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УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!
Издательский дом «Будуар» 

проводит конкурс
«УСПЕШ НАЯ ПОДПИСКА»

на ! полугодие 2 0 1 2  года

Главный приз -  
3@®©© рублей!

ДЛЯ УЧАСТИЯ Н ЕО Б ХО Д И М О :
1. Оформить к а к  можно больше п о д п и с ч и к о в  на газету 

«Будуар».
В конкурсе участвуют и другие наши издания: «Будуар. Здоровье», 

«Пресс-Коктейль», комплекты «Будуар + Будуар. Здоровье», «Будуар + 
Будуар. Здоровье + Пресс-Коктейль».

2. Прислать ко п ии  подписны х квитанций по адресу: 
305044, г. Курск, ул. Ухтомского, 43.

ВАЖНО: не забудьте указать на конверте название конкурса и свои 
данные: Ф .И.О . (полностью), адрес с почтовым индексом.

Победителем и обладателем суммы ЗОООО^рублсй стонет 
конкурсант, приславший подписные квитанции на самую 
большую сумму.

Между остальными участниками путём жеребьёвки будут разыг
раны 25 поощрительных призов в размере 2000 рублей.

К участию в конкурсе принимаются письма, присланные до 15 де
кабря 2011 года. Победитель конкурса будет объявлен и газете «Бу
дуар» №2 2012 года.

mailto:buduar_press@mail.ru
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Т' Т менно ей, охоте, в самом широком смысле 
я/ш слова, м ы  решили посвятить несколько

JL Лнаш их новогодних рубрик.
Охоте -  как операции п о «выслеживанию», «за

маниванию добычи» (пусть вашим трофеем 
станет и обаятельный незнакомец, и собствен
ный муж).

Охоте -  как горячему желанию что-либо поме
нять и переделать (в жизни, в образе, разуме
ется, в лучшую сторону).

Охоте -  как невероятному удовольствию, ко
торое просто необходимо получать от любого 
процесса (даже если это предпраздничные хло
поты, от которых устаёшь настолько, что 
рискуешь проспать поздравление президента).

Славной вам охоты!

Дичь заказывали?
Гардероб охотницы -  это вам не перья и стразы, откровенные 

декольте и ультрамини. Вся прелесть игры заключается в том, 
чтобы притвориться «дичью», то бишь создать образ трепетный 
и почти невинный, потому столь манящий и желанный

Когда известную телеведущую Эвелину Хромчено спросили: «С чего должен начинать
ся гардероб настоящей женщины?» та, не задумываясь ни на секунду, ответила: «С обуви.
Имейте в виду, по обуви о женщине можно понять абсолютно всё!» Вы хотите быть 

женщиной -  «отгадкой»? Нет? Тогда оставьте в покое ла
ковые ботфорты в комплекте с колготками в сеточку, 

быть столь откровенной и понятной ни к чему.
Диана-охотница, скорее, остановит свой выбор на 

изящных лодочках на высокой шпильке элегантного I  
чёрного или соблазнительно телесного цвета -  не ро- г

зового, а, скорее, бежевого. И будет максимально /  
осторожна с декором в виде камней или стразов. Ос- I 
лепительно (в прямом смысле) такая обувь выгля
дит лишь в случае, если она сделана именитыми и 

опытными дизайнерами. Вот тогда это -  настоящая 
роскошь. А недорогая обувь, щедро украшенная все

ми этими «финтифлюшками», выглядит отнюдь не 
празднично, а вызывающе вульгарно.

МАЛЕНЬКОЕ ЧЁРНОЕ ПЛАТЬЕ. Без него никуда -  оно
выручает в любой ситуации. Поэтому охотница подходит к его выбору столь же 
тщательно, как старатель моет золото. Это как вторая кожа. Платье должно иде
ально сидеть, подчёркивать достоинства, скрывать недостатки, заставлять дер
жать спину прямо, а голову высоко (фото 1). Нить жемчуга -  традиционный 
атрибут в стиле Шанель, причём жемчуг может быть «фальшивым». Главное, 
чтобы бижутерия была хорошего качества и без дешёвых металлических вкрап
лений.

«Пошла за принцем», -  говорит моя приятельница, у которой подобный 
боекомплект» значится в «охотничьем» арсенале под №1. Что бы ни 

а мужчины неисправимые романтики. Образ тонкой аристокрэ- 
тично-изящной барышни (блистательно сыгранной Одри Хёпберн) из филь
ма «Завтрак у Тиффани» будит в их душах самые высокие чувства.
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Подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

АЛЬТЕРНАТИВНАЯ СЛУЖБА^
■ £> Если длина макси, то с разрезом
I •  Если глубокое декольте, то прикрытое круже- I 
I вами !
| ф Если прозрачность, то местами (линия лифа, | 
| например)
| ‘ •  И, наконец, соблазнительно-прозрачный пред- 
| мет дамского гардероба, который в альтернати

ве не нуждается -  чулки! На ажурном поясе или 
кружевной резинке.

«ОФИСНЫЙ СТИЛЬ», каким
бы аскетичным и целомудренным ни казался 
он нам, мужчин заводит не на шутку. Узкая 
прямая юбка длиной до колена, возможно, и с 
разрезом (слышите звук падающего тела? 
Один готов), белоснежная блуза из атласа с 
двумя, нет, с тремя, праздник как-никак, рас
стёгнутыми пуговицами заставляет мужское 
сердце биться чаще и быстрее, а фантазию 
работать активнее и ярче (фото 3).

ДЛИНА МАКСИ даст сто очков вперёд са
мому радикальному мини. Не верите? Вы только пред

ставьте: на вас струящееся закрытое платье в 
пол (фото 4), в руке бокал мартини, вы пово
рачиваетесь к собеседнику спиной и... демон
стрируете глубокий вырез сзади (фото 2), в 
котором сияет атласная ухоженная кожа. 
Никакие боа из дорогого меха, роскошные 
накидки от модного дома «Гермес» не смо
гут соперничать с магнетизмом притя
жения нежной тёплой женской кожи. Яс
ное дело, так и тянет прикоснуться губа- 

и уж точно не к меху лисы или шёл
ковому «лоскутку», пусть и за сотню 

евро.

1
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Д олгий поц ел уй
«Если речь о губах, надо выбирать всё или ниче

го! Сделайте на них яркий акцент или, напротив, ос
тавьте такими как есть».

Бобби БРАУН, визажист

Для ярких, пухлых и сексуальных 
губ понадобятся два близких от
тенка помады. Более тёмным - 
прокрасьте всю поверхность губ, 
более светлый нанесите на центр 
нижней губы. Немного прозрачного блеска -  и вот она 
-  женщина-мечта!

На заметку: перед тем как нанести помаду, зак
расьте губы карандашом в тон. Тогда они не поблек
нут даже после самых страстных поцелуев.

Помните о твёрдом как гранит правиле макияжа: или 
яркие губы, или яркие глаза. В последнем случае губы 
должны выглядеть а-ля натюрелль. Именно такие меч
тает поцеловать каждый мужчина! Потому что натураль
ные оттенки выглядят очень естественно, нежно и не
винно. Предварительно помассируйте губы зубной щёт
кой или влажным махровым полотенцем. Затем нане
сите на них бальзам. Для максимально естественного 
эффекта помаду вбейте подушечками пальцев. Или на
несите её из тюбика, так цвет будет плотнее, и чуть- 
чуть растушуйте контур пальцем.

На заметку: лучше, если оттенок помады близок к 
собственному цвету ваших губ. Если хотите привлечь 
внимание к глазам -  выбирайте на тон toonmoo. Хоти
те цвет лица сделать ярче -  тогда на тон томнее.

ной и закрепите красивой 
заколкой.

Шаг третий. Соберите 
волосы в низкий хвост (луч
ше закрепить его резин
кой), начешите и закрутите 
в небрежный пучок.

Шаг четвёртый.Сбрыз- 
I ните причёску моделирую
щим спреем или лаком.

Коротко и ярко
Короткая стрижка мо

жет выглядеть женственно 
и сексуально

---------------------------------------- Шаг первый. Нанеси
те -чб  зэпэсь укладочное средство, лучше с блеском, -  это 
юмдяст аз по сам сияние.

Ш зг второй. Сделайте лёгкий начёс у корней и уложите 
се  пряди азап

liter тргтий. Зафиксируйте ргзультг

Уф... салатики наструганы, дети наряжены, ёлка украшена, 
шампанское в холодильнике... Наконец пришла наш а пора -  

пора чудесного превращения из Золушки в принцессу. Берём на 
вооружение последние тенденции в макияже и советы ведущих 

стилистов -  они помогут лучше, чем тётушка фея

Как ты
красива сегодня

С-гмые красивые укладки те, которые не требу- 
кчаго времени, усилий и выглядят сексуально и 

непринуждённо. Словом, то, что нам нужно в ново
годнюю ночь.

Завертело -  
закружило

Пучок— лучший БЗри- 
для вечера. А излиш- ! 

ч о е  дтгогость уберём 
*тгж помощи несложного 
“зекз—создадим эффект

Позвольте

Не верьте мастерицам-маникюр- 
шам. То, что они называют «дизайном 
ногтей», абсолютно не имеет ничего 
общего ни с модой, ни со вкусом, ни тем 
более с приёмами обольщения. Сколь
ко бы эта процедура ни стоила и что бы 
вам на ногтях ни изображали -  маникюр с 
росписью или со стразами -  дурной тон! Как 
и хищно заострённые длинные ногти. Обра
тите внимание на ноготки моделей из глянцевых журналов-  
средняя длина, форма мягкого квадрата или овала и яркий 
сочный цвет лака -  вот нехитрые составляющие успеха.

В новогоднюю ночь лучше отдать предпочтение модным 
в этом сезоне глубоким винным и ягодным оттенкам.
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ffifijb i без мужчин не можем -  э т о  ф ант. Желание л ю б и т ь  и б ы т ь  
К ¥ я  рядом  с «объектом »  своей с т р а с т и  одно из главных, п о э т о м у  

н е т  ничего пред осуд и тел ьно го  в т о м , ч т о  время о т  времени вполне  
себе цивилизованны е дам ы  п ревращ аю тся  в Д иан-охо тниц  и вы хо 
д я т  на «тропу», дабы  н а й ти  свою  в то р у ю  половинку

НУ ГДЕ Ж ТЫ , ПРИНЦ МОЙ...
И вот тут выясняется нечто странное 

и удивительное: одни «дикие кошечки» 
триумфально завершают охоту едва ли не 
со связкой «трофеев», а другие возвра
щаются ни с чем, то есть ни с кем! И не 
факт, что первые -  красавицы писаные, 
перед которыми устоять невозможно, а 
вторые -  «женщины несбывшихся на
дежд». Чаще бывает совсем даже наобо
рот: «Стоят «модели», стоят в сторонке, 
платочки в руках теребя...» А  знаете по
чему? К процессу охоты подходят по-раз
ному Те, кто с удовольствием да с азар
том, да с огоньком -  в выигрыше. А  те, 
для кого знакомство и флирт с противо
положным полом «сущее мучение, стыд
но, неловко», не заарканят даже самого 
неказистого индивидуума.

ЧТО Д ЕЛАТЬ?
ВО-ПЕРВЫХ, расслабиться и получать 

удовольствие. От себя, от жизни, от слу
чайных взглядов и мимолётных улыбок.

ВО-ВТОРЫХ, понять и принять тот факт, 
что мужчины и женщины -  совершенно раз
ные. Соответственно, мужчины восприни
мают мир не так, как мы, и точка! И это не 
клише, не расхожий штамп, не истина, на
бившая оскомину, а правда жизни. Соглас
ны? Вы уже на полпути к успеху.

Вот что женщина делает, едва начав 
встречаться? Правильно. Уже сына в ар
мию провожает («... вот мы поже!шмся, ро
дится у нас сыночек, вырастет... и т. д.) А  у 
мужчины и в мыслях таких «наполеоновс

ких» планов нет. Он на данный момент пока 
прикидывает, как эта барышня впишется в его 
жизнь, и вообще, впишется ли?

В-ТРЕТЬИХ, мы существенно облег
чим себе жизнь и избежим массы разоча
рований, если отбросим в сторону ненужные 
ожидания и запросы, которым мужчины мо
гут и не соответствовать, потому что не зна
ют как, почему, зачем, и с  какой, собствен
но, стати.

ЭМАНСИПАЦИЮ  ДОЛОЙ!
Сильная женщина хороша только в ис

полнении Веры Алентовой в фильме «Мос
ква слезам не верит». Мы сами загнали себя

в ловуш ку под названием «Я сама». 
«Сама на свидание приглашу, столик в ре
сторане закажу (может, даже оплачу), руку 
и сердце предложу...» Обьясните теперь, 
откуда взяться мужскому охотничьему ин
стинкту, азарту? Чтобы хотелось ходить 
перед «предметом страсти и вожделения» 
эдаким гоголем, перья распускать, как пав
лин? А  ведь Мужчина рождён охотником, 
это он должен добиваться цели, пресле
довать добычу, а никак не наоборот. А  по
скольку красивая, умная, интересная жен
щина -  это тоже добыча, причём перво
классная, которой можно гордиться, она не 
должна сама идти к нему в руки. Лишаясь 
возможности охотиться на нас, мужчина 
теряет всякий интерес.

Поэтому пора переходить к традици
онным «старомодным» отношениям, ко
торые, честное слово, больше соответ
ствуют самой природе мужчин и женщин.

: —  ......................................

! Пвшш «не» отделен©
$ НЕ стоит раскрывать полностью перед мужчиной все карты, честно выкладывать s 
!  о себе всю правду-матку и представать такой, какая вы есть («храплю во сне, ношу » 
« сандалии 42 размера»). Пусть, мол, такой и любит. Должна быть о женщине какая- а 

то загадка, которую хочется отгадывать.
НЕ будьте легкодоступной. Даже если на охоте вы, охотником должен чувствовать

й себя мужчина!
| НЕ ходите на свидания, на которые вас пригласили в последний момент: «Баня с Ц 
| мужиками отменяется -  Серёга приболел», «Перепутал -  «Зенит» со «Спартаком» я 
J играют в воскресенье. ..» Не увидится с вами сегодня -  ещё больше захочет ветре- j  
i титьсязавтра. 1
| НЕ признавайтесь первой в своих симпатиях. Пусть он первым сделает это, а | 
1 потом ещё и помучается в ожидании ответа!
 ̂ НЕ трещите как сорока, не забивайте ему голову лишними и ненужными деталя- * 

| ми. Он не ваша подружка -  ему неинтересно, что «Люська -  ненатуральная блон- J 
в динка, а Катька рассталась с бойфрендом и поправилась на пять кило».
J НЕ  изменяйте ему. Мужчины не прощают предательств. Особенно совершённых * 
I в постели. Да и вор! юсть никто не отменял.
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Знаете л и  вы, что в  зи м нее  вр ем я  наш а  
к о ж а  теряет д о  литра жидкости  

ежедневно. Вы  сможете сохранить е ё  
красоту только в  том случае, если  

будете соблюдать три важ н ы х правила

Читая аннотации к питательным кремам, можно подумать, 
что все они созданы исключительно для сухой или зрелой 
кожи. Действительно, сухая кожа отличается уменьшенным 
выделением кожного жира, и недостаток питательных веществ 
приводит к потере эластичности и преждевременному старе
нию, а потому наличие в креме масел необходимо. Но задача 
масел заключается не только в питании кожи. Вторая не ме
нее важная функция -  формирование гидролипидного барье
ра (защитной плёнки), который препятствует испарению вла
ги. А это актуально в зимнее время для любой кожи. Многие 
считают, что проблемной коже противопоказаны питательные 
кремы. На самом деле проблема только в правильном выбо
ре. Выбирайте кремы, в состав которых входят компоненты, 
оказывающие лечебное действие на проблемную кожу, напри
мер, масло лесного ореха, семян чёрной смородины, виног
радных косточек, а также витамины A, F, которые, ко всему 
прочему, обладают противоугревым эффектом.

НАПОМИНАЕМ. Дневной крем и в зимнее время должен 
содержать солнцезащитные фильтры, и, к слову сказать, 
многие масла (например, кунжутное, ши (карите), жожоба, 
авокадо, кокосовое), являются, так называемыми, природ
ными УФ-фильтрами. Если же SPF-фипьтр в креме отсут
ствует, то в этом случае необходимо его наличие в декора
тивной косметике.

За окном минус, на работе и дома отопительные приборы, 
иссушающие воздух, в результате наша кожа страдает от обез
воживания. И если влаги в коже изначально недостаточно, то

ПРАВИЛО 2: увлажняющий к| 
используем на ночь, а в течение 
дополнительно увлажняем кожу

ПРАВИЛО 1: начинаем день с нане
сения питательного крема

Техника выполнения точечного массажа
Начните с плавных лёгких поглаживаний кожи лица по 

массажным линиям (от центра к периферии), пальцы дол
жны скользить по лицу, едва его касаясь. Через несколько 
минут уже можно приступать непосредственно к прора
ботке точек. Воздействуйте на точки средним пальцем и 
держите не меньше трёх секунд. Нажатие должно ощу-

щаться, но не быть болезненным. Для максимального эф- 
фекта каждое движение повторяйте по три раза.
•  точка, так называемый, «третий глаз» (ровно между бровями)
•  точки вдоль подбровной дуги (нажимайте четырьмя пальцами) 
.  точки под глазами, по краю орбитальной косточки (нажимайте 
четырьмя пальцами) (рис. 1)

•  симметричные точки в 
височной зоне
•  симметричные точки 
в области мочки уха 
(рис. 2)

I я  д-р . 'w y  •  симметричные точки
Г7 Vt l на краях крыльев носа

(рис. 3)
•  точка между нижней гу

бой и подбородком, точнс 
посередине (рис. 4).



Будуар
ни кожное сало, ни питательные кремы, которые в буквальном 
смысле запирают влагу вовнутрь, не спасут ситуацию. Дабы 
кожа оставалась гладкой, упругой, её следует насытить водой. 
Поэтому увлажнение кожи зимой -  одна из главных задач. 
Нельзя забывать о питьевом режиме: зима -  не повод умень
шать количество потребляемой воды. Чтобы напитать кожу «из
нутри», выпивайте в течение дня не менее восьми стаканов. 
Несколько раз в день поверх макияжа распыляйте термальную 
воду. Она поддержит увлажнённость кожи, насытит минерала
ми и, кроме того, сделает макияж более стойким. Откажитесь 
от умывания водопроводной водой, а для очищения лица и сня
тия косметики применяйте пару «молочко-тоник», выбирая са
мые щадящие. Увлажняющий крем используйте на ночь за час 
до сна.

Зимняя вишня
Зимой макияж должен быть более вырази

тельным, поэтому, выбирая губную помаду, от
давайте предпочтение цветам более глубоким 
и насыщенным. Тёмно-бордовый, 
глубокий красный, винный смотрят
ся более выигрышно на бледной 
коже, нежели на загорелой.

I
НАПОМИНАЕМ. Увлажняющее средство следует наносить 

обязательно на влажную кожу- сразу после очищения и тонизи
рования.

П Р А В И Л О  3: включаем в регулярный 
уход маски и массаж лица

Под действием низких температур кровеносные сосуды сужа
ются, клетки кожи получают меньше питательных веществ, кроме 
того, ток лимфы замедляется, и токсины задерживаются в коже 
дольше, в результате она выглядит вялой и безжизненной, Мас
саж стимулирует приток крови к лицу и отток лимфы. Существуют 
различные виды массажа. Для самостоятельного выполнения луч
ше остановиться на точечном (см. рис на стр. 8).

НАПОМИНАЕМ. Вы быстрее добьётесь результата, если 
будете выполнять массаж регулярно, например, в процессе ут
реннего или вечернего ухода.

ДОМАШНИЕ МАСКИ ДЛЯ ЛИЦА -  одно из самых простых и 
достаточно эффективных средств ухода за кожей. Результат дос
тигается за счёт комплексного воздействия: удаляются ороговев
шие чешуйки, что заставляет кожу быстрее обновляться, а моло
дые клетки насыщаются биологически активными элементами. 
Маски позволяют уменьшить воздействие негативных факторов, 
которые лавиной обрушиваются на кожу в зимнее время, и чтобы 
проверить это, достаточно регулярно, два раза в неделю, их ис
пользовать.

МОРКОВНАЯ МАСКА -  эффективное средство для усталой 
кожи.

Смешайте столовую ложку морковного сока с небольшим ко
личеством любого масла (для жирной кожи пополам с кефиром), 
нанесите на влажное лицо, через 15 минут протрите лицо влаж
ным тампоном. Имейте в виду, морковные маски имеют окраши
вающий эффект, в результате кожа приобретёт оттенок лёгкого 
загара.

МАСКА ИЗ СЕМЯН ЛЬНА содержит высокую концентра
цию витаминов А, В, Е и РР, а также полиненасыщенные жир
ные кислоты.

2 ч. ложки льняного семени залить двумя стаканами воды, до
вести до кипения и варить до тех пор, пока семена не разварятся. 
Получившуюся массу нанести на лицо в тёплом виде, накрыть по
лиэтиленовой плёнкой, а поверх -  тёплым полотенцем. Через 15 
минут смыть тёплой водой. Эффект заметен практически сразу, 
поскольку под воздействием тепла активные компоненты глубже 
проникают в кожу.

ЯИЧНО-МЕДОВАЯ МАСКА идеально сочетает в себе увлаж
няющие и питательные свойства.

Смешайте 1 яичный желток, 1/2 чайной ложки мёда до об
разования однородной пасты. Нанесите на чистую сухую кожу 
лица и шеи и оставьте на 15-20 минут. Смойте тёплой водой. 
Маску не стоит использовать при наличии аллергии на продук
ты пчеловодства.

Д а  здравствует цвет!
| ные тона, например, изумрудный вьшгрышно подчер-

светлые глаза. 
Техника нане
сения класси
ческая: отто
ченным ка 
ра  н д а  ш о м

п р о р и с у й т е
контур глаз, гус- 

то нанесите тени на 
верхнее и нижнее веко 

|  выделяя складку и внешний уголок глаза (1). Слегка 
5 растушуйте тени, чтобы избежать четкой линии. В центр 
I векагГв уголки глаз нанесите светлый оттенок зелено 
И го (2) и тоже растушуйте. Завершит макияж слои удли 
1 няющей туши. _̂___a _ - .  —  —я —

I Мадемуазель Шатуш
I  Однотонное окрашивание давно кануло в Лету 

стильный образ -  это многогранные переливы цвета и 
|  «спецэффекты» вроде солнечных бликов. Добиться 
В необходимого эффекта помогают различные техники > 
. одной из популярных является техника шатуш. Воло- '  

сы перед окрашиванием разделяются на множество I 
I  прядей, на каждой делается начёс, за счёт которого I 
1 "Р °ИСХ°ДИТ Растушевка цвета по всей длине волос: от I
I  прр^а„СВеТЛЫХ кончиков к б °лее тёмным корням. Бо- '  

лее темные корни создают глубину цвета, а более свет- 
П лые пряди Добавляют объёмности волосам, в резуль- 

тате получается эффект натурально выгоревших во- |  
S ехника окрашивания волос шатуш подходит как ! j для шатенок, так и для блондинок. I
йя №т >ШМ ш ,  с -м  а , -  ___

■ Л
- 1

CoBetrt
(ле1

Знаете ли вы, что после примене
ния маски для волос на них непремен
но нужно нанести кондиционер. 

i Дело в том, что задачи этих продук
тов абсолютно разные: маска обеспечи- 

I) вает глубокий уход за счёт питания и увлажне-
J ния а кондиционер-поверхностный, поскольку зак-
I  рывает кератиновые чешуйки и обеспечивает волосам 

Е блеск и подвижность.
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Дженнифер ЭНИСТОН в свои 42 появляется на церемониях и вечеринках в самых 

смелых нарядах, демонстрируя безупречные формы. Кажется, время не властно 
над актрисой, хотя доподлинно известно, что её великолепная фигура -  заслуга 

самой Дженнифер. Девушка испробовала на себе всевозможные методы для похуде
ния и с уверенностью может сказать, какие действительно 

работают, а от каких стоит отказаться
«Я мечтала о карьере актрисы, но 

режиссёры были непреклонны: либо ху
деть, либо навсегда забыть о Голливу

де. Разумеется, я выбрала первое. И 
голодание на тот момент мне пока

залось более эффективным». Надо 
сказать, цель девушки была достиг
нута: минус 14 кг и роль в телесе
риале «Друзья», которая впослед
ствии и принесла ей мировую по
пулярность. Теперь она не скры
вает, что голодание обернулось 
настоящей трагедией: до сегод

няшнего дня Дженнифер не 
может забеременеть, кСис

тему питания, которой я 
придерживаюсь в данный 
момент, помог разрабо
тать мой фитнес-ин
структор, но не могу 

назвать её диетой, 
поскольку, во-пер

вых, она прино
сит мне удо
вольствие, я 
питаюсь вкус
но и разнооб
разно; во-вто

рых, позволяет 
сохранять строй

ность без ущерба для здоровья и кра
соты, что для меня, как для женщи
ны, немаловажно».

А чтобы не допустить появления 
лишнего веса, актриса активно занима
ется спортом. «Добиться хорошей фи
гуры невозможно без физической на
грузки, поэтому я занималась и про
должаю заниматься ежедневно». Лю
бые тренировки, а они состоят из раз
нообразных фитнес-программ, а так
же включают танцы, плавание, заня
тия йогой, как считает Энистон, нужно 
делать с удовольствием. «Кстати, по
лучать радость от телесных нагру
зок я начала после того как нашла 
свой вид «спорта» -  хатха-йогу и бу- 
докан-йогу (йога с элементами вос
точных единоборств). Практикуя до
совские позы, я научилась искусству 
расслабления. Именно это умение по
могает мне в периоды больших фи

зических и психологических нагрузок ос
таваться в форме, когда так легко со
рваться и съесть лишнее».

Мои правила
ф  Найдите мотивацию для похуде

ния. У каждой женщины она может быть 
своя.

-  Сбросить лишний вес, чтобы не 
было проблем со здоровьем

-  Смотреть на себя в зеркало с удо
вольствием и идти на пляж, не стесня
ясь своей фигуры

-  Получить новую работу
-  Нравиться мужу после многих лет 

брака
-  Наконец, ловить зависть в глазах 

других женщин.
Любая из целей имеет право на су

ществование. Главное, чтобы это вас за
водило и заставляло двигаться к цели,

Ф  Следите за объемом порций. Это 
особенно важно, если еы переходитена 
дробное питание

Ф  Контролируйте не только коли
чество, но и качество пищи. Старайтесь 
употреблять исключительно натураль
ные неконсервированные продукты

О  Разнообразьте свое меню, и тог
да вы с большей вероятностью сможе
те худеть или поддерживать « о й  вес

Ф  Занимайтесь с удоеодьсгвиаЭ ; 
Спорт -  лучшая диета, ьы можете есть 
то, что хочется, но если идёт прибавка 
веса, следует увеличит;, физдеюсямена
грузки

Ф Давайте обязательно телу отдых- . 
В этом случае также -,оСг сдать
принцип разнообразия Эк» не  только 
облегчает задачу научиться тобить 
спорт, но и даёт в конечном игсспе более 
быстрые результаты г  сабсте над сво
им телом

Ф Устраивайте себе ч.лраддник не
послушания» и съедайте 1-2 порции 
того, что вы действительно любите, 
не можете позволить из-зз диеты. 'Прак
тиковать это следует не чеш*е дву/ раз 
в месяц. Если обходить:;* бег сладкого 
и жирного вам пока трудисвзгта — каж
дые 7-10 дней.



/Оябл П
I Система питания 
j Дженнифер ЭНИСТОН 

необычная, она вписана
в формулу «4-3-2-1»

I Группа «4»
I Продукты -  источники белка,
| в течение дня надо съедать  
| четыре порции.
| Одна порция белка -  это:
• • 100 г куриной грудки без кожи

• 150 г нежирной или 100 г жирной
• рыбы
I • 150 г морепродуктов 
| *100  г творога 
j • 100 г 0-2,5%-ного кефира 
| • яйцо или два яичных белка 
I • 100 г приготовленных бобовых 

(фасоль, горох, чечевица)
• 30 г любых несоленых орехов

Группа «3»
Овощи и фрукты -  источники 

пищ евы х волокон, которы х  
можно съедать три порции.
Одна порция -  это:
- 1 крупное яблоко, апельсин, 
грейпфрут или банан -  на выбор
• 200-300 г любых овощей, кроме 
картофеля. Его относят к сложным 
углеводам и едят не более 150 г в 
отварном или запечённом виде.

Группа «2»
Сложные углеводы: каши и 

цельнозерновой хлеб, съедайте 
две порции в день.
• 100 г любой каши (3 ст ложки)
• 50 г «отрубного» хлеба (ломтик 
толщиной 1 см).

Группа «1»
Полезные жиры, включайте в 

рацион один раз в день
• 1 ст. ложка оливкового 
или льняного масла.

ПРИМЕРНЫ Й РАЦИОН 
НА ДЕНЬ

• Завтрак: порция овсянки, яблоко
• Второй завтрак: орехи
• Обед: овощной салат без заправки 
с лимонным соком и оливковым 
маслом, треска
• Перекус: тушёная фасоль 
с овощами
• Ужин: творог с кефиром.IpOM. г \

4 упражнения +  4 недели =  
"  ‘  КРАСИВОЕ ТЕЛО

Этот комплекс упражнений позволяет сжигать большое коли
чество калорий за короткое время. Для его выполнения не требу
ется никакого специального оборудования, а значит, вы легко вы
полните их дома

%/ Перед началом выполнения комплекса сделайте кардиоразминку. Выбе
рите любой вариант: прыжки на скакалке в течение трёх минут, бег на месте -  
10 минут

l/  Тренируйтесь 3 раза в неделю через день
l/  Выполняйте упражнения друг за другом без перерыва между ними по 20 

повторений на каждое. Выполните все упражнения ещё один раз или два

«ПЛАНКА»
Работают мышцы груди.
И. п. -  Примите позу планки: с упором на 

предплечья и носки, пред
плечья точно под плечами, 
кисти сожмите в кулак, на
прягите пресс. Поднимите 
ягодицы вверх, задержи
тесь на «два» счёта. Вер
нитесь в и. п.

«ЗМЕЯ»
Работают мышцы ног. 
И. п. -  Лягте на бок, со

гните одну ногу в колене, 
вторую выпрямите и припод

нимите. Корпус разверните в 
другую сторону. Подними

те ногу вверх, выпол
ните ещё один ко
роткий мах, опусти
те ногу на пол.

«КАЧЕЛИ»
Работают мышцы пресса.
И. п. -  Лягте на спину. Согните правую ногу и 

положите ступню на левое бедро. Поднимите ле
вую ногу вертикально вверх. Руки вдоль корпуса.
Оторвите ягодицы от пола, затем медленно опус
кайте прямую ногу до угла 45°, максимально напря
гая мышцы пресса. Вернитесь в и. п., повторите уп
ражнение другой ногой.

«МОСТИК»
Работают мышцы бедра.
И. п. -  Лягте на спину, согните одну ногу в коле

не, вторую поднимите вертикально вверх. Руки вдоль 
корпуса, ладони вниз. Оторвите ягодицы от пола, 
тело от лопаток до колена должно составлять одну 

прямую линию. Опустите бёдра вниз, но не касай
тесь пола, и повторите движение 

вверх. Поменяйте ногу.
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Всё ли в порядке с женским здоровьем, почему не 
наступает долгожданная беременность? Как оце
нить ситуацию, не прибегая на начальном этапе к 
дорогостоящим обследованиям? Поможет самоди
агностика: метод построения графиков базальной 
температуры (БТ). Подробнее о нём рассказывает 
врач-гинеколог Анна ТАРАСОВА

Зачем измерять БТ
Всемирная организация здравоохра

нения (ВОЗ) считает измерение базаль
ной температуры одним из основных ме
тодов оценки работы яичников и менст
руальной функции женщины Так, изме
рение ВТ помогает увидеть, существуют 
ли проблемы в работе эндокринной сис
темы. предположить гинекологические 
воспалительные заболевания, сказать о 
наступлении беременности, на самых рз.ч- 
нмх сроках

Базальной температурой называет
ся температура тела человека пт*» ут
реннем 'робуч-'.екии V её
дан н ы е  меняются  ? р-
Фазы менструального цикла ’.соа.-а 
гррмоьч'а э со. э>лзме • ■ризичеохсгс рд- 
мочуеч'те<1я. Изл>еоне"сн о^а для 6 c rt~  
ие н  точноети дакьы.х ? гряцио* свщг* 
H-'.i во В.Па а.ПИЦ.'Э Для ТОГО. --~PCi?, рр- 
с т а ч ь че ■ \ое  треде * деление. так v c -  
текае* ы.т._ .. v  измерять ее чнлтмс го- 
гхляр|чо з 'Оче^ие о—* v месяцев. день
за дче\» a v ’ эал> оа о ть

леблется в пределах 36,3-36,5.
Вторая фаза длится от момента овуля

ции и до следующей менструации. Сразу 
после овуляции в организме женщины про
исходит выброс гормона прогестерона. В 
связи с чем БТ в течение 1 -3 дней повыша
ется до 37.0-37,3. Затем БТ держится в пре
делах 37,0-37,5. Снижаясь за 2-3 дня до 
начала менструации примерно до 37,0. Об
ратите внимание: нормальной полноценной 
второй фазой считается фаза от 12 до 16 
дней. У разных женщин она разная, но у од
ной и той же -  всегда постоянная!

Таким образом, построенный график 
будет и.метъ чётко выраженные фазы (см. 
рис ' Если > з  сушестзу'ктт какие-либо откло- 
нэнг? график будет иметь иной вид. и это 
~о=ед обратиться к специалисту для уточ- 
-»ечи= диатеза. Дгта белее быстрой оценки 
аа_1ггт  согтэячия уместно сразу принести
Г сотой —.ЭЗИГ ~

Стсименяя г~ нэдмэ1 могут бьпъ сле- 
г.'нпшие

#  Ьс всем? менструации температу
ра ч* 0«ККЭ£~Сг. о с  положено, s повы

шается. В данном случаи, пели у вас нет 
инфекции, этот подгФм можот быть вызван 
эндометритом воспалением слизистой 
матки

ф  Если и пороой фазо БТ повышена, 
а во второй в продолах норм ы , то это го-
ворит о недостатке ас грогена -  женского по
лового гормона А гормональные наруше
ния являются не только причиной беспло
дия, но и дестабилизируют работу многих 
систем организма. Например, нехватка эст 
ротонов способна привести к нарушению 
сердечного ритма и снижению плотности 
костной массы

•  Резкий лодьём  БТ в первой фазе 
цикла и сниж онио ей д о  привычного 
уровня может говорить о воспалении при
датков

•  Если пересечение отметки 37 гра
дусов после наступления овуляции пре
вышает трёхдневны й срок, то это говорит 
о недостатке эстрогенов или неполноценно
сти яйцеклетки, как следствие -  невозмож
ности забеременеть

•  Температура поднялась в привыч
ные для овуляции дни, а потом резко сни
зилась. Такое бывает при гибели яйцеклет
ки, которая уже являлась неполноценной 
или погибла из-за каких-то внешних факто
ров, например, воспаления. Как правило, 
после западения температура потом восста
навливается в привычных для второй фазы 
значениях

•  П ониженная БТ во второй фазе 
или длительность второй ф азы меньше 
чем 12 дней свидетельствует о недостатке 
прогестерона -  гормона, необходимого для 
поддержания беременности в случае её на
ступления. Помимо этого, недостаток про
гестерона провоцирует чувство хроничес
кой усталости, мастопатию и миому, гипоти
реоз, ожирение

•  На графике отсутствует деление на 
ф азы цикла. Температура либо пример
но постоянна, либо скачет вверх-вниз.

Как
прочитать 
график БТ

? -тереук? феэу, до
Ptf > 'Чц.-. ДрСЛЫ ЗЪчХЦДЗ 
4i’ 4t?V*e'\и 43 
температуре теле ч ддс-
РСВСЙ XlJiU4Hh[>
чем sc зп.'рую ддл, х о 
де сдчггчц*» че  тро- 
чзешло. ото делит -де- 

5-" -si р»зе дзэы. 
Терелл -раса 4 N i-  

мадосз* р ’ -то дня жеи- 
Р’ Р. Д.ТйкчСТО цикла 1 
•релел.чается до деу- 
’4 s .ni 5с  зеем я жен— 
р .ч зцш» S-Т тослашг- 
ее'альло сличается ц-

ре>„?нцл* ч о
3? :

1 Р А Ф И К  Б А З А Л Ь Н О Й  Т Е М П Е Р А Т У Р Ы
« Ж . » «жшм"1

....___ ________ 2-я сЬазз
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Это говорит об ановуляторном цикле. В нор
ме у здоровой женщины бывает пару ано- 
вуляторных циклов за год. Если этих цик
лов много, они идут один за другим, -  это 
патология, требующая коррекции

ф  М енструация отсутствует, а тем
пература держ ится  на уровне второй 
ф азы. В таком случае возможна беремен
ность

•  Менструация задерживается, но БТ 
снизилась ниже 37,0 градуса. Несмотря на 
задержку, беременность очень сомнитель
на, скорее всего, речь идёт о дисфункции 
яичников. Но более точно скажут тесты на 
беременность и ультразвуковое исследо
вание

ВАЖНО: если знэчения БТ в первой и 
во второй фазе отличаются в большую 
или меньшую сторону от нормы, то это 
может быть индивидуальной особеннос
тью организма. Главное, чтобы разница 
температур между фазами была в пре
делах 0 ,4 -0 ,5  градуса.

Правила
измерения БТ

Утром, не вставая с постели, в тече
ние пяти минут измеряйте температуру в 
прямой кишке или во влагалище, введя 
узкую часть ртутного (он более точен) тер
мометра.

Продолжительность непрерывного сна 
должна быть, как минимум, четыре часа. 
Если вы были вынуждены встать в 6 часов, 
например, попить воды, а потом вновь лег
ли, лучше измерить БТ в момент пробуж
дения, отметьте это в графике.

Старайтесь делать измерения в одно и 
тоже время. Если по какой-то причине вре
мя измерения отличается от обычного, не 
забудьте отметиь этот факт в графике.

Встряхивание термометра непосред
ственно перед измерением может повлиять 
на результаты, поэтому подготовьте его с ве
чера.

Температура измеряется начиная с 
первого дня цикла (который является пер
вым днём менструации).

ВАЖНО
ф  Инфекционные заболевания, приём 

алкоголя влияют на температурный график, 
поэтому делайте отметку о них

ф  БТ не следует измерять при приёме 
оральных контрацептивов: температура бу
дет примерно одинаковой на протяжении 
всего цикла.

На заметку:
Метод БТ можно использовать как 

при планировании беременности, так 
и для контрацепции. Благоприятные 
для зачатия дни рассчитывают следу
ющим образом: от дня, в который тем
пература пересекла линию 37,0 граду
са, отсчитывают 6 дней до и 3 после 
этого момента.

Ш
не 50 лет. Обратилась 
к доктору в связи с 
отсутствием месяч

ных в течение 3-х месяцев.
Доктор назначила УЗИ, ре
зультат: миома матки, на пра
вом яичнике киста. Беспокоят 
тяжесть внизу живота, давле
ние на мочевой пузырь. Мио
ма лечится или необходима 
операция? Слышала, в пе
риод менопаузы она может 
прекратить рост и даже 
уменьшиться в размерах.
Миома -  это доброкачественная 
опухоль матки, которая, как правило, со
стоит из узлов с различной локализаци
ей. Показаниями для удаления миомы 
являются следующие её симптомы: рост 
размеров матки более четырёх недель за 
год, болевой синдром, обильные кровоте
чения, которые приводят к анемии, сдав
ливание соседних органов, приводящее к 
нарушению их функции, сочетание миомы 
с гиперплазией эндометрия и аденомио- 
зом и т. д. Да, при менопаузе размеры ми
омы могут уменьшаться, но если у вас есть 
показания для её удаления -  ждать не 
надо.

едавно обследовалась у гине
колога, обнаружили хламидии. 
Два года назад сдавала все ана

лизы, они были в норме (делала мето
дом ПЦР). Половой жизнью не живу уже 
семь лет. Каким образом можно зара
зиться? Можно ли вылечить инфек
цию? Слышала, в период менопаузы её 
можно не лечить. Ещё вопрос. Впервые 
у меня отсутствовала менструация 4 
месяца, до этого были несколько раз 
задержки по 2 месяца. Можно ли такое 
нарушение менструального цикла счи
тать менопаузой?
Хламидиоз -  это инфекция, которая пе
редаётся половым путём, но надо по
мнить, что хламидии могут паразитиро
вать в глазах у кошек. Хламидиоз лечится 
по показаниям, то есть если имеется кли
ническая картина и положительные ана
лизы. У вас сейчас началась пременопау
за, так как менопаузой считается отсут
ствие месячных в течение года.

тала замечать, что месячные, 
перед тем как начаться, 2-3 дня 
бывают в виде небольших ко

ричневых выделений. Я кормлю гру
дью, есть эрозия. Является ли это нор
мой?
Наличие эрозии никогда не считалось нор
мой. Вы молодая женщина и вам необхо
димо проконсультироваться в кабинете по 
патологии шейки матки. Бурые выделения 
накануне месячных могут быть при эндо
метриозе шейки матки. Заболевание свя
зано с перемещением и имплантацией ча
стиц эндометрия (внутренняя слизистая 
оболочка тела матки) в ткани шейки мат
ки, что происходит во время родов, абор

тов, после проведения диатермокоагуля
ции шейки матки и иных манипуляцией, а 
также в случае регулярной половой жиз
ни во время месячных.

1 1  кажите> пожалуйста, излечим ли 
^  уреаплазмоз? Несколько курсов 

разны м и антибиотикам и не 
дали положительного результата. Вра
чи говорят, полностью избавиться не
возможно.
Уреаплазмоз как самостоятельная нозо
логическая единица сейчас не выделен. 
Это говорит о том, что нет такого диагно
за. Но если имеется клиническая картина 
воспалительного процесса в малом тазу 
и положительные анализы -  лечение по
казано Вылечиться от этой инфекции 
можно.

□
планирую беременность. Год 
назад у меня обнаружили па- 
пилломавирус, уреаплазмоз и 

маленькую эрозию шейки матки. Про
писали лечение, которое мы с мужем 
прошли. Сейчас у меня воспалитель
ный процесс во влагалище, эрозия уве
личилась. Я была у нескольких врачей, 
одна говорит, что эрозия появляется 
из-за нарушения гормонального фона, 
другая -  из-за уреаплазмы (анализ под
твердил, что я её вылечила). Третья -  
можно беременеть, эрозия из-за меха
нических повреждений. Кто из них 
прав?
Эрозия шейки матки -  это дефект мно
гослойного плоского эпителия, который 
в норме должен покрывать влагалищную 
часть шейки матки. Эрозия может быть 
как врождённой, так и приобретённой. 
Сейчас большая роль в возникновении 
эрозии отводится таким инфекциям, как 
хламидиоз и папилломавирус, особен
но 16 и 18 его типам, так как именно эти 
вирусы способствую т возникновению  
рака шейки матки Также и гормональ
ные нарушения могут способствовать 
образованию эрозии. Травма шейки мат
ки, особенно при родах, тоже может 
стать причиной эрозии. Сейчас и у не
рожавших женщин проводится лечение 
эрозии лазером по показаниям.

На вопросы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА

)



Хаите без боли
К

азалось бы, непыльная работа в офисе, никаких тяжес
тей в виде мешков с цементом... И вдруг -  острая боль в 
спине и пугающе непонятные комментарии врачей. Для многих 

диагноз «межпозвоночная грыжа» звучит, как приговор. А что 
впереди? Операция? «Если грыжа не очень большая, можно ле
чить консервативными методами, -  успокоил меня врач-невро
лог, руководитель Центра мануальной терапии города Курска 
Алексей Владимирович ГРЕБНЕВ. -  При грамотном подходе мож
но не только остановить прогрессирование грыжи, но и вер
нуть позвоночнику былую гибкость, подвижность».

-  Алексей 
Владимирович, 
многие врачи-не- 
врологи и нейро
хирурги катего
рически против 
альтернатив
ных методов ле
чения. Например, 
мой лечащий 
врач строго пре

дупредил: никакого костоправства!
-  К сожалению, у многих людей ману

альная терапия ассоциируется лишь с не
кой техникой жёстких рывков, скручива
ний и «вправлений». Это и заставляет 
врачей и больных отказываться от лече
ния. На самом деле мануальная терапия 
включает обширный набор методик руч
ного воздействия на мягкие ткани и сус
тавы, с помощью которых можно эффек
тивно избавиться от заболеваний позво
ночника, мышечного и связочного аппара
та. Большинство этих методик -  щадящие, 
оказывающие мягкое и постепенное воз
действие. Мануальный терапевт — не

Для справки
Диски -  это особые волокнисто- 

хрящевые пластинки, расположен
ные между позвонками. При подня
тии тяжестей, прыжках они выпол
няют роль «амортизатора», защи
щая позвоночник от нагрузки.

Диски состоят из внешней час
ти -  прочного волокнистого фиб
розного кольца -  и полужидкой 
внутренней части -  ядра. Грыжа 
диска -  это выход части студенис
того ядра через трещины фиброз
ного кольца в спинно-мозговой ка
нал. Поскольку самая большая на
грузка приходится на поясничный 
отдел, именно в нём чаще всего 
образуется грыжа.

массажист или целитель, а дипломиро
ванный врач особой квалификации, 
подтверждённой сертификатом. Опыт
ный специалист уже на первом сеансе 
способен снять болевой синдром. Далее 
будет осуществляться работа по восстанов
лению тонуса мышц и связок, снижению на
грузки на поражённый диск, поддержанию 
связочного аппарата и улучшению крово
снабжения данного участка позвоночника. 
В результате прекращается воспалитель
ный процесс, начинается рассасывание 
грыжи и восстановление диска.

-  Список лекарств, которые выпи
сывают пациенту для облегчения 
страданий, порой содержит дюжину 
наименований. Противовоспалитель
ные, хондропротекторы, витамины... 
Помогают ли они в лечении грыжи?

-  Нестероидные противовоспалитель
ные препараты (найз, флексен, диклофе
нак) можно принимать при выраженном бо
левом синдроме, чтобы снять воспаление 
в ущемлённом нервном корешке. Врачом 
могут быть дополнительно назначены мио- 
релаксанты для расслабления скелетной 
мускулатуры, новокаиновая блокада с кор
тикостероидными гормонами (не более 3- 
4 раз). Но хочу заметить, что традиционная 
противовоспалительная терапия приносит 
лишь временное облегчение, не воздей
ствуя на причину заболевания. В этом её 
отличие, например, от гомеопатических 
средств, которые, помимо обезболивающе
го действия, ещё и поставляют строитель
ные вещества для хряща и соединитель
ной ткани. В частности, при межпозвоноч
ной грыже эффективны паравертебраль
ные инъекции препаратов «траумель С», 
«цель Т», «дискус композитум» и т. д. Они, 
кстати, не имеют противопоказаний и по
бочных эффектов, чем не может похвас
таться тот же диклофенак.

Что касается хондропротекгоров -  пре
паратов, восстанавливающих хрящевую 
ткань, -  а также витаминов группы В, то без 
предварительного курса мануальной тера
пии их приём неоправдан. Ведь при дегене

ративных процессах в позвоночнике питание 
дисков нарушено, и хондропротекторы про
сто не поступят к месту назначения. Эти 
средства рекомендуются на восстанови
тельном этапе, когда уже проведена работа 
по улучшению состояния позвоночника.

-  Мне порекомендовали вытяжение 
позвоночника с помощью тракционно
го аппарата. Полезно ли такое воздей
ствие?

-  Вытяжение действительно снижает 
внутридисковое давление, способствует 
уменьшению.боли, препятствует прогресси
рованию грыжи. Ещё более эффективно 
сочетание тракции с другими методами 
рефлексотерапии -  массажем, прогревани
ем и т. д. Э го возможно, например, при ле
чении на аппарате «Orrned». Данная инно
вационная разработка российских учёных 
позволяет одновременно осуществлять 
межпозвонковое микровытяжение, вибра
цию, прогревание, роликовый массаж, во 
время которого происходит поочерёдное 
разминание, сжатие-расжатие, раскатыва
ние локальной околопозвонковой мышеч
ной ткани. В результате снимается напря
жение с мышц спины, исчезают функцио
нальные блокады и устраняется подвывих 
в межпозвонковых суставах, происходит как 
бы самокоррекция позвонков. Всё это спо
собствует уменьшению грыжевого выпячи
вания.

-  Есть ли противопоказания к та- 
кому лечению?

-  В каждом случае требуется индиви
дуальная оценка состояния пациента. Е
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тяжение, например, нельзя делать при за
болеваниях спинного мозга, выраженном 

атеросклерозе, тяжёлых нарушениях сер
дечной деятельности. Иногда к лечению на 
аппарате пациента необходимо подгото
вить. К примеру, у людей, страдающих от 
постоянной боли, формируется щадящее 
положение тела, они могут хромать, ходить 
или садиться немного боком, В этом слу
чае необходимо предварительное мануаль
ное воздействие для нормализации позы 
пациента. Только после этого назначается 
аппаратное воздействие на диск.

Достаточно ли одного курса ма
нуальной терапии или через какое-то 
время требуется повторное лечение?

—  Пациенту придётся настроиться на 
длительное лечение. При нарушенной 
структуре межпозвонкового диска оно зани
мает от 8 до 14 месяцев и зависит от сте
пени патологических изменений и индиви
дуальной способности к восстановлению. 
Один курс лечения составляет 10-12 сеан
сов (каждый день или через день) с после
дующим перерывом от 1 до 4 месяцев Для 
восстановления тканей межпозвонкового 
диска до анатомической нормы необходи
мо 2-3 курса лечения, а затем 2 раза в год 
рекомендуется проходить курс профилак
тической мануальной терапии.

-  Любую болезнь легче предупре
дить, чем лечить.Что вы  можете по
советовать для профилактики про
блем с позвоночником?

-  Принципы бережного отношения к соб
ственной спине довольно просты, требует
ся только помнить о них и постоянно соблю
дать. В первую очередь ведите активный 
образ жизни, ведь межпозвонковый диск не 
имеет своей сосудистой системы и питает
ся за счёт других тканей. Важным источни
ком питательных веществ для него являют
ся мышцы спины, именно их дистрофия мо
жет послужить причиной развития остеохон
дроза и межпозвоночной грыжи. Если вы 
будете регулярно выполнять упражнения, 
развивающие и поддерживающие тонус 
мышц спины и живота, обеспечивающие 
нормальную подвижность всех сегментов по
звоночника, остеохондрозу вас не одолеть. 
Полезны плавание, танцы, ходьба на лыжах. 
Если у вас «сидячая» работа и вы вынужде
ны длительное время проводить за компь
ютером, чаще меняйте положение тела: че
рез каждые 30-40 минут вставайте, ходите, 
разминайтесь. Не поднимайте груз более 10 
килограммов. Именно подъём тяжестей яв
ляется одной из основных причин обостре
ния остеохондроза и образования грыж. 
Если без этого не обойтись, соблюдайте 
следующие правила: присядьте на корточ
ки (спина прямая, шея выпрямлена). Ухва
тив двумя руками груз, поднимайтесь, не сги
бая спину и слегка отклонившись назад. Для 
переноса груза на дальнее расстояние ис
пользуйте сумку на колёсиках, рюкзак с ши
рокими лямками.

Беседу вела 
Наталья ИВАНОВА

&е

Правила обмена
На приёме я слышу от пациентов с лишним весом жалобы на пло

х о й  обмен веществ. Мол, от этого все беды. Но у каждого из нас индивиду
альная скорость обмена веществ: у кого-то белки, жиры и углеводы расходуются быст
рее, у кого-то медленнее. Но в любом случае у здорового человека эта скорость доста
точна, чтобы килограммы жира не откладывались на талии Разумеется, при условии 
правильного питания.

Первое правило: приучите себя есть часто (4-5 раз в день) и понемногу (напри
мер, сократите привычные порции в два раза). Обмен веществ, как костёр. Если мы 
часто подкидываем топливо, то он равномерно горит. Если же долго лишаем его под
питки, а потом засыпаем сразу кучу «дров», то он едва тлеет. Именно поэтому обмен 
веществ всегда замедляется при диетах и поэтому не удаётся избавиться от надоев
ших килограммов.

Второе правило: еда должна быть здоровой, то есть больше овощей и фруктов в 
противовес жирным и сладким блюдам, фастфуду Сладкие пирожные и конфеты лучше 
употреблять не чаще двух раз в неделю, а фастфуд вообще исключить из рациона. Если 
вы будете придерживаться этих правил постоянно, то результат не заставит долго ждать.

Врач-гастроэнтеролог С. А. ЛАПШИН

Зимний чай:
В  холодны е и промозглые деньки руки сами тянутся заварить ароматный 

| чаёк, чтобы  согреться. А  знаете ли вы. что традиционно зимним напитком по 
I праву считается чёрный чай, обладающий в отличие от «летнего» зелёного вы- 
' раженным согревающим эффектом. К тому же приготовленный по «зимним 

р ец ептам »-со  специями, он не только дарит тепло и бодрость, но и способен 
| поддержать иммунитет, защитить от простуды. И, наконец, чаи с пряностями -  
| это вкусно!

1 ЧАЙ С КАРДАМОНОМ И МОЛОКОМ
| Вам потребуются: 1 л воды, 8 семян кардамона, 4 ч. ложки чая, кожура апель-
* сина, сахар, молоко.
\ Вскипятите воду с семенами кардамона, томите на слабом огне десять минут, 
j добавьте чай, немного кожуры апельсина, доведите до кипения, снимите с огня и 
| настаивайте 3 минуты. Сахар и молоко добавьте по вкусу.
» Кардамон помогает справиться с утренней слабостью и вялостью, устраняет за-
• пах во рту (для этого можно пожевать его семена), нормализует работу сердца.

j ЧАЙ «ПЕРЧИНКА»
| Вам потребуются: 1 ч. ложка чая, молотый чёрный перец, 2 стакана воды,
I  2 ч. ложки мёда.
il Чай и молотый чёрный перец (на кончике ножа) заварите водой и настаивайте 
| десять минут. Добавьте мёд. Получается необычный напиток для любителей ост- 
| ренького, который прекрасно справляется с начинающейся простудой.

I ЧАЙ «ПРЯНЫЙ»

1
|
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1
I
1
1
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1
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Вам потребуются: 1 палочка или 1 ч. ложка корицы, 4 бутона гвоздики, ко
рень имбиря, 1 л воды, чай, сахар, апельсин или лимон -  по вкусу.

Небольшой кусочек имбиря нарежьте, смешайте с корицей и гвоздикой, залейте 
водой, доведите до кипения. Водой со специями залейте чай и настаивайте пять

минут. Добавьте сахар или 
f мёд, немного сока апель-

/ y  сина или лимона.
а  . Этот чай -  настоя-

ч ФЩ? щий ларец здоровья.

. . Т  V l i V  Корица улучшает обмен
веществ и способствует 

похудению, имбирь помо
гает работе желудоч- 

н о -к и ш е ч н о го  
тракта, а гвоз
дика защищает 

«л простуды.
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«Папа, совсем не занимается ребёнком» — эту проблему 
нередко очень эмоционально обсуждают на детских 
площадках. Но, обвиняя мужчину в безразличии к 
собственному малышу, женщина должна помнить, что 
это у неё, как у мамы, отношения с крохой сложились 
естественным образом. А отношения папы и крохи 
выстраиваются постепенно, и именно мама в это А 
главная помощница -  *  * 1

ги
4J

Первые шаги на этом пути нужно сде
лать, когда малыш только-только родил
ся. Но, как правило, в период первых ме
сяцев жизни крохи папа оказывается где- 
то на периферии. Ребёнком занимаются 
то мама, то бабушки. И папа, чувствуя себя 
лишним в этом женском мире, отстраня
ется от ребёнка. При таком подходе со 
временем ситуация только усугубляется. 
Измените эту схему. Попробуйте исполь
зовать следующие моменты, чтобы папа 
почувствовал близость с ребёнком.

НАЙДИТЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ИГРЫ
Пока кроха совсем маленький, выби

райте моменты, когда он весел и доволен, 
чтобы в это время с ним поиграл папа (на
пример, после вечернего кормления). Рас
скажите папе, какие игры радуют кроху: 
«Сорока-белобока», «Ладушки»; игры с 
погремушками и т. д. Объясните, что в этих 
немудрёных играх идёт сложная работа 
по установлению контактов между ребён
ком и окружающим миром. И отсутствие 
отца в этих играх приводит к тому, что 
малыш начинает его воспринимать как 
нечто отдалённое, непонятное, чужое. Иг
рая же, ребёнок привыкает к тембру от
цовского голоса, к его облику, действиям. 
Отец со своей стороны учится понимать 
своего ребёнка и его потребности, выра
жаемые при помощи мимики, лепета. По
мните: важно не количество, а качество 
общения. Лучше пусть папа 10 минут от 
души поиграет с ребёнком, чем положит 
его рядом, а сам будет смотреть при этом 
футбол.

СОЗДАЙТЕ ПАПИН РИТУАЛ
Это позволит папе общаться с малы

шом не от случая к случаю, а ежедневно, 
и постепенно станет одним из любимых 
моментов дня и для папы, и для малыша. 
Например, пусть главным действующим 
лицом в вечернем купании станет папа. 
Муж не проявляет никакого энтузиазма? 
Скажите, что вы сами побаиваетесь купать 
кроху, не справитесь без его сильных рук. 
А, кроме того, разве он не заметил, что в 
его присутствии кроха гораздо больше 
улыбается и смеётся? Когда ребёнок ста
нет старше, таким ритуалом может быть 
чтение на ночь. Кстати, доказано, что чте

ние ребёнку книг помо
гает научиться малышу 
внимательно слушать 
родителей. Поэтому 
если вы потратите на 
это время, то вряд ли 
потом с горечью скаже
те: «Ты меня совсем не 
слышишь».

ПОДКЛЮЧИТЕ ПАПУ К СЕМЕЙНЫМ 
ПРАЗДНИКАМ/ТРАДИЦИЯМ

Всё то, в чём принимаешь непосред
ственное участие, всегда воспринимается 
по-особенному, стоит лишь почувствовать 
себя в ситуации своим, нужным.

Попросите папу помочь вам создать ле
топись первого года малыша. Сделать на 
компьютере фотографии более яркими или 
необычными, создать из разрозненной 
съёмки фильм, который можно показать 
потом гостям. Попросите мужа записать в 
дневник пожелание для крохи или какие-то 
впечатления. Пройдёт совсем не так много 
времени и эти строки будут иметь для ва

шего ребёнка особенное значение. Имен
но так создаются по-настоящему тёплые и 
близкие отношения.

Важно! Не критикуйте действия папы. 
Даже если он многое, с вашей точки зре
ния, делает не совсем верно. Не желая 
слышать критику в свой адрес, муж отда
лится от ребёнка, переложив будничные 
заботы на ваши плечи. Нужен ли вам этот 
результат? В своём желании стать папой, 
почувствовать своё отцовство мужчине 
необходимы пространство и свобода дей
ствий, что вы вполне способны дать. По
мните, как поёт ся в детской песенке: 
«Папа может быть кем угодно, только 
мамой не может быть».

Комментирует психолог Юлия Самойлова
Для ребёнка любого возраста очень ценно общение с отцом. Уже с первых дней 

детских игр в отношениях рождается самое главное -  доверие друг к другу Непони
мание, конфликты в подростковый и юношеский периоды -  всё это происходит, если 
папа не ухаживал за малышом, не гулял, не играл с ним и как следствие остался для 
ребёнка чужим. А с чужим человеком не станешь говорить по душам, не будешь осо
бенно прислушиваться к его советам. Поэтому так важно не нарушить зарождающую
ся дружбу. Важно понимать: модель построения отношений с детьми у папы иная, 
чем у мамы. И если мама любит безусловно, то папа всегда оценивает какой у него 
ребёнок. Это не следует ставить мужчине в вину.

У девочки папина оценка формирует уверенность в себе и отсутствие комплексов 
по поводу внешности. Разумеется, при правильном поведении папы. Если дочка чув
ствует, что для него она самая-самая красивая, то она будет уверена в этом на глубин
ном подсознательном уровне. Поэтому папе важно говорить дочке о красоте её ушек, 
глазок, косичек и обязательно о том, что он её любит.

У мальчика -  умение занять своё место в мире, учит адекватно смотреть на свои 
возможности, формирует решительность и желание побеждать. Всё это рождается в, 
так называемых, «мужских» играх с  элементами борьбы, соревновательного момен
та, которые «программируют» будущие успехи мальчика.

А  кроме того, и мальчикам, и девочкам присутствие папы рядом дарит чувство 
защищённости. На подсознательном уровне ребёнок ощущает папу как своего рода 
убежище, своего самого первого старшего друга, который может не просто защитить 
его, но и поделиться силой, дать ощущение неуязвимости. И малыш уже не боится 
темноты, жутких «космических монстров», злого волка, ведь у него есть более мощ
ная и добрая защитная сила -  папа.________________

1Подготовила Елена ПАВЛОВА_
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Детские ново- ^  
годные утренники -  
это головная боль для роди
телей. Купить или сшить кос
тюм по силам не всем, а так хочется, 
чтобы малыш чувствовал себянатгразд- 
нике комфортно. Мы предлагаем вам вариант 
который устроит всех: вас, потому что потребу 
ет минимум сил и средств, и малыша, ведь с маминой 
помощью (а возможно, и папиной) он сможет примерить 
на себя роль феи или волшебника. Для создания образа пона
добятся волшебные аксессуары: корона и палочка.

Для волшебной палочки вам понадобятся: деревянная палочка -  шпажка 
для барбекю, фольга (можно использовать фольгу для запекания), дождик, клей.

Нарежьте фольгу на полоски шириной 1,5 см. Оберните палочку по спирали. К 
кончику приклейте дождик. Из фольги вырежьте произвольную звёздочку (2 дета
ли) и обклейте край волшебной палочки.

Для короны вам понадобятся: любая бумага (удобна А4 формата), клей.
Из бумаги нарежьте квадраты 15x15 см.
Сложите все углы квадрата к центру (рис. 1).
Согните пополам и отогните углы (рис. 2).
Разверните от себя (углами вниз) (рис. 3),
Загните (на себя) две складки, при этом действии уголки становятся видны на 

лицевой стороне (рис. 4).
У вас получился один модуль (рис. 5). Выполните необходимое количество мо

дулей, оно зависит от объёма головы ребёнка. Вставьте один в другой, склейте обе 
половинки (рис. 6).

Согните получившуюся заготовку пополам, при необходимости склейте поло
винки. Готовую корону украсьте по своему усмотрению.

Иммунитет  
под контролем
«Иммунитет у нас совсем сла

бенький, из простуд не вылеза
ем», -  зачастую решают родители 
и спешат в аптеку, чтобы приобре
сти иммуностимулирующие препа
раты. Однако покупать их без кон
сультации со специалистом ни в 
коем случае нельзя. Так как в слу
чае неверного подбора иммуности
мулятора болезни могут лишь обо
стриться.

Чтобы выявить, действительно 
ли у ребёнка нарушена работа им
мунной системы, врач направляет 
его на специальный анализ -  им
мунограмму. Для исследования 
сдаётся кровь из вены. После ре
зультаты трактует врач-иммунолог.

Так, пониженная фагоцитарная 
активность говорит о хронических 
воспалительных заболеваниях, по
вышенный уровень лимфоцитов 
свидетельствует о вирусной пато
логии, а увеличение специфичес
ких антигенов -  об аллергических 
реакциях или паразитарных ин
фекциях. Разумеется, лечение во 
всех случаях будет совершенно 
разным.

Н е ранит ь 
словом

Можно столкнуться с ситуаци
ей, когда родители рассказывают 
о ребёнке друзьям, не обращая 
внимания, что он находится ря
дом. А ведь зачастую речь идёт о 
ситуации, которая для крохи может 
быть болезненной.

Следует понимать, каким бы 
маленьким ни был кроха, такие 
разговоры подрывают доверие ре
бёнка к вам. Ведь он имеет право 
на свои «секреты», свою личную 
жизнь, в которую не стоит посвя
щать посторонних, поскольку это 
неприятно. Поэтому относитесь к 
детским «секретам» бережно.

Ваш ребё
нок часами 

сражается с 
компьютерны

ми монстрами? 
Это серьёзный повод заду
маться. Дети и подростки, 

которые любят «стрелялки», 
становятся более жестокими 

и менее чувствительными к 
переживаниям окружающих.



Они молоды, красивы, успешны. Их пару называ
ют образцово-показательной и «нашим от~зтом» 

Анджелине Джоли и Бреду Питту, 
«Не спешите завидовать, -  предупреждает 

Екатерина, -  почему-то именно 
после выхода очередной похваль

ной  статьи о наших расчудесных 
отношениях мы с Игорем 

ссоримся в пух и прах»

Уходя -  уходу
Катя Климова и Игорь Петренко вместе без малого семь лет, на 

двоих трое очаровательных ребятишек, но официальный стаж их семьи 
меньше, чем возраст младшего сына Корнея. Такие «разночтения» в 

сроках случились по причине -  бурно развивающейся карьеры актё
ров и не менее «кипящих» отношений.

Судьба свела их ещё в театральном институте. Но тогда они 
не придали этому особого значения. «Не скажу что Игорь про
извёл на меня сильное впечатление. Начинающие артисты, 
как правило, кроме себя, ненаглядных, вообще мало кого за
мечают вокруг. Он казался привлекательным внешне, и не 

более того. У него была своя жизнь, а у  меня —  своя... Сло
вом, ничто не предвещало»...

Хотя один странный момент, который потом оба вспомина- 
и не один раз, был. Как-то двумя курсами они поехали в 

Ясную Поляну погулять. Стояла удивительно тёплая осень, под 
ногами шуршала разноцветная листва, Катя с Игорем, до того едва 
знакомые, проболтали ни о чём и обо всём весь день. Поездка закон
чилась, а приятные впечатления остались. Теперь, здороваясь в ин
ституте, Катя чувствовала на себе взгляд Игоря, чуть многозначи
тельнее, чем раньше. Затем судьба подкинула им ещё шанс-со
вместную работу в сериале «Московские окна». Но, несмотря на то, 
что актёры играли пару, не возникло даже намёка на какие-то иные 
отношения, кроме профессиональных, -  оба на тот момент уже были 
не свободны. Со своим первым мужем Ильёй Катя встречалась с 
15 лет, потом вышла замуж, родилась дочка Лиза. Но не зря гово
рят «от судьбы не уйдёшь». «Любовь (не знаю, как ещё назвать 
то, что с нами произошло) началась только на съёмках продол
жения этого телефильма. У меня на тот момент в семье было 

не всё гладко. Возникла потребность разобраться, что проис
ходит и почему так сложилось. С Игорем мы могли говорить 

часами напролёт. И договорились до того, что не смогли 
расстаться». Да сказать честно, не особенно они и ста
рались.

Съёмки закончились, актёрская карьера Игоря Пет
ренко пошла в гору-внимание прессы, телевидение, ком
плименты, многочисленные поклонницы. Он купался в 

лучах славы, а Катя... Катя -  замужняя женщина с 
маленьким ребёнком на руках и со всеми отсю

да вытекающими. В общем, она решила: их 
дальнейшие отношения невозможны и 
предложила Игорю расстаться. Тот наудив 

ление быстро и легко (во всяком случае ей 
так показалось) согласился: «Хорошо». 

Прошёл год, за это время Катя прикладыва
ла усилия по реанимации семьи и пыталась не 
думать о Петренко. И то и другое получалось не 
очень. Однажды раздался звонок, а в телефон

ной трубке долгожданное: «Я очень рад 
слышать твой голос»... В этот день все 

и решилось, Катя собрала вещи, схва
тила в охапку полуторагодовалую кро
ху Лизу и переехала жить к родителям.
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«Мы привыкаем к несовпаденыа»

Потом случился первый их праздник на двоих и для двоих, кста
ти, весьма символичный -  Новый год. «Лучший в моей жизни! Мы с 
Игорем сняли квартиру, самую обычную однушку. Она была абсо
лютно пустой и как нельзя лучше подходила для того, чтобы на
чать всё с  чистого листа. Кстати, основные перемены в моей жиз
ни почему-то всегда происходят в самом начале очередного года... 
Тот праздник мы провели вдвоём. Помню, я была невероятно счас

тлива: нарыв вскрыт, и всё самое тяжёлое осталось позади, в ста
ром году...»

Прошёл всего месяц-другой, они не успели даже толком «отрегу
лировать» свои отношения, как выяснилось: Катя ждёт ребёнка! Но
вость застала её врасплох. Как к этому отнесётся Петренко? Что бу
дет с её карьерой? Приходили и такие мысли, о которых говорить 
вслух не принято. Но решись Катя на такое, их отношения закончи
лись бы в тот же день -  Петренко никогда бы 
не простил.« Тогда почему не родить ребён
ка от любимого человека?» — успокоилась 
она, и семья стала больше на одного кро
шечного человечка. Сынишку назвали Мат
веем. А  уж когда Катя забеременела в тре
тий раз, сомненьям места не было, Игорь при
нял известие с огромной радостью, ведь для 
него большое семейство-тот идеал, к кото
рому надо стремиться. Сама же Катя до сих 
пор себе удивляется: «Если бы мне кто-ни
будь сказал, что я  стану многодетной ма
мой, настолько кардинально изменю свою 
жизнь, я  рассмеялась бы тому в лицо». Она 
вообще всегда считала себя карьеристкой и 
жила с этой установкой. В институте их учи
ли, у великой Ермоловой не было детей, по
тому что она всю себя отдала сцене. Катя раз
деляла эту позицию: только такой путь верен, и она к нему готова. 
«Хочешь рассмешить бога, расскажи ему о своих планах». Катя встре
тила Игоря, и все её «верные установки» рассыпались на мелкие ос
колки. Оказалось, для неё гораздо важнее состояться как мать и жена, 
а не как актриса. «Уж не такой это великий подвиг в нашей стране, 
где в принципе мало нормальных мужчин, рожать детей от такого 
человека, как Игорь. Скажу_ больше, встретить такого и не ро
дить от него -  просто преступление. И  даже если в нашей жизни 
что-то разладится,в конце концов никто не знает, что ждёт нас 
впереди-уж  поверьте, я  буду счастлива тем, что у  меня от этого 
человека двое детей».

Но не всё и не всегда у этой «образцово-показательной» пары 
было гладко. Когда Матвею исполнилось два месяца, Игорь уехал на 
съёмки картины «Тарас Бульба», Катя тогда извелась от ревности, да 
и газеты её не пощадили, только и смаковали страстный роман Пет
ренко и красавицы-актрисы, что играла роль прекрасной полячки. Что
бы окончательно не свихнуться и не наломать дров, Катя попросила 
Игоря не звонить ей, пока не закончатся съёмки. Сработал инстинкт 
самосохранения: умом она понимала -  любые сплетни, слухи из жиз
ни Игоря могут привести к непредсказуемой реакции и самым разру
шительным последствиям. Игорь без лишних слов и вопросов согла
сился, будто речь шла о самой обычной просьбе.

А  когда наконец после долгой разлуки встретились -  поняли, 
что страшно друг по другу соскучились и обоим не до выяснения 

отношений.
Они вообще очень разные. Игорь держит всё в себе, у Кати все 

эмоции на лице. Он сохраняет олимпийское спокойствие, пока она в 
сердцах бьёт посуду, одним словом, страсти в этой семье кипят — 
мама не горюй. «Игорь -  человек спокойный и раньше на меня как на 
инопланетянку смотрел, недоумевая, как это можно так себя вес
ти. Помню, однажды разозлилась и швырнула в лобовое стекло бу
тылочкой с  детским соком. Зачем -  сама не знаюк Стекло почему- 
то потрескалось, хотя странно -  от малюсенькой бутылочки-то... 
Муж мне ни слова не сказал. Иногда кажется, что я  стала рядом с 
ним спокойнее, а Игорь, напротив, эмоциональнее. Ещё года три 
назад, поддавшись секундной слабости, я  сообщала о своем уходе

навсегда, натягивала сапоги на босу ногу и топала в ночь. Это 
регулярно практиковалось до тех пор, пока детей не стало трое. 
Представить, что я  сейчас их всех разбужу и с  мамками-няньками 
потащу на улицу... Будет настоящая комедия».

А  теперь это «несовпадение темпераментов» Кате даже нра
вится, потому что мужчин-истериков не терпит, особенно таких, «ко
торые способны швырнуться соком».

Ош каши до загса
«Почему вы так долго «добирались» до загса?» Этот вопрос 

Катя с Игорем слышали тысячу раз, потому научились «дежурно» 
отшучиваться: «Мол, некогда было. Съёмки, гастроли, в переры
вах рожали, крестили детей, делали ремонт в квартире...» А 
если говорить серьёзно, Катя всегда относилась к тому типу жен
щин, для которых «штамп в паспорте» важен. «Он добавляет спо

койствия в семейной жизни и дурные 
мысли типа: «А что будет, если он всё- 
таки...», перестают доставать К 
тому же надоело отвечать на вопрос: 
«А папа будет его усыновлять?» По
этому, конечно, как любая любящая жен
щина, она долго и терпеливо ждала пред
ложения руки и сердца от любимого муж
чины. В этой семье всё не как у людей. 
Долгожданное предложение Катя полу
чила от отца своих двух детей после того 
как накормила супруга овсяной кашей. 
«Не накормила бы, не женился», -  на 
полном серьёзе уверяет Петренко. А  с 
процедурой бракосочетания и того весе
лее. 31 декабря. Народ закупает ман
дарины, строгает в тазики «оливье», ме
чется в суете по магазинам в поисках 

подарков, а Петренко везёт Климову в загс. Разумеется, не предуп
редив. Кстати, эта сладкая парочка умудрилась опоздать даже на 
собственную роспись.

А  меняется ли жизнь мужчины после синей отметки в малень
кой книжице? «Да», -  уверен Игорь, причём в лучшую сторону (об
ратите внимание, нерешительные мужчины). «Как ни странно, я по
чувствовал большую свободу. У  Кати ушла излишняя напряжён
ность».

Наблюдать за этой парой одно удовольствие. Глядя на них, 
хочется верить в простое человеческое счастье, где есть ты, он и 
куча детишек. Где все трудности и радости делятся и умножаются 
на пятерых. Катя этот благостный флёр слегка развеивает.

«Мне не просто, тащу на себе весь дом. Иногда кажется ещё 
немного и сорвусь. Лиза начала потихоньку дерзить (ничего не 
поделать -  переходный возраст), у  Матвея ангина, Корней ханд
рит... Игорь -  романтик по натуре. Во многом ребёнок-идеа
лист. Ему кажется возможно всё: иметь большую семью и всем 
жить дружно и счастливо. Именно благодаря этому его отноше
нию к миру всё пока получается и складывается. Игорь искренне 
верит, что мы можем со всем справиться. Трое детей хорошо, 
пятеро -  прекрасно».

Но это отнюдь не значит, что Игорь видит свою жену, кстати, 
востребованную актрису, исключительно «босой, беременной и на 
кухне».

« Я .- подкаблучник. Она скажет -  как отрежет. Мне всё вре
мя приходится снимать шубу и бросать её в лужу перед Катей, 
когда она идёт. Думаю, во всём, что касается дома, очага жен
щина должна быть главной. Тогда мужчина сможет сберечь этот 
огонь». Достойные слова достойного мужчины.

«За окном идёт снег, в камине горит огонь, я, как львица в 
прайде, лежу на диване, по мне ползают дети, рядом на ковре Игорь, 
и мы все вместе смотрим «Пиратов Карибского моря». Нет, это не 
отрывок из сценария, не кадр из очередной мыльной оперы и даже 
не собственные Катины фантазии. Это один день из жизни большой 
и дружной семьи Климовой -  Петренко. Кажется, это люди имену
ют СЧАСТЬЕМ ?



Ноучете kssc  
«плохому»

Б у л у я р

Заботливый супруг по просьбе 
жены забирает сынишку из детс

кого сада. «Ты совсем очумел? 
Это же не наш мальчик! -  

в панике кричит жена. 
«Да какая разница, -  миролю
биво замечает муж,- всё равно 

завтра в садик вести». 
Этот анекдот почему-то сразу 
пришёл на ум, как только воз

никла тема, чему нам стоит 
поучиться у мужчин. 

Разумеется, не тому, чтобы 
путать собственных детишек 

с чужими. А  вот умению 
спокойно оценивать любую 

ситуацию, почему бы и нет?

Да, многие ценные качества этим 
счастливчикам достались даром, они 
уже такими родились. А нам «мужс
кую» науку постигать и постигать. Но 
мы не лыком шиты и быстро учимся!

Как вы уже поняли, учиться у них 
всему подряд не стоит. Распихивать, 
к примеру, свои колготки и чулки по ук
ромным местечкам, напиваться каж
дую пятницу до зелёных мух с под
ружками в бане, «бить лицо» фанат
кам стиля «гламур», в то время, ког
да вы в восторге от «кэжуал»... Ни
чего хорошего в таком «мужском» по
ведении нет. Да и в нашем «испол
нении» будет выглядеть по крайней 
мере странновато. Надо брать на за
метку только то, что принесёт пользу 
и выгоду -  как в моральном, так и ма
териальном смысле.

Ведь я этого 
достойна

Мой младшенький Митька никог
да не терзается глупыми сомнения

ми по поводу прилично ли первому 
взять из коробки конфету или кусок 
праздничного торта с общей тарелки. 
Возьмёт и не поморщится. Причём кон
фету выберет самую большую и вкус
ную, а кусок торта обязательно с той 
самой вожделенной вишенкой, о кото
рой, мы, девочки, мечтаем, но попросить 
стесняемся.

УЧИМСЯ. А знаете, почему мужчине 
достаётся «вишенка»? Потому что он 
убеждён: он этого достоин. Это только 
женщина долго думает, как её действия 
будут расценены окружающими. Какое 
впечатление она произведёт. Иногда об 
окружающих надо забывать. Не они в 
конце концов решают вашу судьбу и про
живают вашу жизнь. Так какая разница, 
что они скажут или подумают. Позволь
те себе быть чуточку эгоистичной и 
оставьте угрызения совести в пустой 
коробке из-под конфет.

-  Первой? Да никогда! Лучше буду 
ждать и мучиться. ('Из подслушанно
го в « дамской» комнате разговора).

И ведь будет же! Хотя, кажется, 
чего проще, хочешь позвонить -  зво
ни! Ан нет! Не позвонит, да ещё «Эй
фелеву башню» собственных предпо
ложений нагромоздит (как правило, от 
истины далёких) о причинах молчания 
абонента. Сама придумает, потом сама 
расстроится, а дальше история разре
шится вполне в традициях женской ло
гики: «Целый день ждала звонка, что
бы не взять трубку».

УЧИМСЯ. Действовать согласно 
своим желаниям — ещё один полезный 
жизненный принцип, который стоит 
перенять у  сильного пола. Он приглэ- 
шает на свидание, когда хочет ви
деть, если такого желания не возник
ло -  просто не зовёт. Он звонит, ког
да свободен, есть настроение и день
ги на счёте. И уж, поверьте, не ло
мает голову, подсчитывая, сколько 
дней минуло после вашего последне
го разговора.

Не отказывайте себе в жвла-

Желаю себе...
-  Он не звонит мне уже два дня!
— В чём проблема? Позвони сама.

'
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ниях, сделайте то, что вам дей
ствительно хочется сделать, и не 
пожалеете об упущенных возмож
ностях.

Я лучшая...
Светик — светлая голова, умница, 

университет окончила с красным дип
ломом, на различные курсы повыше
ния ходит, как на работу, то есть регу
лярно и с удовольствием, знает язы
ки, а уж в финансах сечёт, как быв
ший министр Кудрин. Накануне Но
вого года директор банка, где трудит
ся приятельница, предложил ей воз
главить отдел. «Светлая голова» рас
терялась, начала мямлить что-то вро
де: «Ой, даже не знаю... Справлюсь 
ли... Мне надо подумать...» «Ну нет 
так нет», -  согласился начальник и... 
И на повышение ушла не Светлана 
Анатольевна, а молодой специалист 
Игорь Дмитриевич, работающий в бан
ке без году неделя.

УЧИМСЯ. Перенимайте у мужчин 
их привычку считать себя лучшими, 
хвалить себя всегда и везде, откры
то и без лишнего стеснения. Гово
рить о своих деловых качествах и 
прочих достоинствах, ничуть в них 
не сомневаясь, и усердно закрывать 
глаза на недостатки. Намедни нам в 
редакцию позвонил бравый полков
ник!) и заявил о своей готовности 
работать у  нас корректором(!) Слег
ка ошалевший от такого напора ре
дактор поинтересовалась, имеет ли 
тот отношение к филологии и жур
налистике вообще, и к корректуре в 
частности? На что вояка воскликнул: 
«Так точно! Грамоте обучены, чи- 
тать-писать умеем. И танковое учи
лище на одни пятёрки окончил!» Как 
говорится, занавес.

....Самая
лучш ая

Мужчины (большинство во всяком 
пучае) откровенно довольны своим 
гражением в зеркале, и это несмотря 
з пивное пузико, трёхдневную щети- 
/ и лысину, неровными контурами на- 
эминающую материк Австралия. По- 
)му что пузико— не пузо вовсе, а «тру- 
эвая мозоль», щетина -  «это стиль- 
з, крошка», а лысина -  ясное дело, от 
эльшого ума. И какой вывод напраши- 
эется сам собой? Правильно: «Я -  
эасавчик».

А что делаем мы, женщины, раз- 
шдывая себя в зеркале? Это у Алек- 
эндра Сергеевича Пушкина: «Я на 
зете всех милее и румяней, и бе

"Жтмг tfsuftut
лее...», у нас же сплошное самоби
чевание: «Я толстая. Я о-очень тол
стая. У меня морщины, целлюлит , 
маленькая грудь и скверный харак
тер...» Как вы думаете, реально на 
таком «позитиве» доехать хотя бы до 
ближайшего загса?

УЧИМСЯ. Мужчины умеют всему 
дать адекватную оценку. В их пони
мание легко укладывается тот 
факт, что в мире нет ничего совер
шенного. Женщины большую часть 
стремятся К идеалу, а мужчины нра
вятся себе такими, какие они на са
мом деле. Будьте такой, какая вы 
есть! Может, фигура у вас и далека 
от модельных стандартов, зато об
ворожительная улыбка и чувство 
юмора очаруют любого.

В порядке 
© череда
пожалуйста

«Всё пропало!» -  заливается горю
чими слезами моя закадычная подру
га Маша. «Гипс снимают, клиент уезжа
ет?» -  пытаюсь я шутить. «Прекра
ти,- рыдает трубка. У моего Андрю
ши -  любовница!»

И когда только успела образовать
ся? На той неделе отмечали юбилей -  
10-летие Машкиной совместной жизни, 
эти голуби целовались так -  обзавиду- 
ешься.

А случилось и вправду страшное: 
Андрюха пришёл с работы и отказал
ся есть куриные котлетки вкупе с кар
тофельным пюре, которые любящая и 
заботливая супруга приготовила мужу 
на ужин. Тут к бабкам не ходи -  у лю
бовницы, подлец, налопался до отва
ла! Наутро Андрей к ненаглядной с 
объятиями: «Мол, прости, дорогая. 
Вчера устал на работе как собака, 
вилку в руках держать сил не было». 
...А поздно уже, Машка всё «знает»!

УЧИМСЯ. Берём пример с мужчин, 
перенимаем их умение смотреть на 
ситуацию объективно. Так, словно 
она сложилась у кого-то другого, а 
не у вас. Оперируйте только факта
ми, как привык делать это сильный 
пол, а не собственной фантазией, как 
привыкли это делать мы. Она (фан
тазия) у нас, как известно, воистину 
не знает границ. Мы можем нарисо
вать в своём воображении такую 
«картину маслом», которой в дей
ствительности не было и в помине. 
Кстати, и проблемы мужчины реша
ют «по факту». Даже если вы ему 
вдруг измените (ну мало ли что), то 
думать об этом и решать, душить

вас как Отелло Дездемону или пого
дить, он будет «по мере поступле
ния проблемы», а не «придушивать» 
помаленьку задолго до этого мрачно
го события.

Молчание -  
золото

Мои соседи по лестничной пло
щадке не ссорятся разве что по пят
ницам, и то только потому, что у Алек
сея Петровича в этот день дежурство. 
Хотя ссорятся, пожалуй, громко сказа
но. В основном солирует супруга Пет
ровича -  Нинель Степановна. Имен
но её зычный голос разносится с пя
того по первый этажи. Кстати, дамы, на 
заметку: количество слов, произнесён
ных женщиной в момент ссоры, при
мерно в сто раз (у Нинель в тысячу) 
превышает сказанное мужчиной. Чего 
греха таить, такой расклад нам пона
чалу даже нравится. «Ага, -  торже
ствуем мы, -  молчишь, потому что зна
ешь, я права». Минут через 15-20 
молчание оппонента начинает напря
гать: «Воды в рот набрал? Тебе пле
вать, что я тут перед тобой распина
юсь?» Ну и, наконец, апогей: «Ты не 
любишь меня. Совсем. Уйду (к маме, 
в монастырь, за хлебом)». Словом, ни
какого конструктивизма.

УЧИМСЯ. На самом деле мужчины 
не столь эмоциональны, как женщи
ны, и не столь остро воспринимают 
ссоры. А главное, думают перед тем 
как что-то сказать и не «складыва
ют все яйца в одну корзину». Вроде: 
«Ты забыл вынести мусорное ведро, 
поэтому решение выйти замуж за 
тебя было моей роковой ошибкой». У 
мужчин нужно учиться сдержанности 
-  эмоции хороши не всегда и не во 
всех ситуациях А вот логика и «хо
лодный» расчёт пригодятся всегда 
Если чувствуете, что эмоции заш
каливают, рассматривайте трещин
ки на потолке или ищите дефекты 
на свежевыкрашенной стене. Внима
ние на мелочах -  отличный успокаи
вающий приём. Мне Петрович сам 
рассказывал.

Возможно, некоторые из вас 
скажут: «Я всегда так и посту
паю» (тогда вам искренний рес
пект), а некоторые вообще ни с 
чем не согласятся. Но дело сдела
но -  статья написана, дальше ре
шать вам. В крайнем случае подло
жите эту статью мужчине -  ему 
будет приятно.

Людмила КОСОРУКОВА



Эту планету в астрологии недаром 
называют «большое счастье». Если 
действовать в гармонии с ней, она при
несёт победу, социальный успех, удачу 
в делах. Подарит шансы получить под
держку и действовать, не натыкаясь на 
препятствия. Поэтому, зная положение 
Юпитера в карте рождения, легче опре
делиться со сферой деятельности и пе
риодами, когда всё удаётся.

ЮПИТЕР В ОВНЕ
с 12.05 по 31.10 1939, с 

17.12.1939 по 15.05.1940, с 
22.04 1951 по 28 04.1952, с 
04.04.1963 по 11.04.1964, с 
19.03.1975 по 25.03.1976, с 

03.03.1987 по 07.03 1988, с 12.02 по 
29.06.1999, с 23.10.1999 по 13.02.2000, 
с 08 .06  по 07 09.2010, с 22.01 по 
05.06.2011.

Вы -  первопроходец Вы способны 
рассмотреть оригинальные пути там, где 
другие видят лишь тупик. А  также обла
даете талантом подзарядить своим энту
зиазмом окружающих, увлечь их. И имен
но эти оригинальность и энтузиазм, спо
собность повести за собой других прино
сят ошеломительный успех. Поэтому не 
бойтесь рисковать, смело идите навстре
чу своим планам, если время этому спо
собствует.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Овна, Близнецов, 
Льва, Стрельца, Водолея.

ЮПИТЕР В ТЕЛЬЦЕ
с 16.05 1940 по 

(26.05.1941, с 29.04.1952 по 
08.05.1953, с 12 04.1964 по 
21.04.1965, с  26.03 по
26.08.1976, с 14.10.1976 по

02.04.1977, с  08.03 по 22.07.1988, с 
01 .12.1988 по 09.03.1989, с 30.06 по 
22.10.1999, с 14.02 по 30.06. 2000, с 
06.06.2011 по 11.06.2012.

Несмотря на то, что вы осторожны и кон
сервативны в финансовой сфере, Юпитер в 
Тельце даёт вам возможность заработать 
намного выше среднего. Особенно если 
ваша работа связана с банковской сферой. 
Кроме того, любые инвестиции, вклады, сде
ланные в удачное время, наверняка прине
сут хорошую прибыль.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце про
ходит по знакам Тельца, Рака, Девы, Козе
рога, Рыб.

ЮПИТЕР В БЛИЗНЕЦАХ
с 27.05.1941 по 09.06.1942, с 

09.05.1953 по 23.05.1954, с 22.04 
-п о  23.09.1965, с 15.11.1965 по 

04.05.1966, C27.08 по 13.10.1976, 
с  03.04 по 20.08 1977, с  01.01 по

09.04.1978, с 23.07. по 30.11.1988, с 
10.03 по 30.07.1989, с 01.07.2000 по 

12.07.2001.

Хоть вы и являетесь по натуре чело
веком с авантюрной жилкой, не ищите

возможностей сделать деньги. Вы хо
рошо устроены в жизни благодаря дру
зьям и связям. Ваш  талант -  умение 
находить со всеми общий язык. Поэто
му вам принесёт прибы л ь  деятель
ность, связанная с общ ением -  издание 
книг, журналистика, работа на телеви
дении.

Ваши месяцы  удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Близнецов, Льва, Ве
сов, Водолея, Овна.

ЮПИТЕР В РАКЕ
с 10.06.1942 по 30.06.1943, 

24.05.1954 по 12.06.1955, с 
24 .09  по 14 .11 .1965 , с 
05 .05  по 2 8 .0 9 .1966 , с 

16.01 по 22.05.1967, с  21.08 
по 3 0 .1 2 .1 977 , с  10.04 по 

L1978, с 03.03 по 17.04.1979, с 
.1989 по 17.08.1990, с 13.07.2001 
.08.2002.

Дарит тёплые и сердечные отноше
ния в семье. Имея надёжный тыл, вы 
щедро делитесь с  окружающими опти
мизмом и теплом. Кроме того, вы береж
ливы  и постепенно  при поддержке 
звёзд, способны сколотить небольшой 
капитал для создания семейного биз
неса. Желательно связанного со  сферой 
питания, недвижимостью, предметами 
старины.

Ваши месяцы  удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Рака, Девы, Скорпи
она, Рыб, Тельца.
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ЮПИТЕР ВО ЛЬВЕ

с 01.07.1943 по
1 0 ? 1 7 'ч1о п с ’ с  1 3  0 6  п о
19 11.1955. с 15.01 по 

- P I  2I-1.956 ' с 29.09.1966 по
19.10.1967, с 27 026то  14 О б Ш в  " с  

06.09 .1978  по 02.03.1979, с 18 04 nS  
29.09.1979, с 18.08.1990 по 11 09 1991 с 
02.08.2002 по 26.08.2003. ' с

Юпитер во Льве наделяет вас честолю
бием, умением мыслить масштабно спо
собностью легко чувствовать себя среди 
самых влиятельных людей. Поэтому луч
шим образом вы проявите себя на руково
дящей должности. Вас ждёт успех в индус
трии развлечений, мире моды и торговле, 
творчестве. Но, достигая новых высот, по
мните: основное, что притягивает к вам 
людей, это сердечность и теплота, а не ре
галии.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Льва, Весов, Стрель
ца, Овна, Близнецов.

ЮПИТЕР В ДЕВЕ
с 26.07 .1944  по 

24.08.1945, с 20.11.1955 
по 14.01.1956, с 07.07 по 
15.12.1956, с  17.02. по 

05.08.1957, с 15.06. по 16.11.1968, с 31.03 
по 14.07.1969, с 30.09.1979 по 27.10.1980, 
с 12.09.1991 по 10.10.1992, с 27.08.2003 по 
24.09.2004.

В  этом практичном знаке Юпитер наде
ляет вас высокими умственными способ
ностями, талантом, до мелочей просчиты
вать шаги, умением анализировать любую 
ситуацию. Следовательно, у вас есть спо
собность к работе, которая предполагает 
анализ. Именно на этом поприще, вероят
нее всего, в научной карьере, вас ожидают 
главные успехи. Основное, что следует по
мнить: осваивая новую сферу, не спешите, 
ваш козырь постепенность и вниматель
ность.

Ваш и месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Девы, Скорпиона, Ко
зерога, Тельца, Рака.

ЮПИТЕР В ВЕСАХ
с 25.08.1945 по 24.09.1946, с

16 .12 .1956  по 16.02.1957, с
06.08.1957 по 15.01.1958, с 18.03 
по 06.09.1958, с  17.11.1968 по 
30.03.1969, с 15.07 по 17.12.1969,

• С01.05 по 14.08.1970, c28.10.1980 
по 26.11.1981, с 25.09.2004 по 25.10.2005.

Щ едро дарит вам обаяние, которое 
притягивает к вам знакомых. В любой сфе
ре деятельности, где нужен талант дипло
мата, вы будете на высоте. Кроме того, ваш 
безупречный вкус может подарить успех 
при работе в сфере искусства. Помимо это
го, Ю питер в Весах приносит большую 
удачу в браке, а также в партнёрских де

лах. _
Ваш и месяцы удачи, когда Солнце 

проходит по знакам Весов, Стрельца, Во 

долея, Близнецов, Льва.

ЮПИТЕР В СКОРПИОНЕ
с 25.09.1946 по 23.10.1947, с 

16.01 no17.03.1958, с 07.09.1958 по 
12.02.1959, с 24.04 по

? 04.10.1959, с 18.12.1969 по 
30.04.1970, с 15.08.1970 по 
14.01.1971, с 06.06 по 
10.09.1971, с 27.11.1981 по 

25.12.1982, с 10.11.1993 по 09.12.1994, с 
26.10.2005 по 23.11.2006.

Даёт вам сильную волю и великолеп
ный дар убеждения. Даже если вы не осоз
наёте этого, то, скорее всего, обладаете не
плохими актёрскими задатками. Используй
те их. Помимо этого, вы проницательны. Что 
поможет вам, если вы выбрали профессию, 
предполагающую оценить то, что не всегда 
лежит на поверхности. Например, поставить 
диатоз. В сфере обращения с деньгами вам 
нет равных: вы обладаете даром вкладывать 
свои средства в наиболее прибыльные про
екты, буквально чувствуя денежные потоки, 
главное, не упустить момент.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце про
ходит по знакам Скорпиона, Козерога, Рыб, 
Рака, Девы.

ЮПИТЕР В СТРЕЛЬЦЕ
с 24.10.1947 по 14.11.1948, с 

13.02 по 23.04. 1959, с 05.10.1959 
по 01.03.1960, с 09.06 по 
24.10.1960, с 15.01 по 
05.06.1971, с 11.09.1971 по 

06.02.1972, с 27.07 по 22.09 1972, с 
26.12.1982 по 19.01.1984, с 10.12.1994 по 
02.01.1996, с 24.11.2006 по 18.12.2007.

Юпитер в этом знаке в своей обители, 
поэтому и по жизни вам часто везёт. Будто 
весь мир рад вам и поддерживает ваши пла
ны и идеи. А  их у вас великое множество. 
Главное, не разбрасываться, а сконцентри
роваться на одной, но самой главной. И бла
годаря вашему широкому кругозору, природ
ному оптимизму, отсутствию страхов планы 
быстро станут реальностью.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце про
ходит по знакам Стрельца, Водолея, Овна, 
Льва, Весов.

ЮПИТЕР В КОЗЕРОГЕ
с 15.11.1948 по 14.04.1949, 

с 26.06 по 29.11.1949, с 02.03. 
по 08.06.1960, с 25.10.1960 
по 15.03.1961, с 12.08 по 
0 2 .11 .19 6 1 , с 0 7 .02  по 

2 6 .07 .1972 , с 2 3 .09 .19 7 2  по 
22.02.1973, с 20.01.1984 по 06.02.1985, 
с 03.01.1996 по 21.01.1997, с 19.12.2007 
по 04.01.2009.

Вы добиваетесь высокого положения 
благодаря упорному труду и огромной силе 
воли и организаторскому таланту. Успех не 
сваливается на вас с неба. Подняться на 
самую вершину вам помогает самодисцип
лина. Юпитер в этом знаке наделяет вас 
деловым чутьем; вы -  бережливый и осто
рожный коммерсант. Козерог -  знак земли, 
и влияние Юпитера будет поддерживать 
ваши начинания, если они каким-то обра
зом связаны с землей: добычей ископаемых, 
строительством и так далее.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Козерога, Рыб, Тель
ца, Делы, Скорпиона.

ЮПИТЕР В ВОДОЛЕЕ
с 15.04 по 25.06.1949, с 

30.11,1949 по 15.04.1950, с 16.09. 
'п о  30.11.1950, с 16.03 по 

11.08.1961, с 03.11.1961 по 
•25.03.1962, с 23.02 .1973  по 

08.03.1974, с 07.02.1985 по 20.02.1986, с 
22.01.1997 по 03.02.1998, с 05.01.2009 по 
17.01.2010.

Наделяет вас умением заводить дру
зей. Именно благодаря им перед вами 
часто открываются возможности попробо
вать себя в необычной сфере. Не отказы
вайтесь от таких предложений, вам как 
никому другому необходимо делать что- 
либо новое и оригинальное. Тем более что 
больше всго вы способны заработать, 
если дело, которым вы заняты, не скучно 
для вас.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Водолея, Овна, 
Близнецов, Весов, Стрельца.

ЮПИТЕР В РЫБАХ
с 16.04 по 15.09,1950, с 

01.12.1950 по 21.04.1951, с 
26.03.1962 по 03.04 1963, с 
09.03.1974 по 18.03.1975, с 
21.02.1986 по 02.03.1987, с 
04.02.1998 по 11.02.1999, с 
18.01 по 07.06.2010, с 
08.09.2010 по 21.01.2011.

Юпитер в Рыбах наделяет вас даром 
пробуждать чувство любви в людях, в силу 
того, что вы сами человек душевно щед
рый. Поэтому любая общественная ра
бота или помощь больным принесёт вам 
внутреннее умиротворение и любовь ок
ружающих. Неожиданные перспективы 
может открыть деятельность, связанная 
с морскими путешествиями.

Ваши месяцы удачи, когда Солнце 
проходит по знакам Рыб, Тельца, Рака, 
Скорпиона, Козерога.

hoc

ИСогда ловить удачу
Планета Юпитер имеет 12-летний 
цикл, поэтому приблизительно в 12, 

24, 36, 48, 60 лет она возвращается в ту 
же точку, в которой находилась при вашем 
рождении, открывая новые возможности 
для роста и развития.

Счастливым является каждый второй, 
четвёртый, восьмой и десятый годы 

осле начала нового 12-летнего цикла. 
Так как в это время Юпитер, двигаясь по 
Зодиаку, создаёт благоприятные аспекты 
к своему натальному положению (тому, 
что было при рождении).

Важно: время позитивного влияния 
Юпитера, это моменты в жизни, когда всё 
гладко, вследствие этого многие предпо
читают «отдохнуть», и упускают возмож
ности. Поэтому не ленитесь, используйте 
«время удачи», чтобы сделать рывок, как- 
то изменить жизнь. И помните, наиболее 
удачным будет то время, когда «пересе
кутся» несколько счастливых периодов.

Астролог Людмила ВАСИЛЬЕВА



Женское одиночество всегда 
тр актуется  одинаково : без 
мужа, без постоянного партнёра, в зре

лом возрасте -  без семьи или хотя бы 
ребёнка, И этот комплекс «без» застав

Мимолётный 
взгляд на журналь

ную обложку при
ковал внимание. 

Откровения голли
вудской звезды вен

чал заголовок: 
«Мне не хватает 

одиночества». Уди
вительно зрелая 

для юной киноди- 
вы мысль -  же
лать того, чего 

другие боятся. Но 
стоит ли стра
шиться состоя
ния, когда у вас 

есть только... вы?

ляет окружающих сочувственно вздыхать: 
«Вот несчастье-то быть одной!»

А что если для кого-то одиночество -  
вожделённое состояние? Или человек 
просто не видит в нём трагедии? Давай
те разберёмся, какие плюсы можно из
влечь из «пребывания в раковине». Итак, 
одиночество-...

...это свобода 
от чужого мнения
«Счастлив только гадкий утёнок. 

У него есть время подумать в оди
ночестве над смыслом жизни, друж
бы, почитать книгу, оказать помощь 
другим людям. Так он становится 
лебедем. Только нужно терпение».

МарленДИТРИХ

Среди однокурсников Юлька держа
лась особняком, как есть «белая воро
на». Не искала ничьей дружбы и сим
патии, не строила глазки парням, не 
просила шпаргалок перед экзаменом и 
не предлагала их. Юльку можно было 
не любить, злоязычить, подкатывать 
глаза и крутить пальцем у виска по её

поводу. Но не замечать её было невозмож
но Она была одинока и абсолютно неза
висима. От наших девичьих пересудов, от 
мнения мальчишек да вообще от чьих-либо 
взглядов. Опередив моду лет на 10, Юль
ка сочетала тонкие сарафаны-разлетайки 
и «армейские» грубые ботинки. Мы разе
вали рты: дикий «союз» нравился, но кру
говая порука мешала нам сознаться. Она 
писала рефераты не по накатанной учеб
никами колее, а с изюминкой, исследова
нием другой стороны медали. И получа
лось, что самый гнусный злодей-диктатор 
на самом деле был несчастным недолю- 
бышем, а распрекрасный реформатор -  
эгоистичным нарциссом и предателем. 
Преподаватели восторгались, мы хмыка
ли и мрачнели. Однажды я спросила: «Где 
ты находишь такие сведения?» Она улыб
нулась: «У меня просто есть время. Хоро
шо подумать и разобраться». У нас же 
было время только на обсуждение других 
студенток и страдания «лю бит-не лю 
бит»... Спустя годы я понимаю: мы были 
толпой, она — личностью. Свободной от 
предрассудков и стереотипов.

АРГУМЕНТЫ ЗА: осознанное и приня
тое одиночество учит ценному жизнен

ному качеству -  самодостаточности. 
Это когда вы интересны сами себе, не 
испытываете потребности в эмоциях 
извне, в чужих одобрениях и симпати
ях. Вы не нуждаетесь в советах посто
ронних, вы независимы и играете по 
своим правилам.

...это свобода 
от нездоровых 

отношений
«Я никогда не говорила: «Я хочу 

быть одна». Я  только сказала: «Яхочу, 
чтобы меня оставили в покое». А это 
не то же самое».

Грета ГАРБО

...Я люблю бывать в доме 40-летней 
приятельницы Марины. Год назад она пе
режила развод -  по её же инициативе. 
Взрослого сына отправила учиться в пре
стижный столичный вуз. Теперь её спут
ники -  вальяжный серый кот, ухоженные 
цветы повсюду и, пожалуй, ощущение 
безграничного покоя. Это не тот дом, где 
физически ощущаешь тоскливую непри
каянность женского одиночества. Ско-



ф я ж  себе чсмХйл<п_ 25
рее, сказочный пряничный домик с улыб
чивой хозяйкой. «Тяжело одной?» -  спра
шиваю, опасаясь внезапных Марининых 
слёз. -  «Да ну, ты что?! -  искренне изум
ляется она. -  Я только сейчас жить нача
ла по-настоящему. Сама знаешь, мой 
бывший -  тот ещё фрукт. Я с ним 20 лет 
как на иголках прожила: то друзья, то по
роки и слабости. Никогда не знала, чего 
ожидать. Он уходит вечером, а я по ок
нам мечусь, порой до утра... А потом по
няла: с ним ли, без него ли -  всё равно я 
одна. Только без него уборки, стирки и 
стояния у плиты меньше стало. И самое 
главное -  никакой нервотрёпки. Когда 
рассчитываешь только на себя, то и ра
зочаровывать тебя некому. Да и потом, 
разве я одинока? У  меня много прияте
лей на форумах, с цветоводами общ а
юсь, с кошатниками, с любителями путе
шествий... Ещё чаю?»

И я верю.. Что она не испытывает пус
тоты и холода, поскольку в браке привык
ла к состоянию одиночества вдвоём. В от
личие от миллионов других женщин Мари
на призналась себе в этом и предпочла 
абсолютное одиночество. Зато вместе с 
супругом ушли боль и тревога.

АРГУМ ЕНТЫ  ЗА: увы, случай Мари
ны давно стал типичным. Взрослые силь
ные женщины, испытав разочарование в 
любви, больше не желают быть уязвимы
ми и зависимыми от настроения/поведе
ния безответственного партнёра. Они 
хотят избежать страданий, пусть даже 
ценой отказа от близких отношений. 
Стоит ли их упрекать в малодушии? Вре
мя изменилось, для современных женщин 
важен не факт брака, а качество отно
шений в нём. Если союз не удовлетворя
ет потребности в любви и эмоциональ
ной близости, то успешные, материаль
но независимые и активные дамы легче, 
чем их матери и бабушки, идут на раз
рыв. Прекрасно понимая, что новые от
ношения могут и не сложиться. По край
ней мере так говорят психологи.

...это путь к  себ е
«Каж ды й че л о в е к  м ож ет  вп о л н е  

быть сам им собою , т олько  пока  он  
одинок».

А р т ур Ш ОП ЕНГАУЭР

Делюсь откровениями кинодивы, ко
торые и натолкнули на рассуждения. Вот 
что рассказала Скарлет Йохансон: «Те
перь я скучаю по одиночеству. Теперь -  
это когда меня узнают. Становишься из
вестной, обретаешь славу, но платишь 
тем, что теряешь моменты интимности 
наедине с собой... Когда остаёшься один, 
без партнёра, то обретаешь шанс узнать 
много нового о себе. Ж изнь дуэтом -  это 
здорово, потому что учит находить комп
ромиссы, принимать решения вместе. Но 
тогда я поняла, что хочу принимать толь
ко свои решения».

АРГУМ ЕНТЫ  ЗА: конечно, нам, про
стым смертным, не грозят повальное уз
навание и просьбы автографов, однако 
печаль актрисы понятна. Только остав
шись наедине с собой, отгородившись от 
суматохи дня и людей, есть возможность 
заглянуть в себя «широко закрытыми 
глазами». И понять, что на самом деле 
вам «до лампочки» эта ежедневная гон
ка, зарабатывание имиджа успешной жен
щины, вынужденная жёсткость и навя
занная резкость. Была бы возможность, 
вы бы млели от счастья за вязанием, воз
нёй в огородике и покраской дома в цвет 
бирюзы. Только прислушавшись к  себе, вы 
почувствуете, что устали от изматы
вающих отношений; что рядом не тот, 
кто нужен; что вы оправданно раздража
етесь на родственников, сующих всюду 
любопытный нос. После откровенного 
разговора с собой откроется, что вовсе 
вы не вспыльчивая особа -  просто день 
был тяжёлый плюс личные обстоятель
ства, тут ещё в маршрутке попутчики 
«накрутили». И вам не за что себя ко
рить, заниматься самоедством, нужно 
всего лишь отдохнуть -  вдали от всех. 
Добровольное отшельничество -  един
ственный способ адекватно оценить 
прошлое и распланировать будущее. И 
разве оно не целительно?

...это кр а с и в о
«М ножест во поклонников никакие  

реш ает  проблему одиночест ва».
Елена ЕРМОЛОВА

Полина редко появляется в нашей 
сплошь «прибранной к мужским рукам» 
компании. Это грустно, потому что нам она 
симпатична. Но, по мнению одной из ком
паньонок, у Полины есть серьёзный недо
статок, а именно -  хронический недоста
ток мужчины. То есть в 29 лет Полина оди
нока, впрочем, как была и в 28, и в 27... 
Глядя на жизнерадостную брюнетку, я не 
замечаю, что сольную партию ей хочется 
сменить на дуэт. Зимой она катается в лесу 
на лыжах, весной сдаёт экзамены на кур
сах испанского языка, летом «берёт от 
жизни всё» в Крыму, осень встречает оче
редным повышением в должности... Если 
честно, она -  мой идеал. Не из-за успеш
ности, а потому, что я никогда не слыша
ла от неё жалобы на отсутствие друга.

Возможно, Полина чаще радовала бы 
нас присутствием, если бы не та самая 
компаньонка, условно назовём N. Это уни
кальная личность: начиная с 15 лет N ни 
разу не бывала «в свободном плавании». 
На 8 Марта она никогда не оставалась без 
цветов, в новогоднюю ночь -  без подарков 
и мужского внимания. Не потому что N -  
умереть-не встать какая красавица, про
сто она не выносит одиночества. И едва 
образуется «пробел», немедленно его вос
полняет. Порой из «того, что было под ру
кой», пардон за резкость.

При встрече N дежурно «цепляет» По
лину: «Ну что, по-прежнему одна? Годы-то 
идут, чего ждёшь?» Полина широко улыба
ется и отвечает заготовленной фразой из 
Асадова: «Любви-звездопада! Красивой- 
красивой! Большой-большой! А если я в 
жизни не встречу такой, тогда мне совсем 
никакой не надо!» И с удовольствием пред
лагает тост за любовь.

АР ГУМ ЕН ТЫ  З А : наверное, самое  
время процитировать знаменитое от  
Омара Хаяма: «Ты лучше будь один, чем 
вместе с кем попало», но оставим рас
т иражированное изречение в покое. 
Одиночество нередко свидетельст ву
ет об избирательности и хорошем вку
се, остром уме, требовательности к 
себе и другим. Пусть кому-то оно ка 
жется брезгливостью, снобизмом, вы
сокомерием, однако испокон веков гор
дое одиночество больше почиталось, 
нежели всеядность.

о о . э т о  не навсегда
«Человек привыкает  к  тому, чт о он  

одинок, но нарушьте эт о одиночест во  
хот я бы  на день, и вам придёт ся при
вы кат ь к  нем у снова».

Ричард БАХ

«Вот ещё пару лет покукуешь и вооб
ще без мужа останешься, а мы без вну
ков!» -  давят на жалость и/или укоряют 
пожилые родители, видя, что взрослая 
дочь не стремится найти пару. А вот и нет: 
одиночество -  не окончательный диагноз 
и не единственный образ жизни. Сущ е
ствует ничтожно малое число женщин, 
которые по собственному желанию наве
ки замуровывают себя в непробиваемую 
капсулу. Одиночество -  всего лишь пере
дышка после неудачных отношений и рух
нувш их надежд. Это возможность на
браться сил -  для покорения очередных 
вершин и мужских сердец. Это шанс про
анализировать ошибки и выработать бес
проигрышную стратегию. А потом -  все
го одна счастливая встреча, удачное сви
дание, приятное знакомство -  и пленни
ца покинет капсулу одиночества.

А Р ГУМ Е Н Т Ы  ЗА : что бы ни говори
ли страдальцы про «одиночество в тол
пе», абсолю т ная от реш ённост ь от  
мира практически невозможна Потому 
что есть коллеги, родители, приятели, 
Интернет-форумы и сайты знакомств, 
наконец. Истинное одиночество -  это 
Фёдор Конюхов, ушедший в кругосвет
ку, отшельники или таёжные охотники- 
одиночки...

А всем прочим стоит почащ е вспо
минат ь от кровение писат еля Ремар
ка : «Одиночество  -  извечный реф рен  
жизни. Оно не хуже и не лучш е, чем 
многое другое. О нём лиш ь чересчур 
много говорят. Человек одинок всегда 
и никогда».

А н на  М ЕНЬШ И КО ВА



Н
астоящая жизнь не распола
гает к ф илософ ствованию , 
каждый день мы вынуждены 
решать более земные проблемы: 

как найти работу, обеспечить детей, 
поддержать родителей. И тем не 
менее каждому периодически стоит 
заглядывать внутрь себя. И пост -  
подходящее для этого время. В Рож
дественский пост, который длится 
40 дней и п р ед варяет п р азд н и к  
светлого Рождества Христова, мы 
публикуем отры вок из беседы мит
рополита Антония СУРОЖСКОГО о 
радости покаяния.

Говение -  это момент, когда с об
новлённой силой, по-новому мы дол
жны задумываться над жизнью и над 
собой. Над жизнью -  какой её Господь 
задумал для нас, и над собой -  какой 
мы эту жизнь сделали. В том и заклю
чается покаяние, чтобы как бы изме
рить расстояние между тем, что заду
мал Господь, и тем, что мы осуществи
ли; между тем, что нам было дано и 
что мы использовали. Это надо де
лать -  и не раз в жизни. Мы часто ос
тавляем эту задачу до нашего пред
смертного часа, до последней нашей 
болезни. И тогда, перед лицом стра
ха, перед лицом смерти, перед опас
ностью, мы вдруг делаемся по отно
шению к себе, к жизни, к людям, к Богу 
серьёзными. Мы перестаём играть в 
жизнь. Мы перестаём жить так, будто 
пишем только черновик, который ког
да-то позже (о, много позже! потому 
что кажется, что времени-то столько 
впереди) будет превращён во что-то 
окончательное. И никогда этого не бы
вает, потому что старость, одряхление 
тела, ослабление ума, внезапная 
смерть, обстоятельства застают нас 
врасплох и уже не дают времени. И 
очень страшно думать, что может на
стать момент, когда окажется поздно...

...Вот почему из года в год, в дни го- 
вения, всё нам говорит: «Опомнись! 
Опомнись, пока не поздно; начни жить, 
пока ещё можно жить, пока не остано
вилось время, пока ещё можно тво
рить!» ...Один французский стихотво
рец скдзал: «В молодом человеке горит 
огонь; в старом человеке светит свет». 
Надо уметь, пока горит огонь -  гореть; 
но когда прошло время горения -  суметь 
быть светом. Надо в какой-то момент 
жизни быть силой, а в какой-то момент 
быть тишиной. И каждый из нас должен

задуматься над 
тем, где он находит
ся и умеет ли он со
вершить этот пере
ход от творческой 
силы до созерца
тельного света. Лю
дям порой больше 
нужен свет, чем 
наша деятель
ность; нужно то глу
бокое, безмолвное 
понимание, которое
можно дать человеку только тогда, ког
да сам внутренне успокоишься, не путём 
застоя, а путём углубленной внутренней 
тишины...

Отцы Церкви нам говорили, что мы 
должны помнить о смерти. Да, но не как 
о страхе, а как о напоминании, что надо 
жить всей глубиной жизни, пока она есть. 
Причём жить не слегка, а именно глубо
ко; только смерть может нам дать меру 
того, какова должна быть жизнь; только 
тот человек, который готов жизнь свою 
положить за своего Бога, за внутреннюю 
правду, за своего ближнего, -  только та
кой человек может жить всей силой сво
ей души. Придёт смерть, мы встанем и 
обнаружим, что единственный смысл 
всей жизни был -  любовь, и мы свою 
жизнь до конца обессмыслили, опусто
шили и стоим без содержания. Божий 
суд не заключается в том, чтобы Гос
подь измерял наши добродетели, что
бы Он расценивал нашу искушённость 
в предметах веры. Подумайте над тем 
евангельским чтением, которое пред
шествует Великому посту: притча Хри
стова об овцах и козлищах. Все вопро
сы, которые там ставятся, сводятся 
только к одному: когда ты был на зем
ле, у тебя сердце было каменное или 
живое? Ты голодного накормил? Холод
ного согрел? Нагого одел? Заключён
ного в тюрьму, отверженного людьми 
посетил? Была ли в тебе жалость или 
в тебе жило только безразличие, над
менность, самодовольство, как у бога
ча, который пировал, тогда как у его 
порога с голоду умирал Лазарь?.. Это 
единственный вопрос, который ставит
ся; было ли у тебя человеческое серд
це или камень вместо него? Если у тебя 
была человеческая любовь, то она мо
жет расцвести в меру Божественной 
любви; но если человеческой любви нет, 
то с чем может соединиться любовь Бо
жия?.. И не надо убегать от этого суда 
над собой, говоря: «Я же люблю лю

дей!..» Всех людей, когда они далеко, мы 
все любим. На самом деле мы любим 
очень немногих, но и тех не умеем лю
бить без оглядки, без условий. Мы ссо
римся, холодеем, отворачиваемся... Апо
стол Павел нам говорит: «Друг друга тя
готы носите, и так вы исполните закон 
Христов...» Тяготы -  это не только невзго
ды, это вся тяжесть другой личности, дру
гого человека. Некоторое время нести тя
готу чужого горя, не очень продолжитель
ной болезни, короткой ссоры мы все уме
ем; но как страшно бывает видеть, что 
когда у человека горе неизбывное, бо
лезнь не кончается, нужда не прекраща
ется, то после короткого срока, в течение 
которого мы жалеем человека, окружаем 
его вниманием, носимся, возимся с ним, 
мы начинаем холодеть: неужели конца- 
края не будет его болезни, его нужде, 
его горю? Пора бы ему выздороветь! 
Пора бы ему встряхнуться, опомнить
ся! Неужели всю жизнь мне с ним во
зиться?! Не в том беда, что мы не мно
гих любим, — мы не способны любить 
очень многих, наше сердце слишком 
узко (как говорит апостол Павел:.тесно 
в ваших сердцах...) Но как мы плохо, не
терпеливо, неласково, неумно любим и 
тех, о которых говорим, что они нам до
роги! Как нам надо задуматься над 
теми, кто нас окружает, и поставить себе 
вопрос: какова моя любовь к ним? В ра
дость -  или в тягость? Потому что бы
вает и так, что наша любовь может уду
шить человека, она для него не свобо
да, а рабство; человек стонет от того, 
что мы называем любовью, когда мы 
знаем лучше него, в чём его счастье 
что ему нужно, где его радость, когда 
мы у него отнимаем всякую искорку сво
боды, творчества, потому что сами хо
тим управлять его жизнью так, чтобы
ему лучше было. Не так к нам относит-
ся Господь. Пока наша жизнь длится, 
десятилетиями Он терпит. Он ждёт Он 
надеется; и Он активно всё время, всё 
время старается нам помочь.
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Как сказать важные слова, когда ком заст
ревает в горле, когда человек находится за 
тысячу километров или судьба навсегда 

-  разлучила вас? Воспользуйтесь старым
добрым способом: напишите письмо любимому, подру
ге, маме, коллеге, чтобы они узнали, наконец, о чём кри
чит, просит, молит, благодарит ваше сердце.

I азета «Будуар» попала мне в руки случайно. И мне захотелось 
рассказать на её страницах об одной замечательной женщине и о

Проба пера
Здравствуй, моё любимое изда

ние! После прочтения купленного 
номера с нетерпением жду очеред
ного. Нравится в журнале всё! С 
интересом читаю и часто восхи
щаюсь стихами в рубрике «Проба 
пера». Может, потому, что сама 
пишу стихи. Хочу поделиться с чи
тателями своим творчеством.

Бабье лето -  отрада сердцу, 
бабье лето -  почти приговор.
Тихо осень закроет дверцу, 
потушив золотой костёр.

Небо синее сменится тучами, 
и пойдут лить опять дожди.
Для себя мы оставим лучшее, 
будем верить, что всё впереди.

том, как умеют любить.
После армии я устроился работать на железную дорогу. Со мной 

в смене работала девушка. Работая среди мужчин, она ни на кого не 
обращала внимания, со всеми была ровна. Я смотрел на неё и думал: 
«Рано или поздно ты не выдержишь, и вы разойдётесь с мужем». Муж 
её болел (его даже комиссовали из армии) и, несмотря на это, она 
вышла за него замуж. Мне было жаль её. Однако со временем я так 
увлёкся ею, что перестал обращать внимание на других девушек. Вся
чески оказывал ей знаки внимания, дарил цветы, приглашал в кино. 
Но как бы ни старался, она всегда отвечала: «Я замужем». Это ещё 
больше распыляло. В один прекрасный момент я понял, что люблю 
её, ничего с собой не смогу сделать, но должен уйти с её пути. А тут 
представилась возможность уехать из города. В общем, мы «расста
лись» друзьями.

Прошло 40 лет с момента последней встречи, но свою первую лю
бовь я никогда не забывал. Мне очень хотелось встретиться с ней, 
узнать, как она живёт, как сложилась её судьба, осталась ли она вер
на своему мужу.

По случаю пришлось ехать в Курск. Я летел из Мурманска (вот 
как далеко забросила меня судьба) и думал, удастся ли мне её встре
тить. Говорят, если чего-то очень захотеть, то и сбудется. Еду я в 
маршрутном автобусе, и вдруг заходит она, я не поверил своим гла
зам. Подошёл и сел с ней рядом, когда она подняла на меня глаза, я 
понял, что не ошибся. Это были её глаза. А потом она улыбнулась. 
Всё той же улыбкой. Мы вышли, долго разговаривали. Оказалось, её 
муж умер полтора года назад, она любила его всю жизнь, и сейчас 
живёт одна.

Я  состоятельный человек, много делал ей предложений. Напри
мер, хотел отблагодарить её за преданность своему мужу, за искрен
ность и непоколебимость и за ту любовь, которую она пронесла че
рез всю жизнь, и даже после смерти мужа продолжает его любить. 
Мне кажется, это большая редкость -  женщины, которые умеют 
любить одного и на всю жизнь. Если бы она хоть как-то ответила на 
мои елрва, на мои просьбы, сделал бы всё. Однако она этого не хо
чет. Теперь я часто звоню ей, мы подолгу разговариваем. Каждый 
раз, когда слышу её голос, сердце замирает, как в молодости. Навер
ное, я любил её всю жизнь, но никогда ей об этом не говорил.

Я хочу обратиться к девушкам, женщинам: любите так, как люби
ли мы, и не бросайтесь ни на какие богатства. Любовь — это пре
красное чувство, которое нельзя купить, его можно только испытать.

Будем жить и любить, и надеяться, 
ждать, что лучшею станет жизнь. 
Наконец всё однажды изменится, 
и о прошлом не станем тужить.

Всё когда-то, когда-то кончается, 
бабье лето угаснет враз.
Ну а жизнь всё равно продолжается, 
обижая и радуя нас.

*  *  *

Ясный месяц повис над землёю, 
Звёзды светят на Млечном Пути. 
Разошлись все дороги с тобою,
Кого хочешь, того и вини.
Солнца лучик подарит надежды, 
Пенье птиц успокоит меня.
Только я уже не буду той прежней,
И не будет тебя у меня.
Но трава, но цветы, но морозы -  
Это всё ещё, всё впереди.
И мне будут дарить снова розы,
И я буду купаться в любви.

★ ★ ★

Ветер рвёт, срывая листья с клёна, 
Выдувая холод с онемевших душ. 
Будет пусть трава весной зелёной, 
Солнце пусть играет

с Зазеркальем луж. 
Пусть душа, омытая слезами, 
Засветится искоркой любви.
Пусть надежда, вера будут с нами, 
Всё плохое выкинь и прости.
В нашей жизни всякое бывает,
Я прошу, ты не черствей душой. 
Кто-то пусть тебя не понимает,
Ну а кто-то будет восхищён тобой.
В этой жизни всё неоднозначно, 
Радуйся приходу данного нам дня. 
Жизнь пусть будет лёгкой и удачной, 
Пусть Богородица и Бог хранят тебя!

М. В. КЛАБУКОВА, 
Сургутский р-н, г. Лянтор

шт
Без подписи
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'осподи, ну сделай что-нибудь с 
этой дверью! Кто придумал ко

довые замки для подъездов, голову бы 
оторвала, -  кипячусь я и бестолково ты
каю кнопки. Зима на улице, а я в халате 
и тапочках! Он хохочет, запрокинув голо
ву. Снимает куртку, укутывает меня и 
наугад набирает номер квартиры на таб
ло замка, ждёт ответа -  должна же най
тись добрая душа, которая, невзирая на 
поздний час, пустит путников в 
подъезд.

-  Стоило потеплее одеться, 
не май месяц, -  задорно подми
гивает он.

Иногда, чтобы вот так, запросто 
подтрунивать над серьёзными веща
ми, людям нужно сделать полный 
круг по орбите.

j  М-е/сасссе истории

*  *  *
В 17 лет я не сво

дила с него глаз.
А он согласно 
с ц е н а р и ю  
сказки «Жу
равль и цап
ля» тара
щился на мою 
подружку Любку. И 
каждый вечер, от
правляясь в «круг дру
зей», я переживала слад
кую муку. Удалось его рас
смешить -  рдею от счастья. Он 
намекает Любке на «проводить 
до дома» -  багровею от гнева 
и боли.

Вскоре они ходили «за руч
ку» и целовались в темноте 
кинозала, а я сидела перед 
зеркалом и задавалась воп
росом: почему? Почему ры
жую, испещрённую веснушка
ми по всему периметру Любку 
он любит, а меня нет? Что не 
так? Длинный нос или оттопырен
ные уши? Я напускала пряди на 
крошечные «локаторы» и надувала 
губы, чтобы нос померк на фоне та
кой красоты. На мою беду истина, что 
нельзя объяснить нелюбовь, тогда ещё 
не открылась.

Через год я повзрослела, смирилась 
с обычной формой ушей и нормальной 
длиной носа, поступила в институт. И 
'лишь иногда, засыпая, вспоминала того, 
из-за которого ворожила у зеркала.

*  *  *
-  Ого, какими судьбами? -  услышав 

знакомый голос, оборачиваюсь. Он -  
собственной персоной. Только повзрос

левший и 
вымахавший 

ростом с дядю 
Стёпу. Спраши

ваю, что он дела
ет у автобусов, на ко

торых подрастающее 
поколение, под надзором 

вожатых, отправляется в лет
ний лагерь. Оказывается, то же самое-  
пересчитывает своих оболтусов по голо
вам и загоняет на места. Значит, мы в од

ной «связке», впереди три недели тесно
го педагогического сотрудничества. Мо
жет, я бы подумала про судьбу и предна- 
чертанность встречи, но кусала губы из- 
за предстоящей разлуки. С другим.

А он, коллега-вожатый, вдруг взял ма
неру садиться напротив на вожатских 
«междусобойчиках», чтобы бренчать на 
гитаре и выразительно намекать: «У 
беды глаза зелёные, не простят, не по
щадят». Девчонки понимающе перемиги
вались и устраивали допросы: «Видела, 
как он тебя глазами поедает?» Я хмури
лась и уходила, едва начиналась пытка 
неуместными признаниями. Почему всё 
так не вовремя?

-  У меня пионер на речку сбежал! 
-  он заскочил в вожатскую, взъеро

шенный и испуганный. Я онемела, схва
тила его за руку и кинулась к лагер
ной ограде. Пионеров давно нет, но 

дело их живёт: неслухи про
должают уходить в са
моволку, чтобы иску
паться в одиночку во 
ремя тихого  часа. 

Если узнает директриса 
лагеря, не сносить нам 
головы...

Я бежала по лесу, он 
отстал, окликнул. Обора
чиваюсь -  сидит на брёв
нышке, веточкой помахива
ет: «Иди ко мне, присядь!»

-  Очумел? -  едва пере- 
водя дыхание, разозлилась я.

-  что за посиделки?
чр||^™->Ча° ТЫ ВСв время от меня пря-
иеггя ип И ТЭК К НеЙ и этак’ а Э1а прин" 
похититьС_ВОро™ т! Вот' пришлось тебя 
иэ-чя finoo улыбнУпся интриган и достал 
машак - ц На припрятанный букетик ро-
не можешь?^® садисГо6 Люб^ прос™ ть
яга я , „  садись рядом. Сама ведь 
что нам льпДаваЙ погоаррйм я решим, 
ешь? Погпа ЭТЬ дальше- Нэм, понима-
а ты от май 3 я РаСМеназаканчивается, 
а ты от меня сбегаешь.
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я взяла букетик, вдохнула аромат и ска

зала: -  А что нам делать? Разъедемся по 
своим домам, к тем, кто нас ждёт.

Он ещё не понял, не осознал, поэтому 
тупо усмехнулся:

-  Значит, ты будешь ждать меня вмес
те с бабушкой и родителями?

-Д ур а к ты, -  я не отрывала взгляда от 
подвявших ромашек, -  появляешься вот так 
внезапно, как снег на голову. Песенки по
ёшь и намекаешь на что-то. И ни разу не 
спросил, чем я живу-дышу, всё-таки время 
прошло. А  у меня есть человек, с  которым 
связывают серьёзные отношения.

Он молчал, а я думала: «Спасибо, что ты 
не спрашиваешь, чем «мой настоящий» луч
ше. Потому что есть вещи, которые не нужно 
объяснять. Например, любовь. К другому. 
Потому что сейчас, когда сердце ещё клоко
чет где-то в горле от волнения, когда ромаш
ки пахнут словно взбесившиеся, я бы затруд
нилась сказать, чем он всё-таки лучше».

Послезавтра он посадил оболтусов в 
автобус, по прибытии раздал мамам-папам, 
перекинул рюкзак и гитару через плечо и 
вышел. Я почему-то заплакала.

К еде и напиткам не прибег 
натужно иронизируем по «невыно
симо романтической агиеосер». заселе
ния»... Закончится ксгсе-ниб/ре т ®  гару- 
сель? Почему человек, которого 7 /злпан
но забываю и даже успеваю з/осэт» за
муж, появляется -  и зсё «считаете? зано
во? Он избегает откровенны-/  азггйдэв не 
флиртует -  прошлый урок /пасен прочно. 
А мне, наоборот, отчаянно лс-етоя -побы 
прямо сейчас, посредине а/мы /  логосз, 
он раздобыл букетик ромашек.

«Что будешь дешль в еы/.одчые?* -  
спрашивает уже на улице, йзгдз гюакт мне 
такси Пожимаю плечами, «Ну тсгд§ я по
звоню, ладно? Съездим г/да-*£Ябу8ь».

Вечером не могу уснуть, лыо чай о 'пя
той и переключаю тепекаиалы. Ои ничего, 
ровным счётом ничего ие сделал, всего 
лишь ворвался в мою наконец успокоен
ную после развода жизнь. Так еггк/да же 
эти дрожь и бессонница? Есть вещи, кото
рые невозможно объяснить,

*  *  -ж
Я -  самая счастливая женщина на сее

цаппя. -  грустно кивает она. -  журавль и 
цапля». Когда же теперь мне представит
ся право ответного удара? Никакой люб

ви нет, тут и объяснять нечего.
Он ждёт в машине, я сажусь на пере

днее сиденье, едем. Он ведёт нервно, а 
я вопреки обыкновению не делаю заме
чаний.

-  И всё-таки я не понимаю, -  вдруг 
взрывается он, -  почему ты так легко со
глаш аеш ься на разры в? Значит, так 
«сильно» я тебе нужен?

-  Потому что это не трагедия, -  меха
нически шевелю губами, -  это всего лишь 
очередной виток. Сегодня ты мне сделал 
больно, в следующий раз я тебе. У  нас 
периодичность: то я в тебя влюблена, то 
ты искришь чувствами. Это как в детской 
сказке про журавля и цаплю: то он-при- 
дёт свататься, то она, так и ходят друг за 
дружкой. Не трагедия, просто не моя оче
редь разбивать сердце. И, пожалуйста, не 
нужно меня навещать, обойдусь без бла
готворительных визитов.

Я злюсь, готова крушить и метать. Жу
равль и цапля.

^ *  5̂

«Пользователь N просит разрешения 
добавить вас в друзья», -  с момента реги
страции в знаменитой социальной сети уже 
в сотый раз добавляю кого-то. Ого! Назы
вается, «угадайте, кто пришёл». Сколько 
лет прошло? Неужели семь?.. Так, посмот
рим фотографии, вон какую экспозицию вы
ложил.

Он держит за руку белокурую девчушку 
лет трёх, вот она катится с горки, вот ест 
мороженое. Все понятно, дочь в наличии 
имеется. А  где жена и мама?.. Добавляю в 
друзья и пишу ему: «Привет. Наследница, 
судя по всему, похожа на маму. Жаль, что 
скрываешь супругу от посторонних глаз». 
Через 15 минут он ответил и ... Ничего про
дуктивного на работе я в этот день не сде
лала.

«Как дела? Замуж вышла? А я недав
но развёлся. Ты не поменяла место жи
тельства? Как насчёт встретиться?» Я 
смотрю на всплывающ ие на мониторе 
строчки с оторопью. Судя по скорости, с 
нашей последней встречи он отрастил ещё 

одну пару рук.
После работы иду в маленькое кафе, 

где будет ждать он. С другой стороны ули
цы всматриваюсь в стеклянную витрину. 
За центральным столиком сидит красивый 
худощавый мужчина. В чёрном свитере с 
высоким воротом, нервно постукивает 
пальцем по пачке сигарет. И я люто жа
лею, что одета «по-рабочему», в удобные 

сапожки на платформе, джинсы и скучную 
серую водолазку.

те, заявляю официально. Вот уже два ме
сяца мы вместо. То есть периодически 
просыпаемся вместе, зато сто раз на дню 
созваниваемся, обмениваемся сообщени
ями и иногда обедаем. Коллеги говорят, я 
похорошела и словно свечусь изнутри, А 
зануда-шеф вчера положил на стол пись
мо и строго отчитал; «Три ошибки в доку
менте -  это многовато, но поправимо Но 
перепутать имя-отчество заказчика -  ни
куда не годится». Ах, какое мно дело до 
чьих-то там имён. Влюблённые женщины 
глупеют, и мне это нравится,

В обед едем в новое кафе, стоя на све
тофоре, он наклоняется и цолует меня в 
шею. Пользуясь «доминантным положени
ем», касаюсь губами его макушки. Делаю 
вдох. Не ромашки, терпкий одеколон, за
пах моего мужчины.

-  А  в честь чого сегодня новый марш
рут? -  спрашиваю.

-  А просто так, сменить обстановку!
А дальше начинается проза. За десер

том он словно сжимаотси о объёме и мям
лит какую-то ужасную чушь. Что, оказыва
ется, возникла из постразводного небытия 
его жена, что она хочет всё вернуть. У них 
дочь, и ради неё стоит попробовать. Нуда, 
конечно, у моня же нот детей, мне не по
нять силу родительской самоотверженно
сти... Но я могу но переживать, у нас всё 
останется по-прежнему, частью встречи и 
редкие ночёвки. Мы же будем друзьями, 
верно? Я улыбаюсь непослушными губа
ми и киваю. Сейчас, милый, минуточку. Я 
в дамскую комнату... Из зеркала смотрит 
чужая постаревшая женщина. «Журавль и

* * *
Пятничный вечер, лежу на диване, 

«листаю» телеканалы. Из коридора до
носится трель домофона. Кого принесло 
в одиннадцатом часу?

-  Да, я слушаю, -  отвечаю, сняв труб
ку. И даже не услышав голоса визитёра, 
понимаю, кто явился. Лифт на седьмой 
этаж поднимается целую вечность, стою 
у распахнутой двери. Едва увидев меня, 
он без приветствия сообщает:

-  Ничего, ничего у  меня без тебя не 
получается. Я к тебе. Примешь?

-  Чтобы понять это, тебе понадоби
лось целых две недели? -  тоже обхожусь 
без приветствия.

-  Нет, но ты же запретила приходить.
-  А с чего ты взял, что я изменила 

мнение? -  вредничаю и реф лекторно 
прикрываю дверь. Он замечает движ е
ние, пытается заглянуть в квартиру. Со
противляюсь, закрывая обозреваемое 
пространство плечом. И он резко раз
ворачивается к лифту. Шестой этаж, 
пятый...

Боже, боже, что ж я за дура ! Бро
саю сь к лестнице, тапки норовят с о 
скочить, лёгкий халат распахивается 
на бегу... Выскакиваю из подъезда, он 
курит возле скамейки. Не надо быть 
ясновидящ ей, чтобы  понять -  меня 
ждали.

За спиной оглушительно захлопыва
ется входная дверь.

Наталья ГРЕБНЕВА
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Ч
Ы о нужно для того, чтобы зимняя прогулка удалась?
Хорошее настроение, весёлая компания, тёплая удоб

ная одежда... От себя добавим: не только тёплая, но и 
красивая. И готовы предложить вам стильный комплект 
в модных серых оттенках для комфортного отдыха

ПУЛОВЕР
РАЗМЕР: (38/40) 42/44 (46/48). Чтобы определить российский 
размер, прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮ ТСЯ: пряжа тёмно-серого цвета: (11) 12 (13) 
мотков, светло-серого цвета: 1 моток для всех размеров. Спи
цы №  4,5.
УЗОРЫ: резинка 2/2, лиц. гладь, изн. гладь.

* Повторять узоры между звёздочками столько раз, сколько 
указано, или до конца р.
Резинка 3/3: *3 лиц. п., 3 изн. п.* Повторять все время эти 2 р 
Убавление на 1 п. на расстоянии 1,4, 15 или 16. п. от правого 
края: 1,4, 15 или 16 п. резинкой 3/3, 1 протяжка (2 п. вместе 
способом перекида).
Убавление на 1 п. на расстоянии 1,4, 15 или 16 п. от левого 
края: 2 лиц. п. вместе, 1 ,4 ,15  или 16 п резинкой 3/3.
Убавление на 2 п. на расстоянии 1,4, 15 или 16 п. от правого 
края: 1,4, 15 или 16'п. резинкой 3/3,1 двойная протяжка (3 п. 
вместе способом протяжки).
Убавление на 2 п. на расстоянии 1,4, 15 или 16 п. от левого 
края: 3 лиц. п. вместе, 1 ,4,15  или 16 п. резинкой 3/3. 
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ: 18 п. и 25 р. на спицах № 4,5 лиц. 
гладью = 10x10 см.
ВЫ ПОЛНЕНИЕ
СПИНКА: пряжей светло-серого цвета набрать (90) 98 (104) п., v 
вязать 2 см резинкой 2/2, затем продолжать пряжей тёмно-се- 1 
рого цвета.
Через 10 см от начала продолжать лиц. гладью, убавив с обеих 
сторон на расстоянии 1 п. от края 2x1 п. в каждом 10 р., 4x1 п. 
в каждом 8 р., остаётся (78) 86 (92) п.
Через 34 см от начала убавить с обеих сторон на расстоянии 4 
п. от края для реглана (вязать 4 п. с каждого края изн. гладью): (в 
каждом 2-м р.: 2x2 п., в каждом 4-м р.: 7x2 п., 4x1 п.) в каждом 4- 
м р., 13x2 п. (в каждом 2-м р.: 3x2 п„ в каждом 4-м р.: 11x2 п., 1x1 
п ), оставить 34 п. на вспомогат. спице.
ПЕРЕД: пряжей светло-серого цвета набрать (90) 98 (104) п., вя
зать 2 см резинкой 2/2, затем продолжать пряжей тёмно-серого 
цвета.
Через 10 см от начала вязать след, образом для всех размеров: 
*3 п. изн. гладью, Tjji. лиц. гладью* 2 раза, 3 п. изн. гладью, (60)

63/64/65

54/55/56

68 (74) п. лиц. гладью, для всех размеров: *3 п. изн. гладью, 3 п. 
лиц. гладью* 2 раза, 3 п. изн. гладью.
Одновременно убавить с обеих сторон на расстоянии 15 п. от края: 
2x1 п. в каждом 10 р., 4x1 п. в каждом 8 р., остаётся (78) 86 (92) п. 
Через 34 см от начала убавить с обеих сторон на расстоянии 16 п от 
края для реглана: (в каждом 2-м р.: 2x2 п., в каждом 4-м р • 7x2 п 
4x1 п.) в каждом 4-м р.: 13x2 п. (в каждом 2-м р.: 3x2 п„ в каждом 4-м 
р.. 11x2 п., 1x1 п.), оставить 34 п. на вспомогат. спице.

^ * Г Жей светл°-серого цвета набрать 
(50) 50 (52) п. и вязать 2 см резинкой 2/2 пряжей 
темно-серого цвета.59/60/61

50/54/58 28/28/29

Через 8 см от начала продолжать лиц. гладью, 
„ , у1Т в6аВИе с °®®их СТ°Р°Н: (4x1 п. в каждом 12-м 
р., 3x1 п. в каждом 10-м р.) 9x1 л. в каждом 8-м р„ 1x1 

42 л. в каждом 6-м р. (3x1 п. в каждом 8-м р 9x1 п в 
каждом 6-м р.) = (64) 70 (76) п Р"
Через 42 см от начала для реглана убавить с обеих 
сторон на расстоянии 4 л. от края (вязать 3 Г с  к а Г о -
д0: Р4аГ р "  7Гх2аДл Т >: (В *аЖД0М 2‘м Р бх2 л , в Х  

4-м D 5x2 л 1x7 п , КЭЖД0М 2' м Р ': 9x2 в каждом 
4-м р.: 7x2 л.'), о7тавитКьа1 Т Г н а 'в с л о 9Х2 " "  В КаЖД°М 

СБОРКА: провязать л„ оставленный ° ™ Цв'
8 ных спицах, по рис. ' °сташ1енные на дололнитель-

Через (61) 62 (63) см от начала ппп. 
светло-серого цвета. Через (1з? 64’?£°,ЛЖать пряжеИ 
закрыть п. Пришить рукава по пин ( 1 ом °т наЧаЛа 
ворот. Выполнить боковые ш в ь Г с ™ ™ ™
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ВАРЕЖКИ
РАЗМЕР: единый.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (шерсть 50 г/78 м) светло-серого цве
та 3 мотка, тёмно-серого цвета 1 моток. Ангора 70%, шерсть 30% 
белого цвета (25 г/106 м) 1 моток. Набор из 4 спиц № 4,5.
УЗОРЫ: лиц гладь.
*•••* Повторять узоры между звёздочками столько раз, сколько ука- 
МОТИВ №  1 зано, или до конца

Р-
Д о пол ни тел ьное  
(пром еж уточное) 
прибавление:взять 
го р и зо н т а л ь н у ю  
нить из промежутка 
между 2 п. и провя
зать её лиц. п. 
ВЫШИВКА: крести
ком.
ПЛОТНОСТЬ ВЯ
ЗАНИЯ: 19 п. и 25 р. 
лиц. гладью шер
стяной пряжей = 
10x10 см. 
ВЫПОЛНЕНИЕ 
Вязать по кругу лиц. 
гладью. Пряжей 
тёмно-серого цвета 
набрать 51 п., вя
зать лиц. гладью, 
кроме 4-го круга, ко
торый вяжется 
ажурной вязкой: *2 
лиц. п. вместе, 1 н.*, 
1 лиц. п.
Сделать убавления 
в след, кругах:
7-й круг: 22 п., 1 

двойная протяж
ка (3 п. вместе 
способом пере- 

19 кида), 23 п., 1 
двойная протяж

ку ка = 47 п.
11-й круг: 20 п., 
1 двойная про- 

15 тяжка, 21 п., 1 
двойная про
тяжка = 43 п.

13 15-й круг: 18 п., 
1 двойная про- 

лл тяжка, 19 п., 1 
д в ойная  п ро
тя ж ка  = 39 п. 

9 Через 13 см от 
начала вязать 
большой палец: 

7 1-й круг: 19 п., 1
дополнительное 
п р и б а в л е н и е , 

5 1 п., 1 дополни
тельное прибав-

0 ление, 19 п. = 
41 п.
3-й круг: 19 п., 1

1 дополнительное 
прибавление, 3 
п., 1 до п о л н и 

тельное прибавление, 19 п. = 43 п.
5-й круг: 19 п., 1 дополнительное прибавление, 5 п., 1 дополнитель

13 

11 

9 

7 

5 

3 

1

Повторять от *до* 
Лиц. гладь, светло-серая пряжа 
Крестик, тёмно-серая пряжа 

белая пряжа

№2

ное прибавление, 19 п. = 45 п.
7-й круг: 19 п., 1 дополнительное прибавление, 7 п., 1 дополнитель
ное прибавление, 19 п. = 47 п. л
9-й круг: 19 п., 1 дополнительное прибавление, 9 п., 1 дополнитель

ное прибавление, 19 п. -  49 п.
11-й круг: 19 п., 1 дополнительное прибавление, 11 п., 1 дополни
тельное прибавление, 19 п. = 51 п.
С обеих сторон оставить по 19 п. на вспомогат, спице и продол
жать на 13 п. большого пальца, прибавив 4 п., вязать на этих 
17 п., сделав убавления в след, кругах:
I -  й круг: 5 п., 1 протяжка, 2 п., 2 п. вместе, 6 п. = 15 п 
3-й круг: 5 п., 1 протяжка, 2 п. вместе, 6 п. = 13 п.
9-й круг: 1 п., 3 раза *1 протяжка, 2 п.* = 10 п.
I I -  й круг: 1 п., 3 раза *1 протяжка, 1 п.* = 7 п.
13-й круг: 1 п., 2 раза *1 протяжка, 1 п.* =5 п 
Протянуть нить через эти 5 п, и затянуть.
Взять со вспомогат. спицы по 19 п. с обеих сторон и вязать 5 см эти 38
п.
Начинать убавления в след, кругах:
I -  й круг: 3 п., 5 раз *1 протяжка, 4 п.*, 1 протяжка, 3 п. = 32 п.
6- й круг: 3 пм 5 раз *1 протяжка, 3 п.*, 1 протяжка, 2 п. = 26 п.
9-й круп 3 п., 5 раз *1 протяжка, 2 п.*, 1 протяжка, 1 п. = 20 п.
I I -  й круг: 3 п., 5 раз *1 протяжка, 1 п . \  1 протяжка = 14 п.
В след. р. вязать по 2 п. Протянуть нить через 7 оставшихся п. и 
затянуть.
Вторую варе^кку вязать аналогично.
СБОРКА: сложить варежку на изн. сторону на уровне ажурного
р. , чтобы сделать кайму и сшить невидимым швом.
Вышить по верхнему краю варежки на расстоянии 5 р. от ажурно
го р. мотив № 1. Через 16 р. вышить 13 п. мотива № 2.
Сделать из пряжи тёмно-серого цвета завязки длиной 60 см: взять 
нить длиной примерно 5x0,5 длины, сложить вдвое и в фиксиро
ванном месте крутить 4 нити по часовой стрелке, сложить вдвое 
и отпустить на уровне сгиба: жгут закрутится сам по себе. Выров
нять и вставить в ажурный р.

ШАПОЧКА
РАЗМЕР: единый.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа светло-серого цвета 2 мотка. Спи
цы № 4,5.
УЗОРЫ: резинка 2/2, лиц. гладь.
*...* Повторять узоры между звёздочками столько раз, сколько 
указано, или до конца р.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ: 18 п. и 24 р. шерстяной пряжей лиц. гла
дью = 10x10 см.
ВЫПОЛНЕНИЕ
Набрать 110 п., вязать 5 см резинкой 2/2 начиная с 2 изн. п., про
должать лиц. гладью, сделав 2 убавления в 1 р., остаётся 108 п. 
Через 16,5 см от начала делать убавления след, образом:
I -  й р,: 11 лиц. п., 1 протяжка (2 п. вместе способом перекида), 1 
лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *22 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. 
п. вместе* 3 раза, 11 лиц. п. = 100 п.
3-й р.: 10 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *20 лиц. 
п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 10 лиц. п. = 92 п. 
5-й р.: 9 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *18 лиц. п., 
1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 9 лиц. п. = 84 п.
7- й р.* 8 лиц. п„, 1 протяжка, 1 лиц. п. 2 лиц. п. вместе, *16 лиц. п., 
1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 8 лиц. п. = 76 п. 
9-й р.: 7 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *14 лиц. п., 
1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 7 лиц. п. = 68 п.
I I -  й р.: 6 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п, вместе, ‘ 12 лиц. 
п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 6 лиц. п. = 60 п. 
13-й р.: 5 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *10 лиц. 
п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза,.5 лиц. п. = 52 п. 
15-й р .:4лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц, п. вместе, *8 лиц. п., 
1 протяжка 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 4 лиц. п. = 44 п. 
17-й р.: 3 лиц. п., 1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе, *6 лиц. п., 
1 протяжка, 1 лиц. п., 2 лиц. п. вместе* 3 раза, 3 лиц. п. = 36 п. 
19-й р.: 1 лиц. п., 1 двойная протяжка, 1 лиц. п., 3 лиц. п. вместе, 
*2 лиц. п., 1 двойная протяжка, 1 лиц. п., 3 лиц. п. вместе* 3 раза, 
1 лиц. п. = 20 п.
Вязать 3 см оставшиеся 20 п. лиц. гладью и закрыть п.
СБОРКА: закрыть шапочку тонким швом, там, где у шапочки от
ворот, сделать шов с обратной стороны.

По материалам журнала 
«Золушка вяжет», N9 12 (184), декабрь 2005 г.



Испытываешь 
невероятное чувство 

восторга, радости, 
если встречаешь 

Новый год в 
великолепных 

декорациях русской 
зимы! Ведь что 

может быть лучше 
крупных хлопьев 

медленно падающего 
снега, жаркого 

костра, радостной 
компании друзей и 

ожидания чуда?!

Это присказка была...
Вид из дачного окна на заснеженную ёлку с огонь

ками останется в памяти на всю жизнь. Обвейте гир
ляндами кусты, сделайте сверкающую кайму на сто 
лике — под бездонным ночным небом даже малень 
кое празднично наряжённое деревце покажется ска 
зочным.

Совет: вы
бирайте гир
лянды, пред
назначенные  
для улицы.
П р о в е р ь т е , 
хватит ли дли
ны шнура, что
бы подключить 
гирлянду к бли
жайшей розет
ке в доме.
Очень удобны 
гирлянды с ав
томатическим 
включением и 
выключением.

По краям

прочищ енной садовой 
дорожки можно выстро
ить в ряд самодельные 
фонарики, внутрь кото
рых помещаются свечки, 
создавая романтическую 
атмосферу праздничного 
вечера . Тол ько  пред 
ставьте себе очаги тре
петного света вдоль до
рож ки , си ни е  тени на 
снегу...

«Хрустальный» 
ф о н а р ь

Возьмите две метал
лические емкости разных диаметров (подойдут детские ве
дёрки, металлические ёмкости из-под краски, пищевых про
дуктов), поставьте одно в другое, для устойчивости поло
жите на дно внутреннего ведра груз, залейте в простран
ство между стенками воду и поставьте на мороз. Когда вода 
замёрзнет, переверните вёдра, обдайте верхнее горячей во- 
дой и выньте готовую ледяную форму

Если же мороз задерживается в пути, не беда, в качестве



фонарей можно использовать 
обычные стеклянные банки 
или же жестяные из-под пище
вых продуктов. Кстати, с помо
щью ножниц по металлу «жес
тянки» легко превращаются в 
произведение искусства.

Ледяной

Как только застынет, опус
тите форму в горячую воду, 
переверните -  и получите 
прекрасный венок. Оста
нется только продеть лен
точку и повесить на калит
ку или дверь.

Кстати, этот ледяной 
«пирог» легко превращает
ся в подсвечник.

венок
В форму для кек

са с «дырочкой» по
ложите ягоды, шиш
ки, еловые веточки, 
листья -  всё что угод
но -  залейте водой и 
вынесите на мороз. Назад в детство

Возьмите подарки вашего детства и украсьте этими со
кровищами сад. Велосипед, покрытый инеем и рядами 
разноцветных матовых лампочек, старые санки, украшен
ные вечнозелёными ветвями, коньками, шишками и крас
ными ленточками или шарфами, станут гармоничным до
полнением праздничного антуража, создавая безоблачное

Подготовила Ирина КОЛЯДИНА

«Отвори
потихоньку
калитку...»

Это визитные карточки 
дома, и оформлены они дол
жны быть так, чтобы захоте
лось подойти поближе и заг
лянуть -  что там за красивой 
дверью.

Приветливость и гостеп
риимность дома можно подчеркнуть, повесив на вход
ной двери венок из еловых веток и шишек или, например, ве
сёлого снеговика. А может и сама матушка Вьюга забежать к

вам в гости, оставив 
на калитке «ледя
ной венок».

«Одна снежинка -  
ещё не снег...»

На даче чего только не найдешь! Любимые ба
бушкины салфетки, например, могут выступить в 
роли снежинок: для этого в салфетку проденьте ве
рёвочку, положите её в форму для выпечки схожего 
диаметра, залейте водой и заморозьте. Форму опус
тите в горячую воду и аккуратно выньте «снежинку». 
Разместите их под навесом или на деревьях.

На будущее
Чтобы подчеркнуть достоинства сада зимой, посади

те в следующем сезоне вечнозелёные растения, цвето
вая гамма которых не ограничивается зелёным цветом, 
серебристые и голубые ели, жёлто-зелёные сорта мож
жевельника. А если в саду появятся ещё и модные сейчас 
злаки и травы, то картина вообще получится сказочной. 
Покрытые инеем тонкие стебли и пушистые метелки 
злаков колышутся на вет ру- Зимний сад похож на сказоч 
нов кружево - о н и  прост, и загадочен одновременно.
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Сегодня можно купить самые роскошные ёлочное игрушки, но, согласи
тесь, игрушки, сделанные своими руками, смотрятся гораздо оригиналь
нее и создают неповторимый домашний уют! Так что вооружитесь фан
тазией, нашими советами и вместе с малышами займитесь
дома к Новому году.

Ангелочки
Символы чистоты, любви, добра -  они при- 

внесут особую атмосферу в новогод
ний интерьер.

Вам потребуются: лента из 
металлизированной органзы (или 
с плотным металлизированным 

краем) шириной 5-8 см. Её мож
но приобрести в отделе швейной 
фурнитуры (если такой не найдёт

ся, можно использовать обычную капроно
вую ленту). Пайетки, бусины, иголка, нитки, декоративные нитки для пе

тельки.
Отрежьте два куска ленты по 10 см каждый. Сложите один из них гармош

кой семь раз и зафиксируйте, прогладив тёплым утюгом. Один край стяните 
нитками — получится платье. Второй отрез ленты сложите пять раз и сшейте в 

середине — это будут крылья ангела. Пришейте крылья к платью. Нанижите боль
шую бусину -  это головка. Место соединения крыльев и платья украсьте пайетками 

или стразами.

Весёлая клетка
Игрушки в яркую  клетку традиционны х новогодних цве

тов создают необыкновенное настроение уже в момент их 
создания.

Вам потребуются: хлопчатобумажные лоскуты в крас
ную, синюю, зелёную клетку, лист картона, иглы и нитки 
для вышивания, вата или синтепон для набивки.

Расчертите лист картона на клетки со стороной 2 см. Пе
ренесите рисунки на картон и вырежьте шаблон. Вырежьте 

по 2 детали из ткани. Сложите их изнаночными сторонами друг

к другу и сшейте 
петельным швом, 
оставив неболь
шое отверстие для 
набивки. Набейте 
игрушку синтепо
ном или ватой и 
зашейте открытый 
участок. Пришей
те петлю.



Двуст оронним  скот чем ф игурки  
можно закрепит ь на лю бой  поверхност и

Сказочные снеговики
Они не растают, даже если морозы обернутся дождиком 
Вам потребуются: синтепон для деталей, синтепон для набивки, иглы и бе

лые нитки, красные бусины для носа, чёрные бусины для глаз (вместо бусин мож
но взять горошины чёрного перца), клей «Момент» прозрачный.

Плоский снеговик
Вырежьте из синтепона два кружочка диаметром 6 см и два диаметром 

5 см. Прошейте парные диски петельным швом, используя нитки для выши
вания серебряного или золотого цвета. Соедините круги между собой. Офор
мите лицо, приклеив бусинку для носа, две перчинки для глаз, красную ни
точку -  улыбку и волосы из чёрных ниток. Из ткани в клетку вырежьте по
лоску и завяжите шарфик.

Объёмный снеговик
Вырежьте из синтепона два круга диаметром 16 см и 14 см. Каждый из 

кругов соберите на нитку швом «вперёд иголку». Получившиеся шарики на
бейте синтепоном и соедините друг с другом. Оформите лицо снеговика. Завя
жите шарфик. Сшейте новогодний колпак. Для этого возьмите два треугольника высотой 8 см и осно

ванием 7 см. Приклейте по основанию треугольников синтепон и прошейте по длинным 
сторонам. Пришейте колпак к голове снеговика.

Весёлые 
Деды Морозы

Возможно, вы давно не верите в Деда Мороза, 
но, согласитесь, присутствие его в доме просто не
обходимо.

Для изготовления вам потребуются: односто
ронняя красная бумага (очень нарядно выглядит ме
таллизированная), глазки (их можно купить в отде
лах швейной фурнитуры).

ВЫПОЛНЕНИЕ 
В озьм ите два одинаковых 

квадрата со стороной 15 см.
ГОЛОВА
Отогните верхний угол и ниж
ние стороны квадрата на 
1 см (1).
Переверните; левый и правый угол 
заложите внахлёст (2).
Согните колпак на бок (3). 
Оформите лицо (4).

ТУЛОВИЩЕ
Загните верхнюю и нижнюю стороны квадрата на 1 см (5). 
Переверните; правую сторону и левую сложите к центру (6) 
Отогните верхние углы в стороны (7-8).
Загните вниз верхнюю часть (9). Склейте обе части.

Подготовила Диана БУГОРСКАЯ. Фото Павла ВОЛОБУЕВА
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Больше полугода мы с удовольствием читали рецеп
ты, присланные на конкурс. Пришло время объявить 
и наградить победителей.

Ими стали: Любовь Самарина из Яранска Кировс
кой области; Раиса Ильинична Кравченко из Новозыб- 
кова Брянской области; 3. Б. Салихова из села Комсо
мольска, Респ. Башкортостан. Победители получают 
приз -  форму для кекса с антипригарным покрытием.

Впереди длинная череда праздников. 
Хочется удивить гостей и близких, по
тому с удовольствием готовлю разные салатьГа рецептов у меня боЬьшая тет- 

радь. Хочу поделиться с читателями 
самыми любимыми.

«Мимоза» 
с горбуш ей

1 банка консервированной горбуши, 
луковица, 6 яиц, 150 г сыра, сливочное 
масло, майонез.

Горбушу разделать руками на кусочки, 
яйца отварить и разделить на белки и жел
тки, сливочное масло положить в морозил
ку, лук нарезать тонкими полукольцами и 
залить кипятком на 15 минут. Выклады
вать салат слоями, продукты измельчить 
с помощью тёрки, каждый слой промазать 
майонезом. Первый слой: половина бел
ков, сверху -  сливочное масло (чтобы 
слегка прикрывало белки), по 1/2 части 
сыра, лука, горбуши. Слои повторить ещё 
раз в этой же последовательности. Пос
ледний слой -  тёртые желтки. Украсить 
мелко рубленным укропом.

Следующие салаты не только вкусны, 
но и оригинально выглядят на празд
ничном столе. Весь секрет в их серви
ровке.

Салат «Р адуга»
Ветчина, кукуруза, сыр, огурец, отвар

ной картофель (всё в равных количе
ствах), майонез.

Все ингредиенты режем мелкой солом
кой. Формируем кучки. Выкладываем их 
по кругу на тарелке. Непосредственно 
перед подачей на стол в центр наливаем 
майонез. Перемешиваем уже за столом.

Салат на чипсах
3 свёклы, 3 моркови, 2 яблока, 150 г 

сыра, упаковка чипсов (крупных), майо
нез, маслины, зелень, соль.

Свёклу и морковь сырыми натираем на 
крупной тёрке (лучше на специальной тёр
ке -  для корейской моркови), сыр и ябло
ко режем соломкой, яблоко, чтобы не по
темнело, сбрызгиваем лимонным со
ком. Всё перемешиваем с майонезом. 
Перед подачей на стол на каждую чипсу 
кладём по ложечке салата, выкладыва
ем импровизированные тарелочки на 
большое блюдо, пространство между 
ними украшаем маслинами и веточками 
зелени.

Наталья ЗОЛОТОРЁВА, 
г. Нижний Новгород

Представляю на суд читателей рецеп
ты моего мужа, он после свадьбы об
наружил в себе таланты повара. А я и 
не протестую. Нам с дочкой очень нра
вится!

Мясной салат
Говядину (300 г) тонко нарезать, бы. 

£ии°обг т о РИТЬ Д0  Г0Т0ВН°СТИ В большом I

norni ТВе растительного масла на раз. 
ретои сковороде. Не солить! Яйца (4-5 и.



взбить, пожарить тоненькие блинчики и 
сразу же свернуть рулетиками, пока го
рячие. 2-3 луковицы нарезать полуколь
цами и обжарить тоже в растительном 
масле. Яйца нарезать тонкой соломкой, 
перемешать с луком и мясом. Посолить, 
поперчить, заправить майонезом.

Щи с колбасой
1,5 л воды, 500 г квашеной капусты, 

морковь, луковица, 100 г сала с про
слойкой, 100 г копчёно-варёной колба
сы, 2 cm. ложки муки, варёный карто
фель, зелень, сметана, соль, перец 
чёрный, 1-2 лаврового листа.

Капусту промыть. Положить в кипящий 
бульон (воду), варить на медленном огне 
до мягкости капусты (около часа). Сало 
нарезать маленькими кубиками, выто
пить на сковороде, добавить порезанные 
лук и морковь, обжарить, добавить на
резанную брусочками колбасу. Когда 
колбаса обжарится, добавить муку, пе
ремешать. Выложить обжаренные ово
щи с колбасой и шкварками в кастрюлю 
с капустой, варить 5 минут Добавить 
соль, перец, лавровый лист. Варить 2-3 
минуты. Снять с огня. Перед подачей 
положить а тарелку зелень и сметану. 
Подать с цельным отварным картофе- 

'лем.
Семья ПЕТРОВЫХ, 

г. Архангельск

Тефтели
с грибным соусом

Готовим мясной фарш, формируем 
небольшие тефтели и обжариваем до 
золотистого цвета, перекладываем их в 
отдельную посуду. Для соуса луковицу, 
шампиньоны нарезаем кубиками. Вык
ладываем на сковороду и обжариваем 
практически до готовности, добавляем 
муку (примерно столовую ложку), слив
ки (или сметану), соль, тушим, пока соус 
не загустеет. Тефтели выкладываем в 
сковороду с соусом и отправляем на 15 
минут в разогретую духовку. Подаём с 
рисом или картошкой.

Ксения, по эл. почте

Недавно открыла для себя скумб
рию. Такая вкусная рыбка -  полезная, 
и недорогая!

Скумбрия, запечённая 
с петрушкой

2 скумбрии, 2 зубчика чеснока, зелень 
кинзы или петрушки, сок 0,5 лимона, 6- 
8 горошин душистого перца, соль, рас
тительное масло.

У рыбы удалить внутренности, если 
есть голова, то её можно оставить, но 
обязательно вырезать жабры. Один зуб
чик чеснока тонко нарезать. Оставший
ся мелко порубить и хорошо перемешать 
с большой щепоткой соли, душистым 
перцем (горошины перца легко разда
вить, прижав их плоской стороной лез
вия ножа). В чесночно-перечную смесь 
влить сок лимона, растительное масло 
и перемешать. Рыбу уложить на сложен

и *
ный вдвое лист фольги (лист должен 
быть большим, чтобы им можно было 
целиком завернуть рыбу). Натереть рыбу 
внутри и снаружи чесночно-перечной 
смесью.

Зелень кинзы или петрушки соединить 
с нарезанным чесноком и наполнить 
брюшко рыбы (можно положить несколь
ко веточек зелени сверху рыбы). Рыбу 
плотно завернуть в фольгу и оставить 
мариноваться на полчаса на столе. За
печь в нагретой духовке в течение 30 
минут.

Скумбрия 
пряного посола

2 скумбрии, 1 л воды, 5 cm. ложек 
соли, 3 cm. ложки сахара, 10 шт. чёр
ного перца горошком, 3 шт. душисто
го горошка, 3-4 лаврового листа. 2 шт. 
гвоздички.

Вскипятить воду, добавить специи, 
прокипятить 2 минуты. Остудить до ком
натной температуры. Потрошённую 
скумбрию нарезать кусочками 3 см тол
щиной. Уложить рыбку в банку, залить 
маринадом и оставить в холодильнике 
на 3 дня. Но уже на второй день редко 
кто не соблазнится съесть кусочек... дру
гой с горяченькой картошечкой -  это ли 
не объеденье!

Наталья ДОРОХОВА.
г. Орёл

Блинчатый пирог
6 блинчиков, пачка творога, сыр. 

1 яйцо, пучок зелени укропа, 2-3 cm. лож
ки сметаны, соль, чёрный молотый пе
рец.

Небольшую пс дмадеггд' тжлшпаду 
смажьте Ететчнхм iscnoi i шс*льге 
мукой И: тбсгхтге :.~=т=гм заик теш а \ 
сметана пригсповак «вчнчук 14ажьге ®о 
блинчики v сш тпга х дозэтша. Зспаитн 
яйцо е широтой танпЕЕ яамииит т/ле- 
тики i‘ уложите £ СШЕСЕЕн то гтиошги тг 
Края I С££-£ДИг£ Г 9 VZ2E 'Л71ТШ. ТОНКИ /ПО
СЫПЬТЕ «выносе тзттои Охссш 1 звтежитв 
В духозке ДО доено» СЕСРЧИ.

ОimzF TUHKCEP. £  (урск

Редко готовлю i  ггп топучи-
лосв очень быстпс ггетзсг i юнеяпяттю 
вкусно!

Ореховое ттвкv.
2,5 cm. мул. 3DT т оази&-^гячааа сли

вочного масла. 15Г г  лгёьс спасая ши их 
смеси 2 err. лаки, сахгпв шзквт& голи, 
сахарная лудег и ~  ушшееыя.

ДуХОЗЮ ТО£ДЕН1}ИТЗПеКГ ;Н5ИЩКТЪ то 
180° С. Орехе крутже того пить котом. 
Взбить масло с  сахашж Хагшнпть ::*«av 
просеянную мук} всеси i и з  еда тяс 
Во1мешатв Застелив пеггп^ - нз- тумагпи 
для выпечки смазать s i  местом. Тщлп- , 
мировать ИЗ ТЕСТЕ HECDTuiliHa дапики 
приплюснуть уложить. НЕ ТШГИв&На 1 ЗЫ- 
пекать 2С мин г  ттпжс-е печена tohc*- 
пать сахарной пупсоТ пе гагсштыи т -  
вый гос я испекла зтг. угахилз
Е красивую KGCDOV I ГЛДЕР1Пд ГГТЛУЛЗ 
5осторг\ не было ттоедепЕ. * :э: дне 
было приятно

ZrBsnmatit. ДиМ СВР.
и {у/ля

Яблочный крамол 
от шеф-повара

Крамол -  т радиционней т ези и - 
ский десерт из фруктш. лтечём- 
ны х под корочкой из клише: ттио^

! ного теста Очень щ уоны й  i  тпи- 
кий в пригот овление йвлт т . ( 
столу его подают  аогаалш тьж! г  
шариком мороженного ш и  излшпъ>~ 
ми сливками

6-7 зелёных лотокЦЕаднвааоавшфщ 
12 cm. ложки сахара С’.6 ч лмш. мип- 
I той корицы 2 ч. ложки cmввшягв.>мае 
!| ла + для смазываниг. 2 от. лзиш 
I яка. немного лимонной цесде.

Для песочного теста. 2Г< m a s s e s -  
хара, 1 стакан пшеничной муки, 150 г сливочного масла.

Яблоки очистить от кожицы (домашние яблоки можно не очищать) наразатг крат
ными дольками, выложить в сковороду, распустить масло, добавить тнщоньуа usi- 
ру, корицу, алкоголь, сахар, перемешать. Припустить 10-15 минут, чтобс: шоугеыгшг* 
мягкими и вобрали^ в себя все запахи. Для приготовления теста сливочное мест:: 
натереть на крупной тёрке или порубить. В масляную стружку всыпать mvv, ззхе: i 
руками тщательно перемешать. Приготовленную крошку из теста поставив: х холо
дильник, чтобы масло не растаяло. Разогреть духовку до ТВ0°С. ОнаупирнуютгсХ'- 
му густо смазать мягким сливочным маслом, разложить яблоки На к о ш »  jssov 
равномерно выложить крошку из теста. Выпекать 25 минут.

Кстати, крамбл можно приготовить из сливы, тёрна. Потрясающий и а м в г n i- 
лучается и из груш.
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Закуски

Помните, в ст аром  фильм е «Блондинка за 

углом», героиня  рассказы вала, как пригот о
вит ь салат : берёт е всё, что ест ь у  вас в холо
дильнике, м елко крош ит е и заливает е м айоне

зом  -  очень прост о. В от  и мы  подумали, а почем у  
праздничны е блюда обязат ельно долж ны  бы т ь сложными и

зам ы словат ы м и? Что если взят ь за основу  новогоднего м еню  от астР°лога Людмилы ВАСИЛЬЕВОЙ I
рецепт ы, кот оры е от вечаю т  принципу прост о и вкусно. Ис- Это изУмительный воздушный дв- J 
кать реш или среди  своих. И  вот что у  нас получилось Сврт’ нот°Ры йпР°сто тает воршу. Он (

у  получается у  всех с первого раза и его г
, ; не надо выпекать. I

500 г жирного творога (в оригинале это ! 
сыр Маскарпонв), 4 яйца, 3  cm. лонжи сахар- 1 
ной пудры, 250 мл холодного крепкого кофе I 

I  4 cm. ложки алкоголя (коньяк, ликёр), 1 упа- ! 
ковка (около 30 шт.) бисквитного печенья 1

или 2епт пПРОдл Лг0ват0г0’ КЭК ™ЛЬЧики) ! 
ли 2 готовых бисквитных коржа плитка i

: г ; г :
ставьтр6^ 70 Ж6ЛТКИ °Т белк0В' бе™ и по- * 
ставьте на холод. Творог протрите через i

? ^ т ^ Г 3 ВЗбеЙТе' Ж ептки и сахар
' га к твооог^ д°бавля*те  смесь по лож- 

к ТВ0Р0ГУ. аккуратно размешивая по on * ^ Г ст, 3атемвэ^ т е -  =  I
; аккуратноДВвеМЯП<ИХ ™ К И Та™ е п < Л о £  I 

аккуратно введите в творожную м яг™  Гп. г 
едините кофе и алкпгnnu п  У' С  I
нья (бисквита! . " Ь- П0Л0ВИНУ ПвЧв- ,

От зам. гл. редактора Татьяны АБРАМОВОЙ
Несмотря на то, что готовлю эти незамысловатые закуски 

на каждый праздник, близкие всегда их ждут, потому что знают, 
я непременно удивлю их новой начинкой.

Рулеты 
из лаваша

3 листа тонкого ла
ваша, 3 яйца сваренных 
вкрутую, 4 зубчика чесно
ка, 250 г сыра, 200 г кра
бовых палочек (или вет
чины, птицы), майонез, 
оливки и зелень для укра
шения.

Натереть сыр, яйца и 
чеснок на крупной тёрке. 
Отдельно перемешать i 1 ’ в подходящую форму, I

и с ^ с т о ш а ш  - - ----- " “ ' 'п у  1 о и Р0Ж Н0Й МЭСГЫ ППЯТП
сыр с чесноком и майонезом, яйца с майонезом, крабовые палочки о майо- I ритеолоипеченьяикоем яата„,- п  °“Т0"
— —  - ........ .......................................„ ч ™ ,  , = ^ ч ть в то- 3 те в холодильник, как миним?л Поставь"

-  яйца: j Перед тем как подавать, оби^ьн^ 

г- Паре- , : слоем тертого шоколада, а потом
зать по диагонали брусочками 3-4 см, уложить на блюдо срезом вверх, ук- J *  Р°шком через сито

незом. На первый лист лаваша выложить крабовые палочки, закрыть вто- J | I® в холодильник, как минимум на т °СТаВЬ’
рым лавашем, сверху него кладём слой сыра с чесноком, на третий-яйца: i  , Перед тем как подавать „к..-,'___ ричаса'

Закатать рулетом, положить в холод, как минимум, на 30-40 минут.

I  расить оливкой и веточкой укропа.

Бутерброды
На 6 ломтиков батона: 50 г сыра, 5 шампиньонов, 1 головка репчато- g 

го пука, 1 зубчик чеснока, чёрный молотый перец, соль, подсолнечное мае- ", 
по, майонез, зелень.

Нарезать грибы соломкой, изметлить лук, пропустить через пресс чес- ( 
нок, натереть на тёрке сыр, мелко нарезать зелень. Лук обжарить в расти- 11 
тельном масле, добавить грибы, жарить 5 минут, поперчить и посолить, j g 
Соединить грибы с луком, зеленью, сыром и чесноком, добавить майонез, 
перемешать, выложить смесь на кусочки хлеба -  и на противень, не смазы- 1 1 
В Я Я  его маслом, запечь в течение 10-15 минут при 180-190°С.

ММ



39facfucu

Салати н

\ в лодочках
j От редактора моды

I Людмилы КОСОРУКОВОЙ
Предлагаю не только про- 

I стоя, но и оригинальное блюдо. 
5 Надеюсь, ваши близкие, как и мои,
j оценят тонкое сочетание вкуса

мяса и фруктов. С нашего правд- 
1 яичного стола мои лодочки куп- 
I рываюти первыми.
\ Консервированные персики, 
j отварная курица, сыр, майонез, 
J горчица, соль, зелень, листья са-
* лата для украшения
| Отварное куриное мясо мелко по- 
Г резать, добавить майонез, горчицу
*  /.к» Л I'm n nw i/ if  n*!3Mr\Lic»'>o п/-,п(на 1 ст. ложку майонеза пол чайной

I

• ложки горчицы), соль, зелень по вку- 
I су, можно добавить немного лимона.
| Поставить в холодильник на полча- 
р са. Половинки персиков обсушить бу-
* мажным полотенцем, выложить на 
I  листья салата, в серединку уложить 
j начинку из курицы. Посыпать тёртым 
| сыром.

fc  t o .  ш »  «а» ^  и »  ш «  • » .  «. .. ,
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ям* «» **►•* w  ММ «И» Я ва *** «** raw

Г пвр.т от шеф-повара
Оформление блюд играет не менее важную роль, чем 

их вкус, особенно если это касается праздничного засто
лья. Предлагаем воспользоваться идеен, когда-то приду
манной французскими поварами, и подать гостям верри .

^  На самом деле под та
ким красивым иностранным словом 
скрывается порционная закуска (или де
серт), для сервировки которой исполь
зуются небольшие стаканы. Само блю
до укладывается в него слоями.

Веррины
На донышко уложите кусочки слабо

солёной сёмги или горбуши, потом по
резанные свежие помидоры, огурцы, 
сладкий перчик, кусочки консервирован
ных ананасов, лук. Сверху положите ло
жечку майонеза, несколько креветок, ве
точку зелени. Салат перемешивается 
непосредственно перед употреблением.

неж ным
|К «м* ветг >- - -

| Запечённое м ясо
от художественно-технического редактора Павла ВОЛОБУЕВА

I и Эт° ^лю^° гот°вят многие, попробуйте его с горчичными зёрнами.
* Не пожалеете! И не сбрасывайте со счетов, что на следующий день у
* вас на столе будет шикарная холодная закуска.

700 г свинины (филе), 5-6 зубчиков чеснока, соль, перец, горчица в зёрнах
(можно использовать и 
обычную горчицу -  вкус 
не хуже, но выглядит 
блюдо менее оригиналь
но).

Зубчики чеснока раз
резать на 2-4 части. В сви
нине сделать надрезы, 
вставить в них чеснок На
тереть свинину солью и 
перцем, смазать горчи
цей, завернуть в фольгу. 
Выложить в форму для 
запекания. Запекать при 
180° С  в течение 1,5 часа.

{ Сочнее всего получается шейная часть, а корейку лучше предварительно обжа- 
j Рить на сильно раскалённой сковороде со всех сторон буквально по минуте, что- 
* бы образовалась корочка, которая и предотвращает вытекание сока. А затем 
I  уже обмазать горчицей и поставить запекать. Перед подачей на стол нарезать 
Ц тонкими ломтиками.

■» МП. М П  чШ ш&я fcirc Г.̂ ~ « а  чхм ««ы * * #  « е *  «а» «и» ьй*з «го.й *2

сливочным  
соусом  |

от главного редактора 
Светланы АНДРЕЕВОЙ

Блюдо поистине царское и , 
на вид, и на вкус, а времени на 
приготовление требует мини- : 
мум. А как оно идеально сочета- 1 
ется с шампанским! М-м-м... |

Любую красную рыбу разделай- : 
те на филе, а затем на порционные 
куски и уложите в керамическую « 
или стеклянную форму, смазанную ;; 
растительным маслом. Сбрызните i 
лимонным соком. Сверху плотным ц 

; слоем уложите кружочки помидо- J 
ров. Приготовьте крем: взбейте в 

: жирные сливки и смешайте стаким § 
!.; же количеством сметаны. Немного | 

посолите и залейте рыбу. Поставь- ■] 
те в разогретую до 200° С духовку “ 
и запекайте 2 5 -3 0  минут. Подавай- 3 
те на стол в этой же форме. Можно | 
украсить зеленью, оливками.

жяи гжкв ю в  вт» пая жох «вв asm ижз а§

Как рассчитать время запекания мяса?
При температуре 150 -180° С на каждые полкилограмма необходимо 20 минут и 

добавить ещё 20 минут к общему времени. Например, для порции весом 2 кг время 
запекания равно: (4х20)+20 минут, то есть -  1 час 40 минут. ____________
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ВСТАВАЙ НА ЛЫЖИ!

Ч
еловек устроен так: чем 
больше ему говорят о полез
ности дела, тем меньше ему 
fLl хочется им заниматься. И я не ис

ключение. Например, недалеко от 
моего дома находится прокат лыж.
А у меня и мысли не возникало, что
бы воспользоваться его услугами. 
Однажды позвонила подруга, она с 
восторгом рассказала, как прекрас
но провела время на лыжной про
гулке, на которую, стоит заметить, 
отправилась лишь потому, что там 

i должен быть её молодой человек.
Она искрилась неподдельным энту- 

: зиазмом, ей хотелось поделиться 
со мной «зарядом бодрости», и она 
позвала меня в следующие выход- 

; ные с собой. Уговаривала две не- 
j дели, и я сдалась. Но об этом не по- 
I жалела. Забегая вперёд, скажу,
] лыжные прогулки стали для меня 

любимым видом проведения зимне- 
| го досуга. На лыжах я катаюсь уже 

десять лет, не пропуская ни одного 
j сезона, а приобретённым опытом, 

положительными эмоциями и при- 
: чинами, почему всё-таки стоит (не 

откладывая в долгий ящик) отправить
ся на лыжню, хочу поделиться с читате
лями журнала.

ПРИЧИНА ПЕРВАЯ: 
СПРАВИТЬСЯ С 
ЗИМНЕЙ ХАНДРОЙ

Мы привыкли считать зимнюю хан
дру и усталость неизбежными спутни
цами этого времени года. На самом 

J деле, чтобы забыть о них и чувство
вать прилив сил, нужно совсем немно
го: движение, свежий воздух и солнеч
ный свет. Но чаще всего мороз вносит 

: свои коррективы, ограничивая время 
пребывания на улице. Согласитесь, 
редко у кого появляется желание не
спешно гулять, если столбик термомет- 

■ ра опускается до минус 15-20° С. А вот 
; на лыжах замёрзнуть практически не- 
\ возможно, даже в самую холодную по- 

году. При этом получаешь необходимый 
: заряд бодрости. Честно говоря, соби- 
; раясь на первую прогулку, я думала, что 

через полчаса сбегу домой. Но прока
талась более двух часов и даже не за
метила, как пролетело время. Скучать

-р. |  Щ
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было некогда. Во-первых, пришлось 
восстанавливать утраченные навыки (я 
не каталась со школьных времён). Во- 
вторых, движение и ритм оказались на
стоящим лекарством для успокоения 
нервной системы. А кроме того, меня 
буквально заворожили зимние пейзажи. 
Ещё не тронутый искрящийся снег, тро
пинка вдоль озера... Просто зимняя 
сказка!

Совет: как я уже сказала выше, 
замёрзнуть на лыжах невозможно, а 
вот вспотеть и переохладиться по 
пути домой легко, поэтому очень важ
но правильно одеться на прогулку. 
Дабы найти золотую середину, нуж
но запомнить простое правило: ваша 
одежда должна быть такой, чтобы 
поначалу вы ощущали лёгкую прохла
ду -  это гарантия того, что ваше 
тело дышит и вы не вспотеете. По
этому первый слой одежды -  хлоп
ковая футболка или водолазка. Если 
вам полюбились прогулки, то сове
тую обзавестись термобельём. Его 
основная функция -  отвести влагу 
от тела и удержать тепло. Второй

слой -  спортивный костюм, 
далее -  куртка или жилетка (я 
катаюсь в ней, когда темпера
тура не очень низкая). Лёгкий 
головной убор тоже обязате
лен, и не забудьте про перчат
ки. Нужны или нет шерстяные 
носки зависит от ботинок. 
Если у вас современные утеп
лённые ботинки, в носках нет 
необходимости.

ПРИЧИНА 
ВТОРАЯ: 
ЧУВСТВОВАТЬ 
СЕБЯ ЗДОРОВЫМ

Не буду рассказы вать о 
пользе катания на лыжах, расска
жу лишь о себе. Сегодня редкий 
человек может похвастаться здо
ровой спиной. И я в том числе. 
Поскольку всё чаще стала заме
чать, как к концу рабочего дня тя
нет поясницу. Поэтому в выход
ные я предпочитала отлёживать
ся. На самом деле движение ока
залось намного эффективнее. 
Уже после первой прогулки, не
смотря на боль в мышцах, я об

ратила внимание, что исчезло напря
жение, ставшее привычным для пояс
ницы. А после регулярных зимних тре
нировок (2 раза в неделю в первый же 
сезон) поняла, что спина практически 
не тревожит. Кроме того, зимние тре
нировки -  это отличная закаливающая 
процедура. Со временем заметила, 
болеть я стала очень редко.

Совет: для того чтобы была 
польза от катания, нужно правильно 
выбрать лыжи: берёте вы их напро
кат или приобретаете в магазине. 
Основные правила выбора: длина лыж 
должна равняться росту человека с 
вытянутой рукой вверх, а палки до
ходить до подмышек. Кстати, в но
вых моделях длина лыж в первую оче
редь зависит от веса (проконсульти
руйтесь с продавцом).

ПРИЧИНА ТРЕТЬЯ: 
СТАТЬ
ПРИВЛЕКА ТЕЛЬНЕЕ

Задорный блеск в глазах, здоро
вый румянец -  всё это я неизменно
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вцжУ 8 зеркале после лыжных про
б о к . А, согласитесь, зимой, когда 
цвет лица становится тусклым, это 
дарит огромный заряд позитива И 
рулыбаюсь своему отражению. Кро- 
ме того, постоянные прогулки на 
лыжах прекрасно справляются с 
лишними килограммами. Ведь все
го за одну часовую прогулку теряет- ;

внимательныЦПврж де  чем  воспользоваться 
рпцрптом. проконсульт ируйт есь с лечащ им врачом

НАПИТОК 
ЗДОРОВЬЯ

Полгода назад я каждую ночь про
сыпалась от судорог в ногах. Подру- 

; га, узнав о моей проблеме, посовето
вала в течение месяца пить дромоке-

дя около 400 килокалорий, а свежий ? вой напиток, богатый витаминами и
- ....  ’ : микроэлементами. И это помогло. А,

Щ кроме того, через месяц заметила:
воздух помогает быстрее сжигать N
жиры. Примерно столько же тратит- 
ся во время интенсивной трениров
ки в спортзале, но разве можно это 
сравнивать! Конечно, поначалу я не 
похудела мгновенно. Но уже через 
месяц «тренировок выходного дня» 
заметила, как подтянулся животик. А 
квесне была зафиксирована потеря 
пяти килограммов. Тогда как зимой, 
я напротив, всегда поправляюсь. 
При этом ещё никогда процесс по
худения не доставлял мне столько 
удовольствия.

Совет: одна из причин отказа 
кататься на лыжах: «Я не умею». На 
самом деле освоить простой класси
ческий ход не так сложно, как кажет
ся. Самое главное понять, как пра
вильно скользить, то есть, оттол
кнувшись, стараться продвинуться 
вперёд как можно дальше. Чтобы 
кпочувствовать» лыжи и научиться 
делать правильный толчок, попро
буйте первую половину лыжной про- \ 
гулки кататься без палок. Поначалу ■ 
будет тяжело, но это того стоит. ; 
Вы без всяких посторонних советов 
сможете освоить технику. Тело само 
подумает за вас и сделает всё пра- 
вильно.

мои волосы стали намного гуще и 
Щ : ; кожа лица чище. Готовится напиток 
; , :  так: сухари из ржаного хлеба залить 

И ; ; кипятком, настаивать 4 часа, проце
дить, добавить 10 г дрожжей и оста- 
вить бродить в тёплом месте на 6-8 
часов. После этого поставьте в холо-

|
дильник. Перед употреблением мож
но добавить по вкусу мёд и сахар. 
Пить до еды по 100 мл.

Анна ПЕСКОВА, 
г. Воронеж

ДОАОИ НАСМОРК!
Те, кто столкнулся с нафтизино- 

вой зависимостью, знают, как слож- 
Ы но потом наладить нормальное но

совое дыхание. Способ лечения под- 
; сказал ЛОР-врач, с которым судьба 

свела меня на отдыхе. Через газету 
я хочу сказать ему -  спасибо. Пред- 

; ; ' лагаю читателям рецепт, который 
помог мне дышать, не используя кап

ли. Как только ощущаете заложенность в носу, сделайте следующее: 
начните в течение нескольких секунд 
надавливать языком на центр верх
него нёба, затем с усилием надави
те указательным пальцем на актив
ную точку, находящуюся между бро
вями, в течение 3-4 секунд. Если бу
дете повторять эти два упражнения 
поочерёдно, то примерно через пол
минуты носовое дыхание заметно 
улучшится. Рецепт помогает дышать 
свободнее и при обычном насморке.

Алла ВОРОНКИНА, 
г. Тольятти

точки подсказала коллега. Лечиться 
пришлось два месяца. «Сеточка» ис
чезла, А рецепт совсем несложный.

Листья каланхоэ измельчите и за
полните ими до половины пол-литро
вую бутылку. Залейте доверху водкой Щ 
и поставьте настаиваться в тёмное 
место. Время от времени бутылку Г- 
встряхивайте. Через неделю настойку : 
профильтруйте и ежедневно натирай- • 
те ею ноги начиная от стопы и двига
ясь к коленям.

И, конечно, не забывайте давать от- | 
дых ногам после трудового дня, старай- \ 
тесь хотя бы 10-20 минут полежать так, | 
чтобы они были выше головы

Вера ГЛАДКИХ, 
г. Новороссийск

ВКУСНОЕ ЛЕКАРСТВО
Во время беременности мне поста- 

вили диагноз «железодефицитная ане- г 
мия». Я постоянно чувствовала себя j 
усталой. Порой с постели поднималась ; 
с трудом. Поставила на ноги бабушка. 
Лекарство, которое она приготовила, 
оказалось очень вкусным и, самое глав
ное, эффективным, гемоглобин за две 
недели пришёл в норму.

Возьмите в равных частях черно- |  
слив (без косточек), изюм, курагу и ши- |  
повник -  всё это залить холодной во
дой вровень с ягодами на всю ночь. Г 
Утром слить воду и пропустить все ин- % 
гредиенты через мясорубку, в получен- • 
ную пасту добавить полстакана растол- к

Напоследок хотелось бы посо
ветовать: возьмите на лыжню  
всю семью. А возраст -  не поме
ха. Выходные, которые родители 
провели со мной на лыжах, оказа
лись самыми яркими, подарили 
всем массу эмоций. Если хотите, 
чтобы ваши дети тоже были ак
тивными, воспитывайте своим 
примером. Моя пятилетняя дочь, 
увидев, что кататься собирают
ся все, тоже захотела попробо
вать. И у  неё получилось! Поэто
му подарите себе замечательные
лыжные выходные или каникулы . махер, и не понаслышке знаю, что

" И Й всё это только первые звоночки ва- 
1 И 1 рикоза. А мне ведь только 30. Взя-

ЛЕКАРЬ
НА ПОДОКОННИКЕ

С недавнего времени стала заме
чать, что ноги к вечеру всё чаще оте
кают и болят, А вскоре появилась за
метная сосудистая сетка. Я -  парик-

Это не только возможность под
держать здоровье, но и сплотить 
всех членов семьи!

Людмила ВАСИЛЬЕВА, 
г. Курск

. лась за себя: делаю специальную 
; I гимнастику, купила компрессионные 

• колготы, а рецепт от сосудистой се-
1

НИШ

чённых ядер грецких орехов. Всё тща
тельно перемешать. Полученную смесь 
хранить в холодильнике. Принимать по 
столовой ложке утром, в обед и вече
ром -  этого достаточно. С того време
ни прошло почти пять лет, а вкусное ба
бушкино лекарство я сейчас использую 
в качестве витаминной поддержки для 
всех членов семьи.

Марина СОТНИКОВА, 
г. Курган
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|  На новогоднем столе м ясны е д еликатесы  -  гости  привы чны е! Правда, с  каж- 
|  ды м годом вы бр ать  продукт, который д о став и т ожидаемое уд о во л ьстви е , всё  |
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ЗНАКОМЬТЕСЬ:
САЛЯМИ!

Первыми рецептуру и название этой аппетит
ной колбасе придумали итальянцы. Е ё  делали  
только из рубленого свиного фарша со шпиком, в 
который добавляли свежий чёрный перец, папри
ку, чеснок и другие пряности. Мясо набивали в киш- 

|  ки и потом долго вялили-сушили до создания идеального деликатеса с характерным ост- 
I  реньким вкусом и мелкими вкраплениями жира размером с рисовое зёрнышко на красном 
!  аппетитном срезе (это главный отличительный признак деликатеса). Сегодня можно ку- 
» пить не только сыровяленый или сырокопчёный продукт, но и варёно-копчёный. После- 
|  дний далёк от классики, однако многие любят такую колбасу за сочность, мягкость и не- 
|  жность. Если же хотите подать на стол действительно традиционный деликатес, выбирай- 
* те первый вариант. Разумеется, обратите внимание на список ингредиентов: он должен 
■ быть не длинным -  свинина, шпик, специи и соль. Единственная пищевая добавка, без
I  которой сегодня не может обой- ^ ___пп_ ПГ1 ГТ1 mil ^  11ILII [|1Г1| ^  .|Г. т_.................... -  ш.м ,ггт
|  тись ни одна колбаса, -  нитрит *
|  натрия (Е  250). Он помогает со- ^5 хранить цвет деликатеса. Все 1 
» остальные, хоть и разрешены к |
|  употреблению, натурального *
|  вкуса не подарят. Если в соста- ■ 
п ве сырокопчёной колбасы при- I 
J сутствует декстроза (Е  1200, В 
I  Е  1201) -  колбаса изготовлена 
|  по ускоренной технологии.

L

Знаете 
ли вы, 

что
Качественная 

фольга для 
запекания 
делается 

по ГОСТу 745 -  79. 
Проверяйте 

наличие этих 
чисел на 

этикетке.

КОЛЕЧКО 
НА ПАМЯТЬ

Солёная
Соль бывает разных ви

дов, но чем один вид отли
чается от другого, многим не
известно. В последнее вре
мя широко рекламируется  
морская соль, якобы в ней 
содержится меньше вредно
го натрия, поэтому её можно

Новый год -  время сюрпризов и подар
ков. Есл и  среди них значится золотое укра
шение, это информация для вас.

Часто на вопрос, какое золото лучше -  красное, жёлтое или белое, ювелиры отве
чают вопросом: какой цвет лучше -  зелёный или красный? Начнём с  того, что ювелир
ные изделия всё же не делают из чистого золота. Для изготовления ювелирных изде
лий используют сплав чистого золота с различными добавками, которые, во-первых, 
в отличие от примесей улучшают физические свойства металла, а во-вторых, позволя
ют придать золоту желаемый цвет. В этом качестве применяются серебро, медь, пал- 

j  ладий, никель, цинк, индий, германий. Так, красноватый оттенок золота (так называе
мое, «российское золото») получается, если добавка состоит в большей части из ме
ди, а жёлтый оттенок — из серебра, белое золото получают путём добавления в сплав 

I палладия, платины или никеля, кстати, последний в составе золота может вызывать 
|  аллергическую реакцию. А  каково процентное содержание золота в ювелирном спла- 
I  ве, определяют по его пробе. Например, 375 проба обозначает, что изделие на 37,5% 
£ состоит из золота, в изделии 585 пробы, соответственно, 58,5% золота. Все эти пробы 

для ювелирных изделий установлены российским ГОСТом. Иностранные производите-
употреблять в пищу без опа- I  ли используют такую категорию измерения чистоты золота, как 1К (карат). Не нужно | 

путать с мерой веса драгоценных камней. Так, 24К можно сравнить с  «нашим» 
ным золотом.

сения.
На сам о м  д е л е , как 

объясняют химики, содержа
ние натрия во всех видах  
соли одинаково. А  все раз
личия между ними в количе
ств е  и со став е  примесей, 
далеко не все из которых 
полезны. Классическая по-

1
»червон- |

I
S это ВАЖНО. На тыльной стороне изделий, сделанных в России, должен чётко I 
'! просматриваться женский профиль в кокошнике. Помимо пробы, ставится так на- I 
1 зываемый, оттиск именника. Он имеет форму прямоугольника, в котором цифрами ■ 
* и буквами условно обозначается год выпуска и наименование предприятия-изгото- * 
I  вителя. На импортном золоте могут стоять два вида клейма, например, «18К» со- I 
9 ответствует 750-й пробе, или «22KGP», где KG P означает, что изделие позолочено в | 

в а р е н н а я  сол"ь"проходит |  данном случае золотом 916-й пробы, 
специальную  обработку, в я _  ■
результате чего становится \ ЭТО И НТЕРЕСНО . Три оттенка золота: розовый, жёлтый и белый путём кон- I
«нейтральной» -  в ней ми- S бинации позволяют создавать интересные затейливые плетение и красивое со- I 
нимум сторонних веществ. А  |  четание деталей разных цветов. Классические пример кольца, сочетающего в j 
морская соль богата полез- я себе все три золотых оттенка -  это популярная модель « Trinity» от Cartier по- ■ 
ным и минералами и микро- J явилась в 1924 году. Украшение состоит из трех гладких колец, переплетённых | 
элементами, но её переиз- • друг с другом: кольцо из желтого золота символизирует преданность, кольцо из I 

|  белого золота -  дружбу, а из розового любовь.
------—  ----------------------------  ---  ---  ---  --- -------- ----  --- ~  —

быток в еде тоже вреден.



£} феврале 1993 года мой муж вмес- 
теСосвоей новой женой приватизиро
ван квартиру. Приватизация тогда  
только начиналась, поэтому несовер
шеннолетние дети (на т о т  момент им 
Тц\о 12 и 7лет) в ней не участвовали, 
g 1994-м они с женой развелись. Сейчас 
мепрошло 18лет, сыновья (на данный 
ноиент им 30 и 25лет) подали на отца  
вСуд, потому ч то  считаю т, привати- 
зация была проведена неправильно, они 
были маленькими и ничего не понима- 
№ Наняли адвоката, она вместе с су
дьёй сказала, ч то  они правы и что  мой 
нуж обязан о тд а т ь  им 3/4 части квар
тиры (выплатить деньгами). Право- 
керны ли действия судьи и адвоката и 
обязан ли муж выплачивать детям  
деньги за квартиру или отдавать  квар
тиру? Имеет ли право на э т у  кварти
ру его бывшая жена, если она 17л е т  не 
проживает и не прописана в ней?

Совет может быть только один: тоже 
наймите адвоката. В делах, где идёт речь 
о восстановлении сроков исковой давнос
ти, без адвоката не обойтись. То, что дети 
не участвовали в приватизации, -  это на
рушение. В 1993 году уже действовал за
кон, согласно которому дети включались 
в приватизацию в обязательном порядке. 
В то же время указанные вами обстоятель
ства вызывают массу вопросов, на кото- 
)ые сможет ответить только ваш адвокат. 
Зозможно ли восстановление сроков дав
ности, вправе ли истцы требовать компен
сацию или здесь требуется другой способ 
защиты. Что касается бывшей жены, то 
если она официально отказалась от при
ватизации и давно сменила место житель
ства, то оснований для её претензий нет.

В браке был построен  дом и по
лучена 4-комнатная квартира. В  2004 
году мы развелись. Жена проживает 
в квартире, я - в  доме. С п устя  п я ть  
лет после развода дом был сдан в эк
сплуатацию и зарегистрирован  на 
бывшую супругу. Прописать меня в 
доме она отказы вается , мотивируя  
тем, ч то  по документам  она полно
правный хозяин. Могу ли я по закону 
стать хозяином своей половины дома 
и прописаться в нём?

Прописаться вы сможете, разумеется, 
только после того как суд удовлетворит 
ваши требования о разделе имущества 
нажитого в браке. Если у вас имеются до
казательства того, что дом был построен 
именно в период брака, то есть повод для 
обращения в суд. Препятствием для при
нятия решения суда в вашу пользу может 
стать срок исковой давности по искам о 
Разделе имущества -  три года. Но необхо
димо учитывать, что срок исковой давнос
ти начинает течь не с момента расторже
ния брака, а с  того момента, как истец уз
нал о нарушении своего права. Момент 
нарушения права можно вполне связать с 
той датой, когда вы узнали о государствен
ной регистрации дома.

М ы  с мужем прожили 11 л е т  в бра- 
Ке> купили 1 -комнатную  квар ти ру

(3 1 J  м7). Сделку купли- 
продажи оформили у  
нотариуса на мужа в 
1995 году. В квартире 
были прописаны суп
руг и наш общий сын. В 
2006-м оформили 
развод, я по
дала на раз
дел кварти
ры  по 1/2 . . .
доли. На свою 
1/2 часть  соб
с т в е н н о с т и  \  J  
оформила до- - 
к у м е н т ы  в 
ТОРЦе, о т т у д а  документы, 
как мне объяснили, должны отправить  
в БТИ и паспортный стол. Бывший муж 
документы  на 1/2 часть  не переофор
мил. Сейчас он женился и зарегистри
ровал свою жену и их общего ребёнка в 
э той  квартире, видимо, по стары м  до
кументам. Имел ли он право без моего 
согласия зарегистрировать жену и ре
бёнка?

Вы не можете знать наверняка, офор
мил ли ваш супруг права собственности на 
долю в квартире. Но даже если свидетель
ство о праве собственности не получено, это 
не означает, что ваш бывший супруг лишил
ся этого права. Он всё равно имеет возмож
ность зарегистрировать свои права в уста
новленном порядке и прописать на свою 
долю тех, кого он сочтёт нужным.

Кроме того, при защите своих прав вы 
можете ссылаться на статью о недостойных 
наследниках, то есть тех, кто своими умыш
ленными противоправными действиями 
способствовал увеличению причитающей
ся им доли наследства (ст. 1117 ГК РФ). В 
случае если суд признает, что имеются ос
нования для применения этой статьи, вы 
окажетесь единственным наследником.

Тот факт, что квартира уже переоформ
лена, может затруднить создать дополни
тельные сложности в реализации своих 
прав на наследство. Но в любом случае, 
если суд восстановит срок и признает вас 
наследником, вы будете иметь право на 
получение доли в имуществе или, если по
лучение доли будет невозможно, на денеж
ную компенсацию от других наследников.

2-комнатную квартиру получал мой 
отец. Придя из армии, я женился и ушёл 
о т  родителей. Папа умер 27 июня 2001 
года, в права наследства я не вступал и 
отказную не писал, поскольку не знал, 
ч то  квартира приватизирована на папу 
с мамой в равных долях. После смерти  
мамы (17 июля 2010 года) сестра дала 
ксерокопию документов, ч то  собствен
ник квартиры мама, и её свидетельство  
о смерти. Я  обратился в нотариальную  
контору, чтобы  вступить  в права на
следства, где указал, ч то  не один, е с ть  
сестра . Нотариус сказала принести  
справку с регистровой палаты, на кого 
квартира. Сделал запрос, пришёл ответ , 
квартира, оказывается, на племянницу 
(дочь моей сестры). Получается, после 
см ерти  папы мама с сестрой  скрыли 
перед нотариусом меня как наследника.

СО0 @0ШК]

Сестра написала отказную, и мама 
вступила в права наследства. Могу ли 
я спустя время получить часть доли 
имущества моего отца, и что  для э т о 
го нужно?

Вы пропустили срок для принятия на
следства после своего отца. В то же вре
мя гражданским законодательством пре
дусмотрен порядок восстановления это
го срока. Так, в соответствии со ст. 1155 
Гражданского кодекса РФ по заявлению 
наследника суд может восстановить этот 
срок и признать наследника принявшим 
наследство, если наследник не знал и не 
должен был знать об открытии наследства 
или пропустил этот срок по другим уважи
тельным причинам и при условии, что на
следник, пропустивший срок, установлен
ный для принятия наследства, обратил
ся в суд в течение шести месяцев после 
того как причины пропуска этого срока 
отпали.

У моего мужа о т  первого брака 
е с ть  сын, которому в октябре испол
нится 18 лет. Он поступил в инсти
т у т  на дневное отделение. Обязан ли 
мой муж выплачивать алименты сыну 
до 21 года? (Это  требует  его первая 
жена). В исполнительном листе  указа
но выплачивать алименты до совер
шеннолетия. По сути  срок исполни
тельного листа  закончился.

Собственно, вы сами и ответили на 
вопрос -  алименты выплачиваются до со
вершеннолетия. Как определено в п. 19 
Постановления Пленума Верховного Суда 
РФ от 25.10.1996 N 9, если несовершен
нолетний, на которого по судебному при
казу или по решению суда взыскиваются 
алименты, до достижения им возраста 18 
лет приобретает дееспособность в пол
ном объёме, выплата средств на его со
держание прекращается.

Таким образом, применительно к ва
шему вопросу, тот факт, что совершен
нолетний ребёнок учится на дневном от
делении, дела не меняет. В Семейном 
кодексе есть статья 85, согласно кото
рой нетрудоспособные совершеннолет
ние дети тоже вправе получать содер
жание в виде алиментов. Но здесь име
ется в виду состояние здоровья, а не 
процесс обучения.

П о с то я н н ы й  ведущ ий  рубрики  
Максим  М О ЗГО В



ОВЕН
(21.03-20.04)

В начале зимы Овнов переполняет 
масса планов: кому-то захочется поездок 
и расширения активности, кто-то будет 
мечтать о повышении или дорогой покуп
ке. Наипучший период для воплощения 
желаемого -  первая декада декабря. Что 
касается любви, то Овнам скучать не при
дётся. Вы будете согреты вниманием про
тивоположного пола, не отказывайтесь от 
лёгкого флирта, он поднимает настроение 
и придаёт уверенности. В отношениях с 
родными проявляйте заботу и внимание, 
тогда они обязательно ответят вам тем же 
На работе план «выше, дальше, больше» 
стоит отложить в стол, а сейчас наслаж
даться и ценить то, что имеете.

ТЕЛЕЦ
(21.04-20.05)

На работе в декабре Тельцам предсто
ит разобрать старые завалы, привести 
дела в порядок. А следуя принципу: «Тише 
едешь -  дальше будешь», удастся отли
читься перед начальством. Если вы стре
митесь к золотой середине и гармонии в 
личной жизни, то звёзды будут к вам бла
госклонны. Амбиции же и упрямство вне
сут в семейную жизнь только разлад. Что 
касается денежных вопросов, то в этом 
месяце личная касса Тельцов будет рабо
тать, скорее, на выдачу, поскольку могут 
возникнуть проблемы, которые потребуют
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немедленного решения

БЛИЗНЕЦЫ
(21.05-21.06)

В декабре представителям этого зна
ка придётся рисковать, порой даже насту
пать «собственной песне на горло», что
бы в итоге добиться поставленных целей.
В этот период финансовое положение 
Близнецов будет далеко от стабильного, 
появится сразу несколько статей расходов, 
которые трудно обойти вниманием. Отно
шения со второй половинкой наверняка 
будут вызывать у Близнецов противоречи
вые эмоции: то раздражение, то умиление. 
Не стремитесь брать на себя роль семей
ного командира, тогда и все баталии пере
жить будет проще.

РАК
(22.06-22.07)

В декабре Ракам пдедставится воз
можность удивить окружающих своими та
лантами и умением с блеском выходить из 
любого положения. Удачное стечение об
стоятельств позволит осуществить давно 
вынашиваемые планы. Не отказывайтесь 
и от дополнительных нагрузок. Вместе с 
вашей инициативой и изобретательнос

тью -  это верный путь к очередной должно
сти. Поездки и путешествия помогут открыть 
для Раков новые или укрепить прежние от
ношения. Не упустите шанс наполнить свою 
жизнь яркими событиями.

ПЕВ
(23.07-23.08)

В начале декабря у Львов особое роман
тическое настроение и вдохновение. Посвя
тите эти чувства любимому человеку. Во 
второй декаде возможны вспышки ревнос
ти, недоразумения на бытовой почве. Ста
райтесь не изменять своему чувству меры 
Ближе к концу месяца разногласия посте
пенно затихнут, и семейное гнёздышко вновь 
порадует Львов благополучием и станет ис
точником жизненной удачи. На трудовом 
поприще смело берите инициативу в свои 
руки. чем сложнее и рискованнее условия, 
тем будут заметнее ваши деловые качества. 
С финансами сейчас у вас полный порядок.

ДЕВА
(24.08-23.09)

Дом и семейные отношения в этом ме
сяце станут для Дев надёжной крепостью от

всех невзгод Звёзды обещают эмоциональ
ное равновесие и взаимопонимание. Если 
сердце Дев свободно, то пора поверить в 
новогоднюю сказку и открыть его для новой 
любви. В декабре вам не следует рассчиты
вать на признание своих трудовых заслуг, 
начальству сейчас не до вас. Набравшись 
терпения, вы сможете сделать порученную 
работу так, что в дальнейшем её результаты 
сыграют в вашу пользу. А сейчас придержи 
вайтесь принципа «тише воды, ниже травы».
В финансовом плане две первые декады 
обещают испытания. Сделайте заранее не
кий запас средств, планируйте расходы, что
бы они в итоге не превысили доходы.

ВЕСЫ
(24.09-23.Ю ,

Под занавес года, когда все окружающие 
поддались праздничной эйфории, вам при
дётся заниматься завершением служебных 
дел. И вполне вероятно, в новом году эТ° 
станет вашим вкладом в карьерный р°^ 
Весы не прогадают, если в декабре отдадУ̂  
семейную пальму первенства своему п0Р̂  
нёру. Сейчас вам действительно лучше ос* 
таваться на вторых ролях. Если же aalU 
сердце свободно, то стрелы Амура навек 
няка не промахнутся, и новая романтик

----------1
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«ая встреча станет для вас по-настоящему 
ц00огодним подарком.

С КО Р П ИО Н
(24.10-22.11)

в конце года Скорпионы будут незаме- 
нимы на работе. Как всегда, составляющие 
успеха -  самоотверженное служение делу, 
творческая инициатива. У  вас произойдут 
кардинальные изменения в профессиональ
ном плане. А чтобы всё было хорошо, при
дётся основательно потрудиться. Однако не 
проявляйте излишнюю требовательность к 
себе и придирчивость к другим. В семейном 
гнёздышке сейчас будет тепло, светло и 
уютно. В преддверии Нового года постарай
тесь разобраться со всеми запланирован
ными домашними мероприятиями -  ремон
том, покупками, перестановками.

С ТРЕЛ Е Ц
(23.11-21.12)

В декабре вопрос о продвижении вперёд 
перед Стрельцами не стоит. Вполне веро
ятно, из-за накопившейся усталости вам 
сложно выдерживать рабочий темп. Поэто
му, если есть возможность взять тайм-аут 
или хотя бы не решать сложных и ответ
ственных вопросов, воспользуйтесь ею. 
Если же такой возможности нет, не только 
руководствуйтесь собственным мнением, но 
и обращайтесь за советом к тем, кому дове
ряете. Не забывайте подкреплять отноше
ния яркими впечатлениями. Так, общие ин
тересы сближают и привносят новые оттен
ки. Поэтому отправляйтесь в театр, на выс
тавку или посмотрите вместе новый фильм.

КО З Е Р О Г
(22.12-20.01) 

Первый зимний месяц для Козерогов -  
хорошее время для налаживания отноше
ний с руководством. Смело беритесь за слу
жебные проекты. В ваших руках они быстро 
станут перспективными и повысят в глазах 
начальства, что положительно отразится и 
на доходах. Семейная идиллия Козерогов 
“ожет быть нарушена разногласиями по 
"оводу распределения обязанностей. Не 
спешите отстаивать свою точку зрения по 
“злейшему поводу, действуйте сообща. Что 
везется детей, то сейчас они добавят «пер
инка» в вашу жизнь: эмоциональные перо- 
*ивания то по поводу оценок, то по вопро
сам поведения вам обеспечены.

В О Д О Л Е Й
(21.01- 20.02)

Начало месяца для Водажши бнжопри 
как для укреплении огншлииий, н'К и 
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Еыстпый ~емп; килни сквпегсч ■ 
ствии Рыб—«концу месяца течмкгт».*-
ете сильную усталость. 5лсян« деггнпис 
дсстатенно будет просит пттхну'Ть тг- 
зле^ься на новогодние то ка н тв . \  лагнаг 
позитивных эмоций спустит « 0 ХЙНКЗА 
вашего здерезьл.

восточный героскор.
7 декабря -  5 января
КРЫСАМ покажется, что череда споров и конфликтов никогда и? 

старайтесь расслабиться. Сейчас атмосфера в семье завися-  ст зас. А чзк я,-
перестанете раздражаться по пустякам, настроение домочадцев измени’os.

БЫКИ почувствуют прилив свежих сил. Наступило подходящее адемя *го.
на что вы раньше не решались. Кроме того, оно подходит для посей новей о о ю ь  
деятельности, занятий спортом.

ТИГРАМ не придётся скучать. Родственники, друзья, новые знакомые -  зее \о~<- 
видеть вас рядом. Не стоит отказываться от встреч, ссылаясь на занятость. C c w f -н**? 
подарит немало приятных минут, а кроме того, может поспособствоватьжобым \ w -  
пективам в работе.

КРОЛИКАМ следует быть предельно осторожными. Декабрь может пршнеетж мне. э 
мелких и крупных неприятностей. Поэтому лучш е свести всю внешнюю актаемест* .у 
минимуму. Также нелишним будет позаботиться о безопасности дома -  е м в м т ъ ш ь  
ки или поставить квартиру на сигнализацию.

ДРАКОНАМ будет сложно после бурного рабочего ритма переключиться на от - 
дых, поскольку сейчас, как никогда, они переполнены новыми идеями. Однако пере
дышка пойдёт только на пользу, позволив хорошо всё обдумать и с  новыми, сипами 
приняться за работу.

ЗМЕИ станут задумываться о смене работы. Но спешить и рвать старые с а м и  ж 5 
стоит. Вероятно, скоро вас ожидает повышение, и руководство само заведёт об этом 
разговор. Нужно лишь набраться немного терпения и сосредоточиться на текущих 
задачах.

ЛОШАДЯМ необходим отдых. Сейчас важно не допускать проблем со здоровьем. 
Вероятны обострения хронических болезней, а также пищевые/алкогольныо отрав
ления. Поэтому не увлекайтесь за праздничным столом. Внимательно относитесь и к 
выборулекарств (если возникнет необходимость), поскольку возможна аллергичес
кая реакция.

КОЗ буквально закружит в романтическом водовороте, причём большой пробле
мой может стать необходимость сделать выбор между двумя кавалерами. Но спиши
те с решением. Время всё расставит по местам.

ОБЕЗЬЯНАМ декабрьские морозы подарят гармонию в личных отношениях. Если 
вы состоите в браке, найдите время вместе с супругом и детьми подготовиться к праз
днованию Нового года. Если одиноки, новогодние вечеринки принесут вам долгож
данную встречу.

ПЕТУХАМ  не стоит обольщаться заманчивыми предложениями. Неважно, будь 
то сфера личных отношений или деловых, за ними может скрываться много неприят
ностей. Переждите этот месяц и, лишь когда ситуация прояснится, принимайте ре
шение.

СОБАК, которые не покладая рук работали весь год, ожидает заслуженный успех, 
И о током объёме, о котором они даже не мечтали. Это побудит их задуматься о 
новых горизонтах. Однако не следует делиться планами с  окружающими, лучше по
ложиться но свою интуицию.

КАБАНОВ декабрь порадует хорошими доходами и неожиданными подарками 
Эго время изобилия, когда удача сама идёт в руки. Не упустите его, даже если пока* 
жп1 см, что работа не оставляет ни одной свободной минутки, оно того стоит. А отдох
ну! в и Ивопадиться плодами трудов вы сможете в новом году.

ятен и «промышленный шпионаж» -  напри
мер, в виде сплетен в ваш адрес. Поэтому 
не забывайте: молчание -  золото. В третьей 
декаде для Водолеев как раз настанет тот 
волшебный момент, когда удастся разре
шить все противоречия, семейные праздни
ки будут вас радовать, а совместные хлопо
ты по дому не станут тяготить.

(21.02- 
Ритмы декабря будут требовать от Рыб 

активной практической работы, когда рабе-
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КОНКУРС!
Добрый день, любимое издание! 

Спасибо за удовольствие, которое 
дарите каждый месяц. Хочу принять 
участие в конкурсе сопроводитель
ных стихов к подаркам и высылаю  
наше семейное творение.

С днем рожденья поздравляем, 
От семьи мы дарим фен.
Чтобы с временем укладки 
Больше не было проблем.

Т>отг
Эта страничка поможет 

вам но только отдохнуть <> 
кругу семьи, но и удивить
гостей. Возьмите е й  С СО» 
бой, если пойдвте на вече
ринку, и пы станете душой 
компании.

H O K O r O A t l l l l l
пв»1лл«|т«»а

Оставайся ты красивой,
Нежной, милой, дорогой.
Стань на чуточку счастливей,
Ведь подарок под рукой.

Пусть работает исправно,
И на ушко нашуршит.
Как, родная, тебя лю бим ..
И целуем от души!

Татьяна ЧЕРНОВА, по эл. почте

Наша читательница получает в по
дарок набор кремов для рук и тела.

ПОИГРАЕМ
«РУКАВИЦЫ И ПУГОВИЦЫ»
Вызываются несколько пар. Игрокам- 

мужчинам выдаются толстые зимние ру
кавицы. Их задача -  как можно быстрее 
застегнуть большее количество пуговиц 
на рубашке или халате, который надева
ется поверх одежды их партнёрши по 
игре.

«СМЕШНЫЕ РОЖИЦЫ»
Дед Мороз просит участников конкур

са надеть на нос пустой спичечный коро
бок. А  потом, исключительно при помощи 
мимики, не помогая руками, снять коро
бок.

«НАРЯДИ ЁЛОЧКУ»
Для игры понадобится несколько клу

бочков ленты или мишуры. «Ёлками» в 
этом случае будут выступать женщины, 
которые в одной руке держат один конец 
ленты или мишуры, а мужчины зажимают 
зубами другой. Под музыку следует обмо
тать лентой свою даму, стараясь не ка
саться её руками. Победителем станет та 
пара, у которой «ёлка» получится наряд
нее и быстрее.

Чтобы Новый год и р т т п  ш л  ю т . 
ко яркие впечатления и услл/, встречать 
его нужно обязательно я какой-нибудь 
обновке.

Пока бьют курен гы, держите крепко и 
руке денежку -  и «чологен к /(//< ка»  б /  
дет исправно груди гы.я дня ее', весь год

Не выбрасывайте м/Ы /р не ло^ /ге  (1о 
вого года -  вместе с ним вы рискуете о» 
править мир и Покой, так нет/б/од^ммв еа 
шемудому

Любимые песни
С/ючь' /  му*ынч 
Глчни НАгЩ'И

ЖЕЛАЮ ВАМ
Солнце ЯрГО Г,И/ИГ 
И СМвКГГСЯ /,<ТГН,
И мм р/га of, ! , / г /
Идём о тобой рнцгм 
И говорил» не 
Всё и гаг гюцигмо,
И мне цриЯггй 
Всем вам говорит*.

Припои:
Желаю.
Чтоб вы аса бмпи а/<г/(Н/«м 
И чтобы над вамп 
Сияло согмив ЯрЧО,
Чем на Мэдагаотярч 
Чтоб До ста лот /гири,
Чтоб горя чип/in,
И чтобы ваши ,мни 
Вас радовэт н

Я тгатюто мира.
Я добра ч* т ЯГ/
/  ггИДОМ /  З/Г/ЛАгВсИ 
Сгг веай д/ши Я'ат/аг,
И мча ив >/• '/то надо 
/о т /  чтоб боли ря/i'/M 
П ю ё ш -Л !  я  аоя моя р0Д1ГН,

Припоя
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Анекдоты

-  А я своей ns/Омлгм на Новый год по- 
дзро* под е л / /  глложигг!

-  А  она что?
-  А она его до си/, лор и ищет: тайга-то 

болыдея?

Доч*, зесниг матери и жалуется.
-  Мама, этот неблагсдарный муж опять 

не ///тегт есть гречку!
-  Дсмеиыса, а ты расскажи ему, как ты 

старалась, когда её варила!
Ол-ланьки. та/ её еаритъ надо?!

Доктор за/одит в палату, садится на 
кровать к больному и по-отечески спраши
вает

Н/-с, голубчик, и что у вас болит? 
Больной (сквозь зубы;;

Нога, на которой вы сидите...

-  Алло, здравствуйте, это с детсада 
звонят Ваша очередь подошла!

Спасибо, сына вчера в армию забра
ли

Контролёр в электричке:
Ваш билет, пожалуйста.
Вот
А что же у вас билет за 15 августа? 
Ну так аю. , Давно еду...

Парень с девушкой за столиком в кафе 
изучают меню Девушка:

Пожалуй, я буду карпаччо, роллы с 
черной икрой, лобстеры и мартини со све
жевыжатым соком манго.

Парень:
Ну ничего себе ты разбогатела! А  я 

буду кофе ..

Две подруги:
-  После того как я от своего бывшего 

yuj/ia, он мне каждый день весь в слезах 
звонит!

Ага, прощения просит, гад?!
Нет, бппгодарит.

т



СПЕЦИАЛЬНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ

- ‘ ООО «ПОЧТА СЕРВИС» ШАЛЕЕ -  «ФИРМА»}, С ЦЕЛЬЮ ПРОДВИЖЕНИЯ НОВЫХ ТОВАРОВ ПО ПОЧТОВЫМ КАТАЛОГАМ, ПРОВОДИТ С 2512.10 ПО 3 0 ’2.11 
' МАРКЕТИНГОВУЮ АКЦИЮ СГЛАВНЫМ ПРИЗОМ В РАЗМЕРЕ 1 350 000 РУБЛЕЙ. НАСТОЯЩАЯ АКЦИЯ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ КОНКУРСОМ. ИГРОЙ ИЛИ ЛОТЕРЕЕЙ ПУБЛИЧНЫМ 

.ОБЕЩАНИЕМ НАГРАДЫ. КЛИЕНТЫ ИЗ ЧИСЛА УЧАСТНИКОВ. СДЕЛАВШИЕ И ОПЛАТИВШИЕ ЗАКАЗ ТОВАРОВ ИЗ ПРИЛОЖЕННОГО КАТАЛОГА ОРГАНИЗАТОРА,
ПРЕТЕНДУЮТ НА ПОЛУЧЕНИЕ ГЛАВНОГО ПРИЗА В РАЗМЕРЕ 1 350 000 РУБЛЕЙ ОБЛАДАТЕЛЬ ГЛАВНОГО ПРИЗА 
В  ФИНАЛЕ АКЦИЙ 30.12.11 НЕСЛУЧАЙ.....* —  — .........  ....... ................... ...................... ‘*~

1 ПОБЕДИТЕЛЬ) БУДЕТ ОПРЕДЕЛЕН
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ПРИЗЕРОВ И ВРУЧЕНИЯ ПРИЗОВ»; В  УЧЕТОМ СУММЫ 3 АКАЗА, М1>1П0СТУПЛЕНИЯ ЗАКАЗА, Ф Ш А  ПОСТУПЛЕНИЯ В  ПОЛНОМ ОБЪЕМЕ ОПЛАТЫ ПО ДАННОМУ
ЗАКАЗУ, ВКЛЮЧАЯ СТОИМОСТЬ ЕГО ОБРАБОТКИ. ИЗ ЧИСЛА ВСЕХ ЗАРЕГИСТРИРОВАННЫХ УЧАСТНИКОВ. ВЫПОЛНИВШИХ НЕОБХОДИМЫЕ УСЛ О ЗИ ЯЗАКАЗА  
И ОПЛАТЫ ТОВАРОВ. УЧАСТИЕ 0  МАРКЕТИНГОВОЙ АКЦИИ РЕГИСТРИРУЕТСЯ ДО 23.12.11 (ПО ПОЧТОВОМУ ШТЕМПЕЛЮ). ПОДРОБНЫЕ УСЛОВИЯ А Ш М  УКАЗАНЫ 
В КОНВЕРТЕ С КАТАЛОГОМ ОРГАНИЗАТОРА, ВЫСЫЛАЕМОМ ВСЕМ УЧАСТНИКАМ. ЗАПРОСИВШИМ КАТАЛОГ. ОБЯЗАТЕЛЬНЫМ УСЛОВИЕМ ЗЛ Я  Р ГГИ ГРАП И И  
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