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В
' щ ш о  не заст авляет  их выоир( 

рофессии, ж енит ься не на 
супатъ немодную обувь», 
риписывает  данную мудро  

эмуазелъКоко. м ы  охотно в это ееj 
гм советуем. Вашему вниманию  - 1 
Энейшая обувь! В ы  не знаете, с  че; 
ипгь? Тогда м ы  идём к вам!

БОТФОРТЫ
Бесспорно , сапоги с  высоким и очень высоким голенищ ем  -  одна из сам ы х м одны х «пар». Но

сили осенью , носим зимой, будем  носить по весн е . О дна беда -  со здать  образ вокруг них таким  
образом, чтобы вы глядеть элегантно , достойно, а не легком ы сленно, как героиня известного ф ильм а 
«К р асо тка», получается не у всех. Чтобы  сф орм ировать по-настоящ ем у сти льны е ком плекты , 
предстоит немного поработать.

Главное правило : если  ваш  выбор пал на ботф орты  -  ни в коем случ ае  не перегруж айте 
образ. В ер х необходим м аксим ально строгий и лаконичны й. Д опустим , м уж ская рубаш ка, за стё г
нутая «наглухо» на все пуговицы , плю с узкие дж инсы-скинни и, возможно, легги н сы . Еди н ствен 
ное правило: вещ ь долж на бы ть однотонной, вплоть до  создания эф ф е кта , когда непонятно, где 
заканчиваю тся сапоги и начинаю тся брюки. Конечно, такой ансам бль подходит бары ш ням  и д а 
мам стройным и высоким.

Зато  абсолю тно всем  рекомендовано носить ботф орты  с  ю бкой-карандаш  или A -си луэта . И 
не о ставляй те  меж ду сапогам и и юбкой никакого р асстоян и я. Э то  не только соверш енно не 
нужно, но и против вкуса и м одны х правил, как и колготки светлы х оттенков.

Интригую ще см отрятся вы сокие сапоги-ботфорты  с  длинны м и платьям и из прозрачных тка
ней (о  лаконизм е и простоте кроя напом инать не б удем ). Восхитительны й образ д л я  вечера: 
романтичный и соблазнительны й одноврем енно.

СНИКЕРСЫ
Н астоящ ие модницы знаю т, что сникерсы  -  это  не ш околадки, а  м одная неф орм альная 

обувь в спортивном и полуспортивном сти л е . Городские модницы её  уж е взяли  на зам етку, 
потому что «сти льн о , модно, молодёж но», как говорфп герой одного ф и льм а . Сникерсы  из 
яркой цветной кожи прекрасно монтирую тся с  юбками в складку («ко лледж »), спортивными 
платьям и и ш ортам и. Сникерсы  наш ли себя и в оф исном  сти л е , сто и т лиш ь надеть в комп
лект водолазку или дж ем пер и добавить узкие брючки без стр ело к. И, наконец, задорны й 
молодёжный образ, когда яркие цветны е сникерсы  капризны е модницы успеш но сочетаю т 
с  узкими дж инсам и, леггинсам и , дж еггинсам и и стильны м и толстовкам и и «худи » . К стати , 
классическое пальто со  сникерсам и вы глядит ничуть не хуж е, чем с  классической обувью .



Р Н И  Р У  Ш т  M s

ОБУВЬ В СТИЛЕ ГРАНЖ
Бунтарские м отивы , а сти л ь  гр ан ж - это  сти ль  бунтарей и непризнанны х героев, заним а- . 

ют лидирую щ ую  позицию в наш ем  списке главны х м одны х тенденций . О сновны е приметы 
обуви в сти л е  гранж -  тяж ёлая м ассивная подош ва с  протектором , грубая ф актур а , как пра
вило , это  то л ста я  кожа с  естественны м  р ельеф ом , эф ф е к т изнош енности -  м я та я , тёр тая 
кожа-или зам ш а, ш ирокие голенищ а, будто на пару разм еров больш е чем нужно, арм ейские 
мотивы (ш нурки, заклёпки, молнии, м еталлические носы ). Главное правило: чем грубее обувь, 
тем  легче и ж енственнее долж ны бы ть основны е вещ и ком плекта. Д опустим , летящ ее ши
ф оновое платьице или короткая пы ш ная юбка и ж акет с  обрезанными рукавам и.

О браз, уже ставш ий классикой, -  длинная струящ аяся ю бка и «вислы й» свитер  оверсайз, 
едва не падаю щ ий с  хрупких девичьих плеч.

Ботинки в сти ле  гранж , рваны е дж инсы и идеально  поглаж енны е рубаш ка и пиджак -  
захваты ваю щ е свеж о.

О браз д л я  зимы -  м ассивны е тяж ёлы е арм ейские сапоги или ботинки, зауж енны е рва
ные брюки и гиперобъёмны й свитер  или пальто .

С ловом , эксцентричность и эклекти ка рулят!

Ж ЕНСКАЯ ОБУВЬ 
В «МУЖСКОМ» СТИЛЕ

Этой зимой очень актуальны  «муж ские» ботинки, сапоги на рифлёной подош ве. Ж енская 
обувь в мужском сти ле  -  ум еньш енная копия мужской обуви. Н а самом д е л е  она не так  уж 
дем ократична, её  нельзя носить просто с  майкой и дж инсам и. Е сл и  у  вас хв а ти т сил соблю 
д ать  сти ль  «а-ля  гарсон» и в других д е та л я х  гардероба, то  получится роскошный образ.

В  первую  очередь м уж ская обувь хорош а с  брючными костю м ами-тройками, рубаш ками 
(в  ком плекте с  подтяж кам и -  настоящ ий взр ы в!), галстукам и  и ш ляпам и, а 
такж е с  прямыми классическим и брюками и ю бками, лаконичными пальто 
в английском  сти л е .

Д изайнеры  прекрасно понимаю т, что без дж инсов всё  равно не обой- 
ти сь . С ущ е ств уе т м а сса  вариаци й , как о бы гр ать э ту  тем у . М уж ские 
ботинки д о по лн ят со стар ен н ы е дж инсы  и вельвето вы е или б ар хат
ны е пидж аки. Твидовы й ж акет тож е в « д е ся тку » . К ста ти , он одинако
во хорош  как с  дж инсам и , та к  и с  лёгким  п латьем  из трикотаж а или 
летящ ей  юбкой в пол.

ф  'W* Ш!  И  Щ  щ§  ц ц  ц ц  ц ц  щц щц |

* Под каблук
С о зд ать  роскош ный образ красавицы  и лед и  С о вер ш ен ство  способны  

только  ш пильки! Мы в этом  просто  увер ен ы . И зящ ны е, с  узким  остры м  но
сиком на вы соких, очень вы соких и чрезвы чайно вы соких каб лу

ках (скр ы тая п латф о р м а сд е л а е т лю бую  вы со ту ком ф ортной) 
ви зуально  удлиняю т ноги, д ел аю т си л уэт стр о йнее и вообщ е 

см о тр ятся  вы игры ш но. А  уж  о то м , что ш пильки м огут пре
вр ати ть  лю бой обы чны й нар яд  в 
праздничны й, и говорить не прихо
д и тся . При усло ви и , что вы  о тдали  

| предпочтение строгим  лаконичны м 
м оделям  без какого-либо деко р а . 
С ам ы й  модный м атер и ал -  зам ш а 
или лако вая кож а, в этом  «испол
нении» пара туф е л е к  см о тр и тся по
и сти н е роскош но. И -  д а ! -  сто и т 
дорого , но ведь и вы гляд и т та к  ж е! 

Ч то  ка са е тся  ц в е та , сл е д уе т присм отреть
ся  к п астельны м  о ттен кам  беж евого или 

глубоким  баклаж ановы м  и ви ноградны м . 
П о следние -  до сто й н ая альтер н ати ва чёр

ному. Впрочем , и класси ку никто не о тм ен ял .



И ЯРКИИ 
ОРДЕН 
НА ГРУДИ

Броши были актуальны все
гда. Но сегодня они -  фавориты 
среди всех прочих аксессуаров.
Самой модной темой стали на
секомые, причём даже такие со
мнительные на первый взгляд, 
как пауки и тараканы. Сделан
ные из переливающихся камней 
и сверкающих кристаллов, они 
теряю т свою первоначальную 
непривлекательность, весьма 
освежая взгляд на привычные 
украшения, х .

Итак, как можно носить брошь?
Традиционно -  на лацкане или во

ротнике пиджака, жакета, рубашки.
Модно -  прикалывать по центру 

груди, к поясу платья, юбки, украшать 
самую низкую точку выреза.

Смело -  прикрепить брошь к обуви на 
плоской подошве (лучше тогда обзавестись 
двумя одинаковыми) и даже к сумке, клатчу 
или рюкзачку.

Роскошно -  использовать в качестве фиксации 
ш арфа, палантина, пашмины или платка. Чудес
ный вариант для дам в элегантном возрасте, а  так
же для тех, кто любит выглядеть по-новому, не тратя при этом целое 
состояние.

Свежо -  украсить брошью верхнюю одежду: куртку, пальто или 
парку.

Единственное ограничение: броши не подой
дут к нарядам, где и без того много ярких дета

лей . Наиболее выигрышно этот аксессуар 
смотрится на лаконичных строгих нарядах.

ПРОГУЛКА 
В ПАРКЕ

Длинная (ниже бёдер), на
глухо закрывающаяся, с  капю
шоном, утеплённой подстёжкой 
и со множеством карманов пар
ка -  прекрасная одежда для пу

тешествий, прогулок да и для горо
д а , когда наступят холода и ненастье.

Но сегодня обаятельная с  налё
том нарочитой фубости парка преоб
разилась. Теперь совершенно нео
бязательно выбирать непритязатель- 

(серы й, зем листы й, 
существуют модели и ярких 

«девичьих» цветов (бордо, шоколадный, си
ний, жёлтый), с женственными рукавами под 
«пелерину», отделкой объёмным трикотажем 
и пушистым мехом.

Парки этого сезона носят не только с  брю
ками, джйнсами и ботинками на удобном каб
луке. Напротив, вносят эклектику в образ: 
сочетают «суровый вид» куртки с  нарочито 
женственными платьями и романтичными 
юбками в пол, деловыми брючными костю
мами, сапогами и ботильонами на высоком 
каблуке. В  комплекте допустимы как рюкзач
ки, так и объёмные дамские сумки.

СПАСИЕЮ
ГЕНЕРАЛУ

Как можно представить 
себе холодный сезон без такой 
уютнейшей вещ и, как карди
ган? Он хорош тем , что соче
тается практически с  любыми 
вещами из нашего гардероба.

Только ни в коем случае не 
портьте саму идею этой заме
чательной вещ и: «кофточка 
младшей сестры» к стильному 
кардигану отношения не име
ет! Пусть он будет лучше велик, 
чем мал. И, разумеется, карди

ган должен подчёркивать ваши достоинства, но никак не недо
статки.

Что касается этой зимы, актуальны самые разные: изящные 
трикотажные и кашемировые, толстые «хипповые», заменяющие 
пальто, вязаные и сшитые, длинные и короткие.

Длинные модели хороши с  брюками, джинсами и леггинсами.
Ищите кардиган «без формы» и застёжек, едва не спадающий с 

плеч, берите в пару к нему джинсы бойфренда и туго перетягивайте 
талию поясом или ремнём. Эго весьма медный образ сезона.

Короткие кардиганы удачно сочетаются с  юбкой-карандаш и пла
тьем . Наличие пуговиц, крупных, массивных, на таких моделях толь
ко приветствуется.

Мини-платье из денима, кардиган, небрежно застёгнутый на пару 
пуговиц, высокие сапоги, облегающие ногу, -  вариант не только для 
офиса, но и для приятного отдыха.

И помните, кардигану аксессуары нужны все
гда: украшения, обувь, сумочки, перчатки -  всё в 
тон и в стиль народу.

ВЕЧЕРНИЙ
ВЫХОД

Вы брать п латье д ля  праздника 
(любого -  новогоднего, выпускного, 
корпоратива) только на первый 
взгляд задача простая. А  потом не
много «странные» платья лежат 
на попке в шкафу. Если вам не 
нужен наряд, который увидит 
свет лишь однажды, ищи
те более универсаль
ный вариант, руко
водствуясь трем я 
принципами.

Д л и н а -д о  ко
лен а (и ли  чуть 
ниже/выше).

Цвет -  нейтральный.
И, разумеется, платье обязано быть чу

точку особенным. Любопытный принт, про
зрачные вставки, отделка жемчугом, страза
ми, бисером, интересная драпировка. Не за
бывайте и о комфорте: чересчур узкая та
лия не д аст вздохнуть, платье-бюстье име
ет тенденцию спадать (иногда в самый не
подходящий момент, на танцполе, к при
меру), а с вырезами по бокам надо дер
жать осанку (иначе ткань некрасиво про
виснет). Впрочем, в последнем случае 
это можно считать скорее достоинством.

Задайте вопрос стилисту в группе 
«Журнал «БУДУАР». 

Официально» в «ОДНОКЛАССНИКАХ» 
________ ______________ ч______

г



амкок (с
Как в любом женском коллективе, мы в редак

ции постоянно делимся разными рецептами по 
уходу за собой. Одни бывают нам непонятны, 
другие становятся настоящим открытием, третьи 
прочно входят в нашу жизнь с пометкой «Лучше не быва
ет». Мы решили подвести итоги наших экспериментов в 
уходе за волосами и поделиться результатами с вами

Ш о д З о д я
iniroGUi...

Номинация «Открытие года»

Кода волосы начинают активно 
выпадать, хочется предпринять какие- 
то экстренные меры по их спасению.
Теперь мы знаем такое чудо-сред
ство -  никотиновая кислота. Она про
даётся в аптеках в ампулах, стоит копейки. По сути это витамин РР, 
компонент В-комплекса. Он усиливает циркуляцию крови, увлажня
ет волосы и питает волосяные фолликулы кислородом. Для под
держания здоровья и красоты никотиновая кислота должна содер
жаться ежедневно и в нашем меню (есть в ржаном хлебе, ананасе, 
свёкле, гречке, фасоли, мясе, грибах и печени). Но для направлен
ного воздействия на волосы её раствор то что надо!

Практика. Открываем ампулу, выпиваем содержимое в неболь
шую плошечку (например, пластмассовую крышку от банки), обма
киваем пальцы в раствор и наносим его по проборам ото лба к за
тылку. Процедуру важно проводить на только что вь'тмытую попову, 
никотиновую кислоту после этого не смывать. При интенсивном вы
падении волос лучше повторять её каждый день в течение как ми
нимум двух недель.

Результат. Выпадение волос действительно останавливается, 
они становятся более крепкими. Очень довольны эффектом были и 
те, ктоотращивал волосы. Один из рекордое-за 7 месяцев волосы 
с длины по плечи отрасли ниже лопаток (при этом каждые полтора 
месяца кончики подравнивались примерно на 1 см).

Номинация «Новая привычка»
УКСУСНЫЙ 
ОПОЛАСКИВАТЕЛЬ

Многим из нас приходилось замечать, что време
нами даже после мытья волосы остаются какими-то 
тяжёлыми, тусклыми. А  всё потому, что даже хороше
му шампуню порой бывает не под силу смыть остатки 
различных средств -  для ухода, укл ад а  волос и тд .
Чтобы этого не произошло, важно регулярно делать 
«генеральную уборку». А  поможет в этом обькный 
уксус! Издавна он используется в качестве средства, 
продающего волосам шелковистость и 
блеск. Прекрасно справляется с загряз
нениями, растворяя их, и закрывает че
шуйки.

Практика. Для ополаскивания во
лос лучше всего использовать нефиль
трованный яблснный уксус (6% ). Берём 
1 чашку уксуса и 2 чашки тёплой воды. Чтобы немного перебить 
запах, можно добавить пару капель эфирного масла (розмарина, 
лимона, которые, кстати, благотворно влияют на рост волос). Пос
ле мытья головы следует тщательно промыть волосы полученным 
раствором, промокнуть полотенцем и высушить естественным об
разом.

Результат. Волосы становятся более блестящими, гладкими и 
платными. Поэтому многие из нас взяли за привычку пользоваться 
таким ополаскивателем после каждого мытья головы. Самые ле- 
мвые -  раз в неделю, как пилинг.V

I Номинация «Без этого никуда»
j МАСЛЯНЫЕ МАСКИ

Маски на основе различных масел -  ста- 
!  рая добрая классика в уходе за волосами. Де- 
I  лая такую маску хотя бы раз в неделю, вы вер- 
|  нёте волосам красоту и здорЬвье, поможете им 

расти быстрее и качественнее. И, сколько бы 
мы ни пробовали самые разные магазинные 
маски, все возвращались к рецептам, про
веренным временем. Фаворит для волос, бе
зусловно, репейное масло. Помимо укреп
ления оно помогает справиться с  перхотью, 
выпадением и ломкостью волос.

Практика. Берём 2 ст. ложки репейного масла, добавляем 5 
капель эфирного масла розмарина и один яичный желток, пере- 

|  мешиваем и немного подогреваем на водяной бане. Во время
■ нанесения масляной маски следует тщ ательно массировать го-
■ лову подушечками пальцев. Если волосы длинные и сухие, то 
I надо распределить приготовленную смесь по всей длине. Уку- 
I  тать целлофаном и полотенцем и оставить хотя бы на час. Пос

ле смывания волосы легко расчёсываю тся, поскольку масля
ная маска имеет хорошее кондиционирующее свойство.

Стоит отметить, что всё же не все из нас остановили свой 
выбор на репейном масле. Есть также поклонницы кокосового и 
оливкового масел.

Результат. Волосы становятся мягкими и послушными, а при |  
1 регулярном уходе можно забыть о проблеме секущихся кончи- § 
*  ков и выпадении волос. #

Номинация «Новый взгляд 
на привычное 
средство»
ОКРАШИВАНИЕ
хной

К окрашиванию волос хной многие 
относятся с предубеждением. Крича
щие рыжие оттенки мало кому к лицу...
Ноунасбыла возможность разубедить
ся в этом, когда одна из сотрудниц при
шла в новом образе-с роскошной гри
вой блестящих волос приятного русого 
оттенка. Да-да, современная индийская 
хна имеет большое разнообразие оттенков и может придать воло
сам цвет от светло-золотистого до иссиня-чёрного. Она появилась 
позже широко известной иранской хны и, как оказывается, уже за
воевала симпатию многих поклонниц натурального и безопасного 
окрашивания волос. Индийская хна считается более качественной, 
помол её мельче, и поэтому при разведении она образует однород
ную кашицу, легко наносится и смывается. Вы подучаете хорошую 
«краску» без аммиака и другой химической составляющей.

Практика. Здесь стсебя добавлять ничего не стоит-действуйте 
строго согласно инструкции.

Результат. Хна не проникает в гттубь волоса, а  обволакивает его, 
приглаживая чешуйки и создавая защитную плёнку. Поэтому при ок
рашивании можно не бояться за здоровье волос. Оттенки смод 
счень естественно, и волосы красиво переливаются на солнце



Новый год на пороге...
За предпраздничными 
хлопотами и суетой так легко 
забыть о себе. Мы не имее 
права этого допустить. По 
немедленно выходим на < 
удовольствий и приятны  
пустячков», чтобы к Нов< 
году быть на пике «

ДУХИ
Коко Ш анель назы вала их 

оружием в руках настоящ ей 
женщины. Соблазнительная 
Мэрилин Монро на вопрос:
«В чём вы предпочитаете 
спать?» отвечала: «В 
« Ш а н е л ь  
№ 5 »...

Когда 
в личной 
коллекции ароматов 
появляется новый -  это про
сто праздник какой-то! Только 
представьте, как замечательно выйти свежим морозным ут
ром на улицу, окутанной облаком нежнейших цветочных аро
матов. Да, вы не ослышались, этой зимой правят бал цветоч
ные композиции. Проверенные классические цветочные аро
маты от «Ланком» (магнолия), «Мисс Диор» (пион), «Шанель» 
(жасмин и роза), «Дольче» (нарцисс, 
цветки горького апельсина и водяная 
лилия), «Ланвин» (роза). Выбирайте 
из «букета» ароматов самый краси
вый цветок, и он наверняка повысит 
градус настроения. Не можете позво
лить духи? Парфюмированный лось
он для тела подарит коже не менее 
волнующий аромат.

В а с  запом нят по душ истом у 
шлейфу, который окутает до кончи
ков пальцев.

УХОД ЗА ТЕЛОМ
Любая опция, работающая во благо нашей красоте, уже сча

стье. Будьте :
•  посещение салона (многие профессиональные процедуры 

по уходу дают мгновенный видимый эф ф ект)
•  поход в демократичную баню (прекрасная детокс-про- 

грамма, не говоря уж о терапевтическом эф ф екте общения с 
подругами)

•  коррекция бровей (делает взгляд открытым, лицо в целом 
моложавым и ухоженным)

•  педикюр (ухоженные бархатные пяточки и холёные ступни 
зимой ценятся «дороже», чем летом)

•  маникюр. Руки -  визитная карточка женщины. А  «визитка» 
должна выглядеть достойно и безупречно. Сделаете вы маникюр 
сами или доверитесь салонным мастерицам -  дело ваше. Нам 
остаётся только подсказать, какое покрытие самое модное.

Сегодня пальчики настоящей модницы украшает лунный ма
никюр. Звучит космически! Сначала на ноготь наносят основной 
цвет лака, в завершение основание ногтя покрывают другим. Иг

рать можно не только цветом, 
но и фактурами. Матовое по
крытие в сочетании с глянце
вым оценят дамы серьёзные. 
В фаворитах также цветной 
нюд: все яркие оттенки пере
мешали с ... «молоком», и в 
итоге получились вкусные 
«молочные коктейли».

Форма ногтей обязатель
но должна быть короткой, 
овальной и не закры вать 
кончик пальца. Считайте, 
ногти по таком у шаблону 
тоже своего рода тренд.

____________________ 4_______________



БЕЛЬЕ
Гладкий шёлк и кружева, атлас и гипю р... Красивое бельё -  настоя

щий антидепрессант для любой из нас. Показать то , что скрыто, пусть 
даж е себе самой чертовски приятно!

И не ж алейте о потраченных деньгах, такие «инвестиции» всегда оп
равданы . Удовольствие от созерцания собственного тепа, облачённого в 
шикарный комплект (хотя бы один обязан бы ть у каждой), того стоит.

Выбирайте бельё, которое действительно сидит на вас потрясающе. 
Ура изобретателю  корректирующего белья. Боди подчёркивает талию  и 
хорошо утягивает, трусики-шортики (танкини, бразильяна) аппетитно при
поднимают ягодицы, бю стгальтер пуш-ап даж е грудь скромных размеров 
превращ ает в пышную и соблазнительную . Сейчас несложно подобрать 
бельё с чашечками большого размера. Главное, чтобы бю стгальтер плот
но обхваты вал грудь с помощью специального поддерживающего карка
са . Моднейшие комплекты в ретростиле как раз из этой серии.

Что касается цвета, роковое чёрное и драматичное красное никто не 
отм енял. В  остальном же советуем ориентироваться на цвет вашей кожи. 
Бельё должно его красиво подчёркивать и о ттен ять. Нежные пастельны е 
оттенки хороши на светлой коже, яркие прекрасно подчеркнут загорелую .

СТРИЖКА, ОКРАШИВАНИЕ
Когда с  головой всё в порядке в самом прямом см ы сле, в ней начинают 

селиться светлы е, добрые, радостные м ы сли. Даж е нехитрая процедура 
избавления от секущ ихся кончиков
и подстриженная челка приносят 
не только моральное удовлетворе
ние, но и эстетическое. Не говоря 
уж об удачной стрижке или цвете 
волос, который потрясаю щ е вам 
и д ёт (сп асибо  м астер у). О бяза
тельно найдите время для визита 
к ваш ему парикмахеру. Даж е про
сто вымытая с помощью профес
сиональны х средств (и рук) голо
ва, честное слово, начинает дум ать 
совсем по-другому!

КОСМЕТИКА
Что придаёт женщине уверен

ности в себ е? Д а много 
чего, но сознание 
собственной 
неотразимо
сти  на о д
ном из пер
в ы х м е ст . : J  
М ы , б е з у с -1 
ловно, хоро- 
ши о т при- ’ 
р о д ы , но 
у д а ч н ы й  
макияж это 
л и ш ь под
ч ё р к и в а е т . ^
О тк а зы в а ть с я  
от такого бонуса не 
стоит!

В о т несколько 
сты х слагаем ы х успеха, 
которы е работаю т на 
н ас. Д ля начала пусть 
на вашем столике появит
ся профессиональная кисть 

для макияжа

про*

с  натуральным ш елковистым ворсом. 
Казалось бы , такая мелочь, а окунаете 
в коробочку с  пудрой или румянами -  и 
совсем другие ощ ущ ения. Богиня! Рос
кошная женщина! Пудра лож ится тон
чайшей вуалью , румяна -  нежнейшим 
ф лёром . А  сколько удовольствия от са
мого процесса?!

А  как можно пренебречь туш ью , ко
торая превращ ает ресницы в крылья? 
Проверьте, не вышел ли срок годности 
вашей или, наконец, стоит приобрести 
ещ ё один оттенок, например, коричне
вый или тёмно-фиолетовый.

Впереди праздник, и визажисты настоятельно рекомендуют 
погулять среди витрин с  помадами, потому как-с помощью пома
ды можно создать роскошный макияж д ля  вечера. Сам ое время 
купить и пользоваться! Мы -  за яркие оттенки! Кстати , ошибочно 
считать, что днём красной или любой яркой помадой пользоваться 
нельзя. Найдя свой оттенок, можете менять его интенсивность в 
течение дня. Просто прижмите срез помады к губам -  и получит
ся очень мягкий цвет («зацелованные губы »), д а  и контур будет 
приемлемый для дневного макияжа -  не графично чёткий.

НАРЯД
Ч увствовать себя королевой б ала , праздника, жизни, в конце концов, 

женщине помогает, конечно же, потрясающий «бальный наряд». Что вы 
выберете: платье в пол или брюки, по сути не так и важно. Главное, вы 

должны ощ ущ ать себя в нём настоящ ей красавицей. П редлагаем вам пред
стать во всём блеске! В  прямом см ы сле. Наряды из металлизированных тканей осо

бенно актуальны  в период зимних праздников. И скрятся, словно снег на солнце, сияют, 
как звёзды  на небе. Наступаю щ ий год полагается встречать в синем. П латье глубокого 
синего цвета, в котором одновременно сочетаю тся роскошные ф актуры , например, 

верх из гладкого ш ёлка, низ расш ит пайетками, смотрится сногсш ибательно. Ярко
синий наряд можно выгодно подчеркнуть контрастными аксессуарам и цвета 
фуксии: клатч, браслет, серьги с  яркими розовыми камнями.



1 Как быстро вернуть коже 
j мягкость, бархатистость,
| ухоженный вид?

Чтобы кожа имела ухоженный вид,
* за ней необходимо регулярно сле- 
|  дить. Обратите внимание, главное 
1 слово -  регулярно. А для ухода можно 
I  использовать достаточно простые

рецепты.
Сахарные скрабы. Сахар деликатно 

удаляет ороговевшие клетки, придаёт глян- , • 1
цевую гладкость. В  формуле большинства .
продуктов есть масла -  макадамии, ши, 4 ' .fe j*  «
оливы, миндаля, кунжута. Они предотвра- |
щают шелушение и делаю т кожу мяп<ой, «
словно бархат. Раз в неделю отшелушива- ш Ш Ш Ш Ш Я Ш  !  
ние -  обязательная процедура. Сахарный скраб можно приготовить са- I 

|  мостаятепьно. Размешайте в чашке 1 ч. ложку сахарного песка (с гор- J 
1 кой) с  1-1,5 ст. ложки оливкового (абрикосового) масла.
* Нанесите мягкими массирующими движениями на влажную чистую |  

кажу. Ополосните тело водой, нанесите крем. Если нет под рукой саха- I  
ра, подойдут перемолотый кофе, измельчённые овсяные хлопья и куку- £ 
рузная крупа. Мёд пригодится не только на кухне. Богатый витаминами j
и важными аминокислотами, он полезен коже любого типа. В  составе 
кремов для тепа отвечает за мягкость кажи, повышает её эластичность I  
и сохраняет необходимый уровень влаги. Медовая косметика подойдёт, j  
например, для стоп, если они стали сухие, что нередко наблкдается в * 
холодное время года. Медовые маски для лица дарят коже нежность, !  
мягкость, снимают воспаление.

Маска для лица. Смешайте мёд и любой жирный крем (лучше все- |  
го детский) в равных пропорциях и нанесите на очищенную кожу лица j

I Как любые ресницы 
j превратить в длинные 
! и густые?
* Используйт е сразу  
1 две туши, объемную и уд- 
|  линяющую, и от вас не- 
I  возможно будет отвести 
.  глаз.I
|  Шаг 1. Возьмите обьём-
I  ную ту ш ь . С н ач ал а  про- 
!  красьте верхние ресницы у основания 
I  (а -  движение щёточки из 

: J стороны в сторону). А  за- 
■ тем -  кончики (б -  движе- 
!  ние снизу вверх). Кончик 
I  щёточки должен быть на- 
|  правлен к внутреннем у 
ж уголку та з а .

Ш аг 2. Теперь наносим удлиняющую 
I  туш ь. По очереди закройте кахдый т а з  и

S 
I 
1 
I 
I 
I
1
I

снаружи проведите щеточкой по ресницам 
сверху вниз.

Ш аг 3 . Чтобы добиться супердлины, 
прокрасьте кончики ресничек, держа щёточ
ку вертикально.

Ш аг 4 . В  финале покройте тушью нижние 
ресницы: объём и длина им не нужны, поэтому 
просто прижимайте щёточку к волоскам.

Совет от профи: «подготовьте» ресницы с помощью 
щипчиков -  завейте их, захвалив у самых кончиков.

на 20 минут, смойте тёплой ведой, увлажните тоником и нанесите лита- 
|  тельный крем.

К. -------------------  ----------------------  Г
Г  — —  —  —  —  —  “  —  —  —  тттшттщ^

1 Как исправить погрешности 1 
j в макияже?
® Плотный слой тонального средства делает нас не красивее, а *
I старше. Смочите диск мицеллярной водой (тоником) и осторожно |
I  промокните, не депая растирающих движений. Или промокните б у-1  
I  мажной салфеткой.

Избыток румян можно нивелировать пуд эой. Наносите её на ■
I  скулы, пока румянец не станет нужной вам насыщенности. Если |
1  предпочитаете румяна в форме крема, маскируйте тональным сред- §
I  ством.

Если помада вышла дальше, чем за допустимый визажистами I  
]  миллиметр, пропитайте ватную палочку тональной основой и при-§
* жмите к необходимому месту, затем припудрите кисточкой для век » 

Удалите слишком толстый слой помады, зажав в губах уголок *
I  чистой салфетки.
£ Уменьшить площадь нанесения теней можно с  помощью

I ватной палочки и консилера. С  ярким цветом справятся пуд
ра и кисть для растушёвки теней.

I  Совет: перед праздничным вечером до нанесения 
|  макияжа наложите любую увпаж- 
 ̂ няющую марку. Самый простой ва- 

1  риант -  смочите 1оником много- 
I  спойные салфетки и положите на 
I  лицо после ум ы вания.

Кожа приобретёт све
ж есть и здоровый 
ви д , а
будет выглядеть 
идеально.

f j  Какая альтернатива
j  постоянной коррекции и 
I подкрашиванию бровей?

■1

I
I
I
I

1

Перм анентный макияж 
(татуаж ), выполненный каче
ственно и профессионально, 
ничем не отличается от нату
ральных ухоженных бровей.
Современные технологии и 
средства поверхностной ане
стезии делаю т процесс нане
сения перманентного макия
жа абсолютно безболезнен
ным. Что касается натураль
ности результата, 
от специалиста и его мастер- 

1 ства. Поэтому доверяйте свои 
« брови только профаюионалу! ;

Сегодня сущ ествую т такие 
методики, как имитация от
дельных волосков, многоцвет
ное нанесение, трёхмерный объём, естественные блики и мно
гое другое. Перманентный макияж позволит вам забыть о по
стоянном подкрашивании и коррекции. Напомним, что есте
ственным для блондинок и русых является цвет бровей чуть 
насыщеннее цвета волос, для брюнеток- немного светлее; если 
кожа лица имеет голубоватый подтон, то цвет дуг должен быть 
холодным, и наоборот -  для девушек с тёплым тоном. Если вы 
тяготеете к более тёмным оттенкам, то  такой цвет бровей необ
ходимо постоянно дополнять ярким макияжем губ.

1
I
I1».



моя
«НОМЕР

Кто может упрекнуть 
женщину за её стремле
ние к красоте, а накану
не Нового года особенно? 
Вот и мы «за»! Только по
мните: «Лучшее -  враг 
хорошего». Некоторые 
бъюти-экспери менты, 
приуроченные аккурат к 
празднику, вполне способ
ны испортить настрое
ние

РАДИКАЛЬНАЯ СТРИЖ КА
Моя подруга, м илая женщ ина «в ак

тивном поиске», со словам и : «Д аёш ь в 
Новый год новую  причёску» о тпр ави
л а сь  в сало н  и кардинально см ен ила 
имидж -  из длинноволосой русалки пре
вратилась в Гаврош а. Н есчастны й кот 
искал пяты й угол, измученные др узья в 
соты й раз вы слуш ивали : «Ч то  я с  собой 
с д е л а л а ? ..»  В сё  почем у? П отом у что 
новая стриж ка соверш енно не подходи
л а  наш ей героине.

/  Н Е Н А ВРЕД И . Разум еется, не ис
ключено, что новый стиль будет вам толь
ко к лицу. Но сущ ествует и обратная веро
ятность. Если  перемен всё же очень хо
чется, реш айтесь на менее радикальные. 
«Даже аккуратно подстриженные кончики 
волос создают ощущение лёгкости и празд
ника, словно ноша с плеч», -  утверж дает 
моя знакомая. Поэтому милости просим на 
лёгкую коррекцию, избавление от секущ их
ся кончиков и деликатную  смену формы 
чёлки. Но не более!

НОВЫ Й ЦВЕТ ВОЛОС
Это случилось накануне. Приятельни

це, которой наскучил привычный цвет во
ло с, привезли заморскую краску, гаранти
ровавшую «отличный результат». Ни про
изводитель, ни она сам а подумать не мог
ли , сколь «эф ф ектно» новое окраш ива
ние изменит её облик. Зеленоваты й отте
нок к лицу разве что наядам и Леди Гаге, 
но никак не пепельным блондинкам.

» /  Н Е Н А ВРЕД И . Новый год -  это  не 
повод отказы ваться от «родного» цвета 
или цвета, ставш его вам таковы м . Даже 
если ваш мастер-колорист -  лучш ий из 
лучш их, он не может гарантировать, как ■ 
поведёт себя новый оттенок на ваш их ло
конах, будет ли он вам к лицу.

Чтобы не став и ть  под угрозу свой 
праздник, лучш е освеж ите цвет с помо
щью тонирования или сделайте ламини
рование. В  самом прямом см ы сле блес
тящ ая процедура! Волосы  сияю т, вы гля

д я т здоровыми, объёмными, д а  и цвет, вне 
зависимости «свежеокраш ены» вы или нет, 
становится ярче.

ПРОЦЕДУРА КРАСОТЫ
П роф ессиональны й подход к красоте 

ни в коем случае не отм еняется! О тм еня
ется лиш ь попытка усп еть  «в последний 
вагон». И снова пример из жизни. Коллега 
планировала. О ставало сь поразить окру
жаю щ их не только великолепием наряда, 
но и помолодевш им видом . З а  красотой 
дам а отправилась в сало н , что в принципе 
верно. Вот только пилинг и микродермаб
разия как очень эф ф ективны е, так и агрес
сивны е. И д е л ать  их в «канун» ну никак 
нельзя -  кожа не успеет восстановиться. 
Даж е если  такое чудо вдруг и произойдёт, 
мелкого ш елуш ения, покраснения всё рав
но не избеж ать.

Н Е Н А ВРЕД И . Вм есто  пилинга или 
«уколов красоты » попросите косметолога 
сделать  вам увлажняющ ую  м аску или мас
саж . Свеж ий здоровый отдохнувш ий вид 
вам гарантирован.

УХА Ж И ВА Й ТЕ ЗА  СО БО Й  ДОМА!
Кислотный пилинг в «кухонно-бое

вых» условиях. Смешайте 1 cm. ложку  
любого кисломолочного продукта (смета
на, кефир, простокваша) с 1 ч. ложкой ли
монного сока и 1 ч. ложкой сахара. Нане
сите на лицо на 20 минут, затем смойте 
тёплой водой и успокойте кожу увлажня
ющим кремом.

Подтягиваю щ ая маска. Разомните  
часть банана вилкой, смешайте его с  сы
рым яичным белком до состояния каш и
цы, добавьте несколько капель оливково
го масла. Через 20 минут маску смойте 
тёплой водой. Кстати, и зону декольте 
не забудьте побаловат ь т акой маской. 
Очень рекомендуем.

АВТОЗАГАР
Щ еголять в декабрьскую  стуж у золоти

стым оттенком кож и ... Красиво, сексуаль
но, соблазнительно, спору нет. Но посетить

накануне новогодних праздников жаркую 
страну и «привезти» оттуда натуральный 
загар может не каж дая. Зато  почти у всех 
есть  возможность «загар» купить. В  тюби
ке. С  надписью : «Автозагар». Уж сколько 
раз писано о конф узах, связанны х с  авто- 
загаром. Даже светских львиц не минова
ла чаш а сия: стоит вспомнить Кейт Уинс- 
ли на красной дорожке с «загорелыми» 
икрами и белыми ступнями.

Разводы , тём ны е пятна, неравномер
ное покрытие, кирпичный оттенок кожи, 
который не см ы ть даж е наждаком, испач
канные вещ и ... Продолж ать?

i /  Н Е Н А ВРЕД И . Если всё же хотите 
придать телу нежное золотистое свечение, 
обратитесь в салон красоты: многие пред
лагаю т мягкую процедуру «тростникового» 
загара. Или начните за неделю до Нового 
года делать кофейные маски и пилинги для 
тела (кофейную гущу смеш айте с  гелем для 
душ а (скраб) или с кремом для тела (мас
ка)). Результат-ухож енная бархатная кожа 
аппетитного оттенка.

ЭПИЛЯЦИЯ
Это не обсуж дается. Эпиляция дол

жна бы ть! Только нельзя её отклады вать 
на самь!й последний момент. И менять 
«м етодику» н акан ун е . В о т о ткуда моя 
подруга зн ала , что у неё аллергия на го
рячий воск с  вкусным ароматом перси
ка? Ходила потом в «приятную  красную 
крапинку» в брю ках, а не в ш икарном 
платье, купленном по случаю  новогодних 

. праздников, и горестно взды хала: «Чем 
мне мой эпилятор « ...»  не угодил?»

\ /  Н Е  Н А ВРЕД И . Эпиляцию  лучш е 
сделать  заранее и проверенным спосо
бом. Если  раздражение всё же возникло 
и о т покраснения нужно и зб ави ться в 
кратчайш ие сроки, то  на помощь придёт 
простой рецепт! Возьм ите четверть ста 
кана воды и растворите в нём две таб 
летки аспирина. Составом  протрите кожу, 
и через полчаса можно лю боваться глад
кими ножками с ровной кожей.

»
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50% успеха в деле снижения веса за- 
висят от общей грамотности в вопро- 

!  Ж  сах похудения. Поэтому наш дежурный
эксперт -  опытный фитнес-инструктор 

Максим МЕДВЕДЕВ -  всегда готов помочь ис
править ошибки, развеять ваши сомнения и 
подсказать правильный путь!

С аун а после тренировки
польза или в р ед :

На этот вопрос нельзя ответить однозначно. Полезна сауна в первую очередь своим рас
слабляющим эффектом . Она способствует выведению из организма шлаков, токсинов и мо
лочной кислоты, которая накапливается за время тренировок в мышцах. Поэтому тепловые 
процедуры, безусловно, усилят эффективность антицелпюпитного комплекса упражнений и 
на общее похудение. При этом важно знать, что выоокие температуры негативно сказываются 
на синтезе белка. И, если главная цель ваших тренировок -  формирование рельефа тела, 
сауна будет вредна. Отдайте предпочтение контрастному душу. Он оказывает положительное 
влияние на процесс роста мышц и является одним из лучших способов понизить кровяное 
давление, нормализовать работу организма и активизировать процессы восстановления.

Д олж ны  ли после 
ч тренировки болеть м ы ш цы ?

Боль в мыш цах должна присутствовать Только в двух случаях: 
I если вы только приступили к занятиям  (или после долгого переры

ва) или поменяли программу тренировок. В  остальное время после 
нагрузки вы можете «чувствовать» мышцы, возможны гудение в них, 

напряжение, но не боль. Полное же отсутствие каких-либо ощ ущ е
ний -  признак недостаточной нагрузки. Сохранить эф ф ективность тре

нировок поможет увеличение их интенсивности. Д ля этого можно увели
чить вес отягощ ения, количество повторов и подходов. Такж е полезно 

каж дые три недели м енять сам и упраж нения, по- 
скольку многие из них нагружают одну и ту  же часть 

I  мышечной группы.

К ак прийти к стройному 
рельефному телу в 

домашних условиях?
Миллионы людей у  нас в стране объективно не имеют 

возможности посещать спортзал, но это не повод отказывать
ся от своего желания иметь стройную фигуру. Хорошую аэро£ 
ную нагрузку можно обеспечить и самим (бег на улице, прыж
ки через скакалку и тд .), а  вот с силовыми нагрузками возни
кают сложности. «Воссоздать» в домашних условиях полно
ценный тренажёрный зал невозможно, но можно грамотно 
использовать гантели с разным весом. Поэтому читайте ста
тьи в специализированных журналах, штудируйте тематичес
кие сайты в Интернете, изучайте технику упражнений с  помо
щью различных видео. Тогда вы не будете тратить время и 
силы впустую, и результат не заставит себя ждать.



Как определить 
количество 
жировой ткани 
в организме?

По большому счёту, если вы стреми
тесь похудеть, смысла в этой процедуре 
нет изначально, С  практической стороны 
данные о количестве жира в организме и 
изменении данного параметра мало что 
дают. Чтобы отслеживать эффективность 
тренировок, достаточно замерять объёмы 
обычной сантиметровой лентой и радо
ваться динамике их уменьшения. Когда та
лия уменьш ается на два сантиметра, это 
видно невооружённым взглядом . Когда 
процент жира сокращ ается на определён
ное число, визуально можно ничего не за
метить.

Можно ли похудеть 
один раз 
на всю жизнь?

Количество жировых клеток в нашем 
организме не залажено генетически, в оп
ределённые периоды жизни под влиянием 
некоторых факторов оно может увеличи
ваться. Кроме того, существующие клетки 
достаточно легко меняют свой объём. Что 
самое печальное: ко да мы худеем, они не 
отмирают а  как бы «сдуваю тся». Поэтому, 
чтобы сохранить их в этом воде, необходи
мо постоянно поддерживать диету и доста
точный уровень физической активности. Но 
есть и хорошая новость: ко да вы работае
те над собой, новый образ жизни входит в 
привычку, и в будущем вам уже не придётся 
прикладывать столько усилий для сохране
ния формы.

Похудеешь ли 
с помощью бега?

Кардионагрузки эффективны главным 
образом для сжигания внутреннего жира, 
который откладывается в первую очередь 
внутри брюшной полости, выдавливая жи
вот вперед (такой тал фигуры часто назы
вают яблоком). Проверьте себя: если вы в 
состоянии втянуть живот, значит, у вас мало 
такого жода, и исключительно бег не даст 
больших результатов в похудении.

Около 40-60% всего жира в организме 
у  большинства людей всё же приходится 
на подкожньмжтф. СЫ горадод сложнее под
даётся влиянию, и, чтобы избавиться от 
него, регулярные тренировки следует соче
тать с  диетой с  сокращением калорий.

Так, чтобы избавляться о т400-700 г под
кожного жира в неделю, необходим деф и
цит в 500-900 ккал вден ь. Это предел воз- 

. I  можностей организма, и попытки увеличить 
данные цифры приведут к потере мышеч
ной ткани, а  не жира.

•  • •

НЕБЕСНОЙ 
КРАСОТЫ

Мы привыкли к  тому, что мелькаю
щие на экранах топ-модели сегодня пози
ционируются как идеал фигуры. Но будем 
откровенны: далеко не все они вызывают 
восхищение... Чего не скажешь о леген
дарных «ангелах» Victoria’s Secret.
Быть в числе этих моделей мечта
ют многие -  попадают единицы.
Они не просто демонстрируют  
нижнее бельё, каждый их выход не
сёт в люди
правильного питания, 
спорта и здорового образа 
жизни. И  у  них есть чему поучиться!

Миранда КЕРР: «СДЕЛАЕМ  ЭТО ПО-БЫ СТРОМУ»
Если через два-три дня планируются съёмки, а я немного не в форме, сажусь на огуреч

ную или яблочную диету. И хотя я активная противница подобных диет, по своему опыту могу 
сказать, что в исключительном случае такая программа питания помогает избавиться от 1,5 кг 
практически за день-два. Обычно я использую 1,5-2 кг огурцов или яблок, разделяя их на 6-8 
одинаковых порций, которые съедаю в течение дня. Как вариант -  можно взять 1 кг огурцов 
или яблок плюс 150 г нежирного отварного мяса и также разделить на 6 приёмов пищи.

Алессандра АМБРОСИО: «ХО Д ЬБ АС ПРЕПЯТСТВИЯМИ...»
Чтобы поддерживать хорошую форму, надо постоянно находиться в движении. Изматы

вать себя в спортзале -  не вариант, так можно и вовсе потерять удовольствие от спорта. Я  
стараюсь искать возможность для движения везде и не относиться к этому слишком серьёз
но. Например, люблю дома «походить» на ягодицах. Нужно сесть на пол, ноги вытянуть впе
ред, а  руки положить перед собой. Далее, не двигая ногами, «ползти» за счёт поднимания и 
передвигания то одного, то другого бедра. Для усиления эффекта ползать нужно как вперёд, 
так и назад. Смотрится со стороны очень забавно, а эф ф ект, скажу я вам, нешуточный! Пре
красно тренируются мышцы бёдер и ягодиц, совершенствуется их форма, оказывается от
личный антацеллюлитный эф ф ект-то ч ю  надо!

Каролина КУРКОВА: «КАК СТРУНА»
Когд а я только начинала активные тренировки в спортзале, мой 

тренер сказал: «А ты знаешь, что правильная осанка -  это не толь
ко красиво и женственно. Правильная осанка -  это как минимум 
минус 5 кг визуально». С  тех пор в моих тренировках упражнения на 
укрепление мышц спины-обязательный компонент. Проверить себя 
очень просто. Идеальная осанка выглядит таю грудь выставлена 
вперёд, плечи отведены назад и немного вниз (без излишнего на- 
гряжениявтрапециеводных мышцах), живот подтянут, мышцы прес
са напряжены, взгпад перед собой, голова прямо, шея и спина со
ставляют одну линию. Когда иду по псдиуму, всегда представляю, 
что к моей макушке крепится неводимая нить, которая немного тя
нет мою голову вверх

Даутцен КРУС: «О БЕРЕГ О Т СЛУЧАЙНОСТЕЙ»
Часто за собой замечаю, что в те  периоды жизни, когда всё хо

рошо и спокойно, много приятных забот, показатели на весах никог
да не сгтютоняются от нормы. Когда что-то не ладится -  весы начина
ют псдеватъ сигналы тревога.. . Да, у  меня склонность «заедать» 
стресс. Зная это, не пьгтаюсь воспитывать свою силу воли, а решаю 
проблему кардинально. Негативную энергию обязательно важно вып
леснуть в какое-то полезное дело. Я  в таких ситуациях провожу не
запланированную уборку квартиры. Тренировки тоже прекрасно сни
мают стресс: я бегаю, прыгаю со скакалкой, делаю упражнения для 
ноги ягодиц. И обязательно контролирую время сна. Поверьте: если 
сегодня вы отложите какие-то заботы на завтра и ляжете спать по
раньше, то на следующий день сможете сделать гораздо больше! 
Хорошо выглядеть -  это не только работа, но и удовольствие!



Не секрет, что женщины предпочитают обсуждать про
блемы со здоровьем с близкими подругами, но только не с 
врачами. Хотим напомнить: самолечение редко идёт впрок, 
а врачи для того и существуют, чтобы решать наши про
блемы, в том числе и деликатные! Как взять ситуацию под 
контроль? Советы профессионалов

НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ
При чихании, кашле, поднятии тяжестей 

и даже во время полового акта наблюдает
ся непроизвольное выделение мочи.

ПОЧЕМ У ЭТО  ПРОИСХОДИТ? Главная 
причина -  ослабление мышц тазового дна, 
которые служ ат «ремнями», поддерживаю
щими органы мочеполовой систем ы . Это  
возникает из-за перегрузок, связанных с  бе
ременностью и родами, частыми «неженс
кими» физическими нагрузками, а  такж е 
вследствие дефицита половых гормонов в 
период менопаузы.

Что можно сделать самой? Советами 
делится врач-уролог Пётр Сергеевич МАШ
КОВ:

«Во-первых, не занимайтесь самолече
нием! Приём гормональных препаратов по 
своему усмотрению не принесёт желаемого 
результата, к тому же на их фоне могут раз
виться опасные осложнения: тромбоз вен, он
кологические новообразования женской реп
родуктивной системы. Следите за питанием: 
сократите употребление продуктов, раздра
жающих мочевой пузырь (кофе, газировку, ал
коголь, цитрусовые, острые блюда). Делайте 
дома специальную гимнастику: зажмите меж
ду бёдрами маленький мяч и походите около 
получаса -  такая каждодневная тренировка 
позволит укрепить мышцы тазового дна. Весь
ма эффективны знаменитые упражнения Ке- 
гепя: на несколько секунд сокращайте мыш
цы промежности так, будто сдерживаете мо
чеиспускание, -  30 раз в день. Это упражне
ние полезно всем женщинам, особенно пос
ле родов».

ГЕМОРРОЙ
Кровь на туалетной бумаге после дефе

кации, зуд, ощущение жжения, распирания 
в области заднего прохода.

ПОЧЕМ У ЭТО  ПРО И СХО ДИ Т? Гемор
рой -  варикозное расширение вен прямой 
кишки. Главные провокаторы -  сидячий об
раз жизни, регулярные запоры, подъём тя

ж естей , берем енность. В се  эти  ф акторы  
увеличивают давление на сосудисты е спле
тения в малом тазу.

Что можно сделать самой? Советами де
лится врач-проктолог Николай Сергеевич 
ГОРОДОВОЙ:

«Не увлекайтесь народной медициной! 
Например, масса осложнений возникает из- 
за популярных в народе картофельных све
чей или примочек из картоф еля. Медикам 
нередко приходится купировать воспалитель
ные процессы в малом тазу -  последствия са
молечения. Соблюдайте диету. Основу раци
она должна составлять пища, богатая клет
чаткой (хлеб сотрубями, овсянка, фрукты, ово
щи, зелень). Если у вас сидячая работа, каж
дый час вставайте, чтобы размяться. В  тече
ние дня обязательно напрягайте и расслаб
ляйте мышцы заднего прохода (50 раз в один 
псдхсд) -  не менее трёх подходов. Данное уп
ражнение прекрасно тонизирует мышцы, вос
станавливает эластичность вен. Возьмите за 
правило утром выпивать 2 стакана чистой 
воды комнатной температуры (можно добав
лять сок лимона - 1 ч . ложка на стакан) и со
вершать пробежки, пешие прогулки. Это по
служит хорошей профилактикой и устранени
ем запоров».

БОЛЬ ВО ВРЕМЯ 
ПОЛОВОГО АКТА

Возникает без очевидных причин (вос
паление, болезненные выделения) во вре
мя занятия сексом.

ПОЧЕМУ ЭТО  ПРОИСХОДИТ? Во влага
лище недостаточно смазки, вырабатываемой 
бартолиниевой железой. Причиной являются 
гормональные перестройки, которые могут 
быть связаны с  рождением ребёнка (особен
но первенца), лактацией, менопаузой. Часто не
достаток смазки вызывает приём контрацеп
тивов с  высоким содержанием прогестерона. 
Спаечные процессы вследствие недолеченной 
инфекции и эадометриоз также могут превра
тить половой акт в настоящую пытку. Нельзя 
не сказать о психологическом факторе: страх,

смущение, закомплексованность мешаюгжен- 
щине расслабиться. Недостаток возбуждения 
впечёт скудную выработку смазки.

Что можно сделать самой? Советами 
делится врач-гинеколог Елена Сергеевна 
РЫБИНА:

«Прежде всего не замалчивайте пробле
му: постоянные боли могут подавить жела
ние заниматься сексом, как результат -  оби
ды , ссоры, распавшиеся отношения. При под
мывании старайтесь, чтобы мыло попадало 
только на наружные половые органы и не про
никало в глубь влагалища. Также вам помо
гут специальные пели (лубриканты), имити
рующие естественный вагинальный секрет. 
Они не только избавляют от дискомфорта и 
сухости, но и заживляют мелкие ранки. При
обретать их нужно только в аптеке, предва
рительно посоветовавшись с  врачом. Для 
полного устранения проблемы необходимо 
пройти обследование у гинеколога».

МАСТОПАТИЯ
Чрезмерное предменструальное напря

жение в молочных железах -  боль может 
сохраняться на протяжении всего цикла, бо
лезненные уплотнения в груди, на ощупь на
поминающие камушки.

П О Ч ЕМ У ЭТО  П РО И СХО Д И Т? Глав
ный виновник -  сбой в работе женской реп
родуктивной систем ы . К провоцирующим 
факторам относятся нервные срывы , утом 
ляем ость, лишний вес, эндокринные пато
логии, гинекологические болезни, аборты , 
отказ от лактации.

Что можно сделать самой? Советами 
делится врач-маммолог Татьяна Андреев
на СЕРЁГИ НА:

«Поскольку основной причиной развития 
мастопатии является нарушение гормональ
ного ф она, обратите особое внимание на си
туации, которые могли спровоцировать из
менение. За разрастание протоков молоч
ной железы ответственны эстрогены, поэто
му особенно велик риск заболеть мастопа
тией у женщин, предохраняющихся ораль-



ными контрацептивами, содержащими эстро
гены. И, хотя производители заявляю т об от
носительной безвредности таких препаратов, 
сегодня уже доподлинно известно: при дли
тельном (более четырёх лет) применении они 
изменяют гормональный фон. Большую роль 
играет и сексуальная активность женщины. 
Если вы имеете регулярные половые контак
ты , вероятность избежать мастопатии увели
чивается в разы. Проверенным способом из
бавления от данного недуга является бере
менность, конечно, если рождение ребёнка 
входит в ваши планы. Понятно, что болезнь 
требует своевременного обращения к мам
мологу и гинекологу, но наряду с этим реко
мендую посетить эндокринолога. Около 30% 
всех мастопатий связаны с  заболеваниями 
щитовидной железы. Их своевременное ле
чение -  гарант здоровья груди».

ВАРИКОЗНОЕ 
РАСШИРЕНИЕ ВЕН 
НА НОГАХ

Отёчность ног, усталость, онемение, су
дороги (особенно по вечерам), сосудистые 
звёздочки и «паутинки».

ПОЧЕМ У ЭТО  ПРОИСХОДИТ? Посколь
ку природа создала человека, чтобы он дви
гался, гиподинамия является одной из глав
ных причин варикоза. Свою роль играют и 
уменьшение эстрогенов в крови в период ме
нопаузы, лишний вес, поднятие тяжестей, при
вычка сидеть нога за ногу, хождение на высо-' 
ких каблуках.

Что можно сделать самой? Советами де
лится сосудистый хирург Евгений Николае- 
вичЛАЗАРЕВ:

«Врачи называют мышцы ног вторым сер
дцем, ведь именно они, сокращаясь, протал
кивают кровь вверх, тонизируя вены нижних 
конечностей. Поэтому мышцы должны рабо
тать, то есть получать регулярную физическую 
нагрузку. Оптимальными являются лёгкая про
бежка, ходьба, плавание. Если у  вас сидячая 
(стоячая) работа, обязательно делайте размин
ку в течение каждого часа. Чтобы улучшить 
отток крови, можете даже не вставать с  рабо
чего места. Подложите под носок эластичный 
мячик и надавливайте на него 20 раз одной 
ногой, потом другой. Скорректируйте питание. 
Хорошо разжижают кровь лук, чеснок, перец, 
жирная рыба. А  вот сахар, напротив, нежела
телен, его избыток интенсивно разрушает со
единительную ткань вен. Выбирайте обувь с 
супинатором и на удобном каблуке (4-7 см ). 
Высокий каблук создаёт перекос стопы, мыш
цы не имеют возможности сокращаться -  кро
вообращ ение затрудняется. Носить такую  
обувь можно не более трёх часов в день. За
метили, что к вечеру ноги отекают? Побалуй
те  их контрастным душем, нанесите гель, нор
мализующий кровообращение (эссавен гель, 
лиотон), и сделайте массаж икр. На ночь под
кладывайте небольшой валик под ноги, мож
но скрутить тонкое одеяло -  тогда за время 
отдыха отток крови нормализуется».

Медицинские новости

ВИТАМИН -  

ПОМОЩЬ В РОДАХ
«Недостаток витамина D в организме будущей мамы значительно по- 
зет вероятность проведения кесарева сечения во время родов», -  к 
лу заключению пришли медики Бостонского университета СШ А. Не- 
жо л ет врачи изучали предполагаемую связь дефицита вещ ества и 

кесарева сечения среди женщин. Исследование показало: беременные женщины, не по
лучающие адекватных уровней витамина D (меньше, чем 37,5 нмоль/л), в четыре раза 
чаще рожали детей с  помощью хирургической операции. По словам специалистов, низкие 
дозы витамина вызывают мышечную слабость и снижают работу мышечных функций -  
именно это является основной причиной, объясняющей данную связь. К тому же витамин Г  
D необходим для поддержания костной массы и регулирования комплекса гормонов во 
время беременности. Поэтому солнечный свет, рыбий жир и регулярное потребление мо
лочных продуктов -  основных источников кальция, без которых витамин D не усваивается, 
не только послужат профилактикой рахита, но и позволят ребёнку благополучно появиться 
на свет.

ЭНДОМЕТРИОЗ. ВЫХОД ЕСТЬ!
Проблема лечения эндометриоза является одной из самых ак

туальных в современной гинекологии. По статистике этому забо
леванию подвержена каждая третья женщина. И, несмотря на боль
шое количество гормональных (табпетированных) и хирургичесютх 
методов лечения, показатели заболеваемости не снижаются. Ви
ной тому частые рецидивы после проведённого лечения. Такое по
ложение вещей заставило врачей искать более эффективные ме
тоды лечения. Сегодня альтернативой традиционным'способам выступает процедура ФДТ 
(фотодинамическая деструкция эндометрия), которая позволяет с  высокой точностью уда
лить функциональный патологический слой слизистой оболочки матки. С уть в следующем: 
на поражённые эндометриозом участки наносится специальный гель -  фотосенсибилиза- 
тор. Затем врач с  помощью лазерного луча определённой длины начинает воздействовать 
на патологическую область. Получив «импульс» от лазера, фотосенсибилизатор «переда
ёт» его кислороду, содержащемуся в тканях. Кислород переходит в активное состояние и 
разрушает патологические клетки. При этом здоровые клетки воздействию не подвергают
ся, поскольку фотосенсибипизатор «метит» только больные. В  незапущенных случаях д гя  
полного излечения достаточно одного сеанса. Метод основан на использовании низкоэнер
гетической волны, поэтому женщина не испытывает неприятных ощущений и после проце
дуры может идти домой. Поражённые ткани со временем замещ аются здоровыми, шра
мов и рубцов не остаётся. При этом сохраняются анатомия шейки матки, её эластичность 
и функции, что особенно важно для женщин детородного возраста. Процедура является 
хорошим методом выбора для пациенток с  противопоказаниями к гормональному или хи
рургическому лечению. Сегодня она проводится толы® в крупных гинекологических цент
рах, в частности, в Москве и Санкт-Петербурге. Однако, учитывая положительные отзывы, 
врачи планируют поставить процедуру «на конвеер».

БЕЗОПАСНАЯ ЗАЩИТА
«Новое противозачаточное средство негормональной природы в бли

жайшие годы станет главным методом контрацепции», -  заявили шведс
кие учёные. С  помощью рентгенкристаллографии врачи выявили струк
туру рецептора, находящегося в оболснке яйцеклетки, чувствительного к 
сперматозоидам. Именно с  ним связываются сперматозоиды в процессе 
оплодотворения и проникновения в яйцеклетку. На основании данных о 

структуре этого рецептора учёные разрабатывают негормональное средство, блокирую
щее его и предотвращающее зачатие. По словам учёных, препарат не будет требовать 
длительного применения и не окажет влияния на менструальный цикл -  таблетка будет 
приниматься однократно, в конкретный овуляторный цикл, когда беременность нежела
тельна. В  следующем месяце связь рецептора яйцеклетки со сперматозоидом возобновит
ся , и зачатие будет возможным. Препарат разрабатывается как альтернатива существую
щим методам защ иты, которые так или иначе сопряжены с  побочными эффектами и нега
тивно сказываются на репродуктивном здоровье женщины. Пока новое средство проходит 
клинические испытания. М ассовая продажа в зависимости от результатов испытания зап
ланирована на 2015-2016 годы.
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Каждому из нас хочется, что
бы ребёнок был одарённым: 

кто-то мечтает воспитать юного ху
дожника, кто-то — маленького музы
канта. Нередко родители всеми сила
ми пытаются раскрыть способности 
малыша, однако чадо, несмотря на 
все старания, быстро теряет интерес 
к творчеству. Почему так происхо
дит! Как помочь ребён
ку! На эти вопросы мы 
попросили ответить 
детского психолога 
Елену СТОРОЖЕВУЮ

-  Елена Владимировна, в современ 
мире творчество ценится очень

высоко. Наряду с подготовкой к  школе 
родители с ранних лет начинают раз
вивать творческие задатки ребёнка. 
Но, согласитесь, далеко не все дети в 
будущем станут поэтами, актёрами, 
художниками. В чём же тогда важность 
художественного развития?

-  Родители и не должны ставить цель 
воспитать гения литературы или великого 
художника. С уть художественного развития 
в другом: творчество должно помочь ребён
ку ощутить свою уникальность и значимость. 
И пусть он не станет актёром или певцом, 
зато вы растет интересным ярким челове
ком, способным преодолевать возникшие 
на его пути трудности. Творческий подход к 
решению определённых жизненных задач 
-  это архиважно! Нет такого вида деятель
ности, щ е творческий склад ума не приго
дился бы! Таким людям гораздо легче ухо
дить в сторону от банальных идей и нахо
дить оригинальные решения, учиться, ра
ботать и строить отношения с  окружающи
ми -  их лю бят и ценят в любом общ естве.

-Говорят, творческие способности 
заложены в каждом ребёнке. Однако ча
сто от родителей можно услышать  
т акую  ф разу: «В он другие дет и и 
танцуют, и поют, а мой ничего не уме
ет, никаких талантов нет». Как бы вы 
могли прокомментировать эти слова?

-  Природа действительно щ едро на

градила каждого ребёнка. Просто сущ еству
ют разные виды творческих способностей -  
от крупных и ярких до на первый взгляд ма
лозам етны х. Последние нужно сум еть рас
крыть. Присмотритесь к ребёнку, д а , может, 
он не поёт и не танцует, зато обладает ост
ротой мы ш ления, наблю дательностью , за
мечательной памятью . Вы деляется умени
ем хорошо излагать мы сли, задаёт много не
стандартны х вопросов, порой ставя взрос
лы х в тупик, -  возможно, у вас р астёт интел
лектуал! А  может, ваш ребёнок прекрасный 
организатор, который легко приспосаблива
ется к новой ситуации, в окружении других 
детей сохраняет уверенность в себе, приду
мы вает занятия себе и другим , берёт ответ
ственность за выполнение ряда непростых 
действий . Или ваш  кроха проявляет боль
шой интерес к вычислениям , быстро запо
м инает и м анипулирует математическим и 
символами, хорошо разбирается во време
ни, часто применяет математические навы
ки в о бластях, не имеющих отношения к ма
тем атике. Э то  ведь тоже зам ечательно! И 
если родители чутко воспринимают все ас
пекты личности ребёнка, следят за его са
мовыражением, д ел ят с  ним неудачи и ра
дости , то они непременно зам етят его осо
бенный склад ум а. Сем ья -  главный источ
ник, где человек, окружённый лю бовью  и 
вниманием, должен раскры ваться.

в себе таланты? Развивать его все
сторонне или сделать упор на то, что хо

рошо получается? Например, если вме
с т о  вразумительных картинок он выда
ёт капяки-маляки, может, это просто не 
его вид искусства и стоит уделить вни
мание чему-то другому?

-  Проблема в том , что взрослые и дети 
соверш енно по-разном у восприним аю т 
творческую деятельность. Мы с вами убеж
дены , что главным результатом всякой де
ятельности является сам продукт этой дея
тельности: законченный рисунок, красивый 
танец, стих -  то  есть  всё то , что может про
извести впечатление на окружающих, выз
вать BOCToprl А  результатом любой деятель
ности ребёнка яв л я е тся ... он сам! С  помо
щью творчества он пытается выразить своё 
настроение, мысли, эмоции, что-то понять, 
осознать, стать чуточку лучш е. Творчество 
для детей -  это средство познания и себя, 
и окружающего мира. Недавно одна знако
мая показала мне рисунки своего сына: «У  
Миши совершенно нет способностей к ри
сованию », -  сокруш алась мама. На листоч
ке была изображена перекошенная маши
на почему-то с шестью  ф арами. Но на эту 
«закаряку» было интересно смотреть! «М а
шина попала в аварию , она плачет, и у неё 
так много слёз, что двух ф ар просто не хва
тило бы, теперь я  нарисую для неё новое 
колесо», -  пояснил мальчик. Получается, то , 
что родителям показалось ерундой, на са
мом деле стало воплощением детских пе
реживаний, преисполненных жалости и со
чувствия. О тноситесь с  уважением клюбым 
«продуктам» детского воображения, не оце-
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нивайте труды малыша с  точки зрения «на
стоящ ие» или «красивые». Помните: первое 
и главное условие успеха в процессе твор
ческого самовыражения -  это  похвала, ра
дость и искренняя заинтересованность ро
дителей. Ребёнку важна ваш а оценка! При 
этом не забы вайте, что чрезмерное хвале
ние может и навредить. Всегда нужно пока
зать ребёнку резерв его возможностей, что 
он может ещ ё лучш е: «Ты нарисовал пре
красную машину, только двери кривоваты, но 
не беда, если ты  подправишь, она станет ещ ё 
лучш е!» Будьте внимательным и благодар
ным слуш ателем или зрителем юного талан
та . Старайтесь увидеть в рисунках, стихах и 
песенках его внутренний мир. Индивидуаль
ность ребёнка хр упкая, п ластичная, ещ ё 
только формирую щ аяся, она должна выра
жаться так, как он чувствует, а  не так, как хо
тя т взрослые. И даже если из стараний кро
хи пока ничего не выходит -  не беда. Глав
ное, чтобы малыш научился получать удо
вольствие о т процесса, стал  увереннее в 
себе, полюбил эксперименты.

зыть может , л учш е доверит ь  
ское развитие ребёнка професси- 

алам? Моя соседка отдала пятилет- 
дочь в художественную школу, я  

считала рановато, а теперь послушала 
вас и думаю, может, она права...

-  При всём уважении к различным шко
лам  искусств не советую  отдавать детей на 
обучение в сто ль раннем возрасте. Одно 
дело : если из-за собственной занятости вы 
отдаёте малыш а в обычную «развивайку», 
где он будет просто леп ить, резать, рисо
вать. Другое дело : худож ественная или му
зы кальная школа. Прежде всего там  обуча
ют именно техническим навыкам : «Рисовать 
правильно вот та к» , «П еть надо так» , «А 
ножку в танце ставить вот так» . Техничес
кие базовые навыки в любом искусстве, ко
нечно, важны -  путь к  мастерству. Но к это
му надо прийти: ребёнок должен осознать, 
каким видом искусства он хочет занимать
ся . Чёткое понимание, стремление к опре
делённой деятельности появляю тся к 9-12 
годам . А  до этого времени д ай те  возмож
ность малыш у поискать себя и насладить
ся этим  поиском. Ч асто родители за  счёт 
детей пытаю тся реализовать свои амбиции: 
«Пойдёш ь на танцы , всегда м ечтала, чтоб 
в сем ье кто-то та н ц е в а л ...»  Или сделать 
свою жизнь комфортнее: «Записали на ри
сование, теперь хоть грязи от красок и пла
стилина в квартире не будет!» По этой при
чине мы даж е перестали приглаш ать в дом 
друзей ребёнка, для нас порядок превыше 
всего! Когда речь идёт о воспитании здоро
вой личности, так рассуж дать нельзя. По
стелите на стол клеёнку, на ребёнка надень
те  ф артук и нарукавники или просто старую 
одежду, которую нежалко испачкать. На пол 
положите газеты или кусок прозрачной плён
ки. Н айдите м алы ш у компаньона того же 
возраста, для крохи очень важно иметь друга 
по интересам . Дети хотят попробовать свои 
силы ? П усть пробуют! Экспериментировать 
красками, заполнять листы  бумаги «кара
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кулями», вымазывать пластилином цветоч
ны е горшки, крош ить бум агу ножницами, 
изображать танец индейца, одевш ись бале
риной, на ходу сочинять истории так, чтобы 
взрослые диву давались, -  всё это являет
ся неотъемлемой частью  раннего творчес
кого развития. И сами не будьте в стороне! 
Родители  долж ны  приним ать непосред
ственное участие в художественном станов
лении ребёнка. В  первую очередь именно 
от мам и пап зависит главный ф актор твор
чества -  воображение. Чем ярче воображе
ние, тем  больш е возможностей д ля  художе
ственного развития. Именно воображение 
леж ит в основе любого искусства.

бывают ситуации, когда детям не 
ает воображения, что делать ро

дителям? Самим подавать идеи и при
нимать участие в их воплощении или 
просто направлять внимание ребёнка? 
Дайт е советы читателям.

-  И то и другое действенно, эффективно 
и должно работать в тандем е. Вам обязатель
но нужно заново научиться играть в детские 
игры . Вы  обращ али внимание, как играет 
ребёнок? Он воображает себя героем-спа- 
сателем , потом становится доктором, лётчи
ком. Именно через игру развивается способ
ность вццеть вещи в новом необычном све
те . Поэтому веселитесь, ш алите, «превра
щ айтесь» в кошку или собаку, если надо, не 
бойтесь на время стать детьми! Это  не толь
ко поспособствует развитию малы ш а, но и 
позволит вам отвлечься, отдохнуть, снять на
пряжение. Устраивайте дома спектакли, уча
ствуйте в них. Главное -  не навязывайте ре
бёнку, как надо играть. П усть он сам подбе
рёт себе образ и воплотит его. Обязательно 
читайте вместе! Книга д а ё т огромную воз
можность д ля  воображения. Весьм а полез
но дополнить чтение собственной фантази
ей, изменить ф инал: «Тебе жалко хвастуниш 
ку Колобка, давай продумаем новую концов
ку!» Играйте в игры-«превращения», напри
мер, нарисуйте четыре круга и дайте малы
шу возможность пофантазировать: пусть он 
их во. что-нибудь превратит (дорисует) -  в 
цветок, солнце, снеговик, воздушный шарик 
То же самое можно проделать с  остальными 
геометрическими фигурами. Ещ ё одна игра 
на воображение -  «Нестандартные задачки». 
Ребёнок должен найти предметам необыч
ный способ использования: ложкой можно не 
только есть , но и переливать жидкость из од
ной ёмкости в другую . Зеркало может стать 
озером на импровизированной полянке, а из 
мячика можно сделать Колобка или куклу для 
театральной постановки. И не заваливайте 
ребёнка покупными игрушками, мастерите 
сами вместе! Так, из коробки из-под молока 
можно сделать кукольный ш каф или автомо
бильный кузов. Пусть поделки не такие кра
сивы е, но д ля малы ш а они будут гораздо 
ценнее, чем другие.

согласитесь, не у  всех есть воз
можность регулярно заниматься с ре
бёнком, большинство родителей заня- 

'ж“У а  работе весь день.

-Ч то б ы  развивать ф антазию , не нуж
но специально отведённое врем я. Зани
м аться можно всегда: на прогулке, в  ма
газине, в транспорте, например, назови
те  ребёнку предм ет, а  м алы ш  долж ен 
сказать , как он считает, что в нём плохо 
и что хорош о. В о т ветер : хорош о -  не
жарко в солнечный д ен ь, плохо -  можно 
п р о студ и ться и за б о л еть . П рекрасная 
игра «Что будет, е с л и ...»  П редоставьте 
возможность м алы ш у, поф антазировать: 
что будет, если  вдруг все кошки начнут 
говорить или деревья о ж и вут... О бяза
тельно обращ айте внимание на звуки: как 
поезд едет, как л е с  ш ум ит, как птичка 
поёт -  важно привить ребёнку интерес к 
звуку, умение слуш ать. Так ем у будет лег
че полюбить музыку, а  это  уже нем ало. 
Н а первый взгляд элем ентарны е вещ и, 
но они обязательно должны присутство
вать  в жизни ребёнка, что особенно важ
но в наш е время.

чему именно в наше?
I принципе с  этого я хотела начать 

разговор. Мы живём в век пресы- 
ф ённости и м атериализм а: нет маш ин
ки ж ёлтого цвета -  купим , нет сам олё
ти ка -  купим . Кнопку на компью тере на
жмём -  рисунок раскраш ен! П оэтом у 
сегодня велика опасность вы растить л е 
нивого п о тр ебителя, равнодуш ного ко 
всем у. Мы с  вами уж е сказал и , тво р ч е-' 
с тв о  зало ж ен о  в прир оде ч е л о в е к а . 
Н аш а задач а -  увести  молодое поколе
ние о т общ ества потребителей к общ е
ств у  со зидателей , разбудить то , что ге
нетически залож ено. К стати , сейчас ка
нун новогодних праздников -  прекрас
ное время д л я  единения с  ребёнком и 
развития творческого воображ ения. Ук
расьте вм есте дом  -  не только ёлку, но 
и другие растения! Д ети с  удовольстви
ем подхваты ваю т эту  инициативу. Под
готовьте номер д ля  Д еда М ороза -  это 
необязательно стиш ок на с ту л е , сам о
дельн ая откры тка, ёлочное украш ение, 
импровизированный тан ец , песня, рису
нок -  всё , что захочет ваш  м алы ш . К ста
ти , в процессе приготовления к празд
нику можно разы грать настоящ ий при
клю ченческий «ф и л ьм » : наприм ер, вы 
прячете Снегурочку и объ являете тр е 
в о гу : «С н е гур о ч ка  п р о п ал а , б ез неё 
праздник не начнётся, срочно нужна ко
м анда спасателей !» Увидите , как увле
чётся ребёнок новой необычной игрой, 
в такие мом енты  д ети  чувствую т себя 
н аи б о лее  нуж ны м и и зн ачим ы м и . И , 
главное, научите его не бояться неудач! 
Ошибки и промахи неизбеж ны , но имен
но они откры ваю т возможность д ля  но
вы х сверш ений, поэтом у это  не повод 
д л я  отчаяния. Бы ть реш ительны м , стр е
м иться пробовать что-то новое -  необ
ходим ы е качества , которые в будущ ем 
послуж ат гарантом успеш ности и сам о
реализац ии .

Беседовала 
Екатерина ЛУНИНА
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-  Алексей Василь
евич, правда ли, что  
заболеваниям и пече
ни  чащ е ст р ад аю т  
ж енщ ины ?

-  Э то  та к , причём в 
пожилом возрасте риск 
во зр астает. Не п о сле

днюю роль играю т и н аследствен н о сть , 
имею щ иеся заболевания печени, агрес
сивная лекарственная тер ап и я(о со б ен 
но при одновременном применении не
скольких л е к а р ств ).

-  К а ки м  о б р а зо м  п р о и с х о д и т  
разруш ение печени?

-  Токсические вещ ества различно
го происхож дения -  продукты  ж изнеде
ятел ьн о сти  ви р усо в, м етаб о ли ты  л е 
кар ств  и д р уги е , попадая в печень, по
вреж даю т м ем браны  её  клеток -  гепа- 
тоцитов. Проникая внутрь гепатоцитов, 
токсические со еди н ен и я повреж даю т 
м итохондрии. П о сле того  как погибает 
о п р ед елён н о е ко ли ч ество  зд о р о вы х 
клеток, в печени п оявляю тся и н ф и льт
раты  -  участки  ткан и  с  увеличенны м  
объём ом , повы ш енной п лотн остью  и 
нехарактерны ми клеточными элем ен та
ми. И з-за этого  на органе образую тся 
рубцы , и происходит его перерож дение: 
норм альная ткан ь  печени (п ар ан хи м а) 
зам ещ ается  со еди н и тельн о й . Е сл и  на 
данном  этап е  не принять срочны х м ер, 
печени грозит опасное заб о леван и е -  
цирроз.

-  Каковы  основны е признаки  ге
пат ит ов и гепат озов?

-  Поводом заподозр ить н еладное 
м о гут б ы ть  то ш н о та , туп ы е  ною щ ие 
боли , тяж есть  в правом подреберье и 
под лож ечкой. При о стр ы х вирусны х ге
п ати тах , а такж е др уги х заб о леван и ях 
печени хар актер ны е признаки -  ж елту

ха , потем нение мочи и слиш ком  светлы й  
кал . Е сл и  первы е тревож ны е звоночки не 
приняты  во вним ание, не за ста в и т себя 
ж дать следую щ ая группа сим птом ов: кож
ны е вы сы пани я, вздути е ж ивота, потеря 
ап п ети та , ухудш ен и е зр ен и я, вы падение 
волос или ранняя седи н а . О  развитии пе
чёночной недостаточности сигнализирую т 
со н ли во сть , в я л о сть , расстр о й ство  коор
динации движ ения. При холестатическом  
гепатозе и геп ати те  наблю даю тся кожный 
з у д , н еп р и ятн ы е  о щ ущ ен и я в правом  
предреберье, увеличение печени, хрони
ческая у с та л о с ть , появление ж ировиков, 
ж елтуха .

-  Расскаж ит е, пож алуйст а, о наи 
более р а сп р о ст р а н ё н н ы х  на  сего д 
няш ний день заболеваниях печени  -  
гепат ит ах и гепат озах...

-  В ы деляю т вирусны е (А , В , С ) гепа
ти ты  и н еви русн ы е . Н ево сп али тельн ы е 
остры е или хронические забо леван ия пе
чени назы ваю т геп ато зам и .

Ж и ров ой  гепатоз (с те а то з  печени, 
ж ировая д и стр о ф и я печени) -  хроничес
кое заб о леван и е . О дин из основны х его 
сим птом ов -  клетки печени перерож даю т
ся в жировую  ткан ь . Виновны  в это м , как 
правило , лиш ний в е с , злоупотребление 
алкоголем  даж е в небольш их д о зах , но ре
гулярно . Кроме то го , к тако м у заб о л ева
нию печени способен привести д л и те л ь 
ный приём л екар стве н н ы х ср е д ств , не
благоприятно влияю щ их на клетки пече
ни. О слож нениям и болезни м огут с та ть  
воспаления ткани печени (сте ато геп ати т), 
что мож ет о б ер н уться циррозом , а  иног
д а  даж е раком .

Пигментны й гепатоз, или доброкаче
ствен н ая патология (обы чно обнаруж ива
е тся  в д е тс тв е ), вы р аж ается в хроничес
кой или перем еж аю щ ейся ж е лтухе . Ф унк
ция печени при этом  не стр ад ае т, и стр ук
тур а  её  о ста ё тся  преж ней. .

Д ля холестатического гепатоза х а 
рактерен хо л е ста з -  н аруш ается циркуля
ция ж елчи, в итоге в двенадцатиперстную  
киш ку её  п о ступ ает н едостаточн о . В м ес
те  с  тем  в к ле тках печени н акап ли вается 
ж ёлты й пигм ент. О бычно к это м у виду ге
патоза приводят токсины . Такж е он может 
р азви ться в конце бер ем ен н ости . О п ас
н о сть хо лестати ч еско го  геп ато за в то м , 
что  он легко  переходи т в геп ати т.

П опадание в организм  яд а  из грибов, 
р астен и й , алко го ля приводит к невирус
ным (то ксическим ) геп ати там .

-  Какие л екар ст ва при избы т оч
н о м  и х  уп о т р еб л е н и и  м о гут  сущ е
ст венно наруш ит ь р аб о т у печени?

-  П р акти ч ески  лю бой п р е п ар ат из 
группы  н естер о и д н ы х п ротивовоспали
те льн ы х препаратов способен привести к 
пораж ению  печени. О три ц ательн о  вли я
ю т н а  неё и антибиотики . Н ебезопасны  
д л я  печени препараты  на основе гормо
нов (эстр о ген ы ), в ч астн о сти , входящ ие в 
со став  ком бинированны х о р альн ы х кон
тр ац еп ти во в . В р едн а в этом  отнош ении и 
никотиновая ки сло та , её  повреж даю щ ие 
сво й ства проявляю тся при приём е бо лее 
тр ё х суто к . Н ельзя зло уп о тр еб лять  такж е 
ф итоп реп ар атам и  и Б А Д ам и . В  ряде с л у 
чаев м ногие ком поненты  растительн о го  
происхож дения в со ставе  пищ евы х д о б а
вок, препаратов восточной м едицины  о т
рицательно влияю т на печень. Н априм ер, 
сл е д у е т однозначно подум ать о защ ите 
печени при продолж ительны х лекар ствен 
ны х кур сах при туб ер кул ёзе . К ста ти , м е
дикам ентозное пораж ение печени проис
хо ди т при р азличн ы х п утях  введения л е 
карственного  ср е д ств а  -  вн утр ь , внутри
венно или внутрим ы ш ечно , компоненты 
преп ар ата всё равно п о п адут в кровь, с 
током крови пройдут и чер ез печень. Ч то 
бы определить лекар ственн о е повреж де
ние печени, необходимо лабораторное ис-
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следо ван и е уровня и соотнош ения ф е р 
м ентов А Л Т, A C T  и щ елочной ф о сф ата зы  
в сы воротке крови. А  чтобы  сн и зи ть  риск 
лекарственного  геп ати та , важно тщ ате ль
но соблю дать назначения врача.

О п асн о сть  кроется и в то м , что  сим п
том ы  пораж ения печени можно не за м е
ти ть  и продолж ать приним ать разруш аю 
щ ие печень лекар ства . Ч асто  последствия 
издерж ек мощной лекарственной терапии 
недооцениваю т, а  ведь в ряде случ ае в  
возможно развитие см ертельн о  опасного 
молниеносного (ф ульм ин ан тн ого ) гепати
т а , при котором тр ебуется экстр ен ная гос
п итализац ия. В  последнее врем я это т вид 
геп ати та  зам етно  р астё т, что связан о  со  
свободны м  доступом  л е кар ств , в том  чис
л е  и рецептурной группы . О пасно и завы 
ш ать дозу, предписанную  врачом , причём 
д л я  л и ц , употребляю щ их алко го ль , риск 
возрастает.

-  Если ж е  в целом человек ведёт  
здоровы й образ ж изни, правильно пи
т ает ся, ходит  в т ренаж ёрны й за л  и 
р аз в неделю  вы пивает  150 м л  хоро
ш его сухого  вина. Эт о т ож е гу б и 
т ельно  для печени?

-  П о лб о кала , бокал сухого  красного 
вина не н ан есут сущ ественного  вреда пе
чен и . З д е сь  всё  ин ди ви дуальн о , важ но 
учи ты вать  количество в организм е алко- 
гольдегидрогеназы  -  ф ер м ен та , расщ еп
ляю щ его алкоголь . П ом ните: даж е м алы е 
дозы  алкоголя при регулярном  уп о тр еб
лении м огут принести огромный вр ед , не 
говоря уж е о то м , что одним бокалом  о г
раничится не каж ды й. А  запои очень бы 
стр о  приводят к циррозам и другим  заб о 
леван и ям  печени.

-  И  всё-т аки какой  алкогольны й  
напит ок наиболее безопасны й?

-  Некорректно р азделять алкогольны е 
напитки на опасны е и н еоп асн ы е, та к  как 
все  они содер ж ат этиловы й  спирт. А б со 
лю тно здоровая печень в состоянии пе
рер аб о тать  до  20  мл чистого  алкоголя в 
сутки , а  это  около 50 мл водки. Но нельзя 
заб ы вать  о то м , что помимо печени алко
голь д е й ств уе т на м озг (д л я  этого  его и 
п ью т). А  д л я  подж елудочной ж елезы  во
общ е н ет безопасной дозы . Некоторые не
дооцениваю т вреда частого употребления 
пива, меж ду тем  алкогольная кардиомио
патия -  наруш ение ф ункции работы  кле
ток сердечной мыш цы -  впервы е описа
на у  ж ителей М ю нхена, которы е уп отреб
л ял и  пиво регулярно . При этом  помимо 
алкоголя вред организм у нан осит со дер 
ж ащ ийся в этом  напитке кобальт, который 
о казы вает си льн о е токсическое воздей
стви е  на клетки м иокарда и печени.

-  Какие препарат ы  пом огут  под
держ ат ь печень?

-Д о  си х пор не разработаны  ср ед ства ,

которы е могли бы надёж но защ и ти ть  от 
последствий  употребления алко го ля. Д ля 
восстановления функций печени требую т
ся  витам ин Е , препараты  кал ьц и я , поли
ви там и н ы , п олиненасы щ енны е ж ирны е 
кислоты  О м ега-3, эссен ц иальн ы е ф о сф о 
л и п и д ы . Но п о дч ер кн у: ед и н ствен н ы й  
100% -но надёж ный геп ато п р о текто р -это  
полный отказ о т алкоголя. П репараты  дол
жен н азн ач ать только  врач , в противном 
сл уч ае  можно сер ьёзн о  н авр еди ть  сво е
м у организм у.

-  Звучит  кат егор ично ... Но ведь  
считается, что печень обладает  спо
собност ью  к  сам овосст ановлению . 
Н ас ко ль ко  верно д а н н о е  ут в ер ж д е 
ние?

-  Д е й ств и те л ь н о , клетки  п ечени  -  
одни из нем ногих в наш ем  организм е, ко
то р ы е обладаю т свойство м  к р еген ер а
ции. О ни во сстан авли ваю тся чер ез 420 
дней  при услови и  соблю дения д и еты  и 
приём а таки х природны х гепатопротекто- 
ров, как, наприм ер, сем ен а и с те б е л ь  ра- 
сторопш и. Но леч и ться  народны м и ср ед 
ствам и , предварительно не посоветовав
ш ись с  врачом, не следует. О днако при не
здоровом образе жизни не сто и т слиш ком 
уп о вать  на резервны е силы  своего  орга
н изм а. Е сл и  клетки печени уж е зам ен и
л и сь  на соединительную  ткан ь  (ф и б р о з), 
процесс уж е мож ет б ы ть  необратим .

-  А как  влияет  на печень курение?
-  Н икотин о казы вает мощ ное со суд о 

суж и ваю щ ее в о зд е й ств и е . П еч ен ь  не 
только  сам ы й обш ирны й, но и наполнен
ный кровью  орган . С уж ение капилляров 
приводит к ухудш ению  обм ена м еж ду кро
веносны м и и ж елчны ми со суд ам и , в ре
зул ьтате  ж елчь за ста и в а е тся . Э то  чрева
то  закупоркой ж елчны х проходов и обра
зован ием  кам н ей . Р и ск  возникновения 
рака печени у курильщ иков б о льш е , так 
же как и вер о ятн о сть  рецидива рака у  ку
рящ их п осле лечен ия.

-  П оможет  л и  разгрузит ь печень  
голодание?

-  Голодание печени не пом огает, как,

впрочем , и другим  органам . При гепати
та х  предпочтительнее дробное питание 
м аленьким и порциям и, с та р а й те сь  из
б егать  ж ирной, ж ареной и острой пищ и.

-  Какие ещ ё совет ы  м ож но дат ь  
т ем, кт о хочет  сохранит ь печень  
здоровой?

-  П ом огут печени в е ё  нелёгкой ра
боте нежирное м ясо , а такж е овощ и и 
ф р укты . А  вот ж ирны е, ж арены е и о ст
рые блю да, напротив, противопоказаны . 
Еш ьте  больш е зелён ы х са л а то в , свёк
л ы , моркови, капусты  (в се х  ви до в). С та 
р ай те сь  еж едневно вы п и вать  по 8-10 
стакан о в  чистой воды -  таким  образом  
вы облегчите вы вод из организм а про
дуктов обм ена. Д ля улучш ения кровооб
ращ ения в этом  органе врем я о т врем е
ни м асси р уй те  о б л асть  ниж е правого 
пр едр ебер ья, где н ахо д ятся  печень и 
ж елчны й пузы рь.

-  А если печень у ж е  повреж дена, 
с чего следует  начат ь проц есс её 
восст ановления?

-О п я ть -та к и  с  корректировки раци
о н а. Д ля этого  сл е д уе т о б р ати ться к га
строэнтерологу, гепатологу, который по
м ож ет подобрать д и е ту , ограничиваю 
щую употребление ж ирного, ж ареного и 
богатую  анти оксидан там и  (преж де все
го красны е, оранж евы е и зелён ы е ово
щи и ф р укты ). Е сл и  же к серьёзной  д и с
ф ункции данного  органа привёл алко
голь, то  восстановление печени возмож
но только  чер ез много л е т  при условии 
полного о тказа  о т спиртного . Д ля вос
стан о влен и я печени прим еняю т такж е 
эссен ц и альн ы е ф о сф о ли п и д ы , основ
ная ф ункция которы х -  ф орм ирование 
двойного липидного сло я в м ем бранах 
клеток. И х прим енение о казы вает б ла
готворное влияние на обмен белков и 
лип идо в, улуч ш ает детоксикационную  
ф ункцию  печени . И всё-таки  хо ч е тся  
лиш ний раз напом нить: сам о е лучш ее 
лечение -  это  п р о ф и лактика .

Беседовала  
В ероника ТУТЕНКО

Чт о б ы  п р о в е р и т ь  с о 
с то я н и е  п е ч е н и , с л е 
д у е т  о б р а т и т ь с я  к  га 
с т р о э н т е р о л о гу , ге п а т о л о гу  с 

те м , ч то б ы  о н  н а з н а ч и л  б и о х и 
м и ч е с к и й  а н а л и з  к р о в и , в к л ю 
ч а ю щ и й  т а к и е  п о к а з а т е л и , к а к  
б и л и р у б и н , п е ч ё н о ч н ы е  ф е р 
м е н ты , х о л е с те р и н  и щ ел о ч н а я  
ф о с ф а та за , У З И  п е ч ен и , ж е л ч е 
в ы в о д я щ и х  п у те й  и п о д ж е л у 
д о ч н о й  ж е л е з ы .
, * '



Всё у  них начиналось так, как и у  «не
звёздного» большинства. Учились вместе в 
одном институте, Боярский четырьмя курса
ми старш е. Лариса, кстати, одна из немно- 
т х , кто помнит Михаила Боярского без его 
знаменитых усов, «Скажу по секрету его по
клонницам: без усов у  него такое детское 
выражение лица!» Близко познакомились на 
работе, поскольку служили в одном театре. 
Боярский получил главную роль в музыкаль
ном спектакле «Трубадур и его друзья» и в 
придачу удивительное по театральным кано
нам предложение от главного режиссёра Вла
димирова -  выбрать Принцессу на свой «вкус 
и цвет». К «кастингу» он подошёл очень се
рьёзно, безо всяких там грешных мыслишек 
и дальнего прицела на необременительную 
короткую интрижку. М олоденькая актриса 
Лариса Луппиан на роль Принцессы подхо
дила идеально. «Я  была пластичная, свет
ленькая, с  длинными волосами -  то что надо 
для роли. Но этот «профессиональный под
ход» не помешал нам, главным героям, уже 
на репетициях сблизиться и подружиться. 
Позже Миша признался, что его покорили моя 
беззащитность и хрупкость: такая маленькая 
одинокая девочка в большом мрачном горо
д е , полном соблазнов...» Наверняка не пос
леднюю роль в «покорении» сыграли строй
ные ножки и точёная фигурка Принцессы вку
пе с весёлым лёгким нравом.

«Она ходила тогда в дико короткой юбке, 
в уш ах яркие серёжки, всегда задорно смея
лась и из любой дурацкой ситуации выходи
ла естественно, со свойственным ей юмором. 
Зачастую  с  картины приходится снять не
сколько слоёв, чтобы обнаружить основной 
рисунок, подлинник Так вот Ларка была под
линником без наносного и искусственного,

На репетициях режис
сёр только диву давался творческому энтузи
азму Трубадура -  Боярского и Принцессы -  
Луппиан. Сцену с  поцелуем парочка прогоня
ла не один раз, а пять-семь, а  то и десять! 
«Какие трудолюбивые!» -  восхищ ался мэтр. 
А  эти голубки просто дождаться не могли, ког
да их губы сольются в нежном поцелуе. Бояр
ский сразу разглядел в молоденькой актрисе 
женщину, с  которой хочется не только цело
ваться. «Я  выбрал Ларису потому, что интуи
тивно искал хорошую мать для своих буду
щих детей». А  вот она осторожничала. Его 
яркость, напор напугали.

«Его красота казалась слишком резкой и 
яркой, в нём всё было «чересчур»: синие гла
за , чёрные, как смоль, волосы, яркий р о т... 
Моё предубеждение ему пришлось ломать, 
но с  помощью обаяния и своего весёлого ха
рактера он быстро растопил мехаду нами лёд. 
Я  потихонечку стала в него влюбляться. Как 
потом оказалось, он тоже от меня не отста
в а л ...»

Жизнь -  не сказка
Служебный роман, ярко вспыхнувшем на 

сцене, закончился вполне предсказуемо.
Отчаянный волокита за дамскими юбка

ми (несмотря на молодо-зелено, Боярский 
был тот ещё «ходок») переехал в коммуналь
ную квартиру к своей пассии. Разумеется, Ла
риса, как и все юные девы , пребывала в пол
ной уверенности, что у них с  Мишей всё и за
кончится в точности так, как у  Трубадура с 
Принцессой: свадьбой и пышным пиром. Да 
не тут-то было. Несмотря на любовь и трепет, 
жениться Боярский вовсе не собирался и не

хотел: «Я  был маменькин сыночек и не соби
рался жениться, боялся ответственности. Мне 
нравились женщины, но длительных взаимо
отношений я терпеть не мог».

У  Ларисы началась «весёленькая» жизнь. 
Во-первых, она панически, до дрожи в коле
нях боялась главного режиссёра театра Иго
ря Владимирова. Тот был суров, актёров, за
меченных в служебных романах, выгонял на 
раз. Их с  Боярским спасало только то , что они 
были молодыми специалистами и по закону 
уволить их не могли (но предупредили стро
го). В  театр они заходили через разные подъез
ды , завидев режиссёра, разбегались в проти
воположные стороны. Во-вторых, после того 
как менаду ними случилось «главное», Боярс
кий вдруг надолго пропал! «Помню, я так пе
реживала, мучилась: почему? В  театре мы 
виделись, я натыкалась на его холодное «При
вет», расходились в разные стороны. Я  ниче
го не спрашивала, а дома каждый день рыда
л а  в подушку. Так продолжалось примерно 
м есяц...»  В-третьих, от любопытных соседей 
по коммуналке ей не было житья: те  подслу
шивали, подглядывали, сплетничали. «Они 
были жуткие, просто измывались надо мной. 
Я  часто в ужасе дум ала: «Господи, если про
живу здесь ещё немного, повешусь». Боярс
кий, если и знал о трудностях своей хрупкой 
возлюбленной, то реагировал на них вяло, не 
сказать равнодушно. «Миша спокойненько 
обитал с  родителями в двухкомналюй квар
тире, приходил ко мне, жил неделю, а  потом 
на неделю снова уходил к маме». Подумаешь, 
соседи слышали стук в стену (стучал, кстати, 
наш Ромео) и комментировали: «Опять твоя 
ночью кого-то приводила». Боярский лишь

«Все счастливые семьи похожи друг на друга, 
каждая несчастливая семья несчастлива по- 

своему...» Мудр был Лев Николаевич -  писать, 
читать, рассказывать о житейских отношениях, 
где «что вы, мы никогда не ссоримся, у  нас всё 

прекрасно», по большому счёту нечего, и 
вправду выйдет похоже. А  вот те, кто прошёл 

«и Крым и Рим», полосы белые, полосы чёрные 
и. несмотря ни на что, выстоял и таки обрёл
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смеялся: «Большое спасибо, что сказали», 
и всё. Наконец, самая главная печаль -  Ла
риса категорически не нравилась маме «Тру
бадура». «Не знаю почему. Наверное, про
сто фанатично любила Мишу и очень ревно
вала. Однажды позвонила какая-то женщи
на и, не представившись, стала кричать и 
требовать, чтобы я оставила Мишу в покое. 
Только положив трубку, я поняла, что это была 
ею  мама».

Четыре года продолжались такие сумбур
ные отношения. «Я  очень сильно любила 
Мишу и в какой-то момент поняла, что хочу 
стать его женой. Я  не могла так дальш е жить. 
В  конце концов это подмачивало мою репу
тацию». И Лариса поставила ультиматум: или 
они женятся, или расстаются. «И ставила я 
его раз 20». Однажды утром после дружес
кой попойки она таки дотащ ила Боярского до 
загса и ... «Бум! Бум! Поставили нам штам
пы. А  я-то дум ал, что у меня в запасе пара 
месяцев на размышление будет!» Но жалеть 
о сделанном жених не стал. «Я  считаю, что 
браки вершатся на небесах. Иногда думаю: 
а вот если бы, но потом понимаю, как случи
лось, так и хорошо...»

Суровые будни
«Браки-то совершаются на небесах, а  вот 

расхлёбывать их приходится на зем ле», -  
метко выразился известный юморист. В  сказ
ках всё свадьбой заканчивается, в жизни с 
неё всё только начинается.

«Становление моей семьи сопровожда
лось конфликтами. Застолья, в которые не
пременно перетекали мои встречи с  друзья
ми, начали раздражать Ларису. С  рождени
ем детей вдвойне. Вскоре по этому поводу 
начали возникать скандалы, которые я не пе
реносил, потому что считал: в моём доме бу
дет только как я сказал, а  не иначе. Хотя по- 
сиделки всё-такипришлось минимизировать. 
Но Лара вообще не переносит, кода я пью, 
будь это даже кружка пива. Сразу бьётся в 
истерике: не дай бог, начнётся вторая, тре
тья , пятая. Опять загул. Опять друзья.

Мама никак не м о та  принять женщину, 
которая увсдит у неё любимое дитя. Будь то 
хоть ангел златокрылый. Лариса, конечно, 
не так готовит, не так стирает. Правда, кро
ме пельменей мы с  Ларисой долгое время 
ничего не ели, потому что готовить она не 
умела. Да и сейчас не любит это делать. У  
неё к приготовлению пищи нет ни любви, 
ни способности. Она достойно содержит 
семью, но изюминки в том, что делает, нет. 
Актрисы всё, как правило, делаю т тяп-ляп. 
Сейчас уже м о ту . Ем  просто то, что поло
жат, и всё».

Нет, их послушать, так-это не брак, а 
единство и борьба противоположностей. У  
Ларисы тоже имеется свой взгляд на их от
ношения. «У  нас в семье всегда царил за
кон джунглей: кто сильнее, тот и прав. Всю 
жизнь себя чувствовала укротительницей: 
крещусь, беру хлы ст и вхожу в клетку с  тиг
ром. Правда, хлы ст приходилось сразу от
брасы вать: мой тигр приручался только 
лаской и терпением. И пряником...»

Его раздражало, что она всегда и всюду 
лезет под руку: «Не пей», «Где ты  бы л?!», «Что 
ты  д елал?» , «Чем от тебя пахнет?» Её  -  что 
она всегда, всегда на вторых ролях. Деньги -  
маме, праздники -  тоже с  ней, застолья -  с 
друзьями. «Он частенько оставлял меня одну. 
Вдруг ухсдил на какой-то праздник, ни слова 
не говоря. Со мной истерика, еле одерживаю 
желание с  собой покончить, и вдруг в после
дний момент раздаётся звонок с  милостивым 
приглашением».

Он считал, что женщина обязана успевать 
везде и всюду: быть прекрасной матерью, от
менной хозяйкой, заботливой женой, страст
ной любовницей. Она была не уверена, полу
чится ли из этого гусара когда-нибудь ответ
ственный отец. И веский повод для сомнений 
у  неё имелся! Однажды, вернувшись с гастро
лей, Лариса не м о та  попасть в собственную 
квартиру! С  той стороны заливалась громким 
плачем годовалая Лиза, а супруг в это время 
спал мертвецким сном после дружеской по
пойки.

Он в какой-то степени разочарован, что с 
подами «Лариса превратилась в серьёзного 
человека, практически потеряла чувство юмо
ра, и шутить с  ней бессмысленно».

Она больше не прислушивается к его «ав
торитетному» мнению: «Опять ты  дурью ма
еш ься, я всё зн аю ...»

Страна ответов
И они вместе! Почему?!
«Правда, у  нас не было периодов, чтобы 

мы жили в одной квартире и неделями не за
мечали друг друга. Зла друг на друга долго не 
держали, быстро мирились, хотя ссоры и скан
далы  у  нас бывали очень крупные», -  делится 
рецептом семейного счастья Лариса. И вот 
оно, главное, что важно знать любой женщи
не «Я  видела, как он ко мне относится. Знала, 
что в него влюблена вся страна. Но ревности 
не возникало. Никогда не боялась отпускать 
его на съёмки с  красивыми актрисами».

«Мы вместе пснти 30. Я , наконец, дожда
лась того момента, когда Миша снова изме
нился, но в лучшую сторону. Стоило терпеть 
столько л е т ... У  нас теперь полная идиллия и

гармония: совпадают взгляды, общие знако
мые, любимые фильмы, хорошие д е ти ... Не 
знаю, стала ли она европейской, но уж тсчно 
не азиатская, как была. Муж, в конце концов, 
понял, что, если я буду находиться только на 
кухне, он сам же скоро потеряет ко мне инте
рес. Всю свою энергию, неуёмный темпера
мент Миша направил на благо сем ьи ...

Любовь-ненависть, которая у нас была 
раньше, сейчас уже перешла в любовь-ува-
ч/рцмр/Т У О П Г Ю .

Но его вулканический характер ещ ё не 
остыл, всё ещё в нём бурлит. И я радуюсь этим 
вспышкам, их надо культивировать, потому что 
без сильных эмоций можно просто уснуть от 
скуки.

Я  выстрадала своё счастье. Мне спокой
но, может, это состояние кому-то покажется 
скучным, но, поверьте, оно очень интересное. 
Ничего не загадываю, ничего не прошу, живу 
сегодняшним днём. Мой главный секрет дол
голетия в браке -  это ласка и терпение...»

Ж енские секреты семейного счастья, ко
нечно, любопытны. Но знать мысли мужчи
ны на сей счёт любопытнее во стократ, тем 
паче когда он их не скрывает и откровенно 
делится.

«Нашему браку никогда не угрожала дру
гая женщина. У  меня характер такой, если я 
что решил, это окончательно и бесповоротно. 
Любовь к Ларисе первая и единственная на 
всю жизнь. И Ларка всегда это знала».

«Как вы вообще поженились? -  удивля
ются наши дети . -  Одному Богу известно». 
Богу известно. Мы знаем то, что не знает ник
то другой, и выразить это словами невозмож
но. Я  без Парки не могу, она без меня тоже».

Уверены, многие сейчас читают и дум а
ю т «Ну не жизнь, а сахарный сироп, всё уста
канилось». Да как бы не так, даже мысли о 
разводе в голову приходят! «Думаю, всё, так 
жить дальш е невозможно. Но жизнь без Лары 
кажется ещ ё более невозможной, чем с  ней, 
котёл кипит! И в этом вся прелесть».

«Лариса действительно хорошая мать. 
Это её достоинство перевешивает все её не
достатки. Я  всё время пытаюсь что-то сделать 
для неё, для детей».

Женщина-мать, безусловно, достойна ува
жения. Но надо оставаться для своего мужчи

ны интересной, желанной. «Какой смысл го
ворить о достоинствах, любой дурак мажет 
полюбить за них. И всё-таки мне нравятся 
Ларкины походка, голос, ж есты , курит она 
изящно. Она многого обо мне не знает, но 
не ревнует, потому что умна. Лариса добрый 
человек, у  неё масса подруг».

И вот коща все эти пазлы сложатся в 
одну целостную картинку, мужчина дойдёт 
до самой сути.

«Когда начинаешь понимать, что жизнь 
коротка, перестаёшь тратить её на то , что 
бессмысленно и туп о . Нет большего счас
тья, чем семья. Это номер един, и нет более 
ничего настоящего. Каждый к этому прихо
дит. А  если нет, то жизнь прошла зря, жизнь 
■прожита зря. И большего удовольствия, чем 
возвращаться домой, я не испытываю уже 
давно».

Подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА
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«Он чужой, он плохой!» -  жа
ловалась Ева Польна на волнах 
«Ретро FM». Я подумала -  
опасно, надо сменить радио
станцию, чтобы не сорвать де
вичник. Поздно ~ присутству
ющие дамы уже подхватили: 
«Ничего не говори. Он -  это 
лучшее, что было с тобой...»

«Л уч ш ее , что  со  мной б ы л о » , -  однаж ды  вы  п р о изн есё
те  э ту  ф р азу , подр азум евая ром ан . Х орош о , есл и  врем я д е й 
ств и я  -  н а сто я щ е е , п ечально  -  е сл и  п р о ш едш ее . Е сл и  о т
нош ения в р а згар е , вы  на пике и на седьм о м  н ебе -  непо
н ятн о , как  р аньш е ж или до  встр ечи  с  эти м  зо ло ты м  чело 
веко м . Но те п е р ь-то  вы  р ядо м . Гл авн о е  -  не и сп о р ти ть  в с ё , 
и реж им «го ло ва в о б л аках»  б уд е т б е сср о ч н ы м ...

А  е сл и  пр о изн о си те с  горчинкой гр усти  или  безудерж но 
ры дая -  д ер ж и те сь , хорош ая си л ьн ая  д ево ч ка . С е й ч а с  тр уд 
но п о вер и ть , что  до бр о е и св е тл о е  ещ ё вп ер еди , но это  та к . 
Как говорил печальны й  ром антик Габ р и эл ь  Гар си я М ар кес: 
«Н е  п л ач ь , что  за ко н ч и ло сь . У л ы б н и сь , что  б ы л о » . А  с  вам и 
б ы ло .

Х уж е , когда лучш ий  эп и зо д  в ж изни ста н о в и тся  точкой 
о тсч ё та  или конечны м  пунктом .

«ВСЕ Т О Л Ь К О  
ЛУЧШ ИЕ!»

Н аташ ка -  уди ви тельн ы й  ч ел о век , просто  ф е н о м е н а л ь 
но везучий . Когда в стр е ч ал ась  с  А р тём о м , п о дкаты вала  гл а 
з а : «Д евочки , у  м еня тако е  в п ер в ы е . О н -  л уч ш е е , что  со  
мной б ы л о » . П отом  А р тём  что-то  н атво р и л  и б ы л  зам ен ён

М аксом . И те п е р ь  уж е в его  ч е сть  Н а таш ка  м л е л а : «О н  -  л у ч 
ш и й ». А  потом  б ы ли  Е го р , Л ё ш к а , С ер ёж а -  и не п о вер и те : 
в се  л уч ш и е .

М ы иронично п о см е и в ал и сь , м ол, н аш а подр уга не ж ен
щ и н а, а  о хо тн и ц а за  эксклю зиво м . Н а таш ка  см е я л а сь  вм ес
те  с  нам и и пож и м ала п леч ам и : «Д ево чки , в сё  та к  и е с ть . 
Каж ды й  из м оих м уж чин в чём -то  б ы л  н еп р ев зо й д ён н ы м . 
О дин -  во схи ти тел ьн ы й  ро м ан ти к , ч и та л  сам ы е  неж ны е с ти 
хи  и д а р и л  о сл е п и те л ь н ы е  б уке ты . Д ругой -  н асто ящ и й  м уж 
ч и н а , п о м о гал с  р ем о н то м , о тво зи л  бабулю  к до кто р у, я  за  
ним как за  кам енной стен о й  -  горя не зн а л а . Тр ети й  бы л л уч 
ш им лю бовником . Ч е тв ё р ты й -л уч ш и м  д р уго м , ум ел  сл уш ать  
вн и м ательн о  и д а в а л  б есц ен н ы е с о в е т ы ...»

С л о в о м , в каж до м , кто  б ы л , она ум ел а  н ай ти  ч то -то  о со 
б ен н о е , д о сто й н о е  во сто р га и зван и я « С а м о е  л у ч ш е е , что  
б ы л о » . Во зм о ж н о , это  н аи вно . Возм ож н о , ж есто ко . А  м ож ет, 
Н аташ ки н  п уть  и е с ть  с в е тл а я  д о р о га . В о  ф р а зе  «Л уч ш ее , 
что  б ы л о »  она н е ц е п л яе тся  за  м инорное сло во  « б ы л о » , она 
с в е тл е е т  ч ел о м , вспом иная яр кие и сч а стл и в ы е  м гн овен ия. 
Мы не со м н е в ае м ся , что  впереди  у  н её много хо р о ш его . Н ет -  
л уч ш его .

А  б ы в а е т та к : л у ч ш е е , что  то лько  возм ож но, п о яв л я е тся  
не потом у, ч то  ты  это го  д о сто и н  или  д о лго  и с к а л , а  из соб
ствен н о й  п р и хо ти . О но и у й д ё т та к  ж е -  когда в зд ум ае т, ко гда 
подую т п о п утн ы е север н ы е  ветры  или  е сл и  ты  неосторож но 
р аскр о еш ь л а д о н и ...

С  К и р и лло м , когда он п о яв л я е тся  в н аш ей  ком пании, мы 
р азго вар и ваем  осторож но до  си х  пор , хо тя  прош ло д в а  го да . 
И он вр о де бы  о п р ав и л ся , за б ы л , см о тр и т о со зн ан н о  и гово
р и т по д е л у , не сп р аш и вает о ней и не п р о изн о си т м еч та
те л ь н о : « А  п о м н и те , как мы с  Н а с т е й ...»  Но мы в сё  равно 
сло в н о  по лезви ю  хо д и м , говорим , не к а са я с ь  со б ы ти й  из 
п рош лого , б о ясь  ненароком  уп о м ян уть  е ё  и м я.

Ки рилл -  обы чны й п ар ен ь , ср едн ий  д о ста то к , ср е д н е е  об
р азо ван и е , во сп и тан и е и вн еш н о сть . А  Н а стя  -  ж ар -п ти ц а,

ТО Ч К А  С Б О Р К И
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ручная р а б о та , уп авш ая с  н еб ес зв ёзд о ч ка . О ни ни при каки х 
о б с то я те л ь ств а х  не долж ны  б ы ли  о с та ть с я  вм е сте  -  р азн ы е 
м и ры , со ц и ал ьн ы е  ур о вн и , круги о б щ е н и я . Но однаж ды  у 
Н а сти  сл у ч и л а сь  б ед а  -  добро  п о ж ало вать  в о м ут о тч аян и я . 
И ей  б ы ло  н асто лько  п л о хо , что  н еваж н о , кто  в то т м ом ент 
о каж ется р ядо м , вы сл уш ае т, п р о тян ет ста к а н  с  ч ае м , п л а
то к , руку. О ка за л ся  К и р и л л ...

О н не п о н и м ал , что  е ё  голова на его  п лече -  поиски у те 
ш ен и я . Е ё  неж ны й в згл яд  -  б л а го д ар н о сть . Е ё  б еззаб о тн ая  
б о л то вн я -  сво ео б р азн о е «о б езб о ли ван и е»  о т то й  стр аш но й  
б е д ы . Е ё  б л и зо сть  -  п л а та  за  поддерж ку, такую  важ ную , по
и сти н е  б е сц е н н у ю ...

Н астю  т у т  о суж д а ть  н е л ь зя : у  в се х  б ы ваю т си туац и и , ког
д а  е д и н ств е н н ая  ц ель -  вы ж и ть , и вопрос о ц ен е б е ссм ы с
л е н . Ж а л ь , Кирилл не п о н и м ал , то  е с ть  п о н и м ал , что  тако м у, 
как о н , и м е ч тать  не сто и л о  об это й  и зящ но й , роскош ной б а
ры ш не -  всё  равно что  аквар иум н ой  ры бке гр ези ть  об о кеа
н е . Но вед ь сл уч и л о сь  ж е !..

И он п о в е р и л ... что  д а л ь ш е  они б уд ут в м е сте , впереди  
се м ь я , обы чная сч астл и в а я  ж изнь с  д е ть м и , п луто ваты м  псом 
и ки сло -слад ки м и  зим ним и яб ло кам и  с  д ач и . В ер и л  целы й 
год -  сто л ько  п о н адо б и ло сь  Н а сте , ч тобы  вы н ы р н уть  из сво
ей  пучины  о тч аян и я , о см о тр еться  и ... В  общ ем  д ач н ы е я б 
ло ки  и ш устры й  п ёс не вхо д и ли  в е ё  п л ан ы . А  что  д о  Ки рил
л а  - д а , он ум н и ц а , чудо и с ч а с ть е . П о в езёт бар ы ш н е, кото
р ая с та н е т  его  ж еной . А  ей п ора.

...Е с л и  ч е стн о , мы д у м а л и , он ум р ёт. И ли с о й д ё т с  ум а . 
Д олго-долго  Ки р илл  ж ил в иной р е ал ьн о сти  -  кош м арной и 
п усто й , та м , где  не б ы ло  Н а сти .

А  се й ч а с  ничего , к аж е тся , в ы к а р а б к а л ся . Д аж е н ачал  хо 
д и ть  на св и д ан и я . П р ав д а , пока б е зр е зул ь татн о . В с ё  не то , 
в се  не те  -  общ ен ие каж ется  п р есн ы м , а бары ш ни и в под
м ётки  не г о д я т с я ... ну вы п о н им аете ком у.

Мы не р еш аем ся ск а за ть  Ки р и ллу -  за б уд ь  е ё . Э то  бы л 
сч астл и вы й  «н есч астн ы й  сл у ч а й » , сло вн о  н еб есн о е сущ ество  
гр о хн уло сь  о зе м ь , а  п одлечив р анено е кры лы ш ко , ун е сл о сь  
в сво и  эм пиреи  -  Н а стя  не в е р н ё тся , п одоб ны е ей не за и н те 
р е сую тся  надёж ны м  и д о б р ы м , но таки м  обы чны м  Ки риллом .

Мы не виним  Н астю  -  о н а вед ь  б ы л а  лучш им  со б ы ти ем  в 
ж изни К и р и л л а . Ж а л ь  то л ь ко , зао дн о  с та л а  точкой о тсч ё та  и 
этал о н о м  м ер ы . Ей -то  кака я  р азн и ц а , а  ем у  ж и ть  д а л ь ш е  -  
п о сле  сам о го  л уч ш его , что  с  ним б ы ло .

Клю чевое сло в о  «б ы л о » .

Л УЧ Ш ЕЕ
ВОСП ОМ И Н АН И Е

В ы  зн а е те  прим еры  сч а стл и в ы х м е зал ья н со в ? Когда один 
б ы л  ур о д ли в , а вто р ая -  п р екр асн а . О дин  б е д е н , вто р ая бо
га та . О дин  ум ён , вто р ая -  п усть  б уд е т п р екр асн а . О дин юн и 
пригож , вто р ая уж е н ако пи ла ж изненны й о п ы т ...

Е с те с тв е н н о , таки е  пары  в стр е ч аю тся , но вопрос б ы л : вы 
зн ае те  прим еры  сч астл и в ы х м е зал ья н со в ? Когда в д у э те  один 
не за д у м ы в а е тся , что  рядом  м ог б ы ть  кто -то  д о сто й н е е . А  
второй не сч и тае т, что  его  «п о до б р али » из ж а ло сти  и сн и схо 
д и те л ь н о  т е р п я т ...

У  э ти х  д в о и х , Л ены  и А н д р е я , не б ы ло  никакого м е зал ь 
я н с а  -  та к  сч и таем  м ы . Л ен а -  кр асави ц а и , что  гораздо  цен-, 
н ее , с в е тл а я  го ло в а . А н д р ей  -  н асто ящ и й  м уж ик, которы й, 
ч то  тож е редко в стр е ч а е тся , у м е е т д о стато ч н о  со ли дн о  з а 
р а б а ты в а ть . О н лю бил е ё , она лю б и л а его  -  к а за л о сь  б ы , 
н и каких п редп осы лок к д р а м е . Б о л е е  то го , они р е гуляр н о  пе
реж ивали «п раздн ик каж ды й д е н ь»  -  н е и з-за  его  ф и н ан со 
вы х во зм о ж н о стей , а  б лаго дар я е ё  ум ению  всё  вокруг о за
р ять  внутренни м  св ето м .

Л етним  вечером  уезж али  на п ляж , Л ен а п о сле  купания

до ставала «домашню ю  заготовку» -  пару китайских бумаж
ны х ф онарей . Синий и красный купола наполнялись тёп 
лы м  воздухом от горелки и устр ем лялись в звёздную  вы сь, 
а она вклю чала на мобильном нечто восхитительное -  Ме
лодию  «Энигм ы » или сокруш ительную  классику. Андрей 
см отрел вверх, растворялся в м узы ке, обним ал Л ену и по
ним ал, что он обязательно запомнит это т момент. А  ведь, 
как известно , то , что пом нится, и есть  истина, сч астье  и 
сам а ж изнь, если  хо ти те ...

Или бы ло вот как. Он «заш ивался» в цейтноте, а она 
сбрасы вала на электронную  почту или мобильный завет
ное «котоф ото» -  снимок кота по ситуации . Забавны й , не
лепы й , ум илительны й -  в общ ем , позволяю щ ий улы бнуть
ся и переж ить рабочий хао с. Или вечером вручала ем у тер 
мос с  коф е, приготовленным по особому рецепту, чтобы 
утром завтракал и дум ал о н е й ...

Мы ж дали свадьб ы . Не д ля того, чтобы поесть са л ати 
ков и поймать обнадёживаю щ ий букет, а  потому, что это 
сам о собой р азум е ло сь ...

Андрей утроил усилия, зарабаты вая на роскош ное тор
ж ество , и почти не баловал любимую вним анием. А т а  оби
ж алась и говорила, что сам ы е лучш ие вещ и достаю тся бес
платно -  ну её , э ту  свадьбу, можно просто тиснуть ш тампы 
в паспорта, и дело  в ш ляпе.

О днаж ды  ф р аза  про «Л учш ее д о стаё тся  бесплатно» 
прозвучала в неудачный м ом ент: Андрей был раздраж ён, 
зол, измотан -  неважно -  но его ответ прозвучал словно 
удар хл ы ста . Он сказал , что так рассуж дать м огут лиш ь 
лю ди, которые ничего хорош его в жизни не видели и не уви
д ят, ведь презираю т деньги лиш ь те , у кого их нет. И если 
Л ене безразлично, как пройдёт их свадьба, то  среди род
ственников Андрея голодранцев нет, нужно держ ать марку 
и показать, что Лена оправды вает высокую  честь войти в 
их « к л а н » ...

О на не тр ати ла сло ва . Мы даж е не знаем , когда она 
села в тот поезд, идущ ий в огромный город, где так легко 
затер яться -  поздней ночью или ранним утром . Но, когда 
Андрей позвонил с извинениями в рабочий полдень, Лены 
уже не бы ло -  ни на работе, ни дом а, ни в родном го р о де ...

Иногда он позволяет себе разоткровенничаться, если 
градус веселья общей компании до сти гает нужной отм ет
ки. Или если в ночном небе плы вёт запущ енный кем-то ки
тайский ф онарик. Андрей вдруг говорит, что лучш ие вещи 
в жизни не купить за деньги , они даю тся даром , точнее, в 
д ар . И только полные идиоты м огут это  потерять. А  потом 
звучит безнадёжный вопрос: «Л енка -  лучш ее, что со мной 
бы ло. И нтересно, д ля  другого мужика она д е л ае т то  же са 
м ое? Ф онарики, «котоф ото» и к о ф е ... Или я был д л я  неё 
особенны м ?»

Вопрос всегда о стаётся  без о твета. Т е , кто дар ит сам ы е 
восхитительны е собы тия и воспоминания, ж естокие люди -  
они стан ут «сам ым лучш им» д ля других лю дей , может, даж е 
не один раз. А  вот как бы ть покинутым и оставленны м , ко
торы е не ж елаю т вы бираться из плена воспоминаний, -  Бог 
era  з н а е т ...

В общ ем, у Лены всё хорошо в новой жизни. Говорит, 
это  лучш ее, что с ней бы ло.

« Л учш е е , чт о со м но й  бы ло» -  вол ш еб на я  ф раза. Е сли  
е щ ё  не  бы ло  повода  её п ро изнест и  -  ж дит е. Е сли  п ер е 
ж ива ет е  п о л ё т ы  во  сне  и н а я ву  в  наст о ящ ем  времени, 
п ост арайт есь , чт о бы  а кц е нт  не см е ст и л ся  на  «бы ло». 
Е сл и  п ро износит е  с  груст ной  гор чинко й  воспом инаний , 
улы б н и т е сь  и верьт е п исат елю  М а р ке су : неваж но , чт о  
прош ло. Гпавное, чт о  всё -т аки  бы ло.

Н а т а л ь я  ГР Е Б Н Е В А
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Недолюбливаю 
«Всё будет хорошо». Услышав, 
воздерживаюсь от скрежета 
зубами, только если её произнесли 
на «Русском радио».
Во всех остальных случаях злюсь, 
расстраиваюсь, «скатываюсь» в 
недоверие и впадаю в панику, 
потому что «Всё будет хорошо» 
означает: «У нас проблемы, но 
только тс-с-с»

|Л г д а  услыш ала её от немолодого
1 ^ мужчины с проницательным взгля-I V дом, общий контекст выглядел 

так: «Возьмите себя в руки, девочка. У  ва
шего родного человека онкология. Впере
ди химиотерапия, хирургия, наблюдение 
врачами, адекватное лечение. Всё будет 
хорош о».

Проницательный доктор не реш ался 
сказать: «Всё плохо. И какое-то время будет 
то  хуже, то лучш е. А  потом случится твой 
личный кошмар».

Затем фраза прозвучала из уст молодо
го мужчины, который уверял, что «всё будет 
хорошо», но мы оба понимали -  неизвестно 
что и как будет. Он уезжает, как сложится 
жизнь и работа там -  Бог ведает, дождусь ли 
я , позовёт ли он за собой -  тьма непрогляд
ная. Но он деревянно улыбался: «Всё будет 
хорошо». А  я сидела с  улыбкой смертницы: 
«Я  знаю».

Противно вспоминать, в каких ситуаци
ях эту фразу произносила я , -  звучало ми
нимум лживо, максимум цинично до бесче
ловечности. «Мы расстаёмся, но ты  хоро
ший парень, обязательно встретиш ь ту, с 
которой будешь счастлив. А  я недостойна 
тебя. Пожалуйста, не натвори туп о стей . И 
не плачь, Господи ты  Боже мой! Ну успокой
с я .. . Всё будет хорошо».

Или вот ещ ё: «Увы, по итогам испыта
тельного срока мы решили не заключать с 
вами трудовой договор. Это были взаимно 
приятные три месяца, жаль, что они истек
ли. Ж елаем вам удачи с  трудоустройством. 
О х ... Вам дать бумажный платочек? Выпей
те  воды. Ну не н ад о ... Всё будет хорошо».

И я с  некоторых пор буквально зверею, 
слыш а афоризм про оптимиста, который даже 
на кладбище вместо крестов видит плюсы.

Почему мы твердим эту дурацкую мантру, 
что впереди райские кущи и майский день, 
когда толком не знаем, что нас ж дёт? Потому 
что самообман и иллю зия куда приятнее и 
удобнее, нежели паника и тревога.

А  ещ ё самообман «Всё будет хорошо» 
опасен... тем , что ничего хорошего не будет, и 
ты  могла предотвратить катастрофу, но не ко 
времени разнежилась на перинах «всё будет 
хорошо».

Давай посмотрим, козда можно блаженно 
прикрывать глаза и мурлыкать, а  когда нужно 
схватить себя за шевелюру и на манер Мюнх
гаузена вытянуть из трясины самообмана.

ЛИШНИЙ ВЕС
Дано: ты  в тепе, может, даже в крупном 

упитанном тепе. И не нравишься себе, потому 
что складки, попа, живот, ручищи как у борца 
сумо. При таком «богатстве» ту п о  мечтать о 
пляже, об эффектном обнажении перед муж
чиной, ту т хотя бы прилично выглядеть в одеж
де . А  ещё ты не отказываешь себе в еде, по
тому что вкусно и нужно себя баловать.

Уйти в самообман: внешность условна, 
говоришь ты  себе. На свете миллионы муж
чин, которые лю бят пухленьких барышень. 
Надо любить себя, смотреть на мир позитив
но -  и «кто-то влюбится в твою улыбку», как 
обещал писатель Маркес.

Пощёчина реальности: хочешь честно? 
Стройных любят гораздо больше и чаще. Д а, 
«пышки» тоже нравятся мужчинам, но вот ка
ким мужчинам -  вопрос другой. К тому же это

унизительно -  ждать, пока кто-то влюбится в 
твою улыбку, то есть признать, что у тебя нет 
права выбора, ты можешь только ответить на 
чью-то симпатию. «Всё будет хорошо», -  улы
баешься и кусаешь шоколадку, главное -  мыс
лить позитивно.

Ну-ка хватит. Поднимайся, швыряй прочь 
недоеденный антидепрессант -  и марш в 
спортзал, на пешую прогулку, к диетологу. Ни
чего хорошего не будет, если не начать дви
гаться и шевелиться прямо сейчас.

СТРАННЫЕ
ОТНОШЕНИЯ

Дано: ты  встречаешься с  ним, а  он с  то
бой -  это всё, что можно сказать о ваших от
ношениях. Остальное -  туман. Позовёт ли в 
загс? Возможно. Заговорит ли о ребёнке? Не 
исключено. Устроится ради тебя на денежную 
работу? Всё может быть. Попытается ли на
ладить контакт с  твоей мамой, которая назы
вает его «недозять» и вообще часто использу
ет в его адрес приставку «недо»?

И та кая  «петруш ка» третий год плюс- 
м инус.

Уйти в самообман: «Нужно время», -у б а 
юкиваешь себя спасительной мыслью. Он по
смотрит, оценит, поймёт, совершит подвиг, в 
хорошем смысле влюбит в себя недотёщу. Он 
скопит денег на пышную свадьбу, может, даже 
уже сейчас что-то предпринимает, только не 
говорит вслух.. . «Всё будет хорошо, -  говоришь 
себе ты , -  мы будем вместе». На серьёзный 
разговор не решаешься, чтобы не испортить 
отношения. Нужно видеть плюсы -  вы всё-таки 
вместе.
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Пощёчина реальности : психологи дав

но и непрозрачно намекают -  настоящие 
отношения просты и понятны. Статус «всё 
сложно» говорит о безнадёжном сою зе: 
один пытается свести к общему знамена
телю, второму эти усилия до лампочки. «С 
одного берега мост не построить», -  гово
рит пословица, и время тут бессильно. Е̂ сли 
в разумные сроки (до года) человек не ре
шился на что-то серьёзное -  брак, поиски 
стабильной работы, списывай историю как 
безнадёжную.

Соберись с духом и затевай разговор «Что 
ждёт нас впереди», будь готова к худшему: он 
хлопнет дверью, а ты зарыдаешь. Если же 
боишься разрыва, мотни дальше. И свыкнись 
с мыслью, что вот зга неопределенность и есть 
то самое «хорошо», ничего лучше с данным 
мужчиной не ждёт.

ОТНОШЕНИЕ
ОКРУЖАЮЩИХ

Дано: ты веришь, что окружающие не ста
вят цепью тебя обидеть. А  если это всё-таки 
происходит, дело в тебе -  подвело чувство 
юмора, настроение й т. д . Рядом заливается 
хохотом человек, отпустивший опасную шут
ку: «Мать, выглядишь на все сто! То есть по
правилась и постарела». Ты пунцовеешь, по
том выдавливаешь: «Несмешно». Хохмач 
упирает руки в боки: «Обиделась? С тобой 
что-то не так. Мысли позитивно! Всё будет 
хорошо».

Уйти в самообман: на самом деле это 
юмор, шушик хорошо к тебе относится, депо 
в твоём восприятии. Надо работать над собой, 
мыслить позитивно, смеяться вместе с остря
ками -  и всё будет хорошо.

Пощёчина реальности: «ага, аж два раза» 
всё будет хорошо. Призывы «Мысли позитив
но» и «Подключи чувство юмора» на самом 
деле недобрая манипуляция. Если ты не гло
таешь обидную бяку в свой адрес, а даёшь 
отпор, манипулятор обзывает тебя угрюмым 
злыднем. Если м о та  улыбаешься и терпишь, 
он продолжает пляски на костях.

Ответь: есть ли толк от подобного «пози
тивного мышления»? Не лучше ли вылезти из 
трясины самообмана и не обольщаться насчёт 
некоторых: иногда люди сознательно обижа
ют других. И причина только в них. Всё, что 
можешь сделать в этой ситуации, -  не траппь 
время и нервы на самоанализ. Ну можно ещё 
ответить той же монетой.

РАБОЧАЯ
ОБСТАНОВКА

Дано: вот сердцем чуешь, что-то не так, 
надвигается буря: то зарплату задержат, то 
шеф странно прячет та за  на планёрке и ухо
дит от прямых ответов. Закрадывается мысль -  
не всё славно в датском королевстве, впере
ди нелучшие времена. По идее нужно пред
принять спасительные и реабилитационные 
меры -хотя бы найти подработку. Ты завсдишь 
разговор с компетентным лицом, например, 
главбухом, а тот окатывает оптимизмом, как

из ведра: «Да ну брось! Мысли позитивно! Всё 
будет хорошо!»

Уйти в самообман: ты расслабляешься и 
почиваешь на облаке безмятежности. Глав
ное -  позитивно мыслить, не притягивать дур
ное, и проблемы сами собой растворятся.

Пощёчина реальности: писатель Миха
ил Веллер говорит, что все мы -  дети побе
дителей. Мы живём, потому что наши предки 
побеждали ежечасно -  лютого врага, сабле
зубого тигра. Как думаешь, им это удавалось 
только с помощью мыслепотока, заряженно
го положительно? Или всё-таки в ход шли 
топор, булыжник, а иногда выручали и быст
рые ноги?

Игнорируя дурные приметы, ты не предот
вратишь надвигающиеся проблемы -  ты по
теряешь время и будешь выглядеть туп о . 
Признай, что теория позитивного мышления 
всего лишь новомодное направление. О его 
минусах уже во весь голос высказываются пси
хологи. А  вот пословица «На Бога надейся, да 
сам не плошай» проверена временем и ко
лоссальным людским опытом. В общем ша
гай на курсы, повышай квалификацию, подыс
кивай подработку или (чего уж там!) замену.

НЕСЧАСТЬЕ
БЛИЖНЕГО

Дано: у близкого человека горе. Неважно, 
что именно: расставание с любовью, финан
совая неудача, рабочий конфликт, болезнь или 
потеря кого-то очень важного для него. А  ты 
считаешь, что сейчас нужно настроить его по
зитивно -  улыбаешься и твердишь: «Всё бу
дет хорошо».

Уйти в самообман: ну ачто? Кто-то же дол
жен вселять веру!

Пощёчина реальности: прекрати немед
ленно. То, что ты делаешь, -  частушки на по
хоронах -  нелепое, э то й  кощунственное по
ведение. Человеку плохо, не знаешь, что ска
зать, -  ничего не говори. Позитивное мышле
ние на самом деле средство с  очень узким 
спектром действия, там, где оно неспособно 
помочь, оно только навредит -  это и происхо
дит. Задорный клич «Всё наладится!» превра
щает тебя в неадекватную и равнодушную 
персону.

Всё будет хорошо, если ты не будешь не
сти этот девиз над головой, не глядя под н о т 
и не видя ксчек. Всё не может быть хорошо 
уже потому, что всё в мире гармонично: день 
сменяет ночь, смех уравновешен слезами, 
радость -  печалью, любовь -  расставанием, 
всё поровну или стремится к тому. За безмя
тежное существование ты должна заплатите 
тревогами, активными действиями -  это пра
вильно и разумно. Куда тупее, услышав сиг
нал SO S, не ловите волну и не спешить на 
выручку, а погромче включить бравурную му
зыку.

Не впадай в иллюзии и самообман -  и всё 
будет не просто хорошо, наступит сказка. Но 
не забывай, что эту сказку мы делаем своими 
руками.

НатальяГРЕБНЕВА

ЗДРАВСТВУЙ,
ДОРОГОЙ

ДНЕВНИК!
Зачем вести  дневник?
Б ы тует м нение, что  ведение 

дневника -  удел слабы х личностей, 
склонных к самокопанию. На самом 
д е л е  это  пр о сто е (н а  первы й 
взгляд) занятие способно помочь 
понять, чем сто и т зан и м аться в 
жизни, с  кем общ аться и даже ка
кой сделать  выбор. Наш а память 
устроена так, что, подводя некото
рые итоги, например, месячные, мы 
неверно воспринимаем произошед
ш ее: остаётся хорошее или, наобо
рот, плохое, то  есть получаем иска
жённую картинку. Д ля того,.чтобы  
лучш е понять своё «я» , причины 
собственны х поступков, и нужен 
дневник. Он позволяет определить 
проблемную зону и начать с  ней ра
ботать. Э то  повышает самооценку 
и, как следствие, качество, жизни. 
Как показывает 'практика, с  людь
ми, ведущими дневник, именно так 
и происходит.

Чтобы  дневник стал  помощни
ком в сам остоятельной работе над 
собой, необходимо придерживать
ся  правил.

ПИШ ИТЕ КАЖ ДЫЙ Д ЕН Ь . Вы 
возразите: «У меня нет столько сво
бодного времени!» Много и не надо, 
если соблюдать второе правило.

Д Н ЕВ Н И К  Д О Л Ж ЕН  И М ЕТЬ 
СТРУКТУРУ.

Утром записывайте следующ ее:
-  Как вы ощущаете себя? Физи

чески, эмоционально и т. д . Возмож
но, захочется написать о неком сим
воле из сна, впечатлившего вас

-  Что сделает грядущий день луч
ш е? То есть ваша мини-цель на се
годня.

Перед сном подведите итоги дня:
-  В  идеале писать в дневник нуж

но всё, что вас беспокоит и радует. 
Главное -  быть честной с  самой со
бой. Если вы пишете про работу, не 
забывайте описывать ваши радости 
и разочарования, достиж ения и 
ошибки. О писы вайте честно свои 
эмоции и конфузы. И обязательно 
присваивайте событиям баллы -  от 
1 Д05

-  Ваш а личная маленькая побе
да над собой или ситуацией. Лелей
те такие моменты вашей жизни!

-  Планы на завтра. Пусть давке 
это будет не чёткая программа, а су
масшедшая идея, только что залетев
шая в вашу голову, запишите её.



...Это был долгий путь. 
Хотя, конечно, смотря 
от какой точки считать. 
Если от рождения, то 
30 с небольшим, 
если с момента, когда 
женщины перестали 
делиться на учительниц 
и маму с бабушкой, 
около 18 лет...
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Помню  как  се й ч а с . Ч и та л  что- 

то  из Ж ю л я  В е р н а , л о п а л  
пирож ки с  ги ган тско го  блю 

д а  и вд р уг прозрел -  в м ире е с ть  не 
то л ь ко  кн и ги . В  нём  п о лн ы м -п о лн о  
дево чек . П ухл ен ьки х, стр о й н ы х, см еш 
л и в ы х , та и н ств е н н ы х , глуп ы х и озор
н ы х. И в е сь  э то т ц ветн ик п р о п ад ает 
б ез д е л а , пока я  -  «кап и тан  Н ем о » , 
зако р м лен ны й  бабуш киной вы печкой . 
Книгу в сторон у, блю до на кухню . Н адо  
ср о чн о  п р и д у м а ть , кто  б у д е т м оей  
П рекрасной Д а м о й ...

К а н д и д а тк а  на э ту  р о л ь  н а н е сл а  
прям ой удар  в се р д ц е , то ч н е е , п узо : 
« Х а -ха -ха ! Н е буду я с  тобой  д р уж и ть  
и п о р тф е л ь  н о си ть  не н ад о , ты  то л 
сты й » . В о т т а к ... Ю ная ж енщ ина в вес
н уш ках и короткой ю бке не го во р и ла , 
а  р ази ла  клинком . П рям о-таки искром 
с а л а  в кло чья хо л ст, на котором  я  уж е 
н ар и со в ал  кар ти н у: она -  ед и н ствен 
н ая во веки веко в , покорная и лю б я
щ а я , а  я  герой и верны й р ы ц ар ь . О ка
з а л о с ь , в е р н о сть  то л с ты х  р ы ц ар ей  
дар о м  ником у не н уж н а. Х о р о ш о , по
л у ч а й те , что  хо те л и .

Б аб уш ка п л а к а л а  и п р о си ла о тм е

н и ть  голодовку. М ам а р азво д и ла рука
м и . О тец  куп ил спо р ти вн ы й  костю м  и 
ган те л и : «Д ав а й , м уж чина, д авн о  п о р а» .

У тр о м  п р о беж ки , вечер о м  ш та н ги , 
прочь из головы  р о м ан тич ескую  чуш ь 
про п р екр асн ы х д е в уш е к  и д уш е в н ы х 
гер о ев : т е , кто  э ту  б р е д яти н у  со чин ил , 
не ню хали  пороху и не зн аю т ж изни . А  я 
зн а л .

Ч ер ез год мой ж ивот р а зд е л и л ся  на 
кубики , р о ст п риб авил н есколько  са н ти 
м етр о в , на- п равы й глаз л!ёг во лн и сты й  
чуб -  я  п р е в р ати л ся  в о б о л ьсти те льн о 
го зл о д е я . Д евочки оценили  и просили 
зап о л н и ть  сам о д ел ьн ы е  ан кеты  из об
щ их те тр а д е й . Я  со гл а ш а л ся , потом у что 
и сти н н ы й  м ачо  ко вар е н . Х о хо та л , как 
опереточны й м ер зав ец , вп и сы вая о тв е т 
на вопрос: «К то  из д ево ч ек те б е  н р ав и т
с я ? »  И н огда р уб и л  н ап р я м ую : « Т ы » . 
И ногда укл о н ч и в о  л е б е з и л : « Х о зяй ка  
а н к е ты » . П орой за м ан и ва л  в се ти  н еи з
в е стн о сти : « Я  никогда не р еш усь  ей  ска
за ть  об это м » .

Больш и м  усп ехо м  у  стар ш е кл ассн и ц  
п о л ьзо вал ся  то лько  М акс -  секс-сим вол 
района на новом м отоц икле .

. .  .А  потом  сл у ч и л ся  д е н ь  рож дения

ш к о л ь н о го  то в а р и щ а . Р о д и те л ь с к а я  
д а ч а , д о м аш н е е  вино р еко й , д ево чки  
н а в е с е л е , парни начеку. Так  сл уч и л о сь  
м оё п ад е н и е . И ли н ач ал о сь  во схо ж де
н и е ? ..

Аттракционы 
и карусели

« Б о л ь ш е  ж ен щ и н , хо р о ш и х и р а з
н ы х»  -  д е в и з  лю б о го  са м ц а  в в о зр а с
те  о т 18 д о ... ко м у как  п о в е зё т. Го во 
р я т, н а п о ло вую  в с е я д н о с ть  м уж чин 
то л к а е т  те с то с те р о н : горм он м уж е ств а  
б у ш у е т в крови  и з а с т а в л я е т  х о те ть  
лю бую  ж ен щ и н у о т 18 д о ... ко м у как 
п о в е зё т.

Э то  б ы л о  вр е м я н еп р ер ы вн о й  о хо 
ты , н еуто ли м о го  го л о д а , д и ки х приклю 
ч е н и й . Ж е н щ и н ы  за н и м а л и  мои м ы с
л и  в с е гд а . П р еп о д ав ател ьн и ц а  со б л а з
н и тел ьн о  и зо гн у л а сь , п о казы вая ош иб
ку на д о с к е , -  а й -а й -а й , ч то  ж е вы  д е 
л а е т е , Т а ть я н а  Ю р ье в н а , р а зр е ш и те  
в ы й ти . В  а в то б у се  зр е л а я  к р а со тк а  з а 
д е р ж а л а  в з гл я д , п е р е д а в а я  з а  про-



е з д , -  го то во . М ож но не сп р а ш и в а ть  о 
п л а н а х  на в еч е р , п р о в е д ё т его  в м оих 
ф а н та з и я х .

А  в р еальн о сти  б ы ло  во т ч то . З а л е зть  
в окно ж енского  общ еж и тия , со б л азн ять  
ором под ги тар у в се х  девчонок р азо м , 
за сн у ть  в п о стели  то й * которая позво
л и т. У тр о м  х в а с т а ть  п ер ед  п ац ан ам и : 
«Н е д а л а  п о сп а ть , м а н ьяч ка» . Ф л и р тсх  
в а ть  с  каж дой , кто  не о то ш ь ёт с  хо ду.

П ута ть  и х и м ен а . Н а зы в ать  и х « со л 
ны ш кам и» и «зай кам и » и к а за ть ся  се б е  
невер о ятно  кр уты м . Р ади  бли зо сти  идти 
на что  уго д н о : хо д и ть  на д е н ь  рож дения 
п лем ян н и ка с  о дно й , в стр еч ать  из вуза  
д р угую , п о сы л ать  ж аркие взгл яд ы  тр е 
ть е й .

Я  вообщ е не поним аю , как хв а та л о  
врем ени на уч ёб у и р аб о ту. В се  м ы сли  -  
о д евч о н ках. В с ё  зар аб о тан н о е -  на них. 
В с ё  врем я -  д л я  и ради  н и х.

Е сте ств е н н о , как лю бой начинаю щ ий 
сап ёр  однаж ды  « п о д о р в ал ся » , влю бив
ш ись в се р ь ё з . И , н авер н о е, ж ени лся б ы . 
Но в н аш у ком панию  н екстати  за те с а 
л а с ь  н о вен ькая бло н ди н о ч ка . А  лю би
м ая б ы л а  д евуш ко й  гордой .

...С е й ч а с  стр а н н о  в сё  это  всп ом и
н а ть . Ж а ле ю  ли  о ч ём -то ? Д а , п о п ада
л и сь  хор ош ие бары ш ни (н е  п у та ть  с  хо 
рош еньким и), которы х я  по д ур о сти  оби
ж а л , -  р а скаи в аю сь . Но б о льш е ж алею  
о том  п ы л е , ч то  н ап о лн ял  мою ж и зн ь: 
л егко  в о зго р ал ся , п о д д а в а л ся  ж елан и 
ям , за в о д и л ся , б р о са л ся  вдогонку, тр а 
ти л  си л ы . П о н и м аете , я  бы л б о лее  ж и
вы м  в общ ем  с м ы с л е ... Д а  ну б р о сьте , 
у теш е н и й  не н а д о : в сё  о б у сл а в л и в а л  
те сто сте р о н .

Опасная зона
А  потом  приш ла пора дево ч кам  вы 

хо д и ть  за м уж . П р иш ло сь о сво и ть  игру 
«О б е щ ать  н е зн ач и т ж е н и ть ся » . М ужи
ки п о й м ут: д ь я в о л ь ска я  за д а ч а  -  обе
щ а ть  новой зн аком ой  в с ё , ч то б ы  она 
то лько  п ровела с  тобой  вр е м я . А  потом  
д а ть  п о н ять  -  э то  и б ы ло  в с ё , продол
ж ение не с л е д у е т . Н е схл о п о та ть  репу
тацию  б аб н и ка , с  которы м  ни одна зд р а
во м ы сл ящ ая д аж е говорить не с та н е т , 
и не п р евр ати ться  в ко зли ка , ты ся ч у  раз 
усл ы ш а в  это  в свой  а д р е с , -  попробуй
те  пройти меж д в у х  о гн ей .

Уж е б ы л а  сво я ж и л п л о щ адь , с  одной 
сто р о н ы , е с ть  куд а п р и в ести , с  др уго й  -  
нуж но зорко б д и ть , чтобы  никто не з а 
хо те л  о с та ть с я . Б ы л и  «п о сто ян н ы е кли
е н тк и » , то  е с ть  б ар ы ш н и , го товы е прий
ти  по перво м у зо ву. Б ы ли  д е н ь ги , кото
ры е п о зво ляли  р азгул  уто н ч ён н о сти  и 
р о м а н ти к и ...

Н е б ы ло  ли ш ь новизны  о щ ущ ен ий .
Но я  н а ш ё л . И з а з а р та  со б л а зн и л

зам уж ню ю  ж енщ ину. Д у м а л , пощ екочу 
се б е  нервы  и п о теш у сам о лю б и е , зн а я , 
как о н а м а е тся  и хо ч е т уй ти  о т м уж а , а  я 
в е сь  та ко й  в нап ускн ом  вели ко душ и и : 
«Б е р е ги  сем ь ю » . Ч ёр та  с  д в а . Э та  д а м а , 
пардон за  кал ам б ур , о к а за л а сь  в д а м 
к а х : я  зв о н и л , ж д а л , п р о си л . А  она сб е 
р е гл а  сем ью .

Ч ем  д л я  м еня зако н ч и лся  тр еуго л ь 
ны й э тю д ?  Д вухм есяч н ы м  заб его м  по 
п о стел ям  сл уч ай н ы х подр уж ек. И е щ ё . 
В р ем я в ж изни иногда о тм е р я е тся  со 
б ы ти я м и : « Т а к , Н овы й го д -2 0 0 6 ... А га , 
в стр е ч а л ся  с  И н ной ». И ли : « С то п , л е то  
2 0 0 8 -го . С е к у н д о ч к у , в с ё  п р ав и л ьн о ! 
А б ха зи я , езд и л  с  М аш ей ».

П ер и о д , ко гда б ы л  с  зам уж н ей  ж ен
щ иной , сл о в н о  в ы п а л , его  не о п р еде
л и ть  л аско вы м  ж енским  и м ен ем , зн ако 
вы м и со б ы ти я м и ... В  общ ем , м инус пол
то р а го д а .

Оттенки
серого

Л ёгко е  п рен ебр еж ени е -  вот первы й 
зы бкий сквознячок, си гн а л , что  м араф он  
з а к а н ч и в а е т с я . Э т о  п р е н е б р е ж е н и е  
е д в а  уло вим о  и схо д и т о т ж е н а ты х д р у
зе й , которы е р ан ьш е вро де за в и д о в а
ли  тв о ей  хо ло стяц ко й  сво б о д е , а  те п е р ь  
п о см еи в аю тся . Р а схо д и м ся  п о сле  ред
ких п о си де ло к , м не в сл е д :

-  Н у, А н д р е й , удачной о хо ты . Ты  ж е 
в н очь?

И ло ви ш ь се б я  на ф ал ьш и во м  б ах
в а л ь ств е :

-  А га ! « С н о в а  т у д а , гд е  м о р е о г
н е й ...»

Н о п о н и м а е ш ь : ар и я  м и сте р а  И кс 
уж е н е уб е д и те л ь н а , э то  не тв о ё  тр иум 
ф а л ь н о е  со л о , э то  вер н о сть  о бр азу.

П о то м у к а к  в п о лн ы й  р о ст в с та ё т  
во п р о с: « А  ч то  я  та м  з а б ы л , в то м  ноч
н о м ? »  С н а ч а л а  о гл у ш а е т  н а б а то м : 
м н е  б о л ь ш е  н е и н т е р е с н о . Н е о х о та  
тр а ти ть  в р е м я , си л ы  д а  и д е н ь ги  на 
п о ко р ен и е ж е н щ и н . Е с те с тв е н н о , э то  
тр ев о ж и т, не за б о л е л  ч асо м  со ко л и к , 
не у тр а ти л  л и  в к у с  к ж и з н и ....Д а л ь ш е  
б о л ьш е . Тв о я св о б о д а , которую  н ё с  как 
з н а м я , с та н о в и тс я  б р е м е н е м . С е м е й 
н ы е д р у зь я  о тп р а в л я ю тся  в о тп уск  по 
п р о вер ен н ы м  м ар ш р ута м  -  и с ч а с тл и 
в ы . О т т у д а  п р и в о зя т  р а с с к а з ы , к а к  
с та р ш и й  сы н  с л о м а л  р уку , п р ы гая  с  
вы ш ки в б а с с е й н , а  м л ад ш и й  п о п ал ся  
н а кр аж е чуж ой н ад ув н о й  п о душ ки . И 
ты  х о х о ч е ш ь ... И х р а сск а зы  см е ш н е е  
тв о и х  п о хо ж ден и й . О д н о ти п н ы х в л ю 
бой то ч ке  м и р а ...

П о сле  вечеринки ж ёны  м ягко б ер ут 
под руку п о двы п ивш и х м уж ей , те б е  с  
о тстр ан ён н о й  неж ностью  б р о саю т:

-  М о л о д ец , А н д р е й , не те р яе ш ь  
ф о р м у. Н у тв о ё  д е л о  м о л о д о е ...

Ей -б о гу , л уч ш е  бы о п л е в а л и .
Ты  м ож еш ь пойти на четы р е  сто 

роны , п р о вести  о стато к  вечера и ночь 
с  лю бой сим п атичн ой  ж е н щ и н о й ... А  
не хо ч е тся  -  те сто сте р о н , чтоб  его .

Но и это  ещ ё не сч и та е тся  п ерехо
до м  на сто р о н у м он огам н ы х, потом у 
ч то  вы бор за  в ас  д е л а ю т ср е д а  оби
та н и я , в о зр аст, со ц и ал ьн ы е  норм ы , 
та к  с к а з а ть .

«Она.
Везде она...»

В с ё  п р о и схо д и т сам о  со б о й . И с
кать  б есп о л езн о , навы ки вер н о сти  не 
п р и в и ть , д а в а ть  о б ещ ан и я себ е  или 
«п о др уж ке №1 в сп и ск е »  б е с с м ы с 
л е н н о . П р о с то  о д н а ж д ы  л о в и ш ь  
в згл я д  -  и в с ё . Н а те  вам ! В зр о сло м у 
муж ику, у  которого за  спиной вы ж ж ен
ный полигон и килом етровы й ч а сто 
кол из ж енщ ин , сн о ва  1 5 . О т во лн е
ния м о кн ут л а д о н и , п е р е сы ха е т во 
р ту, та м , где  р ан ьш е круж ил головы  и 
ув л е ка л  в « о м ут с тр а с ти » , те р яе ш ь 
ся  и п л етёш ь  е р е с ь ...

«Н и ч его , -  д ум ае ш ь  с п у стя  м есяц  
р о м ан а , -  э то  п р осто  тако й  э та п . Н у 
д а , вл ю б л ён н о сть , хо ть  и поздн ова
то . П р о йдёт, и с та н у  преж ним ».

Н а ко ся  в ы к уси . С п у с тя  год п ы л , 
конечно , сл е гк а  о сты в а е т. Н о ты  по- 
преж нем у сло в н о  приш ит к это й  ж ен
щ и н е, вечером  ноги сам и  к ней н есут, 
б е з  н е ё  в с ё  т е р я е т  с м ы с л , в к у с , 
ц в е т ... И вд р уг п о н и м аеш ь, что  в н а
п ы щ ен н о й  п о п со в о й  п е с е н к е  е с ть  
с м ы сл : « Я  к те б е , как к кр есту , прико
л о ч е н » .

И всё  в ед ь  н р ав и тся . В м е сте  вы 
б и р а ть  с о у с  к м а к а р о н а м , в м е с те  
см о тр е ть  ф и л ь м , см еш и ть  е ё , уд и в 
л я т ь , р а д о в а ть ...

« О , неуж то  ты  о сте п е н и л ся ?  -  по
см еи ваю тся д р у зь я . -  З н ач и т, приш ёл 
ч ер ёд  п о ум н еть» .

Ум н ею т л и  м уж ики , когда вы б и р а
ю т о д н у -е д и н ств е н н у ю ? С м о тр я  о т 
какой точки с ч и та ть . С  точки зр ен ия 
эконом ии д е н ег, вр ем ен и , си л  -  о д
нозначно д а . А  во т в п лан е  сам о сто 
яте л ь н ы х реш ен ий , стр ан н ы х обид  на 
е ё  п устяко вы е  с л о в а , дур ац ко го  сю 
сю кан ья  п ер е д  сно м  -  э х .. . Го ло ву 
сн о си т н ач и сто .

М оногам ия -  не о б ещ ан и е, прин
ц и п , а с к е з а , н а к а за н и е . Э то  е д и н 
ствен н о  возможный вариант, когда ря
дом  т а , кого искал все годы  полигам 
ного р а згул а .

А н д р е й  П Е Р Е В Е Р З Е В
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В течение каждого года существуют пе
риоды, когда от задуманного лучше отка
заться независимо от личного гороскопа 
Создайте личный план важных дел, опирс 
ясь на наш календарь движения планет

Р Е Т Р О ГР А Д Н Ы Й  М Е Р К У Р И И
(С 2 1 .0 1 .2 0 1 5  по 1 1 .02 .20 15 , с 

19.05.2015 по 12.06.2015, с 17.09.2015 по 
09.10.2015)

Меркурий -  планета, которая связана 
с  общ ением, пониманием лю дей друг дру
га, перемещ ениями, деловой сф ерой , по
этом у период её попятного движения вно
си т достаточно больш ую  сум атоху в наш у 
ж изнь. Разум еется, не всегда можно от
казаться от те х  иди иных д ел . И, если  их 
невозможно отлож ить, запасайтесь тер 
пением , не обращ айте внимание на мел
кие неувязки; настраивайтесь на то , что 
придётся ж дать дольш е обычного (скорее 
всего, до окончания периода ретроград
ного М еркурия).

Чего делать нежелательно
•  О форм лять документы . Возможны 

досадны е ошибки и описки, вы рискуете 
переделывать всё заново. Старайтесь пе
репроверять важные документы не один 
раз. Кроме того, задержки могут доставить 
немало неприятных минут

•  О тправляться в дальню ю  дорогу. 
Ожидают досадны е опоздания к м есту от
правления, задержки транспорта. Если  вы 
едете в отпуск, то  назад лучш е выехать за
ранее

•  Н ачинать новое дело , откры вать 
бизнес, ф или ал и том у подобное. Иначе 
всё время будете сталкиваться с  препят
ствиями (не только в период ретро-Мерку- 
рия)

•  Покупать транспортные средства, 
бытовую и оргтехнику. Они могут оказать
ся неисправными изна'чально или будут 
часто лом аться

•  Вступать в споры. Дело может за
кончиться серьёзной ссорой, а  понимание 
не будет достигнуто

•  Устраиваться на новую работу. Мо
жет оказаться, что это  совсем не то , что 
вам необходимо.

Что делать можно
•  Провести ревизию д ел , которые вы 

успели сделать за период между ретрог
радным движением планеты , и заверш ить 
то, что было по каким-то причинам отло
жено.

Р Е Т Р О Г Р А Д Н А Я  В Е Н Е Р А
(С 25.07.2015 по 06.09.2015)
Венера -  планета лю бви, красоты  и 

финансов. Соответственно, данны е сф е
ры нам чащ е всего хочется реформиро
вать именно в это время, хотя на самом 
деле не стоит.

Чего делать нежелательно
•  В  указанный период мы нередко не

довольны своей внешностью и нам хочет
ся перем ен. О днако результаты  смены 
имиджа окаж утся неудовлетворительны
ми -  перетерпите. Не рекомендуется д е
лать  косметические операции, процедуры 
по уходу за кожей, особенно с  новыми 
средствам и. Даж е обычная стрижка может 
оказаться менее удачной

•  Начинать серьёзны е отнош ения, 
заклю чать брак. После того как время рет
ро-Венеры  закон чи тся, партнёр мож ет 
предстать в новом свете

. •  Брать в долг или кредит и тратить 
больш ие суммы денег. А  такж е покупать 
дорогую одежду, украш ения и предметы 
для интерьера. Е сть  вероятность, что, ког
д а данны й период закончится, вещ ь вам 
окончательно разонравится.

Что делать можно
•  Ретроградная Венера подходит для 

возобновления отношений, если они не 
были прерваны из-за ссоры, так как это 
неблагоприятное время для примирения.

Р Е Т Р О ГР А Д Н Ы Й  Ю П И Т Е Р
(С 08.12.2014 по 08.04.2015)
Ю питер -  планета социальная. О на 

влияет на наш е отношение к жизни, ми
ровоззрение и настроение, социальны й 
ста тус . С вязан а с  такими сф ерам и д ея
тельности , как право, международная тор
говля и путеш ествия, учёба в вузах.

Чего делать нежелательно
•  Выпячивать себя и тем  более зло

употреблять своим положением. В  конеч
ном итоге всё это  ударит по ваш ему соци
альному статусу. Сейчас надо бы ть скром
ными

•  Ретро-Ю питер может принести из
лишний оптимизм. Поэтому начиная что-

либо лучше оценивайте минусы
•  Приступать к судебным процессам. 

Если вы и выиграете, то с  большим тру
дом и финансовыми затратами

•  Начинать учёбу в вузе. Это касается 
главным образом момента принятия решения 
по поведу учёбы (начало учебного года, разу
меется, может прийтись на данный период) „

•  «Заводить» дела с партнёрами из- 
за рубежа или же, например, искать брач
ного партнёра за границей.

Что делать можно
•  Самое лучшее -  это пересмотреть 

отношение к миру: любите ли вы жизнь, что 
вас в ней радует, какова цепь вашей жиз
ни. Читайте соответствующие книги, смот
рите фильмы, расширяющие горизонты, 
например, о других культурах.

Р Е Т Р О ГР А Д Н Ы Й  С А ТУ Р Н
(С 14.03.2015 по 02.08.2015)
Сатурн -  довольно суровая планета, ко

торая в ретроградном движении может ис
портить настроение. Мы начинаем более 
критично относиться к жизни и даже впадать 
в пессимизм. Связан Сатурн со следующи
ми сферами: власть, профессия, началь
ство, недвижимость и строительство. В этих 
отраслях могут быть перемены.

Чего делать нежелательно
•  Устраиваться на новую работу, а так

же вступать в новую должность. Связана 
рекомендация с тем , что новый вид дея
тельности может оказаться тяжёлым и из
матывающим. Старайтесь реально оцени
вать силы и грядущую нагрузку

•  Оформлять недвижимость в соб
ственность или начинать стройку. Процесс 
затянется надолго

•  Начинать новое дело, организовы
вать бизнес. Развитие будет идти тяжело.

Что делать можно
•  Пересмотреть свои обязанности и 

нагрузку. Если что-то вас тяготит, а тем бо
лее портит настроение, то по возможности 
решить, насколько это действительно важ
но в жизни.

Р. S. Периода ретроградного Марса в 
2015 году нет.
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Говорят, как встре

тишь Новый год, так 
его и проведёшь. И не 
случайно. Новогодняя 
ночь -  момент всегда 

особенный, который 
действительно соглас

но всем звёздным кано
нам закладывает про

грамму на будущий 
год. Поэтому так важ

но заранее спланиро
вать, каким будет 
праздник. И  тогда 

птица удачи обяза
тельно посетит

ГДЕ И КАК ВСТРЕЧАТЬ
Встреча Нового 2015-го года приходят

ся на период, ко да Луна находится в кон
сервативном знаке Тельца, при этом все 
остальные планеты тоже поддерживают ста
бильность. Поэтому идеальный вариант для 
праздника -  традиционное семейное зас
толье, желательно с  проверенными гостя
ми. Если встретите так, то весь под будете 
наслаждаться семейным уютом и гармони
ей. И, напротив, желание нарушить установ
ленный порядок может привести к ссорам и 
конфликтам. Разумеется, у  вас в семье мо
гут быть свои традиции. Планета Венера, 
которая покровительствует этому знаку, бу
дет благосклонна, если вы устроите роман
тический ужин на двоих или же проведёте 
вечер в ресторане. Юным и активным мож
но встретить праздник на танцполе. Телец 
по достоинству ценит природу, поэтому дач
ный вариант Нового года с  шашлыками и 
со снежками на улице тоже придётся кста
ти . Единственное, о чём стоит помнить, -  в 
этот период увеличивается вероятность за
болеваний горла, поэтому шарф и шапка -  
верные «друзья» в праздничные дни.

Маленькая хитрость: благодаря хо
рошему положению планеты Меркурий бе
седа за праздничным стопом будет лить
ся, как ручеёк, и доставит немало прият
ных минут. Однако есть тема, на кото
рую ещё в самом начале праздника жела
тельно наложить табу. Негативное рас
положение Марса и  Юпитера может вьв- 
вать ссоры на политические темы, поэто
му данные вопросы лучше обойти сторо
ной, и праздник будет счастливым.

ЧТО ДОЛЖНО БЫТЬ 
НА СТОЛЕ

Период Луны в Тельце не тот момент, 
кода к угощению можно отнестись спустя 
рукава. В  это время аппетит сам собой по
выш ается, хочется сладенького. Есть  и по
ложительный эф ф ект -  еда обычно кажет

ся нам вкуснее. Лозтому хозяйка смело может 
рассчитывать на похвалу своим блюдам. Но 
отнестись к их приготовлению стоит вниматель
но. Вкусный стол -  залог, во-первых, вашего 
будущего процветания на год, а  во-вторых, от
личного настроения в праздник. В  новогоднюю 
ночь на столе обязательно должны быть слад
кие салаты  (например, фруктовые) или выпеч
ка. К тому же если на столе будет сладкое, то  и 
год будет сладким! Чтобы не набрать лишних 
килограммов, а  знак Тельца этому способству
ет, сделайте более лёгкими другие кушанья. 
Пусть на столе будет много овощных салатов 
без майонеза, туш ёных и запечённых блюд.

Маленькая хитрость: в эту ночь путь к  
сердцу мужчины действительно лежит че
рез желудок Если хотите укрепить отноше
ния, то спросите у  супруга, что именно на 
новогоднем т ю ле  он хочет увидеть. И  не 
поленитесь потратить на элю  время.

КАК ОДЕТЬСЯ
Венера, управительница Тельца, -  плане

та  любви и красоты. Поэтому нарядам в ново
годнюю нснь надо уделить особое внимание. 
Поскольку эта планета сейчас движется по зна
ку Козерога, то в первую очередь будет лиди
ровать годами проверенная классика. Напри
мер, маленькое чёрное платье от Коко Шанель. 
В  целом предпочтение стоит отдать именно 
платьям , чтобы подчеркнуть женственность. 
Венера не любит вульгарности, поэтому маки
яж должен быть неярким, ненавязчивым. Если 
говорить о цветовой гамме одежды, то 
удачу принесут весенние цвета: голу- J  
бой, как небо, все опенки зелёной у щ  
листвы , оранжевый и солнечно-жёл
тый. А  вот красный, напротив, сулит 
неудачу поэтому его выбирать не J f c  
следует.

Маленькая хитрость: обра- '
тите внимание и на аксессуары. Хоро
шо, если в вашем наряде будут натураль
ные камни, связанные с планетой Венера. 
Например, розовый кварц принесёт вам удачу 
в любви, агат чёрного цвета улучшит ма

териальное благополучие, а голубого от
тенка подарит прилив жизненных сил, хри
зопраз добавит решительности и раскро
ет творческие таланты, халцедон изба
вит от стрессов и тревог.

КАКИЕ ПОДАРКИ 
ПРИГОТОВИТЬ

Конечно же, у каждого из нас есть своя 
мечта и хобби, и если вы знаете о них, то 
ваш подарок будет вне конкуренции. По
скольку Новый год приходится на время 
практичного знака Тельца, по душ е придут
ся подарки, облегчающие быт. Например, 
маме можно преподнести хлебопечку, муль
тиварку, соковыжималку, папе -  что-то для 
дачи или машины. Также подойдут аксессу
ары, делаю щ ие дом ую тнее. Не будет не
тактичным подарить и деныи в конверте, по
скольку Телец ценит материальное благо
получие.

Маленькая хитрость: независимо от 
того, мужчину или женщину вы хотите по
радовать, уместны подарки, делающие нас 
прекраснее: любые средства по уходу за 
собой, сертификат на посещение фитнес- 
центра или салона красоты.

ДОБРОГО И СЧАСТЛИВОГО НОВОГО 
ГОДА!

Астролог 
Людмила ВАСИЛЬЕВА
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ПОЗДРАВЛЯЮ 
СО СЧАСТЬЕМ

Я нико гда не хо те л а  д е те й . Н е 
и гр а л а  в « д о ч к и -м а те р и »  в 
д е тс тв е , н о си л а сь  с  п ац ан ам и  

по кр ы ш ам  гар аж е й  и о б ы гр ы в а л а  
д евчо н о к в « к л а с с и к и » , с ти р а я  п р а
вы й с а н д а л и к  д о  д ы р ы  в п о д о ш в е . 
В о к р у г м е н я  ки ш м я к и ш е л и  д е т и : 
стар ш и й  б р а т, м л а д ш а я  с е с тр а , д в о 
р о вая р е б ятн я  в го р о д е , дво ю р о дн ы е 
и тр о ю р о дн ы е у  баб уш ки  в д е р е в н е . 
З а ч е м  е щ ё  д е т и ?  З а п е р е ть с я  бы  'в 
сво ей  ко м н ате  н а зам о к  и зн утр и , ч то 
бы  э ти х  не в и д е ть  и не с л ы ш а ть . Но 
о тд е л ь н о й  ко м н аты  не б ы л о , за м к а , 
с о о тв е тс тв е н н о , то ж е . З а то  б ы л о : 
«Ты  ж е с та р ш е , б у д ь  у м н е е , пром ол- 
ч и /п о д е л и сь /уступ и ! Ты  ж е д е в о ч к а , 
б уд ь  у м н е е , п р о м о лч и /п о д ели сь/усту- 
п и !»  М ам очка тя н у л а  н а с  тр о и х  б ез 
с ти р а л к и -а в то м а т и с  во доп роводно й  
колонкой ч е р е з д о р о гу . О те ц  во сп и 
ты в а л  креп ки м  с л о в о м , а  то  и чем  
п о к р е п ч е ...

Н а р еб ён ке  н а с то я л  м уж , м не уж е 
п е р е в а л и л о  за  3 0 . П о р а , по р усским  
м ер кам  та к  во о б щ е д а в н о  уж  п о р а! 
С е й ч а с  д е те й  д в о е : с та р ш е й  до чер и  
ш е с ть , м л ад ш е й  -  п о л то р а , а  вопрос 
о д и н : п о чем у м н е р а н ь ш е  н и кто  не 
с к а з а л , ч то  д е ти  -  э то  с ч а с ть е ? !

П ри у сл о в и и , ко н еч н о , е с л и  о ч и с
ти ть  со б ств е н н о е  со зн ан и е  о т в ся ч е с

кого м усо р а : стер ео ти п о в  в о сп и та н и я , 
ож и дани й и н е о б о сн о в ан н ы х н а д е ж д , 
со б ств е н н и ч е ск и х  п р етен зи й  в о тн о 
ш ении р е б ё н к а , м а ха н и я  на се б я  р у
кой -  «Ж и в у  ж е те п е р ь  и ск л ю ч и те л ь 
но р а д и  кр о в и н уш е к !»  П о д р о б н е е ?  
П р и ся д е м , ч ай  уж е  на с т о л е ...

« Э Т О  М О Й  Р Е Б Ё Н О К !»  А  зн ач и т, 
«ч то  хо ч у, то  д е л а ю . Я  ж е его  вы н о 
с и л а , р о ж ала в м у к а х , ко р м и ла гр у
д ью  и с  ло ж еч ки , м ы ла  п оп ку и е ё  же 
ц е л о в а л а  (п р и з н а й т е с ь , б ы л о  
д е л о ? )»  А  в с та р и н у  го в о р и л и : « Б о г 
д а л » . И д а л  н е  д л я  то го , ч то б ы  вы 
л е п и л и  из д и тя  то , ч то  из в а с  с а м и х  
н е  п о л уч и л о сь , о тр е д акти р о в ан н ую  и 
ул уч ш е н н ую  вер си ю  с е б я  ж е , л ю б и 
м о й . Н е тр а ть те  зр я  вр ем я и н ер в ы . 
М ожно ско л ько  уго д н о  п о л и в а ть  к уст 
м а л и н ы , у д о б р я ть  и д а ж е  б л аго п р и 
я тн ы е  м ан тр ы  н ад  ним ч и та ть  -  в кры 
ж овник он н е п р е в р а ти тс я . Н а сл а ж 

д а й т е с ь  м а л и н о й . З д е с ь  и с е й ч а с . 
Д е тств о  та к  с к о р о те ч н о ... О т л и р и 
ч е ск о го  о тс ту п л е н и я  -  к тр уд о в ы м  
м атер и н ски м  б у д н я м ...

« М А Т Е Р И Н С Т В О  -  Т Я Ж К И Й  
Т Р У Д !»  Д а , е с л и  в з в а л и ть  на се б я  
в с ё , к о н тр о л и р о в а ть  в с е х , п а х а ть , 
как  л о м о в а я  л о ш а д ь , и в п о л е , и 
д о м а . У ч и те сь  д е л е ги р о в а ть  о б я за н 
н о сти , и м а те р и н ств о  с та н е т  р а д о с
ть ю . П а п а  н а д е л  п о д гу зн и к  за д о м  
н а п е р ё д , си д я  с  м а лы ш ко й , пока вы  
б е га л и  в с а л о н  к р а с о ты ?  С п а си б о  
Го сп о д у , ч то  п а п а  р я д о м , с п а си б о  
п а п е , ч то  в се  ж ивы  и зд о р о в ы , а  н е
к о то р ы е  е щ ё  и с  м ан и кю р о м ! О с - ' 
л а б ь те  п оводок -  в аш е  с тр е м л е н и е  
к о н тр о л и р о вать  каж ды й  ч и х р е б ён 
к а , каж д о е  д в и ж е н и е  его  д уш и  о т
н ю дь н е  с п о с о б с тв у е т  б л и з о с ти  с  
н и м . З н а л а  я  о д н у  д е в о ч ку , ко то р ая 
п р я та л а с ь  о т ги п е р о тв е тс тв е н н ы х
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р о д и те л е й  в гл уб и н е  п л атя н о го  ш ка
ф а , ч то б ы  п р о с то ... п о м еч тать  в уе д и 
н ен и и . М ож ет, вам  то ж е нуж но вр е м я 
о т вр е м ен и  п о б ы ть  н ае д и н е  с  со б о й ?  
Х о тя  бы  р ад и  то го , ч то б ы  со ск у ч и ть 
ся  по лю б и м о м у ч а д у ?  В ы кр о й те  се б е  
ч асо к-д р уго й  то л ь ко  д л я  с е б я .

ЦИТА ТА  В  П О Д Д Е Р Ж К У :
«К о гд а  ж е н щ и н а  п о зв о л я е т  о  

се б е  п о за б о т и т ь с я , у  н е ё  с р а зу  
ж е  п о в ы ш а е т с я  у р о в е н ь  эн е р ги и ,  
а  кр о м е  т ого , у сп о ка и в а е т с я  п с и 
хи ка . И  с а м о е  гл а в н о е , чт о  м е ш а 
е т  ж е н щ и н а м  п р о с и т ь , -  э т о  
ст рах. С т рах, чт о  о т ка ж ут . И ли  
п р о ст о  ст ы д н о  о т вл е ка т ь  ч е л о 
в е ка  -  неуд о б н о , не  к  м ест у. В сё  
эт о  от  н и зко й  са м о о ц е н ки . И  т е м  
са м ы м  м ы  л и ш а е м  се б я  во зм о ж н о 
ст и  п о л уч и т ь  н е о б х о д и м у ю  за б о 
ту. А  м уж ч и н ы  л и ш а ю т ся  ш анса  
ст а т ь  е щ ё  си л ь н е е , о ка за в  н а м  
п о м о щ ь. « Я  сам а»  -  эт о т  п р и н 
ц и п  р а з р у ш а е т  н е  т о л ь ко  н а ш у  
ж е н с к у ю  п ри ро ду, н о  и н а ш и  о т 
н о ш е н и я . П о п р о с и т е  п р о х о ж е г о  
п о м о чь  ва м  с  сум ка м и . П о п р о си т е  
м у ж а  п о м ы т ь  в е ч е р о м  п о с у д у .  
П о п р о си т е  у  н а ча л ьни ка  о т гул  на  
п а р у  ч а с о в  с  р а б о т ы . И  вы  у в и д и 
т е, к а к  м но го  эт о  см о ж е т  д а т ь  -  
и вам , и  т ому, кт о  п о м о г» . (О л ь 
га В а л я е в а , а в т о р  кн и г  п о  в е д и 
ч е с ко й  п с и х о л о г и и , м а м а  т р о и х  
д е т е й )

« К А К О Й  У Ж  Т У Т  С О Н ...»  Ж а л о 
бы  н а б е ссо н н ы е  ночи с  м л а д е н ц е м , 
которы й кр ичи т то  о т ко ли ко в в ж иво
ти к е , то  п о то м у, что  р е ж утся  клы ки , 
то  п о то м у, ч то  « те м п е р а ту р и т» , то  по 
неким  м и сти ч е ски м , о д н о м у е м у  и з
в е с тн ы м  п р и ч и н ам , -  с те р е о ти п , и 
о ч ен ь р а зд у ты й . М ам а п р о сто  о б я за 
на в ы с ы п а ть с я , ч то бы  б ы ть  здо р о во й  
и д о в о л ьн о й  ж и зн ью . О ткр о вен н о  го
в о р я , б о л ь ш и н ств у  из н а с  с п а ть  не 
д а ю т не д е ти , а  ночн ы е б д ен и я в И н
те р н е те . М еж ду те м  им енно  в первую  
п о ло ви н у ночи п р о д уц и р ую тся ж ен с
кие горм оны  -  н ауч н ы й  ф а к т . Л ож и
те с ь  с п а ть  с  м алы ш о м  в о б н и м ку в 
2 1 :0 0 , и б уд е т вам  с ч а с ть е !

« Н Е К О Г Д А  М Н Е  Б А Л О В С Т В О М  
З А Н И М А Т Ь С Я !»  С ч а с ть е  со в р е м е н 
ной ж енщ ины  не б у д е т п о лн ы м , е сл и  
о н а  не р е а л и зу е т с е б я  вн е м а те р и н 
с т в а . П од  за м о р ск и м  и м а л о п о н я т
ны м  сло в о м  «хо б б и »  с к р ы в а е тся  не

п р и хо ть , а  н ео б хо д и м о е за н я ти е  д л я  
д у ш и . А  вр ем я н а й д ё тся  сам о  со б о й ! 
М оя п о д р у га  в я ж е т п о тр я с а ю щ е й  
кр а со ты  и гр уш ки , п ока д в о е  е ё  д е 
то к  го н яю т на в е л и к а х  по п а р к у : к л у
бок н и то к сп р ята н  в рю кзачке за  е ё  
сп и н о й , крю чок в р уку -  и п о ш л а  гу 
л я т ь  по п е р и м е тр у . Д е ти  н и к а к  н е 
у щ е м л е н ы  и п о д  п р и см о тр о м , а  в 
и то ге  ещ ё  и п о л уч а т в я за н ы х д р у зе й , 
ко то р ы х н е т ни у  кого в ц ело м  м и р е . 
Д р угую  п р и я те л ь н и ц у  м а те р и н ств о  
п о дв и гло  на со б ств ен н о р уч н о е  в ал я - 
н и ц , п р о сто  не н а ш л о сь  в т у  пору в 
м а га зи н а х  вален о к  нуж ного  р а зм е р а . 
Ч то  гр е ха  т а и ть , д а ж е  я , о тр о д я сь  в 
р ук ах иголки  не д е р ж а в ш а я , н а ч а л а  
тв о р и ть  ц в еты -зако л ки  д л я  д о ч е р е й : 
в о -п е р в ы х, экск л ю зи в н ы е , а  во -вто 
р ы х -  сам  п р о ц е с с ... Х о те л а  н ап и 
с а т ь  « Т а к о й  к а й ф !» , о д н а ко  ска ж у  
п о -р усск и : « У с л а д а » .

Ц И ТА ТА  В  П О Д Д Е Р Ж К У :
«В ы  н е  п о в е р и т е , н о  л учш е е , 

чт о  м о ж е т  д е л а т ь  а ку ш е р к а  во  
в р е м я  н а ча в ш е го ся  р о д о во го  п р о 
цесса , -  вяза т ь, п р и ч ё м  б е з  п е 
р ер ы ва , си д я  г д е -н и б у д ь  в  у го л о ч 
ке , п о т о м у  к а к  п р и  в я за н и и  с к и -  
ж а е т с я  у р о в е н ь  а д р е н а л и н а  -  
г о р м о н а  с т р а х а . А  э т о  о ч е н ь  
в а ж н о  -  п е р е д а в а т ь  р о ж е н и ц е  
с п о к о й с т в и е  и  у р а в н о в е ш е н 
н о ст ь . А  е сл и  ж е н щ и н а  са м а  з а 
н и м а е т с я  р уко д е л и е м ?  О н а  с н и 
м а е т  с т р е с с ,  п о г р у ж а е т с я  в  
у м и р о т в о р ё н н о е  с о с т о я н и е ,  
с в о й с т в е н н о е  т о л ь ко  ж е н щ и н е  
с ч а с т ь е ...»  (М и ш е л ь  О д ен , а к у 
ш е р -г и н е к о л о г )

« Р А З Б А Л У Е Т С Я  И НА Ш Е Ю  С Я 
Д Е Т !»  Д а , а  ко гда ш ея с та н е т  со в се м  
н ем о щ н о й , с д а с т  в а с  в д о м  п р е с та 
р е л ы х за  н е н а д о б н о стью . Ш учу. Н е 
б о й те сь  п е р е хв а л и ть  р е б ён ка , не ж а
л е й те  л а ск о в ы х с л о в , ко м п ли м ен то в , 
в о сто р ж е н н ы х э п и те т о в , о со б е н н о  
е с л и  р а сти те  д ево ч ку , б удущ ую  ж ен 
щ и н у. Е й  это  как  в о зд ух н ео б хо д и м о ! 
Е ё  о п у щ е н н ы е  д о л у  р е с н и ц ы  и 
в сп ы хн у в ш е е  о т ваш ей  п о хв а л ы  л и 
чи ко : « К а к а я  ж е ты  у м ен я к р а са в и 
ц а !»  -  в аш а  н а гр а д а , ваш е  с ч а с ть е . 
В ы ки н ь те  за  б о р т ваш е го  м и р о зд а
н ия ф р а зы  ти п а : «Л уч ш е  бы  ты  уч и 
л а с ь  л у ч ш е !»  и ли  «Н е  в к р а со те  с ч а 
с ть е !»  С е й ч а с  вы  за к л а д ы в а е те  с а 
м о о ц е н к у  в а ш е й  д о ч е р и  н а  всю  
ж и з н ь ... А  вп р о ч ем , д о л о й  п си хо л о 

гию , о ткр о й те  гл а з а ! Н у р а зв е  н е  кр а
с о тк а ?  В с я  в м ам у!

« К Т О  Е М У  Е Щ Ё  О Б Ъ Я С Н И Т ? »
Д а , м а м а  -  п ер вы й  и д о л го е  в р е м я  
с а м ы й  а в то р и те тн ы й  и с то ч н и к  и н 
ф о р м а ц и и  о м и р е д л я  м а л ы ш а . Н е 
б у д е ш ь  с  са м о го  м л а д е н ч е с тв а  го 
в о р и ть  с  ним  о б о  в с ё м , ч то  п р о и с
х о д и т  в о к р у г, в ы р а с ти ш ь  е с л и  н е  
м а у гл и , то  п а ц и е н та  к а б и н е та  н е 
в р о л о га  н а п р е д м е т за д е р ж к и  р а з 
в и ти я  р ечи  -  то ч н о . Н о к у д а  в а ж н е е  
д р у го е  о б щ е н и е  м е ж д у м ам о й  и р е 
б ён ко м  -  н е в е р б а л ь н о е ,ч а с то  м о л 
ч а л и в о е , о ч ен ь  с о к р о в е н н о е : о б ъ я 
т и я , п о гл а ж и в а н и я , п о ц е л у и . С а м ы й  
ч то  ни н а  е с т ь  я з ы к  л ю б в и . М ам и ны  
п р и к о сн о в е н и я  д а ю т о щ у щ е н и е  б е 
з о п а с н о с ти  и н е ги , у с п о к а и в а ю т и 
д а ж е  л е ч а т . Н и ко гд а  не о тк а з ы в а й 
т е  в п р о с ь б е : « В о зь м и  м е н я  н а  р уч 
к и !» , д а ж е  е с л и  е ё  п р о и зн о си т « в е 
л и к о в о зр а с тн ы й »  с ы н , п е р е ш е д ш и й  
во  в то р о й  к л а с с . Н е  б р о с а й те  в о т 
в е т : « Ч т о  з а  п р и с т у п  н е ж н о с т и ?  
Б о л ь ш о й  м а л ь ч и к , н е  с т ы д н о ? !»  
М а м а , в ам  с е й ч а с  д е й с т в и т е л ь н о  
х о ч е тс я  п о й ти  н а н е ки й  п р и н ц и п ?  
Н а ч а ть  ч и т а т ь  л е к ц и ю  о т о м , ч то  
б о л ь ш и е  м а л ь ч и к и  н е  п л а ч у т , н е  
н у ж д а ю тся  в л а с к е , сур о в ы  по о п р е 
д е л е н и ю ?  О ч ен ь  ско р о  п р и д ё т в р е 
м я , и сы н  п р о сто  н е  п о м е с ти тс я  у 
в а с  н а  к о л е н я х , л о в и т е  м о м е н т ! 
Е с л и  вы  р а зд р а ж е н ы , у с т а л и  (« М е н я  
бы  к то  о б н я л !» ) и л и  в ам  п р о сто  н е 
к о гд а , б ы ть  м ож ет, в ам  п о м о ж ет сп о 
со б  п р е д с та в и ть , ч то  э то  вы  с а м и , 
то л ь к о  м а л е н ь к а я  д е в о ч к а , п р о си те  
у  м ам о чки  к а п е л ь к у  л ю б в и ...

Ц И ТА ТА  В  П О Д Д Е Р Ж К У :
« Р о д и т е л ь с т в о  -  с т у п е н ь ка  

в з р о с л е н и я . Н а у ч и т ь с я  д а ва т ь , 
н е  о ж и д а я  н и ч е г о  взам ен . К а к  с о л 
нце , к а к  р о д н и к , к а к  п л о д о р о д н а я  
зем л я . Грет ь, п ои т ь, ко р м и т ь  и  
л ю б и т ь . Н е  ж д а т ь  у в а ж е н и я , ж а 
л о ст и , сн и схо ж д е н и я , п о н и м а н и я ,  
п о м о щ и  от  д е т ей . Н е  п ы т а т ь с я  
п о м е н я т ь ся  с  н и м и  р о л я м и , д а ж е  
е сл и  с а м и  д о  с и х  п о р  о щ у щ а е м  
с е б я  си р о т а м и . Только  д а ва т ь. И  
р а д о в а т ь с я  эт о й  в о зм о ж н о ст и » . 
(Я н а  З и н и г р а д , м а м а  ш е с т е р ы х  
д е т е й )

М а м а  д в о и х  д е т е й  
Н а т а л ь я  А Н Д Р И Я Ч Е Н К О



32 Будуар

А  ты попробуй!
«Вотзря смеёшься!»-восклицаетЮ лька 

(моя младшая сестра), бурножестикупируя. Ей 
23, она стройная, высокая и очень активная. 
Последнее её увлечение -  тренинги визуали
зации. Она абсогкяно уверена, что благодаря 
им встретила Антона, за  которого теперь со
бирается замуж.

-Послуш ай, послушай!-Ю лька артистич
но прищуривает таза .-В теч ен и е месяца каж- 
дый день представляла, как стою на берегу бу- 
шующего моря на побережье Порюфино, а ря
дом брюнет... Он берёт меня за руку, и мы идём 
в его уютный дом ик...

-  Стоп, сестра, -  усмехаюсь я , -  напоми
наю: ты встретила Антона в Третьяковке на сту
денческой экскурсии и у него нет дома на по- 
бережье Портофино, только дача в Алупке, и 
та бабушкина...

-  Ах, Наташа, какая ты приземлённая, -  
Юлька морщит нос. -  Да! В  Третьяковке, но 
напротив картины Айвазовского с бушующим 
морем -  «Девятый вал». В  нашей жизни всё 
символично! И вообще, кто сказал, что Ита
лия лучше нашего Крыма? Алупка рулит! -  воо- 
клицаег Юлька и сама удивляется собствен
ному патриотизму. -  Попробуй, Наташ! Ну где 
тебе знакомиться с мужтинами? Днём пилишь 
ногти кисейным барышням, коллектив у вас 
женский-Лёлика я не считаю... В  институгеу 
тебя одни ботаники... А  тебе 27, мама в этом 
возрасте тебя и меня успела родить!

-  Да отстань ты , -  я закрыла лицо кни
гой, -то щ а время было другое...

В  сдном сестра права-времени на лич
ную жизнь нет: днём работа, вечером зубрёш- 
ка. Аведьэто удобно: не выходя издома, «на- 
мечтать» себе принца! Тем более Юлька ска
зала, что в декабре визуализировать очень 
продуктивно: что в конце пода загадаешь, то в 
начале пода Вселенная непременно «отэерка- 

> лит». Хорошо, и кого бы загадать? Ну, конечно 
же, его, моего любимого Рассела Кроу... А  по
чему нет? Фильм «Гладиатор» я посмотрела 
раз сю . Чего только стоит сцена, щ е он, обла
чённый в кожаные одежды, с  мечом напере
вес бежит на врага, а  потом смотрит вдаль 
своими гапубьилт тазам и ... А  как ему идёт ще
тина! Юлька предупредила: надо представлять 
не путь сближения, а конечную цель, то есть 
когда мы уже вместе. Значит так: за окошком 
падает снег, я в домашних тапочках, и тут на 
кухню заходит Рассел, за спиной щ ит... Стоп! 
Какой щит! Он же дома! Напрягаюсь, пытаюсь 
представить гладиатора в домашнем халате-  
не выхсдит. А  зачем кухня? Надо что-то ро
мантичное. . .М ы в  салоне лимузина, я в эле
гантном платье, с  причёской, а Рассел напи
вает шампанское... Ах, как ему идут греческие 
сандалии! Ой! Он должен бьпъ как минимум в 
смокинге! Жмурюсь до чёртиков, пытаясь уви
деть Рассела «при параде», но воображение 
упрямо рисует щит и сандалии. Д а, а  визуали
зировать не так-то просто, как кажется...

Маникюр, макеты, 
Лёлик

С  утра в салоне много клиентов, ещё бы: 
декабрь псдхсдит к концу, время корпорати- 
вов. По моей просьбе программу визуализа

МЕЧТАТЬ? 
НЕ ВРЕДНО!

ции завершает администратор Мила. Её стоп за
сыпан вырезками из глянца -  Рассел и в фас, и в 
профиль, и в полный рост.

-  Никогд а не думала, что буду 
заниматься такой ерундой, -  
Мила недовольно хмурит 
брови, -  Наташ, ты действи
тельно думаешь, что встре
тишь мужчину, похожего на 
этого гладиатора? -

-  Конечно! -  усмеха
юсь я. -  Правда, Юлька 
говорит, одной визуали
зации мало, надо ещё 
наклеить макет мечты 
на бумагу и чаще 
смотреть на него -  
так Вселенная бы
стрее «сработа
ет». Поэтому ста
райся! Вон ту  
фотку с голым 
торсом на
клей в центре 
листа, пожалуй
ста ...

-Девочки, вы 
попусту время 
тратите, метод 
визуализации 
не имеет науч
ных обоснова
ний, -  Лёлик по
правляет тони- 
р о в а н н ы й
чуб, -  СХОДИЛИ 
бы лучше на эксп
ресс-знакомства -  
идеальный вари
ант для занятых
людей. Там всё просто: девушки рассаживаются 
за столиками, а мужчины меняются местами по 
сигналу каждые 5-10 минут. В итоге за час все 
гости успевают познакомитъсяиоценитъдругдру- 
га. Свидания проходят в кофейне возле ЦУМа, 
могу дата номерок администратора.

Мы украдкой посмеиваемся над распевным 
голоском Лёпика и его женоподобными манера
ми, однако, когда возникают проблемы на лич
ном фронте, бежим к нему. Как ни странно, он 
прекрасно умеет видеть ситуацию как с мужской, 
так и сженской стороны, его советы всегда «сра
батывают».

-  А  может, в этой кофейне ты и встре
тишь своего гладиатора? -  Милка хитро под
мигнула. -  Решено, идём! Лёлик, держи за 
нас кулачки!

И пришёл
гладиатор...

Этот декабрьский вечер я запомню на
всегда, всё не задалось с  самого начала: 
Лёлик передержал краску и сделал меня ог

ненно-рыжей. «Ктвоим голубым глазам 
это идеально подходит», -  без малей
шего смущения выпалил горе-мастер. 
Милу свалила простуда, поэтому на эк
спресс-свидание пришлось идти одной. 
На улице мело, ковыляя на шпильке по 

льду, подвернула ногу. В  отчаянии хоте
ла вернуться домой, но стапожаль потрачен

ного времени на сборы. Тем более кофейня 
была совсем радом, через дорогу Поняв, что до 
пешеходного перехода не дойду, решила риск
нуть и, прихрамывая, ринулась к потоку машин. 

И откуда только взялся этот чёртов байкер? Вьь 
летев из метегм, он пронёсся мимо, едва меня 
не задев. Зашатавшись, я упала на дорогу -  
это последнее, что ясно помню. Дальше как 
в тумане: грохот, визгтормозов, автобус не

сётся на меня по скользкой тр ассе ... 1фики, 
сирена «скорой», кто-то поднимает меня на руки, 
в воздухе приятный запах парфюма.

-  Девушка, очнулись? Адрес ваш , щ е про
писаны? -  медсестра «скорой помощи» явно це
ремониться не собиралась.

-  Не помню, -  пролепетала я и сама ужас
нулась от этой мысли.

-  Место работы помните? Зачем же вы ста
ли переходить дорогу в неположенном месте, те 
перь даже компенсацию не получите,-монотон- 
но продолжила медсестра.

-  Салон красоты «Амазония».. .  А  что про
изошло?

В следующую секунду заскрипели двери 
«скорой», и на соседней кушетке очутился тот 
самый байкер.

-  Вроде всех забрали. Гена, поехали! -  про
кричала неприветливая медсестра.

Завыла сирена, мы понеслись по вечерне
му городу, я  плохо понимала, что происходит. 
Каждые яма и рытвина откликались острой бо
лью в ноге. Рядом кряхтел ненавистный бай
кер, засаленная кожаная куртка, кровь на боро
д е , спутанные волосы -  зрелище, прямо скажу, 
отвратительное.. .  А ту г и вовсе произошло нео
жиданное: борсдач достал из-за пазухи бутыл
ку «Цезарь» и, хулиганисто подмигивая, протя
нул мне: «Выпей, рыжая, легче стан е т...»  Я  с 
досадой отвернулась, вот вам и романтическое 
свидание: вечерний город, платье, причёска, не
бритый мужчина в кожаных одеж дах, «Це
зарь» -  ни дать ни взята Древний Рим! Да про
пади она пропадом эта визуализация! Ну, сест
ричка, только попадись мне на глаза!
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Вот такой 
Новый год

«Упала, очнулась, гйпс-всё какв кино, толь
ко не рука, а нога сломана. Хорошо хоть память 
восстановилась»,-рассказьваюсоседкам по па
лате. Слева от меня лежит Вика: красивая, но бол
тливая до невозможности. За сутки я успела уз
нать обо веет машинах и юартирах, коими в изо
билии владели её поклонники. Вика сильно повре- 
дила лодыжку, катаясь на коньках с  очередным 
мачо. Но это её мало беспокоило, гораздо важнее 
было дотянуться до пальцев больной ноги и под
править педикюр. В  такой компании и предстояло 
встречать Новый год... Вечером затянула мед
сестра в обнимку с огромной орхидеей.

«Вот кому-то из вас передали, сказали де
вушке со сломанной ногой, а вы тут все с нога
ми, -  рассмеялась она. -  Написано: «О т Игоря с 
извинениями». Вообще-то цветы здесь быть не 
должны, но сегодня разрешаю». «Игорёк пере
дал , так и знала!» -  защебетала Вика. Впервые 
за всё время мы были ей благодарны: на фоне 
тёмно-лилового неба белая орхидея смотрелась 
ещё более красивой и трогательной. Она, несом
ненно, разбавила убогое больничное убранство. 
Всю ночь Вика звонила своим знакомым «Игорь
кам», которых, как оказалось, у неё немало. «Спа
сибо за цветок... как не ты ? Да ладно, колись! 
Хи-хи-хи, ха-ха-ха». Под утро меня тошнило от 
её голоса, розового телефона и педикюра. Око
ло кабинета главврача, где я оставила расписку, 
что «ухожу по собственному», встретила боро
датого: «Ну что, рыжая, цди поболтаем», -  про
хрипел этот несносньм человек. До палаты я пры
гала на костылях, как кенгуру. «Скорее отсюда, 
подальше от байкера, и вообще ничто так не вер
нет менякжизни, как чашка чаяи4-й сезон «Шер
лока».

Рождество
Мила провела Новый год 

не лучше меня -  с  градусни
ком под мышкой, поэтому рож
дественский вечер решили коро
тать вместе, с макетами Рассела Кроу 
и маркерами. Высунув язык, я стара
тельно выводила рожки и кошачьи усы:
«Вот, дорогой Рассел, это вам за пья
ного бородача и водку, полечите, 
распишитесь». А тут стук в дверь, 
на пороге родители с тортом:

-  Вот такой сюрприз! -  вос
клицает мама. -  Но это ещё не 
всё, у тебя есть пять минут, чтобы привести 
себя в порядок, бабушка ведёт жениха... Мы 
специально зашли пораньше, чтобь! предуп
редить.

-Ч то ? Мама, ты шутишь? Какого же
ниха? Ты же знаешь, я не выношу сва
товства!

-  Не волнуйся, дочь, -  сконфузил
ся папа, -  это наш бывший сосед по 
даче, Виталик. Помнишь,вы вдегстве 
играли?

-Тот, лопоухий, который ел дож
девых червяков? Только не это! Да 
с  чего вы взяли, что можете лезть 
в мою жизнь? Кто вас просил?

-Э то  идея бабушки!-застрекотала мама.-

Если бы я тебе раньше рассказала, ты бы и на 
костылях «удрала», аон, кстати, врач, заодно ос
мотрит н огу...

Я , конечно, люблю родителей, но в тот мо
мент захотелось швырнуть в их сторону косты
л и -  по одному на бр<ата. Опухшая ото сна, со 
всклокоченными волосами, в домашних штанах -  
хороша невеста! В  таком состоянии меня и зас
тал Виталик, элегантно упакованный в костюм. 
Надо признать, червяки пошли ему на пользу: вы
сокий, стройный, с открытым лицом -  сразу вид
но врач, интеллигент! Осматривая ногу, он не
принуждённо сыпал остротами, такчтоМилка по
катывалась со смеху. Я  же делала вид, что мне 
всё равно, потом пыталась выглядеть естествен
ной и весёлой, поняла, что не выходит, и замол
чала. Напоследок мы обменялись телефонами 
и договорились созвониться. «Он классный, 
классный!» -  щебетала Милка. «Он не позво
нит»,-вздохнула я.

Счастье в работе, 
счастливая я

Виталик всё-таки позвонил и был любезен, 
как может быть любезен врач с  пациентом. Он 
дал какие-то рекомендации, а потом, конфузясь, 
попросил телефон Милы. Удивилась ли я?  Ни 
капли. Расстроилась? Было немного. Но, с  дру
гой стороны, Милка тоже давно мечтает об отно
шениях, хоть кому-то из нас повезло. Что ж, на
чалась первая рабочая неделя после 
праздников, вьгэоеу такси, поеду на ра
боту и обрадую Милку! Пусть это бу
дет первая хорошая новость в новом 
году! Тем более клиенты уже звони
ли, работа тоже счастье! Решено! 
Подкрученные рыжие пради, маки
яж, широченные джинсы, в кото-

>ых гипс не в и д ен ,-и  
веггя уже на любимом по

роге, где пахнет лаком и 
пенкой для волос. Но коллеги меня не заметили, 
они с  любопьгством разглядывали мужнину в ко
жаной куртке, который вертелся около Милы.

-  Молодой человек, я не понимаю, вы к ка- 
комумастерузаписывались?-возмущаласьона.

-  Я  не записывался, мне просто нужна де
вушка, которая работает в вашем салоне, но 
не знаю кем,-хрипловато басил незнакомец.

-  Но имя-то у девушки есть? -  не унима
лась Мила.

-  Имени не знаю, но у неё длинные ры
жие волосы, большие глазаичтотосногой дол
жно быть!

В этот момент все как по команде развер
нулись к двери, где, я , совершенно растерян
ная, покачивалась на костылях.

-Господи, это вы, наконец-то! Эгоже вы? -  
незнакомец был в восторге,

-Э то  я , а вы кто?
- Я  Игорь, вы орхидею получали? Это я 

нечаянно сбил вас на микроавтобусе, пытаясь 
объехать байкера. Я  нёс вас на руках к «скорой 
помощи», вы не помните?

Знакомый запах парфюма уже разлетелся 
по салону, мысли каруселью закрутились в го
лове: «Ага, так это были цветы не для Вики!» 
«Ура, так ей и надо!» -  вскрикнула я.

Повисла немая пауза... «Дорогая, ты  уве
рена, что оправилась от удара, может, надо 
было дома побыть», -  тихо пропел Лёлик. А 
незнакомец не растерялся, подкатил мне крес
ло, сам устроился напротив и расплылся в 
улыбке: «Какже долго я вас искал!» Голубогла

зый, плечистый -  догадались, 
■ кого он мне напомнил? Конеч

но, голливудский ростом повы
ше и постарше будет, но лёг
кая щ етина Игорю ш ла не 
меньше. «Втотвечервёзсво- 
их ребят на соревнования в 
Белгород, я тренер в клубе 
«Спартак», а тут на встречную 
вылетел байкер... Поехать с 
вами не получилось -  при
шлось разбираться с  работни
ками ДПС, да и учеников бро
сить не мог Но я  узнал, в ка
кую больницу вас везут, и слы

ш ал, как вы назвали мед
сестре место работы. В 
Белгороде направил курь
ера в больницусцвегами. 
На следующий день при
ехал к вам, но мне сказа
ли, что вы ушли домой. Ад
реса я не знал, вот и ждал, 
кода закончатся праздни
ки, чтобы прийти на рабо
ту» . «Божвчки, как роман
тично», -  прошептал Лё
лик. А  я сидела и не м о та  
поверить, что всё происхо

дит на самом деле. Игорь хотел извиниться за 
случившееся и пригласил в ресторан, но, учи
тывая моё состояние, решили, что извиняться 
он будет у меня дома.

-  Он тебе подходит, это твой типаж, -  Лё
лик изящно вывернул кисти рук, -  не 
гладиатор, конечно, зато Спартак!

-  Лёпик, лучше м о ти ! Уже один раз тебя 
послушала, -  я невольно посмотрела в зерка
ло: на лице румянец, рыжие локоны рассыпа
лись по плечам, и глаза кажутся гапубыми-го- 
лубыми. -  А  знаешь, в одном ты прав: этот ог
ненно-рыжий мне действительно идёт!

Екатерина ЛУНИНА
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Я Р М М
- А

В СВОБОДНОМ
СТИЛЕ

Разм еры : 36/38 (4 0 /4 2 ). Ч то б ы  у зн а ть  российский  р азм ер , 
пр иб авьте 6 .
Вам потребую тся: д л я  п уловера 300 (3 5 0 ) г коричневой пря
жи (7 0%  м ериносовой ш ер сти , 20 %  п о ли ам и да , 10%  ан го р ы , 
д л . нити = 117 м/50 г ), по 150 г пряжи терракотового  (ц вета  
рж авчины ), синего  и розового цветов (5 5%  м ериносовой ш ер
с ти , 35%  п о лиакр ила, 10%  каш ем и р а, д л . нити = 100 м/50 
д л я  юбки 25 0  (3 0 0 ) г коричневой пряж и, спицы  и круговы е 
спицы  № 4 ,5 , резинка ш ириной прим ерно 2 см  д л я  ю бки. 
П латочная вязка: все  п . ли ц .
О снов ной  узор: кр атн о е 12+1+2 кром . п . ч и сло  п . в я за ть  
по с хе м е . Д ан ы  л и ц . и и зн . р . Н ач ать  с  кром . п . и п . 
•раппортом , п о вто р ять  раппорт, зако н чи ть  п . п о сле  раппор
та  и кром . п . С в я з а ть  1х 1-14 р . и п о вто р ять  3-14  р . с  учёто м  
см ен ы  ц вета .
П осл ед ов ател ьн ость  А : 7-12  р . основного  узо р а п р о вязать  
поочерёдно ‘ пряж ей си н его , розового и тер р ако то во го  ц ве
то в , п овтор яя о т* .
П осл ед ов ател ьн ость  В: 7-12 р . основного  узо р а п р о вязать  
поочерёдно пряж ей ‘ розового , тер р ако то во го , син его  ц ве
то в , П овторяя о т *.
Р ези нка  А  по кругу: ч ер ед о в ать  1 л и ц . и 3 и зн . п .
Р езинка  В: кром . п ., *2 и зн . п ., 3  л и ц . п ., п о вто р ять  о т *, 
зако н ч и ть  2  и зн . п . и кром . п . И зн ан ку в я за ть , как см о тр и т 
в я зк а .
Л и ц . гладь: л и ц . п . в л и ц . р . и и зн . п . в изн . р .
Плотность вязания основны м  узором : 18 п . и 28  р . = 10x10 
см ; л и ц . гл а д ь ю . 18 п . и 25  р . = 1 0 x1 0  п .

П УЛ О В Е Р
С пин ка: коричневой пряж ей н аб р ать  87  (9 9 ) п . и п р о вязать  
1 см  = 3 р . платочной вязко й , начав с  1 и зн . р . Д а л е е  в я за ть  
основны м  узором  по п о след о в ател ьн о сти  А . Д л я  пройм ч е
рез 32  см  = 90 р . (31 см  = 86  р .) о т планки  с  о б еи х сторон 
закр ы ть  1x5  п ., за те м  в каж дом  2  р . 1 x4 , 1x2 и 1x1 п . = 63  
(7 5 ) п . Д л я  вы р еза горловины  чер ез 4 8  см  = 134 р . о т п лан -

С хе м а П у л о в е р Ю б ка

13 А 

11 В 

9 В 

7 В 

5 А 

ЗА  

1 А

Пояснения к  с хе м е :
В  = 7 изн .п . В  = 1 лиц. п.

0  = 1 накид  Щ  ■ 2  п. провязать вместе лиц.

Щ  = провязать д о  помеченной серы м  п ., затем вы
тянуть нить через правую верхню ю  дырку, при этом 
правую  сп и цу  ввести сп ер е д и  назад, ч ер ез  об е  
сл едую щ и е д ы р ки  вытянуть по нити, провязать 
помеченную се р ы м  п. и  вытянуть и з сл ед . 3 ды рок по 
нити

= в  начале р . отмеченную се 
рым п. вязать л и ц ., через сл ед , 
три д ы р ки  (начав с  ниж ней) 
вытянуть п о  нити 

= в конце р . провязать п. д о  
помеченной серы м  п. вытянуть 
нити из ды рок, начав с  верхней, 
затем провязать пом еченную  
серы м  п. лиц.

Щ  = 1 протяжка: 1 п. снять, провя
зать 1 лиц. п. и  снятую п. протянуть 
через н ее

EE = в изн. р . эти п. с  6  нитями 
провязать вместе изн.

[д ] = в  изн. р . эти п. с  3  нитями 
провязать вместе изн.

А  = коричневая пряжа 
В  = цвета ржавчины



ки закр ы ть  ср ед н и е 21 (2 5 ) п . и стороны  
д о в язы в а ть  о тд ельн о . Д л я  закр углен и я 
по вн утр ен н ем у краю  закр ы вать  в каж 
дом  2 р . 1 x 5 ,1 x 3  и 1x2 п . о став ш и е ся  11 
(1 5 ) п . п л е ч а .зак р ы ть  чер ез 51 см  = 142 
р . о т п лан ки .
П еред: как сп и н ка , но с  б о л е е  глубоким  
вы резом  горловины . Ч ер ез 4 6  см  = 128 р . 
о т планки  за кр ы ть  ср едн ие 11 (1 5 ) п. и в 
каж дом  2  р . 1 x5 , 1 x3 , З х  по 2 и 1x1 п. 
Р у к а в : н а б р а ть  ко р и ч н ев о й  п р яж ей  
51 п . и п р о в я зать  1 см  = 3 р . п лато чн о й  
вязко й . Д а л е е  в я за ть  основны м  узором  
по п о сл е д о в а те л ьн о сти  В . Д л я  п р и д а
ния р укаву ф о р м ы  ч ер ез 1 8 ,5  см  = 52  р . 
(1 4 ,5  см  = 4 0  р .) о т планки  п р и б ави ть  с  
о б еи х сто р о н  1 x 1 , за те м  7 (9 )х  в каж 
дом  6 р . по 1 п . по ри сун ку = 6 7  (7 1 ) п .

Д л я  о к а та  р укава  ч ер ез 36  см  = 100 р. 
о т п лан ки  с  о б е и х сто р о н  за кр ы ть  1 x3 , 
за те м  в каж дом  2 р . 1x2  и 2 х  по 1 п ., по
том  в каж дом  4  р . 8 х  по 1 , сн о в а  в каж 
д о м  2 р . 1 x 3 , 1 x4  и 1 x5  п . О ста в ш и е ся  
13 (1 7 ) п . за кр ы ть  чер ез 52  см  = 146 р . 
о т п л ан ки .
С б о р ка : за к р ы ть  п л е ч е в ы е  ш в ы . Н а 
б р а ть  на кр уго вы е спицы  по краю  горло
вины  84  (9 2 ) п . коричневой пряж ей и вя
за ть  резинкой А . Ч ер ез 4  см  п ер ед  каж 
д ы м  вторы м  л и ц . ребром  д о б а в и ть  по
1 л и ц . скр ещ . п „ чер ез 8  см  о т н ач ал а  д о 
б ав и ть  по 1 л и ц . скр ещ . п . п ер е д  о с та л ь 
ны м и л и ц . р ё б р ам и . З а те м  на в се х  105 
(1 1 5 ) п . в я за ть  по р и сун ку  (= ч е р е д у я
2 л и ц . п ., 3  и зн . п .) и ч ер ез 22  см  о т н а
ч а л а  в се  п . за к р ы ть , как  см о тр и т в я зк а .

В с та в и ть  р у к а в а , сш и ть  в се  ш вы . 

Ю Б КА
В ы п о л н е н и е : д л я  первой ч а сти  н а
б р ать  99  (1 0 9 ) п . и 20  см  п ровязать ре
зинкой В . Д ал ее  вязать  лиц . гладью , рав
ном ерно убави в в 1 р . 9 п . = 90 (1 0 0 ) п. 
Д ля получения боковы х скосов через 5 
см  = 12 р . о т резинки закр ы ть с  обеих 
сторон 1x1 , за тем  4 х  в каж дом 12 р ., 5 х 
в каж дом  6 р . и З х в каж дом 4  р . по 1 п . = 
64  (7 4 ) п . Ч ер ез 4 5 ,5  см  = 114 р. о т ре
зинки д л я  пояса провязать ещ ё 6 см  лиц . 
гладью  и п . закр ы ть . Вторую  ч асть  вя
за ть , как первую .
С борка: за кр ы ть  боковы е ш вы . П о яс 
н ап о ло ви н у о тв ер н уть  вн утр ь  и в с та 
ви ть  резинку.

НА КОНТРАСТЕ
Разм еры : 34 -36  (3 8 -4 0 /4 2 -4 4 ), 4 6 -4 8 . Ч то б ы  у зн а ть  р о сси й 
ский р азм ер , п риб авьте 6 .
Вам потребую тся: пряж а Bouton d O r: L a ik a  (1 0 0 %  ш е р сти , 
50  м /50 г) 3 (3 /3 ) 4  м о тка ; E p ic e a  (3 0 %  ш е р сти , 70 %  ак р и л а , 
83  м /50 г) 7 (7 /8 ) 9  м отков ; спицы  № 5 и № 6.
Узоры : л и ц . гл а д ь . Р ези н ка 2 x 2 .
П лотность  вязания: л и ц . гладью  пряж ей E p ic e a  на сп и ц ах 
№ 6: 14 п . и 19 р . = 10 х  10 см ; резинкой (с л е гк а  р а стя н у в ) 
пряж ей L a ik a  на сп и ц ах № 5: 18 п . и 17 р . = 1 0 x1 0  см . 
С пинка: пряж ей L a ik a  на спицы  № 5 н аб р ать  6 0  (6 6 /7 2 ) 78  
п . и в я за ть  резинкой .
Ч ерез 8 см  о т н ач ал а  продолж ить на сп и ц ах № 6 л и ц . гл а 
дью  пряж ей E p ic e a  с  п р иб авлен ием  в 1 р . 2  п . П о луч и тся  62 
(6 8 /74 ) 80  п . Ч ер ез 4 2  (4 3 /4 4 ) 4 5  см  о т н ач ал а  за кр ы ть  д л я  
вы р еза горловины  ср ед н и е  22  п ., стороны  за кан ч и в ать  о т
д ельн о  и за кр ы в ать  по краю  вы р еза в каж дом  2 р . 1 x4 , 3 x 2 , 
3x1 п.
Ч ерез 53  (5 4 /5 5 ) 56  см  о т н ач ал а  д л я  ско са  п леч а закр ы 
в а т ь  в к а ж д о м  2  р . 1 x 4 ,1 x 3  (2 x 5 /
1 х 7 ,1 х6 ) 2 x 8  п .
Перед: в я ж е тся , как сп и н ка , но с  бо
л е е  глубоким  вы резом  горловины .
Ч ер ез 37 (3 8 /3 9 ) 4 0  см  о т н ач ал а  за к
р ы ть  ср ед н и е 14 п ., сторон ы  закан ч и 
вать  о тдельн о  и закр ы вать  по краю  вы 
р еза в каж дом  2 р . 1 x5 , 1 x 4 ,1 x 2 , 5x1 п . 
и чер ез 6  р . 1x1 п . Ч е р е з 53  (5 4 /5 5 )
56  см  о т н ач ал а  вы п о лн ить ско с п л е
ч а , как на сп и н ке .
Р укав: пряж ей L a ik a  
на спицы  № 5 н аб р ать  
34  (3 6/38 ) 4 0  п . и вя
за ть  резинкой .
Ч ер ез 8 см  о т н ач ал а  
продолж ить на спи ц ах 
№ 6 л и ц . гладью  пря
ж ей E p ice a  с  прибав
лен и ем  в 1 р . 16 (1 8/
18 ) 20  п . П о лучи тся 50 
(5 4 /5 6 ) 60  п . Ч ер ез 48  
см  о т н ачала все п. зак
р ы ть .

36/38/40/42

РУКАВ

48

34

19/20/21/22

03/54/55/56

42/43/44/45
37/39/39/40

С Б О Р К А
П ланка  горловины : н аб р ать  на спицы  № 5 пряж ей L a ik a  166 п. 
и в я за ть  резинкой 2 x2  н ачин ая с  2  и зн . п .
Ч ер ез 8  см  п р о вязать  1 р . и зн . гл а д ь ю , 1 р . ко н тр астн о й  нитью  
и п . о ста в и ть  о ткр ы ты м и . Вы п о лн и ть  ш ов на одном  п лече . При
ш и ть  п лан ку. В ы п о л н и ть  ш ов на втором  п л еч е . (М ож но сн а ч а
л а  сш и ть  ш ов на п л е ч е , н аб р а ть  п . по краю  в ы р еза , п р о вязать  
1 и зн . р . л и ц . п ., 8  см  резинкой и за кр ы ть  п .) В ы п о л н и ть  все  
ш вы , в с та в и ть  р укава .

П о м ат ериалам  ж ур н а л а  «З олуш ка  вяж ет » 3 /0 6 , 12 /07
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• • •ЧИСЛАХ
Чтобы превратить домашний интерьер 

в новогоднюю сказку, глобальные измене
ния в общем-то и не нужны. Поиграйте д е 
талями! Попробуйте добавить в интерьер 

'традиционные новогодние цвета (красный, 
зелёный, белый, цвет серебра и золота) и 
узоры (крупная клетка, снежинки, олени, 
ёлочки).

Используйте для этого домашний тек
стиль -  шторы, пледы и покрывала, диванные подушки, Да> 
такие, казалось бы, мелочи, как кухонные прихватки и рут

W /^овый ГОД
^/особенный  

с /  1у  праздник 
Он пахнет мороз
ным воздухом, хво
ей, мандаринами 
и... детством. Д а
вайте не будем 
ждать последних 
чисел декабря и 
впустим волшеб
ство в свой дом уже 
сейчас, наполнив 
праздничным на
строением каждый 
его уголок!
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HE ОТКЛАДЫВАЯ 
НА ПОСЛЕДНИЙ МОМЕНТ...

Ажурные воздушные снежинки -  вечная классика. Но вы резать их можно не только из 
белЬй бумаги, но и из ф ольги , ф етр а . При этом придерживайтесь правила: чем проще 
материал тем зам ы словатее форма снежинки. Поэтому из ф етра и ф ольги стильно будут 
смотреться самые простые фигурки. Украш айте снежинками не только окна, но и межком
натные двери, зеркала, м ебель. Подвесьте за ниточку или «дождик» на лю стру, на карниз.

А  с помощью бумажных снежинок можно сделать 
настоящ ие морозные узоры . Д ля этого вам понадобят
ся зубная паста и щ ётка. Намочите готовую снежинку и 
приклейте на нужное место на окне или зеркале, В  не
большой ёмкости разведите водой немного белой зуб- 
ной пасты . Возьм ите зубную  щ ётку, обмакните в ра
створ, поднесите её на небольш ое расстояние от стек
л а  или зеркала и водите пальцем по щ етинкам, как бы 
разбрызгивая , раствор по поверхности. Когда закончи- 

•; те , дайте немного времени, чтобы всё подсохло (ми
нут 10), потом аккуратно отклейте снежинку с  поверх

ности. .
ф  О бязательно насладитесь процессом создания различных новогодних компози- 
Щ  ций! Букеты  из еловы х веток и новогодних украшений, светящ аяся гирлянда, поме- 

't; щённая в прозрачный стеклянный сосуд , вазы с  ароматными апельсинами, у к р а 
ш ен н ы м и  п ал о ч к ам и  кориц ы  и гв о зд и к и . И , конечно  ж е , с в е ч и ...

1
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КУЛЬМИНАЦИЯ!
И вот ОНА, наряд

ная, на праздник к нам 
приш ла! Украшением 
д ля  ёлки может б ы ть . 
что угодно: шары, бан- 4 ?  ?  
ты . крашеные шишки, 1 
сладости , стилизован
ные игруижи. Их легко 
сш ить самостоятельно. ’

Понадобятся: од- . . . . .  _ _  .
ногпонная ткань (желательно красная), любая ткань, контрастная основ- 
ной, нитки, иголка, ножницы, белые нитки мулине, синтепон, атласная лен
та.

Сделайте выкройки не бумаге (на нашей схеме размер одной клеточки 
??v- см)* Ш реиесите выкроики нэ ткань» сложенную вдвое, лицевой стороной 
внутрь. Сш ейте по контуру (на машинке или вручную), оставив отверстие для 
выворачивания. С  помощью карандаша или китайской палочки выверните 

иим шшм, - - игрушки на лицевую сторону, набейте синтепоном. Заш ейте отверстия потай-
ПеТвЛЬК0И этласную  ШНТШКУ (<» Ф ая  можно обжгмь, чтобы не распускалась). Бетой ниткой 

мулине сделайте декоративные строчки по контурам игрушек. Из контрастной ткани вырежьте деко
ративные апементы (например, окошки у домика) и пришейте их теми же нитками мулине.

Не забудьте про новогоднюю музыку, любимые ф ильм ы ... Пусть они сопровождают вас не толь
ко на каникулах, а уже сейчас. И самое главное -  помните: праздник, начинается с  нас самих! Впусти

те праздник в себя, поверьте в чудо, и тогда оно обязательно произойдёт.
, %л,', •; •• $• у • ■' 5 _ --ь К, ' rJ  \ 4 ' с 'v:,

** ULn 0 /S d-~
К Уда же в этом году без козочек и овечек? Сделанные своими руками, они могут стать замеча

тельным сувениром для близких людей. Предлагаем вам сделать овечку-магнитик.
Понадобятся: цветной картон, фетр (по желанию), вата, клей ПВА, любой магнит (также по

дойдёт рекламный магнит -  их часто раздают  с  соком, чаем).
Вырежьте из белого картона круг -  тело овечки. Из ваты скатайте небольшие шарики и приклейте на 

его поверхность. Из тёмного картона или ф етра вырежьте ножки и хвостик, приклейте с  обратной сторо
ны круга, как на картинке. Такж е из тёмного картона (или ф етр а) вырежьте мордочку, из белого -  глазки.
Приклейте к телу овечки. С  обратной стороны не забудьте прикрепить магнитик. Готово!

Чудила
Светлана НОВИКОВА



новогодний
БЮДЖЕТ

Можно ли сделать его 
скромным, не отказывая 
себе и своим близким в удо
вольствиях? Да, если зара
нее задуматься об основ
ных статьях расходов

УГО Щ ЕНИЕ. Задо лго  до  Ново
го года со ставьте  примерное меню
главного праздничного за сто л ья . П родум айте, какие блю да будете готовить 
на новогодних каникулах д л я  угощ ения го стей , на Рож дество . Вы пиш ите 
все необходим ы е продукты  в порядке д ли тельн о сти  хр ан ен и я. К примеру, 1  
консервы , заморож енное м ясо , грибы , конф еты , спиртны е напитки -  в на- !  
чале спи ска. В сё  это  вы мож ете н ачать покупать уж е сего дн я, поскольку к *
концу м есяц а цены значительно  вы р астут. П роанали зир уй те о стально й  
список продуктов и подум айте , что можно купить за  неделю  до  праздника, 
за  несколько д н е й . Так  вы значительно  сэконом ите не только  ф и н ан сы , но 
и своё врем я в предновогодней суе те . К главной ночи практически все  про
дукты  б уд ут готовы .

КС ТА ТИ , если  вы празднуете Новый год в компании др узей  или род
ственников, попросите каж дого из гостей принести какое-нибудь блю до к 
сто л у (это  можно зар ан ее о б суди ть, чтобы  сориентироваться в меню и до 
полнить е го ). В  р езультате получается разнообразно, вкусно и недорого. А  
сколько врем ени эконом ится!

ПОДАРКИ. Не о тклады вай те покупку подарков д л я  близких и др узей  на 
последний д е н ь ... Э ту  прописную  исти ну мы повторяем  себе из года в год. 
Заран ее продум ав, что  и кому вы будете д ар и ть , избеж ите необдум анны х и 
пусты х тр ат. О бязательно  приобретите несколько ун и вер сальн ы х подар
ков на случай неож иданны х гостей . Возьм ите на вооруж ение несколько идей 
таки х подарков: красивы е свечи (возмож но, ар ом атические, гел евы е), по
ло тен ц а, вязаны е ую тны е вещ ички (носки , ш ар ф ы ), хорош ий ко ф е или ли 
стовой чай (м ож ет бы ть в подарочной уп аковке), ф игурное м ы ло новогод
ней тем атики , лотер ейны е билеты  (отличны й ш анс на удач у).

КС ТА ТИ , чтобы  сэконом ить на будущ ий год, в конце новогодних кани
кул прогуляйтесь по отделам  с  новогодней атрибутикой . И менно в данное 
врем я бы ваю т распродаж и ёлочны х игруш ек, гирлянд и другой празднич
ной атрибутики . В сё  это  можно будет использовать в следую щ ем  году в 
качестве подарков.

РА ЗВЛЕЧЕН И Я . Ч тобы  отды х уд а лся  и не сильн о  удар ил по карм ану, 
он такж е долж ен бы ть спланирован . У ч ти те , что в праздничны е дни куда-то 
вы б раться из дом а захочет гораздо больш ее количество лю дей , поэтом у 
зар ан ее позаботьтесь о б и л етах и бронировании м ест. О бы чно билеты  на 
концерты и спектакли  принято покупать заблаговрем енно , но никто не за- !  
д ум ы вается , нужна ли  запи сь или «бронь» в боулинг, бильярдны й клуб , |  
саун у (б а н ю )... П озаб отьтесь и о б и л етах в кино -  на каникулах на хорош ий i  
ф ильм  будет попасть не так-то  просто . Такие меры уб ер егут в ас  о т покупки |  
о ставш и хся дорогих билетов или вы нуж денны х посещ ений дорогих м ест, * 
что н азы вается , от безы сходности .

Не сб р асы вай те со счетов и сам ы е бю дж етны е развлечения -  катание |  
на лы ж ах и коньках, прогулки по зим нем у л е су  с  лепкой снегови ка . П ригла- • 
ш айте домой д р узей , ходите сам и в го сти . Вар и те вм есте  глинтвейн и пе- * 
ките печенье. В ед ь по больш ом у сч ёту  сам ы е больш ие радости  жизни про- 1 
сты  и доступ н ы  всем !

КС ТА ТИ . Поход в гости  подразум евает, что пойдёте вы не с  пусты м и « 
рукам и. П одум айте , будут ли  это  составляю щ ие пункта первого из наш его ;  
бю дж ета (алко го ль , продукты ) или второго (подарки) и обязательн о  допол- I  
ните со ставлен н ы е списки.

ХОЗЯЙКЕ j 
НА ЗАМЕТКУ!

•  Х о тя  б о льш и н ство  хо л о д и л ьн и 
ков и м е е т с п е ц и а л ь н ы е  яч ей ки  д л я  
хр ан ен и я яи ц , и х в сё  ж е л уч ш е  о ста 
ви ть  в «родной» картонной уп ако вке . 
О на р а зр аб о тан а  сп е ц и ал ь н о , чтобы  
п р о д ле вать  св е ж е сть  п р о дукта

•  Ч то б ы  губ ка  д л я  м ы тья  посуды  
не с та л а  р ассад н и ко м  б акте р и й , р аз в 
неделю  д ези н ф и ц и р уй те  е ё . Д л я  это 
го мож но п р о п и тать  е ё  водой и п о ста
ви ть  в м икроволновую  печь на 1 м ину
ту  или ж е п олож ить в у ксус  на 5 м инут

•  Н е с то и т ж д ать  полного о сты в а
ния б лю да , чтобы  уб р а ть  его  в хо ло 
д и л ь н и к . Э то  то л ь ко  у в е л и ч и т р о ст 
бактер и й  и м ож ет п р и вести  к то м у, что  
оно  и с п о р ти тс я  уж е н а сл е д ую щ и й  
д е н ь . С о в р е м е н н ы е  хо л о д и л ь н и к и  
вполне спо собн ы  сп р ави ться  с  горячей 
п ищ ей . Е д и н ств е н н о е  -  д л я  это го  им 
п о н а д о б и тс я  б о л ь ш е  э н е р ги и , чем  
о б ы ч но . Н о , е сл и  п о ста в и ть  в хо л о 
д и л ьн и к  н е горячий , а  тё п л ы й  с у п , ни
чего  стр аш н о го  не п роизойдёт.

Мероприятие 
месяиа

ОСВОБОЖДАЕМ 
МЕСТО 

В ХОЛОДИЛЬНИКЕ
П р и б л и ж а е т с я  го р я ч и й  с е з о н  

I  п р а зд н и ч н о й  го то в ки , п о э то м у  бу- 
|  д е т  о ч е н ь  кстати  о с в о б о д и ть  по л - 
I ки д л я  п р о д у кт о в .

•  П р о веди те ин вентаризацию  всех 
бан очек в хо л о д и л ь н и к е . Возм ож н о , 
что-то  уж е пора вы б р о си ть

Н е за ста в л я й те  полки б уты лка
ми с  м и нер ально й  водой . У б ер и те  их 
в ш к а ф , а  п ер ед  уп о тр еблени ем  про- 

I  сто  д о б ав ь те  н есколько  кусочков л ь д а
•  Н е скл ад ы в а й те  о статки  еды  в ог- 

|  ром ны е ко н тей н ер ы . Л учш е разлож и-



ШОКОЛАДНОЕ ПЕЧЕНЬЕ
150 г  сахара, 

200 г сливочного 
масла или марга- 

2 ч. ложки 
ванильного саха
ра, 1 яйцо, 3 cm. 
ложки какао, 300- 
350 г  муки, 1 ч. 
ложка разрыхли
теля, 100 г  шоко
лада.

М асло расте
реть с  обычным 
сахаром и ваниль

ным. Добавить яйцо, перемеш ать. Муку смеш ать с  разры хлите
лем и какао, замесить теста . Положить на 15 минут в холодиль
ник. Раскатать толщиной 0 ,5  см , вырезать фигурки (можно просто 
слепить руками небольшие шарики). Противень застелить бума
гой для выпечки или см азать маслом , выложить фигурки, поста
вить в разогретую до 180°С духовку. Выпекать около 20 минут. На 
водяной бане растопить шоколад. При помощи шприца украсить 
им готовое печенье.

КОКОСАНКИ
400 г  кокосовой стружки, 4-5 

яиц, 1,5 стакана сахара.
Духовку разогреть до 180°С . 

Яйца см еш ать с  сахаром -  взби
вать не надо. Добавить стружку. 
Сформировать шарики с грецкий 
орех и уложить на пергаментную 
бумагу.

П оставить в духовку на 25-30 
минут.

вм есте с  противнем. Горячий противень или ф орм у см азать с 
помощью кисти сливочным м аслом . Чайной ложкой (бы стро) вык
лады вать тесто  в виде лепёш ек на расстоянии 3-4 см друг от 
друга. П оставить в горячую духовку. Вы пекать 3-4 минуты. Ори
ентир -  чуть подрумянившиеся края. Очень быстро, пока лепёш 
ки горячие, снять лопаткой с  п|эотивня и склеить один край, фор
мируя вид цветка каллы . Корочки апельсина порезать тонкими 
длинны ми полосками. О бвалять в сахаре (чтобы сахар  лучш е 
держ ался, см еш айте полоски с  небольшим количеством м ёда). 
В  середину каждого печенья вставить апельсиновую  полосочку.

МОРКОВНОЕ 
ПЕЧЕНЬЕ

1,5 стакана сырой тёр
той моркови, 1,5 стакана лю
бых злаковых хлопьев (можно 
смесь), 1,5 стакана муки, 2/3 
стакана сахара, 1/3 стакана 
растительного масла, 2-3 см 
свежего корня имбиря (можно 
заменить 1/2 ч. ложки сухого),
1 ч. ложка разрыхлителя.

С оединить тёртую  мор
ковь с  сахар ом , р асти тель
ным маслом и тёртым корнем 
имбиря. Добавить муку с  раз
ры хлителем  и хлопья злако
вы е. Перемеш ать и замесить 
ры хлое, но при этом эластич
ное тесто . Раскатать в прямоугольный пласт толщ иной около 1 
см . Вы пекать в разогретой при 20СГС духовке около 20 минут. 
Немного остывш ий морковный п ласт нарезать на треугольные 
«морковки».

КАЛЛЫ
3 яйца, 1 стакан муки,

1 неполный стакан сахара, 
корочки апельсина и мёд 
(для украшения), масло сли
вочное (для смазывания 
противня).
V  Яйца с  сахаром взбить 
миксером до образования 
пышной светло й  м ассы . 
Продолжая взбивать, до
бавлять понемногу просе
янную муку. Тесто должно 
получиться консистенции - 
жидкой см етаны . Духовку 
р азо гр еть  до  180-200°С

ШОКОЛАДНАЯ КОЛБАСКА
600 г  печенья (например, «Ю билейное», 1/3 часть можно 

заменить изюмом, орехами), 200 г  сливочного масла, 2 cm . лож
ки какао-порошка, 1 стакан сахара, 1/2 стакана молока.

Печенье раскрош ить руками до  мелких кусочков и крошки. 
Какао см еш ать с  сахаром . М асло нарезать кусочками и расто
пить в кастрю ле на слабом огне, добавить молоко, всыпать ка

као, смеш анное с  саха
ром. Н агревать, поме
ш ивая, пока сахар пол
ностью не растворится 
(но не кипятить!) С нять 
с  огня, перем еш ать с 
раскрошенным печень
ем до получения густой 
м ассы . С катать колбас
ки, завернуть их в пи
щевую плёнку и поста
вить в холодильник на 
6 часов. Н арезать, как 
колбасу.
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Ф А Р Ш И Р О В А Н Н Ы Е
К Р А Б О В Ы Е
ПАЛОЧКИ

На 200 г крабовых палочек -1 0 0  г 
сыра, 1 варёное яйцо, 1 зубчик чесно
ка, майонез; 2 плавленых сырка, 100 г 
моркови по-корейски, майонез.

Ингредиенты д ля  начинок н ате
реть на мелкой тёрке (кроме моркови 
по-корейски), см е ш а ть , зап р ави ть  
майонезом. Крабовые палочки раскру
ти ть , см азать и завернуть. Н арезать 
наискосок. О бернуть блюдо пищевой 
плёнкой и поставить в холодильник. 
Так поверхность палочек не высохнет 
до подачи на стол.

РУЛЕТ ИЗ КУРИЦЫ с w 
ГРИБАМИ И ФИСТАШКАМИ

1 курица, 200 г фисташек, 300 г грибов, соль и 
перец молотый по вкусу. ■

Аккуратно снять кожу с  курицы, чтобы получи
лось «полотно». М ясо мелко порезать. Грибы обжа-

« I рить, ПОСОЛИТЬ и по- 
|  -перчить. Ф исташ ки

почистить и раэде- 
!  ли ть  пополам. Все

1 С А Л А Т  ИЗ К А Л Ь М А Р О В

j  500 г кальмаров, 2 моркови, 2 луковицы, 2 свежих огурца, 4 дольки чес- |  посолить, поперчить. Разло-
\  нока, 4 cm. ложки раст ит ельного масла, 1 cm. ложка уксуса 9% -ного, перец ш н„ ,  завериУтьр ул егам ' O feP -
1 молотый красный, соль ло вкусу, зелень. 1 нуть Ф ™ ” и поставить в духовку на час.

Лук порезать полукольцами, залить уксусом . Морковь нашинковать тонко “ ш .f f
длинной соломкой, посыпать красным перцем. Соединить с  луком и залить |  $*«»!»
кипящим растительным маслом , оставить на 15-20 минут. Огурцы нарезать
тонкими полосками, перемеш ать с  очищенным и пропущенным через пресс

I  чесноком. Кальмары (можно замороженные) залить холодной водой, довести 
- пп иипания ОТКЛЮЧИТЬ, лать осты ть. Потом очистить под вш ой и гдо кипения, отключить, дать осты ть. Потом очистить под водой и нарезать 

тонкими полосками. Соединить все продукты, приправить перцем. Перед по
дачей поставить в холодильник, а  после украсить свежей зеленью .

mm aJ

Я К

1 !1 *I j
1 1

А В О К А Д _ 
С К Р Е В Е Т К А М И

2 авокадо, 2 помидора, пучок базилика, 
250 г гот овых креветок, 1 cm. ложка сли
вок, 1 ч. л о щ а  горчицы, 2 ч. ложки лимонно
го сока, соль и перец по вкусу.

...... ........................................  М елко н арезать помидоры и базилик.
_ _ _ _  „  1 1 Авокадо разрезать пополам (провести ост-

«СЕЛ ЁД К А ПОД Ш УБО Й» В Р У Л Е Т Е  Г{ рым лезвием ножа по окружности плода, по-
2 ф иле селёдки. 1/2 сладкого бело- (  !  вернуть половинки в разных направлениях,

го лука , 2 карт оф елины , 2 м оркови, |  * удалить косточку), ложкой аккуратно вынуть
1 свёкла, 3 cm. ложки майонеза, 1 ч. лож- .  |  
ка хрена, зелёный лук и клюква для ук- I
реш ения. 1 1

В се  овощ и (кроме л ука ) о твари ть, g * 
дать  осты ть и натереть на мелкой тёрке 
по отдельности. В  картофель добавить 
хрен и майонез. С вёклу см еш ать с не
большим количеством майонеза. Ф иле 
селёдки разложить на пищевой плёнке, 

срезать внутреннюю часть мякоти, чтобы получилось «полотно» одной толщ и- f  < 
ны. Выложить по всей поверхности ф и ле слой картоф еля, затем мелко поре- - ® 
занный лук, потом слой моркови (должен бы ть тоньш е слоя картоф еля) и по 
центру слой свёклы  (по принципу приготовления суш и). С  помощью плёнки 
соединить края ф иле в рулет. Завернуть и поставить в холодильник на 2 часа.

Охлаждённый рулет порезать порционными кусками. Украсить зелёным 
луком и клюквой.

м якоть. Половинки отлож ить. Сердцевину 
мелко порезать, соединить с  креветкам и, 
помидорами и базиликом. Д ля соуса смеш ать 
сливки с горчицей, лимонным соком, солью 
и перцем. Заправить салат и разложить по 
половинкам авокадо. П оставить охладиться.

к
И



Р У Л Е Т  
«РЫБНЫЙ»

5 00  г ры бы ,
2  яйца, укроп, пет 
рушка, зелёный пук, 
опивки и пом идоры  
для сервировки.

Р ы б у
чить, см еш ать с  яй
цами и нарубленной 
зеленью . П осолить, 
п о п ер ч и ть , вы м е
си ть . О тм отать два 
куска пищевой плён

ки по 50 см . Фарш  разделить пополам, уложить на плёнку, 
завернуть. Завязать с  одной стороны , перевернуть, уплот
нить и завязать с  другой стороны.

«Колбаски» варить в среднекипящей воде 15-20 минут. 
Чтобы не всплы вали, придавить тарелкой. Готовые рулеты  
нарезать, сервировать оливками, помидорами.

Повседневный вариант: кружочки «колбасы» обмакнуть 
во взбитое яйцо, обвалять в сухар ях, быстро обжарить с  
двух сторон. П одавать с  рисом.

| САЛАТ-ЗАКУСКА  
С КРАСНОЙ  
РЫБОЙ

Салат: 150 г красной солё- 
I ной (подкопчённой) рыбы, 200 г 
; ананасов, 2 яблока, зелень укро- 
\ па, майонез. Тарталетки: 100 г 
. сливочного масла, 2 яйца, 6 cm. 
ложек муки, 2 cm. ложки смет а- 

• ны , 1 ч. лож ка  разры хлит еля  
(можно подат ь на кусочках хлеба, как бутерброды, или начи
нит ь салат ом готовые тарталетки).

Д ля тарталеток растопить м асло, см еш ать со см етаной, до
бавить муку с  разры хлителем и взбитые яйца. Вы клады вать те
сто по 1 ст. ложке в формочки для кексов (можно вложить бу
мажные формочки). Вы пекать при 220°С . Когда поднимутся, но 
не зарум янятся, вы нуть противень и быстро донышком стопки 
продавить серединку каждого кекса, чтобы получились углуб
ления. Петом допечь корзиночки, до румяного вида. О стывш ие 
наполнить салатом . Яблоки без кожуры и кружочки ананасов 
нарезать мелкими кубиками. Порезать солёную  красную рыбу. 
Заправить майонезом, добавив зелень укропа.

С м еш ать в

К У Р И Ц А , ЗАПЕЧЁННАЯ  
С ЛИМ ОН ОМ  И Р О З М А Р И Н О М

Курица, 100 г сливочного масла, 3 лимона, веточки розма
рина, соль и перец по вкусу.

Разогреть духовку до 200-220°С . Н атереть цедру^с двух ли
монов, сн ять  листики с  одной веточки розмарина. ~ -
миске размягчённое сли 
вочное м асло , лимонную 
цедру, розм арин, со ль и 
перец по вкусу. Хорош о 
см а за ть  это й  м аслян о й  
смесью  курицу снаружи и 
внутри. Разрезать лимоны 
пополам и сбрызнуть пти
цу лимонным соком . Ку
сочки лимонов и веточки 
розм ар ин а за л о ж и ть  в 
брюшко курицы. Запечь.

4

.т ш т Ш т т т н  ш и

Х О ЛО Д Н Ы Й  Д Е С Е Р Т
4 бо л ьш их ш арика  м о р о ж е н о го ! 

пломбир или ш околадного, 4 крупны х j 
банана, 2  ст . лож ки  м индальны х  

хлопьев, 2 ст. ложки миндально- [ 
го ликёра, 200 мл сливок жирно- \ 
стью 33%, 2 ст. ложки сахарной  

пудры.
Бананы нарезать крупными кусочка

ми. Сливки взбить с сахарной пудрой и ли
кёром. В  креманки (бокалы) выложить сло
ями шарики мороженого, бананы, взбитые 

сливки. Д есерт посыпать обжаренными 
миндальными хлопьями, украсить ажур
ным печеньем, вафельной трубочкой, 

замороженными ягодами.

I СВИНИНА С  А Н А Н А С А М И ,
§| ЗАПЕЧЁННАЯ П О Д  С Ы Р О М

700 г свинины (нежирной), 1 банка (850 г) консервирован
ны х ананасов (кружочки), 2 зубчика.чеснока, 200 г сыра 100 г 
майонеза. н

Свинину нарезать на порционные куски (толщиной около 0,6- 
0 ,8  см ), чеснок потолочь и соединить с  майонезом, сыр натереть 
на крупной тёрке. Противень см азать маслом либо выстелить 
фольгой. Выложить кусочки м яса, см азать их чесночным майо

незом, поверх каждого по
лож ить кружок ан ан аса , 
с м а за ть  тонким  сло ем  
майонеза. Посыпать тёр
тым сыром. Запекать в ду
ховке, нагретой до темпе
ратуры  18 0-2 00 °С , при
мерно 30 минут -  до сыр
ной корочки. ,

П О С Т Н Ы Й  О Р Е Х О В О 
ЯБЛ О Ч НЫ Й П И РО Г

2,5  ст акана муки, 1 пачка разры хлит еля, 1 ,5  ст акана 
воды, 0,5 ст акана изюма, 1 ст акан чернослива, 50 г орехов, 
1 яблоко, 0,5 стакана раст ит ельного масла без запаха, 1 ч. 
ложка какао (по желанию), корица (по желанию).

Чернослив и изюм зали ть кипятком. О тдельно см еш ать 
муку и разры хлитель. В  го
рячей воде растворить ка
као и корицу, влить расти
тельное м асло. Соединить 
муку с  полученной смесью  
и зам есить те сто . Черно
слив, яблоки и орехи мел
ко нарезать и добавить в 
те сто . В сё  вы м есить, вы
ложить на противень и по
стави ть  в духовку! Вы пе
кать при 200°С  примерно 
25 минут. Нанести рисунок 
рнежинки, уложив поверх 
пирога снежинку из бума
ги , и посы пать сахарной 
пудрой.



Стихия Земли
Знаки: Козерог, Дева, Телец

Представители стихии Земли, как правило, тяготеют к порядку во 
всех сферах, к стабильности, материальной независимости, умеют 
находить общий язык с  окружающими. Но могут быть чрезмерно эмо
циональными и несдержанными. Растения этих знаков устойчивые, 
крепкие, с мощным стволом -  символ успешности и стабильности. 
Они помогут реализовать планы, привлекут удачу и процветание. А 
вот одержать эмоции, на
править энергию людей 
Земли в нужное

С о вет о т дизайне- 
ра-ф лориста. Растения 
Земли -  все виды бон- 
саев , гибискус китайс
кий, каланхоэ, талстян-
ка (денежное дерево) серебристая и серповидная. В  зимний се
зон, когда большинство цветов находится в спячке и имеет не луч
ший эстетический вод, оритнальны м  и доступным по цене подар
ком станет небольшое деревце -  толстянка, которое прекрасно 
даже без цветения. Деревья не лю бят одиночества, поэтому мож
но выстроить композицию из нескольких толстяною поставить три- 
четыре одинаковых дерева в ряд или, напротив, образовать круг. 
Это так называемая аллея стабильности не только будет эф ф ект-

Стихия Воздуха
Знаки: Близнецы, Весы, Водолей

Люди воздушных знаков стремятся к внутреннему равновесию 
и гармонии с  окружающим миром, но характер у  людей Воздуха весь
ма переменчив: они могут шутить и смеяться, а  через пару »»*гут 
пускать молнии. Неудачи надолго выбивают их из колеи. Стабилизи
роваться, взглянуть на старое новым взглядом помогут «воздушные» 
растения. Их длинные листья, слов
но десятки антенн, удерживают по
зитивную энергию, помогают скон
центрировать внимание и найти пра
вильное решение.

С овет о т дизайнера-флориста.
Растения Воздуха -  пышные, с  нис
падающими узкими листьями: тра
десканции, хлорофитумы, папорот
ники, плющи, перистые пальмы, а с 
парагусы. Любой цветок с  такой кро
ной станет прекрасным новогодним 
подарком для представителей Воз
духа и послужит своеобразным та
лисманом гармонии и мира. Главное 
правило -  растение должно быть в 
небольшой ёмкости. Во-первых, в 
тесны х горшках пышные цветы обильно выпускают новые /метья, 
во-вторых, когда богатая крона, словно купол, закрывает горшок, со
здаётся впечатление ещ ё большей лёгкости.

Стихия Воды
Знаки: Рыбы, Скорпион, Рак

Представителей водных знаков отличает хорошая интуиция. 
Однако из-за повышенной чувствительности и восприимчивости они 
склонны делать поспешные выводы относительно других, тяжело 
воспринимают критику. Для счастья им необходимы цветы, которые 
имеют мясистые листья, насыщенные влагой, а  также ответвления 
(символ семьи) в виде соцветий или веток. Такие растения несут 
энергетику покоя, повышают уверенность в себе, способствуют со
зданию крепких отношений.

С о вет о т д изайн ер а-ф п о р иста. Растения 
Воды -  ало э, ф уксия гибридная, кустовидные 
пеперомии, орхидея (ф аленопсис), драцена. 
Любой из эти х цветов сделает жизнь водных 
знаков комфортнее. Однако если речь о Но
вом годе, то подарок должен быть под стать 
празднику -  например, всеми лю бимая ор- 
ходея. Э тот цветок подойдёт к любой обста
новке, но более эф ф ектно смотрится в ком
пании с  другими ф аленопсисам и, разными 
по расцветке. М ежду горшками можно по
лож ить новогодние игруш ки, гирлянду 
змейкой, ароматные еловые веточки. Та 
кая необычная композиция не только по
радует глаз, но и наполнит дом атм осф е
рой праздника.

Д изайнер-ф лорист  
Л ариса ТРУБНИКОВА

В ка н у н  Н о в о го  го д а  в с е м  х о ч е тс я  с ка зки  и в о л 
ш е б с тв а . О к а зы в а е т с я , в р о л и  д о б р ы х  ф ей  

вп о л н е  м о гу т  в ы с туп и ть  р а стен и я ! П о  з а в е р е н и ю  а с т 
рол огов , цветы  и зд р ев л е  б ы л и  р е зе р в у а р а м и  эн е р ги и

Стихия Огня
Знаки: Овен, Лев, Стрелец

Люди этой стихии обладают ясным умом, лю бят быть в центре 
внимания. Как огонь расточает тепло на всех, так и огненные знаки 
делятся своей позитивной энергетикой с  окружающими. Поддержать 
жизненную энергию, привлечь удачу во все сферы жизни им помогут 
яркоцветущие комнатные растения с  огненно-красными, бордовы
ми, розовыми, оранжевыми цветками и листьями.

С о вет о т дизайнера-флорис-
та . Растения Огня -  азалия, бего
ния королевская, герань, гранат, все 
воды роз, эхмея сверкающая и п о  
лосатая, молочай блестящий (вни
мание: ядовит). Последний пред
ставляет собой пушистый куст с ши
пами и ярко-красными цветами. 
Цветёт круглогодично, поэтому м о  
жет стать хорошим подарком в зим
ний сезон. Поскольку люди Огня 
легко привлекают внимание, их ра
стение независимо от размера дол
жно находиться на уровне глаз, то 
есть стоять высоко. Красный цвет 

требует «отзеркаливания», поэтому особенно эффектно цветок бу
дет смотреться в ёмкости того же тона. Оттенки красного цвета -  
активные, поэтому идеальное место для них -  хорошо освещённая 
прихожая или зал.

Г З / О
о

но смотреться в интерьере, но и 
привлечёт счастье и богатство. 
Что касается вьющихся растений, 
главное правило: они долж ны 
виться вверх, то есть потоки энер
гии тури по возрастающей линии. 
Выразительно в ж терьере смот

рится роициссус (берёзка) или ам ндап сус расгмсной, стебли ко
торых вьются вверх по песенкам и натянутым канатикам.

Т
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К У Л Ь Т И В А Т О Р  И Л И  М О Т О Б Л О К ?  |  три имени.
Как ни крути, без техники на даче не обойтись. И небольшие наделы, и владения, 

превышающие традиционные шесть соток, нуждаются в постоянном уходе. А  занимать
ся этим вручную -  никаких сил не хватит. Потому-то культиватор или мотоблок станет 
незаменимым помощником, главное -  грамотно выбрать то, что нужно именно вам

КУЛЬТИВАТОР. Если у  вас небольшой участок, 
почва ры хлая, а  работы сводятся к подготовке огорода к весен- 

ипи осеннему сезону -  выбирайте культиватор. Эти лёгкие 
весом до 40 кг, позволят добраться до самых укромных угол

ков участка и произвести вспашку земли, рыхление, окучивание и нарез- 
грядок на огороде, цветочных клумбах и даже в теплицах. Справиться с 

ним может и наминающий дачник, так как данный инструмент прост в эксплу
атации -  после поворота рычага управления сцепление включится автома
тически. Обратите внимание на ручки, с  помощью которых управляется 

культиватор: съёмные позволят перевозить его в багажнике легкового ав
томобиля. Также при выборе учитывайте, что электрический не такой 

мощный, как оензиновый, но его сил вполне хватит на то , чтобы разбить крупные комья 
после вспашки, внести удобрения и уничтожить сорняки. Бензиновые культиваторы работа
ют, как правило, на 92-м бензине и заправляются маслами 10W-30,10W-40. В  обслуживании 
культиватора такого типа прежде всего обращайте внимание на уровень масла, вовремя его 
меняйте или чистите воздушный фильтр, придерживаясь инструкции по эксплуатации. Если 
на вашем участке слишком рыхлая почва, дополнительно приобретите колёса-грунтозаце- 
пы, с  их помощью улучшится сцепление с  грунток/

МОТОБЛОК. Как правило, эта техника имеет несколько ско
ростей хода, может двигаться и вперёд, и назад, прекрас
но справляется с любой пснвой, даже целиной. Обла
дает большей мощностью, солидным весом от 50 до 
150 кг и огромным набором функций: он не только по
может обработать почву перед посадочными работами 
и после уборки урожая. Навесное оборудование превра
тит его и в газонокосилку, и в уборщика территорий, и в 
пилораму, и в экскаватор, чтобы рыть канавы. Некоторые 
модели оснащаются не только ручным, но и апектрозапуе- 
ком, а  также фарой для работы в тёмное время суток. Понят
но, что цены на мотоблок колеблются от количества выполняемых им функций.

Д О М И К  Д Л Я  Р А С Т Е Н И И :
три признака хорошей теплицы

ВНЕШ НЕЕ ПОКРЫ ТИЕ
Сотовы й поликарбонат -  прочный, лёгки й , принимающ ий лю бую  ф орм у м ате

р и ал , хорош о удерживаю щ ий те п л о . Главн ое -  правильно располож ить л и с т -  за 
щ итой о т ультр аф и о лета вн утрь . А  чтобы внутренние кан алы , заполненны е возду
хо м , не заб и вали сь  грязью , пы лью , водой и насеком ы м и, необходим о закл еи ть  
откры ты е ячейки специальной лен то й  вм есте  с защ итны м  торцевы м  проф илем  
или обычным скотчем .

МАТЕРИАЛ КАРКАСА ИЗ ПРОФ ИЛЬНО Й ТРУБЫ  ПО Д ПОЛИКАРБОНАТ
-  М иним альное количество соединений , каркас можно собрать за  1-2 ч аса , а 

всю тепли ц у за  4-5 часов
-  Вы держ ивает больш ие 

снеговые нагрузки при усло-
* ‘ В вии наличия усилителей

Н у '  ~  S -  Идеальна для тех, кто не
\  \  живёт на садовом участке и

№  кому не хочется чистить снег
l l j j  |  -\\ \  V *  с внешнего покрытия

« ' .-М И -гЛ  -  О краска порош ковыми
или специальными красками 
по м еталлу, что защ ищ ает от 

__________________  ______коррозии.

i fa lt i i l l i  Я К j .. j f k  1, ФОРМА. Арсчная, так как с
I  неё достаточно хорошо сходит
f  снег, и она имеет приемлемый

ИИ11И1г1н И 1 1м ^ ^  уровень освещ ённости.

ОНА ОДНА
«Грюнколь», «кале», «брункопь» -  

названия одного растения, славящего
ся морозоустойчивостью, неприхотли
востью и интересным вкусом. Речь идёт 
о простой капусте

Её  листья не образуют пргдаычный для 
всех кочан -  высота стебля мажет дости
гать полутора метров, а  огромные пузыр
чатые листья красного (пурпурного), фио
летового или зелёного цвета находятся на 
мощном стебле, возможно, у вас она рас
тё т на клумбе как декоративное украше
ние, а вы и не знаете, что можно не только 
ею любоваться, но и употреблять в пищу. 
К а т  -  прародительница всего капустно
го семейства, лидер по содержанию ве
щ еств, необходимых для здоровья. Спе
циалисты-диетологи советуют включать её 
в свой рацион как общ еукрепляю щ ее 
средство, для сохранения остроты зрения, 
восполнения дефицита белка и кальция в 
организме. Сидящим на диете и пытаю
щимся избавиться от лишних килограммов 
она придётся кстати, так как является ди
етической и низкокалорийной пищей. Мож
но, например, приготовить салат с  поми
дорами, зелёным луком и мелко нарезан
ными листьями к а т , заправить сметаной 
или растительным маслом. Е с т  потушить 
капусту с  мясом, копчёностями, ксгпбаска- 
км и картофелем, получится сытное и вкус
ное блюдо. На завтрак -  омлет с  к а т , до
жаренный с  беконом и луком. Главное, 
использовать листья, ом ценны е от черен
ков, и срывать лучш е формирующиеся 
листочки: чем больше лист, тем он более 
волокнистый, грубый и горьковатый.

Это  довольно неприхотливое расте
ние. К а т  проще вырастить, чем белоко
чанную, цветную и другие виды капусты, 
для раннего потребления -  через расса
ду, а  для позднеосеннего -  либо через рас
саду, либо посевом семян в грунт.

Поскольку она отличается морозо
стойкостью и во взрослом состоянии пе
реносит заморозки до -1 5°С , весной её ре
комендуется высаживать как можно par-fa
me на солнечных местах и как можно глуб
же, оставляя наверху только верхушечную 
почку. Это способствует образованию до 
полнительных придаточных корней и , со
ответственно, лучшему росту.



Прощай, уже вдали встаёт заря 
И день приходит в города, 
Прощай, под белым небом января 
Мы расстаёмся навсегда.

Припев.;

АССОЦИАЦИИ
Количество игроков и время не ог

раничены. Первый участник пишет лю
бое слово или словосочетание, а сле
дующий -  слово либо словосочетание, 
которое ассоциируется у него с выска
зыванием предыдущего игрока. И так 
далее по цепочке.

Например: 1-й: пенсионерка. 2-й: 
автобус. 3-й: контролёр. 4-й: штраф.

АКРОСТИХ
Количество игроков любое. Участ

никам нужно написать такое стихотво
рение, чтобы начальные буквы каждой 
строчки составляли имя человека или 
какое-либо слово.

Например:
Моя любовь к тебе сильна,
И нет любви конца.
Шипов от розы ждёт она,
А может быть, венца.

СЫЩИК И ВОРЫ
Количество игроков не ограничено.. 

Выбирается ведущий. Далее участни
ки тянут жребий, организованный ве
дущим. По результатам определяются 
один сыщик, несколько воров (их чуть 
меньше половины играющих) и добро
порядочные граждане (их большин
ство). Кто кем оказался, необходимо 
сохранять в тайне. Игра проходит в 
следующем формате.

Объявляется ночь. Все закрывают 
глаза. Ведущий сообщает о выходе во
ров. Они молча открывают глаза и зна
комятся друг с другом. Затем «прячут
ся», закрывая глаза. Начинаются буд
ни. Все открывают глаза, пытаются уга
дать, кто же из них вор. Воры пытают
ся запутать и вывести из игры как мож
но больше добропорядочных граждан 
и сыщика. Если кто-то признан вором 
единогласным решением -  человек вы
бывает из игры, открываясь, кем он 
является.

Ведущий объявляет ночь. Оставши
еся воры открывают глаза и знаками 
решают, кого они уберут сегодня. Зак
рывают глаза. Далее открывает глаза 
сыщик. Он делает предположение, кто 
же может быть вором. Этот человек, от
крывшись, выбывает из игры. Далее 
снова начинается день.

Игра ведётся до полной победы че
стных граждан или воров.

Замечания: сыщик -  добропоря
дочный гражданин, то есть может быть 
убран общим собранием или ворами. 
По ходу игры ведущий комментирует 
происходящее, сохраняя анонимность 
действующих лиц.

Э та  с т р а н и ч к а  п о м о ж е т  вам  
не то л ь ко  о тд о х н у т ь  в кр у гу  с е 
м ь и ,  н о  и у д и в и т ь  г о с т е й .  
В о зь м и те  её с с о б о й , е сл и  п о й 
д ё т е  на в е ч е р и н ку , и вы  с т а н е 
те  д у ш о й  к о м п а н и и .

УСПЕТЬ Д О  
НОВОГО ГОДА

: КУПИТЬ СВИТЕР С ОЛЕНЯМИ И 
:СНЕЖИНКАМИ. Просто так, для 

праздничного настроения, от которого 
зависит очень многое.

Ф НАПЕЧЬ ПРАЗДНИЧНОГО ПЕ
ЧЕНЬЯ. Даже если вы никогда не 

пробовали ничего печь. На самом деле 
это просто, интересно и вкусно.

СКАЗАТЬ ВАЖНЫЕ СЛОВА. Лю- 
гт р ! бимому человеку, другу, родите

лям. Это могут быть слова любви, изви
нения, прощения. Они важны не только 
для того человека, но в первую очередь 
и для вас.

Ф ПОЗНАКОМИТЬСЯ С НОВЫМ 
ЧЕЛОВЕКОМ. Так мы даём нача

ло какому-то очень важному контакту в 
нашей жизни. Для кого-то это может быть 
новый деловой партнёр, для кого-то -  
лучший друг, а для кого-то -  самая на
стоящая любовь.

Любимые песни
Слова Л. Д ЕР Б ЕН ЁВ А , 

музыка В. ДОБРЫ НИНА

ПРОШАЙ
Прощай, от всех вокзалов поезда 
Уходят в дальние края,
Прощай, мы расстаёмся навсегда : 
Под белым небом января.

Припев:
Прощай и ничего не обещай,
И ничего не говори,
А чтоб понять мою печаль,
В пустое небо посмотри.
Ты помнишь, плыли в вышине 
И вдруг погасли две звезды, 
Но лишь теперь понятно мне, 
Что это были я и ты.
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Прощай, среди снегов среди зимы 
Никто нам лето не вернёт,
Прощай, вернуть назад не можем мы 
В июльских звёздах небосвод.

Припев.

Анекдоты
С т о я т  два актёра перед выходом на 

сцену -  волнуются страшно. Один -  дру
гому:

-  Вась, глянь, у меня всё с костю
мом нормально? А причёска не растре
палась? А туфли чистые?

-  Да всё хорошо, а у меня? Глянь, 
Петь...

-  Да тоже хорошо. Давай, Вась, губы 
разомнём, скороговорки повторим: «На 
дворе трава, на траве дрова...»

Громкий шёпот со сцены:
-  Пятая и шестая снежинки -  на вы

ход!

Объявление в детском саду. 
Дорогие ребята -  участники вчерашне
го новогоднего праздника! Тех, кто по
лучил два и больше подарка, прошу 
вернуть хотя бы мешок, шубу и бороду.

Ваш Дедушка Мороз.

«МарьВанна» распинается перед
5 «в»:

-  Какое это время: «Он убирает, она 
убирает, ты убираешь...»?

Вовочка задумчиво:
-  Должно быть -  предновогоднее..

Муж пришёл ночью домой пьяный. 
Разулся... и тишина. Жена молчит, и он 
молчит. Проходит минут пять, и муж в 
темноте говорит:

-  Ну ты бы хоть орать начала,- что
бы я кровать нашёл...

© '

В кафе за чашечкой кофе девушка 
рисует подругам образ идеального суп
руга:

-  Тот, за кого я выйду замуж, дол
жен блистать в компании, быть музы
кальным, рассказывать анекдоты, петь. 
И по ночам оставаться дома!

Мужчина за соседним столиком не 
выдерживает:

-  Девушка! То, что вам на самом 
деле нужно, -  это телевизор!


