мочевого пузыря и уретры удерживать 
мочу, когда вы бегаете, прыгаете или даже 
просто смеётесь. Поэтому при наличии по­
добных проблем восстановление уровня эс­
трогенов -  первоочередное дело.

ЦНС (центральная 
нервная система)

Резкие перепады настроения, раздражи­
тельность, дпатия -  какая женщина не сталки­
валась с этими симптомами в период ПМС 
(предменструального синдрома)? Мы не при­
даём им большого значения в определённое 
время месяца, считая нормой. И, в общем-то, 
правы -  гормональные изменения в период 
месячных и перед ними естественны, как и их 
проявления. Однако если подобное состояние 
затягивается на более продолжительный срок, 
впору задуматься о балансе своего гормональ­
ного фона. Особенно если присоединились та­
кие симптомы как бессонница, нарушение па­
мяти, головные боли и снижение либидо.

ГРУДЬ
Грудь -  это, можно сказать, зеркало гор­

монального фона женщины. Именно она в 
первую очередь реагирует на изменение ба­
ланса гормонов в определённые дни менст­
руального цикла, во время беременности. 
Поэтому если грудь «капризничает» вне зави­
симости от менструального цикла -  набухает, 
ноет, болит, присутствует выделение незначи­
тельного количества белой жидкости из сосков 
или их пигментация (потемнение) -  обязатель­
но обратитесь к врачу.

ВЛАГАЛИЩЕ
Наличие воспалительных процессов во 

влагалище, особенно хронического характе­
ра, также часто находится в прямой зависи­
мости от гормонального статуса женщины. 
Изменение соотношения гормонов не при­
водит напрямую к воспалительным процес­
сам, однако создаёт оптимальную срёду для

их развития. Слизистая оболочка влага­
лища реагирует на различные гормоны, и 
чувствительность к инфекции во многом 
определяется насыщенностью организма 
эстрогенами. Если их уровень по каким- 
то причинам падает -  снижается и способ­
ность противостоять инфекции. Поэтому 
чтобы ликвидировать воспалительный 
процесс раз и навсегда, в комплексе с про­
тивовоспалительными препаратами в 
ряде случаев необходима и гормональная 
поддержка. Ваш ли это случай -  подска­
жет доктор.

ЧТОБЫ СДАВАЕМЫЙ АНАЛИЗ 
НА ГОРМОНЫ БЫЛ ДОСТОВЕРНЫМ:

-делайте анализ крови только натощак
-  за день до сдачи анализа исключите 

алкоголь, слишком жирную пищу, курение
-  накануне анализа нежелательны по­

ловые контакты и чрезмерная физическая 
нагрузка

-  в день сдачи анализа исключён при­
ём гормоносодержащих лекарственных пре­
паратов (если вы принимаете какие-либо 
препараты, необходимо сообщить об этом 
врачу до проведения анализа).

В ВАШИХ РУКАХ...
Причины возникновения гормо­

нального дисбаланса разнообразны.
Но можно выделить несколько факто­
ров, которые вы в силах изменить:

•  плохое состояние окружающей 
среды. У женщин, которые живут в не­
благоприятной, с течки зрения экологии, 
местности, гормональный дисбаланс 
возникает на 30% чаще. То же самое ка­
сается и женщин, которые целыми дня- • 
ми находятся в душном помещении. Ис­
править ситуацию помогут активные про­
гулки на свежем воздухе

•  большая нагрузка и, как следствие, 
переутомление. Учитесь распределять 
нагрузку равномерно, но главное -  не за­
бывайте выделять достаточно времени 
для отдыха

•  недостаток сна. Для нормального 
функционирования организма вы долж­
ны спать не менее восьми часов в сутки

•  нарушение питания. Переедание 
или, наоборот, отказ от пищи также при­
водит к нарушению обмена веществ и к 
недостаточной выработке женских гор­
монов

•  раннее или, наоборот, позднее на­
чало половой жизни. От того, во сколько 
лет девушка начала вести регулярную 
половую жизнь, также зависит количе­
ство вырабатываемых гормонов. Опти­
мальное, с точки зрения медицины, вре­
мя-1 8  лет

•  переживания и постоянные стрес­
сы. Нервная система напрямую связана 
с эндокринной, поэтому нафузка на не­
рвную систему приводит к гормональным 
нарушениям, в первую очередь наруша­
ется процесс овуляции. Учитесь расслаб­
ляться. Возможно, в этом помогут йога, 
Пилатес, плавание или новое захваты­
вающее хобби.



аждый раз, когда сильно за­
мёрзну или посижу на хо­
лодном, у меня начинается 

молочница (появляются выделения 
с запахом несвежей рыбы). И это про­
должается до тех пор, пока не начнёт­
ся цикл, -  после него все симптомы 
исчезают. Надо ли лечить это состо­
яние?

Выделения с запахом «несвежей 
рыбы» характерны для баквагиноза -  
разновидности дисбактериоза, который 
часто возникает в результате наличия ин­
фекций, передающихся половым путём. 
Да, во время месячных происходит оттор­
жение функционального слоя слизистой 
матки, начинается 1-я фаза цикла и ис­
чезают симптомы, но потом возвращают­
ся вновь, что свидетельствует о наличии 
хронического воспалительного заболева­
ния. Я вам рекомендую более тщатель­
ное клиническое обследование и лече­
ние по результатам анализов.

меня фолликулярная киста.
I Врач прописал пить 3 месяца 
I Диане-35. Киста исчезла, но ска­

зали, что необходимо пить ещё 2-3 ме­
сяца. Я очень хочу забеременеть (5 лет 
не получается). Скажите, можно ли от­
менить препарат?

Я рекомендую вам продолжить приём 
оральных контрацептивов ещё 2-3 меся­
ца, но только перейти на микродозиро- 
ванные препараты, а затем отменить их. 
В результате возникнет, так называемый, 
эффект отмены, в итоге яичники начнут 
работать и произойдёт овуляция. Но в 
вашем случае я советовала бы обратить­
ся в кабинет по бесплодию.

кажите, стоит ли пить постинор, 
если на 7-й день цикла сосколь­
знул презерватив, но до и пос­

ле полового акта были введены свечи 
патенсекс-овал. Мне 19 лет, постинор 
уже принимала 2 раза, можно ли его 
вновь пить или риск не такой большой?

Думаю, не стоит, поскольку вы использо­
вали контрацептивные свечи до и после 
полового акта. А вот принимать постинор 
я вам не советую, поскольку в этом пре­
парате содержится месячная доза гормо­
нов, что может резко нарушить работу 
яичников. Вам стоит подумать о надёж­
ной контрацепции современными низко- 
и микродозированными оральными кон­
трацептивами, если вы не планируете бе­
ременность в ближайшее время.

не 25 лет, единственная бере­
менность и роды были два года 
назад. Сейчас обнаружилась 
киста левого яичника (3x5 см), 

иногда беспокоят тянущие боли внизу 
живота, когда-то была эрозия, но про­
шла сама, сейчас на шейке матки кис­

та, инфекций нет. Подскажите, что делать 
с кистами шейки? Неужели только опера­
ция? Слышала, что есть шанс вылечить­
ся гормональными контрацептивами.

Подобные боли беспокоят вас из-за функ­
циональной кисты яичника, поскольку про­
исходит растяжение его наружной оболоч­
ки. Если киста функциональная, вам необ­
ходимо пройти курс лечения оральными 
контрацептивами. По поводу кисты шейки 
матки я могу сказать лишь то, что такие ки­
сты возникают на фоне эрозии шейки мат­
ки, они подлежат удалению, поскольку в 
них содержится инфекция. Вам необходи­
мо обследоваться на вирус папилломы 16 
и 18 типа, на хламидиоз, потому что при 
наличии этих инфекций кисты шейки мат­
ки могут рецидивировать даже после их 
удаления.

I не поставили диагноз «бактери­
альный вагиноз». Сколько курсов 

I понадобится для его лечения? 
Влияет ли это заболевание на возмож­
ность забеременеть (мы пытаемся уже 
год, всё безрезультатно)?

Да, баквагиноз изменяет кислотный показа­
тель влагалища, что снижает подвижность 
сперматозоидов. Надо помнить, что баква- 
гиноз часто возникает в результате ИППП. 
То, что вы не беременеете в течение года, 
говорит о том, что у вас бесплодие и вам 
необходимо наблюдение в кабинете по бес­
плодию.

оставили диагноз «фиброзно-кис­
тозная мастопатия», лечение не 
назначили. Подскажите, пожалуй­

ста, почему нужно лечить это заболевание, 
насколько оно серьёзно и как можно его 
избежать?

По поводу мастопатии я вам советую обра­
титься к врачу-маммологу. Замечу, что ле­
чить это заболевание необходимо, так же 
как и регулярно наблюдаться у маммолога.

одскажите, является ли нормаль­
ным начало климакса в 43 года, 
ведь у всех женщин в нашей семье 

этот момент наступал ближе к 50? Ничем 
особым не болела. Что могло спровоци­
ровать столь раннее наступление климак­
са? Какие шаги я должна предпринять,'

чтобы позаботиться о своём здоро­
вье?

К сожалению, мы часто встречаем­
ся с ранним климаксом, который воз­

никает в результате синдрома преж­
девременного выключения функции 
яичников, на фоне истощения фолли- 

, кулярного аппарата в яичниках. Но что­
бы поставить такой диагноз, вам не­
обходимо обследование вашего гор­
монального профиля включая обсле­

дование на антимюллеров гормон, ко­
торый чётко покажет яичниковый резерв, 
обязательно УЗИ органов малого таза. Ле­
чение назначается по результатам обсле­
дования. Вам необходимо наблюдение у 
опытного гинеколога-эндокринолога.

не могу забеременеть в связи с малень-

□
 ким эндометрием. Начинаю пить 
фемостон (по назначению вра­
ча). Надо ли предохраняться во 

время приёма фемостона, потому что в 
инструкции указаны такие противопока­

зания как планируемая беременность?

Маленький эндометрий, как правило, воз­
никает при наличии хронического эндо­
метрита (воспаления слизистой матки из- 
за перенесённых абортов, выкидышей, 
при наличии инфекций, передающихся 
половым путём, либо из-за гормональных 
нарушений. Вам необходимо тщательное 
клиническое обследование, чтобы выяс­
нить причину гипоплазии эндометрия, и 
показано наблюдение в кабинете по бес­
плодию. Во время приёма фемостона не­
обходимо предохраняться.

не 35 лет. Примерно год назад 
обнаружили миому. Она распо­
ложена на задней стенке матки, 
врач говорит, что наступлению 

беременности она мешать не должна, 
хотя и увеличилась до 25x36. И я, и муж 
обследовались на инфекции, всё в по­
рядке. В молодости было два аборта, но 
они прошли без осложнений. Сейчас нет 
овуляции. Нужно ли оперировать мио­
му или можно обойтись безоперацион- 
ными методами?

Никогда аборты не проходят бесследно, 
в результате возникает хроническое вос­
паление матки, нарушение функции яич­
ников (отсутствие овуляции, ожирение). 
Многие учёные склонны считать, что 
аборты способствуют возникновению ми­
омы матки. Миоматозные узлы непредс­
казуемо ведут себя при беременности, 
часто они резко увеличиваются, поэтому 
узел таких размеров, как ваш, следует 
удалить. Вам необходимо наблюдение у 
опытного гинеколога-эндокринолога.

На вопрусы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА



16
Японские мыслители -  
единственные из древ­

них мудрецов, кто не 
призывал встать на 

путь вегетарианства. У 
них просто не было' 

денег, чтобы часто по­
купать дорогое мясо, 
приходилось доволь­

ствоваться другими 
источниками белка. 

Результат мы видим в 
XXI веке: Япония -  

страна долгожителей

Правда ли, что 
человек не может 
жить без белков?

Белки -  сложны е органические 
соединения, состоящ ие из ам ино­
кислот, восемь из которых человек 
не может синтезировать сам остоя­
тельно и вынужден получать извне, 
из продуктов питания. При этом бел­
ками нельзя наесться впрок, орга­
низм не умеет их накапливать, как 
углеводы и жиры, а нужны аминокис­
лоты ему ежедневно. Каждая из них 
ж изненно важна для организма, все 
служат материалом для построения 
клеток, тканей и органов, то есть со­
стояние наших мышц, сосудов, кожи 
напрямую  зависит от достаточного 
количества поступления белка с Ри- 
щей. Кроме того, белки участвую т в 
вы работке  антител  для им м унной 
системы, а также гормонов; помога­
ют усвоению  другой важной пищи -  
жиров, углеводов, минеральны х ве­
ществ и витаминов. Для детей д е ­
ф ицит белков чреват очевидным за­
медлением роста и развития. Если 
взрослый человек хронически испы­
ты вает недостаток в белковых про­

дуктах, неминуемо возникаю т серьёз­
ные наруш ения работы  желёз внут­
ренней секреции, ухудш ение гормо­
нального ф она,проблемы  с сердечной 
мышцей, ослабление умственной де ­
ятельности и памяти, снижение сопро­
тивляемости болезням. Поэтому мож­
но с уверенностью  утверж дать , что 
полноценная жизнь без белковой пищи 
невозможна.

Правда ли, что мясо -  
идеальный источник 
белка?

Традиционно мясо считается основ­
ным источником белка в питании чело­
века, однако говорить о его'«идеально- 
сти» не стоит. Во-первых, для того, что­
бы получать все жизненно необходимые 
ам инокислоты , нужно употреблять в 
пищу белки как животного (мясо, рыба, 
икра, морепродукты, молочные продук­
ты), так и растительного происхождения 
(гречневая и овсяная крупы), рис, бобо­
вые, соя, ржаной хлеб, орехи). Во-вто­
рых, о каком именно мясе идёт речь? В 
качестве эффективного источника бел­
ка подходят только нежирные сорта: го­
вядина, телятина, мясо молодого бараш­

ка, белое мясо кур и 
индеек. Жир снижает 
ц е н н о сть  б ел ка ! А 
следовательно, иде­
альный животный бе­
лок, то есть чистый, 
без содержания жира, 
-  это яичный. Молоч­
ные продукты невы­
сокой жирности (до 4- 
5% ) вполне могут с 
ним соперничать.

Правда ли, что 
тепловая обработка  
уничтожает полезность 
белков?

Даже при тепловой обработке цен­
ные белки можно сохранить. К примеру, 
если вы собираетесь варить суп, то кла­
дите мясо или рыбу в холодную воду, 
чтобы по окончании варки получить бо­
лее насыщенный белками бульон. При 
жарке мясо, выложенное на раскалён­
ную сковороду, потеряет меньше своих 
питательных и полезных качеств. Кипя­
чение молока резко снижает его цен­
ность (пенка -  это и есть разрушенные 
аминокислоты !), поэтому лучше поку­
пать пастеризованное молоко. Кашу 
рекомендуется вначале варить на воде 
до полуготовности, а затем заливать 
подогретым молоком и оставлять В тёп­
лом месте до полной готовности. Йогур­
ты выбирайте те, которые не прошли 
термическую обработку. Практически в 
неизменном виде сохраняют белки толь­
ко яйца, сваренные в скорлупе. К све­
дению, перепелиные яйца редко инфи­
цируются сальмонеллёзом -  их доста­
точно ошпарить кипятком и можно упот­
реблять в пищу.

Правда ли, что 
белковые продукты  
нельзя употреблять 
после 18 часов?

Белки требуют немало времени на 
усв о е н и е  (3 -5  ч асо в  по сл е  приём а 
пищи). Мало того, они удлиняют процесс 
усвоения углеводов, а значит, поддер­
живают в организме достаточный уро-

Продукты с высоким содержанием белка (на 100 /г)
Яйца (2 шт) 17
Творог 14
Сыр «Российский» 30
Куриная грудка 23

Г Говядина 25
Печень 25
Рыба 15-25
Крупы (гречка, пшено, овёс) 10-12
Бобовые (фасоль, чечевица, горох) 20-25
Орехи (миндаль, фундук), семечки 16-20
Соя ' I 34



вень сахара в крови длительное время, 
и, следовательно, чувство голода насту­
пает не скоро. П оэтом у употреблять 
белковую пищу незадолго до сна не то 
чтоб категорически запрещено, но про­
сто у организма нет такой необходимо­
сти, если в первой половине дня он по­
лучил белков сполна. Запоздалый бел­
ковый ужин может привести к перевоз­
буждению нервной системы и бессон­
нице.

Правда ли, что 
белковая диета -  
самая эффективная 
для похудания?

Принцип белковой системы питания 
состоит в том, что организм, с лихвой 
получая пищу, богатую белками, одно­
временно чувствует острый недостаток 
углеводов. Он начинает активно расхо­
довать свои углеводные запасы, выво­
дит воду, а потом принимается расщеп­
лять и жиры. Человек быстро теряет 
вес, употребляя разнообразны е про­
дукты  и не ощ ущ ая голода. О днако как 
любая монодиета, белковая имеет свои 
недостатки. Во-первых, белковое пита­
ние не является сбалансированны м. 
Слишком малое количество углеводов 
и жиров отрицательно сказывается на 
состоянии организма, поскольку лиш а­
ет его важных микроэлементов и вита­
минов, кислот и растительной клетчат­
ки. Как следствие, вместе с похудевшей 
фигурой вы рискуете получить блёклые 
и лом кие волосы, сухую кожу, быструю 
утом ляем ость. Во-вторых, чем боль­
шее количество белковой пищи посту­
пает в организм, тем большая нагруз­
ка оказывается на почки. Этим обуслов­
лена потеря жидкости на белковой ди­
ете. А  вместе с водой из организма вы­
мы вается кальций . П оэтом у прежде 
чем приним ать реш ение похудеть с 
помощью поедания только лиш ь бел­
ков, необходимо проконсультировать­
ся с врачом.

Избыток белка вреден 
для организма?

Естественно, больш ие дозы  белка 
могут быть вредны, например, при пе­
реизбытке может возникнуть аллерги­
ческая реакция в виде сыпи. Вполне 
приемлемый уровень потребления бел­
ка для людей, не имеющих серьёзных 
физических нагрузок, -  1 г на 1 кг веса 
тела. Весите 80 кг -  принимайте 80 г 
белка в день. Чтобы не навредить орга­
низму, необходимо чередовать разные 
белковые продукты

Подготовила 
Ольга АНИСИМОВА

Л Л н о г и е  из нас уже позабы ли, совы  мы  или жаворонки: уси- 
1 Ш влием воли от ры ваемся от Инт ернет а и ложимся глу­

боко за полночь, на работ у вст аём ни свет ни заря. М ежду т ем  
ещ ё древние В еды  предупреж дали: чт обы  бы т ь здоровы м и 
счаст ливы м, жит ь нужно согласно рит м ам  Вселенной

С 3 до 4 ночи -  лучшее время для подъёма в том случае, если вы хотите 
настроиться на поток чистой энергии Космоса и получить божественное откро­
вение. Впрочем, мудрецы древности были снисходительны к женщинам, осо­
бенно к матерям, и разрешали сладко проспать «сеанс связи» с высшими сила­
ми.

С 4 до 5 утра -  и всё-таки пора вставать, принять прохладный душ, помо­
литься, предаться медитации, мысленно пожелать всем счастья. Тогда и ваш 
день будет заряжен позитивной энергией проснувшегося Солнца. Разве что ма­
мочки грудных младенцев, покормив ребёнка, могут ещё понежиться в постели.

С 5 до 6 утра -  подъём для всех без исключения, иначе ритм дня будет 
неисправимо нарушен.

С 6 до 7 часов -  время первого завтрака (фрукты, свежевыжатый сок или 
молоко). Прекрасное время, чтобы припомнить всё, что нужно сделать за пред­
стоящий день, память в лучшей поре.

С 8 до 9 часов -  продолжаем планировать день и строить планы. Интеллект 
работает как часы и способен решить любые задачи, которые подкидывает нам 
жизнь. Настало то самое утро, которое вечера мудренее.

9-10 часов утра -  второй завтрак (меню то же, что в первый приём пищи). 
Начало дневной активности.

С 11 до 12.часов -  самое продуктивное время для умственной работы.
П олдень- пора обедать. Даже тяжёлая пища будет хорошо перевариваться 

и усваиваться. Однако представительницам прекрасного пола Веды рекоменду­
ют подкрепиться бобами, крупами, овощами. А  после вкусного обеда полагает­
ся поспать или хотя бы полчаса спокойно посидеть.

С 13-14 до 18 часов -  солнечная энергия пронизывает всё вокруг и застав­
ляет вас работать не покладая рук. Трудиться можно не только в офисе или на 
производстве, согласно древнему учению для женщины лучшее место работы -  
её дом.

С 18 до 21 часа в свои права вступает Луна. Если женщина продолжит ре­
шать деловые вопросы, то ей «светят» эмоциональная нестабильность и бес­
сонница. Пора оставить хлопоты, успокоиться и сфокусировать всё внимание 
на муже и детях.

21-23 вечера -  промежуток, в котором женщине нужно лечь спать, чтобы 
успеть восстановить психическую энергию, потраченную за день. От неё напря­
мую зависит и ваше физическое здоровье. В идеале в 21 час вы должны быть 
уже в постели.

С 23 часов до часу ночи -  если женщина регулярно бодрствует в это вре­
мя, она непростительным образом губит своё здоровье. Жизненные силы будут 
таять день ото дня, неминуемы нервный срыв и гормональный сбой, ведь под 
влиянием лунной энергии согласно Ведам именно в это время в спящем орга­
низме продуцируются женские гормоны.

Современные исследования подтверждаю т: сон -  важнейший аспект здо­
ровья женщины. И чем старш е прекрасная дама, те м  важнее для неё соблю­
д ать  правильный режим сна и бодрствования, в противном случае увеличива­
ется  риск климактерических расстройств, развития депрессии, возникнове­
ния сердечно-сосудистых заболеваний.

С 1 до 3 ночи -  самый крепкий сон. Тело, ум и душа приходят в гармонию 
друг с другом. Спокойной ночи!



18 d  ос
' «Ц

К а ж д о й  из нас хочет ся  ст ат ь  
д л я  своих дет ей лучш ей  и з л у ч  
ш их. С оверш ив ош ибку в от н о­
ш ении р еб ён к а , т ут  же ст ави м  
на себе клей м о «Я  п л о х а я  
м ат ь!» вм ест о т о го , чт обы  
р а зо б р а т ь с я  в си т уац и и  
и вп р ед ь  не ст ан ови т ься  
на т е же гр а б л и

Ситуация №1
С утра пораньше повздорила с му­

жем. Он ушёл на работу, хлопнув дверью, 
а я продолжала мысленно доругиваться 
с ним. И тут споткнулась об игрушки, уже 
раскиданные по всей квартире. Усадила 
детей завтракать, они перемазались ка­
шей с ног до головы, умыла, вытерла 
стол, попросила есть аккуратнее. Через 
минуту история повторилась. «Спокой­
ствие, только спокойствие», -  сказала 
сама себе и отправила их доигрывать. 
Вымыла посуду, сочиняя 157-й ответ на 
вопрос мужа: «Куда деваются деньги в 
этой семье?» Что значит «в этой»?! В на­
шей, между прочим!.. И чуть не упала на 
выходе из кухни. Тут меня и прорвало: 
«В последний раз спрашиваю, что здесь 
делает самокат и когда весь этот бардак 
закончится?! Будете вы мать когда-ни­
будь слушаться или нет?! Все в папу!» 
Что-то у меня в последнее время такие 
срывы всё чащ е...

РАЗБОР ПОЛЁТА
•  Даже обладатели железных не­

рвов неспособны сохранять спокойствие, 
когда ребёнок упорно не собирается об­
ходить лужу. Поэтому не стоит увлекать­
ся, казня себя за несдержанность. На са­
мом деле вы даже не находились с ними! 
В данном случае вы продолжали пикети­
роваться с мужем, давно уехавшим из 
дома

•  Возвращайтесь в реальность и 
извинитесь перед детьми. Родительский 
авторитет от извинений ничуть не пост­
радает, напротив, так вы покажете при­
мер правильного поведения в сложив­
шейся ситуации

•  В следующий раз используйте ши­
роко известный, но от этого не менее 
действенный способ: глубоко вдохните и 
выдохните несколько раз. От возмуще­
ния, как известно, в зобу дыхание сво­
дит, а нехитрым упражнением вы его нор­
мализуете. А  теперь вспомните, что пе­
ред вами ваши роднульки и ни в чём не 
повинные очаровашки. Не получается - 
откройте альбом с фотографиями и по­
листайте. Хорошо если самые проникно­
венные моменты жизни, запечатлённые

фотоаппаратом, висят на стенах дома и 
«смотрят» вам прямо в душу.

ЦИТАТА В ПОДДЕРЖКУ
«Гневаясь, не согрешайте: раз- 

мыслите в сердцах ваших на ложах 
ваших и утишитесь» (Псалом 4:5). 
Говоря современным языком, почув- 
ствовав приступ гнева, промолчи­
те, уединитесь, подумайте в тиши­
не, и накал эмоций сойдёт на нет.

Ситуация №2
Одна моя подруга (а впрочем, дале­

ко не одна) по уши погружена в добыва­
ние денег. Тем временем ребёнок про­
водит жизнь, словно волейбольный мя­
чик: то в детсаду, то у бабушек, то у быв­
шего супруга. Забирая сына домой по­
здними вечерами, а то и вовсе только на 
выходные, мама исполняет любой его 
каприз, заваливая подарками, сладостя­
ми и развлечениями. Со стороны кажет­
ся, что в ответ мальчик к маме питает не 
нежные чувства, а только лишь придумы­
вает всё новые задания для исполне­
ния...

РАЗБОР ПОЛЁТА
•  У  работающих мам, вынужден­

ных прибегать в деле воспитания ребён­
ка к помощи со стороны, зачастую фор­
мируется такой комплекс вины, от кото­
рого очень трудно избавиться. А  избав­
ляться необходимо. Да, сложилось так, 
как сложилось, но это не означает, что 
мама должна являться пред детские дчи 
с повинной головой и мешком подарков.

Это означает, что мама -  ещё и финансо­
вый директор семьи, прекрасный органи­
затор и великолепный психолог, коль ско­
ро сумела наладить отношения с бабуш­
ками и даже бывшим супругом. Недоста­
ток её внимания по отношению к сыну, ра­
зумеется, есть, но малое количество ча­
сов, проведённых вместе, можно компен­
сировать качеством

•  Качество не равно стоимости пре­
зентов, тем более что в детсадовском воз­
расте ребёнку ещё всё равно, сколько сто­
ит игрушка. Для него, как в народной муд­
рости, дорог не подарок, а внимание. И 
новые пожелания он озвучивает с одной- 
единственной ц е л ь ю -ч то б ы  мама о нём 
думала, когда не рядом. Как можно чаще 
нужно говорить малышу, как вы его люби­
те «крепко-крепко, нежно-нежно, отсюда 
и до самого солнышка, навсегда!», обни­
мать и целовать, придумывать совмест­
ные игры везде: по дороге домой, за ужи­
ном, в ванной, петь колыбельные, и чув­
ство близости между матерью и ребёнком 
восстановится.

ЦИТАТА В ПОДДЕРЖКУ
«Читайте детям перед сном -  это 

самы й верный способ наладить с 
ними доверительные отношения на* 
всю  жизнь!» (Иван Охлобыстин, 
очень занятой человек и отец шесте­
ры х детей).

Ситуация №3
Многие мои ровесницы всерьёз боль­

ны. Диагноз: перфекционизм. Мы сидим
ночами в Интернете, перелопачиваем гору<



литературы по педагогике и психологии 
детей, знаем наизусть имя-отчество Гип- 
пенрейтер, но, столкнувшись с банальной 
ситуацией (например, ребёнок толкнул во 
время игры приятеля), превращаемся в 
эмоциональный флюгер: «Что делать?! 
Как реагировать?!» Дать по попе -  непе­
дагогично. Увезти домой -  не будет ли это 
насилием над тонкой психикой дитяти? 
Поговорить по душам -  как именно сфор­
мулировать свою речь?! Голову Юлии Бо­
рисовны на свои плечи не приставишь... 
Итог -  мама, плачущая по ночам от осоз­
нания собственной никчёмности и бесси­
лия. И дезориентированный ребёнок, ко­
торый не ведает, какой реакции в следу­
ющий раз ожидать от матери, прочитав­
шей очередную новомодную книжку по его 
воспитанию. Он, как зеркало, отражает 
внутреннее состояние матери, а следова­
тельно, эмоционально нестабилен, плак­
сив, легко попадает под влияние старших 
детей и более властных членов семьи.

РАЗБОР ПОЛЁТА
•  Трудности в воспитании детей бы­

ли даже у закалённого жизнью Макарен­
ко. Мама -  существо куда более ранимое 
и впечатлительное. Но одно ей надо знать 
твёрдо: ни одна, даже самая умная книж­
ка на свете не может называться: «Как мне 
воспитать моего горячо любимого, вот 
этого конкретного Васю/Никиту/Ванечку в 
тех условиях, в которых мы живём». 
Жизнь всегда будет преподносить сюрп­
ризы, а следовательно...

•  Доверяйте интуиции, дорогие ма­
мочки. Позвольте себе не быть идеаль­
ными, будьте просто любящими.

ЦИТАТА В ПОДДЕРЖКУ
«Вместо того чтобы гнаться за 

безупречностью, запомните тер­
мин «достаточно хорошая мать». 
Достаточно хорошая мать знает, 
что идеального способа растить 
детей не существует. Она понима­
ет, что будет делать ошибки, как 
и все матери, но всегда будет исхо­
дить из того взаимопонимания, ко­
торое есть между ней и ребёнком. 
Она дорожит им больше, чем чьим- 
либо посторонним мнением. Мнения 
«советчиков» противоречивы. Вам 
нужно поверить, что знаете свое­
го малыша лучше, чем кто-либо дру­
гой! И поверить в свою способ­
ность поступать правильно, даже 
если другие не разделяют ваш под­
ход к воспитанию. Вы -  лучший экс­
перт, какой только может быть 
рядом с вашим ребёнком!» (Сьюзан 
Поуп, доктор философии и доста­
точно хорошая мать).

Подготовила 
Наталья АНДРИЯЧЕНКО
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Близорукость «впада­
ет в детство». Если рань­
ше она чаще всего прояв­
л яла себя в начал ьн о й  
школе, то теперь в «груп­
пу риска» попали и дошко­
лята. Чтобы зрение ваше­
го ребёнка было, как у ор­
лёнка, необходимо ввести 
и строго соблюдать пра­
вила

1. О ф тальмологи предо­
стерегаю т: не стоит гнаться 
за модой и учить малыш а чи­
тать раньш е пяти лет!

2. Не саж айте малыш а
перед экраном  раньш е 3-летнего возраста. Д ош колёнок может смот­
реть лю бим ы й мультик примерно 40 минут. Расстояние от экрана -  не 
менее двух метров.

3. Ком пью терны е игры  для дош кольника, особенно если в семье 
имеет место бы ть наследственная миопия, должны  быть под полным зап­
ретом! С 7-8 лет ш кольник может проводить за компью тером 15 минут в 
день с последую щ им выполнением гимнастики для глаз.

4. Ребёнок должен много двигаться . Игры с мячом (ф утбол, волей­
бол, теннис, бадминтон) заставляют глаза смотреть вдаль и развивают 
ф окусировку внутриглазны х мышц. Полезны для зрения плавание, долгие 
пешие прогулки на свежем воздухе.

5. Б меню  малыша обязательно нужно вкл ю ч и ть  овощ и и ф рукты  
оранжевого цвета: морковь, абрикосы , хурму, облепиху, курагу, то есть 
те, что содержат каротин. Напоминаем, они усваиваю тся только при на­
личии в рационе ж иров (сметаны, оливкового масла).

6. Ознакомьте малыш а с комплексом  неслож ны х упражнений для 
глазны х мы ш ц и вы полняйте  их вместе с ним, например, во время 
прогулки :

-  медленно двигайте глазами вверх-вниз, затем влево-вправо
-  переводите взгляд поочерёдно с близкого предмета на дальний
-  крепко зажмурьтесь, потом откройте глаза и посмотрите вдаль
-  бы стро моргайте в течение 2-3 минут.

7. В группе риска  дети, чьи родители имею т проблемы  со зрени­
ем, чьё появление на свет сопровождалось проблемами (например, ги­
поксией -  кислородны м голоданием). В этом случае раз в год ребёнка 
обязательно нужно показы вать окулисту. Кстати, дальнозоркость до 6 лет 
считается нормой, причём ребятиш ки с минимальным запасом дально­
зоркости тоже находятся в группе риска.

ВАЖНО!
С началом учебного года риск развития близорукости возрастает 

в 10 раз! Д ело в том , что во время учебного процесса в классе и дома 
ребёнок м ного  сидит, согнувш ись над тетрадкой. От такой позы  на­
прягается ш ейны й отдел позвоночника, а значит -  нарушается кр о во ­
обращение, страдаю т сосуды  глаз. Вы ход : делать переры вы  во вре­
мя занятий каждые 20-30 минут. П ервоклассника, даже если у  него 
нет никаких жалоб, нужно показать оф тальм ологу после первого по­
лугодия и в конце учебного года.



Что мне с вами делать, обла­
дательница глаз-зелёны х 
омутов?.. Я могу отказать 

тёще вскопать грядку под озимые ана­
насы, могу просрочить сдачу авансо­
вого отчёта и парировать бухгалтерс­
ким дамам дерзкими эпиграммами. 
Способен даже придирчиво расспра­
шивать девушку-продавца, выбирая 
ванильные сушки к чаю... Но когда 
смотрю в вашу зелёную дымку, слы ­
шу ваше: «Макс, напишите, какой муж­
чины видят настоящую женщину», то 
превращаюсь в суфле, ловлю обры в­
ки мыслей и исполняю просьбу

Кажется, я уже рассказывал забавно-циничную историю. 
У моей приятельницы была легендарная бабушка: аристок­
ратичный седой пучок, жемчужная нить на высокой шее, креп­
дешиновые блузки, неспешные беседы грудным контральто, 
вечный томик чьих-то мемуаров на столике, вереница воспо­
минаний о толпах достойнейших кавалеров, на чью долю до­
стались лишь разбитые сердца, ибо ветреная, на первый 
взгляд, бабушка хранила кристальную верность бравому де­
душке... Приятельница часто рассказывала о ней, в конце 
неизменно добавляя фразу: «Она была истинной женщиной. 
Даже покинула этот мир по-женски, Восьмого марта...» Зная 
эту особенность и свою смешливость, я предпочитал к фи­
нальной фразе находиться подальше...

А  вы, зеленоглазая редактор, спрашиваете, какой я вижу 
настоящую женщину. Видите ли, именно вам не отвечу. Д а­
вайте схитрим и поступим иначе: я подберу десяток самых 
расхожих характеристик «истинной женственности» и чес­
тно выскажусь на сей счёт. Ну взгляните одобрительно...

«Н аст о я щ а я  ж енщ ина -  эт о  
рок . Она легко уведёт  м уж чину из 
семьи. В ней есть ст ервозност ь ...»

Верна лиш ь первая фраза: встреча с истинной женщи­
ной -  судьба, рок. Всё, что было до неё, становится неваж­
ным. Всё, что после, -  не нужно, если не с ней.

Насчёт «легко уводит из семьи» -  дудки, глупость, та­
кие даже пальцем не пошевелят ради соперничества. По­
мню страдания женатого друга Смирнова, которого угораз­
дило поймать мимолётный женский взгляд в билетной кас­
се. Смирнов брал контрамарки на мультфильм, чтобы в суб­
боту чин чином вывести жену и отпрыска в кинотеатр. Уви­
дел соседку по очереди, услышал мелодичный голос, по­
чувствовал жар, разглядывая её крошечную родинку возле 
розового ушка. Подслушал, на какой сеанс собирается не­
знакомка, и «продублировал» информацию кассиру, чтобы 
ещё раз, хотя бы глазком...

В выходной смирновское семейство наслаждалось «Лед­
никовым периодом», а глава безнадёжно глазел на тигра, 
мамонта и белку, думал тяжкие дум ы ... Всё резко дало крен,

пошло не туда и не так. Стирать телефон незнакомки поздно -  
помнит наизусть. Давать себе обещания забыть -  глупо, на­
рушит...

Жена Смирнова плакала и заклинала одуматься. Отец тя­
жело дышал и глотал нитроглицерин. Незнакомка из киноте­
атра мягко гладила Смирнова по волосам и просила остать­
ся с семьёй, она согласна на «просто встречи», не ставит 
условий. Страдалец честно пытался проводить вечера с се­
мьёй, но понимал, что то и дело мысленно уплывает от ве­
черних теленовостей, от заметок в «Спортэкспрессе».

Никто никого не уводил. Сам ушёл. Несмотря на то, что 
одна не отпускала, вторая не звала.

«Ж енщ ине прист ало ухаж иват ь  
лиш ь за  больны м и, ст ары м и  или  
очень бли зки м и  родст вен н икам и . 
Во всех ост альны х сл уч а я х  муж ­
чина долж ен ухаж иват ь за  женщи­
ной. Если она наст оящ ая...»

Ой, не знаю, зеленоглазая, вы сами-то в это верите? Речь 
идёт о разных ухаживаниях, не так ли? За детьми и родствен­
никами -  это супчик в тарелочке, вытереть носик. Ухаживания 
мужчины -  это букеты, нежная осада, слова и поступки. Ухажи­
вают ли настоящие женщины за избранником? Решайте сами...

Смотреть на приятеля Петрова в последнее время -  услада 
для глаз. Петров много лет жил в нейтральном союзе с непоко­
лебимой дамой. Она непрерывно духовно совершенствовалась, 
носилась с дорогой породистой кошкой по выставкам, самовос- 
питывалась как личность. Петров открыл, что магазинные пель­
мени вкуснее, если при варке добавить лавровый лист. Дама 
увлеклась икебаной. Петров купил стиральную машинку. Дама 
взялась искать земной путь. Петров освоил искусство мгновен­
ной заправки одеяла в пододеяльник...

А  потом встретил настоящую женщину. Знаете ли, зеле­
ноглазая колдунья, что самый важный человек для нас тот, 
кто даст недостающее, уравновесит нас? Петров был «сба­
лансирован» в мгновение ока. Его спрашивали, что он хочет 
на ужин. Интересовались его мнением, как провести выход-

Fas
/ n

evs



ные. Соглашались, что Джерард Батлер вовсе не красавец, 
и впрямь, что в нём «бабы нашли», у нас таких пруд пруди... 
Петров чувствовал, что он нужен. Ему размешивали сахар в 
чашке, за него дули на чай, чтобы кипяток остыл, -  ухажива­
ли, как за маленьким. «Настоящая женщина, женюсь, офи­
циально», -  разомлел от блаженства Петров и пошёл зап­
равлять одеяло в свежий пододеяльник. А как же, ухажива­
ния должны быть взаимными.

«Н аст оящ ая ж енщина всегда  хо­
рош о вы гляди т , даже вы нося м у ­
сорное ведро. П от ом у чт о не ис­
клю чена судьбоносная вст реча»

Ну поспорю. На мой взгляд, истинная женщина всегда выг­
лядит адекватно ситуации и обстоятельствам. Потому что 
совершать променады на мусорку при полном параде -  это 
перебор. Подобное вытворяла наша соседка Серафима Ни- 
каноровна на закате биографии, когда стала путать имена, 
даты и события. Дважды в неделю она гордо шествовала к 
месту утилизации отходов -  в буклях, меховой горжетке, мор­
ковной помаде на бледных губах. Выглядела она безуслов­
но хорошо. Судьбоносная встреча и истинная женственность 
были под большим вопросом...

«У ист инной ж енщины, несм от ­
р я  на м ат ериальн ы е т рудност и, 
в с е гд а  ест ь п р и л и ч н а я  ш уба  и 
т уф ли»

Господи, да что же вы зациклилась на мехах и шпильках 
от этого, как его, Лубутена?! Не имеют отношения шиншил­
лы и песцы к истинной женственности, слишком куртуазны, 
набили оскомину благодаря дамочкам-потребительнй'цам. Я 
бы сказал иначе: настоящая женщина органично смотрится 
и в пуховике под шапку с помпонами, и в роскошном манто. 
Причём может тут же переодеться из одного в другое -  и 
словно так и надо. Парадоксально, как им это удаётся?!

«Д ом а женщина может как угод ­
но холит ь и оберегат ь единст вен­
ную  ш убу, но в гост ях неприлично  
теребит ь хозяев ради  особого для  
неё м ест а. Н аст оящ ая ж енщина 
долж на с небреж ностью скинут ь  
ш убу с плеч на р ук и  кавалеру и за ­
быть о пей до м омент а ухода...»

Пусть и снова про шубы, но поддерживаю. Потому что 
вспомнил случай про истинную леди, дорогую  шубу и «осо­
бое место»...

Ту новогоднюю ночь мы праздновали шумной компани­
ей в квартире общего друга. Одна из приглашённых бары­
шень припозднилась, без четверти полночь эф ф ектно вор­
валась, триумф ально подняла над головой бутылку доро­
гого ш ампанского -  очень по-женски, прямо-таки роскош ­
но. А  вот следующий акт обескуражил, красотка «выдерну­
ла» из-за стола хозяина жилища и потребовала плечики,

на которые можно повесить её шубку. Меховое изделие 
из фрагментов норки после прогулки под снегопадом по­
ходило на тулупчик из кота, девуш ка встряхивала шубку, 
прижимала к себе, просила вешалку на сквозняке, чтобы 
ворс при сушке не пострадал. В общем, бьют куранты, а 
присутствующ ие раздражённо загадывают общ ее жела­
ние: «Да повесь ты куда-нибудь её шубу!» Сбылось почти 
мгновенно. Потом эта «истинная женщина» отравляла нам 
праздник возгласами: «Куда вы пошли? Нечего там де­
лать, там моя шуба сохнет, целуйтесь в коридоре, если 
приспичило!»

Знаете, обладательница малахитового взора, истинная 
женственность -  это всё же естественность.

«Н аст оящ ая  ж енщ ина м у д р а . 
Н е покаж ет  п ревосходст ва  над  
муж чиной. М уд р ы е  м ы сли  и р е ­
шения преподнесёт  как  реш ения  
и зб р а н н и к а , вед ь  с н аст оя щ ей  
ж енщ иной р я д о м  мож ет  бы т ь  
т олько наст оящ ий м уж чина»

А вот это не лишено смысла, но нужно подкорректиро­
вать. Дело не в том, что прелестница что-то не покажет 
или «преподнесёт», это создаёт привкус игры. А  рядом с 
истинной женщиной всё видится естественным, настоящим, 
как она сама. Это её заслуга, бесценный дар -  менять ре­
альность так, чтобы спутник становился выше ростом и 
шире в плечах. Кажется, Габриэль Гарсия Маркес говорил 
именно об этом: «Я люблю тебя не за то, кто ты, а за то, 
кто я, когда я с тобой».

...Она была настоящей -  искренней и искрящейся, чув­
ственной и чувствительной. Любила готовить и терпеть не мог­
ла кафе -  и я ощущал себя гурманом, которого окружили за­
ботой и потчуют деликатесами. Обладая страстным темпе­
раментом, позволяла мне примерить роль искусителя, бога­
тыря, тсс-с, больше ни слова. Знала на порядок больше, моя 
нежная эрудитка, баловала то историческими зарисовками, 
то гипотезами о Гиперборее. Я внимал, стекленел от удивле­
ния и сгорал со стыда, что не могу ни слова сказать -  попро­
сту «плаваю» в теме. А она благодарно целовала: «Спасибо, 
что ты умеешь слушать». Или вдруг восклицала: «Смотри, 
какую здоровскую рубашку я тебе нашла!» -  и показывает ка­
кую-то «дикость», малахитовые и салатовые полоски. При­
меряю, гляжусь в зеркало -  а ведь и впрямь хорош, наконец- 
то не сомневаюсь, что ей под стать...

Ну что вы загрустили, зеленоглазая колдунья? Правильно 
угадали: она меня бросила. Потому что была настоящая, дей­
ствительность вокруг неё менялась так, что всё становилось 
большим, красивым, значительным. А  я не осилил. Разозлился 
и наорал: «Ты хочешь, чтобы тебе всё и все соответствова­
ли! Только себя любишь, даже меня под свои стандарты под­
гоняешь, вон в рубашки зелёные кутаешь, чтоб на твоём ос­
лепительном фоне смотрелся достойно!»

Не сомневаюсь, что любила, -  она искренняя. Не осуж­
даю, что прогнала, -  она чувствительная. Вокруг неё всегда 
всё будет большим, значительным и красивым -  она настоя­
щая...

Теперь вы понимаете мою слабость ко всем оттенкам зе­
лёного?..

Андрей ПЕРЕВЕРЗЕВ

Обсудить статью в группе «Журнал «БУДУАР». Официально» в «Одноклассниках»
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Удовольствие 
от отражения  
в зеркале

Зарисовки с натуры: ты наверняка 
знаешь, как это бывает. Взглянешь мель­
ком в зеркало или витрину -  а там красо­
ту показывают. Едешь в маршрутке, а 
незнакомец напротив глаз не сводит, вы­
ходит на твоей остановке и спустя три 
минуты преследования звучит признание: 
«Вы такая, слов нет ...» И сразу так при­
ятно становится! Мысли о конфликте с 
мужем и аврале на работе моментально 
улетучиваются. Если считаешь себя 
«нарциссом» и кокеткой, не переживай -  
удовольствие от своей привлекательно­
сти важно всегда, в любом возрасте. И 
люди знали об этом во все времена: ди­
карки втыкали в космы пёрышки, марки­
за де Помпадур советовала приступы 
хандры купировать мытьём головы, а 
нынешние психологи чуть что -  гонят заг­
рустившую женщину в салон красоты и в 
магазины косметики.
[ Щ 3 Прогноз-предупреждение: инду­
стрия красоты раскочегарилась не на 
шутку и не собирается сбавлять оборо­
ты. Это не слишком хорошо, поскольку 
привлекательность познаётся в сравне­
нии, а когда есть неисчерпаемые воз­
можности что-то подправить-улучшить, 
всё сложнее выглядеть аховски на фоне 
остальных. И значит, труднее повысить 
настроение, увидев себя в зеркале. И 
ты заходишь на новый круг совершен­
ствования и денежных трат, но не из­
бавляешься от тревог и страхов.

Профилактика в действии: когда-то

Т 1 а л уй т е, радуй т е себя! Н е от казы вайт е себе в 
<<МУ удовольст вии! Вы эт ого достойны!» -  если ве­
рит ь реклам ны м  призы вам , глянцевы м  ж урналам  и 
восторж енным психологам , вся  
наша жизнь -  сплошная радост ь.
И  в п р я м ь :  р а зб а в и т ь  сер ы е  
будн и  я р к и м  вп еч а т л е н и ем -  
ш т ука нуж ная и полезная. Н о  
см от ри, как бы  не зат я н ул о  же­
лание п олучат ь от ж изни лиш ь бо­
н усы  и улы бки . В общ ем , уч и м ся  до­
зи роват ь удовольст вие

обворожительная Валентина Толкунова 
спела: «Красоту уносят годы, а доброту не 
унесут». Также время не унесёт удоволь­
ствие от другого: осознания своих успехов, 
сильных сторон характера, достижений, 
любящих детей, заботливого мужа, надёж­
ных друзей. Нам ли быть в печали, когда 
есть.столько поводов воскликнуть: «Жизнь 
прекрасна!» Наполни дни событиями, 
людьми, впечатлениями -  и поводов заг­
лядывать в зеркало, чтобы взбодриться, 
будет меньше.

Удовольствие 
от прекрасного

Зарисовки с натуры: учёные разво­
дят руками, признавая, что влияние ис­
кусства на человека изучено не полнос­
тью, но оно поистине колоссально. Опе­
ры, шедевры литературы, театральные 
постановки и киноклассика заставляют 
сопереживать, возвышают, окрыляют, 
уносят от скучной реальности -  и достав­
ляют массу удовольствия. Вот что гово­
рили об этом великие люди разные эпох: 
«Искусство не роскошь. Это великая ра­
дость жизни, её вкус, её краски, её аро­
мат...», -  изрёк русский художник Алек­
сандр Бенуа, «Увидевший прекрасное -  
соучастник его создания», -  писал аме­
риканский сатирик Кристиан Боуви, «Вся­
кое искреннее наслаждение изящным 
есть само по себе источник нравствен­
ной красоты», -  считал легендарный пе­
дагог Константин Ушинский.
[Щ 3 Прогноз-предупреждение: чрезмер­
ная поглощённость миром возвышенного

отдаляет от реального мира, погружает в 
иллюзии, отчего столкновения с прозой 
будней становятся болезненными, а чело­
век превращается в восторженного роман­
тика. Это первая опасность. Тем не менее 
мир прекрасной классики не так коварен, 
как современное «искусство». В погоне за 
новыми эмоциями мы включаем телеви­
зор, а там -  поп-музыка и фильмы нынеш­
них авторов. Удовольствие получить от них 
крайне сложно, но мы пытаемся, щёлка­
ем кнопками пульта...

Профилактика в действии: не надо 
сознательно культивировать в себе утон­
чённость и чувство прекрасного -  чре­
вато таким неприятным явлением как 
синдром Стендаля, когда человек вос­
торгается и рыдает над произведения­
ми искусства вплоть до сердечного при­
ступа. Это выглядит нелепо, согласись. 
С другой стороны, не включай телевизор 
просто для фона, не поглощай лишнюю 
информацию. Смотри фильмы и переда­
чи по отзывам друзей с хорошим вкусом, 
выбирай ассортимент на рекоменда­
тельных Интернет-сервисах -  ради удо­
вольствия без побочных эффектов.

Удовольствие 
от агрессии

Зарисовки с натуры: выпустить пар -  
уф, как же это здорово. Рубануть правду- 
матку в глаза докучливой соседке, поста­
вить на место наглеца, отвести душу в 
злоязычных сплетнях -  с одной стороны, 
плохо, с другой -  ну очень хорошо. Агрес­
сия и впрямь полезна, она доставляет удо­
вольствие, поскольку снижает напряжение 
и хотя бы иллюзорно восстанавливает рав-



@сыг себе асихсмое.
новесие сил в природе. Причём наслаж­
дение наступает очень быстро...

Прогноз-предупреждение: навер­
няка ты, как и все женщины, выбираешь 
агрессию вербальную -  накричать, по­
сплетничать, отпустить язвительную шут­
ку, съехидничать. Это, понятно, выглядит, 
приличнее и естественнее. Если бы не 
одно «но». Заметила, что люди внешне 
стареют по-разному? Есть элегантные 
леди, на лицах которых время оставило 
благородные отметины, их профили че- 

• канны и горделивы, а морщины кажутся 
не деформацией кожи, но следами яркой 
жизни, где было вдоволь и слёз, и смеха. 
И есть другие женщины, общаясь с кото­
рыми, ты быстро понимаешь: их биогра­
фия -  злоба, склоки, ссоры, погоня за не­
сущ ественны м , словом , бестолковы е 
годы. Смотришь в такие лица и ловишь 
себя на мысли: «Да уж, действительно, 
единство формы и содержания».

Ничего удивительного, говорят психо­
логи. С годами связь «речь -  мышление -  
характер -  внешность» становится всё 
очевиднее. Понимаешь теперь, почему 
злые красивыми не бывают?

Профилактика в действии: заменяй 
словесную агрессию на игровую или фи­
зическую. Пребывая во взбудораженном 
состоянии, иди в спортзал и молоти бок­
сёрскую грушу, прыгай на фитнесе, изви­
вайся в танцевальной студии, желатель­
но делать это до изнеможения -  ради 
своей же красоты. Нет поблизости спорт­
зала -  надевай кроссовки и бегом марш 
на улицу: обычная пробежка принесёт 
больше удовольствия и пользы, нежели 
вечер злословия в кругу единомышлен­
ниц. Но раз в месяц можно позволить 
себе и посплетничать всласть.

У довольствие  
от хобби

Зарисовки с натуры: люди, увлечён­
ные каким-то занятием, чувствуют себя 
счастливее -  доказанны й факт. Пусть 
миру грозит очередной финансовый кри­
зис -  когда ты на коньках рассекаешь по 
катку, всё «фиолетово». Пусть начальник 
опять разгромил тебя в пух и прах на пла­
нёрке -  ты поливаешь дома любимые 
фиалки, и душа поёт при виде очередно­
го набухшего бутона. Это твоя личная 
Вселенная, отдушина от житейских бурь, 
личный вид безопасного наркотика...

Прогноз-предупреждение: если бу­
дешь рассуждать так, что в мире вечны 
только коньки и фиалки, в жизни и впрямь 
только они и останутся. Сбегая от реше­
ния проблем на работе, в личной жизни, в 
отношениях с друзьями, ты усугубляешь 
ситуацию, не разрешая её по сути. И ещё: 
хобби -  это, безусловно, «занятие для 
себя» -  в узком смысле. Но для полного 
удовольствия и абсолютного счастья нам

нужно, чтобы кто-то разделил радость, 
оценил, восхитился плодами нашего твор­
чества.

Профилактика в действии: неси ув­
лечение в массы, благо в эру Интернета 
это проще простого. Во-первых, обре­
тёш ь едином ы ш ленников, ценителей, 
расширишь горизонты. А  заодно, возмож­
но, обретёшь вторую профессию и источ­
ник дохода. Кстати, наибольшее удоволь­
ствие приносит хобби, на котором мож­
но заработать. В общем, как говорил Кон­
фуций: «Найди дело по душе, и ты ни дня 
не будешь работать». Дело в том, что под­
сознательно для нас оплата -  признание 
наших способностей и ценности любимо­
го дела для других людей.

У довольствие  
от еды

Зарисовки с натуры: ты давно в кур­
се, что шоколадка -  мощное оружие про­
тив хмурого утра, пирожное -  злейший враг 
хандры, кекс с глазурью -  эффективный 
«заменитель» влюблённости, когда её по­
чему-то ждёшь-ждёшь, да без толку. Зачем 
копаться в себе, искать причину душевной 
нестабильности, оплакивать одиночество, 
если можно ликвидировать сомнения вкус­
неньким? И что бы ни стряслось, все пути 
ведут к холодильнику...

Прогноз-предупреждение: если 
бы в минуты душевных потрясений и про­
сто для радости мы жевали шпинат, лис­
товой салат-и прочие травки, проблемы 
не было бы вообще. Но беда в том, что 
облегчение и удовольствие приносят 
лишь суперкалорийные вещи -  сладос­
ти, мучное, фастфуд. Когда ты барахта­
ешься в пучине трудностей, организм вы­
рабатывает гормон кортизол, он повыша­
ет уровень сахара в крови, а клетки ис­
пользуют его в качестве энергии. Корти­
зол, прямо скажем, повышает аппетит и 
провоцирует прожорливость -  и ты нале­
гаешь на конфеты и бутерброды, а не на 
свекольную ботву. Что сказывается на та­
лии, коже и здоровье. Неудивительно, что 
ожирение лечат комплексно -  диетологи 
плюс психотерапевты.

Профилактика в действии: не отка­
зывай себе в «сладкой жизни», но не при­
бегай к шоколадкам, едва на горизонте воз­
никнут лёгкие тучки. Чувствуешь раздра­
жение или тревогу, пообещай себе торт, 
однако отложи покупку на час-полтора, а 
за это время постарайся утопить пробле­
му в другом удовольствии, например, чте­
нии: согласно исследованиям уже первые 
шесть минут, проведённые за чтением хо­
рошей литературы, повышают уровень 
комфортного самоощущения на 68%. Не 
спрашивай, чем измеряли удовольствие, 
просто поверь -  это тоже приятно.

Наталья ДУМЧИКОВА 1а
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Психологический
практикум

«Питься» ш  мышей
Навязчивые мысли способны 

превратить жизнь в кошмар. По­
тому что они, не выбирающие вре­
мя «визита», тревожат и мучают, 
не дают работать, отдыхать и 
нормально общаться с другими. 
Если им поддаться, можно превра­
титься в издёрганного пони, бега­
ющего по кругу. К  счастью, есть 
способы сойти с дистанции

ПО ОСТРОВАМ
Этот способ позволяет «разбить» 

событие, вызывающее тревогу, на 
«островки». Допустим, вы целый день 
переживаете, что не успеете забрать 
ребёнка из сада. А что если руковод­
ство не отпустит пораньше? А если 
пойдёт дождь и будет сложно доб­
раться до остановки? А если придёт­
ся долго ждать маршрутку? Может, 
вызвать такси?..

Стоп. «Доплывите» сначала до 
первого островка, то есть переживи­
те реальную ситуацию -  поговорите 
с начальником. Дальнейшие решения 
принимайте исходя из результата. 
Далее -  следующий «остров». Зада­
ча -  оставаться здесь и сейчас, ус­
покоить поток тревожных мыслей. 
Едва они одолевают, скомандуйте 
себе: «По островам!» И сознание при­
тормозит бессмысленный бег.

РАЗДУМЬЯ ПО ЗАЯВКАМ
Все знают, стоит произнести: «Не 

думай о белой обезьяне», и мысли по­
текут именно в этом направлении. 
Возьмите метод на вооружение, если 
в вашей голове «поселился» объект 
размышлений, например, человек, сло­
вом или поступком задевший за живое. 
Вы постоянно вспоминаете его, анали­
зируете, вздыхаете. Хватит, прикажите 
себе думать о ком-то другом, пусть 
даже незнакомом лично -  киноактёре 
или певце. Вспоминайте эпизоды, сло­
ва, одежду, сознательно контролируй­
те ход мыслей. Ну или хотя бы присмот­
ритесь повнимательнее к коллеге...

ЗАБИТО-ЗАКОЛОЧЕНО
Едва обозначилась проблема, 

умозрительно запишите её на лист 
картона и «прибейте» гвоздями на 
глухую стену. Когда мысли возникнут 
вновь, укажите, где их место, и зай­
митесь другими делами. Подсозна­
тельно выработается установка авто­
матически отбрасывать и «заколачи­
вать» навязчивые думы.



Я  ван Охлобыстин -  личность извест­
ная. Священник, сценарист, режиссёр, 

актер, писатель, глава многочисленного се­
мейства. Оксана, жена медийного лица, не 
мелькает на тусовках, не снимается в 
глянцевых журналах, не сидит в первых 
рядах на модных показах. Она предпо­
читает быть верным ангелом-храните- 
лем их очага. Узнать её ближе мы 
жем разве что через призму влюблён­
ного взгляда Ивана Охлобыстина, кото­
рый не перестаёт благодарить Судьбу 
и Бога за их встречу

Семь «Я»
«Термоядерное» семейство Охло­

быстиных насчитывает не семь «я», а 
шесть. Четыре дочери -  Анфиса, Дуся, 
Варя, Нюша и два сына -  Вася и Савва. 
Но вне всяких сомнении у этой любя­
щей, пребывающей в полной гармонии 
четы всё сложится согласно поговорке. 
Многодетный отец своих планов на свет­
лое будущее и не скрывает: «На самом 
деле я очень рассчитываю на пополне­
ние в семье».

Мечта иметь большую дружную се­
мью у Вани Охлобыстина была с дет­
ства. Может быть, она родилась тог­
да, когда он возвращался с приятеля­
ми из деревенской школы домой (путь 
лежал неблизкий, три километра), и 
тех встречали братья и сёстры, а его 
ждали только бабушки? А  может, тог­
да, когда маленький Ваня, в одиноче­
стве скучая по маме, часами глядел в 
окошко, расплющ ив нос о стекло? Как 
бы то ни было, но смутные детские 
фантазии стали реальностью. Кстати, 
как и мечты о будущей профессии. Лю­
бимый фильм Вани Охлобыстина на­
зы вался  «О бы кновенное чудо», он 
произвёл на мальчишку огромное впе­
чатление. Ваня даже захотел стать 
волшебником. Но, осознав к восьмо­
му классу, что быть им технически не­
возможно, нашёл самую «профильно» 
близкую  проф ессию -  режиссёра. И 
поступил во ВГИК. Без блата, без зна­

комы х. Ш анс на удачу был один на 
миллион, и он ему выпал.

«Любовь -  главное 
в жизни. В ней смысл»

«У каждого человека есть вторая по­
ловина. Даже на огромном расстоянии 
они составляют единое целое. Они пред­
назначены быть вместе. Как происходит 
встреча -  непонятно. Это не объяснишь 
ничем, кроме как чудом. И это чудо не со 
всеми случается». Ивану и Оксане в этом 
вопросе сказочно повезло. Чудо произош­
ло в 95-м, когда они случайно столкнулись 
в холле Дома кино и на короткое мгнове­
ние встретились глазами. Оксана Арбу­
зова -  звезда, сыгравшая главную роль в 
нашумевшем фильме «Авария -  дочь 
мента», вокруг суетятся поклонники, го­
товые ради неё если не на всё, то на мно­
гое. Знала ли она что-нибудь о начинаю­
щем молодом режиссёре Охлобыстине? 
Вряд ли. Тем не менее тот, набравшись 
наглости, подошёл к ней и уверенно про­
изнёс: «Скоро ты будешь моя!» и раство­
рился в гудящей толпе.

Следующая встреча произошла при­
мерно через год в кафе. Рядом с Окса­
ной сидели два суровых бородача (как 
выяснилось позже, однокурсники), пе­
ред ними стояли три полных стакана 
водки. В тот момент Оксана напомнила 
ему героиню фильма «Тени исчезают в 
полдень». Эдакая наследница прива-

ловских миллионов, которая протягива­
ет купцам для поцелуя ножку в пыльной 
туфельке. Чувствовались в ней какой- 
то азарт, кураж, что-то вольное, стихий­
ное, очень близкое бунтарю Охлобыс­
тину. Такую барышню «отдать кому по­
пало» он не мог! В тот вечер они ушли 
вдвоём. Не теряя времени даром, Иван 
с лёту сделал очаровательной барыш­
не предложение: «Выходи за меня за­
муж» и услышал в ответ неожиданное: 
«Ну я не знаю. Я же не вижу твоё серд­
це». И тогда со словами: «Тебе нужно 
сердце? На!» влюблённый «Шекспир» 
рванул рубаху на груди'и полоснул по 
ней ножом, правда, почему-то справа. 
А  Оксана рассмеялась тихим русалочь­
им смехом: «Дурачок, сердце с левой 
стороны» и... согласилась.

«Нас к Богу привела 
любовь...»

У каждого человека свой путь к Богу. 
Кто-то приходит через испытания, кто- 
то через потери. Их «дорога к храму» 
лежит через любовь. Спустя две неде­
ли после знакомства Иван и Оксана по­
женились и сразу же обвенчались. Они 
так боялись потерять друг друга и свою 
любовь, что оба одновременно пришли 
к мысли, что вера и церковь помогут им ] 
её уберечь и 'сохранить. «Спаси и со­
храни», одним словом.

«Э то хоть  какая-то защ ита, гаран-\



тия, что  мы не разбежимся... Хочу, ч то ­
бы мои дети, внуки, правнуки смогли ис­
п ы та ть  т о т  инсайт, вспышку, которую 
я испытал, когда .увидел Оксанку. Без 
э то го  всё бессмысленно»

Степень доверия в их семейной паре 
безгранична. Даже в таких тонких, дели­
катных вопросах как вера, религия. Мно­
гие знают, что Иван Охлобыстин и отец 
Иоанн -  персона одна и та же. Те, кто уп­
рекают Ивана Охлобыстина в том, что он 
предал «идею» «наживы для», мол, сни­
мается везде, где только можно: в сериа­
лах, в рекламе, вситкомах, шоу-програм­
мах, утюг включи -  и там Охлобыстин, в 
корне неправы. Самая большая его меч­
та -  вырваться из суеты мирской и вер­
нуться к богослужению. Но надо подни­
мать детей, а их у него, на минуточку, ше­
стеро! Как настоящий, правильный муж­
чина все заботы о своём «таборе» (так 
ласково кличет Охлобыстин своё шумное 
семейство) он взвалил на себя. Есть у них 
с Оксаной ещё одна заветная мечта на 
двоих. «Вот выдадим девок замуж, паца­
ны подрастут, куплю себе и Оксанке по 
«чопперу», и мы куда-нибудь съездим. Вот 
недавно мечтали, прямо с последней 
«детской» свадьбы, всех благословив и 
презентовав обязательный набор прида­
ного -  столовое серебро фабрики «Боль­
шевичка» и постельное бельё, разрисо­
ванное Микки-Маусами, уедем. Сядем так 
на свои мотоциклы, помашем ручкой и ум­
чимся в дальнюю даль...»

Кстати, мысль стать священником у ак­
тёра появилась с «подачи» любимой суп­
руги (это к вопросу о степени доверия). 
После венчания Оксана первой заинтере­
совалась религиозным учением, стала се­
рьёзно изучать всё, что связано с вопро­
сами веры, познакомилась с удивитель­
ным замечательным священником, позна­
комила с ним мужа. «Постепенно она как- 
то систематизировала моё мировоззре­
ние. Я подумал: «Наверно, это Судьба» и 
не то чтобы подчинился Оксане, а просто 
пошёл за ней». Оксана, по его собствен­
ным словам, мыслит и живёт большими 
категориями, «на ерунду не ведётся». Рав­
нодушна ко всяким украшениям, безде­
лушкам, «к тряпочкам тоже тяги нет, даже 
выбирать их стесняется». Шубу -  мечту 
любой женщины -  и ту купил обманом. 
Она не любит шумных зрелищ, меропри­
ятий, от которых быстро устаёт. Приходит­
ся в самом прямом смысле затаскивать 
её туда силой. В основном действует один 
аргумент, когда супруг строго скажет: «Я 
сам хочу там побывать». «Оксанка всегда 
была такой. И в профессию, будучи пре­
красной актрисой, возвращаться не хо­
чет -  тот мир, в котором она существует 
сейчас, для неё комфортнее, нежели ме­
дийный».

«Ноши ребята ж ивут  
насыщенной современной 
жизнью»

Глядя на семейные фото «Золотой 
орды» Охлобыстиных, невозможно не 
улыбнуться. Статичная картинка и та пе­
редаёт атмосферу любви, радости, све­
та, счастья живущих в этом доме. «Дети у 
нас правильные, шумные, визгливые, но 
не подлые». И, добавим, вполне совре­
менные -  занимаются спортом, музыкой, 
языками, рисованием, активно общаются 
со сверстниками. При этом посещают пра­
вославную школу и благодаря методу Ох­
лобыстина получают правильное воспита­
ние: слушают правильную музыку, читают 
правильные книги и смотрят правильное 
кино. «Я разработал метод, как спекуля­
тивно навязать им хороший вкус. Закачи­
ваю им в смартфоны ту музыку, те филь­
мы и постановки, которые считаю пра­
вильными. Благодаря этому они у меня по­
смотрели чуть ли не все мхатовские спек­
такли начиная с 1932 года, все лучшие 
картины советского периода -  почти всю 
отечественную классику. Дети ведь, как 
зверьки, будут смотреть что угодно, даже 
если им не нравится, по 30 раз, лишь бы 
не делать уроки. После этого, с неболь­
шой прокладкой из зарубежных фильмов 
70-х, я перевёл их в современное кино. И 
теперь, имея базу, они смотрят практичес­
ки всё, но главное, что начали с лучшего. 
Так же и с музыкой».

В остальном же Иван Охлобыстин 
обходится «без насилия над личностя­
ми». Отец он чрезвычайно добрый, спо­
койный и сдержанный. «Привык обхо­
диться без особых дикостей и розг, у 
меня три старшие девочки, они меня 
приучили, что надо к ним деликатно от­
носиться». Хотя самому ему в детстве 
доставалось изрядно. «Охлобыстины в 
воспитании очень странными были. 
Отец как-то из-за моей плохой успевае­
мости заставил съесть учебник русско­
го языка. «Вкус» знаний я пытался сдоб­
рить кетчупом «Причуда»...

В их семье столь крайние меры вос­
питания не приняты. «Одна их важных 
составляющих наших отношений с деть­
ми -  глубокое уважения к их личной жиз­
ни. Они могут смело оставлять компью­
тер включённым на столе. Ни я, ни мама 
не вторгнемся в их личное пространство. 
Они знают, мы крайне деликатны и ни­
когда не заведём разговор о чём бы то 
ни было, если они сами не хотят поде­
литься».

Родительская доля -  зачастую доля 
неблагодарная. Как часто можно услы­
шать: «Мы всю жизнь на них положили, 
а они...» И какой бальзам на сердце, ког­
да твои собственны е дети говорят: 
«Мама, папа, у меня будет такая же се­
мья», а повзрослевшая дочь заявляет: 
«Пап, я найду похожего на тебя». Зна­
чит, есть к чему стремиться, ведь такие 
семьи бывают, уж мы-то с вами знаем...

П одготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

Пять «НЕ» семьи ОХЛОБЫСТИНЫХ
Ф Не бойтесь м е ч та ть  -  силой мысли можно тв о р и ть  реальность!
#  Не орите  на детей, лучше лупите  кулаками в стены
*  Нельзя б ы ть  хамьём тол ько  потом у, ч т о  о те б е  в га зе та х  пиш ут. 

И звестны й человек о тл ичается  о т  неизвестного тол ько  те м , ч т о  слу­
чайно оказался в нужное время в нужном м есте

%Не осуждайте других. Ч асто  э т о  делаю т т е , которы е сёмине м о гу т  
реализоваться  '

$  Не бойтесь б ы ть  собой.
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в.геды гласят; семья держится на энер­

гии женщины, муж делает карьеру благода­
ря энергии жены, дети растут и расцвета­
ют, впитывая материнскую энергию. Если 
запасы этой живительной силы будут ис­
черпаны, всему наступит крах!

Многие думают, что Веды -  этб священ­
ная книга наподобие Библии или Корана, только на­
писанная древними индийцами. На самом деле Веды 
лишь обнаружены на территории Индии, и они на­
столько стары, что не имеют ни национально­
сти, ни точной даты создания. Им, как минимум, 
пять тысяч лет (сами тексты оперируют мил­
лионами лет!) Чем ценно древнейшее священное писание человечества -  оно 
не оставляет женщину в одиночестве мучительно размышлять над заяв­
ленным философским постулатом, а даёт чёткие инструкции: что делать, 
чтобы пополнить энергетический (лунный) запас. Будьте спокойны, летать 
на метле голышом в полнолуние не придётся. Хотя верная спутница Земли 
и заявлена в качестве небесной покровительницы любой из нас, подпитать- 
ся её силой реально вполне доступными земными способами

Еда как

стиль жизни
Музыка в доме должна звучать постоянно, причём люби­

мая музыка хозяйки дома. Классическую и медитативную по­
лезно слушать лёжа в ванной с аромамаслами, под рок -  
убирать в квартире, а под шлягеры 80-х не грех вспомнить 
молодость и сплясать. Танцы, кстати, согласно Ведам для 
женщины приравниваются к йог§, которая, считается, даёт 
мощный заряд энергии. Но если для занятий йогой вам нуж­
но найти достойного инструктора, то танцевать вы можете и 
дома самостоятельно, «батарейка» внутри вас всё равно 
будет заряжаться. Ещё один аспект «музыкальной терапии» 
для женщины -  пение. В результате и душа, и тело приходят 
к гармонии, начинают «звучать в унисон», снимаются напря­
жение и тревожность. Стесняетесь петь? Возьмите пару уро-

Массаж как
1«ПОВИННОСТЬ»1

Веды уверяю т: поход в 
массажный салон раз в неде­
лю для женщ ины -  не рос­
кошь, а способ сохранения 
семьи. Хотите стать сильной 
в бурлящем океане житейс­
ких стрессов? Сильной -  не 
значит в горящую избу войти, 
коня на ска ку  остановить.
Сильная женщина -  счастли­
вая женщина, а первая сту­
пенька к счастью -  это здоровая нервная система. Массаж 
даёт не просто сиюминутное расслабление, он убирает глу­
бокую усталость, в том числе психологическую.

Салон
красоты 
как дом 
родной

Б ы ть  к р а с и ­
вой -  свящ енная  
обязанность ж ен­
щ ины . П о это м у  
пр и ч ё с ка , м а н и ­
кюр, педикюр, сде­
л анны е воврем я, 
должны быть нор­
мой жизни. Пред­
виж у вопрос: как 
маме двоих детей, 
о б р е м е н ё н н о й  
х о ж д е н и е м  на 
службу, хлопотами 
по дом у и уходом 

за супругом, всё успеть? Ответ прост: планируйте и ставь­
те в известность близких. Даже если поначалу для них это 
будет в новинку, вода, как говорится, камень точит, посте­
пенно они привыкнут.

канал энергии
Само тело женщины устроено так, 

что может быть источником питания, а 
значит, жизненной энергии для человеч­
ка, только появившегося на свет. Неда­
ром Веды назы ваю т грудное молоко 
«жидкой религией». Способность кор­
мить, делиться пищей, угощать нужно 
сохранить в себе, даже вырастив детей 
до умения самостоятельно орудовать 
ложкой. Мощнейший канал энергии че­
рез пищу должен быть открыт всегда.

Пришёл муж с ра­
б оты -пер вы м  де­
лом  необходим о 
его  н а ко р м и ть . 
В пе ре д и  вы ход ­
ные -  подумайте о 
том, как накрыть 
стол для гостей. 
На носу  д е в и ч ­
ник -  срочно печь 
пирожки!

Музыка как



ков вокала. Профессиональный подход заставит «зазвучать» 
любой голос.

Девичники
как

отдушина
Какой такой девичник 

у замужней дамы, спро­
сите вы. Замужние жен­
щины время от времени 
должны собираться вме­
сте. Без мужей, детей и 
прочих домочадцев, что­
бы за чаем с теми самы­
ми пирожками посекрет­
ничать «о своём, о женском». Это «железобетонный» спо­
соб укрепить стрессоустойчивость прекрасной половины че­
ловечества, проверенный самыми разными культурами в 
различных странах мира. Выговорившись про своё житие- 
бытие и послуш ав про чужое, женщ ина возвращается в се­
мью умиротворённой и уверенной, что её муж -  лучш ий из 
мужчин, а дети -  самые прекрасные на свете!

Если нет возможности регулярно встречаться с подруга­
ми, опасут разговоры по телефону, то есть с этого момента 
упрёк «Сколько можно висеть на телефоне?!» не должен вы­
зывать у вас чувство стыда и вины.

Прогулки 
как глоток

свежего
воздуха

Это даже звучит кощун­
ственно: у мужа рубашки не 
глажены, у детей математи­
ка не решена, а она гуляет.
У неё, видите ли, прогулка 
согласно программе «Вза­
имодействие с Луной как 
способ укрепления энергетического баланса семьи». С кем, 
интересно, и в какую сторону она там прогуливается?! Одна, 
и неважно где. Если знаете молитвы или мантры -  повторяй­
те про себя, глубоко вдыхая и выдыхая, в ритм шагам. На 
небе услышат.

нег нет, то нечего в этих бутиках и делать! Веды уверяют, 
что есть что вам там делать -  лунной энергии набираться. 
Независимо от того, приобретёте вы на энную сумму что- 

то или нет. Лучше всего совершать набеги на 
торговые центры в компании подружек: приме­
рять все наряды, которые понравились, обсуж­
дать, давать советы друг другу, любоваться на 
себя в огромных зеркалах.

Наставник как дар
свыше

Ж енщине необходимо иметь возможность 
беседовать с человеком, который сведущ в воп­
росах семейной психологии, будь то профес­
сиональный психолог, духовное лицо или стар­
ший, умудрённый опытом, друг. Главное, что­

бы это была женщина. Доверительное общение с мужчи­
ной вместо того, чтобы увеличивать лунную энергию, при­
ведёт к короткому замыканию в энергетической системе 
женщины, потому что мужчина, напоминают Веды, по сути 
своей -  иной, он «качает» энергию от Солнца.

Вроде бы известные испокон веков и 
до^времён гламурных журналов вещи, 
оД^ако попробуйте ввести в обиход хотя 
бы половину пунктов «Лунной програм­
мы», и вы убедитесь, это не так-то про­
сто, но очень эффективно!

М атериал подготовлен 
на основе лекции 

специалиста по ведической культуре 
Руслана НАРУШЕВИЧА «Лунная энергия -  

энергия женщины» Ольгой АНИСИМОВОЙ.

Цветы как
оазис счастья

Не ждите юбилея свадьбы в надежде, что супруг догада­
ется подарить шикарные розы в количестве, равном прожи­
тым вместе годам. Не бойтесь быть неправильно понятой свек­

ровью или коллегами, дескать, откуда цве­
ты, не любовник ли подарил?! Просто без 
всякой видимой причины пойдите и купи­
те букетик ромашек. Поставьте его на вид­
ное место, и вы моментально почувствуе­
те себя счастливее.

Шоппинг
как
искусство

Ж енщ ина должна 
ходить по магазинам. 
И раз и навсегда выб­
ро сьте  из головы  
мысль, что если вы не 
с о б и р а е те с ь  ничего  
покупать по той про­
стой причине, что де­

Совет от гуру
«Некоторые решаются на рождение 

ребёнка в надежде, что малыш привне­
сёт в жизнь, наконец, вожделенное счас­
тье. Получать энергию от детей -  оши­
бочный и опасный путь для женщины и 
для ребёнка! В результате мать связы­
вает чадо своей любовью и заботой, 
чтобы получать взамен любовь всю ос­
тавшуюся жизнь. И это трагический сце­
нарий судьбы для обоих».
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властвовать

Так хочется, чтобы тебя понимали!
С полуслова, с полувзгляда, без на­

поминаний и лиш них сл о в ... Как зам е­
чательно и легко тогда бы ло бы жить! 
Увы, не понимают. Не понимает прак­
тически никто: ни родные, ни друзья, 
ни коллеги. М ало того, они считаю т 
меня конф ликтным человеком! А  по­
просту говоря -  скандалисткой.
За что они меня так «окрестили»?! Я 
хоть раз подняла скандал просто так, 
на ровном месте? Из-за плохого на­
строения, например. Никогда! Да я во­
обще противница всяческих конф лик­
тов! Со всеми стараюсь договориться 
по-хорошему. Но при этом почему-то 
всегда возникаю т разногласия. О со­
бенно с домаш ними.

Вот я иду домой в хорошем распо­
ложении духа. Открываю дверь и сразу 
же натыкаюсь на грязные ботинки мужа. 
А  ведь сколько раз просила: пришёл -  
помой обувь, поставь в шкаф, а даль­
ше делай что хочешь! Так нет же, види­
мо, назло мне, он всякий раз оставляет 
их у двери! По звону посуды нахожу 
мужа на кухне, ровным спокойным то­
ном задаю вполне резонный вопрос:

-  А почему ботинки опять валяются 
в коридоре?

В ответ ложка бьётся о тарелку, та­
буретка грохает на пол, дверь едва 
удерживается на петлях... Я стою в опу­
стевшей кухне в полном недоумении. 
Так это я начала скандал?

-  Привет, -  заходит дочка.
Мы обнимаемся, нежно воркуем, ка­

жется, нет никаких предпосы лок для 
очередной неприятной сцены. Как бы 
не так!

-  Ты спала?
-  Нет.
-  А что лицо такое заспанное?
-  Да это я «застряла» на пятом 

уровне. Анька такую игру классную при­
несла...

Я как можно спокойнее перевожу 
разговор на более злободневную тему: 

-  А английским занималась?
-  Попозже.
Ну как, скажите, сдержаться при та­

кой-то наглости?! Ведь она прекрасно 
знает, что английский для нас -  клю ­
чевой предмет. Мы твёрдо договори­

лись заниматься им ежедневно, со­
ставили режим дня, который висит 
перед носом. Тем не менее каждый 
вечер я слыш у одну фразу: «Попоз­
же». «А позже -  ужин и сон», -  напо­
минаю я дочери, чувствуя, как теряю 
самообладание. Однако у неё совсем 
другие планы: закончить игру в ком­
пьютере, доучить биологию и только 
потом позаниматься английским. А на 
часах тем временем 19.30. Я что, по­
корно должна согласиться? Нет уж, 
я -  мать, я в ответе за будущее свое­
го ребёнка. Поэтому с чистой совес­
тью вступаю в бой за спасение этого 
будущего. А  в бою, как известно, все 
средства хорош и...

Муж многозначительно вздыхает, 
поднимая глаза к потолку. Он, как все­
гда, ни при ч ё м -д о б р е н ь ки й  и хоро­
шенький. А  я -  мегера. «Я не меге­
ра, -  внушаю я им, -  просто я нерав­
нодушный человек». Да, я резка и пря­
молинейна. Не стану жаться в скор­
лупу, пережидая шторм. А  всё пото­
му, что ненавижуф альш ь, ложь и под­
халимаж, не терплю несправедливо­
сти. Всегда пресекаю это. А  люди оби­
жаются. Д аже подруги, которые зна­
ют меня сто лет.

-  Ой, Ленок, как идёт тебе этот ко­
стюмчик! Так стройнит тебя! -  щебе­
чут они вокруг Ленкиной обновки. И ни 
одна не заметит, что в таких костюм­
чиках полгорода ходит. Причём носят 
их тётки. И Ленка в нём сразу на тётку 
стала похожа -  невзрачную такую, не­
выдающуюся. И я не намерена скры­
вать это от неё, вот и высказываю своё 
мнение. Ленка пугается и тускнеет. 
Девчонки поднимают галдёж, пронзая 
меня укоризненными взглядами. А  я не 
понимаю, в чём провинилась, ведь я 
искренне хочу видеть подругу совре­
менной и стильной женщиной.

Та же история и на работе. Началь­
ство меня недолюбливает и втайне 
мечтает избавиться от такого неудоб­
ного специалиста. Благо что специа­
лист я, видимо, всё-таки неплохой. В 
кого я такая?

Мои брат и сестра совсем другие. 
Живут себе мирно и спокойно, ни с кем 
не задираются. А я и с ними задира­

юсь частенько. Из-за родителей. По­
чему именно я -  «скорая помощь» для 
них? Чуть что -  первой звонят мне. И 
я мчусь без оглядки. Лишь потом не­
хотя подтягиваются остальные детки. 
Я требую равноправия и время от вре­
мени напоминаю родственникам об 
этом. Но им не нравятся такие разго­
воры. «Ну начались упрёки!» -  раз­
дражается брат. А сестра категорич­
но обрывает: «Да не делай ты ничего 
в таком случае! Кто тебя просит!»

В конце концов эмоции -  краски 
жизни! Главное, что человек я нерав­
нодушный. А  ведь ещё классик пре­
дупреждал: «Бойтесь равнодушных, 
именно с их молчаливого согласия 
совершаются все подлости на Зем­
ле!» Под таким вот флагом я и Про­
шагала полжизни. Когда человек за­
думывается, что в его жизни идёт не 
так, как хотелось бы? Когда редеют 
ряды друзей, холодом обдают отно­
шения с близкими, сыплются пробле­
мы на работе... Не верьте тем, кто 
говорит, что всё образуется само со­
бой. Не образуется, не повернётся 
вспять само собой, без вашего на то 
желания, без поиска ответов на про­
стые вопросы. Почему я настойчиво 
пытаюсь подогнать каждого челове­
ка под с о б ств е н н ы е  о щ ущ е н ия  и 
взгляды? Учитываю ли я, что у каж­
дого есть своя точка зрения, свои 
понятия, свои ценности, свой внут­
ренний мир? По какому же праву я 
критикую и осуждаю людей? Кто меня 
вообщ е уполном очил  судить и по­
учать? Усердно копаться в себе, вы­
таскивать наружу весь хлам, засорив­
ший душу, мучительно больно, всё 
равно что протянуть руку за тарелкой 
в полной уверенности, что берёш ь 
чистую, а она жирная,.липкая, и всё 
это остаётся на руке. Но душ а -  не 
тарелка . Кажется, это назы вается 
покаянием . С ейчас пы таю сь жить 
иначе. С ощ ущ ением того, что самая 
большая ценность в жизни -  добрые 
человеческие  отнош ения. Без них 
невозможно нормальное сущ ество­
вание. И отношения эти надо, оказы ­
вается, выстраивать. Не торопясь, 
без нервов и истерик. Это тяжёлый 
каждодневный труд, который требу­
ет постоянного контроля над собой, 
выдержки и терпения. Поэтому сей­
час, вернувшись домой, я лучше мол­
ча помою ботинки мужа и поставлю 
их на место. Потом зайду на кухню и 
ласково  спрош у: «Ну что, вкусный 
борщ я сварила?»

Ангелина, г. Владивосток
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Сколько себя помню, всегда хотела 
замуж. Лет в семь изображала из 

себя «невесту»: из одной ажурной тю ­
левой шторы мастерила себе «кутюр- 
ное» платье, другая шла на шикарную 
фату. Потом, преодолевая яростное 
сопротивление и горькие слёзы луч­
шей подружки Наташки, рисовала ей 
маминым косметическим карандашом 
под носом лихо закрученные усы (что­
бы всем окружаю щ им стало ясно, кто 
есть кто на этом «празднике жизни»), 
и начиналась «свадьба» с танцами под 
П угачёву, л и м о н а д н ы м и  р е ка м и  и 
«безе-пирожковыми» берегами.

Я «оперативно» выскочила замуж 
после первого развода, хотя и ежу 
бы ло понятно: из брака, заклю чённо­
го под аккомпанемент легкомысленной 
«Ламбады», а не, как у всех прилич­
ных людей, серьёзного марша М ен­
дельсона, ничего путного не выйдет.

Так оно и случилось. Но желание 
быть замужем не покидало меня. Ска­
ж у вам больше, как ни парадоксаль­
но это прозвучит, оно не оставляло 
меня даже во время обоих замужеств. 
Хотя вроде в комплекте было всё: ин­
теллигентные мужья с высшим техни­
ческим и художественным, дома, ма­
шины и даже две блондинистые сорви­
головы, Ванька и Данька. А  всё равно 
чего-то не хватало. Вот того самого, 
что в народе зовётся «за мужем, как 
за стеной»... Этой «стены», надёжной 
и прочной, как Великая Китайская, мне 
и недоставало. Я лом ала голову, по­
чему так получилось, но ответа не на­
ходила. Д о тех пор, пока меня не «осе­
нило» собраться под венец в третий 
раз. «Тут уж  осечек быть не должно», -  
твёрдо решила я докопаться до сути 
проблемы.

Начнём с нас, девочек. Нам, как 
правило, зам уж  нужно. Причём со 
всеми атрибутами: с платьем, похо­
жим на торт, с толстой тётенькой из 
загса с вопросом: «Согласны ли вы 
взять в ж ёны ...»  Потому что для нас 
это -  показатель, насколько мы важ­
ны, необходимы. Нам надо почувство­
вать, что нас выбрали. Выбрали все­
рьёз и надолго. Но многие оказы вают­
ся не готовы к одной интересной и важ­

ной вещи: после свадьбы всё только 
начинается, а мы-то думаем, что ею 
заканчивается! Ведь всё, чего хоте­
ли, -  на тебе, исполнилось. А  между 
тем проходит три-четыре месяца пос­
ле торжества с ленточками на маш и­
нах -  и начинается просто жизнь. И 
вчераш ние невесты  оказы ваю тся в 
полном смятении: фотографии обсу­
дили, платье тоже, обручальное ко­
лечко подругам продемонстрировали, 
рука научилась уверенно выводить 
новую подпись... А  дальш е? Дальш е 
сладкие иллюзии уступаю т место су­
ровом у бы ту: носкам , кастрю лям  с 
борщ ом, неожиданным визитам его 
мамы...

А  теперь поговорим о мальчиках. 
М ужчин, «ш тампующ ихся» с  искрен­
ним удовольствием и неприкрытой 
радостью  на лице, я в своей жизни 
видела лиш ь дважды. Одному из них 
в результате дали отсрочку от армии, 
другого горячие братья глубоко бере­
менной невесты оставили в живых и 
почти невредимых. Остальные твер­
дят как под копирку: «Милая, ну за­
чем тебе этот штамп в паспорте, он 
(ш там п) ничего не меняет». Как ни 
прискорбно, они правы. Если не по 
форме, то по сути. То, что у вас те­
перь другая фамилия, не делает вас 
другим человеком. А он так вообще с 
той же и остался ... Если до  брака вас 
раздражало, что он придирчиво «кон­
тролирует» ваш у внеш ность («мне 
кажется, ты поправилась», «этот цвет 
волос тебе не подходит», «грудь мог­
ла бы быть и побольш е») или, выпив 
пару бокалов, превращается в ф ор­
менного осла, или советуется со сво­
ей маман даже в вопросах интимных, 
то и в браке будет раздражать и при­

водить в ярость. Вы будете ссорить­
ся на те же темы, что и в «нежена­
том» состоянии, ну разве что минус 
один вопрос: «Почему ты на мне не 
жениш ься?»

Нет, я не призываю бросать ма­
менькиного сынка, любящего выпить 
и покритиковать прямо на ступенях 
дворца Гименея (или такого можно и 
бросить?) Но, как говорит мой хоро­
ший приятель, «переживший» четы ­
ре брака, не считая мелких увлече­
ний, «упрекать мужчину в том, что 
после свадьбы он не превратился в 
идеального мужа, всё равно что сжи­
вать его со свету за то, что после по­
лучения визы в Японию он не стал 
самураем. Бежать заказывать там а­
ду  и свадебного ф отограф а нужно 
тогда, когда вы трезво взвесили все 
«за» и «против» вашего избранника, 
но желание вступить с ним в брак 
осталось твёрдым, как алмаз. Если 
не уверены, отложите вопрос: «По­
чем у ты на мне не жениш ься?» до 
лучш их времён».

Но вернёмся в тот знаменатель­
ный день, когда мне сделали пред­
ложение руки и сердца. Чтобы не на­
ступить на те  же грабли в третий раз, 
я задала самой себе вопрос: «Доро­
гая, для тебя важно в браке состоять 
или состояться? Если первое, то тебе 
пока туда не надо. Если второе -  рас­
слабься и иди планируй с мужем, на­
пример, беременность. Или отпуск к 
морю». И то и другое, должна при­
знаться, заставляет меня ждать от 
будущ их отнош ений чего-то особен­
ного, удивительно приятного.

Ольга, г. Кемерово

Дорогие читатели, поделитесь своими мыс­
лями или жизненным опытом. Возможно, ваше 
письмо поможет  другим принять реш ение в 
сложной жизненной ситуации или просто разве­
ет чьи-то грустные мысли. Лучшие работы бу­

дут отмечены гонораром. Пишите нам по адресу: 305044, г. Курск, 
ул. Ухтомского, 43.



30 у т б е Я а с и е  и с т о р и и .

«Е:■сть такая легенда -  о птице, 
[ч то  поёт лиш ь один раз за всю 

свою жизнь, но зато прекраснее всех 
на свете. О днажды она покидает гнез­
до и летит искать куст терновника и 
не успокоится, пока не найдёт. Среди 
колючих ветвей запевает она песню и 
бросается грудью на самый длинный, 
сам ы й остры й ш ип. И, возвы ш аясь 
над несказанной мукой, так поёт, ум и­
рая, что этой ликую щ ей песне поза­
видовали бы и жаворонок, и соловей. 
Единственная несравненная песнь, и 
достаётся она ценою жизни. Но весь 
мир замирает, прислуш иваясь, и сам 
Бог улыбается в небесах. Ибо всё луч­
шее покупается лиш ь ценою  велико­
го страдания... По крайней мере так 
говорит легенда...»

Я прочитала предисловие к «По­
ю щ им в тер но вн и ке»  и «за ви сл а» . 
Роман трижды читан, ф ильм отсмот­
рен  и о п л а ка н  раз д ц а т ь , о д н а ко  
строчки никогда не бы ли поводом для 
размыш лений. А  теперь, когда отно­
ш ения с ед и н ствен н ы м -не по втор и - 
м ы м  ш ли  к л о ги ч е с к о м у  ф и н а л у  
(свадьбе), но ф иниш ировали в стадии 
«всё сложно», я сижу и лом аю  голову 
над легендой, рассказанной писатель­
ницей Колин Маккалоу.

Говорите, всё лучш ее покупается 
ценой великих страданий? Судя по 
вы страданном у, я покупала ком п ­
лект из богатства арабского шейха, 
красоты Брэда Пита и характера всех 
святых старцев скопом. Но мне поче­
му-то всучили Андрю ш у -  небогатого, 
рыжего, ревнивого и нервного. Кажет­
ся, кто-то переплатил...

Набрала номер подруги Светки -  
бары ш ни, которая главны м ж изнен ­
ным благом считает душ евны й покой. 
П о этом у  С ветка  см о тр и т  и скл ю ч и ­
тельно  ком едии , в м уж чинах ценит 
чувство юмора и моральную  стабиль­
ность, а также даёт ценные советы в 
позитивном направлении.

-  Свет, это я, привет. Читаю «По­
ющих в терновнике», слушай, тут на­
чал о  -  тю телька  в тю тел ьку  мой 
случай...

Светка ф легм атично вы слу­
шала теорию «страдания в обмен 
на лучш ее», прош урш ала обёрт­
кой карамельки и вздохнула:

-  Послушай, а авторш а этих 
строк уже умерла?

-  Наверное, -  опеш ила я. -  
Книга-то давно написана...

-  Тогда нельзя говорить с ней 
правду, либо хорошо, либо ничего. 
Маш, кончай страдать, сейчас приеду, 
всё равно не могу ногти на правой руке 
ровно накрасить. Ты поможешь мне, а

я тебе. Ставь чайник, мне зелёный с ме­
лиссой, «закуску» организую.

Через час мы со Светкой полноцен­
но страдали от обжорства и кое в чём 
соглаш ались с писательницей. Вот ешь 
пятый кусок миндального торта и пря­
мо страдаеш ь -  настолько это хорош о 
и вкусно! А  потом страдаеш ь, зная, что 
неделю придётся сидеть на огурцах и 
воде, иначе дж инсы  объявят бойкот и 
налезут только до середины бёдер.

-  Ерунда всё это, -  сыто икнула 
Светка и посмотрела осо­
ловелыми глазами, -  у 
меня на прошлой ра­
боте была коллега 
Тамара Иванов­
на. Вот человек 
с тр а д а л  от

любви -  Ш експир от зависти съел бы на­
писанные тома и запил чернильницей! Уж 
она и худела ради мужа, и в клинике не­
врозов лежала из-за его выходок, а он 
ноль эмоций, знай, на диване лежит и 
шашни крутит с соседкой. Скажешь, он 
был лучшим? Ха, замените расстрелом 
такое счастье... Или вот мой случай: при­
глядела кухонный гарнитур -  не мебель, 
а шедевр из ДСП, мозаичные стёклышки 
в дверцах, стильная фурнитура -  ради 
этого умереть не жалко. В общем, ела 
только кефир и картошку, заняла денег, 
даже у своего бывшего часть суммы вып­
росила -  сама понимаешь, какое это стра­
дание. Купила! А  у шкафчиков через ме­
сяц дверцы в петлях провисли, столеш­
ница «горбом» поднялась от сырости... 
Даже мозаика потускнела! Короче, отвез­
ла к родителям на дачу. Ну и стоила эта 
радость таких мучений?

-  Может, в книге речь лиш ь о песне? 
Что спеть красиво можно только с ши­
пом в груди? -  не теряла надежды я.

Светка посмотрела взглядом, кото­
рый обычно адресую т лю дям с неопас­
ным для общ ества, но утом ительны м 
при общ ении психическим диагнозом.

-  Маш, попробуй спеть не то что с 
колом промеж рёбер, а хотя бы сидя на 
горячем кирпиче. Уверена, оценят толь­
ко любители истош ного визга.

Мы тяж ело поднялись с дивана  и 
протопали к окну, смотреть на

Рисунок Елены ЖИГУЛЁВОЙ



закат, который с моей 12-этажной вер­
хотуры выглядел впечатляюще.

-  Андрюша сказал, мне нужно по­
работать над собой. Ему со мной труд­
но, срывается, злится. А  я страдаю...

-  А  ты уверена, что он -  лучшее из 
возможного? -  изрекла крамолу Свет­
ка, вдохновлённая закатом.

-  Не знаю. А  как это проверить? -  
вздохнула я.

-  Отойди подальше, чтобы посмот­
реть со стороны. Эх, чего не сделаешь 
ради дружбы. Считай, ты идеально на­
красила мне ногти на правой руке, вот 
и благодетельствую. Есть у меня тётка, 
которая живёт в домике у моря. Я в этом 
году на юг всё равно не вырвусь, да и 
скучновато там, а ты езжай, пострадай 
с комфортом...

...Когда Светка снабжала предосте­
режением не покупать беляши на оста­
новках, в моём рюкзаке к морю ехали 
купальник, шорты-сарафаны и увесис­
тый том «Поющих в терновнике». Итак, 
стартует серия экспериментов -  прав­
да ли, что лучшее покупается страш­
ным личным дискомфортом.

*  *  =Н.
Хм, отчасти Колин М аккалоу права: 

когда наконец-то уснули обитатели ва­
гона от мала до велика и установилась 
тишина, я настрадалась на полжизни 
вперёд. Лёжа под простынёй, прислу­
шивалась к стуку колёс и думала: сей­
час я качу за тридевять земель, чтобы 
в итоге вернуться к нервному Андрю­
ше. Перед отъездом всё было зыбко, 
надрывно, тревожно. Тем не менее хочу 
вернуться. Выходит, он -  лучшее? Для 
меня -  да. На данный момент -  точно. 
Ну хватит, попробуем уснуть, а там ут­
ренний чай и, слава Богу, приехала...
- Домик у моря -  это юркие изумруд­
ные ящ ерки в резных листьях, сухие 
плоды дикого инжира: слабаки не дож­
дались зрелости и досрочно капитули­
ровали на землю. Это игривый ветер, 
волны -  иногда ласковые, иногда сер­
д и то -си ни е  с пенны ми гребеш кам и. 
Седовласую хозяйку мы с другими по­
стояльцами видим изредка по вечерам: 
когда спадает дневная жара, она чаё­
вничает на терраске. А  ещё это сосе­
ди: шумная компания с частыми поси­
де лкам и  и л ю б и те л ь  вел опр огул о к  
Дмитрий, молодой и прекрасный. Не 
знаю, почему он тоже оказался на лет­
нем отдыхе в одиночестве, Дмитрий не 
раз пытался заговорить, но я уподоб­
лялась ящеркам и ускользала... Может, 
немного скучновато в одиночку бегать 
к морю и обратно, но это лучшее, что 
сейчас могло произойти. И никаких 
страданий.

u c m a f e u u 31
Отправила покинутому Андрюше со­

общение: «Здесь солнечно и жарко. Се­
зон черешни уже прошёл, на подходе 
персики. Вчера в море было полным- 
полно медуз. А  чаек почему-то не вид­
но. Я скучаю  по тебе». Ответ пришёл 
мгновенно: «Оставайся там, где есть, 
раз тебе хорошо. Я не скучаю». Стран­
но, страдать из-за Андрюшиной грубос­
ти не получилось. Немного царапнуло по 
сердцу, но, по сути, ничего нового.

-  Скучаем? -  звонко раздалось над 
ухом. Уф, испугал, какой умудрился под­
красться бесшумно, этот велосипедный 
маньяк Дмитрий?!

-  Не особенно. Вы снова с прогулки?
-  Да, смотрел ущелье и горное озе­

ро. Вы напрасно ограничиваетесь купа­
нием в море и посиделками в тени, здесь 
красивые места.

-  Нет настроения, увы.
Тут Дима скорчил рожицу, блеснул 

голубыми глазами и дурашливо уточнил:
-  А  сейчас?
На седьмом «а сейчас» я сдалась: 

едем.
*  *  *

Горное озеро, потом водопады, за­
тем примостившиеся на склонах ущелья 
деревеньки -  голубоглазый Дмитрий за­
дался целью показать всё лучшее сра­
зу. Специально для этого арендовал у 
шумной компании автомобиль, те про­
явили принятую на отдыхе щедрость. Из 
страданий, коими были оплачены впе­
чатления, две царапины на коленке -  
укололась о шипы, когда тянуласц за 
лесной ежевикой. Странно получается, 
совсем не как в легенде: поездка оказа­
лась веселее, чем дни моего одиночно­
го отдыха, а расплата за радость совсем 
мизерная. А  может, стоило запеть не­
сравненную песнь, чтобы с колючкой в 
коленке посостязаться с птицей из ле­
генды?

Вечером мы с Димой (а как без него) 
пили на терраске домашнее вино.

-  Лучший сорт из местных, -  он бла­
женно подкатил глаза, а я тут же опла­
тила горестью  -  поставила бордовое 
пятно на белые шорты.

-  Почему ты пряталась от людей все 
эти дни? -  усмехнулся он и протянул 
соль, видимо, чтобы заодно посыпать 
мои душевные раны.

-  Проверяла теорию. Что всё лучшее 
оплачивается страданием.

-  Ну и как? -  прищурился голубогла­
зый велогонщик.

-  Ну несколько дней заточения сто­
или вылазки на озеро и к водопадам, -  
засмеялась я и ойкнула, в кармане дёр­
нулся, тренькнув сообщением, телефон. 
Покинутый ревнивец скупо информиро­
вал: «Соскучился, приезжай скорее».

Дима посерьёзнел, понимающе кивнул 
на телефон: «Из-за него скучала це­
лыми днями?» Таинственно улыбну­
лась.

-  Значит, теория подтвердилась. А 
сейчас? -  дразнясь, подмигнул Дим­
ка. -  А  сейчас?..

Ближе к полуночи, когда шустрые 
мотыльки бились о стекло фонаря, 
раздался сердитый звонок от Светки: 
«Привет -  где пропадаешь -  ответить, 
что ли, не можешь -  твой безумный 
Андрюша оборвал телефон -  не знаю, 
что говорить -  когда приедеш ь». -  
«Послезавтра выезжаю», -  успокоила 
её и нажала отбой...

*  *  *
Значит так, слушаем меня. Вряд 

ли издатели согласятся опубликовать 
опровержение к предисловию  «По­
ющих в терновнике», но автор, точ­
нее, л еге нда  заблуж д ается . С тра­
дать -  это ни капельки не возвышен­
но и не красиво. Если вы кого-то счи­
таете лучшим и методично стачивае­
те зубы от тоски, вероятность, что он 
ответит взаимностью, ноль: пожале­
ет, умилится, глядя, как человек над­
рывается, да и пойдёт восвояси -  ис­
кать кого-то сильного, достойного его 
чудесной персоны. Например, как ве­
роломный Андрюш а флиртовал в со­
циальной сети с кудлатой И., пока я 
вздыхала, как простреленный баян. 
Чтобы лучшее досталось именно вам, 
нужна сущ ая малость -  тоже стать 
лучш им , достойны м  этой радости . 
Например, как поступила я, сбежав на 
море, и вдумчиво покрывалась шоко­
ладным загаром, а шевелюра выгора­
ла на солнце до сексапильного блон­
да ... Но и это ерунда. Иногда лучшее, 
нуж ное , стоящ ее сам о приходит в 
руки, когда вы этого не просили и, 
честно говоря, не заслужили...

-  Это лучшее платье в салоне, -  я 
трагически изогнула брови, -  у  него 
лишь один недостаток -  цена. Стоит 
неприлично, непристойно... Ах, горе- 
то какое!

-  Платье действительно лучшее? -  
осведомился чудесный мужчина.

- Д а ,  да, да и ещё миллион раз да.
-  Ну если ты не хочешь'свадебный 

пробег на велосипедах, купим лучшее 
и будем страдать, расплачиваясь с 
долгами, -  подмигнул голубоглазый 
мужчина.

-  Если будешь иронизировать над 
теорией расплаты за лучшее, знать тебя 
не желаю, -  обиженно фыркнула.

-  А сейчас? А  сейчас? А сейчас?!

Наталья ГРЕБНЕВА



Б у д у а р

ЖАКЕТ
РАЗМЕРЫ: Р1: 38-40/ Р 2 :42-44/ РЗ: 46-48/ Р 4 :50-52 -  для рос­
сийского размера добавить 6.

ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ:
Пряжа -10/11/12/13 мотков, спицьг№  6 и 3, пуговицы.

УЗОРЫ:
Резинка 3/3:
1 р.: *3 лиц. п., 3 изн. п.*, повторять от * до * и закончить 3 
лиц. п.
2 р.: 3 изн. п., *3 лиц. п., 3 изн. п.*, повторять от * до *. Повто­
рять эти р. Резинка 3/2:
1 р.: *3 лиц. п., 2 изн. п.*, повторять от * до * и закончить 3 
лиц. п.
2 р.: 3 изн. п.,*2 лиц. п., 3 изн. п.*, повторять от * до *. Повто­
рять эти 2 р.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ спицами № 6 резинкой 3/3:17 п. и 
20 р. = 10x10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ: вяжется целиком и начинается с левой 
полочки.
Набрать 31 п. и вязать следующим образом:
1 р.: *3 лиц. п., 1 изн. п.*, повторять от * до * и закончить 3 
лиц. п. Продолжить вязать 2-й р., прибавив 4 п. (прибав. п. ре­
зинкой 3/3), остальные п. вязать по рисунку вязки.
Вязать 2-й, 4-й, 6-й, 8-й, 10-й, 12-й, 14-й,16-й р., прибавляя 4 п.
3 р.: *3 лиц. п., 1 изн. п.*, повторять от * до * 4 раза, затем **3 
лиц. п., 2 изн. п. в след, п.**, повторять от ** до ** 3 раза и 
закончить 3 лиц. п.
5 р.: *3 лиц. п., 1 изн. п.*, повторить 2 раза, затем **3 лиц. п., 2 
изн. п. в след, п.**, повторять от ** до ** 2 раза, остальные п. 
вязать по рисунку вязки.
7 р.: *3 лиц. п., 2 изн. п. в след, п.*, повторять от * до * 2 раза, 
остальные п. вязать по рисунку вязки.
9 и 11 р.: вязать резинкой 3/2 на 31 перв. п., далее вязать ре­
зинкой 3/3.
13 р.- *3 лиц. п., 2 изн. п.*, повторять от * до * 4 раза, затем **3 
лиц. п., 2 изн. п. в изн. п., 1 изн. п.**, повторять от ** до ** 3 раза, 
остальные п. вязать по рисунку вязки.
15 р.: *3 лиц. п., 2 изн. п.*, повторять от * до * 2 раза, затем **3 
лиц. п., 2 изн. п. в изн.п., 1 изн.п.**, повторять от ** до ** 2 раза, 
остальные п. вязать по рисунку вязки.
17 р.: *3 лиц. п., 2 изн. п. в изн. п., 1 изн. п.*, повторять от * до *
2 раза, остальные п. вязать по рисунку вязки.
18 р.: прибавить 4/6/8/10 п. в начале р. Получится 81/83/85/87 
п. Вязать все п. резинкой 3/3. Через 16/16,5/17/18 см от HP вы­
вязать пройму, закрыв с левой стороны в каждом 2 р.
Р1: 1x32 п., 3x1 п.;
Р2: 1x32 п., 1x2 п. и 3x1 п.;
РЗ: 1x30 п., 3x2 п. и 3x1 п.;
Р4: 1x30 п., 3x2 п. и 5x1 п. Останется 46 п.
Через 20/22/24/27 см от HP отметить цв. нитью на кром. п. ко­
нец проймы левой полочки. Вывязать пройму спинки, прибав­
ляя слева в каждом 2 р.
Р1: 3x1 п., 1x32 п.;
Р2: 3x1 п., 1x2 п., 1x32 п.;
РЗ: 3x1 п., 3x2 п., 1x30 п.;
Р4: 5x1 п., 3x2 п., 1x30 п. Получится 81/83/85/87 п., про­
должить вязать прямо.
Через 56/60,5/65/72 см от HP выполнить вторую прой­
му спинки аналогично пройме левой полочки. Потом 
вязать вторую половину проймы правой полочки, как 
пройму спинки. Через 71/79/87/99 см от HP продолжить 
следующим образом:
1 р.: вязать по рисунку вязки.
2 р.: закрыть 4/6/8/10 первых п.
3 р.: *3 лиц. п., 1 изн. п., 2 п. вместе изн *, повторить 2 
раза и вязать ост. п. 4 ,6 ,8,10,12,14,16 р. закрывать по4п.

5 р.: **3 лиц. п., 2 изн. п. **, повторять от ** до ** 2 раза, *3 лиц. п., 
1 изн. п., 2 п. вместе изн. *, повторить 2 раза и вязать ост. п.
7 р.: **3 лиц. п., 2 изн. п. **, повторять от ** до ** 4 раза, *3 лиц. п., 
1 изн. п., 2 п. вместе изн. *, повторить 3 раза и вязать ост. п.
9 и 11 р.: вязать по рисунку вязки 13р.: *3 лиц. п., 2 изн п вместе*, 
повторить от *до * 2 раза и вязать ост. п.
15 р.: **3 лиц. п., 2 изн. п. **, повторить от ** до ** 2 раза, *3 лиц. 
п., 2 п. вместе изн. *, повторить 2 раза и вязать ост. п.
17 р.: **3 лиц. п., 2 изн. п. **, повторить от ** до ** 4 раза, *3 
лиц. п., 2 п. вместе изн. *, повторить 3 раза и вязать ост. п.
18 р.: закрыть 4 первые п., остальные вязать по рисунку вязки. 
РУКАВ: набрать 48/54/60/64 п. и вязать резинкой 3/2 начиная: 
Р1: 3 лиц. п.; Р2: 1 лиц п.; РЗ: 1 изн. п.; Р4: 1 лиц. п.
Через 8 см (16 р.) от ИР выпол­
нить прибавления следую- - ----------------  80/88/96/108
щим образом:
17 р .:*3 л и ц п .,2 и зн . 
п. в след п., 1 изн. п., 
3 лиц п., 2 изн. п. *, 
повторять от * до *.

48/49/50/51

28/31/34/37

ОСНОВНАЯ
ЧАСТЬ

18/19/20/21

71/79/87/99

64/71,5/79/90

56/60,5/65/72

40/44/48/54

24/27,5/31/36

16/16,5/17/18
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Получится 53/59/65/71 п.
33 р.: вязать 2 изн. п. из 1 п. в каждой группе из 2 изн. п. Получит­
ся 57(58)/65/71/77(78) п. Продолжить вязать резинкой 3/3. Через 
25 см от HP вывязать окат рукава, закрывая с каждой стороны в 
каждом 2 р. Р 1 :1x3 п., 1x2 п., 11x1 п., 1x2 п., 1x3 п.,
Р2: 1x3 п., 3x2 п., 7x1 п., 3x2 п., 1x3 п., РЗ: 1x3 п., 5x2 п., 4x1 п., 
4x2 п., 1x3 п.
Р4: 1x3 пм 6x2 п., 1x1 п., 6x2 п.,1хЗ п.
Закрыть оставшиеся 15 п. Второй рукав вязать аналогично 
первому.
МАНЖЕТ: набрать 10 п. и вязать 24/27/30/33 см 4 п. лиц. гладью, 
3 п. изн. гладью и 3 п. лиц. гладью. Закрыть все п.

Второй манжет вязать аналогично.
ОКАНТОВКА: набрать 10 п. и вязать так же как манжеты. Че­
рез 41 см от HP выполнить отверстие для пуговицы (2 п.) за 
4 п. от края. Разместить ещё 2 отверстия на расстоянии 5 см 
одно от другого. Через 198/208/218/232 см от HP закрыть все п. 

СБОРКА
Пришить манжеты к нижней части рукава. Выполнить боковые, 
плечевые швы и швы рукавов. Вшить рукава.
Пришить окантовку вдоль горловины, полочек и низа начиная 
с середины горловины спинки. Сшить окантовку. Пришить пу­
говицы.

ПУЛОВЕР!
РАЗМЕРЫ: (38) 42 (46) -  для российского размера добавить 6. 
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: (300) 300 (350) г пряжи (60% хлопка, 40% 
акрила, 95 м/50 г), спицы № 7 и металлический крючок № 4. 
УЗОРЫ: ажурный узор вязать по схеме; крючком вязать «рачий 
шаг» (ст. б/н вязать не справа налево, а слева направо). 
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ: 11 п. и 12 р. = 10x10 см ажурным узо­
ром на спицах № 7.

ВЫПОЛНЕНИЕ
СПИНКА: на спицы № 7 набрать (60) 64 (68) п. и вязать фанта­
зийным узором: начинать с п. (А),А (В) и закончить п. (А ) В’ (С ’) 
по схеме. Одновременно закрыть с обеих сторон в каждом 4 р. 
4x1 п. Остаётся (52) 56 (60) п. Через 18 см от начала прибавить с 
обеих сторон в каждом 4 р. 2x1 п. = (56) 60 (64) п. Через 37 см от 
начала для выполнения пройм закрыть с обеих сторон в каждом 
2 р. 1x2 п. и 1x1 п. Остаётся (50) 54 (58) п. Через (55) 56 (57) см от 
начала для прямого выреза горловины и линии плеч закрыть ос­
тавшиеся (50) 54 (56) п.
ПЕРЕД: вязать, как спинку. Через (38) 39 (40) см от начала раз­
делить работу для выполнения сложного выреза и вязать каж­
дую сторону раздельно. Через (49) 50 (51) см от начала для слож« 
ного выреза закрыть в каждом 2 р. 1x4 п., 1x3 п., 1x2 п. и 2x1 п. 
Через (55) 56 (57) см для линии плеч закрыть оставшиеся (14) 16 
(18) п.
РУКАВ: на спицы № 7 набрать (28) 30 (32) п. и вязать ажурным 
узором по схеме: начинать с п. (В) А (В) и закончить п. (С1) А’ (А’). 
Одновременно закрыть с обеих сторон попеременно в каждом 2 
и 4 р. 6x1 п. Остаётся (16) 18 (20) п. Через 16 см от начала приба­
вить с обеих сторон в каждом 4 р. 8x1 п. = (32) 34 (36) п. Через 42 
см от начала для выполнения пройм закрыть с обеих сторон в 
каждом 2 р. 1x2 п. и 1x1 п. Через 47 см от начала закрыть остав­
шиеся (26) 28 (30) п.

(12)14 (12)14
(16)СМ 20 см (16) см

СПИНКА 
И ПЕРЕД

* СБОРКА
Сшить одно плечо. Окантовка: крючком № 4 .обвязать вырез 
горловины 1 р. «рачьим шагом». Закончить р. соединит, ст., про­
вязав его в ст. б/н.

АЖУРНЫЙ УЗОР
— и /I — — и /) — и /I —

— N и — N и — N и
и /I — и /I — и /1

— N и — N и — N и

повторить

0  = 1 ЛИЦ. П. 

0  =  1 изн. п.

О  =1н.

j / j ]  = 2 п. провязать вместе лиц, 

[ \ j ]  = 2 п. провязать вместе изн,

(23) 25 (27) см

(29)31 (33)см У 5-0!?-, 

РУКАВ

(14) 16
(18) см

(25) 27 (29) см (55) 58 (61) см По материалам журнала «Золушка вяжет» 
№139 (июнь 2004 г.) и № 6 (260) (июнь 2008 г.)



Маленькие помощники 
большой стирки

Вы не любите стирать? Вы просто не знаете, что у 
вас есть помощники, которые превратят этот процесс 
в удовольствие

Контейнер для стирки 
бюстгальтеров

Качественный бюстгальтер, как правило, 
недёшев. В продлении сроков его службы 
стирка играет не последнюю роль. Благодаря 
специальным капсулам вы можете забыть о 
ручной стирке и не беспокоиться, что стираль­
ная машина испортит вашу любимую вещь.

Изделие состоит из двух сфер. Перед стир­
кой чашки бюстгальтера разместите вокруг ма­
лой сферы, заправьте в неё бретельки, а 
сверху закройте большой сферой. После этого капсулу кладут в барабан сти­
ральной машины вместе с другим бельём и стирают при достаточно низкой тем­
пературе -  не выше 30-40 градусов, поскольку в горячей воде изделие может 
потерять цвет или пожелтеть, а ткань может деформироваться,

Мешок для стирки обуви
Тапочки, кроссовки, кеды, как правило, быстро загрязняются.

себя от нудной обязанности можно благода­
ря специальным мешкам, которые позволяют от­
стирать обувь, при этом пенополиэтиленовые 
прокладки и двойная сетка мешка позволяют 
обуви сохранить свой вид за счёт меньшего со­
прикосновения с  барабаном стиральной маши­
ны. Рекомендуемая температура стирки 30 гра­

дусов С (во избежание деформации прокладок), 
одно «но»: максимальный размер обуви 46.

Мешок для
мягкой деликатной стирки

Трусы, майки, носки, колготки, тонкие джемпе­
ра -  как часто эти деликатные вещи, отправлен­
ные в стиральную машину, деформировались, |
«забирались» в пододеяльник, перепутывались 
с другим бельём в тугой узел, а то и вовсе попа­
дали в пространство между барабаном и внутрен­
ним баком машины.

Для защиты от этого безобразия придумали мешок-сеточку для стирки белья.
С овет: стоим ость таких мешочков незначительна, поэтому лучше иметь в 

своём арсенале 3-4 мешка -  для белого белья, цветного и разных других мелочей.

ВНИМАНИЕ! Широко разрекламированный в Интернете магнитный шар для 
стирки, который якобы во время стирки механически выбивает грязь из белья, ими­
тируя действие человеческих рук, отстирывает эффективнее, делает бельё мягче, 
уменьшает расход моющих средств, вызывает много сомнений. А доверять или 
нет-'реш ать вам.

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
После каждой с ти р ки :
-  чтобы стиральная машина служила вам долгие годы, не забывайте проти­

рать  резинЬвый уплотнитель дверцы машины
-  оставляйте дверь машинки приоткры той между стирками, чтобы предот­

вр а ти ть  образование плесени и возникновение неприятных запахов.

Живите долго
Самый знаменитый и, на первый 

взгляд, парадоксальный способ сделать 
колготки особо прочными -  поместить 
новую пару в ванночку с ледяной водой, 
оставить в морозилке на 2 -3  часа, по­
том дать оттаять и отжать с помощью 
полотенца. В самом деле низкая тем­
пература действует на нейлоновые во­
локна и делает их более долговечни- 
ми. В крайнем случае можно даже ос­
тавить сухие колготки в холодильнике -  
они прослужат в два раза дольше! Но 
при условии, что вы будете их бережно 
стирать и сушить.

Вообще капроновые изделия необ­
ходимо стирать каждый день и полнос­
тью, потому что иначе они приобрета­
ют неприглядные морщины, перестают 
плотно облегать ноги. Машинная стир­
ка колготкам не рекомендована, но если 
у вас совсем нет времени, можно вос­
пользоваться текстильным мешком в 
качестве защитного чехла.

Кстати, порошок колготам противо­
показан. Лучшее решение -  жидкое мо­
ющее средство, например, бальзам без 
щёлочи для шёлковых и кружевных ве­
щей. Тщательно прополощите колготки, 
замотайте в полотенце и плавно ото­
жмите, повесьте сушиться. Кстати, су­
шить колготки на батарее -  всё равно 
что сразу с ними попрощаться.

Новинка 
в мире машин

Сейчас появились стиральные ма­
шины с системой подачи пара. Подоб­
ные машины оснащены паровым гене­
ратором, установленным около бака. 
Для стирки в паровой машине не нужно 
использовать стиральный порошок да 
и воду как таковую. Стирка становится 
более качественной и гигиеничной, так 
как температура пара, подающегося в 
барабан, достигает 104° С. Пар убива­
ет вредные бактерии и все неприятные 
запахи. А кроме того, пре­
красно справляет­
ся с пятнами, 
которые рань­
ше было не- , 
в о з м о ж н о  
удалить, и 
вещи прихо- 
дилось сда­
вать в хим­
чистку.

П одготовила Ирина КОЛЯДИНА



■| Неприятный запах |
Часто после приготовления еды в кух- |  

I  не могут оставаться специфические зала- .  
■ хи, например, рыбы. Помелите немного ■ 
|  кофе -  от запаха не останется и следа.

Г
I IУход за обувью 

из замши
Замша и велюр хуже переносят воду, 

поэтому обувь из таких материалов чистят 
сухой щёткой, а залоснившиеся места про- - 
тирают специальной резиновой. Если су- |  
хая чистка результата не даёт, загрязнения - 
удаляют щёткой, смоченной в тёплой 

.  мыльной воде с добавлением нашатырно- 
|  го спирта, а позже протирают холодной 
■ водой с небольшим количеством уксуса.
* После ботинки надо отполировать мягкой 
I  тканью.

■
| Царапины на коже

Качественные изделия из кожи тради- 
!  ционно дороги сердцу своего обладателя. 
« Поэтому обидно случайно «заработать» ца- 
(  рапину, разрыв или просто потёртость на 
I  тонкой кожаной вещи. В этой ситуации вы- 
.  ручит вас специальное средство -  «жид-
• кая кожа», которое продаётся в специали- 
|  зированных магазинах. В одном наборе 
|  обычно находится 7 цветов водораствори- 
I  мого полимера, при смешивании которых
* можно получить любой оттенок цвета, на- 
|  поминает гуашь. Равномерно нанесите 
|  средство тонким слоем на поверхность, 
I слегка прижимая при этом сухой губкой для 
■ придания рельефа коже. Дайте высохнуть 
|  и, если необходимо, повторите процедуру.

я
| Электросушилка 
j поможет

Сушить кожаную обувь рядом с горя- 
J чей батареей неправильно -  кожа дефор-
■ мируется. Можно, конечно, по старинке 
|  набить её газетами и оставить при комнат- 
|  ной температуре, но есть современное 
I  средство -  электросушилка, которая позво-
■ ляет за 1-2 часа просушить любую обувь, 
|  не нанося ей вреда.

т

| Секрет вкусного мяса
Мясо после жарки зачастую становится

■ твёрдым и сухим. Чтобы этого избежать,
■ сырые кусочки мяса наколите на вилку и на 
I несколько секунд опустите в кипящую воду. 
|  Благодаря этому белок на поверхности мяса
■ быстро свернётся, что предотвратит выте- 
!  кание жидкости из мяса во время жарки. 
I  После того как достанете мясо из воды, об- 
|  сушите его и жарьте.

ЗИМНИЙ САЛАТ ИЗ ЗЕЛЁНЫ Х ПОМИДОРОВ
1 кг зелёных помидоров, 200 г сладкого перца, 100 г  острого зелёного 

стручкового перца, 300 г  лука, 1 небольшой пучок кинзы, 4-5 зубчиков чесно­
ка, 20 г  очищенных грецких орехов, 2,5 cm. ложки уксуса, 1/2 стакана нерафи­
нированного подсолнечного масла.

Помидоры нарезать кубиками. Перцы, лук, чеснок измельчить. Чеснок с со­
лью и кинзой истолочь в ступке в кашицу. Грецкие орехи тоже истолочь в ступке 
или мелко нарезать. В глубокой сковороде разогреть растительное масло, вы­
ложить подготовленные ингредиенты, тушить на слабом огне до готовности 20 
минут. Влить уксус, разложить салат по стерилизованным банкам, закатать.

ВАРЕНЬЕ «ЯНТАРНОЕ»
1 кг яблок, 500 мл воды, 1 кг сахарного песка, 1 ч. ложка без верха лимон­

ной кислоты, 10 г ванильного сахара.
В кастрюлю с водой всыпать сахар, на среднем огне довести до кипения и 

проварить около 10 минут. Небольшими партиями натирать яблоки на крупной 
тёрке и сразу выкладывать в кипящий сироп. Периодически помешивая, варить 
массу до загустения 35-40 минут, В конце добавить лимонную кислоту и ва­
нильный сахар, перемешать, закатать в стерилизованные банки.

КАБАЧКОВАЯ ИКРА
3 кг кабачков, 10 зубчиков чеснока, 250 г  майонеза, 250 г том атной пас­

ты , 1 cm. ложка соли, 1/2 стакана сахарного песка, 1/2 стакана раститель­
ного масла, молотый красный перец, 2 cm. ложки 9%-ного уксуса.

Кабачки и чеснок пропустить через мясорубку, выложить получившуюся массу 
в кастрюлю, довести на слабом огне дб кипения и варить около 20 минут. Доба­
вить в кастрюлю с кабачками майонез, томатную пасту, сахар, масло и соль. 
Варить ещё 2 часа. Затем добавить в смесь пару щепоток красного перца и 
уксус, перемешать и измельчить в пюре при помощи блендера. Переложить 
получившуюся икру в стерилизованные банки, закрыть крышками.

САЛАТ ИЗ ПЕЧЁНЫХ ОВОЩЕЙ
1 кг баклажанов, 2 кг болгарского перца, 0,5 к г помидоров, 2 головки 

чеснока, 1 головка репчатого пука, 2 остры х перца, 2 cm. ложки сахара,
1 cm. ложка соли, 3 cm. ложки уксуса, 3 ш т. кардамона, 3 ш т. душ истого 
перца.

Баклажаны и перцы проткнуть вилкой, выложить на противень, запечь в ду­
ховке в течение 40 минут, остудить, очистить от кожуры, вычистить сердцевину 
у перца, нарезать кусочками. Помидоры пропустить через мясорубку, проце­
дить -  получается томатный сок, вылить в кастрюлю, добавить в него нарезан­
ный лук, соль, сахар и мелко порезанные острый перец и чеснок. Душистый 
перец и кардамон положить в кастрюлю целыми. Прокипятить сок в течение 10 
минут на маленьком огне, добавить запечённые и нарезанные кусочками бак­
лажаны и болгарский перец. Влить уксус и кипятить 2-3 минуты. Разложить по 
банкам, закатать.

СЫР ИЗ слив
1 кг слив, 0,5 cm. сахара, семена молотой кинзы.
Сливы (без косточек) пересыпаем сахаром. Как только выделится сок, ста­

вим на огонь и варим до консистенции густого повидла. После протираем через 
сито, добавляем семена кинзы, размешиваем, выкладываем в мешочек из плот­
ной ткани и ставим под гнёт на трое суток. Готовый сыр смазываём раститель­
ным маслом и обваливаем в семенах кинзы.
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Дорогие хозяюшки!
Конкурс «Мой лю бимы й рецепт»  

продолжается. Мы погпрежнему ждём  
ваших писем по адресу: 305044, г, Курск, 
ул У хтом ского /43. Победителю  -  п р и з .;

Осень -  время экспериментировать 
с рецептами салатов. Рекомендую по­
пробовать мои любимые.

Салат со свежими 
шампиньонами

4-5 шампиньонов, 200 г свежей бело­
кочанной капусты, зелень по вкусу (пет­
рушка, укроп), масло растительное 
(оливковое) для заправки, соль и перец по 
вкусу, кунжутное семя для украшения -  
по желанию.

Капусту нашинковать мелко и тонко, 
добавить по щепотке соли и сахара, по­
мять руками (капуста даст сок). Сложить 
её в миску, добавить порубленную зелень. 
Тонко порезать предварительно вымытые 
шампиньоны. Всё перемешать в салатни­
ке, заправить растительным маслом. При 
необходимости добавить соль и сахар. Пе­
ред подачей посыпать кунжутом.

Салат с ветчиной  
и яблоком

1 большое яблоко, 200 г  ветчины, 
150 г твёрдого сыра, 2 небольших све­
жих огурца, 1 пучок зелени на выбор (лук 
зелёный, петрушка, укроп).

Яблоко, ветчину, сыр и огурец по­
резать соломкой, зелень порубить. 
Выложить в салатник, заправить май­
онезом.

Запеканка «Сытная»
1 небольшой кочан цветной капус­

ты , 1 кг фарша, 250 г  белого хлеба, 1/2 
л молока, 2 яичных белка, 1 большая лу­
ковица, 2 зубчика чеснока, 1 небольшая 
морковь, 1 небольшой пучок петрушки, 
растительное масло для обжаривания, 
соль, свежемолотый чёрный перец.

Цветную капусту разобрать на соц­
ветия, положить их в кипящую подсолен­
ную воду и варить 7-8 минут, откинуть 
на дуршлаг. Хлеб нарезать кусками, сре­
зать с него корку и замочить мякиш в 
молоке на 5 минут, отжать и добавить в 
миску с фаршем. Обжарить измельчён­
ные лук, морковь и чеснок в раститель­
ном масле на среднем огне 4-5 минут, 
переложить в мясной фарш. Взбитые 
белки тоже ввести в фарш. Посолить, 
поперчить, добавить зелень петрушки, 
перемешать. Форму для запекания сма­
зать маслом и застелить промасленным 
пергаментом. Выложить 2/3 фарша, ак­
куратно вдавить в него соцветия капус­
ты и, слегка приминая, выложить вокруг 
соцветий оставшийся фарш. Разров­
нять, накрыть пергаментом и поставить 
в разогретую до 200 градусов духовку на 
45-50 минут. За 10 минут до готовности 
снять пергамент, чтобы запеканка под­
румянилась.

Вера ПОЛЯКОВА, г. Брянск

Конфи
из сладкого перца

6 крупных сладких перцев, 3 зубчика 
чеснока, растительное масло, соль, све­
жемолотый чёрный перец.

Перцы разрезать пополам, удалить
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семена и белые мягкие перегородки. По­
лить противень маслом, выложить на 
него перцы и запекать в разогретой до 
160 градусов духовке примерно 40 ми­
нут. Вынуть, снять кожицу и нарезать 
мякоть соломкой. Чеснок раздавить и 
порубить либо растереть в ступке с со­
лью и чёрным перцем. Выложить перцы 
в плоскую посуду, приправить чесноком 
с солью и перцем и полностью залить 
оливковым маслом, чтобы перцы могли 
его впитать. Поставить в холодильник на 
3-4 часа, после этого подавать к столу. 
Можно переложить перцы в банку и хра­
нить в холодильнике несколько дней. 
Лучше использовать красные и жёлтые 
перцы, зелёные слишком жёсткие даже 
после длительного запекания.

Светлана КУЗНЕЦОВА, 
г. Тихвин, Ленинградская обл.

Баклажаны занимают на моём дач­
ном участке большую площадь, а ре­
цепты из них -  целый блокнот.

Баклаж аны в кляре
2 баклажана, 2 яйца, 100 г  твёрдо­

го сыра, 100 мл молока, 1,5 cm. муки, 
1 ч. ложка красного жгучего молотого 
перца, соль -  по вкусу, масло расти­
тельное для обжаривания.

Баклажаны очистить от кожуры. На­
резать наискосок ломтиками толщиной 
примерно 0,5 см. Посолить, оставить 
минут на тридцать, промыть. Для кляра 
натереть на крупной тёрке сыр, 1/3 от­
ложить для посыпки. Яйца взбить, до­
бавить молоко, муку, сыр, приправить 
солью и красным перцем, получится гу­
стой кляр. Обмакнув ломтики в кляр, 
обжарить с обеих сторон и выложить на 
плоское блюдо в один слой, посыпать 
сыром.

Ф арш ированны е  
баклаж аны, 
запечённые с сы ром

8 баклажанов (среднего размера), 
400-500 г  смешанного фарша, 1-2 луко­
вицы, 4 помидора, сыр, соль, перец -  по 
вкусу.

Баклажаны разрезать пополам. 
При помощи столовой ложки аккурат­
но вынуть мякоть. Обжарить лук куби­
ками, добавить рубленую мякоть бак­
лажана. Потушить немного, положить 
фарш. Посолить, поперчить, довести 
до полуготовности. Половинки бакла­
жанов заполнить фаршем, украсить 
кружочками помидоров, присыпать 
сыром и отправить в духовку при 180 0 
примерно на 25 минут.

Зак уск а
«Павлиний хвост »

4 баклажана, 2 помидора, 2 огурца, 
маслины. Сырная смесь: 150 г  сыра 
(можно плавленый), 3-4 дольки чеснока, 
150 г  майонеза, мука для панировки, 
соль по вкусу.

Баклажаны, огурцы, помидоры наре­
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зать овальными дольками средней тол­
щины (слегка наискосок), маслины попо­
лам. Баклажаны посолить, сложить друг 
на друга и положить под пресс (кастрю­
лю с водой) на 20 минут, промыть холод­
ной водой, обвалять в муке и обжарить. 
Сыр натереть на тёрке, чеснок измель­
чить, смешать с майонезом. Выложить 
баклажаны на плоскую тарелку веером 
(как хвост павлина), намазать сырной 
смесью каждый кружок, поверх положить 
кружочек помидора, огурца, в центр -  по­
ловинку маслины. Поставить в холодиль­
ник на час.

Екатерина ПЕТРУХИНА, 
г. В. Новгород

Просто есть сливу не очень-то люб­
лю. А вот выпечку с ней просто обожаю! 
Оставалось песочное тесто, решила 
сделать пирог -  получился вкусный и 
необыкновенно ароматный!

Пирог «Дуэт »
2 cm. муки, 2 ч. ложки сахара, 1 ч. лож­

ка соли, 200 г холодного сливочного не­
солёного масла, 1/4 cm. ледяной воды, 
1 cm. ложка крахмала, сливы, груши.

Смешать муку, сахар и соль, добавить 
масло, нарезанное маленькими кусочка­
ми, перемешать до крошкообразного со­

стояния. Добавить постепенно воду. Тес­
то должно получиться мягким, но не лип­
ким. Завернуть в пищевую плёнку и поло­
жить в холодильник на час. Тесто раска­
тать слоем в 3 мм, выложить в форму. 
Присыпать крахмалом. Сверху уложить 
порезанные крупными дольками свежие 
сливы, промежутки заполнить мелко поре­
занной грушей. Посыпать грецкими оре­
хами, корицей, сахаром. Выпекать при 180 
градусах.

Пирож ные
со сливои

400 г слоёного те с та , 6 слив, 100 г 
творожного сыра, 1 желток, 1 ч. лож­
ка сахара, 1 cm. ложка молока, 3 cm. 
ложки мёда.

Тесто раскатываем в тонкий пласт и 
вырезаем из него круги диаметром 7 см. 
Выкладываем кружки на смазанный сли­
вочным маслом противень. Каждый кружок 
намазываем сыром и раскладываем доль­
ки слив. Желток взбиваем с молоком и 
сахаром. Смазываем смесью края пиро­
жных, мёдом поливаем сливы. Ставим пи­
рожные в разогретую до 200° духовку на 
15 минут.

Инна СОТНИКОВА, 
г. Воронеж

Рецепт от шеф-повара
Б У Р Р И Т О

Буррито -  настоящее мексиканское блюдо, которое сла­
вится своей мясной начинкой с фасолью, завёрнутой в мягкие 
лепёшки тортильи, остротой вкуса и сытностью.

4 тортильи, 300 г фарша (говядина и 
| свинина), 400 г  консервированной красной 
I фасоли, 1 луковица, 1-2 дольки чеснока, 
1/2 ч. ложки молотой паприки , 1 перец 

' чили, 1 cm. ложка сока лимона„ соль, ра­
стительное масло, сметана, зелёный 

' лук.

Лук и чеснок мелко нашинковать, Не- 
, много растительного масла раскалить 'на 
сковороде, положить лук, чеснок, умень- 

| шить огонь до среднего и обжаривать три 
i минуты. Добавить мясной фарш и немного 
огня, и, не позволяя ему сбиться в комки,

I жарить до готовности примерно 6-8 минут.
’ Посыпать начинку солью, паприкой, выжать 

1 ст. ложку лимонного сока, перемешать, снять с огня и накрыть крышкой, чтобы 
начинка не остыла. Снова разогреть примерно 1 ст. ложку растительного масла и, 
выложив в сковороду фасоль (вместе с соусом), прогреть 3 минуты на среднем 
огне. А теперь нужно добавить фасоль к фаршу, вымешать -  начинка полностью 
готова. Стоит только попробовать её на соль и добавить, если требуется. Лепёш­
ки разогреть в микроволновке, духовке или на сковороде, смазать сметаной, по­
сыпать порезанным зелёным луком, разложить начинку и свернуть лепёшки кон­
вертиками с открытым краем. Можно выложить на противень, смазанный маслом, 
и запечь в горячей духовке в течение 15 минут. В этом случае конверт должен 
быть закрытым. Кстати, в лепёшку можно завернуть всё что угодно: рис, морепро­
дукты, сыр и др.

К буррито подают сальсу. 1 перец чили, 1 красный перчик, 1/2 красной луко­
вицы, 1-2 зубчика чеснока, 1/2 лимона, 2 ст. ложки оливкового масла, пучок кинзы, 
соль, перец по вкусу.

Помидоры, перец, лук и чеснок измельчить в блендере или перекрутить на мя­
сорубке, мелко порубить кинзу, долить масло.и сок лимона. Посолить, поперчить.

Новые рецепты  в группе «Ж урнал «БУДУАР». Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ» £



Когда-то его приготовлением занима 
пась сома виновница торжества или 

её подружки. Теперь эту работу поруча­
ют профессионалу -  флористу. Он и 
поведал нам об особенностях оформле­
ния букета неврсть/ и последних тенден­
циях в мире моды

I Круглый

I

Самая распространённая 
форма свадебного букета.
Как правило, состоит из цве­
тов, которые очень плотно 
соединены в единое целое.
Р учку связываю т прочно 
лентами или тканью, из кото­
рой сшито платье. Такой букет бу­
дет прекрасно сочетаться абсолютно с любым 
фасоном свадебного платья, в том числе и с 
коротким.

цш mm шт тт шж тт тт тт шт. тш тт шш шш тш п к  шт шт

I Шар
|  Такой тип букета -  

лучший выбор для не­
высоких хрупких деву­
шек. Хорошо смотрит­
ся с коротким свадеб­
ным платьем и с длин­
ным платьем А-силуэ- 

1 та. Не следует выби- 
|  рать букет-шар, если у 

вас платье в стиле 
«русалка», поскольку 
он нарушит плавность
линий свадебного наряда. Принято носить за широкую 
ленту, надев её на руку.

I
I
I
I
К» :

Гламелия
Это последний писк 

ф л ористической  моды.
Глядя на эти букеты, хочет­
ся воскликнуть: «Разве та­
кие цветы бывают?!» Фло­
рист разбирает несколько 
цветов на отдельные лепе­
сточки и из них при помо­
щи с п е ц и а л ь н о го , клея 
складывает один большой 
цветок, который заменяет 
целый букет и придаёт не­
весте особый шарм и загадочность. Лучший аксессуар 
для тех, кто привык удивлять и ловить на себе востор­
женные взгляды.

I Каскад
Букет, по форме на- 

■ поминающий водопад,
* составляется из цветов 

разной длины и эффек­
тно ниспадает с руки 
невесты  до сам ого  
пола. Такой букет впол­
не м ож ет зам е н и ть  
длинный шлейф и осо­
бенно подойдёт высо­
ким девушкам. Велико­
лепно смотрится с клас­
сическим  свадебны м  
платьем с декольте и 
пышной юбкой. Причём
чем объёмнее юбка и длиннее шлейф -  тем большего 
размера букет.

I В стиле 
(винтаж

Такой букет 
собран подчёрк­
нуто естественно, 
как будто кто-то 
вышел в сад или 
поле, нарвал там 
свежайших цве­
тов, обрызганных 

|  росой, и связал в букет. Будут уместны сирень, незабуд- |  
■ ки, маргаритки, календула, васильки, георгины, циннии, . 
* ромашки...

Эти композиции прекрасно сочетаются с платьями в I

1
I
I
I
I

I

|  этом же стиле, а также в греческом.

I Модерн
Свадебные букеты из 

ткани пока только наби­
рают популярность в Рос­
сии, в то время как замор­
ские невесты давно оце­
нили оригинальность та­
кого букета. Они могут 
быть сделаны из брошей, 
бусин, цветов из ткани 
или из бумаги. Такой бу­
кет уж точно не замёрзнет 
и не завянет, поэтому 
предпочтителен в зимнее 
время.
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товых, оранж евы х цветов; 
для брюнеток -  из ярких цве­
тов, например, красных роз; 
для блондинок-  из нежных цве­
тов, к  примеру, сиреневого, ро­
зового, белого окрасов.

ф Покрой платья  и м атери­
ал, из кото р о го  оно сш ито, и г­
р а ю т  важную роль при выборе 
цветов и формы свадебного бу­
к е т а . П о это м у  на первой же  |  
встрече с ф лористом  п о ста  рай- |  
те с ь  подробнее о п и са ть  свой  * 
наряд, принесите эскизы, кусочек * 
тка н и  или ф отограф ию  1

Ф  Если свадебное платье  из 1 
парчи или атласа, прекрасно бу- |  
д е т  см о тр е ться  б уке т из лилий, щ 

1. Если в наряде много кружев * 
или п л а ть е  сш и то  из органзы  I  
или шифона, то гд а  для б укета  |  

I  лучше всего вы брать мелкие цве- |  
-  т ы  -  кустовы е розы, М аргарит- - 
* ки, душ исты й горош ек, мускари, ■ 
1 ландыши 1

1 ф  Б уке т следует хранить в 1 
|  охлаждённом м есте  до назначен- |  

ного часа
ф Если вас ож идает ф ото - 

сессия до начала церемонии, а 
ваш б у к е т  собран из нежны х 
хрупких ц ветов , за ка ж и те  два 
букета

ф Х о т и т е  сохранить б укет 
на пам ять? Тогда для ритуаль- 

I  ного бросания цветов подружкам &

I
I
I
I
i f
I

сделайте «облегчённый» б уке т- 
дублёр

ф  Перед выездом на р е ги с т ­
рацию брака освеж ите свадеб­
ный б уке т из опрыскивателя.

как можно ниже.

На заметку i
I  # 1Дават ь рекомендации по I
|  выбору цвета -  дело индиви- |
|  дуальное: существует много |
I  нюансов. Приведём лишь при- *
■ мер универсальны х сонет а- *
I  ний: невестам с рыжими воло- S
I сами идеально подходят буке- |

( ты, составленные из фиоле- |
m n a u i v  n n a u w o a u f x  u a e u r z n a * j

я и с я  ц с л

I В КАДРЕ
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Читатели советуют 
Хороша смородина 

в моём садочке!
, Вот уже много лет выращиваю у себя на 

дачном участке смородину. Черенки различных 
сортов этой вкусной ягоды собирала со всего 
края. Ни одной новинки не пропускала. Так что 
теперь в моём садочке красуются кусты и крас­
ной, и жёлтой, и чёрной смородины -  всего 
двадцать. Единственное, о чём мечтаю, -  при­
обрести сорт смородины, окрещённой с кры­
жовником (может, читатели помогут). А  если вы 
недавно приобрели дачу или же раньше не за­
нимались выращиванием смородины, надеюсь, мои советы помогут вам вырастить 
смородину на зависть всем.

Сейчас сентябрь -  самое время для посадки смородины. Конечно, можно поса­
дить и весной (не позже начала мая), однако, как показала практика, осенняя посад­
ка предпочтительнее. Дело в том, что осенью растения быстро укореняются и благо­
получно зимуют. Весной они активно трогаются в рост, летом хорошо растут и успе­
вают подготовиться к следующей зиме. Если же кустики посажены весной, корни 
образуются плохо, приживаемость хуже и рост слабее.

КАК НА ДЕЛЕ
Сажаю наклонно (под углом 45 градусов), независимо от того, тоненький ли это 

прутик или кустик с 2-3 стеблями, заглубляя стебли так, чтобы в земле оказались три 
нижние почки, а над поверхностью почвы оставляю тоже только 3 почки. Всю осталь­
ную верхнюю часть куста срезаю секатором. Зачем это делается? Чтобы куст не начал 
преждевременно стареть: весной начнут раскрываться листья, и при слабой корневой 
системе питания хватит только для верхушечной почки.

Кроме того, важно, чтобы из земли сразу же пошли несколько побегов. Из зако­
панных в почву почек как раз и будут развиваться эти дополнительные побеги. Если 
кустик высадить вертикально, он долго будет иметь ровно столько побегов, сколько 
вы высадили, даже если его заглубить при посадке в почву. Такой вертикально поса­
женный куст не будет давать больших урожаев несколько первых лет.

На следующий год на каждом посаженном стебле отрастут по две боковые ве­
точки. Осенью вы снова укоротите все выросшие за лето боковые веточки, оставив 
всего по три почки на каждой. Ту же процедуру придётся повторить ещё раз. Вот 
теперь вы полностью закончили формирование куста, и вместо 1-3 посаженных стеб­
лей у вас оказался куст с большим количеством веток на каждом побеге, идущем из 
земли.

СОВЕТЫ БЫВАЛОГО
| /  Иногда советуют после посадки, особенно поздней, окучить кустики землёй. 

Это можно сделать при непременном условии, что ранней весной, как только погода 
позволит, вы разокучите посаженные кусты. Дело в том, что рано весной смородина 
трогается в рост, и молодые корешки сразу прорастут в окученной части, потому она 
быстрее прогреется, нежели та, которая находится в зоне основных корней. А по­
скольку эта почва быстро высыхает и часто вымывается, растение может потерять 
часть корневой системы, что, естественно, скажется и на будущем урожае

| /  Смородина не любит пересыхания верхнего слоя почвы, поэтому почву под 
кустами надо держать в рыхлом состоянии, регулярно удаляя сорняки. Неплохо бы 
сразу весной замульчировать почву торфом.
Я же использую просто газеты. Накрываю 
газетами почву под кустами, как только про­
клюнутся зелёные листочки, -  и влага со­
храняется, и от вредителей, которые зимо­
вали в почве, помогает. Убираю газету толь­
ко в период цветения куста, поскольку в это 
время выходят на поверхность почвы по­
лезные насекомые.

СЕНТЯБРЬ
Новолуние 4-6 сентября.

Евдокия ПРОСКУРИНА, 
Белгородская обл.

ф Рост Луны 7-17 сентября. 
О Полнолуние 18-20 сентября. 
ф Убывающая Луна 
1-3, 21-30 сентября.
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JF fa x  и большинство из нас, о
1 Л  своём здоровье я особенно 

не задумывалась. Тем более что 
серьёзных проблем у  меня не воз­
никало. Здоровье, видимо, крепкое 
от природы позволяло многое. Од­
нако к 35 годам всё чаще стала ло­
вить себя на мысли: к концу рабо­
чего дня фактически нет сил. А 
иногда и по утрам накатывали бес­
причинная усталость, лень, неже­
лание двигаться... Я не могла ка­
чественно выполнять свою рабо­
ту, где требовались ясная голова 
и свежий взгляд. Вот тут я впер­
вые задумалась... Ведь не ста­
рость же! Даже положенный медос­
мотр на работе прошла, который 
показал, что фактически я здоро­
ва... Между тем ощущения те же. 
С какой стороны подступиться к 
проблеме, не знала. Но, как гово­
рится, кто задаётся вопросом, 
тот найдёт, куда двигаться. У 
меня получилось, и пусть я не от­
крыла ничего нового, но, возможно, 
как раз шаги новичка заставят  
кого-то пересмотреть своё отно­
шение к здоровью.

С момента первых моих шагов 
к здоровью прошло три года. Мне

а ж  т̂тюшштшшшшшяшшшяяш

уже 38, чувствую себя зам еча­
тельно, сил и времени хватает  
на всё.

Ш А Г ПЕРВЫЙ:
ОТКАЗ
ОТ КОНСЕРВАНТОВ 
В ПИТАНИИ

Однажды увидела телепередачу о 
вреде консервантов. «Зацепил» меня 
тот факт, что некоторые из них вызы­
вают усталость. Разумеется, на фоне 
того, что многие из них нарушают ра­
боту желудка, сосудов, более того -  об­
ладают канцерогенным действием, ус­
талость кажется чем-то безобидным. 
Но для меня информация оказалась 
важной. Я заинтересовалась данной 
темой, стала читать этикетки на про­
дуктах в магазине и растерялась. Ока­
залось, продукты, которые я привык­
ла покупать, щедро сдобрены этими 
самыми консервантами, красителями, 
эмульгаторами, в общем, добавками с 
буквенным кодом Е. Решила пересмот­
реть свою продуктовую корзину и по­
няла, что список покупок, которые мож­
но сделать в магазине, сократился до 
минимума: крупы, молочная,'продук­
ция, макароны, хлеб... Даже к фруктам

я стала относиться с опаской, потому 
как знала, что для увеличения срока 
хранения их обрабатывают фенолом. 
Задумалась, что делать... Подсказку 
нашла в подшивке «Будуара». По со­
вету читательницы  стала покупать 
продукты у бабушек, которые приез­
жают в город на первых электричках.

Результаты появились не сразу, а 
спустя несколько месяцев, но зато у 
всех членов семьи. Сын с удоволь­
ствием стал ходить на тренировки, 
хотя всегда относился к ним с ленцой, 
у мужа исчезли голодные боли в же­
лудке, он стал более ж изнерадост­
ным. На работе коллеги отметили у 
меня улучшение цвета лица, к тому же 
я похудела, хотя никаких особенных 
усилий не прилагала.

Ш А Г ВТОРОЙ:
ОТКАЗ
ОТ АЛКОГОЛЯ

Скажу прямо, невозможно сохра­
нять здоровый образ жизни, не отка­
завшись от вредных привычек -  алко­
голя и курения. Курить я не курила, а 
вот бутылочка лива стала для нас с 
мужем привычным ритуалом несколь­
ко раз в неделю, под чипсы или коп­
чёную рыбу (я очень её люблю). Ре-

*
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шение отказаться от алкоголя вооб­
ще пришло не сразу, меня подтолк­
нули к этому знания о здоровом пи­
тании. Спасибо мужу, поддержал. 
Однако выполнить принятое реше­
ние было сложно. Особенно когда 
требовалось расслабиться. При­
шлось искать замену. Но я вас уве­
ряю, не алкоголь делает общение 
тёплым, а мы сами. Не без гордос­
ти могу сказать, мы с достоинством 
выдержали проверку праздниками и 
встречами с друзьями. Это неслож­
но, если есть цель. И я думаю не 
только о своём здоровье, мне бы хо­
телось, чтобы наш сын тоже следо­
вал этому правилу и перенёс его по­
том в свою семью.

Ш А Г ТРЕТИЙ:
К  СПОРТУ

О любви к себе сейчас говорят 
многие психологи. Но что такое на 
практике лю бить себя? Я считаю, 
что здоровый образ жизни в целом 
и спорт в частности можно назвать 
осознанной любовью к себе. Я живу 
рядом с большим парком и по ут­
рам (когда ехала в машине на ра­
боту) часто видела там людей, ко­
торы е совер ш а ю т пробеж ку или 
просто  делаю т зарядку. Удивля­
лась, что не жалко им на это тра­
тить время и силы. Уж лучш е по­
спать подольше, считала я. О каза­
лось, заблуждалась. Как-то после 
собрания в школе разговорилась с 
одной из соседок. Она искала ком­
панию для занятий спортом по ут­
рам и уговорила меня. В первый раз 
с у т р а  (а мы з а п л а н и р о в а л и  
спортивное занятие на выходные) 
буквально вытолкнула себя из кро­
вати. Мне казалось, теперь, не выс­
павш ись, я целый день буду чув­
ствовать упадок сил. Но вопреки 
моему убеждению  оказалось, что 
прогулка в быстром темпе бодрит 
гораздо сильнее, чем чашка кофе, 
а силы только прибавляются. Так мы 
с соседкой стали постоянными по­
сетительницам и парка по утрам. 
Хотела бы поделиться несколькими 
важными, на мой взгляд, момента­
ми из своего опыта.

ПОСТАВЬТЕ ЦЕЛЬ
Вы должны точно знать, для 

чего вам нужны занятия спор­
том: получить заряд бодрости, 
похудеть, улучшить работу сер­
дца и сосудов. Цель должна быть 
постоянно с вами.

Выделите определённое время

для тренировок. Нельзя пытаться по­
местить занятия в, так называемое, 
«оставшееся время», ведь, как пра­
вило, такого времени в реальности не 
оказывается. И если вы скажете себе, 
ну, подумаешь, утром не хватило вре­
мени, проведу тренировку вечером, 
то времени гарантированно не хва­
тит, и вы пропустите тренировку. А 
одна пропущ енная тренировка пре­
вратится в две, три, пять... Вырабо­
тайте чёткий граф ик, в котором обя­
зательно долж ны  бы ть вы ходны е. 
Сейчас я занимаюсь 4 раза в неде­
лю. Важный нюанс: если вы пропус­
тили тренировку, желательно выпол­
нить её в другой день. Общее коли­
чество занятий сокращ ать не следу­
ет.

ИЩИТЕ
ЕДИНОМЫШЛЕННИКОВ
Если вы уверены, что вам не хва­

тит силы воли для занятий, занимать­
ся спортом можно с подругой или дру­
гом. В таком случае у вас повысится 
мера ответственности, вам не захо­
чется отменять тренировку и подво­
дить другого человека. Заметила, ког­
да мне было лень, часто заставляла 
себя заниматься только лишь потому, 
что пообещала соседке. Она недав­
но поделилась со мной таким же на­
блюдением.

Начинайте с малого, прислуш и­
вайтесь к себе. Если в самом начале 
вы станете тренироваться достаточ­
но много, то можете получить стойкое 
нежелание продолжать занятия. Мы с 
подругой начинали с ходьбы по 20 
минут. Сейчас прогулки увеличились, 
потому что я поняла, что движение 
мне доставляет радость. Более того, 
я и на работу стала ходить пешком. 
Оказалось, идти до неё всего полча­
са. Так стоит ли тратить деньги на бен­
зин, решила я.

Р. S. Завершая своё письмо, хочу 
сказать : маленькие ш аги к здоровью 
привели к  сущ ественным переменам 
и вывели на дорогу здорового обра­
за жизни. Так, например, о тка за в ­
шись сначала о т  консервантов, я 
пересмотрела впоследствии всю си­
сте м у питания. И сейчас, оглядыва­
ясь назад, уже не понимаю, почему 
относилась к питанию  т а к  б е зо т­
в е тств е н н о ...

П оэтом у сделайте самый пер­
вый ш аг, а остальное приложится.

Валентина МАТВЕЕВА, 
г. Липецк

УПРАВА 
НА ГАЙМОРИТ

Читаю «Будуар» давно, особенно 
люблю рубрики, связанные со здоровь­
ем. Хотела бы поделиться нашим семей­
ным рецептом. В студенческие годы за­
пустила насморк до такой степени, что 
дышать не могла без сосудосуживающих 
капель. Вылечила бабушка, к которой я 
приехала на каникулы. Для этого она 
сделала чесночные капли.

Зубчик чеснока натереть в неболь­
шую стопочку, залить кипятком, на­
крыть и оставить до охлаждения. Чес­
ночный настой процедить, закапывать 
по 2-3 капли в каждую ноздрю 3-4 раза 
в день. Сначала закапайте одну каплю, 
дабы убедиться, что настой не слишком 
острый. Если обжигает (это зависит от 
чеснока), разведите настой кипячёной 
водой.

С моим гайморитом бабушка спра­
вилась за неделю, и её рецептом я 
пользуюсь по сей день. Если насморк 
только начался, с помощью этих капель 
его можно вылечить за один день.

Людмила ПАВЛОВА, 
г. Железногорск

Комментирует врач-фитотерапевт 
Леонид КОСТОМАРОВ

О целебных свойствах чеснока гово­
рил ещё Авиценна. Основное действу­
ющее вещество в нём аллицин. Он об­
ладает бактерицидными и фунгицидны­
ми свойствами, то есть разрушает бак-.1 
терии и болезнетворные грибки. Поэто­
му при поражениях носоглотки приме­
нение рецептов, в состав которых вхо­
дит чеснок, очень эффективно. Хотел бы 
отметить, что только бактерицидным 
эффектом действие аллицина не исчер­
пывается. Этот фитонцид способствует 
снижению холестерина в крови, регули­
рует артериальное давление, нормали­
зует ритм сердечных сокращений и вы­
водит из организма избыток жидкости, 
солей и жиров. Поэтому 1-2 зубчика чес­
нока ежедневно ощутимо поддержат 
здоровье сердца и сосудов, Если све­
жий чеснок вы употреблять не можете, 
приготовьте чесночный «чай».

2 зубчика чеснока растолките, по­
ложите в маленькую кастрюлю с тол­
стым дном, залейте стаканом воды и 
держите под закрытой крышкой в т е ­
чение 20 минут на слабом огне. В слег­
ка остуженный чай добавьте 1 ч. лож­
ку лимонного сока и перемешайте.
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изнь без ошибок мо­
жет показаться скучной, но 
жизнь без финансовых 
ош ибок, напротив, даёт 
уверенность, стабильность 
и радость от достижения 
поставленной цели: Каких  
самых распространённых 
ошибок стоит избегать, что­
бы ваша финансовая жизнь 
была безоблачной?

Наш эксперт  и 
авт ор -  независи­
мый финансовый со­
вет ник, ген ер ал ь­
ны й директор ком­
пании  «гПерсональ­
ный советник» На­
талья СМИРНОВА

1  О т с у т с т в и е  « п о д у ш к и  
безопасности»

Подавляющее большинство лю ­
дей считают, что какие-то накопления 
совершенно ни к чему: всё равно всё 
потеряешь, сколь ни копи, лучше потра­
тить сейчас, купив нужную вещь. Воз­
можно, в какой-то конкретный момент 
жизни это решение может показаться и 
верным, но уже через некоторое время 
вам вдруг потребуется некоторая сум­
ма на непредвиденные расходы: мел­
кий ремонт в квартире, оплату медицин­
ских услуг, внезапное повышение квар­
тплаты. Как оплатить эти расходы, если 
накоплений нет совсем? Кредит могут 
не выдать, да и на его получение зача­
стую требуется несколько дней и даже 
недель, а у вас может и не быть этого 
времени.

Именно поэтому важно помнить про 
первое правило: необходимо всегда 
иметь накопления в размере 3-6 еже­
месячных расходов (суммы, которую вы 
тратите ежемесячно, не путать с зарп­
латой) на непредвиденный случай.

2 Н акопления 
«под матрасом» 

вместо б анка
В России менее 50%  населения

пользуются банковскими депозитами и 
до 5% являются инвесторами на ф он­
довом рынке. И всё по той причине, что 
мало кто доверяет финансовым инст­
рументам, предпочитая хранить накоп­
ления дома -  под подушкой/матрасом/ 
в тумбочке и т. п. На самом деле по­
добный вид «инвестиций» приводит к 
потере дохода до 10-13%  годовы х! 
Причина проста: инфляция. Так, ваши 
сегодняшние 500 тысяч рублей, поло­
женные в тумбочку, через 5 лет превра­
тятся уже в 310 тысяч рублей при ин­
фляции 10% в год.

Возникает правило второе: не сто­
ит хранить накопления в тумбочке -  
лучше их разместить хотя бы на бан­
ковском депозите, чтобы спасти от ин­
фляции. Вы боитесь банкротства бан­
ка? Учтите, при размещении в одном 
банке до 700 тысяч рублей при отзыве 
у него лицензии вы гарантированно 
вернёте свой вклад в целости и сохран­
ности благодаря системе страхования 
вкладов.

3 Неправильные
параметры  кредита

При выборе кредита важно помнить 
о том, что он должен:

•  быть в той валюте, в которой вы 
получаете зарплату. Чаще всего это 
рубли. Если поддаться искуш ению и 
взять кредит в  валюте по более низ­
кой ставке, можно потом получить рост 
ваших ежемесячных платежей по кре­
диту на 30-50% из-за падения курса 
рубля

ф  быть не слишком большим: бери­
те кредит не «с запасом» на всякий слу­
чай, а именно ту сумму, которая вам нуж­

на. Учтите, взяв лишние 50 тысяч в кре­
дит, вы должны будете вернуть банку уже 
75 тысяч, а, может, и больше

ф  быть не слишком длинным: бе­
рите кредит на тот срок, чтобы платёж 
по кредиту был для вас посильным. Уч­
тите, кредит в 200 тысяч рублей, рас­
тянутый на 5 лет вместо 2-х, приведёт 
к необходимости уплатить лиш ние 110 
тысяч рублей банку.

Поэтому кредит лучше брать в руб­
лях. Брать самую необходимую сумму 
и на минимальный срок, чтобы платёж 
по кредиту составлял до 20-30% ваше­
го дохода.

4 Погоня
за доходностью

Безрисковой доходности выше, чем 
процент по депозиту, не существует. По­
этому доход выше 12-17% в рублях и 
5-9% в валюте гарантированно связан 
с риском потери части или всех ваших 
сбережений. Увидев объявление о га­
рантированной доходности выше про­
цента по депозиту, лучше обходить та­
кую компанию стороной, поскольку с 
очень высокой вероятностью она ока­
жется ф инансовой пирамидой.

5 Инвестиции 
без срока

Невозможно грамотно инвестиро­
вать, если не знать, ради какой конк­
ретной цели это делается. При этом 
«заработать» не является целью. Цель 
должна иметь срок, стоимость и при­
оритет. Только чётко  определив её, 
можно грамотно подобрать подходя­
щие именно вам инструменты для ин­
вестиций.
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Так, если вы инвестируете с целью 

накопления для важного дела через 1 -3 
года, лучше предпочесть банковские де­
позиты и высоконадёжные облигации 
или фонды облигаций.

Если же-речь о важном деле через 
3-10 лет, то помимо депозитов и обли­
гаций вы можете добавить в свой порт­
фель до 50% акций или фондов акций.

Ну а если вы инвестируете на 10 и 
более пет, можно увеличить долю акций 
до 70-80%.

6 Недооценка своей 
реакции на риск

Если ваш коллега или сосед инвес­
тирует в акции и радуется доходности 
20% годовых и более, это не значит, что 
и вам нужно срочно покупать их. Дело в 
том, что у каждого человека свой уро­
вень склонности к риску. И если ваш со­
сед временами готов терпеть падение 
стоимости своих акций до 50%, то вы 
можете оказаться к этому не готовы, 
продадите акции как раз в самый непод­
ходящий момент, останетесь в убытке 
и будете разочарованы в инвестициях.

Поэтому важно правильно опреде­
лить свою склонность к риску: если вы 
не готовы к значительным падениям 
стоимости ваш их инвестиций, разме­
щайте большую часть средств в депо­
зиты и надёжные облигации. Если вы го­
товы к резким колебаниям размера ва­
ших сбережений, можно значительную 
их часть вложить в акции.

7 Пренебрежение 
страхованием

В России страхование квартир, ма­
шин и тем более жизни непопулярно, 
ведь большинство считают, что с ними 
точно ничего плохого не может произой­
ти. Жизнь вообще страхуют меньше 2% 
населения, хотя одной из самых распро­
странённых причин просрочки и невып­
лат по кредитам являются как раз не­
предвиденные расходы на лечение. По­
добные расходы на ремонт квартиры, на 
компенсацию затопленным соседям вни­
зу, на восстановление собственного здо­
ровья в большинстве случаев неожидан­
ны и требуют существенных трат, к кото­
рым далеко не все готовы. Поэтому стра­
хование имущества, ответственности и 
жизни является залогом уверенности в 
завтрашнем дне каждого человека.

8 Начало накоплений 
на пенсию за пару 

лет до выхода на неё
Пенсия как финансовая цель редко 

у кого встречается, большая часть на­
селения про неё даже не думает, откла­
дывая «на потом».

А между тем если хотите иметь пен­
сию 40 тысяч рублей, то вам нужно еже­
месячно откладывать на банковский де­
позит, как минимум, 25 тысяч в течение 
10 лет! Если же вы «вспомните» про 
пенсию за 3 года до выхода На неё, то 
для пенсии в 40 тысяч рублей вам нуж­
но будет в течение 3 лет откладывать 
на депозит уже по 130 тысяч рублей в 
месяц. Поэтому о пенсии нужно думать, 
как минимум, за 10 лет до неё.

9 Пренебрежение
налоговыми льготами

Не так много людей знают и пользу­
ются всеми видами налоговых вычетов. 
А  между тем любой может ежегодно по­
лучить на счёт до 15600 рублей, если 
он оплачивал обучение, лечение, инве­
стировал в своё пенсионное обеспече­
ние или занимался благотворительнос­
тью. Если же вы покупали квартиру или 
дом, можете получить на счёт до 260 
ты сяч рублей плю с дополнительная  
компенсация за проценты по кредиту на 
покупку недвижимости. Так, при ипоте­
ке в размере 5 млн. рублей на 15 лет 
под 12% использование налоговых вы­
четов по процентам позволило бы вер­
нуть 13% от суммы всех уплаченных 
процентов по кредиту -  более 750 ты­
сяч рублей.

Отсутствие личного 
финансового плана

Личный ф инансовый план -  это в 
принципе редкость. Но его отсутствие 
может привести к серьёзным послед­
ствиям. Например, если вы думаете о 
покупке автомобиля через год, а покуп­
ку квартиры и оплату образования сво­
его ребёнка пока не планируете, впол­
не может быть, что вы накопите нуж­
ную сумму на автомобиль, но возрос­
шие расходы на транспорт не позволят 
собрать необходимую сумму на перво­
начальный взнос по ипотеке. В резуль­
тате вы купите квартиру без первона­
чального взноса, причём меньшей пло­
щади, чем хотелось бы, поскольку на 
больш ую у вас не хватит средств. Из- 
за больш их кредитных выплат вы не 
сможете накопить достаточную сумму 
на обучение ребёнка, и он будет посту­
пать не в самый престижный вуз и на 
небесплатное отделение. Если же к 
этому моменту образование будет пол­
ностью  платным, просто не на что бу­
дет его получать . А  это произош ло  
только потому, что рассматриваемый 
человек имел перед собой лиш ь одну 
цель, а не полноценный финансовый 
план.

Искренне надеемся, что вы будете 
обходить данные ошибки стороной!

Краткий 
юридический 

справочник

П О К У П К И
В некоторых магазинах можно 

встретить объявления типа: «То­
вар, приобретённый со скидкой, обме­
ну и возврату не подлежит». Право­
мерно ли это?

Если это товар, имеющий некий де­
фект, который не влияет на функциональ­
ность и работоспособность товара (напри­
мер, потёртости, трещины и т п.), то вы, 
покупая данный товар, соглашаетесь с эти­
ми недостатками и не вправе в будущем 
предъявлять требования, связанные с эти­
ми недостатками. Разумеется, продавец 
должен ещё до покупки предупредить вас, 
почему товар уценён. .

Возьмите на заметку:
Первое: при возникновении проблем, 

не оговоренных заранее продавцом, на­
пример, купленный с царапинами чайник 
перестал нагревать веду, в таком случае 
вы имеете потное право предъявлять тре­
бования, предусмотренные ст. 18 Закона 
«О защите прав потребителей».

Второе: при покупке уценённого това­
ра попросите продавца зафиксировать 
письменно, например, на чеке, дефект, 
ставший причиной уценки.

Если продавец снизил цены, чтобы бы­
стрее распродать устаревшую коллекцию, 
это обычная купля-продажа качественно­
го товара. В таком случае к товару, куплен­
ному на распрсдаже, полностью примени­
мы положения Закона «О защите прав по­
требителей» -  вы можете обменять товар 
надлежащего качества на другой, в случае 
если он не подошёл вам по каким-то пара­
метрам, или же вернуть товар и получить 
назад день™, в случае если в товаре выя­
вился брак.

ХОЧУ
ПОЖАЛОВАТЬСЯ

Функции по защите наших прав как 
потребителей (на просроченные про­
дукты, обман в магазине, некачествен­
ные услуги) возлагаются на Роспотреб­
надзор, приёмные которого есть в каж­
дом городе. Лучше прийти и написать 
заявление лично, обязательно в двух 
экземплярах, на одном из которых нуж­
но поставить штамп о приёме, но мож­
но отправить их почтой или позвонить 
по телефону. Если в Роспотребнадзо­
ре отказываются принять заявление 
или не предпринимают никаких мер, вы 
можете пожаловаться уже на ваше от­
деление Роспотребнадзора в головной 
офис Федеральной службы по надзору 
в сфере защиты прав человека на сай­
те ,http://www.rospotrebnadzor.ru или в 
прокуратуру.

http://www.rospotrebnadzor.ru
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ОВЕЙ

(21.03- 20.04)
ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: ЗДОРОВЬЕ
«Знал бы, где упадёшь, соломки бы 

подстелил», -  говорим мы. В этом ме­
сяце звёзды рекомендуют обратить са­
мое пристальное внимание на здоро­
вье. Велика вероятность обострения 
хронических болезней, поэтому если у 
вас есть таковые, обязательно посове­
туйтесь с врачом и начните проводить 
поддерживающую терапию. Кроме того, 
сейчас идеальное время, чтобы сдать 
анализ крови, посетить стоматолога и 
гинеколога, всё это пойдёт на пользу 
здоровью.

Одиноким людям месяц обещает пе­
ремены в личной жизни, но при условии 
большой личной активности.

ТЕНЕЙ
(21.04- 20.05)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: УСПЕХ
После отдыха вы обретёте второе 

дыхание. Дела, которые вы давно за­
думывали, но ленились или опасались 
осуществить, наконец-то можно вопло­
тить в жизнь. И эти начинания прине­
сут ощутимую финансовую прибыль. 
Главное, избежать «головокружения от 
успехов» и не остановиться на середи­
не дороги, ведь вас ожидает гораздо 
большее. Продолжает везти и в любви, 
правда, сентябрь привнесёт в отноше­
ния не только мёд, но и перец. Время 
от времени могут вспыхивать бурные 
ссоры, будьте внимательны, чтобы не 
ранить близкого человека.

БЛИЗНЕЦЫ
(21.05- 21.06)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: СЕМЬЯ
Даже если вы живёте далеко от ро­

дителей и общаетесь с ними редко, воз­
можно, вы получите от них важные изве­
стия или сами вдруг почувствуете 
необъяснимое желание побыть дома. Так 
или иначе, слова «отчий дом» сейчас 
будут много значить. Есть также вероят­
ность того, что придётся решать жилищ­
ные вопросы, и простыми эти решения 
не будут. Например, если вы снимаете 
квартиру, может возникнуть необходи­
мость срочно искать другое жильё. Не па­
никуйте, ближе к последней декаде ме­
сяца всё уладится.

РАЙ
(22.06- 22.07)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: ДОМ
Первая и вторая половина месяца

будут совершенно разными по настрое­
нию. Начало сентября принесёт множе­
ство перемен, встреч, общения, деловых 
разговоров, и хотя всё будет удаваться, 
ближе к середине месяца вы постепен­
но почувствуете усталость и желание 
больше времени проводить дома. При­
слушайтесь к своей интуиции. Залог ва­
шего успеха в этом месяце -  добрые от­
ношения с близкими. Постарайтесь с ува­
жением относиться к их желаниям и по 
возможности предлагайте свою помощь 
в трудных ситуациях. В этом случае вы 
обеспечите себе надёжный тыл, который 
поддержит вас во время напряжённой об­
щественной жизни.

ЛЕВ
(23.07- 23.08)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ:
АКТИВНОСТЬ
Марс, который проходит по знаку 

Льва, подарит неиссякаемую энергию и 
^нтузиазм, поэтому Львы, рождённые в

конце июля-начале августа, почувствуют, 
что сейчас готовы свернуть горы. Это 
идеальный период для того, чтобы запи­
саться в фитнес-центр или просто осво­
ить комплекс упражнений самостоятель­
но. Главное, не перестарайтесь, будьте 
аккуратны, ведь Марс -  планета, которая 
может способствовать травмам. Удача 
ожидает и в делах финансовых, если вы 
постараетесь, то доход будет ощутимо 
выше. Особенно удачным будет месяц 
для продавцов, менеджеров, журналис­
тов.

Р А
(24.08- 23.09)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: КОНТАКТЫ
Первый месяц осени подарит вам ве­

сеннее настроение. Вы словно начнёте 
жизнь заново, будете мечтать и, как вам 
свойственно, планировать. Новым иде­
ям будет способствовать смена привыч­
ного круга общейия. Войдя в вашу жизнь 
стремительно, новые знакомые надолго
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СКОРПИОН
(24.10- 22.11)
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могут стать ваш ей надёжной опорой. 
Возможно, произойдёт так, что вы нала­
дите контакт с кем-то из дальних род­
ственников и действительно найдёте в 
нём родственную душу. В начале месяца 
вас также может ожидать дополнитель­
ная прибыль, поэтому если вам предла­
гается подработка, не упускайте шанс, 
даже если дело для вас новое.

ный минус месяца -  вероятность возник­
новения опасных ситуаций. Поэтому со­
блюдайте правила движ ения , технику 
безопасности в быту, не ходите одна по 
улицам поздним вечером.

КОЗЕРОГ
(22.12-20.01)

ВЕСЫ
(24.09- 23.10)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: ЛЮБОВЬ
П ервы е  д ве  нед ели  се н тя б р я  б у ­

д у т  по л н о сть ю  по свя щ е ны  р е ш е ни ю  
вопр о со в  л и ч н о й  ж и зн и . С кор ее  в се ­
го, вы  о б н а руж и те , что  че л о в е к , кото ­
рого вы и скр ен н е  счи тал и  то л ько  д р у ­
гом, и спы ты в а е т  к вам горазд о  б о л е е  
се р ьё зн ы е  чувства . И н е за в и си м о  от 
то го , од иноки  вы  или д а в н о  за м уж е м , 
это о ш е л о м и т  и за с та в и т  м ногое  пе ­
ре см о тр е ть  в ж и зн и . В торая  п о л о в и ­
на м е сяц а  будет отдана суете  р а б о ­
чи х  дел . Ч тобы  они  не о б р у ш и л и с ь  на 
вас л авиной , не и гнорируйте  свои обя­
за н н о сти  в п е рвую  п о л о в и н у  м есяца .

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: КАРЬЕРА
Сложности остались в прошлом, ра­

бота спорится, и вы снова чувствуете 
себя на коне. Наиболее эф ф ективным 
рабочим периодом будет первая полови­
на сентября, запланируйте на этот пери­
од все важные для вас дела. Во второй 
половине месяца градус деловой актив­
ности снизится, поэтом у можно взять 
неделю отпуска или отгулы. Вы заслужи­
ли отдых в бархатный сезон. Спланируй­
те на это время поездку или уик-енд с дру­
зьями, он подарит много приятных минут 
и подзарядит вас силами для новых ус­
пехов.

мообладание может вам изменить, по­
скольку муж или деловые партнёры бу­
дут делать всё, чтобы испортить вам на­
строение. Не спешите обвинять их во 
всех грехах и рвать отнош ения. При­
смотритесь к себе, возможно, вы пыта­
етесь взять на себя мужские функции, 
а не соглашаясь с вами, мужчины вас 
останавливают и тем самым избавля­
ют от лиш них хлопот и забот. Будьте 
мягче, позвольте им руководить, и ме­
сяц пройдёт спокойно.

РЫБЫ
(21.02- 20.03)

ЮДОЛЕЙ
(21.01-20.02)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: ТАИНЫ
Любовь, которую ото всех приходит­

ся скрывать, хороша только в телесери­
алах, потому что позволяет нам с зами­
ранием сердца следить за перипетиями 
на экране. Если же она случается в ре­
альной жизни, это может создать много 
проблем... Если вы скрываете свои чув­
ства, помните о том, что уже начиная со 
второй половины месяца всё тайное ста­
нет явным, причём без вашего участия. 
Если так случится, чтобы не добавить 
проблем, постарайтесь эм оционально 
«выключиться» из ситуации, подключай­
те ваши аналитические способности, и 
всё образуется.

СТРЕЛЕЦ
(23.11- 21.12)

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ: УЧЁБА
Позитивное влияние Солнца и М ер­

курия всем Стрельцам независимо от 
возраста подарит желание учиться. Для 
Стрельцов -  это всегда новые возмож­
ности, поэтому даже если вы давно выш­
ли из студенческого возраста, прямо сей­
час записывайтесь на очные или заочные 
курсы по интересующ ей вас тематике. 
Можно совместить приятное с полезным 
(дорогу с учёбой), отправивш ись на ин­
тересный семинар в другой город, -  звёз­
ды поддержат это начинание. Единствен­

ОСНОВНОЙ АКЦЕНТ:
ОТНОШЕНИЯ
Несмотря на то, что обычно вы к лю ­

бой ситуации подходите с завидной до­
лей юмора и мягкой иронии, сейчас са­

ОСНОВНОИ АКЦЕНТ:
НЕРАЗБЕРИХА
В сентябре вам будет казаться, что 

решить то количество дел, которое на 
вас обрушилось, совершенно нереаль­
но. Чтобы это стало возможным, на ме­
сяц станьте похожими на вашу проти­
воположность -  людей знака Дева. Не 
плывите по течению, что вам свойствен­
но, а наметьте план и двигайтесь, пусть 
и медленно, в выбранном направлении, 
живите по ежедневнику. Не нужно мыс­
лить глобально и масш табно, нужно 
просто кропотливо выполнять то, что 
запланировано на день грядущий. При 
этом очень важно не критиковать и не 
обвинять себя, иначе сил у вас просто 
не останется.

м

ИАН OlOPJfilTb PISbISIMA
Каждой маме хочется, чтобы ребёнок её понимал. Но нередко 

возникает ситуация, когда он не слышит ни просьб, ни объясне­
ний. Для того, чтобы научиться говорить с ребёнком на одном 
языке, обратите внимание, в каком знаке Зодиака находится пла­
нета Меркурий в гороскопе его рождения. Именно эта планета 
отвечает за общение и восприятие информации. Дополнительно 
её положение подскажет вам, как правильно организовать выпол­
нение домашних заданий, чтобы было легче учиться.

Меркурий ребёнка в Скорпионе, если он родился: 12/10-01/11 1998, 08/11- 
10/121999,29/09-03/12 2000,07/11-27/11 2001,01/11-18/11 2002,24/10-11/11 2003, 
16/10-04/11 2004, 09/10-29/10 и 26/11-12/12 2005, 02/10-07/12 2006, 28/09-23/10 и 
11/11-30/11 2007, 05/11-22/11 2008,28/10-15/11 2009,21/10-08/11 2010,13/10-02/11 
2011,14/11-10/12 2012,30/09-04/12,29/09-09/10 и 09/11-27/11 2014..

Этот малыш невероятно наблюдателен и проницателен. Он замечает такие де­
тали, на которые даже иной взрослый и внимания бы не обратил. У него пытливый 
ум, ему интересно разгадывать загадки, докапываться до самой сути проблемы. Ему 
невероятно легко будут даваться точные науки в школе. Хорошо если вы поддержи­
те его талант аналитически мыслить, научите играть в шахматы.

Скорпион считается сложным знаком. На самом деле надо просто понимать осо­
бенности характера такого ребёнка. Эти дети очень скрытные, и вы можете даже не 
догадываться об их переживаниях. Но если уж ребёнок вам доверил тайну, ни в 
коем случае не обсуждайте его секрет с кем-то ещё, можете навсегда потерять до­
верие. Ещё одно качество характера: острый язычок, чрезмерная критйка Других 
людей. Поэтому важно научить ребёнка тактичности и правилам вежливости.

Гороскоп на каждый день в группе «Журнал «БУДУАР». Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ»



Если мозг, который должен быть 
капканом для информации, превраща­
ется в дурш лаг, срочно принимайте 
меры

СКОЛЬКО СТОИТ?
Посчитайте в уме, сколько стоят все 

ваши покупки в супермаркете до того как 
это сделает кассир.

15 МИНУТ...
...найдите для чтения перед сном вместо 
телевизора... И не зацикливайтесь на лю­
бимых фантастике, детективе, любовном 
романе. Читайте разное.

ШТУРМОВОЕ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Задание. Определите маршрут движе­

ния, при котором ёжик сможет собрать все 
яблоки, не посещая одну и ту же клетку
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дважды, и возвратиться к исходной клет­
ке. Нельзя перемещаться по клеткам, зак­
рашенным в серый цвет, а также по диаго­
налям клеток.

ЗАДАНИЕ
Найди ошибку

1

2
▲

3
А А
4

5Ia а а
'(надАд еАш) ± еэяАд яиляд ен 

-жиод /яНпнпдэ ошээпэ -  эшнэтэие (моих 
-dee) woedeu 9  еядпто и  'пш зет поэондАд 
iquidex ei4H4L/ed2n oiAsAdg ен ендо е/яннэж 
-оио оше -  эошнэтэие д эоэ :ш ээш о

________ иосу_____

Эта ;jc:.x:::aT
вам не только отдохнуть в 
кругу семьи, н о  и удивить 
гостей. Возьмите её с со ­
бой, если пойдёте на вече­
ринку, и вы станете душой 
компании.

ГОВОРИМ ПРАВИЛЬНО
«ПРИДТИ» или «ПРИЙТИ»?
Пишите и говорите «прийти», и никак 

иначе. Чтобы ответить на вопрос: «Почему 
так?», обратите внимание на происхожде­
ние слова.

Слово «и-ти», существовавшее в древ­
нерусском языке, имело корень -  и -  и гла­
гольный суффикс -ти-. Если добавлялась 
приставка пере-, во-, у-, гласная «и» в кор­
не слова заменялась на «й» -  отсюда появ­
ление таких глаголов как «перейти», «уйти», 
а в нашем случае -  «прийти».

«ПРИЙТИ», НО «идти»
И этому тоже есть объяснение. Основа 

настоящего времени глагола «и-ти» содер­
жала дополнительный согласный -  так на­
зываемый, «инфикс» -д-. Отсюда «идти», 
«иду», «идём», «идут».

«носок или носков,
ЧУЛОК ИЛИ ЧУЛКОВ»
Прочитайте и запомните: 
В русской сказке Колобок 
По траве ка та ть ся  мог 
Без ботинок, без сапог, 
Без носков и без чулок.

•  е е  з  е о у  е ? :  •  « . •
I  Л ю б и м ы е  п е с н и

• Мугьжа 5. ЕМЕЛЬЯНОВА,.
•  слова Л. ДЕРБЕНЁВА

е СНИТСЯ МНЕ ДЕРЕВНЯ
*  Не такой уж звонкий мне достался *
*  голос. & 
ф Нс хотелось очень мир т е  посмотреть. *
*  И однажды утром s суматошный город •
# Я уехал, чтобы песни городскиз пзт:..

Припев. :
И» Сам себя считаю городским теперь я, 0 

• /З д е с ь  моя работа, здесь мои друзья, о
•  Но всё такж е  ночью снится мне
ф деревня,
® Отпустить меня не хочет родима моя.
*
е Там горячим хлебом пахнет в доме 
® нашем, ©
•  И бежит куда-то под горой рока, •
*  И дорогу гуси переходят важно, 
ь И в овраге шмель мохнатый 
ф Пьёт росу с цветка.
© Припев.

Анекдоты

Существует древняя легенда, что есть 
такие женщины, которые, открывая шкаф, 
знают, что наденут.

-  Мама, что нужно делать, чтобы со­
хранить стройную фигуру и хорошие отно­
шения с мужем?

-  Вовремя закрывать рот, доченька.

Вернулся профессор Сидоров домой 
из командировки и налюбоваться не может: 
бойлер установлен, краны починены, ножи 
заточены, проводка исправлена, жена бе­
ременна...

Люблю, когда муж с друзьями смотрит 
футбол. Проси, что хочешь: всё отдаст, 
лишь бы не мешала... Я тблько за прошед­
ший чемпионат Европы три раза гардероб 
поменяла!

В семье разгорелся спор, кто пойдёт 
за сыном в детсад. Муж:

-  Я тебе шубу подарил?
-  Подарил.
-  Ну вот и иди за сыном!
-  А  почему не ты?
-  В чём?! В носках и в пенке .для бри­

тья?!

Если человек построил дом, посадил 
дерево и вырастил сына, то необязатель­
но этот человек -  настоящий мужчина. Это 
может быть настоящая женщина.

<


