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Пышнаяосень
эладателъницы роскошных форм этой осенью не 
делены вниманием модельеров. Наконец-то поди- 
i принадлежит не только моделям-худышкам, но 
женщинам с «богатым содержанием». Шикарные 
ряды на все случаи жизни, которые удачно скры­

вают лишнее и подчёркивают лучшее, 
найдут своё место в вашем гардеробе

Всем бургундского
Обладательницы пышных форм этой осенью не нарадуются на 

объявленный дизайнерами главный цвет сезона. Глубокий бордо­
вый или оттенок бургундского настолько многолик, что идеально 
сможет подчеркнуть достоинства любой фигуры. В сочетании с 
пышным бюстом и акцентированной линией бёдер особенно хо­
роши его тёмные оттенки. Платье-футляр или юбка-карандаш 
(ищите непремриип г разрезами, дабы 
сразить наповад)- идеальный выбор 
для осени. В дуэте с возвративши­
мися в моду бархатом и кожей они 
будут источать элегантность и 
благородство. ■

Совет: для дам размера 
«плюс» самая оптимальная 
и выигрышная длина плать­

ев и юбок -  до или чуть ниже 
колена, а самая удачная обувь -  

элегантные ботильоны, стиль­
ные туфлщлоуферы на высоком 
каблуке (обязательно).

Вторая 
кожа „

Сексапильная и броская кожа - ч% 
ещё и невероятно практична. Этой 
осенью свободный блейзер или слегка 
приталенный плащ -  идеальные спутни­
ки полных модниц. Кожа настолько «са­
модостаточна», что не требует никаких 

. прикрас. Этой осенью её отличительные
черты -  отточенный зеркальный блеск и гламурные оттенки ис- 
синя-чёрного и графитового.

Совет: аксессуары для полных леди особенно важны. «Деко­
рировать» шею для них даже не совет, а правило. И яркий акцент 
в виде стильного шарфа или шейного платка -  самое то. Обра­
тите внимание не модные цвета сезона: синий, фиолетовый, би­
рюзовый, белый, беж. Они особенно органично смотрятся в со­
четании с тёмными тонами.

Прямой
дорогой

Выбор «правильных» брюк для 
полных женщин -  всегда проблема, 
но не этой осенью. Выбрав верный 
курс, вы приобретёте не только 
удобную и практичную вещь, но и 
настоящее украшение гардероба. 
Для девушек «с формами» будут 
актуальны классические прямые 
по всей длине брюки (джинсы) 

или расклёшенные от бедра. Для вы­
хода в «свет» дизайнеры советуют выбрать 
тонкие ткани с лёгким благородным блеском, 
для повседневной жизни присмотреть плот­
ную однотонную ткань, хорошо Держащую 
форму.

Совет: не проходите мимо «горячей 
штучки» сезона -  укороченных брюк-дудочек 
длиной 7/8, которые открывают щиколотку. 
Они идут не только худышкам, но и полным. 
При условии, что носить вы их будете в пра­
вильной комбинации: непременно с высоким 
каблуком и не облегающим «верхом» (топы, ту­
ники, кардиганы, жакеты) до середины бедра.



Крупным 
планом

Провозглашённые одним из глав­
ных трендов наступающей осени 
вещи толстой «неуклюжей» вязки -  
это как раз тот самый комфортный 
и тёплый вед одежды, по которому 
так скучают обладательницы пыш­
ных фигур, затягиваясь изо всех 
сил в приталенные офисные жаке­
ты и поёживаясь в тонком трико­
таже. Они имеют полное право за­
нять своё место в гардеробе пы­
шечек.

Совет: «расслабленный» сви­
тер с v-образным вырезом или, напро­
тив, с роскошным высоким воротом -  
прекрасный выбор для прохладных 
дней. Обратите внимание на длину ру­
кава: если руки слишком полные, мас­
кируйте их более длинным (длиннее са­
мих рук) рукавом. У вас красивые изящ­
ные запястья? Тогда ваш выбор -  длина 
3/4. «Рекомендуемый» цвет -  мокрый ас­
фальт, красный, бежевый. Ремень или 
пояс на талии удачно завершат образ.

Широко
шагая

ПНИОдна из задач, с кото­
рой сталкиваются об- 
ладательнйцы пышных фигур,- найти себе на 
осень достойную обувь. А если точнее, идеаль­
но сидящие сапоги. Ведь именно сапожки мо­
гут как украсить полную ножку, так и выста­
вить напоказ все недостатки. '

Делимся секретом: в первую очередь
обращайте внимание на щирину голени 
ща. В верхней части она ни в коем 
случае не должна быть узкой, ина­
че сапог будет некрасиво «взду­
вать» ногу между сапогом и ко: 
леном, визуально укорачивая её 
и делая ещё полнее. Поэтому 
ваш выбор -  сапоги с широким го­

ленищем. Длина тоже имеет значение. 
Лучше выбрать сапоги с широким го­
ленищем длиной до колена или чуть 

выше. Кстати, «болтающееся» голени­
ще -  это ещё и «фишка» сезона.

Совет: тем модницам, которые сапо­
ги не носят, обувные коллекции предла­
гают массу ботильонов. Ищите обувь 
с относительно широким «входом» на 

■ высоком устойчивом каблуке. Бо- 
тильоны из замши продемонст­
рируют, что вы не только мяг­
кая особа, но ещё и утончённая.

В греческом 
зале

Пеплум -  оригинальная 
драпировка, реанимирован­
ная недавно голливудскими 
звёздами на красных ковровых 
дорожках, шагнула в народ. Летом 
она была замечена на конфетно-па­
стельных шёлковых платьях, в холод­
ное время нашла место на джемпе­
рах, топах и кардиганах. Пеплум осо­
бенно подходит тем, чьей самой про- 
бпемной областью являются живот и та­
лия. Вещи с эффектом пеплума удачно 
подчеркнут достоинства, ловко спрятав не­
достатки. Интересная оборка, проходящая 
прямо над «дефектом», скроет все складки и 
визуально сделает фигуру стройнее.

Совет: джемпер, топ или жакет с эффек­
том пеплума носите с юбкой миди, прямыми 
брюками или зауженными джинсами. Цветовая 
гамма пеплума не имеет границ -  от буржуаз­
ного бордового и тёмно-синего до ярко-жёлто­
го и красного.

Полный 
комплект

ф  «Пышные» леди должны помнить, что им ни в коем 
случае не стоит злоупотреблять громоздкими украшениями 

с крупными камнями и массивными деталями. 
Ваш удел -  изысканные элегантные жемчужные 
нити, интеллигентные подвески и оригинальные 
цепочки

' •  Крупные формы предполагают «поддер­
жку» в виде объёмных сумок. Миниатюрные 

кпатчи (подчёркивают лишнее в области гру­
ди и рук), сумки-почтальоны на длинных 
тонких ремешках (перерезают плечи и 
бюст) для вас абсолютное «не то».

Этой осенью лучшие варианты су­
мок -  популярные каркасные «доктор­
ские» сумки с плотным устойчивым 
дном и средних размеров сатчелы (сак­
вояжи) из мягкой кожи

ф  Дизайнеры рекомендуют полным девушкам дополнять 
любой свой наряд ремнём или-по­
ясом. Выбирайте «золотую 
середину» -  не слишком 
тонкий, не слишком широ­
кий. С джинсами или брю­
ками стильнб смерятся 
однотонные «мужские» 
ремни, с платьями или блу­
зами яркие цветные или с 
крупной эффектной пряжкой.

П одгот овила Л ю дм ила  КОСОРУКОВА
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'тот скромный аксессуар может до неузнавае­
мости изменить привычный образ и привнести но­
вые нотки в самый обычный гардероб. Сделать та­
кой воротник просто, а носить -  ещё проще! К тому 
же съёмный воротник сейчас на пике популярности

ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ: старая блузка с воротником,
1 м каймы с фестонами, 60 см атласной ленты шириной 
1 см, декоративный цветок, нитки в тон блузки и отделки, 
ножницы, иголка.

ИЗГОТОВЛЕНИЕ
Аккуратно вы­

порите воротник в 
блузке. Торчащие 
нитки подровняй­
те при помощи за­
жигалки.

По краю пришейте кайму с изнаночной 
стороны невидимым швом. В нашем слу­
чае использовалась блузка с английским 
воротником (без застёжки у воротничка), 
поэтому необходимо к воротничку пришить 
завязки. Для этого полоску атласной лен­
ты разрежьте пополам, чуть распорите бо­
ковые швы, вставьте ленты и пришейте 
вручную. Воротник готов!

Добавьте декор в виде броши или 
цветка, и воротник станет достойным ук­
рашением вечернего наряда.

Совет
дизайнера

Такой воротник мо­
ж ет е носит ь с чем  
угодно -  от цельнок­
ров н ого  плат ья до 
обы чной ф ут болки  
или вязаной коф т ы. \
Можете поэксперимен­
т ироват ь: завяжит е  j 
воротник вокруг р у ки :
и получите супермодный аксессуар -  бутоньерку на руку. Меч­
та любой выпускницы или невестыI

Дизайнер Ирина КОЛЯДИНА



Будем откровенны, не всякой модной 
новинке суждено оказаться в на­

шем гардеробе. И не только по при­
чине её стоимости. Найти краси­
вые сочетания порой сложнее, 
чем деньги на покупку. Так об­
стоит дело с оксфордами — вариацией 
классических мужских полуботинок, ко­
торые давно завоевали себе славу эле- 
гантнои и стильной обуви, но по-пре­
жнему «далеки от народа». Изменить 
положение вещей нам поможет 
стилист Сергей МАТВЕЕВ

Что это такое
Когда-то оксфорды были исключительно 

мужской обувью. Их характерные черты: зак­
рытая шнуровка по центру, декоративное 
решение носка, перфорация. Первые жене- 
кие модели появились в 30-х годах и с пер­
вого взгляда влюбили в себя тогдашних мод­
ниц. Со временем они обзавелись каблуком и утвердились в 
женском гардеробе, как классическая и элегантная обувь, ко­
торую можно сочетать практически со всем. Выбирая оксфор­
ды, помните важную деталь; щиколотка должна быть откры­
той. Встречаются модели с перфорацией и без неё. Первые 
универсальны, вторые идеально вписываются в деловой 
стиль.

Леди начинают 
и выигрывают

Классические брюки в мужском стиле и оксфорды на низ­
ком каблуке нейтральных тонов -  чёр­

ного, бежевого, коричневого из 
матовой или лаковой кожи -  
высший стиль. Девушкам невы­
сокого роста, дабы соблюсти 

пропорции, стоит выбирать 
прямые и зауженные мо­
дели брюк. Дополняем 
ансамбль тренчем или 
пальто -  и вы истинная 
леди. Юбки-карандаши, 
платья миди -  ещё 
один беспроигрыш­
ный офисный вари­
ант. В этом случае 
выбирайте моде­
ли на каблуке, 
так как именно 
эта разновид­
ность оксфор- 

\ да поможе”  
вам с о ­

хранить гармонию в стиле. Вам претит чопорность английс­
кого стиля? Оксфорды синего, фиолетового, зелёного или бор­
дового цветов внесут перчинку, но сделают это элегантно. И 
не забудьте добавить улыбку!

Если бы молодость знала
Никакая погода не заставит некоторых девушек отказаться 

от мини-шорт, юбок или платьев. Но по крайней мере окс­
форды достойная замена шпилькам. Дополняем очень плот­
ными колготами или леггинсами -  и в зеркале отражается ми­
лая ученица с лукавым взглядом. Особенно интересны вари­
анты образов, в которых цвет оксфордов сочетается с цве­
том одежды. Учтите, насыщенные оттенки -  ярко-синий, крас­
ный, чёрный -  зрительно укорачивают ноги. Поэтому девуш­
кам невысокого и среднего роста следует выбирать оксфор­
ды более спокойных тонов или использовать колготки под цвет 
обуви, это создаст единую непрерывную линию и визуально 
удлинит ноги, по этой же причине стоит выбирать модели на 
каблуке.

На все случаи жизни
Джинсы с оксфордами сегодня, пожалуй, самый популяр­

ный образ. Эта модель обуви идеально сочетается как с уз­
кими джинсами, при этом подрубочный шов должен распола­
гаться над косточкой щиколотки (если джинсы длиннее, под­
верните их), так и со свободными джинсами «из гардероба 
бойфренда», тоже подвёрнутыми снизу. Самые выигрышные 
цвета обуёи для рбразрв в стиле кэжуал -  бежевые, песоч­
ные и коричневые оттенки. Такие оксфорды будут прекрасно 
сочетаться с кокетливо развевающимися платьями, нестро­
гими юбками, главное, соблюсти цветовое сочетание. Нельзя 
не сказать о двух- и трёхцветных моделях. Уверяю вас, выг­
лядеть гармонично в подобной обуви вполне реально, про­
сто имейте в виду, что' такие туфли становятся акцентом в 
образе и требуют лаконичного кроя и сочетаемости оттенков. ; !, ; i
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Бы ть СОВЕРШЕНСТВОМ!
„  л .  1  t s k ьРазве не этого хочет настоящая 
женщина? Мы собрали поисти­
не «золотую коллекцию» сове­
тов звёздных стилистов. Осваи 
вайте коды красоты, и ваша 
дорога будет без остановок

Влад ЛИСОВЕЦ, стилист
«Прекрасно выглядеть в любом возрасте 

вам помогут правильно подобранные одежда, 
бельё и хорошая стрижка».

•  Наши женщины часто не принимают свой воз­
раст и стараются молодиться, одеваясь так, как они 
это делали в 20 лет. Но молодёжная одежда выгля­
дит неуместно, делает женщину непривлекательной

•  Обращайте внимание на актуальные тенден­
ции. Они позволяют женщине прятать многие свои не­
совершенства, чем надо уметь пользоваться. Напри­
мер, юбка-карандаш длиной чуть за колено с высокой 
талией замечательно корректирует фигуру и стильно смотрится.

•  Возможно, следует краситься меньше и деликатнее. Ведь 
перегруженное макияжем лицо выглядит старше

•  Пусть ваша причёска соответствует времени. Волосы дли­
ной до середины шеи идеально подойдут тем, кто вечно в поис­
ке. Такая стрижка позволяет привести себя в порядок за 5 минут. 
Причём количество вариантов неисчерпаемо: можно поднять 
волосы наверх (авангардно), убрать назад (строго), сделать ло­
коны (романтично), выпрямить волосы (по-деловому).

•  Лучшая высота каблука -  11 см. Туфли на таком каблуке 
делают фигуру женственной, а ноги бесконечными. К тому же 
скрывают полноту бёдер и выправляют осанку

•  Шпильки идут всем без исключения, но если вам иногда 
хочется «спуститься на грешную землю», смените их на плат­
формы.

Карл ЛАГЕРФЕЛЬД, модельер
Юрий СТОЛЯРОВ, ведущий визажист 

марки Мэйбелин Нью-Йорк в России
«В макияже важен каждый штрих, особенно во взгля­

де. Чаще всего женщины получают комплименты *за кра­
сивые глаза».

•  Чтобы добавить глазам блеска, наносите тени интенсив­
ного оттенка вдоль линии роста ресниц. Причём их цвет ни в 
коем случае не должен совпадать с цветом глаз (это гщшит взгляд 
выразительности), а, напротив, контрастировать

•  Вместо туши, придающей объём, используйте удлиняю­
щую. Густые ресницы затемнят цвет глаз, который вы хотите ак­
центировать

•  Не пренебрегайте цветной тушью. Накрасьте ресницы в 
цвет теней или обойдитесь вовсе без них. Молодые и отчаянные 
любительницы гламура могут использовать самые смелые цвет­
ные вариации. В элегантном возрасте выбирайте тушь благород­
ных глубоких оттенков: шоколад, тёмная слива, синий бархат

•  Для создания мягкого макияжа выбирайте кремовую тек­
стуру теней. Они прекрасно держат цвет и выглядят более есте­
ственно, чем пудровые

•  Подберите’правильные украшения. Серьги или колье с кам­
нями под цвет глаз сделают их ещё ярче.

Кристиан ЛАБУТЕН. Он создаёт самые 
желанные туфельки на свете

«Гпядя на идущую на каблуках женщину, мужчина по­
нимает, почему он её полюбил».

•  Лодочки бежевого или классического чёрного цвета выру­
чат вас в любой ситуации

«Не бойтесь выглядеть ярко».
«Вот три вещи, которые должны быть у  каждой: ма­

ленькое чёрное платье, кружевная блуза и хорошего кроя 
жакет -о н и  всегда элегантны».

•  Яркость не означает кислотные оттенки, оденьтесь в чёр­
но-белой гамме. Причём традиционному сочетанию «белый 
верх -  чёрный низ» предпочтите более оригинальные сочетания, 
скажем, белое платье с чёрным рисунком или наоборот

•  Аксессуары важны. Ютатч, широкие браслеты, крупные 
серьги -  всё это работает на. вас. Если монохромность вам 
кажется слишком консервативной, подчеркните талию ярким 
ремнём

•  Будьте смелее и учитесь сочетать в одном образе вещи 
разных стилей: например, жемчужное ожерелье и многослойные 
цепочки. Длинная цепь -  аксессуар не только ультрамодный, но 
и многофункциональный: надевайте её как ремень к платью или 
носите, обернув несколько раз вокруг запястья, как браслет.

Неподражаемая Коко ШАНЕЛЬ
На вопрос: «Куда наносить духи?», -  эта великая жен­

щина отвечала не задумываясь:«А туда, куда вы хотите, 
чтобы вас поцеловали».

•^Женщина обязана хорошо и вкусно пахнуть -  это волнует, 
притягивает’ сближает. Поэтому настоящая женщина может от 
многого отказаться, но только не от флакончика с духами

•  Ведущие парфюмеры дома «Герлейн» советуют: «Прежде 
чем упасть в его объятия, сбрызните туалетной водой кожу над 
лопатками. Аромат не будет казаться навязчивым, зато постель 
сохранит волнующие ноты и, отправляясь спать в одиночестве, 
он будет каждый раз вспоминать о той, которая оставила этот 
волнующий аромат».



Доверяй, но проверяй
Какими только секретами красоты не спешит поделиться 

«сарафанное радио». «Новинки», одна эксклюзивнее другой, 
обещают сотворить чудо, справиться с любой проблемой... 
Прежде чем ставить опыты на себе, лучше убедиться, име­
ются ли основания для подобных заявлений?

Ходят легенды ...
что уже после первого применения конского шампуня во­
лосы становятся густыми и шелковистыми.

. Мнение экспертов. «Чудодейственную» силу шампуня объяс­
няет состав: как правило, они содержат ланолин, восстанавли- 
ващий кератиновый слой волос и препятствующий их дальней­
шему загрязнению, репейное масло, благотворно влияющее на 
рост и качество волосяного.покрова. Но почему-то адепты лоша­
диных шампуней забывают, что все эти ингредиенты можно най­
ти и в профессиональной косметике для людей. Если вы хотите 
поставить эксперимент, разбавьте в правильной пропорции кон­
центрат (в противном случае аллергии и проблем с кожей головы 
не избежать), запаситесь хорошим бальзамом-ополаскивателем 
для людей (иначе волосы ф  расчесать). Чтобы не пересушить 
кожу, используйте шампуньме чаще одного раза в неделю.

Ходят легенды *
что на крем для вымени в ветеринарных аптеках записы­
ваются в очередь практически на год вперёд. А сколько 
восторженных отзывов: «Он спас мои пяточки», «Руки выг­
лядят, как у  младенца»! Описание средства внушает до­
верие.

Мнение экспертов. Действительно, на упаковке крема не зна­
чится никаких противопоказаний ни для животного, ни для челове­
ка: крем можно наносить на вымя голыми руками, не опасаясь раз­
дражения. Невысокая стоимость делает его ещё более привлека­
тельным. Разумеется, на надпись на упаковке, что в состав крема 
входит ветеринарный вазелин, и на отзывы покупателей, у которых 
от применения этого крема начались аллергические дерматиты, 
большинство предпочитают не обращать внимания, надеясь, что 
именно их такое не коснётся. Каждый вправе делать свой выбор 
сам. Напоминаем, этот продукт не прошёл необходимые клиничес­
кие испытания, не имеет сертификации и, следовательно, говорить 
о его полной безопасности и безвредности для человека нельзя.

Х одят легенды ...
что мазью от геморроя пользуются «все модели, чтобы 
избавиться от синяков и мешков под глазами». Те же ве­
щества содержатся в дорогих кремах.

Мнение экспертов. Мазь от геморроя -  это прежде всего меди­
камент, а не косметический продукт! Каков бы ни был эффект, риск 
побочных действий огромен -  от простой аллергической реакции 
до ухудшения зрения. К тому же кожа вокруг глаз очень нежная, 
деликатная и требует нанесения косметических средств, специаль­
но разработанных для неё, а уж никак не мази от геморроя.

Х одят легенды ...
что сама Клаудия Шиффер избавляется от прыщей с по­
мощью зубной пасты.

Мнение экспертов. Зубная паста действительно содержит 
вещества, подсушивающие кожу, то есть она производит нужный 
эффект, а антибактериальные вещества, входящие в её состав, 
убивают бактерии в зоне раздражения. Если кому-то нравится 
этот способ борьбы с прыщиками, что ж, в нём нет ничего опас­
ного. Главное, не переусердствовать -  наносить точечно, а не на 
всё лицо. *
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Новые тональные средства предпочитают оставать­
ся абсолютно незамеченными при условии, что вы выб­
рали подходящий оттенок. Безошибочно это позволит 
сделать простой приём: на центральную часть скул, в 
область нанесения румян, нанести 3 ближайших к ва­
шей коже оттенка, наиболее подходящий сразу сольёт­
ся, то есть его просто не будет видно на лице.

ХИТ СЕЗОНА
*ац

I
Долой пинцеты! Хит сезона -  |  

широкие брови. Вооружайтесь ■ 
щёточкой и бесцветным гелем, * 
чтобы задать им форму. Широкие |  
брови, модно 
носить:

с растушеванными 
тёмными тенями на веках

I

£

с «чистым» лицом 
и яркими губами

Г ЯГОДКА ОПЯТЬ I
I  Самым модным оттенком для губ грядущего се- |
:  зона станет тёмно-вишнёвый. Приступаем к пример- j
I  ке. Глубокий насыщенный оттенок помады лучше на- 1 
I  носить поверх бальзама для губ. Идеально вбивать |
|  её кончиком пальца, чтобы контролировать насы- j

щенность цвета.

I УРОК сти л я
1
I

Как известно, если женщина хочет выглядеть ухо- |  
женной, то у неё в первую очередь должны быть в | |  
порядке руки и голова. В коллекциях сезона осень- J 
зима за последний период были, пожалуй, самые на- ■ 
туральные и естественные цвета волос и причёски, |  
выполненные с лёгкой (!) небрежностью, или гладко ■ 
зачёсанные. Последние часто встречались с прямой * 
чёлкой, но либо короткой, либо достаточно длинной. I



иезусловно, счастье материнства 
красит само по себе, но полностью 
доверять природе всё-таки не сто­
ит. Изменения в работе женского 
организма влияют не только на фи­
гуру, но и на состояние кожи, ко­
торая требует особого ухода в эти 
девять месяцев. На что следует об­
ратить внимание, рассказы вает  
врач-дерм атокосм етолог Елена

J ВР

МЕРЕНКОВА

Ревизия 
косметички

Узнав о своём положении, у боль­
шинства возникает вопрос: «А надо ли 
менять привычные средства ухода на 
специальные для беременных?» Если 
говорить о безопасности будущего ма­
лыша, то обычные косметические сред­
ства никак не повлияют на его здоровье. 
Однако может измениться реакция ва­
шей кожи на них, поскольку она стано­
вится намного чувствительнее из-за гор­
мональной перестройки. Поэтому снача­
ла тестируйте средство на небольшом 
участке кожи. Если возникла какая-то ре­
акция, то попробуйте яинию косметики 
для чувствительной кожи, а лучше всё- 
таки для беременных. Ведь её состав по­
добран таким образом, чтобы соответ­
ствовать всем потребностям кожи в этот 
непростой для неё период.

Растяжки
Растяжки -  одна из самых животре­

пещущих проблем беременных женщин. 
Избавиться от них довольно проблема­
тично без помощи таких салонных про­
цедур как пилинг, мезо- 
терапия, лазерная шли­
фовка. Однако предотв­
ратить их появление или 
хотя бы свести к мини­
муму под силу каждой.
Для этого желательно с 
первых месяцев бере­
менности, а с четвёрто­
го просто обязательно, 
использовать специаль­
ные косметические 
средства дважды в 
день -  утром и вечером 
на зоны, подвергающи­
еся наибольшему растя­
жению: грудь, живот, 
бёдра. Подобные сред­
ства содержат коллаген, 
эластин, витамин Е и 
другие компоненты, ук­

репляющие кожу и делающие её более 
эластичной. Для усиления эффекта нано­
сите средства от растяжек в сочетании с 
щипковым массажем. Выполнять его нуж­
но после принятия душа. Круговыми дви­
жениями вотрите крем или гель в обраба­
тываемый участок кожи и переходите к 
массажу. Подушечки большого и указа­
тельного пальцев Сначала легонько кла­
дите на поверхность кожи, а затем несиль­
но сжимайте её, как бы подкручивая, до 
незначительного покраснения. Двигайтесь 
снизу вверх по восходящим линиям.

Не пренебрегайте специальными 
средствами: дородовый бандаж, специ­
альный бюстгальтер для беременных и 
кормящих (с повышенной степенью под­
держки) являются хорошей профилакти­
кой появления растяжек.

Пигментация
Во время беременности у женщины 

вырабатывается больше женских гормо­
нов, что приводит к повы­
шению уровня меланина. 
Если в этот период кожа 
подвергается слишком 
длительному и активному 
воздействию солнца, то на 
лице может возникнуть ги­
перпигментация. Это со­
стояние известно как 
«маска беременности», 
или хлоазма. Пятна долж­
ны исчезнуть сами собой 
спустя примерно полгода 
после родов. Но многих не 
радует даже такая перс­
пектива. Избавиться от 
них раньше можно с помо­
щью отбеливающих кре­
мов и сывороток. В их со­
став входят определённые 
вещества местного дей­

ствия, которые нарушают пути выработ­
ки меланина. А если перестраховаться 
и начиная с четвёртого месяца бере­
менности (когда риск развития хлоаз- 
мы особенно велик) усилить защиту 
кожи от солнца, вероятность возникно­
вения подобной проблемы можно све­
сти практически к нулю. Для этой цели 
используйте крем для лица с усилен­
ной защитой SPF 30-50.

О форме груди
У большинства женщин форма гру­

ди меняется после беременности и 
кормления. За время беременности 
«каркас» из связок внутри молочной 
железы растягивается. И чем слабее 
соединительная ткань, тем сильнее 
потом «опадает» грудь. Чтобы свести 
эти изменения к минимуму, примите 
следующие меры. Во-первых, не от­
носитесь легкомысленно к приёму ви­
таминов для беременных и кормящих 
женщин -  в них содержится достаточ­
но витаминов и минералов, «отвеча­
ющих» за сохранение упругости со­
единительной ткани. Во-вторых, ежед­
невно используйте укрепляю щ ий 
крем, не забывая об этом и после ро­
дов. Просто приноровитесь наносить 
его за какое-то время до кормления, 
избегая области сосков. Не забывай­
те, что средства для бюста наносятся 
утром и вечером аккуратными масси­
рующими движениями по внешнему 
радиусу от основания груди к зоне де­
кольте (как бы рисуя восьмёрку). В- 
третьих, возьмите за правило ежед­
невно во время принятия душа делать 
контрастные обливания области гру­
ди не холодной водой, а прохладной. 
Подобные процедуры помогут не толь­
ко сохранить форму груди, но и под­
готовить её к кормлению.



Золотой запас
Сегодня вам не придётся расплачиваться 

за эти продукты золотом, но для нас, 
женщин, они, как и прежде, дорогого 

стоят, поскольку позволяют продлить 
молодость и сохранить красоту
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Зеленое золото
ЗЕЛЁНЫЙ ЧАИ относится к неферментирован­

ным чаям, поэтому сохраняет витамины и по­
лезные вещества. Производите­
ли косметики часто включают его 
экстракт в средства для зрелой 
кожи, ведь он содержит увлаж­

няющие компоненты, а так­
же компоненты, стимули­

рующие выработку соб­
ственного коллагена 
кожи. Большое содер­
жание кофеина в зелё­

ном чае обуславливает его использование в косметике по 
уходу за кожей вокруг глаз, поскольку он уменьшает застой­
ные явления, помогает справиться с тёмными кругами и 
«мешками» под глазами, а также укрепляет стенки сосудов,
улучшает цвет лица. _ _ .

Утреннее умывание. Приготовьте крепкий зеленый чаи 
на минеральной воде, охладите и залейте в формочки для 
льда. Перед использованием кусочек льда заранее достань­
те из формы и дайте ему чуть-чуть подтаять. После чего 
протрите лицо, шею и зону декольте круговыми движения­
ми. Дайте жидкости высохнуть, затем нанесите крем. Эта 
процедура придаст лицу свежий вид, повысит упругость 
кожи, сузит поры и улучшит состояние проблемной кожи.

Экспресс-компресс. 1 cm. ложку зелёного чая залить 1 
стаканом крутого кипятка, настоять в течение часа, про­
цедить и поставить в холодильник. Смочить хлопчатобу­
мажную ткань холодным настоем, наложить на чистую 
кожу лица после умывания утром или после снятия макия­
жа вечером на 15-20 минут. В холодильнике настой можно 
хранить не более двух дней. Курс из 10-15 процедур ока­
жет тонизирующее и омолаживающее воздействие.

К оричн евое зопото\
Всем известно, что КОФЕ обладает удивительными J 

свойствами -  быстро улучшает физическое и эмоциональ-1 
ное состояние, является первым помощником в борьбе за |
стройную и красивую фигуру. Многие антицеллюлитные

Iсредства содержат вытяжки из кофе, а кофейные обёртьг 
вания уже давно и успешно применяются в спа-салонах. I  
Проникая через поры, активные вещества улучшают крово-1 

• ток в подкожной клетчатке, помогают выводить лишнюю жид- ■ 
кость и ускоряют обмен веществ, что способствует похуде- * 

I нию и разглаживанию кожи. Кстати, нет нужды тратиться на I 
I дорогие средства и услуги, домашние заготовки ничуть не I
■ уступают им по эффективности. Проверено неоднократно! *
!  АНТИЦЕЛЛЮПИТНЫЙ СКРАБ I
I  Вам понадобятся: спитый или свежемолотый кофе I  
| (лучше мелкого помола). Сухой кофе заливаем небольшим I 
I количеством кипятка (чтобы только смочить его), остав- ■

ляем на несколько минут. Спитый кофе чуть подогрева- * 
I ем. Наносим на распаренную кожу круговыми движениями, I 
I  оставляем на 5-10 минут. Смываем тёплой водой, нано-1 
а с им питательный крем. Для усиления действия проблем- ■
■ ные зоны можно обернуть плёнкой на 20-25 минут. В кофе* 
I можно добавлять различные ингредиенты, которые уси-1 
I  лят корректирующие свойства скраба (корица, цитрусо-1
■ вые эфирные масла) или добавят новью: оливковое, мин-1
■ дальнею, масло жожоба питают и увлажняют кожу, мёд, *
I мерекая соль придают бархатистость. |
I  Кстати, мало кто знает, что кофе благотворно влияет I  
|  на состояние волос, причём в буквальном смысле. Прида- ,
J ёт волосам блеск и шоколад- ш. I
I  ный оттенок. Для приго- 
|  товления ополаски-

I вателя залейте 3 чай­
ные ложки кофе 3 ста- 

8 канами кипятка, по- 
|  ставьте на уме- 
■ ренный огонь и ^
1 варите 10 минут. '

Полученный отвар 
процедите, остудите 
и наносите на воло- -  
сы после м ьп ь я щ р  
шампунем.

Ж ёлт ое золот о
НАТУРАЛЬНЫЕ МАСЛА -  одни из 

самых уникальных и незаменимых 
средств, применяемых в косметологии 
для ухода за кожей лица любого типа. 

Основные действия натуральных ра­
стительных масел: питание, смяг­
чение и увлажнение, что есте­
ственным образом продлевает 
молодость и красоту кожи. Самые 
популярные масла: оливковое, 
льняное, касторовое, облепихо­
вое, но, напоминаем, они должны 
иметь щадящую обработку, то 
есть быть холодного отжима. 

Спектр применения растительных масел довольно широк.
Простой способ применения: нанести масло тонким 

слоем на чистое лицо, аккуратно вбивая его подушечка­
ми пальцев, оставить на 20-25 минут, затем смыть чуть

тёплой водой. Великолепно подходит для сухой, чувстви- |  
тельной, шелушащейся, увядающей, вялой, дряблой и мор- ■ 
щинистой кожи. Дополнительных средств для ухода после * 
такой маски лицу уже не требуется. Полезно масло и для |  
кожи рук. Стоит взять несколько капель и растереть его в ■ 
ладонях, и оно смягчит вашу кожу лучше любого крема. * 

Очищение кожи. Как известно, одно из главных правил I 
ухода за кожей гласит: лицо непременно необходимо умы- 1  
вать перёд сном. Загрязнения на поверхности кожи меша- : 
ют процессу обновления клеток, происходящему во время I 
сна. Масло позволяет деликатно удалить загрязнения и 1 
косметику, а заодно увлажнить, напитать кожу полезны- ! 
ми веществами. Немного-подогрейте его, например, по- * 
ставив ёмкость с маслЬм на несколько минут в горячую Г  
воду. После этого, обильно смочив в тёплом масле ват- ■ 
ный тампон, нанесите на кожу по массажным линиям (от * 
центра к периферии). Повплорите несколько раз до полно-1 
го очищения. Если у  вас жирная кожа, спустя 5-10 минут ■ 
после процедуры ополосните лицо прохладной водой. Су- * 
хую кожу достаточно промокнуть бумажной салфеткой. |
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К сожалению, чем старше становится женщина, 
тем меньше внимания она уделяет своему интимно­
му здоровью, иногда полностью отказывается от ин­
тимной жизни. Отсюда высокая статистика разво­

дов среди пар, проживших бок о бок ни 
один десяток лет, и многочисленные 
«возрастные» заболевания половой 
сферы. Между тем обоих зол можно ус­
пешно избежать. О том, как это еде- 
лать, рассказала тренер по вум-бил- 
дингу, преподаватель, практический 
психолог Наталья ВИННИЧЕНКО

СЕКРЕТЫ
ВОСТОЧНЫХ КРАСАВИЦ

Истоки тренировки вагинальных 
управляемых мышц, то есть вум- 
билдинга, уходят в древность. Изве­
стно, например, что восточные эми­
ры отбирали красавиц в гаремы, ус­
траивая им предварительное тести­
рование: во влагалище помещалась 
окрашенная вода, девушка должна 
была станцевать перед султаном, не 
пролив ни капли. В лоно претенден­
тки на ложе султана могли помещать 
и небольшое каменное яйцо, привя­
занное на шёлковой нити, за эту 
нить его пытались вытащить наружу. 
Если нить рвалась, девушку брали 
в гарем.

Подобные испытания не были 
прихотью. Считается, что на подсоз­
нательном уровне у мужчины действу­
ет программа: если влагалище растя­
нуто, то и его детородному органу не 
столь обязательно быть сильным и 
твёрдым, а это прямой путь к сниже­
нию потенции.

Причины, по которым влагалище 
теряет эластичность, могут быть раз­
личные: это и врождённые особенно­
сти, и роды, и возрастные изменения. 
Но этот дефект вполне исправим. В 
процессе специальных тренировок 
вагинальные мышцы подтягиваются, 
что позволяет уменьшить вагиналь­
ный объём.

Однако заблуждение считать, что 
единственная цель вум-билдинга -  
доставление наслаждения мужчине, 
хотя эта техника, безусловно, разно­
образит сексуальную жизнь, добав­

ляет1 новые краски и ощущения. Интим- 
гимнастика позволяет предотвратить 
различные гинекологические патоло­
гии: нарушения менструального цикла, 
предменструальный синдром, воспали­
тельные заболевания матки и яични­
ков, спаечные процессы, опущения ор­
ганов малого таза, проблемы недержа­
ния мочи. Вум-билдинг способствует 
восстановлению после родов и даёт 
возможность в буквальном смысле про­
длить молодость, отсрочив климакс. 
Мышцы живота, ягодиц и бёдер благо­
даря вум-билдингу обретают привлека­
тельные очертания. Не секрет, что мно­
гие женщины пытаются справиться с 
лишним весом. Как правило, большин­
ство попыток тщетно. Это связано с 
тем, что проблемы с весом в основном 
связаны с нарушением гормонального 
обмена. Занимаясь интимной гимнас­
тикой, вы приведёте в норму гормо­
нальный фон и впоследствии свой вес.

Серьёзные занятия по развитию ин­
тимных мышц требуют тренировок под 
руководством опытного инструктора, од­
нако «базовый минимум» можно осво­
ить самостоятельно:

1. И. п. Лягте на спину, ноги 
слегка согните в коленях, сто­
пы поставьте на ширину плеч. 
Ритмично поднимайте и опус­
кайте таз в течение 2-3 минут. 
Повторите несколько раз. ‘

2. Напрягите мышцы про­
межности, медленно сосчитай­
те до трёх, расслабьтесь. Ещё 
раз напрягите мышцы и удержи­
вайте их в таком состоянии 5­
20 секунд, потом плавно рас­

слабьте. Начинайте с 10 медленных 
сжатий (постепенно доводя до 30) по 
5 раз в день.

3. Начинайте плавный подъём на 
«лифте» -  слегка напрягите мышцы  
пром еж ност и на 3-5 секунд («1-й  
этаж»), затем продолжайте подъём -  
напрягите мьлицы чуть сильнее («2-й 
этаж»), снова удерживайте 3-5 секунд 
и так далее до своего предела -  4-7-го 
«этажа». Вниз • спускайтесь» поэтап­
но, задерживаюсь на пару секунд на каж­
дом «этаже».

4. Потужьтесь умеренно, как при 
дефекации. Это упражнение, кроме 
мышц промежности, вызывает напря­
жение и некоторых брюшных мышц. 
Начинайте с 10 выталкиваний (посте­
пенно доводя до 30) по 5 раз в день.

5. Встаньте на четвереньки, сде­
лайте глубокий едок. Делаю любленный 
выдох, выпрямите ноги так, чтобы 
бёдра оказались выше плен (то есть 
стойте, подняв ягодицы вверх), руки 
выпрямите. Задержитесь в этом по­
ложении, потом с медленным вдохом 
вернитесь в исходное положение. По­
вторите движение 15 раз подряд. Это 
упражнение полезно для укрепления 
лонно-копчиковых мышц при опущении 
матки.

«ЗОЛОТЫЕ» ЯЙЦА
Считается, что нефрит помогает но­

сящему его человеку стать тем, кем он 
является на самом деле, обрести вза­
имную любовь и избавиться от негатив­
ных мыслей, а также разрешить слож­
ные ситуации и снять нервное напря­
жение. А  также этот камень считается 
символом женской молодости. Законо­
мерно, что именно нефритовые яйца 
используются в качестве вагинального 
тренажёра для интимной гимнастики.

Традиционный набор, приобрести 
который можно в интим-магазине или 
непосредственно на специальных тре­
нингах, состоит из трёх яиц разного 
размера. Начинать следует с самого 
большого, а по мере обретения навы­
ков переходить на меньшее. Прежде
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чем приступить к тренировке, подго­
товьте каменные яйца. Для этого по­
местите набор в раствор морской 
соли (на стакан воды 1 ч. ложка мор­
ской соли) и оставьте его в нём на сут­
ки. Не забывайте стерилизовать яйца 
перед каждой тренировкой. Для это­
го нужно их положить в воду и довес­

т и  до кипения.
После того как вы подобрали нуж­

ный размер, согрейте яйцо теплом 
своих рук. В полулежачем или лежа­
чем положении введите шарик во вла­
галище, оставив нить для вытягива­
ния шариков снаружи. Выполните для 
начала простое, но эффективное уп­
ражнение «Драгоценная ж ем чуж и­
на»:

Поставьте ноги на ширине плеч. 
Положите руки на низ живота, на про­
екцию матки. Расслабьте своё тело, 
почувствуйте расслабление в каждой 
клеточке и сконцентрируйте своё вни­
мание на области интимных органов, 
ощутите соприкосновение стенок вла­
галища со стенками вагины. Направь­
те тепло ваших ладоней в матку, 
улыбнитесь ей. Накопите тепло улыб­
ки и распределите его по всей тазо­
вой области. Почувствуйте себя дра­
гоценной жемчужиной.

Можно спокойно стоять на месте 
или походить в течение 10-15 минут.

|а  протяжении нескольких 
I месяцев не могу изба­
виться от молочницы. 

Наблюдаюсь у врача. Лечилась 
кпионом-Д, ливаролом, клотрима- 
золом, нистатином и микосистом. 
Помогало, но на короткое время. 
Половой жизнью не живу, имел 
место только один разовый поло­
вой контакт. Кишечнику меня вро­
де здоровый. Можно ли выле­
читься от этого заболевания или 
оно остаётся пожизненно?

Молочница -  это заболевание всего 
организма, связанное с его иммунным ста­
тусом. Часто молочница возникает в ре­
зультате приёма антибиотиков, особенно 
при наличии инфекций, передающихся по­
ловым путём. Даже одного полового кон­
такта достаточно, чтобы заразиться. Кро­
ме того, ряд половых инфекций протекает 
бессимптомно, скрыто, так, что сам носи­
тель инфекции не подозревает, что болен 
и опасен для окружающих. Лечение молоч­
ницы должно быть длительным и систем­
ным продолжительностью не менее 6 ме­
сяцев после того как устранена причина 
её возникновения.

шейки матки», мазок хороший. Врач 
ничего мне не сказала о наличии кон­
диломы у меня. Надо ли мне сдавать 
анализы на ВЛЧ?

Кондиломы возникают в результате па­
пилломавирусной инфекции (ПВИ), при 
которой инфицируются оба половых 
партнёра. У женщин ПВИ способствует 
возникновению эрозии шейки матки. Вам 
обязательно нужно обследоваться на 
ПВИ на наличие 16-го и 18-го типов, ко­
торые являются онкогенно опасными. 
Обязательно необходимо посетить каби­
нет по патологии шейки матки.

□  20 лет обнаружили эрозию шейки 
матки. Есть подозрение на хлами- 
диоз. Чем он опасен? Может ли 
стать причиной эрозии? Что сначала сле­

дует вылечить: эрозию или хламидиоз?

одскажите, пожалуйста, у меня 
вес 100 кг, поликистоз яичников. 
Гинеколог не начинает лечение, 

пока не сброшу вес. Можно ли начать 
лечение при таком весе или похудение -  
обязательное условие?

Важно!
Однако при всех плюсах вум-бил- 

динга он подходит не всем.
Тренировкой интимных мышц 

нельзя заниматься, например, во вре­
мя острого воспалительного процесса 
мочеполовой сферы, при кистозных 
образованиях, половых инфекциях, во 
время беременности. Следует быть 
осторожными женщинам, страдающим 
гипертонией и сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.

И ещё... В современном мире, к 
сожалению, размыты грани между 
ролью женщины и мужчины. Часто 
в погоне за успехом прекрасному 
полу приходит ся жерт воват ь  
слишком многим. Между тем муд­
рая женщина не соревнуется, а до­
говаривается с мужчинами, ведь 
неслучайно говорится, что сила 
ж енщ ины -в её слабости, а точнее, 
в женственности. Для такой жен­
щины привносить в жизнь мужчи­
ны уют и радость, в том числе и в 
интимном плане, -  приятная обя­
занность. А кроме того, помните, 
что ваш мужчина, каким бы силь­
ным он ни казался, нуждается в ва­
шем восхищении, уважении, пони­
мании и любви.

Да, хламидиоз способствует не только 
возникновению эрозии шейки матки, но и 
развитию воспалительных заболеваний ор­
ганов малого таза, внутриутробному инфи­
цированию плода. Сначала нужно вылечить 
хламидиоз и помнить, что необходимо ле­
чить одновременно и полового партнёра.

I пила Диане-35 почти 4 года. Пере­
стала принимать три месяца на- 

I зад. Последняя менструация не 
пришла, задержка приличная. Тест на бе­
ременность-отрицательный. Подскажи­
те, что делать? Слышала, что после при­
ёма оральных контрацептивов возника­
ют проблемы с возможностью забереме­
неть.

Никаких проблем после приёма ораль­
ных контрацептивов для зачатия не быва­
ет, наоборот, возникает, так называемый, 
эффект обмена, идёт хороший процесс 
овуляции. Иногда возникает процесс тор­
можения функций яичников на небольшой 
период времени, но при нарушении менст­
руального цикла необходимо исключить 
наличие функциональных кист в яичниках. 
Вам необходимо проконсультироваться с 
гинекологом.

Гинеколог абсолютно права, так как в 
вашем случае речь идёт о метаболичес­
ком синдроме, в результате которого 
развивается поликистоз яичников. По­
худеть вам необходимо, и, возможно, вы 
сами увидите результат -  месячные ста­
нут регулярными и восстановится ову­
ляция.

едавно по УЗИ обнаружили мио­
му 9 мм. Меня ничего не беспо­
коит. Хочу узнать ваше мнение, 

нужно ли её лечить? Пока мне «пропи­
сали» только наблюдение. Слышала о 
гормональной спирали, но боюсь на­
брать вес, так как только похудела до 
прежней массы до беременности. Мож­
но ли посещать солярий?

Узел D=9 мм действительно требует про­
сто динамического наблюдения. Гормо­
нальную спираль обычно вводят при внут­
реннем эндометриозе, но практика пока­
зывает, что они так же немного одержива­
ют рост миоматозных узлов. Вам показа­
но применение микродозирйванных ораль­
ных контрацептивов, которые могут одер­
живать рост узлов. Солярий посещать мож­
но, только очень офаниченно.

Омужа появилась кондилома. В 
ближайшее время будет уда­
лять, я тоже решила посетить ги­
неколога. Поставили диагноз «эрозия

На вопросы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА



Тема правильного питания настолько актуальна, что её, как и 
всё самое насущное, люди порой предпочитают игнорировать по 
принципу «меньше знаешь -  крепче спишь». Да и слышали мы уже 
всё это: меньше ешьте, больше двигайтесь, забудьте про тор­
ты, полюбите листья салата, и да будет вам счастье1 Так-то 
оно так, однако не всё просто. Вернее, далеко не так сложно! Ока­
зывается, путь к здоровью, красоте и стройносош всего в пяти 
шагах от каждого из нас. Узнали мы это из уст нашего гостя, 
врача-диетолога, нутрициолога, главного врача Медицинского цен­
тра диетологии и коррекции фигуры «ЛУНА112» г. Санкт-Петер­
бурга Сергея Сергеевича СЕРГЕЕВА

-Диетология, нутрициология, элементология... Сер­
гей Сергеевич, нам не всё понятно, помогите, пожалуй­
ста, разобраться с этими терминами.

-  Все три понятия, о которых вы спрашиваете и к которым 
я имею непосредственное отношение как практикующий врач, 
так или иначе связаны с питанием. Нутрициология -  это наука 
о питании, изучающая влияние потребляемой пищи на здоро­
вье человека. Её не следует путать с диетологией -  наукой о 
питании больных людейч обосновывающей принципы состав­
ления пищевого рациона при тех или иных заболеваниях. Ну а 
элементология занимается изучением роли микро- и макро­
элементов в пьесе под названием «организм человека». Поля 
деятельности этих наук многократно пересекаются, поэтому 
специалист в области правильного питания неразрывно свя­
зан с каждой из них.

-  Макро- и микроэлементы могут каким-то образом 
влиять на наш вес?

-  Сами по себе, конечно, не могут. Однако хронический 
недостаток в рационе этих важнейших нутриентов застав­
ляет человека съедать больше, чем это ему нужно, в на­
дежде взять не качеством, а количеством. Почему так про­
исходит? Могу сравнить этот процесс с золотым прииском, 
где для того чтобы намыть крупицы золота, старатель на­
меренно пропускает через свои руки огромное количество 
сторонней взвеси. Только в случае живого организма вмес­
те с добытыми элементами избыточное количество пищи 
превращается в жир. Это, так называемый, «химический» 
«элементарный» голод. Поэтому человек, который «всё вре­
мя хочет есть», прежде всего должен осознать причину это­
го состояния, если только это не «заедание» стресса, тогда 
ему требуется помощь иного характера. У него есть прекрас­
ный повод пересмотреть свой пищевой рацион, обогатить 
его важнейшими нутриентами.

-  Сергей Сергеевич, а как обогатить свой рацион, если 
известно, что овощи и фрукты с рынка сегодня далеки 
от идеала по содержанию полезных витаминов и микро­
элементов? То нитратов в них много, то витамины «не- 
доехали» из Африки?

-  Что касается «Африки», то нам, россиянам, совсем нео­
бязательно в качестве источников витаминов и микроэлемен-

-тов есть заморские фрукты. Как говорят, «где родился, там и 
пригодился». Так и с фруктами. Всё, что выросло здесь, у нас, 
покрывает все наши пищевые потребности. Поэтому если у 
вас есть возможность питаться яблоками из бабушкиного или

собственного сада, лично выращенной морковью -  прекрас­
но! Это первое. Во-вторых, обязательно нужно добавлять в свой 
рацион дополнительные витаминно-минеральные комплексы 
для того, чтобы съедать меньше овощей и фруктов из магази­
нов, если вы не уверены в их безопасности на предмет повы­
шенного содержания нитратов, тяжёлых металлов и так да­
лее.

-  Витамины-минералы-это какие-то БАДы?
-  Каждый человек, следуя рекомендациям своего врача и 

собственным представлениям о том, что ему подходит, реша­
ет сам. Могут быть и БАДы, но чаще всего обычных поливита­
минов бывает достаточно, если нет каких-то противопоказа­
ний и непереносимостей.

-  Вы специалист по правильному питанию. К вам 
приходят люди, у которых есть избыточный вес, за 
помощью.

-  В последнее время, что меня очень радует, всё чаще об­
ращаются молодые люди обоих полов, чтобы научиться пра­
вильно питаться, контролировать свой вес и соответственно 
предотвратить возможный его набор в дальнейшем. На самом 
деле, чтобы держать свой вес под контролем, а также значи­
тельно снизить его, нет ничего сверхсложного. Главное понять, 
как и зачем организм накапливает жир и расстаётся с ним, по­
мочь самому себе направить этот естественный процесс в пра­
вильное русло. А вот чтобы это произошло, необходима серь­
ёзная мотивация. Какая? Красота и здоровье. Куда уж серьёз­
нее! Стройный и здоровый человек более уверен в себе, а зна­
чит, более востребован, работоспособен, успешен. А платой 
за некие пищевые ограничения, которые человек совершенно 
осознанно создаёт себе сам, станет его активное долголетие, 
реализованность и в личной жизни, и в карьере. Конечно, в 
жизни всё по-разному, но общая тенденция, безусловно, тако­
ва.

-  Что и говорить -  быть стройным нынче модно. 
Очень многие молодые девчонки голодают, истязая себя, 
ради заветной цели в виде * торчащих рёбер». Как вы от­
носитесь к суровым монодиетам, когда весь день (или не­
сколько дней, а то и неделю!) человек ест, скажем, только 
шоколад, только бананы или одни огурцы?

-  Сами по себе монодиеты имеют право на существование 
как «разгрузка после загрузки». Недаром их ещё называют «раз­
грузочными днями». Использовать их и можно, и нужно, если:

•  накануне вы активно «загрузились», вкусив много лиш-
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него (семейное торжество, дружеские посиделки и пр.) и чув­
ствуете, что ваша талия «взмолилась о пощаде»

•  в ваши ближайшие планы входит активный сброс веса 
под контролем специалиста, который обследовал вас и, не об­
наружив никаких противопоказаний, предложил начать с не­
скольких последовательных монодиет, которые помогут отно­
сительно бустро ощутить результат. А затем, воодушевившись 
достигнутым, перейти на сбалансированное питание по основ­
ной схеме, включающей в том числе приём витаминов и мине­
ралов, физические нагрузки и грамотный питьевой режим.

Подчёркиваю, если вы решили «назначить» себе разгру­
зочный день самостоятельно, то это должен быть действитель­
но один день, посвящённый, например, отваренному без соли 
рису, и обогащённый сбалансированным поливитаминным ком­
плексом с достаточным количеством чистой питьевой воды. 
Можно «разгружаться» яблоками, кефиром, отварной курицей 
без кожи, арбузом, нежирным творогом... Словом, практичес­
ки любым натуральным монопродуктом. Главное здесь, как и 
в любом деле, -  не переусердствовать.

- А  сколько, кстати, необходимо пить человеку в те­
чение дня? Говорят, есть даже «водная диета».

-  Не слышал о такой диете. Хотя, конечно, если вы пере­
станете есть, а будете только пить воду, то похудеете. Но я бы 
не советовал идти на такие эксперименты. Тем более нормаль­
ный питьевой режим прекрасно «работает» в условиях сба­
лансированного пищевого рациона. Работает и на снижение 
веса в том числе. Конечно, если вы весь день ели солёную 
селёдку, то выпей хоть ведро (а именно столько примерно и 
будет хотеться пить!), пользы от этой воды не будет: частично 
создаст нагрузку на почки, а частично задержится в организме 
в виде отёков, увеличивающих массу тела. Если же в вашем 
рационе «ничего такого» не может быть, то выпитая вода пой­
дёт на важнейшие обменные нужды включая транспорт ве­
ществ, образующихся в процессе расщепления жира. Вот по­
чему так важно сократить потребление соли. Её избыток нару­
шает ход естественных метаболических процессов. Что каса­
ется вопроса, сколько пить, то в среднем это 30 мл воды на 1 
кг массы тела человека. Таким образом, человеку, весящему 
70 кг, нужно выпивать в день примерно 2 л воды. Важно пить 
эту воду не залпом, а постепенно, чтобы она не «сбрасыва­
лась» почками, а медленно усваивалась по назначению. Вы­
пив стакан воды за 30-40 минут до еды, можно снизить аппе­
тит и соответственно съесть меньше.

-  А что вы скажете о шоколаде? Я вспомнила о нём в 
связи с монодиетами. «Баллада о фокусах шоколада» на 
разные лады звучит то из одних, то из других уст. Неко­
торые говорят, что шоколадная монодиета во всех от­
ношениях приятна, другие-на ней недолго и гастрит «за­
работать».

-  Мы не рекомендуем шоколад как продукт для монодие­
ты, даже для «приятной», потому что он не относится ни к 
диетическим, ни к мягко воздействующим на желудок продук­
там. Не забываем, что шоколад чёрный и мо­
лочный -  продукты высококалорийные 
(за счёт содержащегося в них саха­
ра и жира -  мас­
ла какао). К тому 
же шоколад со­
держит много

активных веществ, которые действуют на слизистую оболоч­
ку желудка раздражающе в том случае, если, кроме шокола­
да, туда ничего не поступает. Однако шоколад не противопо­
казан тем, кто «на диете». Наоборот, в связи с тем, что он 
является продуктом с низким гликемическим индексом (чёр­
ный -  22, молочный -  35-45), то не только можно, но и нужно, 
если очень хочется, съедать кусочек-другой в день «на слад­
кое» и для поднятия настроения. Уж это волшебное воздей­
ствие шоколада, к счастью, пока не отменили. Главное, не 
увлекаться и помнить, что плитка в день -  недопустимо мно­
го, грустно взирать на шоколадную витрину -  не выход, пара 
кусочков -  в самый раз.

-  Что же такое гликемический индекс и так ли надо 
нам, простым смертным, знать о нём?

-  Если «простые смертные» желают держать свой вес под 
контролем или похудеть, то им эти знания весьма и весьма при­
годятся, поэтому давайте остановимся на этом понятии подроб­
нее. Гликемический индекс (ГИ) -  это показатель влияния угле- 
всдсодержащих продуктов на уровень сахара (глюкозы) в крови 
человека. ГИ отражает сравнение реакции организма на опре­
делённый продукт с реакцией на чистую глюкозу, ГИ которой 
равен 100. ГИ всех прочих продуктов колеблется в пределах от 
0 до 100 и больше. Те продукты, которые имеют ГИ 50 и мень­
ше, относятся к «хорошим», так называемым, «медленным» уг­
леводам. Они, медленно расщепляясь, поставляют молекулы 
глюкозы в кровь постепенно, не вызывая тем самым больших и 
резких выбросов инсулина -  главного «виновника» наших из­
быточных жировых отложений, основная функция которого -  
транспорт глюкозы к клеткам организма.

В то время как «плохие» углеводы, имеющие ГИ 50 и выше, 
поднимают сахар в крови резко и быстро, принуждая подже­
лудочную железу работать в «авральном» режиме, инсулина 
выбрасывается много, чаще даже больше, чем нужно. В ре­
зультате получается «плохо» дважды: во-первых, одномомен­
тный резкий рост сахара приводит к тому, что' он почти также 
моментально доставляется по назначению -  это делает инсу­
лин. Внешне процесс проявляется так: вы съели пирожное, 
вам стало достаточно быстро очень хорошо. Но ненадолго. 
Гораздо раньше, чем хотелось бы, вы снова чувствуете голод, 
ваше внимание рассеивается, работоспособность снижается. 
И вы снова едите. Чай с булочкой, например. Опять хорошо. И 
снова ненадолго. И так далее.

Таким образом, вы много едите и едите не то, что нужно: 
ведь этот «эффект сладкого» действует подобно наркотику. 
Вот от этого ощущения «очень хорошо» весьма трудно отка­
заться. И второе коварное свойство инсулина: он обладает 
способностью блокировать жиры, которые по­
ступают в организм вместе с углеводами, и 
откладывать их «куда не надо». Кроме того, 
резкие и частые колебания уровня сахара в 
крови способны разбалансировать наши об-

л.
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менные процессы и нарушить работу эндокринных органов. 
Часто ли вы едите чистую глюкозу во время перекусов? Чаще 
это хлеб с маслом, колбасой, сыром, кусочек торта и прочее. 
Вбт и получается, безобидный сладкий чай, которым мы за­
пиваем свои любимые бутерброды, способен здорово нам 
навредить. Таким образом, важно понять следующее: «пло­
хие» углеводы провоцируют резкие скачки глюкозы в крови, 
бесконтрольный выброс далеко не безобидного инсулина, по­
вышенный аппетит и, как следствие всего этого, набор веса, 
связанный с ожирением.

-  В чём содержатся вплохие» углеводы?
-  Эти,продукты прекрасно всем известны. Все сладости: 

сахар, торты, конфеты, сдобная выпечка, белый хлеб, огром­
ная «армия» десертов. Из фруктов: виноград, арбуз, банан. 
Из сухофруктов -  изюм.

-  Ну как-то всё-таки грустно -  вот так взять и на­
всегда отказаться от 
всей этой вс падкой» 
жизни.

-  А навсегда и не 
нужно. Конечно, если 

вы всерьёз решили поху­
деть не только мыслен­
но, но и на деле, то в пе­
риод снижения веса 
лучше полностью ис- 

_ _ _ _ _  клю чить из рациона 
/З И Я В  продукты с высоким ГИ.

А когда желаемый вес 
будет, как говорится, 
налицо -  вполне можно 
позволить себе и кусо­
чек торта по случаю 
торжества, и конфеткой 
в дружеской компании 
угоститься, и сладким 
коктейлем, например, в 
каф е насладиться. 
Вреда не будет: орга­
низм, настроенный на 
«новый лад», легко  
справляется с редки­
ми скачками сахара в 

крови, ничего нику­
да не откладывая.

У
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-  Уже легчеIК тому же в нашем распоряжении навсег­
да остаются вхорошие» углеводы.

-  Да, конечно! Это почти все фрукты и ягоды, хлеб из муки 
грубого помола, макароны из твёрдых сортов пшеницы, сухо­
фрукты и многое другое. Может быть, не так «весело», однако 
достаточно для того, чтобы не испытывать углеводного голо­
да, снижать чувство голода обыкновенного и прекрасно себя 
при этом чувствовать, снабжая организм осноетм  «топливом» 
в виде источников медленно высвобождающейся энергии. За­
метьте, речь идёт об одной и той же молекуле глюкозы, спо­
соб поступления в кровь которой играет столь решающую для 
нас роль.

-  Сергей Сергеевич, так много хочется у  вас спросить 
и всё так важно, что как-то получается «по кускам» -  то 
про соль;то про сахар, то про огурцы с шоколадом... Всё- 
таки давайте перейдём к главному: что такое в вашем 
понимании правильное питание?

-  Правильное питание для меня -  это пять составляющих, 
пять шагов к обретению и поддержанию желаемого веса:

•  правильный режим питания
•  правильный набор продуктов .
•  правильный способ их приготовления
•  нутриционная поддержка
•  физическая нагрузка и позитивное настроение.
«Пройдёмся» по всем этим пяти пунктам подробно.
Что касается режима питания, то здесь достаточно соблю­

дать несколько нехитрых правил, которые тем не менее по­
зволяют воздействовать на важнейшие биохимические процес­
сы нашего организма, настраивать его на должный лад. Прежде 
всего есть нужно 5-6 раз в день, ИЗ которых 2-3 приёма пищи 
основные и 2-3 «перекуса». Основной упор делаем на завт­
рак-обед, постепенно облегчая рацион к вечеру. Иными сло­
вами, «поесть от души» можно за завтраком или обедом, в 
зависимости от ваших биоритмов. Отдавать «ужин врагу» не 
нужно: просто желательно съедать что-то лёгкое, но не «сколь­
ко влезет», а чуть меньше, чем хочется. Перекусы должны при­
сутствовать обязательно, чтобы во время основных приёмов 
пищи не съедать больше, чем необходимо, будучи очень го­
лодным, не провоцировать всплески уровня инсулина в кро­
ви. Для промежуточных приёмов пищи лучше всего подходят 
овощи и фрукты.

-  Вопрос, волнующий многих: есть или не есть после 
шести вечера?

-  Если всё дело в этих «шести», то так и хочется отве­
тить -  после шести нельзя, а после семи -  можно! На самом 
же деле суть в том, чтобы последний приём пищи был за 3-4 
часа до сна. Длинные голодные промежутки вредны и чрева­
ты многими неприятностями -  начиная с плохого настроения 
и разнообразных проблем с ЖКТ и заканчивая всё тем же не­
правильным ритмом выделения инсулина. Но, как мы уже ска­
зали, чем ближе время ужина, тем легче должна быть пища. 
Таким образом, одинаково плохо как весь день питаться хао­
тично и «как-нибудь», а наедаться «до отвала» вечером, так и 
в течение дня есть и часто, и много, а «после шести» закрыть 
рот «на замок». '

-  А что у нас с правильным набором продуктов ?
-  Мы, как правило, подбираем продукты персонально 
с учётом различных параметров и состояния здоровья

конкретного человека. Но, конечно, можно дать об­
щие для всех рекомендации. Здесь я не скажу 
- ничего нового: это продукты натурального про­

исхождения без добавок в виде красителей, 
ароматизаторов, усилителей вкуса и запаха, 
прочих, так называемых в народе, «витами­
нов Е» химического происхождения. Отда-
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вайте предпочтение варёным, тушёным, запечённым блюдам, 
продуктам, приготовленным на пару или в аэрогриле. Как можно 
меньше жарьте на жиру, солите, коптите. Пусть в вашем раци­
оне преобладают «правильные» жиры растительного проис­
хождения, а «неправильных» животных будет меньше. Не за­
бывайте, что вы должны употреблять достаточное количество 
белков: это нежирное мясо, рыба, несладкие молочные и кис­
ломолочные продукты.

-  С понятием нутрициология вы нас сегодня уже по­
знакомили. Как я теперь понимаю, нутриционная поддер­
жка это как раз те самые минералы и витамины, которы­
ми мы должны обогащать свой рацион.

-  Причём ежедневно и круглогодично! Для того чтобы не 
Испытывать дефицит ни в одном элементе, играющем значи­
тельную роль в важнейших биохимических и метаболических 
процессах нашего организма. Узнать свою персональную эле­
ментограмму, то есть содержание микро- и макроэлементов в 
организме (как жизненно необходимых, так и токсичных), сей­
час можно, не только сдав кровь. Существуют новые методы, 
позволяющие установить это, используя всего лишь прядь во­
лос. Подобные исследования проводят и в нашем медицинс­
ком центре.

-  Сергеи Сергеевич, а сколько нужно двигаться? И обя­
зательно ли человеку, желающему похудеть, «убиваться» 
в спортзале, потея до изнеможения?

-  Нет, «убиваться» точно не нужно. Достаточно умеренной 
ежедневной аэробной нагрузки. Например, простой ходьбы, 
езды на велосипеде, плавания, танцев. Выбирайте то, что вам 
по душе. И в сочетании с правильным питанием и нутрицион- 
ной поддержкой такая нагрузка даёт великолепные результа­
ты. А если вы хотите нарастить мышечную массу, тогда вам в 
спортзал. И диету, соответственно, с повышенным содержа­
нием белка назначит ваш врач-диетолог.

-  Давайте затронем ещё один волнующий многих воп­
рос: диета и алкоголь. Макет ли человек, будучи на пути 
к избавлению от лишних килограммов, позволить себе вы­
пить? И сколько?

-  Макет. Сухое вино, немного водки или коньяка -  кто что
предпочитает. Другой вопрос, когда мы выпиваем, теряем в 
какой-то мере самоконтроль, можем и выпить, и съесть лиш­
нее. И если это повторяется часто, то речь о диете, понятное 
дело, уже не идёт. .

-  Сергей Сергеевич, последний вопрос, который «ви­
т а е т  в воздухе»: столь велика сегодня пропаганда здоро­
вого образа жизни, правильного питания, фитнес-нагру­
зок... Скажите, у  обычного простого человека есть шанс, 
не ходя на приём к диетологу и в спортзал, сохранить фи­
гуру и здоровье? В XIX веке, например, ни спортзалов, ни 
диетологов не было. И жили же как-то люди, не толстели 
особо.

-  Да, но не было и гигантских супермаркетов, в которых 
столько пищевых соблазнов. Поэтому современному челове­
ку одновременно и трудно, и легко поддерживать свой вес в 
норме. Трудно, потому что соблазны; легко, потому что эпоха 
«сегодня» -  это глобальное информационное пространство, в 
котором есть в открытом доступе информация практически на 
любую тему. И любой разумный человек в случае, если его 
что-то интересует, всегда может найти то, что поможет ему 
достичь цепи. В нашем случае -  похудеть, обрести стройность, 
вернуть здоровье. Или -  научиться «беречь» нормальный вес 
смолоду.

- И в  заключение, что бы вы хотели пожелать нашим 
читателям?

-Ж елаю  всем читателям «Будуара» всего самого добро­
го. Будьте здоровы и красивы, пусть ваши пять шагов к дости­
жению этой замечательной цепи будут лёгкими и результа­
тивными!

Беседовала Юлия ШИЛИНА

Расправьте пяечп, 
чтоВы стать страннее!

Присмотритесь: сутулый человек выглядит всегда полнее, 
грузнее, чем есть на самом деле. А стоит поработать над мыш­
цами спины, как сразу (внимание!) исчезает выделяющийся 
живот, грудь становится выше, бёдра стройнее. Мы подготови­
ли для вас 15-мину1 ный комплекс, выполняйте его каждое утро 
перед работой -  подтянутый силуэт и хорошее настроение га­
рантированы!

Выполните лёгкую разминку в течение пяти минут: бег 
на месте, круговые вращения тепа.

МОСТИК
Дополнительный 

бонус: работают мыш­
цы бёдер.

Лягте на спину, 
ноги согните в ко­
ленях. Оторвите 
бёдра от попа и 
приподнимите спину таким образом, чтобы колени, бёдра и ’ 
плечи оказались на одной линии. Задержитесь на счёт 10, вер­
нитесь в исходное положение. Повторите 10 раз. ;

ПЛАНКА
Дополнительный бонус: работает пресс.

_  £  З а й м и т е
' ' У  _ _  положение, как

при отжима­
нии, обопрй- 
тесь . на

___ г-s* предплечья '
и пальцы стоп. Основной вес перенесите на руки. Не 

теряя равновесия, согните левую ногу в колене и дважды по­
тяните пятку к ягодицам. Вернитесь в исходное положение, вы­
полните упражнение правой ногой. Повторите 
10 раз. ^

РАЗВЕДЕНИЕ РУК
Дополнительный бонус: работают мышцы 

рук и груди.
Возьмите большое полотенце, сверните в жгут.

Ноги поставьте на ширину плеч, спину выпрямите.
Возьмите полотенце за края, вытяните руки перед со­
бой, натяните полотенце, напрягите максимально мыш­
цы рук и груди. Досчитайте до 10, поднимите руки вверх 
и заведите их так далеко, как только сможете. Досчи­
тайте до 5 и вернитесь в исходное положение. Повто­
рите 5 раз.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Сядьте на пол, ноги немного разведите. Подни­

мите руки над головой, наклонитесь вперёд так, что­
бы плечи, шея, голова, руки были параллельны полу.
Тянитесь макушкой вперёд. Задержитесь на четыре 
вдоха-выдоха. Примите исходное положение, повто­
рите ещё раз.

Советыжа каждый день .
•  Садитесь "глубже на сиденье ступа. В этом случае 

вес тела равномерно распределяется, и позвоночник не 
страдает ■

Ф Постоянно напоминайте себе об осанке. Например, по­
ставив напоминание на телефоне 

Ф Больше двигайтесь. Раз в день разминайте шею, потя- ь 
гивайтесь вверх и в стороны каждые два часа сидя на стуле, ? 
в обеденный перерыв прогуляйтесь хотя бы 10 минут.



По статистике 80% под­
ростков никогда не рассказы­
вают своим родителям о зна­
чимых для них вещах (первой 
любви, страхе смерти, оши­
бок и поражений, о первом 
взрослом опыте). И причина 
отнюдь не в замкнутости 
ребёнка. Дело в нас, взрос­
лых, которые, даже действуя 
из лучших побуждений, не­
вольно отгораживаются от 
собственных детей. О том, 
как исправить ошибки, рас­
сказывает психолог Юлия 
САМОЙЛОВА

Ошибка №1 
«Правило трёх «К»

Проведите эксперимент: несколь­
ко дней прислушивайтесь к своей ма­
нере разговора с подростком. Как пра­
вило, большинство родителей в бесе­
де с детьми допускают сразу несколь­
ко ошибок: критикуют, командуют, ку­
пируют разговор (то есть говорят фра­
зу, которая не способствует дальней­
шему продолжению беседы). Напри­
мер, подросток говорит, что «ненави­
дит физкультуру, не пойдёт больше на 
неё». Родитель:

«Я ходила/ходил и ничего, и ты 
справишься» -  это купирование. Раз­
говор окончен, подростку нет смысла 
его продолжать, ведь его проблема 
вас не интересует. Разумеется, вы за­
частую искренне считаете, что это ни­
какая не проблема на фоне взрослых 
бед. Но для подростка всё может быть 
иначе. Девочка может стесняться фи­
гуры, мальчик слабости или того, что 
сильно потеет -  вариантов очень мно­
го... Но после такого своего ответа вы 
вряд ли узнаете об этом.

«Сам/сама виновата, что силё­
нок на физкультуру не хватает, по­
стоянно за компом сидишь, вот и 
результат» -  критика. И при этом не 
имеет никакого значения -  справед­
ливая она или нет. Всем, но особенно 
подросткам, важно чувствовать, что их 
любят любыми -  независимо от того,

сколько существует проблем и недостат­
ков. Но если разговор проходит в таком 
ключе, у подростка возникает неуверен­
ность в вашей любви, а значит, раскры­
вать душу он не станет. И, более того, у 
него возникнет обида на вас.

«Физкультуру посещать будешь! 
Это полезно для здоровья! И запишем 
тебя на секцию...» -  команда. «Я же 
мама и плохого не посоветую! И вооб­
ще, он/она ещё ничего в жизни не по­
нимает, а спорит!» Подобные моно­
логи можно услышать из уст многих ро­
дителей. Но как ребёнок научится чему- 
то, повзрослеет, будет принимать само­
стоятельные решения в жизни, если 
всё время находится под вашим конт­
ролем? Подростковый возраст от млад­
шего школьного отличается тем, что 
правильность ваших слов (непрелож­
ная для ребёнка ранее) подвергается 
сомнению и переосмыслению. А при­
казной тон действует, как красная тряп­
ка на быка. Ребёнок теряет уважение к 
вам, ведь вы не хотите воспринимать 
его как личность. Почему же это дол­
жен делать он?

Конечно, то, что вы делаете, совер­
шаете из любви к ребёнку. Норезультат 
действий получается печальным?детям 
приходится скрывать свои ошибки, лгать 
и изворачиваться... Где уж тут говорить 
о доверии?

РАБОТА НАД ОШИБКАМИ
«Неужеливнужно во всём потакать

и соглашаться?» -  такой вопрос часто 
мне задают на консультации. На самом 
деле потакать не надо, необходимо 
учитьря выстраивать отношения таким 
образом, чтобы с вами подростку захо­
телось делиться наболевшим. И основ­
ной шаг к этому -  стать эмпатическим 
слушателем.

Что это такое? Это слушание с це­
лью проникнуться переживаниями сво­
его собеседника и попробовать посмот­
реть на ситуацию с позиции другого че­
ловека. Благодаря этому удаётся пред­
ставить себе мир таким, каким видит 
его партнёр, и понять его чувства. Мы 
обычно применяем эмпатическое слу­
шание неосознанно в разговоре с дру­
зьями. Проблема в том, что подростка 
мы пока не можем воспринимать как 
друга. Нам сложно отказаться от при­
вычной роли воспитателя. Но это не­
обходимо сделать! Если понаблюдать 
за людьми, которые считаются хоро­
шими собеседниками и которым люди 
доверяют свои проблемы и делятся 
радостями, то эти люди

•  не торопятся давать советы
•  не стремятся оценить говорящего
•  не читают мораль.
Например, на уже упомянутую выше

фразу о физкультуре можно ответить 
так:

«Да, я помню, у  нас в классе были 
девчонки, мальчишки, которые тоже 
не любили ходить на физкультуру». 
Назовите причину, почему не любили,
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расскажите отвлечённую историю. При­
водить себя в пример стоит, лишь если 
вы полностью разделяете позицию ре­
бёнка. Вы удивитесь, но чаще такие 
разговоры переходят на совсем другие 
темы, никак не связанные с первона­
чальной. Вот таким образом и проис­
ходит передача жизненного и эмоцио­
нального опыта от старшего поколения 
к младшему, не говоря уже о возникно­
вении глубокого чувства понимания. 
Используйте для этого как можно боль­
ше моментов. Очень хорошо, если есть 
возможность остаться вдвоём с подро­
стком во время какого-то дела. Но мож­
но побеседовать и во время повседнев­
ных занятий, например, приготовления 
ужина.

Иногда достаточно обнять и сказать: 
«Я тебя Люблю. Всё пройдёт, мы вме­
сте переживём все трудности. И ты 
всегда можешь рассчитывать на мою 
поддержку».

Ошибка № 2  
«Взрослая обида»

. «Как он/она может так говорить 
со мной! Я  же всё для него делаю: кор­
млю, пою...», -  возмущаются родители 
протесту подростка. Тут же вспомина­
ются детские болезни, бессонные ночи. 
Всё то, в чём вы себя ограничили, толь­
ко бы ребёнку было хорошо... А он не­
благодарный!

Но давайте разбираться, действи­
тельно ли ваш подросток хочет вас 
обидеть или ещё не умеет правильно 
вы ражать свои чувства. Родители 
должны знать, что большинство эмо­
циональных вспышек ребёнка обус­
ловлено физиологическими измене­
ниями. К 9-10 годам в головном мозгу 
ребёнка устанавливается отношение 
кора -  подкорка. Кора выполняет ве­
дущую роль в регуляции всего пове­
дения ребёнка. Наблюдается высокая 
мыслительная продуктивность, урав­
новешенность эмоциональных прояв­
лений, баланс между системой акти­
вации и торможения. Именно поэто­
му дети этого возраста очень спокой­
ные (конечно, со скидкой на особен­
ности темперамента). А в подростко­
вый период, начиная примерно с 11 
лет, происходит значительное усиле­
ние подкорковой активности. Это при­
водит к повышенной возбудимости, 
эмоциональной неустойчивости, гипе­
рактивности... Поэтому первое, что 
вы должны понять: ребёнок не вино­
ват во всех этих «странных» поступ­
ках -  раздражимости, неусидчивости 
и эмоциональных выпадах. Ваш под­
росток не в силах полностью владеть 
собой, если только до этого он не за­

нимался спортом, который учит конт­
ролировать себя.

РАБОТА
НАД ОШИБКАМИ
В спорах и конфликтах с подрос­

тком учитесь вести себя правильно. 
Ваша задача: помочь ему справить­
ся со своими эмоциями. Действуйте 
пошагово:

Шаг 1. Дайте ему высказать свои 
возражения, пока его слова не перешли 
в крик, слёзы и истерику. Если дело дош­
ло до истерики, пусть покричит и вып­
леснет свои эмоции по максимуму. Ос­
тавьте свои обиды -  вы же не малень­
кий ребёнок, а взрослый человек. Учи­
те его быть взрослым на собственном 
примере, и тогда вы станете для него 
авторитетом. Дождитесь, пока ребёнок 
успокоится.

Шаг 2. Когда вы видите, что истери­
ка исчерпала себя, спокойно спросите 
ребёнка, чем конкретно он недоволен? 
И какой путь решения Проблемы видит? 
Подчеркните, что вариант решения про­
блемы должен быть выгоден и вам, и 
ему -  вы же теперь взрослые люди и 
должны учитывать права и интересы 
друг друга.

Шаг 3. Выслушайте его, не пере­
бивая. И объясните невыгодность его 
позиции для вас. Вновь выслушайте 
его аргументы. Если они вам не под­
ходят, предложите свой вариант. По­
старайтесь, чтобы он был положителен 
для обоих.

Только так, и никак иначе, вы научи­
те подростка действительно быть взрос­
лым, оценивать желания и потребности 
других людей, нести ответственность за 
свои слова, оставаться спокойным в 
споре.

Что касается обидных слов вашего 
подростка, которые иногда долго муча­
ют, учитесь сами отпускать обиду. Для 
этого есть много способов: побыть од­
ному, побить подушку, заняться спор­
том, уборкой, водными процедурами, 
посмотреть любимый фильм, поде­
литься с подругой, выговориться у пси­
холога и т. д. И главное -  помните, даже 
самые колючие снаружи дети облада­
ют колоссальным запасом любви к ро­
дителям.

Р. S. Чтобы установить довери­
тельные отношения с подростком, 
нужно приложить душевные супы. Цо 
если вы сумеете это сделать, ваши 
отношения выйдут за рамки родитель/ 
ребёнок. А это значит, что, повзрослев, 
он станет вам по-настоящему близким 
человеком и сможет не только обра­
титься к вам в сложной ситуации, но и 
сам оказать поддержку.

Гимнастика 
для мозга

Каждая мама хочет, чтобы ре­
бёнок хорошо успевал в школе. Но 
первый класс оказывается для 
большинства сложным. Происхо­
дит это потому, что мозг перво­
классника не готов к восприятию 
большого количества информа­
ции, поскольку в нём не сформи­
ровалось достаточное количе­
ство нервных связей. Чтобы из­
менить ситуацию, мозг нужно ре­
гулярно тренировать, выполняя 
специальные упражнения. Прово­
дите занятия между делом, напри­
мер, по дороге в школу, на прогул­
ке. Не обозначайте их словом «за­
нятия», назовите игрой. Кстати, 
пусть и ребёнок вам даёт задания, 
так ему намного интереснее.

Упражнение 1. Сосчитайте от 1 
до 100, пропуская чётные числа или, 
наоборот, нечётные: считайте, про­
пуская числа, в которых есть б и 8, 
варианты могут быть любые. Засе­
кайте, сколько времени ребёнку нуж­
но на такой счёт. Когда времени на 
выполнение будет требоваться всё 
меньше, меняйте задания.

Упражнение 2. Чаще предлагай­
те ребёнку рисовать с закрытыми 
глазами. Например, попросите его 
нарисовать круг и поставить в цент­
ре точку. Потом вписать в круг квад­
рат. Нарисовать в круге треугольник.

Упражнение 3. Предложите ему 
нарисовать одной рукой круг, а дру­
гой квадрат. Делать это нужно парал­
лельно. Если задание кажется слож­
ным, пусть рисует одинаковые фи­
гуры.

Упражнение 4. Предложите ре­
бёнку назвать вторую букву его име­
ни, третью букву отчества. Усложни­
те задание, предложив назвать чет­
вёртую букву второго месяца года. 
Задания можно варьировать.

Такие тренировки хороши не 
только для младших школьников, но 
и помогают подготовить ребёнка к 
школе.

Кстати: довольно частая про­
блема младших школьников -  гра­
мотность. Решить её можно, выб­
рав в качестве дополнительных за­
нятий хоровое пение. Это велико­
лепная тренировка фонематичес­
кого слуха. А о н -  залог не только 
грамотности, но и успешного изу­
чения иностранных языков.
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Неважно как: сорока ли на хвосте принесла, 

благожелатели ли напели или сам «малину 
спалил», но вы в курсе -  у него есть другая! Ри­
торические вопросы «За что мне это?»,
«Что я сделала не так?» и причитания «Я  
ж ему рубашки гладила, борщи варила, ^ 
детей родила, полжизни отдала» оста­
лись позади, теперь на повестке дня 
вопрос один -  он же самый важный и 
главный: «Что делать, как себя вес­
ти?» Психологи этот трудный период 
делят на четыре стадии, которые 
проходит каждая из коварно обману­
тых. Чем может обернуться «оста­
новка» на любой из них ~ тема занят­
ная и полезная

Стадия первая
ПО
СТАНИСЛАВСКОМУ, 
ИЛИ «НЕ ВЕРЮ!»

На практике. Лика отбивала «по­
дачи» о неверности мужа так лихо, как 
Шарапова теннисные мячики на кор­
те. «Я не верю ни единому слову», -  
твердила она настырной любовнице, 
которая с завидной регулярностью ей 
названивала и ставила в известность 
о том, что

а) она и есть та самая Аня, с ко­
торой спит её благоверный;

б) Петя (неверный муж) во сне 
мило похрюкивает;

в) на «причинном» месте у Пе­
теньки родинка.

На родинке Лика, было, слома­
лась, но потом взяла себя в руки и 
сказала как отрезала: «И всё равно 
не верю».

Чем чревато. Сколько женщина 
верит, столько мужчина будет врать 
про внеурочную работу, зверя-шефа, 
неожиданные командировки в сосед­
ний город. И жить так, будто двойная 
жизнь -  это нормально: И даже если 
любовница сделает всё возможное, 
чтобы, так сказать, доказать факт сво­
его существования: ну там стринги в 
карман пиджака запихнёт, имя своё на 
спине ногтями выцарапает, опять- 
таки мужчина свалит всю вину на неё. 
«Я тут вообще ни при делах, не вино­
ватый я, она сама пришла». Вы сно­
ва поверили? Тогда будьте готовы к
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тому, что он продолжит жить на два 
фронта и по-прежнему в спокойном 
режиме. Муж привыкает, что для всех 
эта ситуация как бы в порядке вещей и 
искренне удивляется, когда вдруг по­
кладистая супруга (через час/месяц/ 
год, тут всё зависит от того, кому сколь­
ко понадобится, дабы окончательно 
осознать и переварить факт преда­
тельства) переходит в стадию вторую.

Стадия вторая 
Б УРЯ ! ГРЯ Н Е Т  
БУРЯ !

На практике. Психологи утвержда­
ют, мы панически боимся быть брошен­
ными. Этот страх -  один из самых глу­
бинных, родом из детства. Предатель­
ство мужа бьёт по больному, поэтому 
неудивительно, что некоторые из нас 
начинают вести себя, словно младен­
цы неразумные. Цепляются за мужни­
ны штаны, как когда-то за мамину юбку 
со словами: «Не уходи, побудь со 
мною», «Я -  хорошая, она -  плохая» и 
«Я тебя никому не отдам». Вообще-то 
у детей много козырей, как добиться 
желаемого: тут и плач, и истерика, и 
глухая оборона. Какой бьг из них вытя­
нуть. ■ *

Чем чр е ва то . Дело в том, что 
муж -  не мама и не папа. И реагирует 
он по-своему, по-мужски. То, что муж­
чины боятся женских слёз, -  чистая 
правда. Поэтому первая реакция на со­
лёный водопад -  пожалеть и успокоить. 
В ход идут обещания из серии «Мамой

клянусь, такого больше не повторит­
ся», «Люблю, куплю, полетим», толь­
ко бы коэффициент влажности умень­
шился. Но вот в чём загвоздка: обеща­
ния, данные под «давлением», на 80% 
не сдерживаются (исходя из личного 
опыта -  на все 99%).

Как вариант -  муж может попрос­
ту сбежать, дабы не видеть страда­
ний жены. Поскольку смотреть на му­
чения по его вине мужику ещё невы­
носимее, чем наблюдать за игрой рос­
сийской сборной по футболу. Улизнуть 
легче (и не исключено, что к гадюке- 
любовнице).

С надутыми губами и демонстра­
тивны м молчанием мужчине дело 
иметь проще, ведь тут не давят на эмо­
ции. «Ты хотела вызвать у меня чув­
ство вины? О'кей, дорогая, у тебя по­
лучилось». И -  «на тебе тридцать три 
розы», а то, может, и что покруче -  фут­
лярчик бархатный, а в нём колечко. Это 
больше похоже на игру «Ты -  мне, я -  
тебе». Но имейте в виду, затягивать с 
ней не стоит, а то, он может, втянуться 
и тоже начнёт изображать из себя ис­
тукана с острова Пасхи.

На истерики и крики существуют 
три мужские реакции. Первая -  шан­
дарахнуть дверью, да так, чтобы шту­
катурка посыпалась. Вторая -  шанда­
рахнуть по вашей голове, чтобы вы, на­
конец, заткнулись. Третья -  орать в от­
вет: «И ты дура, и мать твоя».

В общем, вы сами лучше знаете, на 
что способен ваш «мачо». Но после лю­
бой из этих сцен неизбежно наступает
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Стадия третья 
П Е РЕ Г О В О Р Н А Я

На практике. Придя в себя, то бишь 
возвратившись из детства во взрослую 
реальность, женщина понимает, надо 
жить дальше. Самое время догово­
риться с противной (иногда и в прямом 
смысле) стороной как. Разные женщи­
ны выбирают разные способы перего­
воров.

Угрозы и шантаж. «Детей не уви­
дишь», «На работе опозорю», «Увижу 
с ней вместе, волосы повыдираю», 
причём без уточнений, кому именно. 
Список при желании можно расширить 
и дополнить.

«Мудрый». «Жёны-отличницы» го­
ворят о своих чувствах и переживани­
ях: «Я тебя люблю, я тебя прощаю, но 
мне больно». Не забывая при этом ба­
ловать неверного паровыми котлетка­
ми и ночами в стиле «буги-вуги» в сек­
суальном белье.

Родственный. Моя тётка, женщина 
простая деревенская, узнав об измене 
дяди Гриши (дядюшка работал провод­
ником, у него этих ангелов Чарли на 
каждом полустанке), скандалить не 
стала, а отпустила с Богом: «Иди, мол, 
соколик, к своей зазнобе. Как-никак не 
чужой ты мне, хочу, чтоб счастлив был. 
А не получится, возвращайся». Дядь­
ка схватил чемодан с немецкими пере- 
водками на фасаде -  и был таков.

Окончательный. Женщины гор­
дые, с развитым чувством собственно­
го достоинства и высокой самооценкой 
разрывают отношения сразу, даже не 
вступая в борьбу: «Между нами всё 
кончено, и точка».

Чем чревато. «Террористический» 
вариант развития событий обычно ни 
к чему хорошему не приводит. Шантаж 
детьми и материальным достатком не­
плохо работает лишь для того, чтобы 
мужчина формально числился в семье 
и иногда являлся домой ночевать. Ког­
да вы ставите ультиматум «либо ты её 
бросаешь, либо остаёшься с голой пя­
той точкой», мужская логика срабаты­
вает непостижимым образом. Он рас­
ценивает это как «Я не ухожу, для всех 
остаюсь в статусе твоего мужа, но де­
лать могу что угодно». Шантаж превра­
щает жену из близкого человека в парт­
нёра по бизнесу (в данном случае это 
ваш разваливающийся брак). А с парт­
нёром ухо надо держать востро. И это 
уже не семейная жизнь, а её агония.

«Ж ёны-отличницы» превращают 
мужчину в самоуверенного наглеца, 
поскольку он начинает ассоциировать 
себя с ценным призом, за который две 
дамы ведут настоящую битву. Причём 
приоритеты всё время меняются: се­
годня жена «пять» получила, завтра

любовница. Эта тактика вполне может 
привести к успеху, особенно когда у 
мужчины начнутся проблемы с потен­
цией. Когда уже и Семенович не помо­
гает, он окончательно «оседает» в се­
мье. Только вот женщине эта победа 
даётся нелегко. Быть/казаться всё вре­
мя мудрой -  это ж какой запас жизнен­
ных сил и нервов надо иметь?!

Поступить так, как поступила моя 
тётка, могут себе позволить только зре­
лые и опытные стратеги. Большинство 
мужчин на голубом глазу заглатывают 
наживку и что тебе арабский скакун 
скачут в новую жизнь. А через неделю/ 
месяц/год топот копыт раздаётся у род­
ного порога. Как показывают опыт и 
практика, на чужой территории прижи­
вается один из десяти. Все же осталь­
ные ценят стратегический ход. Дядя 
Гриша вернулся к тётке через три ме­
сяца, изрядно потрёпанный, но с чах­
лым букетиком ромашек и упаковкой 
дефицитного тогда стирального порош­
ка «Дикси».

Что же касается варианта «казать­
ся гордою хватило сил», тут события 
могут развиваться по двум сценариям. 
Или мужчина тут же бросается завоё­
вывать гордую жену, или считает такое 
поведение доказательством того, что 
она его никогда не любила, и с лёгкой 
душой и чистою совестью вносит её в 
список «бывших».

Стадия четвёртая
О Т П У С Т И Т Ь
С И Т У А Ц И Ю

На практике. Однажды наступит 
день, когда жена, накладывая на лицо 
крем или подкрашивая реснички, по­
шлёт своему отражению улыбку, вы­
дохнет и скажет: «Будь что будет», от­
пустит ситуацию на все четыре сторо­
ны. И вот эта стадия самая опасная. 
Нет, не для женщины, а для мужчины. 
Потому что теперь она для него -  не­
знакомка, а не Дуня, которой он изме­
нил. Она даже в глубине души жалеет 
этого блудного попугая, сейчас он «хо­
дит» у неё в Колясиках или Сашулях 
(как сирый и убогий), а сама живёт сво­
ей жизнью интересной и наполненной.

Чем чревато. И только стоит женщи­
не достичь состояния нирваны и душев­
ного комфорта, как на пороге нарисовы- 
вается Он с конфетами, шампанским и 
тортиком. Инстинкт охотника, что ли, 
срабатывает? Нет, ну какая досада! При­
дётся самой решать, начинать писать 
новую страницу со «старым» кающимся 
грешником или всё же открыть другую 
книгу. Теперь Его судьба в ваших руках 
и... разве не этого вы хотели?

•  Людмила КОСОРУКОВА

Психологический
практикум

Философы утверждают, сча­
стье -  это всего лишь мгнове­
ние. Может быть, и так, но как 
известно, из мгновений склады­
ваются дни, годы, целая жизнь. 
Итак,

ОДИН ДЕНЬ 
СЧАСТЛИВОМ 

ЖЕНЩИНЫ

УТРО
Три простых совета, чтобы утро 

сложилось на «отлично».
С вечера подберите наряд, в ко­

тором отправитесь на работу, и тоща 
не будет спешки и нервотрёлки 
(E jil3  Поставьте на будильник люби­
мую мелодию, как знак, что день сло­
жится удачно
[С Ц р  Ощущение чистоты несёт по­
ложительную энергетику. Обязатель­
но примите сутра душ. насладитесь 
уходом за собой, почувствуйте себя 
совершенством

ДЕНЬ
Ставьте для себя одну неболь­

шую и легко достижимую цель, и 
даже необязательно связанную с 
работой, например, разобрать 
шкафчик на кухне Одно такое ма­
ленькое достижение уже способно 
подарить приятное чувство контро­
ля над своей жизнью.

ВЕЧЕР
Переключиться со своих дел на 

дела и заботы других людей -  это, 
как ни странно, то. что может при­
дать вам сил Сделайте одно ма­
ленькое доброе дело: позвоните 
подруге, пошлите открытку тётушке 
в Саратов, подарите игрушку сосед­
скому малышу. Да хотя бы улыбни­
тесь усталой продавщице в магази-

НОЧЬ
Вспоминайте только хорошее, 

что случилось за день. И не пытай­
тесь «пилить» себя за то, что чего- 
то не успели. Берите пример со 
CxapnefT О'Хара и её жизнеутверж­
дающего «я подумаю об этом завт­
ра». И обязательно засыпайте с 
улыбкой, думая о приятных людях и 
красивых местах. И тогда день гря­
дущий тоже станет счастливым!



Р\та пара вместе уже 21 год. Несмот  
С/ря па «совершеннолетний возраст» 
IX союза, они по-прежнему влюблены 
Эру г в друга. «Чем  дольше мы живём 
вместе, тем сильнее у меня ощуще 
mie внутреннего покоя», -  гово 
рит Ольга. «Я  не перестаю 
удивляться тому, как мы 
«прорастаем» друг в друга, 
чем дальше, тем глубже», -  
признаётся Певцов, мечта­
тельно улыбаясь. А  друзья и 
коллеги считают, что суп­
ругам каким-то образом 
удалось разгадать 
одну из величайших 
тайн на Земле: как 
удержать любовь

Откуда уши растдт
Ю ный Дима Певцов был везучим и 

увлекающимся. Причём увлечения ме­
нялись со скоростью света. Он перепро­
бовал всё: занимался фигурным катани­
ем и спортивной гимнастикой, д зю д о  и 
плаванием, каратэ и боксом. Хотел стать 
ихтиологом, биологом и архитектором. 
Но остывал так же быстро как и загорал­
ся. Средненько окончил школу и вдруг -  
на тебе! -  вознамерился поступать в 
ГИТИС. Это решение стало полным 
сюрпризом для родителей и дл? всех, 
кто его знал. Дима никогда не был за­
мечен не то что в театральном кружке 
или студии, но даже в школьной само­
деятельности!

На парус приятелем самоуверенный 
юнец отправился на экзамены в леген­
дарный вуз и, как это частенько водит­
ся, друг не поступил, а Певцова взяли.

В ГИТИСе Дима тоже особо не на­
прягался, потому как удача ли, судьба 
ли подарили ему шанс заниматься как 
раз тем, чем, оказывается, готов был с 
упоением заниматься всю жизнь. Он как-

то сразу выбился в лидеры, стал старо­
стой группы. Девчонок однокурсниц к оба­
ятельному парню тянуло словно магни­
том. Одна из них -  красавица Лариса 
Блажко, «гарна украиньска дивчина» взя­
ла Димку под свою опеку: кормила бор­
щами, гладила рубашки, всячески забо­
тилась. «С такой Пиф (так зовут Певцова 
близкие) не пропадёт», -  понимающе пе­
реглядывались друзья. Эти двое были 
неразлучны и вскоре решили жить вмес­
те. Но на этом Димино везение вдруг за­
кончилось. Родители Певцова скороспе­
лое решение не одобрили. И не потому, 
что невеста была «с периферии», они и 
сами «коренными москвичами» стали, 
перебравшись из Тбилиси, просто опыт­
ным глазом видели, рано ещё их Димке 
становиться мужем и отцом. По оконча­
нии вуза Певцов никак не мог устроиться 
на работу: менял театры, снимался Bfiac; ‘ 
совках «третьим лебедем слева», денег 
вечно не хватало. «Послушай, сделай-ка 
ты пластическую операцию, -  однажды от 
души посоветовал ему некий режиссёр. -  
С такими Оттопыренными ушами к тебе 
никто серьёзно не отнесётся». Дима со­

вету внял и даже задумался об операции, 
но тут появилась Она -  Ольга Дроздова. 
И сказала: «Я эти уши ни на что не про­
меняю. Ты и с ними станешь звездой!»

П орри нежными
«Она его приворожила», -  по сей день 

перешёптываются друзья Певцова. Мо­
жет, к таким мыслям их подтолкнул тот 
факт, что Ольга из старинного и знатного 
цыганского рода. Дочь цыганки сама не 
раз признавалась, что мама научила ее 
гадать и ворожить. «Пиф пошёл за ней, 
словно на верёвочке», -  с горечью при­
знаётся Лариса Блажко. Удержать его не 
смогли ни её многолетняя преданность, ни 
даже кроха -  сын Данила, малышу к тому 
времени не исполнилось и года. Что ж, 
если любовь считать колдовством и по­

'  мрачением рассудка, тогда отчасти это 
справедливо.

А если без мистики, то Дима и Оля 
познакомились на съёмочной площадке 
на кинопробах к фильму «Прогулка по 
эшафоту». В одной из сцен им требова­
лось сыграть на камеру страстный поце-

JL
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луй. С этого момента всё и началось. Оль­
га была несвободна, в Швейцарии её ждал 
жених, как оказалось, напрасно. Сначала 
наши герои осторожно присматривались 
друг к другу. Певцов и сам говорит: «Не 
могу сказать, что с первого взгляда на 
Дроздову меня пронзила мысль: «Жить не 
могу без этой женщины». Но уже вскоре 
после знакомства я понял и ощутил всем 
своим существом: упущу Ольгу -  совер­
шу непоправимую ошибку. Пока ни на се­
кунду не усомнился в этом»! С тех пор они 
не расставались.

Мы с шобан варе
Актёрскую братию мёдом не корми, 

дай байки потравить. Вот и о Певцове в 
тусовке стали поговаривать, что за все его 
внезапно свалившиеся на голову успехи 
в профессии благодарить надо Дроздову. 
Мол, она с её «тёмным цыганским про­
шлым» раскладывает карты «на удачу» и 
помогает мужу выбрать фартовые роли. 
Хотите верьте, хотите нет, но с появлени­
ем Ольги карьера Певцова действитель­
но круто пошла в гору. Дима расцвёл. Се­
риалы «Королева Марго», «Графиня де 
Монсоро», «Бандитский Петербург» пре­
вратили мальчика с лопоухими ушами в 
серьёзную звезду кино и настоящего ге- 
роя-любовщпса, Однако, несмотря на все­
общий женский восторг, Певцова ни разу 
не уличили в походах налево. «Природа 
одарила меня внешностью героя или, 
если хотите, героя-любовника. Я -  актёр, 
успех у представительниц слабого пола -  
нормальная составляющая моей профес­
сии. Но герой-любовник вполне может 
быть примерным семьянином!» Свои сло­
ва Дмитрий доказал на деле. Даже ушлые 
журналисты как ни старались, так и не 
докопались до «криминала» и с разоча­
рованием вынесли вер­
дикт: «Для Певцова все 
женщины мира делятся 
на две категории: главная 
-  его Ольга, вторая -  все 
остальные «серые мыш­
ки».

вость этого изречения. «У моей Ольги аб­
солютно режиссёрские мозги, -  не пере­
стаёт он восхищаться женой. -  Все стра­
тегические решения в нашей семье при­
нимает она, а я с радостью им подчиня­
юсь».

Вот, оказывается, в чём истинная при­
чина «фарта» Певцова. Ни в картах и кол­
довских обрядах, а в том, что прежде чем 
ввязаться в какой-то проект, театральный 
ли, кинематографический или телевизион­
ный, Дима отдаёт присланные сценарии 
на откуп Ольге. От одного, например, он 
отказался, не дочитав и до третьей стра­
ницы, настолько показался он ему скуч­
ным, а Оля убедила: «Ты почитай, обрати 
внимание на финал». И оказалась права. 
Благодаря режиссёрской и актёрской ра­
боте из неудачно прописанного материа­
ла получился замечательный фильм, при­
несший Певцову очередную порцию сла­
вы и успеха.

вая пара, вот бы вам ребёночка». В ка­
кой-то момент смирились, что любящи­
ми родителями им уже не стать. Реши­
ли, что можно жить счастливо и без де­
тей, всё время посвящая друг другу, ро­
дителям, друзьям, любимой профессии.

«Певчие Дрозды» купили простор­
ную квартиру, семейный стратег Дроздо­
ва до мелочей продумала дизайн-про­
ект их уютного гнёздышка. Детской там 
не предусматривалось.

Однажды Ольге прямо на репетиции 
стало плохо. Отчего-то её потянуло в 
аптеку; там она купила тест, хотя давно 
завязала с экспериментами, которые 
всегда оканчивались одним и тем же.

«Полоска», -  Ольга отказывалась 
верить своим глазам. Вечером Диму 
ждал веер из тестов с полосочками, она 
боялась ошибиться. .

Во время беременности отношения

Счастье,
которого
ждало

Женз -  
, муж -

Г * Ж *  y j

Однажды один муд­
рец сказал своему юному 
ученику: «Непременно 
женись, мой мальчик. До­
станется хорошая жена -  
станешь счастливым, 
плохая -  философом». 
Певцов наглядно демон­
стрирует всю справедли-.

Один из фильмов, в котором 
супруги снялись вместе

У каждой се­
мьи есть свои ске­
леты в шкафу.
Пара «Певчих 
Дроздов», как в 
шутку прозвали их 
друзья, -  не ис­
ключение. Спустя 
10 лет безоблач­
ного брака попол­
зли слухи, что не
всё у них гладко да сладко. Мол, иногда и 
не разговаривают несколько дней, Певцов 
проводит вечера в клубах без жены, Дроз­

дова улетает на гастро­
ли без мужа...

«Всё просто: Дим­
ка -  семьянин, он меч­
тает о детях, а Ольга ни­
как не может решиться. 
У неё тоже работа, ка­
рьера. Беременность в 
этот график не вписыва­
ется. Вот и ссорятся», -  
проясняли ситуацию 
«доброхоты». Если бы 
они знали, как страстно 
Ольга хотела стать ма­
терью, ничуть не мень­
ше, чем Дима отцом. 
Последние^пет 15 со­
вместной жизнк они об 
этом только и думали. 
Но судьба им в этом от­
казывала. Они научи­
лись выслушивать бес­
тактное: «Какая краси­

Сына Елисея они ждали много лет

между супругами и без того трепетные 
стали просто идиллическими: «Певчие 
Дрозды» появлялись на людях исключи­
тельно под ручку, у Димы блестели гла­
за, он буквально сдувал пылинки с жены. 
42-летняя Оля подарила мужу первен: 
ца -  сына Елисея. Маму с малышом 
Певцов оберегал, как зверь: изматывал 
бесконечными «допросами» врачей, 
требовал полнейшего комфорта для ро­
женицы. Даже подрался с журналистом, 
дежурившим возле роддома в ожидании 
горячего репортажа.

С тех пор сладкая парочка (точнее, 
уже троица) не даёт повода для спле­
тен. Поговаривают, будто, став мамой, 
Оля навсегда завязала с цыганскими 
штучками, в одном из храмов по совету 
батюшки купила иконку святой Марии 
Египетской и каждый день просит свя­
тую, чтобы та помогла им с Димой обре­
сти крепость духа в борьбе с ненужны- 
ми.страстями. И святая Мария, похоже, 
не подводит.

Подготовила 
Людмила КОСОРУКОВА

-  А '
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привыкли 
думать, что карье­
ра -  это дело моло­
дых и ретивых. Не  

успел занять своё 
кресло к 35, авто­

матически попада­
ешь в раздел «лузе- 

ров», то бишь не­
удачников. Верно 
ли это утвержде- 
пие или же стоит 

рискнуть и сло­
мать «возраст- %/ ' ной» стереотип

в карьере 
на собственном 

примере, давайте 
разберёмся

У ж е 12-й год работаю бухгалтером. Работу свою люблю. Точнее люби­
ла, но, видимо, переболела ею. Раньше могла сидеть в офисе до ночи, под­
менять коллег, но после выхода из декретного отпуска меня с каждым го­
дом одолевает всё большее разочарование. И дело не только в том, что 
лишнего времени на работу нет, нужно спешить домой к  мужу и сыну... 
Хочется чего-то такого, чтобы душа радоваласьI Казалось бы, сиди себе 
тихо, делай дело, которое знаешь как свои пять пальцев, получай непло­
хую зарплату, но нет... Муж считает, что это блажь, которая как пришла 
неожиданно, так и уйдёт, в 30 с немаленьким хвостиком уже пора угомо­
ниться. В конце концов, что скажут люди -  коллеги, родственники: взяла 
да и бросила прекрасное место, ушла в никудаI Ведь чётко ответить, как в 
детстве, на вопрос: «Кем ты хочешь стать?» - я  не могу...

Марина БЕЛОВА, г. Казань.

Отвечает психолог 
Дарья ДРУЖИНИНА:
По сути, вопрос: «Не пора ли мне по­

менять дело, которым я занимаюсь?» -  
это одна из граней более глубоких внут­
ренних метаний, которые настигают че­
ловека, вступающего в зрелый период 
жизни. Так называемый, «кризис сред­
него возраста» может наступить после 
35 лет или уже за 40-летним рубежом 
накрыть с головой и перевернуть всю 
судьбу вверх тормашками или проявить 
себя лишь тенью смутного беспокойства 
-  что-то идёт в жизни не так, несмотря 
на внешнее общее благополучие. Все

мы разные и переживаем с разной степе­
нью глубины. Сходно одно: меняется си­
стема ценностей. Кто-то понимает, что по­
лучил диплом именно этой профессии ис­
ключительно под влиянием родителей, а 
хотел бы осуществить детскую мечту... 
Кому-то становится невын§симд сидение 
в офисе с девяти до шести вместо того, 
чтобы больше времени посвящать себе 
или детям... Каким путём пойдёте вы -  ре­
шать только вам. И тут следует быть го­
товой к тому, что, выйдя из «зоны комфор­
та», то  есть за привычные рамки жизни, 
где вы совершали одни и те же действия, 
приходилА в один и тот же кабинет, об­

щались с одними и теми же людьми, вас 
могут настигнуть чувство тревоги, неза­
щищённости и даже дегрессия. Это нор­
мально, поскольку вы начали движение 
из уютного мирка в неизвестность. Вам 
стоит время от времени напоминать себе 
-  в «зоне комфорта» человек, как прави­
ло, не развивается, ваше разочарование 
в работе, коль скоро оно возникло, толь­
ко бы росло. Вы же задумались о своём 
истинном предназначении и решились 
вырваться из этого полусонного болота, 
а значит, впереди у вас множество чуд­
ных открытий и радостных свершений!

Вы можете пойти двумя путями. 
Первый -  глубокая внутренняя работа, 
самоанализ, поиск себя в различных об­
ластях. Дорога непростая и, как прави­
ло, долгая. Второй вариант может стать 
боЛее результативным -  пройти путь 
вместе со специалистом, например, с 
психологом, карьерным коучем или тре­
нером по трансёрфингу.
. Коучинг, как метод консультирова­
ния, проходит в беседах, которые по­
могают точнее и честнее:

•  Поставить цель: «Чего я хочу?»
•  Проанализировать текущую ситу­

ацию: «Что происходит со мной, как ра-
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ботником? Какова ситуация на рынке 
труда?»

•  Разработать варианты действий: 
«Что нужно сделать?»

•  Осуществить план и проконтроли­
ровать этапы выполнения: «Что ты сде­
лал для достижения цели и что делать 
дальше?»

Как только вы научитесь принимать 
волевые решения самостоятельно, а 
главное, реализовывать их, необходи­
мость в поддерживающем коуч-трене­
ре отпадёт. Если вы не достигнете тех 
высот, о которых мечтали, выходя из 
«зоны комфорта», он поможет вам не 
впасть в самобичевание. Вы имеете 
полное право на пробы и ошибки, это 
этапы взросления и нужно научиться 
принимать их с благодарностью. Коуч 
разложит полученный опыт по полочкам 
и разработает новую, усовершенство­
ванную программу действий.

Трансёрфинг считается эзотеричес­
ким учением и может показаться по 
сравнению с коучем неким воздушно­
мечтательным методом, однако его пос­
ледователи уверяют, что работает он не 
менее результативно. Возможно, по 
складу характера и мышления он даже 
подойдёт вам больше. Трансёрфинг ут­
верждает, что за кажущейся внезапнос­
тью беспокойных мыслей, которые вы 
описываете в письме, скрывается за­
кон -  перемены не происходят «вдруг». 
Человек годами отмахивается от ощу­
щения неудовлетворённости, разочаро­
вания, рутины, и, наконец, сознание 
формулирует идею: я устал, я ухожу. 
ПЕРВЫЙ ШАГ в будущее сделан -  это 
принятие необходимости перемен.

Но куда именно уходить? Взрослый 
человек не может позволить себе дви­
нуться в никуда вслепую. Необходимо 
совершить ВТОРОЙ ШАГ -  осознать ис­
тинные ценности. Возьмите лист бума­
ги, разделите на две части, слева напи­
шите всё, что вам в нынешней профес­
сии не нравится. Вспомните любые, 
даже, казалось бы, мелочные обстоя­
тельства: долгая дорога в забитом об­
щественном транспорте, авралы в кон­
це месяца, слишком болтливые соседи 
по кабинету, неприятный запах тяжёлых 
сигарет от начальника, отсутствие по 
соседству от офиса продуктового супер­
маркета и т. п. В правой колонке опиши­
те то, что вы хотели бы получить вза­
мен, даже если сейчас вам кажется это 
пустыми фантазиями. Неожиданно мо­
жет выясниться, что для того, чтобы 
получать радость от работы, вам нуж­
ны всего лишь повышение зарплаты и 
покупка автомобиля и вот оно -  вожде­
ленное счастье! А  может быть, ваше 
бессознательное потребует полной сво-
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боды от коллег, руководства, планов и пании, делающие первые шаги в биз- 
даже дороги туда и обратно. ТРЕТИЙ несе. Здесь ваши знания и опыт бу- 
ШАГ -  кристаллизация намерений. Со- дут приняты на «ура», и ваша пре­
кратите получившиеся несколько десят- жняя, так надоевшая профессия об- 
ков пунктов с обеих сторон до жизнен- ретёт новое дыхание! 
но важных десяти. Пусть итог не пугает •  Целый ряд вакансий не требует 
вас, в конце концов вы взрослый чело- специального образования и много­
век, ответьте честно на вопрос: «Кем бы летнего опыта, главное -  ваше стрем- 
вы работали, даже если бы вам не пла- ление достичь успеха: риелторы, ме­
тили денег?» Носите с собой бумажку с неджеры по продажам, агенты по 
оставшимися пунктами и этим ответом, страхованию, специалисты call-цент- 
перечитывайте их время от времени, ров, которые активно открываются во 
Просыпаясь утром, говорите себе: «Я многих городах 
ищу дело, которое превратит мою жизнь •  фриланс. Это вариант для тех,
в праздник!» кто хотел бы работать на дому. Прй-

Итак, ваши требования к будущей емлем для дизайнеров, писателей, 
работе прояснились, но где место та- журналистов, фотографов, вэб-про- 
кой чудо-работы, куда отправлять ре- граммистов, администраторов и мо- 
зюме? Такого адреса пока действи- дераторов сайтов или тех, кто решил 
тельно нет. Но мысленный запрос во ими стать
Вселенную  сделан, предвкуш ение •  Собственный бизнес. Осмели- 
счастливых перемен уже коснулось ваются броситься в его пучину лишь 
вашей душ и, а это, поверьте, 90% единицы, обладающие определён- 
дела. Информация о нужной работе ным складом характера. Согласно 
в ближайшее время начнёт поступать статистике для остальных уйти в 
к вам в таком количестве, что только «свободное плавание» по «те{>момет- 
выбирай. ЧЕТВЁРТЫЙ ШАГ -  матери- ру стрессов» равносильно разводу -  
ализация новой, желанной и радост- 73 градуса из 100. Однако на самом 
ной д е й с тв и те л ь н о с ти  с о гл а сн о  деле стать индивидуальным предпри- 
трансёрфингу будет совершаться пря- нимателем в настоящее время не так 
мо у вас на глазах. сложно и затратно, как может пока­

заться. Здесь приоритетами должны 
Комментирует руководитель стать, во-первых, ваше истинное при-
кадрового агентства «Кредо» звание, а во-вторых, нужность потре- 
Анна ВИХРОВА: бителю. Если вы всегда хотели пре­
-  Говорить о возрастном цензе от- вратить жизнь в праздник, открывай- 

крыто не принято, однако, признаюсь те агентство по организации свадеб 
честно, и у работодателей, и у кадрови- и т. д. Педагогический талант можно 
ков пункт о возрасте прописан чётко, оттачивать не только на собственных 
Если совсем недавно планка стояла на детях, но и создать частный детский 
уровне 45-50 предпенсионных лет, то сад, в коих сейчас большая нужда, 
теперь всё чаще отказывают в получе- Мастерицы могут вязать, шить, печь 
нии места 35-летним специалистам пироги не только для себя и родных, 
даже высокого класса. Считается, что но и на продажу. Как говорится, луч- 
соискатель в этом возрасте уже обла- шая работа -  это хобби, приносящее 
дает достаточно инертным стереотип- доход .
ным мышлением, с трудом овладевает •  Дауншифтинг. С точки зрения 
новыми знаниями и умениями, с ещё современного общества, «заточенно- 
большим скрипом подстраивается под го» на успех и получение прибыли, это 
требования вышестоящего руководства, побег от реальной жизни и даже дег- 
особенно моложе себя. А кроме того, 35- радация. Дауншифтеры придержива- 
летний зрелый человек прекрасно зна- ются противоположного мнения. Они 
ет себе цену и требует соответствующей сознательно выбирают занятия двор­
оплаты труда, в то время как «молод- никами и сторожами, лесниками где- 
няку» можно платить и меньше. нибудь в глуши или работниками при

Если вами в 35 и более лет овладе- монастырях, поскольку душевный 
ло стойкое желание сменить работу и покой, гармония с самим собой и при- 
начать карьеру с «нуля», не бойтесь родой для них несравненно важнее 
совершить столь, казалась бы, карди- поста в Газпроме. Однако в России 
нальныи переворот в трудовой жизни и это крайне редкий радикальный ва- 
жизни вообще. Несмотря на все препо- риант развития событий в зрелом воэ­
ны, существуют сферы деятельности, в расте. 
которых вы будете востребованы:

•  Первое, куда стоит обратить свой Записала
взор, -  только что образовавшиеся ком- Наталья АНДРИЯЧЕНКО



«Мадонна, мне конец» -  будучи православной христианкой, я почему-то 
обратилась к Божией Матери на католический манер. Видимо, и впрямь ко­
нец настал. Да и как ему не настать, если у меня на шее кредиты, кошачье 
стадо, съёмная квартира, и всё требует денег. А на работе начальство мне 
доходчиво объяснило, у  него, видите ли, ко мне претензии, и нам надо рас­
статься. Стараешься, стараешься, бьёшься головой как баран в ворота, а 
в итоге хоть плачь. В который раз передо мной вопрос: «Почему моя жизнь 
складывается именно так?»

«Ты схватила судьбу за хвост!» -  ког­
да-то сказала мама о моей работе. Да нет, 
мама, промахнулась я, и поймала что-то 
совсем непотребное, и это что-то уводит 
меня постоянно совсем в другую сторо­
ну. Вообще-то, мои родители были самы­
ми лучшими родителями на свете. Они не 
жалели ни сил, ни средств на моё воспи­
тание. Для них было важным не только, 
чтобы дитя было обуто, одето, накорм­
лено, но и выросло хорошо образован­
ным человеком. Учиться я должна была 
лучше всех. Поведение иметь самое бе­
зукоризненное. Увлечения -  самые бла­
гопристойные. Наказана я могла быть по 
чисто теоретическому поводу, дабы непо­
вадно было даже мысли непотребные 
иметь.

Однажды в восьмом классе мы друж- 
ненько всем классом сбежали с двух пос­
ледних уроков. Я без колебания присое­
динилась к своим одноклассникам. Вот 
только они не присоединились ко мне, 
когда я получала от мамы «нахлобучку». 
Того, что я получила, хватило бы как раз 
на весь класс. В маминых глазах мой по­
ступок был не просто хулиганством, ока­
залось, что от прогуливания уроков до 
измены Родине один шаг, и он будет мной 
непременно пройден при таком поведе­
нии. Прекратил этот «политический про­
цесс» отец своим вмешательством. Ви­
димо, его пугала мысль, что дочь может 
стать «политической преступницей» в 
столь юном возрасте. К слову, с учёбой у 
меня никаких проблем не было -  училась 
я легко и хорошо, придраться было не к 
чему. Родители гордились мной. Особен­
но часто мама любила вспоминать, как 
директор школы после выпускного экза­
мена по истории сказал ей, что из двух 
классов только один такой блестящий 
ответ -  мой. Ещё бы он был не блестя­
щим, гуманитарные науки -  мой «люби­
мый лихой конёк», которого я неоднократ­
но «пришпоривала» в сложных ситуаци­
ях, и он меня никогда не подводил. Как 
итог -  мой аттестат стал вторым из всего 
выпуска, уступив лишь немного моей од­
нокласснице в точных науках. Именно это

и ввело в заблуждение всех, в первую 
очередь меня. Складывалось общее впе­
чатление, что я универсал -  одинаково 
хороша и в гуманитарных, и в точных на­
уках. Поэтому решение поступить в тех­
нический вуз на строительный факультет 
не вызвало ни у кого особых сомнений. 
Но... мне не хватило баллов. Вместо того 
чтобы остановиться и сделать правиль­
ный вывод, я решаю, что у меня слабая 
базовая подготовка и начинаю всё сна­
чала. Год усиленно готовлюсь, упираюсь 
«рогом» и без труда поступаю. А даль­
ше... дальше начался кошмар.

Я привыкла быть первой, в худшем 
случае второй, чувствовать себя олухом 
царя небесного было крайне неприятно, 
но технические дисциплины были для 
меня чем-то вроде китайской грамоты. 
Промучившись два с половиной года, 
твёрдо решила -  хватит! Родителей такой 
поворот событий не обрадовал. Мои ар­
гументы, где главным козырем было «я 
откровенно не тяну», не были услышаны. 
«Как же так? Другие учатся и ничего, 
справляются. Чем же ты хуже их?» -  от­
вечали мне родители. Они решили, что я 
не учусь, а веду праздный образ жизни. С 
этого момента мои взаимоотношения с 
родителями сильно испортились. Я не 
была больше предметом их гордости, а 
превратилась в неудачницу, о которой 
лишний раз не хотелось говорить даже в 
кругу близких. Я нисколько не сомнева­
юсь: родители любили меня, но смирить­
ся с тем, что я не оправдала их надежд, 
не смогли. Я осталась в одиночестве.

Покорного судьба ведёт, непокорно­
го -  тащит, меня же она поволокла. За что

бы я ни бралась 6 дальнейшем -  доб­
ром это не кончалось. У меня не лади­
лось ничего: ни семейная жизнь, ни ра­
бота, ни отношения с детьми. Часто я 
видела один и тот же сон -  последний 
звонок, торжественная линейка, а я 
захлёбываюсь от слёз и просыпаюсь 
от собственного плача. Школьные 
годы, конечно, чудесные, но не тоска 
по ним меня так мучила. Просто мне 
очень хотелось вернуться в то время, 
чтобы начать всё сначала и правиль­
но. Но у жизни нет обратного пути. Мне 
жить дальше и плакать по ночам о том, 
чего уже нельзя исправить. Дорогие 
родители, вы все желаете своим детям 
только самого лучшего, но присмотри­
тесь, хорошо ли вы знаете своих де­
тей? Ведь то, что служит ориентиром 
для одного, легко собьёт с дороги дру­
гого.

Неизвестно, сколько бы я ещё про­
должала «кувыркаться из кулька в ро­
гожку», если бы не случай. Это вме­
шалась её величество судьба. У каж­
дого христианина последняя инстан­
ция -  это Бог, а жаль, она должна быть 
первой. Я не исключение. Плача перед 
иконой Божией Матери так, что шарф 
на шее можно было выжимать, я кая­
лась, просила прощения за всё и у 
всех, просила подсказать мне, как жить 
дальше. Подсказка пришла совершен­
но неожиданно. По какому-то счастли­
вому совпадению лопнуло не только 
моё терпение, но и терпение моей луч­
шей подруги. Она окинула своим про­
фессиональным взглядом мой горос­
коп с целью выяснить, есть ли что-ни­
будь, к чему я пригодна. Никогда не 
видела этого человека таким растерян­
ным: «У тебя в гороскопе очень яркое 
Солнце. Ты будешь знаменита. Звёз­
ды предсказывают тебе творческую 
профессию. Неудивительно, что у тебя 
ничего не получается. Ты занимаешь­
ся не своим делом. Это Нептун -  мо­
гучий небесный покровитель всех меч­
тателей и фантазёров «подшутил» над 
тобой в момент рождения, наделив 
такими качествами, которые трудно 
предположить, не то что заметить». 
Меня почему-то услышанное не уди­
вило, словно я знала это всегда. Ну что 
же, начну ещё раз всё сначала и всё 
правильно.

Т. Г. СУББОТИНА

Д орогие чит ат ели, поделит есь своими  
мыслями или жизненным опытом. Возможно, 
ваше письмо поможет другим принять реше­
ние в сложной жизненной ситуации или про­
сто развеет чьи-то грустные мысли. Луч­
шие работы будут отмечены гонораром. Пи­
шите нам по адресу: 305044, г. Курск, ул. Ух­
томского, 43. '
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Здравст вуйт е, уважаемая ре­
дакция журнала «Будуар»! Меня 
зовут Наталья. Писать стихи на­
чала с 14 лет. Сейчас мне 23 года, 
и я по-прежнему влюблена в по­
эзию

Пусть это всё уже не ново,
Без пафосных скажу я слов.
И повторюсь, быть может, снова: 
Храните верную любовь.

Пусть говорят, что уж не модно, 
Единственному жизнь дарить.
Но это счастье, это гордо,
Ведь это истинно любить!

Неужто верность так абсурдна,
Но разве сердце может лгать?
И всё же рано или поздно 
Душа начнёт любви искать.

Захочет теплоты, заботы,
Готова будет отдавать 
Без оговорок, без подсчёта,
Сколько отдать, а сколько взять.

Пора б любить учиться верно,
Не требовать, не унижать.
Чтоб в мире стало чуть светлее, 
Чтобы любовь могла дышать.

Наталья ЗОЛОТАРЁВА, 
г. Улан-Удэ, 

Республика Бурятия

БОИШЬСЯ?
Боишься, что утрачу разум 
От долгожданного «люблю»?
И жизнь былую брошу сразу 
За счастье в призрачном раю?

Или воспользуюсь признаньем,
За униженье отомщу:
Как сатана, владея знаньем, 
Любовь на ветер отпущу?

И что раскаешься однажды,
Отдав мне от души ключи,
И всё окажется неважным, 
Боишься? Что ж, тогда молчи.

ПОКА НЕ ПОЗДНО
По сердцу резко ножами слов -  
Так безразлично ты бьёшь, любовь. 
И нитью пульса дрожит душа, - 
Пытаясь выжить, спастись спеша.

Не жду пощады, не вижу снов,
Шипы повсюду взамен цветов.
Парила в небе, но камнем вниз 
Низвергнул грубо судьбы каприз.

С тобой познала и рай, и ад,
Не верю в чудо, не жду назад.
Тебя у Бога я отмолю,
Пока не поздно, пока люблю.

ОТПУСТИ
Отпусти меня. От усталости 
Отболело, прошло в душе.
Не осталось в ней даже малости 
От былого чувства уже.

Мне не надо прощанья долгого, 
Обвинений и грубых слов.
Приговора от злобы горького,
Что играла с тобой в любовь.

Не удерживай, отпусти меня, 
Подневольной любви не быть.
Жаль, но прежнего больше нет огня. 
Ну так дай же сердцу остыть.

Елена ХАСИМОВА, 
по электронной почте

Здравст вуйт е, редакция газе­
ты «Будуар»! Мне 52 года. Раду­
ет, что ваш журнал охватывает  
все возрасты женщин, и каждая в 
вашем издании находит для себя 
много полезны х и инт ересны х  
ст ат ей по психологии, кулина­
рии, домоводст ву. Но всё-т аки  
первым делом я ищу страничку со 
ст ихам и  ваш и х чит ат елей . У  
ст ихот ворений своя ж изнь, не 
имеющая срока давности

СКАЧКИ
Жизнь -  ипподром. Когда почти у 
цели,
Ещё рывок -  и победить могла...
В безумном ритме, удержавшись еле, 
Ещё секунда -  и лечу с седла.
Победы миг уже неосязаем,
И я лежу изранена в пыли,
Орут трибуны, конь недосягаем,
А я ещё не поднялась с земли. 
Падения. Ушибы. Всё не ново,
И крик толпы звенит в ушах опять.
Иду на старт, чтобы начать всё снова, 
Ловлю коня, чтоб снова побеждать. 
Жизнь -  ипподром, зависим от удачи,

Порою скачки не по силам мне.
И не с коня лечу порою, с клячи,
Всё же упрямо быть хочу в седле.

ПОЗДНО
Недолюбили мы друг друга,
Ушёл ты за черту потерь.
«Он не вернётся,- мне разлука 
Твердит. -  Его уж нет, поверь». 
Недолюбили. Я хотела.,.
Но не смогла. Не в этом суть.
Прости за то, что не сумела 
Тебя у пропасти вернуть. 
Недолюбили...Так решили...
И каждый выбирал свой путь.
Друг друга мы недолюбили...
Теперь уж поздно. В этом.суть.

ПОЛОСЫ
А жизнь петляет полосой 
То чёрною, то белою.
Счастливый день звениТ струной', 
Недобрый -  с пылью серою 
Сметает счастье. По холмам 
Рассыплет мелкой крошкою.
Смотрю с тоской по сторонам, 
Прикрыв глаза ладошкою.
Всё дальше счастье. Не поймать. 
Разносит ветер в стороны. 
Сбежалась недругов вмиг рать, 
Галдят, как птицы, вороны.
Средь них брожу, как в темноте, 
Девчонкой неумелою,
Ищу в житейской суете 
Свою полоску белую.

Татьяне К.
Ты не была моей подругой, 
Возможно, стать ею могла...
Он был моей сердечной мукой,
И с этой мукой я жила
Во лжи с ним, тратя жизнь бездарно.
За то, что встала на пути,
Сейчас я даже благодарна 
Тебе, разлучница. Прости -  
Жалею я о том, что было 
Меж нами. Помнишь? У ворот...
Я не его, тебя винила 
В тот для меня тяжёлый год.
Прости. Прошу тебя без фальши -  
Давно быльём всё поросло.
И не хочу я впредь, как раньше,
Меж нами, чтоб стояло зло.

Елена ВОРОБЬЁВА, 
г. Михайловка, 

Волгоградская обл.



Я  так рад, что т ы согласи­
лась поехать на дачу к моим  

друзьям, скорей бы  выходные! -  те­
лефонная трубка говорила прият­
ным мужским голосом, я  млела и та­
яла, слушая самые чудесные на све­
те слова. И вдруг как гром среди яс­
ного неба: -  Ты можешь остаться с 
ночёвкой? Гарантирую забот у и 
комфорт, в воскресенье вернёмся в 
город...

На моё спасение чайник вскилел и 
возмущённо фыркнул струйкой кипятка 
на плиту.

-  Ой, у меня тут бытовая катастро­
фа назревает, перезвоню позже! -  вык­
рикнула я в трубку и кинулась к бурля­
щей посудине. Погасив огонь, бессиль­
но обмякла: прозвучало предложение, 
требующее внятного ответа -  согласна 
ли я остаться с ним на ночь. Казалось 
бы, над чем тут голову ломать, если «он 
чертовски привлекателен, вы чертовски 
привлекательны», однако не всё так про­
сто. Дело в том, что предстоящая поезд­
ка -  всего лишь второе свидание, на пер­
вом мы ходили в кино и ужинали. Не 
слишком ли стремительно рушим грани­
цы? С другой стороны, я -  женщина 
«чуть за 30», крепко стою на ногах, вос­
питываю ребёнка, свободна от брака, 
каких-либо отношений и, как казалось, 
без предрассудков. Давно положено са­
мой решать, с кем делить радости, жизнь 
и постель. И если новый приятель нра­
вится до дрожи в коленях, чего время тя­
нуть ... Но с третьей стороны, именно по­
тому, что нравится, я буксую на месте: а

может, у нас что-нибудь получится? И 
слишком скорая близость навредит, выс­
тавив меня легкомысленной и неразбор­
чивой в связях?..

Прежде чем набрать заветный номер, 
чтобы дать согласие или найти уважитель­
ные причины для отказа, я налила себе 
чая...

«Умри, но не даваО 
норуя без любви»

На ум пришла (приятельница Аня -  
живой привет из прошлого -  благочинно­
го и благонравного, когда юбки у бары­
шень были до полу, глаза опущены к полу, 
а требования к кавалерам-рыцарям зад­
раны до небес. Аня ни при каких обстоя­
тельствах не согласится даже на поцелуй 
в щёчку, если это не седьмое-десятое сви­
дание. «Я не такая! -  провозглашает она.- 
Меня нужно добиваться!» Слушать речи 
о целомудрии в исполнении 30-летней 
девушки, честнр говоря, забавно. Не ме­
нее забавны и гримасы судьбы: в Аниной 
жизни случился роман с крайне терпели­
вым мужчиной, который стойко выдержи­
вал сугубо платонический роман целых 
три месяца. Когда наконец «Бастилия 
пала», кавалер растворился во'Мраке 
ночи. И даже не перезвонил.

Из умны х книг: «Перестаньте выс­
тавлять секс мерилом нравственнос- 

‘ ти!» -  заклинают знатоки человеческих 
душ. Изменились критерии оценки жен­
щин мужчинами. Разумеется, честь и со­
весть по-прржнему в моде, но выставля­

емая дамой напоказ целомудренность 
вызывает у  кавалера чаще не восторг, 
а недоумение и вопрос: «А где кончают­
ся её игры и начинаются интерес и чув­
ства конкретно ко мне? И неужели ей 
больше нечем привлечь, кроме мнимой 
недоступности?» Кроме того, если 
единственной целью общения с вами был 
секс, совершенно неважно, случится он 
на первом или 101-м свидании.

Большего не надо
«Сообщница» по фитнесу Алла -  че­

ловек хладнокровный: ни тоски, ни жалос­
ти не ведает. Для неё скоропалительный 
секс -  не предмет раздумий, а норма жиз­
ни. Алла держит на плечах собственное 
дело, прекрасно выглядит в свои «около 
40», щедро помогает студентке-дочери. 
Влюбляться, заводить семью ей некогда, 
да и неохота. Однако общение с противо­
положным полом происходит регулярно и 
бурно. Алла сама выбирает того, с кем уте­
шится вечером, интимное общение проте­
кает в комфортных условиях, но при этом 
технично-холодно: она спокойно обсужда­
ет, какие ласки и «манёвры» эффективнее 
всего приводят к результату, но душу не от­
крывает, личной жизнью нового «друга» не 
интересуется. На наши вопросы: «Не бо­
ишься, что новый знакомый Плохо о тебе 
подумает?» Алла усмехается: «Пусть луч­
ше сосредоточится на себе, чтобы я о нём 
плохо не подумала». Её девиз: жизнь ко­
ротка, надо ловить момент, и, естествен­
но, позаботиться о предотвращении неже­
лательных последствий.



S w a p 'ТКет a - m e a t
Из ушных книг:«Общественность 

расширила горизонты, признав право 
женщин на получение удовольствия, на 
краткосрочные отношения без обяза­
тельств». Действительно, условный 
«срок давности», спора -  не пора», все-­
го лишь стереотипы, жёстких правил 
не существует. Если женщина способ­
на практиковать разовые отношения 
без ущерба для самоуважения -  кто 
запретит?

Из п и ш и  по жизни
На Наспо хочется держать равнение: в 

её случае скорое «постельное знакомство» 
закончилось прочным союзом. Они с Оле­
гом коллега, лаптопа нарезали круги друг 
перед другом, молча симпатизировали, 
вместе переживали авралы и сверхуроч- 
ки, но держались в рамках. А однажды пят­
ничным вечером поужинали в кафе и... 
проснулись субботним утром вместе. Не 
сгорающие со стыда, а счастливые. «Слу­
чилось то, чего оба ждали, -  откровенни­
чала Настя, -  не было смысла затягивать. 
Я его будто сто лет знаю даже по прикос­
новениям, по запаху - родной человек!» 
Олег признался, что переживал из-за бур­
ного развития событий: «Хотелось ещё по­
ухаживать, боялся, что оттолкну её таким 
напором, но... она -  моё зеркальное отра- 
жснио. Откровенно поговорили, что прогул­
ки за ручку и шквал пылких sms-ок навер­
стаем. И без того полгода потеряли!»

Был ли тот ужин в кафе «со всеми 
вытекающими» официальным первым 
свиданием? Несомненно. Можно ли счи­
тать Настю и Олега на тот момент незна­
комцами? Ну как сказать.

Из ушных книг: «Психологи предре­
кают стрешительной близости высокие

шансы на успех, если до этого между 
партнёрами установилась прочная эмо­
циональная связь». Сексом интересно за­
ниматься с тем, с кем и без секса инте­
ресно, утверждают специалисты. И со­
всем неважно, что время, предшествую­
щее интиму, вы провели не в статусе 
«встречающихся», а просто коллег или 
знакомых. Люди друг другу симпатичны, 
оба признают элю и секс -  всего лишь 
способ выразить партнёру тёплые чув­
ства, лучше его узнать. Социологи и вов­
се дают зелёный свет: на сегодняшний 
день подобный сценарий становится ско­
рее правилом, нежели исключением. И со­
ветуют не слишком прислушиваться к 
мнению мужчин, которые по-прежнему 
считают раскрепощённых женщин дос­
тупными глупышками: агрессия свиде­
тельствует всего лишь о неувереннос­
ти мужчины в себе.

...Прочитаны советы психологов, в па­
мяти воскрешены знакомые, прошедшие 
проверку на широту взглядов, наконец, 
выпито изрядное количество чая -  откла­
дывать далее «звонок другу» невозможно. 
С одной стороны, я взрослая женщина, не 
связанная обязательствами и брачными 
клятвами; знакомству с избранником два 
месяца, вне всяких сомнений он мне нра­
вится, думаю, это взаимно, и если бы не 
свербящий вопрос: «А что он подумает, 
если соглашусь?», я бы уже выбирала но­
вый спортивный костюм и куртку для поез­
дки ... С другой стороны, а вдруг что-то пой­
дёт не так, вдруг от волнения или по не­
ловкости я его разочарую? Может, я при­
думала себе роман, а он -  чемпион по за­
бегам на короткие дистанции?..

Как бы там ни было, узнать правду мож­
но, лишь решившись на что-то, позволить 
себе не сомневаться, а довериться.

Свершилось! Что теперь?
Итак, с вами случилась стремительная близость, постфактум одолевают со­

мнения в правильности поступка. Что предпринять и от каких действий воздер­
жаться, советуют психологи:

Ф  во-первых, не рыдайте и не устраивайте трагедию, повторяя, что вы «вообще- 
то никогда и ни за что, а тут бес попутал» -  мужчине вряд ли будет приятно осозна­
вать, что его расценивают как ошибку и «смертный грех»

ф  ведите себя естественно, не примеряйте образ роковой женщины, меняющей 
мужчин как перчатки

А  похвалите, скажите комплимент партнёру, ему сейчас тоже тревожно
#  не замыкайтесь в себе и не убегайте с «места происшествия», взрослые люди 

не ведут себя оскорбительно в отношении других
ф  не задавайте глобальных вопросов вроде: «Что с нами дальш| будет?»
•  будьте готовы к тому, что продолжения не последует. И очень может быть -  из- 

за вашего нежелания
♦  не спрашивайте партнёра: «Ты считаешь меня легкомысленной?». Всё равно 

не услышите правды
Ф  если вас действительно волнует мнение мужчины, спустя некоторое время 

отправьте ему сообщение с примерным текстом: «Всё так быстро произошло, я 
даже немного растерялась...» Последующий ответ расставит всё по местам.

•  Наталья ГРЕБНЕВА

Несколько фраз 
об «этом»

Вне зависимости от того, 
предстоит ли  вам первая бли­
зость или с партнёром связы­
вают долгие отношения, при­
слушайтесь к  советам мужчи­
ны и специалиста: американс­
кий сексолог Ивонн К. ФУЛБРАЙТ 
утверждает, что ключ к  сексу­
альной гармонии г- умение об­
щаться. Вот какие навыки он 
советует освоить:

•  Никогда не критикуйте партнё­
ра. Негативная оценка того, что он 
делает с цепью доставить вам удо­
вольствие, больно ранит. Примени­
те конструктивный подход: «Мне нра­
вится то, что ты делаешь, только, 
может быть, попробуем чуть-чуть 
медленнее? Думаю, это будет ещё 
приятнее»

•  Объясняйтесь жестами. Необя­
зательно говорить, что вы хотите: в 
ряде ситуаций достаточно нежно 
подвинуть к заветной цели руку парт­
нёра или сжать пальцы, одобряя его 
действия .

•  Останавливайте партнёра, 
когда нужно. Иногда стимуляция 
эрогенных зон требует перерыва. 
Если вам нужна пауза, не стесняй­
тесь попросить об этом мужчину, 
выберите достойный повод и са­
мые нежные фразы, например:

„«Иди ко мне», «Хочу тебя поцело­
вать». Впоследствии не забывайте 
сказать (или показать), что самое 
время продолжить начатое

•  Прислушивайтесь друг к другу. 
Получая удовольствие, проявите 
альтруизм по отношению к партнёру: 
он имеет полное право на взаимные 
ласки и одобрительные комплимен­
ты. Сосредоточившись только на 
собственном ощущении, вы лишае­
те себя репутации искусной талант­
ливой партнёрши, а его -  возбужда­
ющих ощущений

•  Говорите об этом. Мозг -  нео­
днозначная эрогенная зона, которая, 
на первый взгляд, не имеет отноше­
ния к сексуальному удовольствию, на 
самом же деле возглавляет список 
«участков», отвечающих за возбуж­
дение. Согласно исследованиям и 
мужчины, и женщины способны ис­
пытывать оргазм даже во сне, лишь 
бы был повод -  речь о стимуляции 
мозговых центров. Сделать это про­
сто: говорите друг с другом о сексе и 
в постели и вне её.
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-в:I от ты на полчаса всего опаз- 
I дываешь, а я уж места себе 

не нахожу. Ну что ты хохочешь? Уж 
простыло всё давно, я по окнам избе­
галась, а ты хотя бы поторопился!.. 
Нет, ты подумай, ему смешно!

-  Тебе удобно лежать, подушка не 
высоковата? Свет лунный в оконце не 
бьёт? Если что, я шторку задвину. Спи, 
родненький, а я встану погляжу, как 
там Тёмушка наш. Во сне, бывает, 
одеяльце скидывает, так и спит теле­
шом...

• *  *  *

Ж ивём складно, уж, почитай, 
восьмой год. А всё потому, что дове­
ряем друг дружке, я -  ему, он -  мне. 
Всё про его дружков-товарищей знаю, 
он про моих девчонок. Если что на ра­
боте случится, так я ему пошепчу-по- 
жалуюсь. Коль у него беда какая, я с 
пониманием, стол накрою, выслушаю, 
может, по-бабьи подскажу что. А  нет, 
так хоть пожалею.

А  ещё есть у нас общее счастье -  
Журавушка. Как-то по осени нашли 
птицу с подбитым крылом, так на зиму 
и оставили, выходили крыло-то ей. А 
по весне она, дурёха, не захотела к 
своим, с нами и осталась. Хозяин мой 
ей поилку-кормилку сделал, гнездо­
ваться она не стала, живёт в старом 
чулане. С женихами знаться не жела­
ет, да и своих не привечает. Только с 
нами и дружится. Ну коль сама захо­
тела, так тому и быть. Куда я иду, туда 
она за мной топает, уж всем посёлком 
нас знают...

*  *  *
И ведь хорошо же, дружно же 

было. По осени картошку убираем, 
Тёмушка в лукошко собирает клубни, 
мы с мужем в мешки, а Журавушка 
зорко приглядывает, чтобы остатку не 
было. Если картофелину какую заме­
тит, тут же крикнет тревожно. «Корми­
лица ведь! -  смеёмся мы. -  Не то про­
падём зимой без кпубенёчка твоего».

Соседка баба Маня, наблюдая из- 
за плетня, как ловко в шесть рук и 
один клюв собирается наш урожай, ка­
чала головой: «Зря, зря вы всё это с 
птицей. Ей же к своим надо. Знать, ка­
кого жучка есть, а какой ядовитый, ког­

да пора ухаживания кавалеров 
принимать, танцы танцевать, да в 
гнездо садиться. А вы ей крыло вы­
лечили, да, считай, крылья подре­
зали».

-  Брось ты, баб Мань, чего 
хмурая такая? Разве ей плохо с 
нами? Не обижаем ведь!

-  Ачеловек вообще такая по­
рода непредсказуемая, что се­
годня на крыло ставит, а завт­
ра те же самые крылья и свя­
жет.

Бабка явно не в духе.
Или урожай худой родился, 
или хвори возрастные на­
валились.

А птица наша клекот- 
нула ей вслед, мол, «иди, 
глупая», да крыльями зах­
лопала. За нас, стало 
быть!

Когда вверху пролетал 
осенний ж уравлины й 
клин, может статься, пос­
ледний, Журавушка лишь 
взглянула удивлённо. Ей-то 
чего горевать, она же с лю­
бимыми!

*  *  *

Как-то раз пропала 
пернатая наша. Мы уж ок­
ругу обошли, во все колод­
цы заглянули, нет нигде.
Ночью реву в подушку, муж 
волком рысится:

-Т ы  виновата, ты, глупая, 
недоглядела!

Ещё пуще заплакала я, 
ушла в Тёмушкину комнату, гляжу в 
окошко, а ночь лунная. Мальчик мой 
спит, сопит в две крошечные дырочки, я 
ему одеяльце поправляю, а сама глаз с 
оконца не спускаю. Как же так получи­
лось, что едва ли не впервые со свадь­
бы спим мы порознь в разных комнатах? 
Друг мой сердечный всегда доверчив да 
ласков был, а тут... Неужто из-за Жура- 
вушки сердцем зашёлся? . ^ *

Слезинки вытираю, Тёмушку погла­
живаю, уж и привыкла в окошко глаз ста­
вить, не замечаю изменений в отраже­
нии. А с другой стороны притулилась 
кровинушка наша, птица серая, в лун­
ном сиянии неприметная. Видно, сер­

дечная, запуталась в силках, отбилась 
далече, только сейчас путь к порогу род­
ному нашла. Стоит возле стекла окон­
ного, смотрит в глаза мне и думает, что 
я вижу её, только, осерчавши, дверь не 
открываю. Ах ты, птица моя! Родимица 
горемычная!..

^ ^
-  А почему вчера выпивши пришёл 

домой?
-  Отмечали с ребятами, не твоё 

дело. Ты вон борща навари да Тёмки-



ны уроки проверь. А в мужнины дела 
нечего нос совать!

♦  *  *
-  А может, вечером в кино сходим? 

С Тёмушкой мама моя посидит?
-  Некогда мне. Ухожу я вечером, не 

жди, буду поздно.

*  *  *
-  Милый, поговорил бы ты со мной. 

Вечерами тебя нет, приходишь поздно, 
друзей своих в дом не зовёшь. Ни Тё- 
мушка, ни Журавушка тебе неинтерес­
ны, хоть бы спросил, как они. Ты ж им 
отец родной!..

Только кованым сапогом саданул 
дверь да вышел.

• *  *  ж
Ту студёную зиму я, считай, прове­

ла с серым котёнком, Тёмушкой, обыч­
ными хлопотами да Журавушкой. Чтоб 
не мёрзла да не тосковала птица, за­
несла её в дом, сухое чистое место оп­
ределила, в общем, и не досадовали мы 
на друг дружку... А  хозяин наш если 
приходил, то все1да хмельной и злой. 
Выспится -  и снова поминай как звали.

Сколько горемычных слёз я выпла­
кала, как же так получилось, что оста­
лись мы другудруга совсем одни, а ещё 
недавно были вместе. ^

т *  *  *

Однажды вечером в дом постучали. 
На пороге -  баба Маня, завёрнутая в 
триста платков пуховых, в ру*ф< палка.

-  Ну что, так и оставишь на пороге 
стоять? -  сурово поздоровалась.

-  Заходи, заходи, баб Мань, сейчас 
чаю поставлю.

Пока она рассупонивалась из своих 
одёжек, я согрела чай, выставила ба­
ранки и варенье на стол, но не забыла 
и скатерть свежую узорчатую посте­
лить -  бабка Маня больно приметлива 
на такие мелочи.

Та отхлебнула из красивой чашки 
дымящийся ароматный напиток, огля­
делась вокруг. Приметила и Тёмку, за­
лезшего с ногами в старое кресло с 
книжкой про зверей, и Журавушку, при­
мостившуюся поближе к печке.

-  Ну что, вдовствуешь при живом 
муже? -  огорошила баба Маня.

-  Почему ж е ...-  сказала, а у самой 
сердце заполошной птахой метнулось. 
Почувствовала: с худым, с недобрым 
баба Маня пришла.

Журавушка вдруг вскочила на нож­
ки, внимательной головкой завертела.

-  Дык хозяин твой, считай, на со­
седней улице уже обосновался, зазно­

с с с т а ^ и а .
бу не скрывает. Богатым двором живёт, 
не как ты, баранками с чаем не пере­
биваются...

*  *  *
Мне бы выгнать сплетницу эту ста­

рую, закричать-забиться, сказать, что 
враки всё это, что не мог он так со мной 
поступить. Но в груди вдруг коротко 
клокотнупо, и стало тихо-тихо, Мог. 
Сама виновата. Сама во всём верила. 
Простая, проще куда уж. Может, если 
бы с хитринкой была, не отпустила бы 
своего заветного к сопернице. Может, 
слово бесстыжее шепнула в урочный 
час, а может, и на других бы с интере­
сом посматривала. В семье ведь как: 
все луковки в корзину, а одну всё рав­
но в карман,

*  *  *
Баба Маня с интересом смотрела,. 

как я побегу сопернице окна бить, выть- 
кричать начну, Тёмку науськивать на 
отца буду? А я спокойно спросила:

-  Баб Мань, чай-то вкусный? Если 
хочешь, ещё наливай, нам с Тёмкой и 
Журавкой не жалко. Хоть не богато жи­
вём, а дружно.

Бабка грохнула чашкой о столешни­
цу, расплескала чай, подхватилась кор­
шуном:

-  Дура, что ль? О себе не думаешь, 
дитё пожалей! Иди, беги со всех ног, 
лети туда, вались мужу в ноги, чтоб вер­
нулся!

Тёмка в углу своём на кресле про­
давленном всхлипывал, я сидела коло­
дой.. . И тут выступила Журавушка: рас­
кинула крылья, налетела на бабку Маню 
да клекочет на весь дом! Дескать, ухо­

’ дите злые вести с нашего порога!

Ж Ж *
Тёмушка всхлипывал, а я даже пла­

кать не могла, шла молчаливая. В боль­
шом ярко освещённом доме было шум­
но и, видно, празднично. Гости сидели 
за столом, в окнах суета. А хозяин, вот 
незадача, вышел на крыльцо покурить. 
Перед его глазами и предстала печаль­
ная троица: зарёванный Тёмка, я, чёр­
ная, как ночь, от боли. И Журавушка. И 
тут птаха почему-то близко-близко по­
дошла к хозяину и словно в глаза заг­
лянула...

-  Не стойте на ветру, зябко, -  ска­
зал он. *  ,  '

...Он вёл нас обоих под своим буш­
латом, Тёмку с одной стороны приобнял, 
меня жарко к сердцу прижал. Сзади по 
снегу вышагивала Журавка.

Наталья КРОЛЕВЕЦ

■ •

ЧТО ВЫ ! 
СЕЙЧАС I

ЧИТАЕТЕ?!
I

Какого автора вы открыли |  
для себя, какую книгу считав- * 
те увлекательной, необычной |  
и даже гениальной? Помогите I

1 
I 
S 
I

начинающим книгочеям выб­
рать л учш ее в «книж ном  
море» и составить свой спи­
сок «для сердца и ума»

Лидия УЛАНОВА, г. Пенза |  
«Платформа» ■ 

Мишель УЭЛЬБЕК J
Мои друзья обвиняют Уэль- ■ 

|  бека в беспросветном пессимиз- |  
|  ме, в излишнем эротизме и даже |
■ расизме, но мне по душе его ро- >
■ маны. «Платформа» была пер- * 
I вой его книгой, которую прочла. I 
|  Время от времени я к ней воз- |  
|  вращаюсь, причём выбираю ту g

часть, которая подходит мне по 
настроению в данную минуту. 
Вначале герой -  обычный 40- I  
летний месье, воплощение рав­
нодушия и сарказма ко всему, 
даже к смерти отца. Но после 
встречи с Валери в его жизни 
начинается полоса солнечного- I  

|  абсолютного счастья. И, нако- |
нец, разрыв отношении и пол- ■ 
ный крах личности -  это здоро- 1 
во отрезвляет! I 

I
Галина РИШТ, г. Курск |  

«Фаворит» а 
Валентин ПИКУЛЬ |

Сегодня все без ума от Аку- I  
нина, а я хочу напомнить о не- |  
заслуженно забытом Пикуле. Он |  
сумел преподнести историю Рос- |
сии так, что дальше хочется уже 

I  самому копать и копать... «Фаво- I  
|  рит» -  роман о романе Екатери- |  
|  ны Великой и Потёмкина, кото- |  
I  рый из простого сельского парня !  
■ стал не просто очередным фаво- ■ 
I  ритом императрицы, а государ- I  
|  ственным деятелем. Благодаря |
■ этой книге я прочла все, что мог­
!  ла найти об эпохе Екатерины, но
■ так сильно, как Пикуль, не впе-

| ' фессиональные историки.

I 
S 
I 
I
I .

Уважаемые читатели, ваш 
отзыв должен составлять не 

более 100 слов включая имя ав­
тора и название книги.

|  чатлил ни один автор, даже про- |
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РАЗМЕР: 38/40/42. Чтобы узнать рос­
сийский размер, прибавьте 6.
ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (46%  
мохера, 34% акрила, 2% п/э, 50 г/ 
115 м): сиреневого цвета 10/11/12 мот­
ков, спицы № 6 и № 8.

УЗОРЫ
Лиц, гл.: *1 р. лиц. п., 1 р. изн! п.* 
Резинка 1/1: *1 лиц. п., 1 изн. п.* 
Трубчатый узор (полая резинка): *1 
лиц. п., снять 1 п., как при изн. вяза­
нии, не провязывая*.
ПЛОТНОСТЬ ВЯЗАНИЯ лиц. гп„ спи­
цами № 8: 10 п. и 13 р. = 10 х 10 см.

ВЫПОЛНЕНИЕ

СПИНКА: спицами № 8 и двойной ни­
тью набрать 70/73/76 п. и вязать лиц. 
гл., убавляя с каждой стороны, за 2 п. 
от каждого края в каждом Ю р. 6x1 л. 
Получится 58/61/64 п. Через 56/58/60 
см от HP выполнить для пройм убавл. 
с каждой стороны в каждом 2 р. 5x1 п. 
Продолжать прямо. Через 19/20/21 см 
от HP закрыть все п. одновременно 
1x2 п./1хЗ п./2х2 п. И за 2 п. от края 
3x1 п., и в каждом 4 р. 2x1 п. Получит­
ся 44/45/46 п. Через 77/79/81 см от HP 
закрыть все п. одновременно. 
ПРАВАЯ ПОЛОЧКА: спицайи № 8 и 
двойной нитью набрать 39/41/43 п. и 
вязать лиц. гл., кроме 2-х крайних пра­
вых п„ которые вязать трубчатым узо­
ром, убавлять с каждой стороны в каж­
дом 10 р. 6x1 п. Получится 27/29/31 п.

20/20,5/21 ■ -н

-25/26,5/28 ■

Через 56/58/60 см от HP вы­
полнить горловину и пройму, 
убавляя для горловины с пра­
вой стороны в каждом 6 р. 2x1 
л., а для проймы с левой сто­
роны в каждом 2 р. 1x2 п./1хЗ 
п./2х2 п. И за 2 п. от края 9x1 
п. Останется 14/15/16 п. для 
каждого плеча, через 77/79/81 
см от HP закрыть все п. одно­
временно.
ЛЕВУЮ  ПОЛОЧКУ вязать 
зеркально.
РУКАВ: спицами № 6 и одной 
нитью набрать 39 п. и вязать 
лиц. гл., прибавляя с каждой 
стороны в каждом 6 р. 6x1 п./ 
7x1 п./7х1 п. Получится 50/52/ 
52 п. Через 45/46/47 см от HP 
убавлять с каждой стороны в 
каждом 2 р 1x2 п./1хЗ п./1хЗ п. 
И за 2 п. от края: 18x1 п. 
Останется 10 п. и через 62/63/ 
64 см от HP закрыть все п. од­
новременно.

ШАРФ
Спицами № 8 и двойной ни­
тью набрать 23 п. и вязать ре­
зинкой 1/1, вязать *10 см двой-

11Л1.5/12.5/12 —|------ 10-------1

25/26,5/28
17

% а: 1 \  а
8 \■ \

< \  
1 1/2 \ ПРАВАЯ \
• спинки \

1 \

1--------------------------------1

ПОЛОЧКА \

37/38,6/40 38/39,5/41 ■ -| j--- 12— )

ной нитью, 10 см одной 
нитью*. Через 190 см 
от HP закрыть все и. 
одновременно.

СБОРКА
Слегка прогладить с 
изн. стороны все дета­
ли изделия. Выполнить 
плечевые швы. Выпол­
нить швы рукавов, 
вшить их в изделие. 
Расположить шарф по 
краю горловины спинки 
полочек за 3 см до на­
чала горловины и при­
шить. Слегка прогла­
дить швы с изн. сторо­
ны.

По материалам 
журнала 

«Золушка вяжет», 
№ 9 (292)10.



РАЗМЕР: 38-40/42-44/46-48. Чтобы уз­
нать российский размер, прибавьте 6.

ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: пряжа (55% ак­
рила, 45% шерсти, 100 г/90 м) фиоле­
тового цвета 4/5/5 мотков, спицы № 7.

УЗОРЫ
Платочная вязка, резинка 1/1, резинка 
3/2.
Трубчатый узор: *1 лиц. п., 1 п. снять 
как изн. без накида*
Ажурный узор: 1 р.: *3 изн. п., 1 лиц. п.,
1 накид., 1 лиц. п. *,
2 р.: и все чётные: вязать петли по ри­
сунку.
3 р.: *3 изн., 1 п. снять, не провязывая,
2 лиц. п. протянуть их через снятую п. * 
Повторять эти 4 р.

ВЫПОЛНЕНИЕ
СПИНКА: набрать 43/47/51 п. и вязать 
резинкой 3/2, начиная и заканчивая 3/ 
2/2 лиц. л. Через 12 см продолжить 
ажурным узором, прибавив с каждой 
стороны по 1 п., начиная и заканчивая 
4/1/3 изн. п. Получится 45/49/53 п. Че­
рез 30/32/33 см от HP прибавить с каж­
дой стороны 1x3 п., которые далее вя­
зать платочной вязкой Останется 51/55/ 
59 п. через 50/52/54 см от HP закрыть 
все п. одновременно.
ПЕРЕД: выполнить ту же работу, что и 
для спинки, но через 26/28/29 см от HP 
для вывязывания воротника разделить 
работу. Отложить первые 18/20/22 п. 
для правой части, продолжить на остав­
шихся 27/29/31 п.: вязать 9 крайних п. 
платочной вязкой, а остальные п. про­
должать ажурным узором. Через 30/32/ 
33 см от HP прибавить с левой сторо­
ны: 1x3 п. и вязать их платочной вязкой. 
Получится 30/32/34 п. В 12-м р. ворот­
ника прибавить за 2 п. от
края в каждом 2 р. 12x1 п. L__1в(17.18)__ ,
Одновременно для п рида- ~
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ния формы горловине уба­
вить после платочной вязки 
воротника в каждом 4 р. 4x1 
п./5х1 п. /6x1 п. Получится 38/
39/40 п.
Через 50/52/54 см от HP вы­
полнить плечо, убавляя с ле­
вой стороны 1x17 п./1х18 п./
1x19 п. Останется 21 п. для 
воротника
Вязать 16 первых п. платоч­
ной вязкой, на оставшихся 
5 п. равномерно распреде­
лить 2 прибавл. (23 п.) и вя­
зать 6 п. трубчатым узором и 
1 изн. п.
Выполнить ещё 33 р. и зак­
рыть все п. одновременно.
Подхватить оставшиеся п. 
правой стороны с изн. сторо­
ны изделия, набрать 9 п. во­
ротника и вязать зеркально 
левой стороне.
ПОЯС: набрать 5 п. и вязать 
резинкой 1/1, через 120/125/
125 см от HP закрыть все п. 
одновременно

СБОРКА
Слегка проутюжить с изн. сто­
роны все детали изделия. Сшить пле­
чевые и боковые швы. Сшить 2 части 
воротника, пришить воротник к горлови­
не спинки. Протянуть пояс на уровне 1 р.

резинки начиная от центра переда и 
завязать.

По материалам журнала 
«Золушкё вяжет», № 5 (297) 11.

Совет стилиста
0 Сегодня без пальто трудно представить наш 

гардероб. Разнообразие фасонов порой поражает во­
ображение. Но вот вязаные модели почему-то мно­
гие обходят стороной. А ведь такое пальто созда­
ёт мягкий женственный образ. Носите пальто тон­
кой вязки с лёгкими платьями, плотными колгот­
ками и ботипьонами, модели толстой вязки ком­
бинируйте с джинсами и яосенними» тканями. Даже 
если вы приверженец делового стиля, выбирайте 
однотонные пальто классических цветов: чёрно­
го, серого, бежевого и, разумеется, белого. Дово­
дим до сведения модниц, что в этом сезоне на по­
диумах ярко заявили о себе пальто, застёгиваю­
щиеся только на одну пуговицу или завязывающи­
еся кокетливым бантом.

•  Вязаный жилет сейчас актуален по двум причи­
нам: первая -  в нём тепло и комфортно, вторая -  пре- 
кра& о вписывается в гардероб современной актив­
ной женщины. Обращаем ваше внимание, что в этом 
сезоне на пике популярности жилеты крупной вязки, 
они замечательно сочетаются с трикотажными пла­
тьями, хлопчатобумажными блузками (белая, как все­
гда, беспроигрышный вариант) и джинсами. ■
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В  этом сезоне настоящ им модницам без 
вязаного берета и ш арф а  просто не обой­
тись! О ни сделаю т осень по-настоящ ем у  
уютной и позволят в лю бой ситуации  
выглядеть безупречно

ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ:
Для берета: 1 моток пряжи (70% шерсти, 30% льна, 50 г/ 
180 м), спицы № 4.
Для шарфа: 2 мотка, спицы Ns 3,5.

УЗОРЫ:
Лиц. гладь: *1 р. лиц п., 1 р. изн. п.*
Резинка 1/1: *1 лиц. п „ 1 изн. п.*
Резинка 2/2: *2 лиц. п., 2 изн. п.*
Узор «Рис»: 1 лиц. п., 1 изн. п. в след, ряду над лиц.

п. -  изн п., над изн.

ВОЛАН
зо

20

10

О •
20

| = узор «рис»
I = п „ которые не надо провязывать 

=1 накид

я § н
п. -  лиц. п.
Двойное убавление: 1 п.
снять, как при лиц. вяза­
нии, 2 п. провязать вмес­
те лиц. и протянуть полу­
ченную п. через снятую.

БЕРЕТ
Резинка 1/1, лиц. гладь. 
Набрать 138 п. спицами 

№ 3,5, вя-

повторять от * до * зать Резин'  
ку 1/1 высо­
той 2 см. 
П р о д о л ­
ж ать лиц. 
гл. спицами 
№4.
3, 5, 11, 13

и 15 р.: выполнить 12 прибавлений, получится 198 п.
17 р.: начать убавления: вязать 15 п., *1 двойное убавле­
ние, 30 п.*, повторить всего 6 раз от * до *, но закончить 
15 п. вместо 30.
19 р.: 14 п., *1 двойное убавление, 28 п. *, повторить всего

6 раз от * до *, но закончить 14 п,вместо 28. Продолжать 
эти убавления одни над другими каждые 2 р. Когда не ос­
танется п. между двойными убавлениями, протянуть нить 
через оставшиеся п. и стянуть.

Ш АРФ
Резинка 1/1, резинка 2/2, узор «Рис».
Центральная часть: набрать 24 п., вязать резинкой 2/2, 
выполняя 3 лиц. п. над 3 лиц. п. с каждой стороны.
Через 50 см от HP закрыть 12 центральных п. и набрать их 
в след. ряду. -
Через 56 см от HP закрыть все п.
Завязки: набрать 11 п., вязать резинкой 1/1, выполняя 2 
диц. п. над 2 лиц. п. с каждой стороны.
Через 60 см от HP закрыть все п.
Выполнить вторую завязку через 28 см.
Волан: набрать 18 п., вязать узором «Рис», сокращённы­
ми рядами, следуя схеме. .
9 р.: провязывать вместе накид и след. п.
На 120 см от HP закрыть п.
Окончательная обработка: пришить волан к центральной 
части. Прикрепить маленькую завязку со стороны отвер­
стия, а другую -  с другой стороны.

По материалам журнала 
«Золушка вяжет» (Ns 5-6 (284)'09).
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■■'ЯШшШй:

В Г -& К -Инн»,., ‘ ч , jaam

КОНКУРС «У М Н Ы Й  дом»
Здравствуй, «Будуар»! Мне недавно исполнилось 78 лет. Читаю ваш 

журнал «от» и «до». Захотелось самой поделиться опытом. Обожаю но­
совые платочки с кружевом. Покупать дорого, поэтому делаю их сама. Беру хлоп­
чатобумажную ткань, вырезаю правильный квадрат (для этого выдёргиваю нитки 

по сто|ЗЬнцм Квадрата), затем аккуратно вь(резаю. Края одинако­
во подворачиваю и обвязываю с помощью крючка столби- 

~— ч— — у —, ками без накида. И вяжу далее л to­
ft) //ТОК чХ \/А(/AITXUTV7Ш!) ) бымузорчиком.
Г  ' f f  —г Валентина КУТАФИНА,
! 'ч . '  . /  г. Щигры, Курская обл.
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''So-Aiid: ал jxfuccc
■имя там мне ЯШ рецепI Л и м он  д ля  кож и I

.  Тёмная кожа заиграет, если протереть ее лом- |  
* тиком лимона, а затем натереть мягкой тряпочкой. ^ 
I  Я так обновляю обувь и сумки. j *

_  _  - '  ̂ ■ ̂ ^т-::тат тшт ттт "M g

I М ат р ас  под прицелом  |
|  Ваш матрас со временем стал неприятно пах- I  
|  ИУ1̂ -  посыпьте его поверхность тонким слоем пить- ,  _
I  ево*  соды' пОД°ждите 20 минут, а потом тщательно * С G i l l  О Т  

пропылесосьте -  и от запаха не останется и следа I

I Н еп олад ки  с м олнией  I
■ Если ваша молния заедает, проверьте, не ско- |
!  пилась ли на ней грязь. Почистите её старой зуб- |
I ной щёткой. Если молния расходится, осторожно 
1 сожмите ограничительные бортики замка и несиль- I
I  ными ударами молотка простучите молнию по всей |
1 плине. Чтобы молния свободнее открывалась, про- .  
I ведите по ней несколько раз грифелем простого 
|  карандаша или мылом. I
■  . ^  — щ ^шт ттт ттт шяшт яш ят ят ят Щ

I К оврик  поможет |
I  Пластиковые коврики для ящиков (они обычно (  
|  продаются в рулоне) можно использовать не толь- 
I  ко по прямому назначению -  защиты поверхности

150 г тыквы, 1 луковица, 1 cm. ложка тёртого хрена, 1 cm. 
ложка мелко нарезанной зелени (укропа и петрушки), 1 cm. лож­
ка измельнённой зелени лука, 0,5 стакана майонеза, перец и гор­
чица по вкусу. ■

Тыкву вымыть, очистить, натереть на крупной тёрке, добавить 
мелко натёртыё лук и хрен, зелень и майонез, перец и горчицу по 
вкусу.

Пудинг

I
от царапин. Положите большой отрезок плёнки под 1 

I прикроватный коврик, чтобы тот не скользил. Ма- |
|  ленысие -  под цветочные горшки (отныне на подо- |  9(1ПАКПН1Г(1
■ ю *«ике не будет грязных разводов) или приклейте !  I l H B I v U
■ крошечный кусочек плёнки к внутренней стороне I

0,5 кг тыквы, 0,5 кг творога, 100 г сливочного масла или мар­
гарина, 4 яйца, цедра лимона, корица или ванилин, 1,5 стакана 
сахара, молотые сухари.

Тыкву нарезать кусочками, обжарить. Масло, оставшееся после 
обжаривания тыквы, остудить и взбить с сахаром, яичными желтка­
ми и специями. Добавить творог, 2 ст. ложки молотых белых суха­
рей (или картофельного крахмала), взбитые яичные белки. Выкла­
дывать в смазанную жиром, посыпанную сухарями форму, чередуя 
слои тыквы со слоями творога. Сверху посыпать молотыми сухаря­
ми. Выпекать в духовке 20 минут.

г — ..._......, ....... .......— .... внутренней стороне
I  картинной рамы, пусть всегда висит ровно. \

ш ш н ф
г  ”  ” ■ I
I Искусство ■
I приготовления безе
|  •  Емкость, в которой будете взбивать белки, а 1
I  также насадки миксера обязательно обезжирить. Ij вымыть, насухо вытереть и смазать лимонным со- j  

|  К0М*  Разбивать яйца очень аккуратно, чтобы в бел- 1

I  ки не попал желток I
!  «  Чтобы белки после взбивания не осели, неоо- |
*  ходимо в них добавить немного кислоты, несколько |
I  капель лимонного сока или белого винного уксуса I  
I  •  Взбивать белки надо непосредственно перед (  
1 тем как ставить в духовку. В противном случае они |

1 тыква, 3 помидора, 100 г брынзы, растительное масло, соль.
Тыкву разрезать, удалить семена, сварить в подсоленной воде, 

снять кожуру и нарезать ломтиками. Выложить на смазанный мас­
лом противень, пересыпать их тёртой брынзой, сверху положить ряд 
помидоров, нарезанных кружочками. Полить всё растительным мас­
лом и запечь в хорошо прогретой духовке.

Каша

I

400 г тыквы, 0,5 стакана молока, 2-3 ст. ложки сливочного 
масла, 2-3 ст. ложки пшена, 1 ст. ложка мёда, 1-2 ст.ложки изюма 
без косточек, соль.

Очищенную тыкву натереть на крупной тёрке или нарезать ку­
биками и тушить в кастрюле с молоком и маслом на небольшом 
огне до полуготовности (примерно 20 минут). Затем добавить про­
мытое пшено, соль, мёд, изюм. Всё размешать и продолжать ва­
рить под крышкой до готовности. Чтобы каша была вкуснее, укутай­
те её или же подержите в закрытой духовке около получаса.

.  обязательно осядутI •  Добавлять в белковую массу какао, кокосо-
|  Вую стружку, дроблёные орехи необходимо в самом
■ конце, перемешивая массу ложкой снизу вверх, но |
!  не по кр у гу -в  этом случае белки оседают |
I  •  Противень ничем не смазывать, просто заст- 

|  лать бумагой для выпечки
■ •  Безе нужно не выпекать, а высушивать, по- |  
!  этому температура духовки должна быть невысо- |  
I  кой -  100°С. Готовые безе не вытаскивайте сразу ,
I  из духовки, дайте им остыть при открытой дверце и

|  после этого снимите с листа. J

I Суп
1 кг тыквы, 1 луковица, 1 зубчик чеснока, 1 ч. ложка натёрто­

го корня имбиря (для тех, кто любит поострее), 1 л  куриного бу­
льона, растительное масло, соль, перец, зелень кинзы, сметана, 
сухарики по вкусу. •

На растительном масле обжарить мелко порезанную луковицу, 
измельчённый зубчик чеснока, корень имбиря и тыкву, порезанную 
небольшими кусочками. Заправить солью и перцем по вкусу. За­
лить куриным бульоном и варить около 30 минут до готовности тык­
вы. Остудить и сделать пюре в блендере или комбайне. Получен­
ное пюре перелить вновь в кастрюлю, прокипятить и подавать, ук­
расив зеленью кинзы со сметаной и сухариками.
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ЗОО.г отварной говядины, половина 
редьки среднего размера, 1-2 головки 
репчатого лука, соль, перец, майонез, 
зелень петрушки.

Редьку вымыть, очистить и порезать 
тонкой соломкой. Мясо тоже порезать 
соломкой. Лук -  полукольцами, обжа­
рить на растительном масле. Соединить 
мясо, редьку, лук. Добавить немного 
соли и перца, перемешать. Заправить 
салат майонезом. Выложить в салатник 
и украсить ломтиками говядины и зеле­
нью петрушки.

Наталья УТЕНКОВА, а. Самара

Салат «Хрустящий»
300 г копчёной колбасы или курицы,

1 банка красной консервированной фа­
соли, 300 г сыра, 2 болгарских перца,
2 пачки сухариков, пропущенный через 
пресс чеснок, майонез по вкусу.

Колбасу или филе курицы нарезать 
кубиками. Сыр натереть на крупной тёр­
ке. Перец очистить от семян, нарезать 
кубиками. С фасоли слить жидкость. 
Смешать все ингредиенты и заправить 
майонезом.

Елизавета ЦУКАНОВА, г. Тверь

Фаршированные
перцы

Необычное сочетание вкуса полу­
чается, если приготовить свеколь­
ный салат и нафаршировать им бол­
гарский перец. Сладость перца и пи­
кантность салата превосходно до­
полняют друг друга.

2-3 болгарских перца, 1 отварная 
свёкла, 2-3 зубчика чеснока, майонез, 
соль и перец по вкусу.

Свёклу натереть на средней тёрке, 
добавить пропущенный через пресс чес­
нок и заправить майонезом, переме­
шать. У  перцев удалить семена и пере­
городки. Сделать корзинки, начинить 
салатом из свёклы. Поместить в холо­
дильник на час. Перед подачей нарезать 
кружочками или поперёк на 4 части 
(типа лодочки).

Галина СВЕШНИКОВА, а. Бийск

Сырный рулет
У меня в домашней коллекции много 

рецептов рулетов. Я их очень люблю 
за простоту и нарядность. Хочу поде­
литься одним из них. Готовится за счи­
танные минуты, а получается очень 
вкусно.

4 яйца, 7 cm. ложек майонеза (для 
Омлета -  5, для начинки -  2), 2 плав­
леных сырка, 2 зубчика чеснока, про­
пущенных через пресс, зелень укропа, 
соль по вкусу.

Взбиваем яйца с майонезом, солим
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по вкусу. Полученную массу вылива­
ем на пергаментную бумагу на проти­
вень и выпекаем в горячей духовке 
большой омлетный лист до светло-зо­
лотистого цвета минут 10 при темпе­
ратуре 180*С (когда станет пузырить­
ся, готов). Даём немного остыть и ак­
куратно вместе с пергаментом пере­
ворачиваем (для этого накройте про­
тивень большой разделочной доской 
и переверните, пласт окажется на 
доске). Пергамент снимаем. Плавле­
ные сырки натираем на крупной тёр­
ке. Добавляем чеснок, любую мелко 
порезанную зелень, заправляем май­
онезом. Намазываем начинкой. Сво­
рачиваем рулетом, помещаем в пище­
вую плёнку и отправляем в холодиль­
ник. Можно сверху посыпать нарезан­
ной зеленью. Готовить лучше накану­
не вечером, при подаче на стол наре­
зать кружочками.

Ангелина ЧЕКАЛШИНА,
‘ г. Новгород

Закуска
«Язык проглотишь»

3 свиных языка, 1 морковь, 12-15 
зубчиков чеснока, 2 cm. ложки сушё­
ных кореньев сельдерея, петрушка, 
пастернак, соль, перец чёрный го­
рошком, лавровый лист по вкусу.

Морковь режем соломкой, чеснок -  
на четвертинки. Делаем глубокие про­
дольные разрезы в языке, укладыва­
ем туда морковь и чеснок, сворачива­
ем в рулет, обматываем ниткой так, 
чтобы начинка оказалась полностью 
внутри, укладываем в кастрюлю. За­
ливаем водой, добавляем соль, коре­
нья, перец и лавровый лист. Ставим 
вариться на 2 часа. Достаём языки из 
бульона, охлаждаем и нарезаем лом­
тиками.

Прасковья КУШНЫРЁВА, 
Белгородская обл.

Рыба «Под снегом»
400 г морского языка, 4 cm. ложки 

сметаны, 3 яйца, 0,5 ч. ложки горчи­
цы, растительное масло.

Рыбу нарезать, положить в кипяток 
и варить не более пяти минут в под­
соленной воде. Для соуса смешать 
яичные желтки, сметану, горчицу и 
растительное масло. Рыбу достать из 
бульона, положить в форму для за­
пекания, залить соусом. Отдельно 
взбить белки с щепоткой соли (луч­
ше, чтобы белки были холодными) в 
крепкую пену. Ложкой выложить эту 
белковую пену сверху на рыбу в со­
усе. Духовку разогреть до 190°С. Ук­
рыть рыбу фольгой и поместить в ду­
ховку. Запекать около 20 минут, по­

том снять фольгу и запекать ещё 5-7 
минут.

Светлана НОСАЧ, 
г. Москва

Пирог «Лапшинка»
2 моркови, 1 кабачок, 1 средняя лу­

ковица, 250 г тонкой яичной лапши, 
200 г сыра (любого), 2 яйца, 150 мл 
сливок жирностью 22%, готовое сло­
ёное тесто, растительное масло, 
соль, перец по вкусу.

Морковь и кабачок нашинковать тон­
кой соломкой или натереть на тёрке для 
корейской моркоёи. Обжарить мелко 
рубленный лук минуты три, затем до­
бавить морковь и кабачок и тушить всё 
минут семь, снять с огня. Отварить лап­
шу, откинуть на дуршлаг и добавить к 
овощам, перемешать. Дать остыть. 
Желтки отделить от белков. Сыр нате­
реть на тёрке, немного отложить для 
присыпки, остальное выложить в мис­
ку, добавить желтки и сливки, припра­
вить солью и перцем, перемешать. 
Влить получившуюся смесь в лапшу с 
овощами, перемешать. Белки взбить в 
пышную пену, аккуратно ввести в начин­
ку. Слоёное тесто раскатать на присы­
панной мукой поверхности в тонкий 
пласт. Уложить тесто в смазанную мас­
лом форму для выпечки так, чтобы 
были закрыты дно и бортики. Выложить 
на тесто приготовленную начинку, раз­
ровнять поверхность, края красиво за­
щипнуть. Накрыть фольгой и поставить 
в разогретую до 180°С духовку на 30­
35 минут. Снять фольгу, присыпать пи­
рог тёртым сыром и вернуть в духовку 
ещё на 5-7 минут.

Екатерина АФОНИНА, 
г. Кострома

Кекс «Осенний»
1 стакан муки, 0,5 ч. ложки разрых­

лителя, 100 г сливочного масла, 0,5 
стакана кефира, 0,5 стакана сахара, 
2 яйца, 1 банан, 1 мягкая груша, 3 cm. 
ложки толчёных грецких орехов, 3 cm. 
ложки изюма без косточек.

Изюм на 10 минут замочить в горя­
чей воде, отбросить на дуршлаг. Банан 
и грушу очистить, удалить из груши кос­
точки и размять фрукты в пюре. Взбить 
фруктовую массу с маслом, кефиром, 
яйцами и сахаром. Всыпать муку с раз­
рыхлителем, замесить тесто. Добавить 
изюм и орехи, перемешать. Выложить 
тесто в смазанную маслом и проложен­
ную пергаментом форг^у, разровнять 
поверхность. Поставить в разогретую 
до 160°С духовку на 50 минут. Дать Ос­
тыть в форме, затем переложить в 
блюдо.

Валентина СЕРГЕЕВА, 
г. Орёл

Пирог
«Яблоки в карамели»

С уществует несколько вариантов 
приготовления перевёрнутого пиро­
га, но этот больш е всего нравится 
моим детям.

Для теста: 100 г сливочного масла 
или маргарина, 1 стакан муки, 1 cm. 
ложка сметаны, 2 cm. ложки воды.

Для начинки: 50 г сливочного масла, 
3 cm. ложки сахара, 0,5 кг яблок.

Муку просеять на стол, положить хо­
лодное масло и всё мелко порубить. 
Добавить сметану и воду. Замесить 
тесто, завернуть его в плёнку и поло­
жить на час в холодильник. Яблоки 
разрезать на четыре части, удалить 
сердцевину. В форме для выпечки 
(лучше использовать чугунную сково-' 
роду) растопить масло. Снять с пли­
ты, посыпать сахаром и выложить яб­
локи. Тушить на сильном огне 10 ми­
нут. Затем яблоки перевернуть и ту­
шить ещё пять минут. Раскатать тес­
то, накрыть им яблоки, подоткнув края 
внутрь. Поставить в разогретую до 
200°С духовку и выпекать 25 минут. 
Готовый пирог вынуть из духовки и 
оставить на 20 минут, потом накрыть 
блюдом и аккуратно перевернуть.

Маргарита ХОХЛОВА, 
г. Старый Оскол

Торт «Павлова»
Смотрела несколько раз фильм про 

Анну Павлову, там несколько раз упо­
минался её любимый десерт. И вот за­
далась целью найти этот рецепт. При­
готовила, мне очень понравился! Де­
серт просто тает во рту. Но есть пара 
ню ансов: безе долж-но бы ть хрустя­
щим сверху, но нежным внутри, по­
кры вать торт кремом необходимо не­
посредственно перед подачей.

4 белка, 1 стакан сахарной пудры, 
3 ч. ложки крахмала, 1 ч. ложка белого 
винного уксуса.

Для крема: 250 мл 30%-ных сливок, 
1-2 ч. ложки сахарной пудры, 300 г кон- 
сервированнЪго ананаса, 1 банан.

Взбить белки, постепеннодобавляя са­
харную пудру, крахмал и уксус. Противень 
застелить пергаментом, начертить на нём 
круг Диаметром 20 см. Выложить белко­
вую смесь внутрь круга, вилкой взбить 
края. Масса должна напоминать балетную 
пачку. Разогреть духовку до 150°С. Выпе­
кать торт 40 минут. Дать остыть в духовке 
с открытой дверцей. Сливки взбить в пыш­
ную блестящую пену. Банан нарезать кру­
жочками, ананас -  кубиками. Торт укра­
сить взбитыми сливками и нарезанными 
фруктами.

Зинаида ФИРЦЕВА, 
г. Брянск
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В ожидании малыша будущие родители старают­
ся создать уютную атмосферу е детской комнате -  
начиная с выбора новых обоев, мебели, шпюр и закан­
чивая, конечно, цветами. Только хотелось бы напом­
нить, что не все из них приносят пользу, некоторые 
могут быть опасными для ребёнкаI Так давайте же 
разберёмся

Правило № 1: «зелень» должна быть безопасной: не­
ядовитой и без острых колючек. Поэтому исключаем какту­
сы (колючки могут ранить), паслен (ядовитые плоды), диф- 
фенбахию, аглаонему (очень жгучий сок), алоказию крупно­
корневую (в соке содержатся токсичные вещества -  алка­
лоиды и синильная кислота), перец (жгучие плоды), сина- 
дениум, или молочай (млечный сок -  сильный кожный раз­
дражитель и канцероген очень токсичен, вызывает покрас­
нение и сильный отёк кожи, при попадании сока в глаза можно 
ослепнуть).

Правило № 2: избегайте растений с сильным запахом. От 
навязчивого аромата может разболеться голова или начаться 
головокружение. Так, например, за­
пах цветов олеандра может вызвать 
обморочное состояние.

Правило № 3: не покупайте 
цветы с мелкой пыльцой (жасмин, 
олеандр, дурман). Они часто вызы­
вают аллергию. Этим же опасны 
комнатный клён, гортензия, драце­
на, примула.

Правило № 4: не ставьте в дет­
ской комнате вьющиеся растения и 
лианы. Ребёнок может запутаться в 
длинных стеблях.

Правило № 5: откажитесь от 
минеральных удобрений, их испа­
рения вредны для ребёнка.

Хлорофитум хохлатый
Это замечательное комнатное растение с изумительной 

энергетикой и поистине уникальными свойствами природного 
фильтра. Хлорофитум способен не только очищать воздух от 
вредных химических примесей, но и от многих болезнетворных 
бактерий и вирусов. Замечено, что в домах, где растёт хлоро­

фитум, реже болеют 
гриппом.

Цитрусовые
Эфирные масла, ко­

торые источают цитрусо- 
в"ыё, -  прекрасное бакте­
рицидное средство. Но, 
помимо этого, они обла­
дают ещё и хорошими ус­
покаивающими свой­
ствами, что немаловаж­
но для гиперактивных 
детей. Цитрусовые заме­
чательно снимают уста­
лость, избавляют от бес­

покойного сна (ночных страхов), снимают раздражительность. 
Причём этими свойствами обладают не только цветки и плоды 
апельсинов, лимонов, мандаринов, но и листья. Поэтому со­
всем необязательно иметь в доме плодоносящее деревце (оно 

достаточно дорогостоящее), можно 
и обычное, выращенное из косточ­
ки, тем более такое растение через 
10-12 лет (в среднем) начнёт всё 
равно давать плоды.

Хризантема
По своей энергетике это расте­

ние способно защитить ребёнка от 
дурного глаза, замечательно очища­
ет воздух от вредных примесей, по­
падающих в наши жилища с выхлоп­
ными газами, ведь нередко окна 
квартир и домов выходят на проез­
жую часть.

Папоротник
Снимает стресс от переизбытка информации, что весьма 

актуально для нынешних школьников, испытывающих большие 
информационные нагрузки. Энергетика этого комнатного рас­
тения способствует концентрации на главном и оберегает от 
бессмысленной траты усилий.

Подходят для детской гиппеаструм, цикламен, каланхоэ, 
толстянка. ,

Подготовила Ирина КОЛЯДИНА

Совет психолога
Когда ребёнок подрастёт (2-3 года), устройте в детс­

кой маленький садик. Выберите два-три растения, не тре­
бующих особого ухода, поставьте их так, чтобы малыш без 
труда мог до них дотянуться. Покажите ему, как нужно по­
ливать цветы, рыхлить землю, вытирать влажной губкой 
пыль с листьев*ТакОе занятие сформирует у него чувство 
ответственности, приучит заботиться о подопечных. Мож­
но дать каждому растению имя, ведь так проще общаться с 
ними. Наклейте на вазоны бумажные полоски с названием и 
именем каждого цветка. И тогда в детской поселятся тол­
стянка Таня или папоротник Вася.
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П о с а д и л а  в 
этом году клема­
тисы. Подскажите, 
как помочь им пере­
жить зиму?

Екатерина ВДОВИ­
НА,

Тамбовская обп.

Небольшого ис­
кусственного укры­
тия клематисы тре­
буют лишь в первые 
2-3 года после посад­
ки, пока молодые ра­
стения не окрепнут. В 
дальнейшем клема­
тисы хорошо перено­
сят зиму. Опасность 
таится в другом: зас­
той весенней талой 
воды у основания ку­
ста и мыши. В пер­
вом случае, чтобы 
этого не допустить, осенью необходимо подсыпать под каж­
дое растение около ведра торфа или перегноя, сформи­
ровав небольшой холмик. Весной, когда земля оттает, надо 
аккуратно отгрести лишнюю почву, освобождая основание 
кус-та. При подготовке клематисов к зимовке надо поза­
ботиться об их защите от мышей. Особенно это актуально 
при использовании искусственных укрытий (полиэтилено­
вой плёнки, рубероида) побегов клематиса на зиму. Заб­
равшись в такой уютный Ьухой тоннель, вредоносные гры­
зуны устраивают там свои гнёзда, пуская на их обустрой­
ство обгрызенные веточки клематисов. Поэтому осенью не­
обходимо раскладывать под каждый куст клематиса отрав­
ленную приманку против мышей. ^

Слышала, под зиму можно посадить цветы. Под­
скажите, пожалуйста, какие и как это сделать лучше?

Анна ВАНИНА, 
г. Тверь

В средней полосе под зиму можно высевать семена од­
нолетних растений в открытый грунт в два срока: конец ок­
тября -  начало ноября и декабрь -  январь. Главное -  посев 
по полностью замёрзшей почве. Если сеять раньше, семена 
могут проклюнуться в длительную оттепель и погибнуть при 
заморозках. Для этого почву готовят заранее. После того как 
снег выпадет слоем не менее 25-30 см, его утаптывают и 
прямо по снегу (бороздками) сеют семена. Мульчируют вы­
сеянные рядки незамёрзшей почвосмесью и забрасывают 
делянку снегом -  для защиты от птиц.

Так выращива­
ют астру китайс­
кую, васильки од­
нолетние (вер 
виды), львиный 
зев, гвоздику китай­
скую, алиссум мор­
ской, календулу, 
космею, годецию, 
скабиозу, кларкию.

П р е к р а с н о  
размножаются та­
ким способом  и

15-16 октября. 
Луна 17-28  ок-

большинство многолетников: аквилегия, аконит, арабис 
альпийский, астра новобельгийская, бузульники, гейхеры, 
дельфиниум культурный, дицентра, мак восточный, мел­
колепестники, примулы, поповник (немахровые сорта), руд- 
бекия шершавая.

Читатели советуют
ГОТОВЬ САНИ

Л  ЕТОАЛ# • •
Х о чу  поделиться с читателями «Будуара» своим опытом 

и рассказать, как мне удаётся получить хороший урожай лука- 
репки.

Несколько лет назад севок уродился очень мелким, мень­
ше сантиметра. И я решила поэкспериментировать -  выса­
дить лук под зиму. Всё равно до весны не доживёт -  высох­
нет. К моему удивлению, лук не только за зиму не погиб, но и 
вырос не хуже, чем весенний. Да к тому же стрелок было 
совсем мало. Так что, можно сказать, эксперимент удался. 
Теперь под зимние посадки отвожу солидную площадь.

Но обо всём по порядку.
Высаживаю лук обычно в период с 5 по 20 октября. Мес­

то выбираю хорошо освещённое. Размер/грядки делаю ши­
риной 1 м и поднимаю её на высоту 18-20 см. Обрабатываю 
почву раствором 
медного купоро­
са (1 ст. ложка на 
Ю л воды) из рас­
чёта 2 л на 1м2.
Вношу под пере­
копку на 1 м2 гряд­
ки треть ведра 
перегноя, 5 кг 
торфа и 2 ст. лож­
ки суперфосфа­
та. После пере­
копки выравни­
ваю грядку, даю 
ей некоторое 
время на уплот­
нение и делаю бороздки на расстоянии 15 см одна от дру­
гой. Глубина бороздок- 5  см, расстояние между луковицами 
5-6 см, но я их раскладываю в бороздки почаще, чтобы вес­
ной получить раннюю зелень, причём без ущерба для буду­
щего урожая. После засыпаю смесью перегноя с торфом.

Чтобы луковички не вымерзли, перед наступлением пер­
вых заморозков мульчирую грядку с посаженным луком опил­
ками или торфом слоем 2-3 см. Весной сгребаю этот слой 
мульчи, чтобы он не препятствовал прогреванию почвы и по­
явлению всходов. Обычно, когда лук хорошо перезимует, 
всходы получаются ровными и дружными.

В заключение хочу сказать, что при посадке лука под зиму 
получается хорошо вызревший урожай. Такой лук-репка луч­
ше хранится зимой в домашних условиях.

Тамара КОНОЛЁВА, Орловская обл.

•

3Haefe ли  вы, что...
Чтобы продлить цветение георгин или хризан­

тем, их необходимо укрывать на ночь нетканым ма­
териалом или лёгкой тканью.

Подготовила Ирина КОЛЯДИНА
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Правила спокойствия
Gpeccbi на работе, проблемы в личной 

тони, бесконечная череда мелких не­
приятностей... Найти человека, который 
всегда пребывал бы в счастливом и уми­
ротворённом настроении, средни чуду. Но 
пока жизнь не докажет нам, что «все бо­
лезни от нервов», мы редко задумываем­
ся о том, как можно противостоять стрес­
су, чтобы не доводить дело до беды.

Не задумывалась и я, пока очень 
сложная ситуация в личной жизни не при­
вела меня в кардиологическое отделе­
ние больницы. Отношения с больницей 
у людей разные, но мне повезло, потому 
что лечащим врачом оказалась женщи­
на, с которой мы быстро нашли общий 
язык: Назначив все положенные обсле­
дования, расспросив об образе жизни, 
который у меня вполне здоровый, полу­
чив на руки результаты, она предполо­
жила, что в больницу меня привёл не­
рвный срыв. Врач не стала расспраши­
вать о его причине, а поделилась своей 
историей. Она рассказала, что однажды 
тоже оказалась в ситуации, выхода из ко­
торой не видела. И в какой-то момент 
поняла, что если не сможет „ничего из­

менить, то сделает то, что доступно ей, 
как медику.

«Наверное, человеку всегда посыла­
ются подсказки, -  рассказывала она 
мне. -  Однажды, кода мне стало совсем 
плохо, я сняла с полки книгу о работе не­
рвной системы. Перечитала, чтобы от­
влечься от горьких мыслей, и поняла, что 
мои переживания -  путь в больницу и не 
в качестве врача, а в качестве пациента. 
Ведь человеческий организм зависит от 
нарушений работы нервной системы. При 
стрессе активно вырабатываются «гормо­
ны стресса», призванные помочь челове­
ку действовать в сложной ситуации. Од­
нако кода стресс хронический, их избы­
ток начинает влиять на работу сердечно­
сосудистой системы (приводя к аритмии, 
тахикардии, сосудистым нарушениям и 
даже инфаркту). И это не всё, что стра­
дает от их воздействия. Доказано, что хро­
нический стресс может привести к диабе­
ту, артрозу, язве, панкреатиту, радикули­
ту и просто к снижению иммунитета, так 
что наши простуды тоже от нервов... Я 
не люблю пасовать перед трудностями, 
поэтому постаралась представить эту си­

туацию всего лишь как пре­
, \  пятствие, которое нужно пре-

I * 9 ^ - * * *  одолеть. Проблема здоро­
вья для меня на тот момент 

была приоритетом. Я реши­
ла разработать несложную 
программу правил в под­
держку нервной системы. 

Выполняла их буквально че­
рез силу, и в какой-то момент 

осознала, что боль, которую 
причиняла ситуация, умень­
шилась. Да и в целом к про­
блемам стала относиться 

'мвдямм* иначе».
И ® * Эти правила врач при­

несла мне. Я не верила, что 
душевная боль так легко мо­

жет уйти, но много думала о 
том, о чём доктор мне пове­
дала. Слушала истории других 
людей в больнице и понима­
ла: нельзя загонять себя в ло­
вушку проблемы, нельзя кон­
центрироваться только на ней, 

надо действовать, поэтому 
последовала сове­
там врача.

§  ш ■

П р а в и л о  п е р в о е : 
Д Ы Ш И Т Е  ГЛ У Б Ж Е

Мудрые йоги задолго до того как об 
этом стала говорить современная меди­
цина, разработали техники, которые по­
зволяют гармонизировать работу нервной 
системы. Это и йога, и мудры, и медита­
ции, и дыхательные упражнения... Врач 
предложила мне освоить брюшное дыха­
ние, которое свойственно детям. Дыхание 
животом -  это не только массаж органов 
брюшной полости, оно снимает внутрен­
нее напряжение, устраняет последствия 
стрессов, даёт отдых сердцу и помогает 
нормализовать кровяное давление.

Я стараюсь дышать ежедневно утром 
и вечером хотя бы по 10 минут. Если силь­
но нервничаю, то пытаюсь переключить­
ся на некоторое время на этот вид дыха­
ния и замечаю, что быстро успокаиваюсь. 
Научиться дышать животом может каж­
дый. Мы все это умели в раннем детстве.

Как освоить брюшное дыхание:
Лягте на поп на спину и положите 

руки на живот, чтобы контролировать 
движения живота. Выдохните и втяни­
те живот насколько возможно, медлен­
но вдыхая через нос. Старайтесь, что­
бы при этом грудная клетка не подни­
малась. Для контроля положите руку на 
нижний край рёбер. В этом случае воз­
дух естественным образом будет опус­
каться в живот, наполняя его подобно 
воздушному шару. Когда вы наполнили 
весь объём без напряжения, выдохните 
медленно, сокращая мышцы живота лёг­
ким мускульным усилием.

Освоив технику, можете переключать­
ся на такой вид дыхания при первой не­
обходимости. Хочу добавить, если не по­
лучается, не сдавайтесь, я окончательно 
поняла принцип лишь после двух недель 
ежедневных тренировок.

П р а в и л о  вт орое: 
С О Б Л Ю Д А Й Т Е  Р Е Ж И М  
Д Н Я , В Ы С Ы П А Й Т Е С Ь

Нет такого человека, который хотя 
бы раз не слышал подобного совета, 
правда, выполнять его никто из нас не 
спешит. И совершенно напрасно! Про­
блемы со сном -  это главный признак 
того, что нервная система расшатана. 
Соответственно, чтобы предотвратить 
расшатывание нервов, нужно соблю-. 
дать режим сна: ложиться и вставать 
примерно в одно время, а в кровати про­
водить не меньше 7-8 часов. Я научи­
лась рассчитывать это время (ложилась 
в 22:30, вставала в 6:45) и действитель­
но примерно через месяц увидела ре-



зультат: стала чувствовать себя бод­
рой и отдохнувшей, а в этом состоя­
нии грусть отступает. Чтобы легче и 
крепче уснуть, я ужинаю не позднее 
двух часов до сна, избегаю вечером 
физической и умственной работы (это 
время только спокойных занятий). 
Ванны с аромамаслами (например, с 
лавандой) cram  для меня нормой -  это 
то что нужно. Кстати, телевизор, ко­
торый включён как фон, держит нашу 
нервную систему в постоянном напря­
жении. Во-первых, это шумовая на­
грузка, а во-вторых, информация, при­
знаемся честно (чаще всего негатив­
ная), добавляет работы нервной сис­
теме. В качестве альтернативы слу­
шайте музыкуЯ поблю классику, зву­
ки природы. Научные исследования 
подтверждают, что и та и другая оздо­
равливающе действуют на нервную 
систему. Кроме того, классическая му­
зыка развивает; благодаря ей я позна­
комилась с жизнью многих великих 
музыкантов. В итоге открыла для себя 
много нового.

Завершая разговор о режиме дня, 
отмечу, в нашей современной жизни 
мало возможностей для отдыха не­
рвной сметам ещё и потому, что про­
гулки из неё практически исключены. 
Между тем о т  жизненно необходимы 
всем, кто вынужден много работать. 
Тем более тем. кто находится в слож­
ной жизнемюй ситуации. Легче ска­
зать, чем сделать, возможно, возрази­
те вы мне. И я соглашусь. Лично меня 
при м ы ст  о одогугках вечером после 
работы охватывала непередаваемая 
лень, несмотря на то, что недалеко от 
моего дома чудесный парк. Тогда я 
пошла на хитрость; стала гулять каж­
дый день сразу после работы, не за­
ходя домой. И поняла: привычная ус­
талость вдруг куда-то исчезла, появи­
лись силы на домашние дела. Каждая 
прогулка поткхотку забирала душев­
ную боль. Ведь невозможно долго хан­
дрить, е с т  воедуг всё утопает в маре­
ве майских цветов или дорожки пест­
рят костром ярких осенних листьев. 
Подчеркну; гулять лучше в одиноче­
стве, поснлау это позволяет абстра­
гироваться от потока информации, ко­
торую получаешь при общении.

Правило третье: 
ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ЛЕКАРСТВЕННЫЕ 
РАСТЕНИЯ

В природе огромный арсенал трав, 
которые действуют на нервную систе­
му наилучшим образом. И вполне ве­
роятно, чтобы найти своё лекарство, ко­
торое сделает нервы крепче канатов, 
вам не придётся ходить далеко. Я в ка­
честве успокаивающей травы выбрала
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мелиссу. Сушу её летом, потом каждый 
вечер пью чай с мелиссой, добавив 
ложечку мёда. Уже один этот привыч­
ный ритуал расслабляет, не говоря о 
пользе чая.

Не менее эффективен пустырник, 
купить его можно в аптеке. 15 г травы 
залить стаканом кипятка, настаивать 20 
минут. Пить по 1 ст. ложке 3-5 раз в 
день.

Издавна известный людям зверо­
бой оказался согласно последним ис­
следованиям германских медиков мощ­
ным антидепрессантом. Он великолеп­
но борется с подавленным настроени­
ем, отвращением к действительности, 
беспокойством и нервозностью. Курс 
лечения чаем из этого растения состав­
ляет 4-6 недель. 2 ст. ложки сухой из­
мельчённой травы залить 1 стаканом 
холодной воды, накрыв, нагревать на 
водяной бане до кипения, кипятить 3 
минуты. Дать настояться 30 минут, про­
цедить и пить по полстакана 3-4 раза 
в день.

Если не хочется возиться с трава­
ми, посетите врача-терапевта. Спроси­
те, какую аптечную настойку вы може­
те принимать, чтобы поддержать себя. 
В аптеке есть валериана, боярышник, 
пустырник... Главное в их приёме -  ре­
гулярность.

Правило четвёртое:
ЖИВИТЕ
НАСТОЯЩ ИМ

Это правило я вывела для себя са­
мостоятельно, когда поняла, что самую 
сильную боль нам причиняют наши не­
сбывшиеся желания. И я стала учить­
ся проживать день за днём, не строя 
дальних целей, планов и предположе­
ний о будущем. Это касалось работы и 
личной жизни. Я решила жить какое-то 
время, как ребёнок, который не зага­
дывает надолго. Конечно, это не избав­
ляет от боли и ран сразу, но постепен­
но дарит спокойствие, учит принимать 
жизнь такой, какая она есть в настоя­
щем, а в нём, как правило, немало хо­
рошего -  того, что мы предпочитаем не 
замечать, отгородившись волной сожа­
лений о прошлом и переживаний о бу­
дущем.

Р. S. С момента знакомства с 
этими «правилами» прошёл год. И я 
стала смотреть на мир гораздо спо­
койнее. Поэтому советую, если вам 
плохо и больно, поддержите нервную 
систему, душевная боль, какой бы при-ш 
чиной она вызвана ни была, станет 
слабее. Ведь крепкая нервная систе­
ма позволит более трезво оценить 
ситуацию, не совершить непоправи­
мые ошибки.

А. И. КРЮКОВА, г. Орёл

Будьте внимат ельны !
Прежде чем воспользоват ься  

реиепт ом. проконсульт и­
руйт есь с лечащ им врачом

АОКТОР-ААОЭ
В прошлом году, занявшись ремон­

том дачи, по неосторожности наступил 
на гвоздь. Рана начала воспаляться. 
Выручил сосед, который принёс мне 
«лекарство» -  листья алоэ. Нужно вы­
мыть листики алоэ, удалить с них верх­
нюю часть кожицы и приложить мяко­
тью к ране, зафиксировав пластырем 
или повязкой. Я менял повязки утром и 
вечером. Воспаление прошло в течение 
двух дней. Алоэ можно лечить любые 
ранки. Если воспаление несильное, оно 
проходит за ночь.

. Владимир ТАРАСОВ, г. Омск

ЦЕЛИТЕЛЬНОЕ
ВАРЕНЬЕ

С красавицей-рябиной у меня свя­
заны самые яркие детские воспомина­
ния. Каждую осень я школьницей при­
езжала к бабушке на каникулы, мы шли 
с ней в посадку недалеко от дома соби­
рать ягоды рябины, чуть тронутые пер­
вым морозцем. Как же они выглядели 
на фоне первого снега! А потом мы ва­
рили варенье. Несколько баночек ба­
бушка давала мне с наказом съедать 
каждый день по «витаминке» (1 ч. лож­
ку в день). Сама же пила с ним чай, что­
бы поддержать сердце и сосуды. Гото­
вила она варенье по своему особому ре­
цепту, ни у кого я такого больше не 
встречала. Хочу поделиться им с чита­
телями Будуара.

Возьмите на 1 кг ягод 1 кг сахара. 
Ягоды залейте холодной водой и ос­
тавьте на сутки. Потом воду слейте и 
вновь залейте рябину на сутки холод­
ной водой. Из сахара и воды (3 стака­
на), сварите сироп. Сначала нужно по­
догреть воду,^и, помешивая, растворить 
сахар, уварив сироп до готовности. Го­
товность сиропа определяют, сливая его 
с ложки: когда последняя капля тянет­
ся, образуя «нитку», сироп готов. С ягод 
рябины слить воду, залить сиропом и 
вынести на холод на сутки. Затем яго­
ды вынуть шумовкой, прокипятить си­
роп на медленном огне 20 минут. Доба­
вить рябину и варить ещё 20 минут до 
тех пор, пока ягоды не станут блестя­
щими.

Про это лечебное варенье я и сей­
час (уже сама бабушка) не забываю.

Алла ЕГОРОВА, 
Курская обл.
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Сеть один хороший анекдот 

про ведение бизнеса по-русски. 
«Встречаются два бизнесмена. 
Один: -  Тебе нужен вагон ана­
насов? Второй: -  Нужен. Удари­
ли по рукам и разошлись в раз­
ные стороны. Один пошёл ис­
кать деньги, второй ананасы». 
Так вот, покупая то, чего пока 
фактически нет, -  квартиру в но­
востройке, мы в чём-то похожи 
на второго бизнесмена. Отличие 
в том, что деньги мы, допустим, 
нашли и даже передали. А вот 
«ананасы» ещё не выросли

Осознание рисков
Первое, необходимо понимать, что вступление в договор 

на стадии строительства всегда несёт за собой дополнитель­
ные риски. Это одна из причин, почему цены на этом рынке 
ниже, чем на аналогичное жильё на вторичном рынке. Даже 
самый лучший договор не будет вам утешением, если строи­
тельство на стадии котлована заморозят, а деньги окажутся 
израсходованными неэффективно.

Отсюда второе правило: отдавайте предпочтение застрой­
щикам с репутацией, и при прочих равных выбор делайте в 
пользу того объекта, который близок к завершению. Если квар­
тиру вам продаёт не застройщик, а физическое лицо по дого­
вору уступки, то вы юридически становитесь на его место, а 
его договор с застройщиком становится вашей головной бо­
лью. Поэтому не столь важно, кто вам продаёт будущую квар­
тиру, важно -  кто застройщик и насколько близок объект к за­
вершению.

И третье: осознание этих рисков не является поводом для 
отказа от договора. Необходимо взвесить все плюсы и мину­
сы такой сделки, будет очень полезно, если в этом вам помо­
жет опытный риэлтор или юрист.

Договор участия 
в долевом строительстве

После вступления в силу Федерального закона от 30.12.2004 
№ 214-ФЗ «Об участии в долевом строительстве многоквартир­
ных домов и иных объектов недвижимости и о внесении измене­
ний в некоторые законодательные акты Российской Федерации» 
(далее по тексту -  закон о долевом строительстве) выбор вари­
антов продажи ещё не достроенного жилья гражданам существен­
но сократился: участие в долевом строительстве, продажа через 
жилищные сертификаты и продажа через кооперативы.

Вексельные схемы и прочие сомнительные конструкции ока­
зались вне закона. Достаточно обширна практика, когда такие 
договоры признавались недействительными. На мой взгляд, 
предварительные договоры купли-продажи квартир гражданам 
в обход долевого строительства также могут.быть признаны не­
действительными. Но практика по этому вопросу противоречи­
ва и однозначно говорить об этом пока рано. ■

Поэтому, если речь идёт о строящемся жилье, то наиболее 
разумным вариантом является заключение договора участия в до­
левом строительстве. Не забудьте, что такой договор подлежит 
государственной регистрации и считается заключённым только с 
этого момента.

Есть ещё одно обстоятельство, на которое хотелось бы обра­
тить внимание, -  закон о долевом строительстве распространяет 
своё действие только на те стройки, по которым разрешение на стро­
ительство получено после 1 апреля 2005 года. Если вы столкнулись 
с долгостроем, где разрешение на строительство было получено 
ранее этой даты (что маловероятно, но возможно), то знайте, этот 
закон вам не поможет. Необходимо использовать другие механиз­
мы покупки вместо договора участия в долевом строительстве.

Говоря о долевом Строительстве, необходимо упомянуть и до­
говор уступки, по которому граждане нередко приобретают жильё. 
Этот договор является производным от договора участия в доле­
вом строительстве. По нему участник строительства, рассчитав­
шись с застройщиком, передаёт вам право получить квартиру пос­
ле ввода дома в эксплуатацию. Рассчитавшись с ним, вы можете 
передать это право дальше, и так до окончания строительства. 
При покупке квартиры на основании уступки важно, чтобы вся це­
почка прослеживалась от самого застройщика, а также имелись 
доказательства оплаты по каждой сделке.

Закон позволяет заключить уступку и до расчёта с застройщи­
ком, но тогда на «покупателя» должен быть переведён долг «про­
давца» перед застройщиком (я использую термины в кавычках, так 
как правильнее было бы цедент и цессионарий). Условие о перево­
де долга должно быть прямо указано в договоре уступки. Кроме того, 
на перевод долга должен дать согласие и сам застройщик. Если в 
договоре про существующие долги дольщика не упоминается, то 
сделка может быть признана недействительной, а застройщик от­
кажется передавать квартиру в вашу собственность. Ищите потом 
продавца, кто так любезно уступил вам свои «права», за которые он 
не рассчитался, и предъявляйте претензии ему.

Защита есть, 
но она не панацея

Собственно, сам закон о долевом строительстве практически 
полностью рассчитан на защиту интересов дольщиков. В пользу 
дольщиков установлена государственная регистрация договора
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участия в долевом строительстве. Помимо договоров, регистри­
руются и уступки, что исключает «двойные продажи» одной и той 
же квартиры. В пользу дольщиков установлен запрет начала про­
даж до получения разрешения на строительство, обязанность пуб­
ликовать проектную декларацию. В пользу дольщиков действуют 
различные неустойки, а также залог прав на землю и на недострой. 
Новая глава в законе о банкротстве («Банкротство застройщиков»), 
также добавляет дополнительные гарантии.

Достаточно эффективным способом обеспечения является бан­
ковская гарантия или поручительство банка за застройщика. Од­
нако такое поручительство стоит немалых денег, редко кто из зас­
тройщиков прибегает к нему, так как это в конечном счёте влияет 
на цену строительства.

С другой стороны, сам дольщик может застраховать свой риск 
финансовых потерь в связи с участием в долевом строительстве. 
Предложений от страховых компаний не очень много, но они есть. 
Можно застраховать не только возврат средств, но также уплату 
неустоек и (или) возмещение убытков.

Однако полностью избежать всех рисков всё равно невозмож­
но. Банкротство, мошенничество, просто некомпетентность заст­
ройщика могут повлеть за собой нежданные потери, несмотря на 
ту защиту, которую предоставляет закон. К сожалению, формат 
этой статьи не позволяет нам подробно остановиться на всех га­
рантиях и способах их реализации.

Наша цель показать, что положение граждан, заключающих до­
говоры участия в долевом строительстве, значительно улучшилось 
за последние 5-7 пет. Но идеальной защиты не существует даже 
при страховами (например, спорным является вопрос о возмеще­
нии убытков в виде разницы между тем, что вам вернули, и тем, 
сколько стоит сейчас аналогичное жилье). Поэтому необходимо 
соизмерятъценудоговора и риски, которые могут возникнуть. Оцен­
ка этих рисков -  задача профессионалов.

На закуску '
Вместо послесловия отвечу на один вопрос, который, собствен­

но, и побудил меня к размышлениям выше.
«Здравствуйте, уважаемая редакция газеты «Будуар»! Я пла­

нирую приобрести квартиру в новостройке, хотелось бы полу­
чить консуптацию: сейчас в новостройках квартиры продают­
ся физическиыилицами в ещё не сданном доме (дольщиками). По­
этому хту узнать, как будет оформляться продажа, каким дого­
вором? Кате нужно собрать документы? Как участвует в этой 
сделке застройщик? Отдельно прошу рассказать о такой важ­
ной процедуре как расчёты с продавцом: на каком этапе переда­
вать денежные средства продавцу? Как оформить это, чтобы 
можно было себя обезопасить? Как быть, если денежные сред­
ства переданы, а регистрационная палата откажет в регистра­
ции? И что представляет собой процедура «банковская ячейка» ?»

Людмила, г. Саратов

-  Продажа должна оформляться договором уступки. Нужны, 
как минимум, паспорта, квитанция об оплате госпошлины, договор 
участия в долевом строительстве, сам договор уступки минимум в 
двух экземплярах, заявления сторон. Могут потребоваться и дру­
гие документы ввиду различных нюансов и особенностей отдель­
ного региона, поэтому консультируйтесь со специалистом заранее 
по конкретной сделке. Плата за уступку -  как договоритесь. Можно 
и до, и после (при этом помним, что расчёты за предыдущие сдел­
ки должны быть закрыты на момент уступки). Идей с расчётом че­
рез банковскую ячейку очень правильная и работает она точно так 
же как при купле-продаже -  помещаете деньги в сейф, регистри­
руете договор уступки, продавец забирает деньги из ячейки в при­
сутствии вас. Это действительно надёжная гарантия на случай 
отказа в регистрации. Специалисты практически любого банка 
могут вас проконсультировать на этот счёт.

Постоянный ведущий рубрики 
. Максим МОЗГОВ^

Вопрос священнику
— — ■I

I
. I

ОТВЕЧАЕТ ОТЕЦ СЕРГИИ g
Подскажит е, как пра- а 

вильно подготовиться к  * 
Причастию? Хожу в цер- » 
ковь, но только наблюдаю |  
за другими, а душа просит i 
причаститься...

Елена БОЕВА, г. Уфа I

Желание причаститься означает стремление души об- . 
щаться с Богом, стать единой с Иисусом Христом. Однако * 
одного желания мало, следует серьёзно подготовиться к j 
Причастию, подвергнуть себя испытанию, которое вклю- |  
чает соблюдение поста (если не совпадает с церковным, 
то индивидуальный трёхдневный), молитву и покаяние в 
грехах. Нужно понимать, что пост -  это не только отказ от 
пищи животного происхождения, но и от развлечений (про­
смотра фильмов, телепередач, походов по увеселитель­
ным заведениям и т. п.), а также от супружеской близости. 
Освобождённое время посвятите чтению духовной лите- I  
ратуры, Евангелия, посещению богослужений, домашней 
молитве. Помимо утренних и вечерних молитв, нужно най- ■ 
ти время для чтения Покаянного канона, канона Молебно- !  
го ко Пресвятой Богородице, канона Ангелу-Хранителю и I  
последования ко Святому Причащению. Допускается про­
честь каноны за несколько дней, а последование -  нака­
нуне Причастия. (Все эти священные тексты вы найдёте в 
молитвослове).

Чаще всего камнем преткновения на пути к Причастию 
становится исповедь -  покаяние в грехах. Отриньте лож- |  
ный стыд перед священником, он -  посредник между вами 1 
и Богом. Не стоит вдаваться в подробности, перечислите 
то, что особенно тяготит. Помните, к числу самых тяжких 
грехов относятся: маловерие, осуждение близких, ложь, 
аборт и т. д. Если всё же вам тяжело вслух сформулировать 
то, что накопилось за годы жизни без исповеди, можете за­
ранее написать, а потом прочесть по «памятке».

I

Правила этикета 

СУМКЕ МЕСТО
✓  Фирменные пакеты, в которые запаковывают одеж­

ду, в дальнейшем использовать -  плохой тон.
/  Приходя в общественное место, будь то музей, рес­

торан или крупный офис, большие сумки и пакеты следует 
сдавать в гардероб. (Спатч допустимо положить настал или 
колени, женскую сумочку средних размеров -  категорически 
нет! Максимум -  повесить на спинку стула. Портфели ста­
вят прямо на пол

Входя в общественный транспорт, следует снимать 
сумки и рюкзаки с плеча (правило распространяется и на 
детей-шкодрникор). Сумки и пакеты допустимо ставить на 
сиденьё рядомг собой только в том случае, если имеется 
много свободных мест. Если есть пассажиры, которые сто­
ят, придётся поставить себе на колени

✓  Молодой человек, ухаживающий за девушкой, не 
должен носить её сумочку. Это правило не распространя­
ется на дорожные чемоданы или нагруженные продуктами 
пакеты.



п
головоломки
СЕМЕРО ПОРОСЯТ

На рисунке изображены семь поро­
сят. При помощи трёх прямых линий от-

ire произвольным образом каждому 
гащисёнку по отдельной территории, не 
затонув самих поросят.

ЦИФЕРБЛАТ
Разделите циферблат на шесть про- 

ьных частей так, чтобы сумма

И Р , находящихся внутри любой час- 
н ы л а  одинаковой.

фугольники
Сколько треугольников можно выле­

ч у  в составе данной фигуры?

ш ■

Эта страничка поможет вам 
не только отдохнуть в кругу се­
мьи, но и удивить гостей. 
Возьмите её с собой, если пой­
дёте на вечеринку, и вы стане­
те душой компании.

Любимые песни  *

Му-г Н БОГОСЛОВСКОГО. *  
еловаН ДОРИЗО *t

•еты читайте в следующем номере.

РОМАНС РОЩИНА :
Почему ж ты мне не встретилась 
Юная, нежная,
В те года мои далёкие,
В те года вешние. '

Голова стала Голою,
Что с ней н поделаю 
Почему >о ты мне встретил.) ,ь 
Лигш (.ейчас?

Я забыл з кругу ровесников 
Сколько лет пройдено.
Ты об этом мне напомнила 
Юная, стройная.

Об одном только думаю,
Мне жаль ту весну мою,
Что прошла, неповторимая,
Без тебя

Как боится седина моя 
Твоего локона' ‘
Ты ещё моложе кажешься,
Если я около...

Видно, нам встреч не праздновать! 
У нас судьбы разные.

’  Ты любовь моя последняя,
ш Боль моя.
•  в •  А *  * ’  < 04  '«  •  «
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Анекдоты

К Р Ы М Т Ы Е
в Ы Р А Ж С Н М Я
ПОПАСТЬ ВПРОСАК. Слово «просак» в 

современном русском языке утрачено, так как 
ушёл из жизни сам предмет -  канатный, ве­
рёвочный станок, на котором в старину сучи­
ли верёвки. При работе с просаком прядиль­
щик подвергался большой опасности в слу­
чае, если борода, одежда или рука’попадали 
в станок: он мйг лишиться не только бороды, 
но иногда и жизни. Собственно выражение 
«попасть впросак» означает «попасть в зат­
руднительное, глупое, неловкое или смешное 
положение, проморгать опасность».

КАК ГОВОРИТЬ  
ПРАВИЛЬНО

Произношение многих глаголов слу­
жит показателем речевой культуры чело­
века. Особое внимание обратите на произ­
ношение слов: баловАть, балУю, балУешь, 
балованный, избаповАть, подбодрить, дол­
бИть, облегчить, углубить, начАть, понЯть, 
принЯть, опОишить, принУдитъ, плЕсневеть, 
чЕрпать, исчЕрпать, закУпорить, откУпорить.

-  Дорогая! А что, суп вчерашний?
-  Я тебе больше скажу, он ещё и завт­

рашний!

Жена: «Саша, сегодня я не могу, отве­
зи ребёнка!»

Муж сажает сына в машину и везёт в 
детский сад.

-  Сынок, это твой садик? ’
-  Нет, пап, не мой.
Едут дальше.
-  Сынок, а этот твой?
-  Нет, пап, не мой.
Едут дальше.
-  Ну а этот твой, надеюсь?
-  Нет, пап, не мой. Папа, если мы ещё 

в один садик поедем, то я так в школу опоз­
даю.

Когда он ей предложил встречаться, 
она упала со стула, прыгала на кровати 
минут 15, бегала по квартире от счастья и 
ответила: «Подумаю».

Диалог в аптеке:
-Дайте мне «Виагру» для женщин. 
-Э то  вам в ювелирный...

Женщина мужчине:
-  Почему вы на меня смотрите?
-  Я не смотрю на вас.
-  Так почему вы на меня не смотрите?

Настоящие весы для женщин вес не 
показывают, а просто пишут: «ЗАТО ТЫ СА­
МАЯ КРАСИВАЯ».


