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М ода  -  дама настолько расточительная, что в погоне 

за ней можно серьёзно потратиться. Чтобы уберечь свой 
кошелёк от излишних трат, мы, внимательно изучив 
последние новости с подиумов, смастерили две модные 
новинки. Для этого нам понадобились

ВСЕГО ЛИШ Ь СТАРЫЕ ДЖИНСЫ
Модно:
сумка на поясе

В такой сумочке деньги, 
ключи, губная помада и другие 
важные мелочи будут в цело
сти и сохранности.

ВАМ ПОНАДОБЯТСЯ: узкая 
лента-липучка для застёжки, 
ножницы, контрастные нитки для 
намётывания, толстые хлопко
вые нитки оранжевого цвета 
№ 30-50.

ВЫПОЛНЕНИЕ
1. Отпорите от старых джин

сов три шлёвки и аккуратно вырежьте пояс с пуговицей. За
тем вырежьте два лоскута (один с карманом, другой без) оди
накового размера.

2. Края шлёвок на одинаковом расстоянии друг от друга 
пришейте к верхнему краю пояса.

3. Два лоскута сложите лице
выми сторонами и стачайте по 
периметру, отступив от края 
1 см и оставив незашитой 
верхнюю часть для выво
рачивания.

4. Ножницами под
ровняйте края и вывер

ните изделие на лице
вую сторону, распра

вив уголки с помо
щью карандаша.

В результате у 
вас получит

ся два 
кармана 
( б о л ь 
шой и 
малень

кий).
5. Нижние 

края шлёвок при
метайте к изнанке 

задней стороны боль
шого кармана, наложите 
на них одну часть липуч
ки (для застёжки) и про
строчите оранжевыми 
нитками. Вторую часть 
липучки наложите на из
нанку передней стороны 
большого кармана и 
тоже прострочите. Вынь
те намётку.

Модно:
сумка из текстиля 
в стиле «винтаж» 

О бъ ём ны е  тек 
сти л ьны е  сумки  с 
набивным рисунком 
и оригинальным де
кором сегодня в по
чёте даже у звёзд. С 
такими можно, что 
называется, и в пир 
и в мир.

ВАМ ПОНАДО
БЯТСЯ: два пря
моугольника плот

ной ткани с рисунком 
на тон светлее или 
темнее джинсов размером 
20x35 см, 210 см широкой 
тесьмы, ножницы, толстые 
хлопковые нитки синего цве
та № 30-50,3 белые пуговицы.

показе
гои заготовкой сумки.

4. Сложите две части сумки лицевы
ми сторонами и сшейте дно и бо
ковые стороны, отступая от краёв 
1 см. Выверните сумку на лицевую 
сторону.

5. Вырежьте три маленьких 
квадратика из джинсовой ткани и 
пришейте вместе с пуговицами в 
верхней части сумки.

ВЫПОЛНЕНИЕ
1. Вырежьте из джинсов два квад

рата со стороной 35 см. Возьмите лос
кут ткани с рисунком и изнаночной сто
роной наложите его на лицевую сто
рону джинсовой ткани, совместив 
нижние края. Верхние края подверни
те на 1 см и каждый по отдельности 
прострочите. Вновь совместите заго
товки.

2. Тесьму разрежьте пополам, раз
местите дугой на лицевой стороне 
первой заготовки на расстоянии 9 см 
от краёв, как на схеме, и выполните 
два параллельных шва по тесьме. У 
вас получатся отделения карманов.

3. То же самое проделайте с дру-
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Х о ч у  купить платье, но 

ни одно на моей фигуре не 
смотрится -  у меня широкие 
плечи. Подскажите, пожалуй
ста, какой фасон мне подой
дёт?

Арина, Орловская обл.

Скорее всего, у вас атлетич
ный тип фигуры с акцентом на 
верхней части, поэтому «стан
дартные» платья вам не подхо
дят. Как и не всякая ткань. Вам 
стоит выбирать платья из лёгко
го трикотажа. Эта ткань «дели
катна», легко драпируется, со
здаёт изящные складки. Всё это вместе делает силуэт хрупким, 
тонким и очень женственным. Обратите также внимание на ткань 
с ярким заметным рисунком, который служит прекрасным «отвле
кающим» маневром.

Что же касается фасона, то платья с рукавом «летучая мышь» 
(кстати, он сегодня необычайно популярен), с достаточно глубо
ким V-образным вырезом визуально делают плечи уже. Подойдут 
вам и платья с заниженной линией талии, где акцент смещён на 
бёдра.

Покупка новой сумки для меня -  ис
пытание. Выбор огромный, не могу ни 
на чём остановиться. Расскажите, 
пожалуйста, какие цвет, форму,
«декор» диктует нынешний 
сезон?

Ирина, г. Брянск

Сейчас в моде довольно 
крупные объёмные сумки. Ма
ленькие сумочки или клатчи 
уместны для вечера или тор
жественного выхода в свет.

Теперь о цвете: чёрные 
и любые тёмные цвета лучше от
ложить до глубокой осени, для лета выбирай
те светлые, яркие. Фавориты нынешнего сезона -  кремо
вый, фуксия, сиреневый, бирюзовый. Кстати, последний прямо- 
таки настраивает на беззаботный лад. Бирюзовая сумка прекрас
но сочетается с «морскими» аксессуарами: золотыми цепями, лёг
кими шляпами, белоснежными брюками и плетёной обувью.

Ну и, конечно, ваша сумочка должна быть «нескучной». Кармаш
ки, заклёпки, эффектная пряжка или бахрома послужат украшением 
не только для неё, но и для той, в чьих руках эта сумка находится.

У мамы скоро юбилей. Хочу подарить ей какое-нибудь 
ювелирное украшение. Какие камни актуальны, и что подой
дёт именно ей: она хрупкая брюнетка?

Светлана БРЕЖНЕВА, г. Иркутск

Драгоценные камни актуальны всегда, потому что они прекрас
ны. А то, что красиво, из моды не выходит.

Выбирая ювелирное изделие с камнем, учитывайте цвет глаз 
его будущей владелицы. Зеленоглазую брюнетку ничто не укра
сит так, как изумруд. Если глаза карие -  хороши дымчатый топаз, 
тигровый глаз и любые тёмные камни. Если ваша мама относится 
к такому редкому типажу, как и Элизабет Тейлор -  к брюнеткам с 
голубыми или фиалковыми глазами, -  тогда идеальны сапфир, 
голубой топаз, аметист и аквамарин. Выбирая ювелирное укра
шение, следует помнить не только о камнях, но и о том, что раз
мер имеет значение. В том смысле, что женщинам хрупкой комп
лекции нужно дарить исключительно лёгкие изящные украшения.

М о й  младший брат (ему 19 лет) надевает носки, при
чём чёрные, с сандалиями и шлёпками. Говорит, мужчины

без носков обувь не носят, 
даже летнюю. Действи
тельно ли он прав?

Ольга, по электронной 
почте

На самом деле мужские 
носки -  маленький, но очень 
важный нюанс. Каждому муж
чине следует знать важное и 
простое правило: летние сан
далии (а также шлёпки) и нос
ки -  вещи несовместимые, и 
это не обсуждается. Исключе
ние можно сделать разве что 
для летних туфель с большим 

количеством отверстий, с, так называемой, «перфорацией». Если 
«душа просит» носки и никак не желает смириться с босыми нога
ми, вполне допустимы тонкие, желательно шёлковые, носки под 
цвет брюк.

Раз уж заговорили о цвете этого чулочно-носочного изделия, 
не могу не сказать о тонкостях его выбора. Носки чёрного/цвета 
носят со всеми тёмными оттенками брюк и обуви. Светлые-только 
под светлую обувь, лёгкие светлые брюки. Белые носки -  спортив
ный вариант, их надевают под белые кроссовки или кеды.

В общем, мужские носки тот самый случай, когда «незнание 
от ответственности не освобождает». Ваш брат либо денди, либо, 
простите, простачок, третьего не дано

Подруга пригласила на свадьбу, а моё единствен
ное вечернее платье чёрного цвета, что, навер
ное, не очень хорошо для такого события. Какой 
наряд выбрать для торжества?

Без подписи

Раньше действительно 
считали, что идти на свадь
бу в чёрном нельзя -  
это омрачает праз
дник. Но сегодня 
взгляды на чёрный 
цвет изменились, 

и он прежде всего считается 
цветом элегантности и сдер
жанности. Наденьте ваше 
платье, а сверху накиньте 
палантин, пашмину или 
шарф из шёлка или лёгкой 
прозрачной органзы. При
чём выбирайте яркие цве
та, необычный рисунок-это 
тот самый случай, когда из
лишество не вредит, а идёт 
на пользу. Или ещё вариант 
-  сегодня очень популярны 
жилеты, их носят в том чис
ле и с вечерними платья
ми. Хорошо будет смот
реться короткий, укра
шенный блестящими 
пайетками или расши
тый бисером. Или, на
против, очень строгий и 
лаконичный, особенно 
если ваше платье укра
шено само по себе.
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Летом не хочется тратить 
на причёску много времени. 

«И не надо, -  соглашаются стилисты. -  
Чтобы создать один из хитов этого сезона, 

вам потребуется всего 5-10 минут».
Проверим?

ПО косой

УЗЕЛОК

Заплетите несколько тонких косичек 
начиная ото лба. Если у вас есть чёлка, 
то заплетите и её. Затем перекиньте во
лосы на одну сторону и начинайте плес
ти обычную косу как можно свободнее 
примерно на уровне уха, вплетая мел
кие косички. Или заколите их кончики не
видимками. Косу завяжите неяркой ре
зинкой. Чтобы придать плетению объём
ность и лёгкую небрежность, немного по
тяните за пряди в разные стороны и слег
ка взъерошьте их пальцами.

ты перекрестите между собой и продол
жайте перекрещивать их по всей длине 
волос. Концы закрепите резинкой. Что
бы кончик хвоста не распадался, при
гладьте его с помощью геля.

Модный штрих: ленты или декора
тивные шнурки. Весьма актуальны те, 
которые повторяют цвет вашего пла
тья или блузки.

Начешите волосы с помощью рас
чёски с частыми зубьями, поочерёдно 
поднимая вверх пряди и сбрызгивая их 
лаком. Затем разделите на две части и 
заплетите две косички начиная плете
ние ниже уровня уха. Закрепите резин
ками. Чтобы обойтись без лент и рези
нок, как у нашей модели, сильно наче
шите хвостики косичек и зафиксируйте 
их лаком.

Модный штрих: заколки с камня
ми. При этом чем меньше заколка, тем 
ярче и более замысловат ым должен 
быть декор.

НА ПАМЯТЬ
Разотрите воск для укладки размером 

с горошину между кончиками пальцев и на
несите его по всей длине волос, сжимая их 
руками. Разделите волосы на три равные 
части (две боковые у висков и среднюю). 
Среднюю часть скрутите в жгут, уложите в 
пучок и закрепите шпильками, оставив тор
чать в разные стороны кончики волос. Бо
ковые пряди у висков одновременно скру
тите жгутами и на затылке на уровне пучка 
завяжите узлом. Чтобы они не рассыпались, 
заколите их шпильками. Кончики оставьте 
свободными. Тонкие прядки, выбившиеся у 
лица, выделите воском.

Модный штрих: обручи с необыч
ным декором -кружевом, перьями, бан
тами. В этом сезоне их следует наде
вать ближе к  макушке.

В СТИЛЕ ХИППИ

Модный штрих: цвет ы-заколки  
или декорированные цветами шпильки. 
Имейте в виду, крупные цветы, как пра
вило, «выступают» соло.

ЖГУТИК
Соберите волосы в хвост низко на 

затылке, закрепите резинкой и разде
лите на две равные части. Перекрути
те одну прядь на три-четыре оборота, 
зажмите конец пальцами, чтобы жгут 
не раскрутился. То же самое проделай
те со второй прядью. Полученные жгу
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Исправленному веришь
Теперь вам не придётся мучиться от соб

ственного несовершенства: наши экспресс-сове
ты позволят всегда быть на высоте

Ситуация: треснул ноготь
СПАСЕНИЕ: кусочек бумажной салфетки наложите поверх 

трещины и капните на него немного прозрачного лака или базы 
для ногтей. На крайний случай подойдёт и бесцветный канце
лярский клей. Дайте лаку высохнуть. Затем, аккуратно обрезав 
края приклеившейся салфетки, нанесите ещё раз слой прозрач
ного лака (или клея), а сверху покройте цветным. Несколько ча
сов о ногте можно не беспокоиться.

Ситуация: корни волос отросли, 
а возможности сделать окрашивание нет

СПАСЕНИЕ: сделайте зигзагообразный пробор -  и окружаю
щие ничего не заметят. Если же вы блондинка, воспользуйтесь, 
на первый взгляд, авангардным, но действенным способом гол
ливудской звезды Кейт Хадсон. С помощью кисточки нанесите 
на тёмные корни золотые тени, предварительно обработав во
лосы гелем для укладки, чтобы тени не осыпались.

Ситуация: после весёлой ночи наутро глаза 
выглядят усталыми, а веки опухшими

СПАСЕНИЕ: убрать эти мелкие «неприятности» с лица за 
считанные минуты поможет следующий приём. Пропитанные 
чаем ватные диски положите на 10 минут в морозилку, а потом 
«разморозьте» их на веках. Перед выходом капельку золотисто
го блеска для губ нанесите в центр верхнего века -  и взгляд за
сияет.

Ситуация: необходимо сделать причёску, 
а под рукой нет укладочного средства

СПАСЕНИЕ: приготовьте его самостоятельно, как это дела
ли наши прабабушки. 2 ст. ложки сахара растворите в полови
не стакана горячей воды и затем долейте холодной до объёма 
стакана. Перелейте в пульверизатор и используйте, как лак для 
волос.

Ситуация: только что сделали педикюр, 
а нужно надеть туфли с закрытым носком

СПАСЕНИЕ: аккуратно нанесите на ногти немного раститель- 
нога масла или масла для тела и заверните в пищевую плёнку 
(подойдёт и разрезанный кусочками нужного размера Целлофа
новый пакет). Теперь смело надевайте туфли -  целостность по
крытия не пострадает.

Ситуация: сделав макияж глаз, нанесли на 
ресницы тушь, а она отпечаталась на веках

СПАСЕНИЕ: ни в коем случае не стирайте тени! Иначе мо
жете удалить весь макияж, и придётся краситься вновь. Проще 
и быстрее пятно от туши замаскировать. Для этого нанесите не
много тонального крема или корректора на проблемное место и 
легко вбейте подушечками пальцев.

Ситуация: в конце дня появился жирный блеск
СПАСЕНИЕ: излишки кожного сала сначала промокните 

салфеткой (лучше если есть матирующая!) и только потом 
нанесите пудру. В противном случае лудрз впитает жир и бу
дет выглядеть плотнее, макияж станет тяжелее, а поры -  за
метнее.

Загорелая помощница I
|  Если вы ещё не успели побывать в отпуске, при- I  
|  дать свежий отдохнувший вид можно с помощью пуд- j 

ры с эффектом загара. Только наносить её следует не " 
I  на всё лицо, а лишь на те участки, которые быстрее |  
|  всего загорают на солнце, -  лоб, нос, скулы и подбо- • 
■ родок, И не забудьте про плечи и зону декольте: их цвет * 
* должен совпадать с цветом лица.

Г "

I Френч по-новому I
, ‘ «лунный» маникюр или I

■ френч «наоборот», при котором белым лаком окраши- , 
вают не кончик ногтя, а светлую лунку у основания ног- * 

I  тя. По мнению нейл-дизайнеров, особенно хорошо смог- I  
|  рятся сочетания либо двух матовых, либо двух перла- ■ 

мутровых лаков. Гармоничные цвета -красно-бежевый 1 
I  чёрно-белый, чёрно-бежевый.

Г —

Всему своё время I
I  Чтобы антиперспирант начал работать в полную I  
I  силу, его нужно наносить не утром, как мы привыкли, а ,  

перед сном через 15-20 минут после душа. Средство * 
I  впитается в кожу и станет действовать как только вы I  
|  начнёте двигаться утром. Утренний душ для антипер- I
■ спиранта безопасен: к утру средство уже впитается и 1
■ смыть его не удастся.

J Пилинг «в отпуске» I
I  Собирая отпускную косметичку, косметологи сове- I  
I  туют выложить из неё скраб. По их словам, пилинг в I 
• отпуске делать опасно, поскольку, избавившись от слоя !

ороговевших клеток, вы в десятки раз повышаете риск I  
I  возникновения пигментных пятен, а кожа может полу- I 
|  чить солнечный ожог. Вместо скрабов лучше пользо- а 
.  ваться обычными гелями для душа, которые помогут 1 
ь  очистить кожу от жирных солнцезащитных фильтров. I

Л и чны й  о пы т  
Ю л и и  

КОВАЛЬЧУК
«Сами понимаете, как 

важно для артиста иметь 
блестящие шелковистые во
лосы. Но, к сожалению, летом 
они становятся сухими и тус
клыми. Чтобы вернуть пряди 
«кжизни», мой стилист посо
ветовал их «умасливать».
Для этого 3 ст. ложки олив
кового масла (оно отлично 
питает и увлажняет волосы) 
следует тщательно вте
реть в чистые сухие волосы, затем слегка смочить тёп
лой водой (я сбрызгиваю из пульверизатора), чтобы масло 
лучше впиталось, и спустя 15 минут смыть шампунем. 
Волосы после этой процедуры становятся мягкими, шел
ковистыми и блестящими!»
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Большинство из нас уже привыкли вни
мательно относиться к тому, что мы 

едим и пьём, вдумчиво читать эти
кетки и отвергать продукты со всевоз
можными добавками. Однако при этом 
мы смело наносим на кожу крем из ба

ночки, даже не взглянув на его состав...

Такая закономерность не поддаётся логическому объяснению.
Ведь кожа такой же орган нашего организма, как сердце, пе

чень, почки... И если мы заботимся, не повлияет ли обилие пище
вых добавок в том или ином продукте питания на здоровье пече
ни, то почему игнорируем добавки в косметических средствах -  
все те консерванты, отдушки и прочие «улучшители», без кото
рых не может обойтись формула ни одного промышленного кре
ма? Их влияние точно так же, как и пищевых, до конца не изуче
но, данные из разных источников об их вреде и пользе противо
речат друг другу. И тот факт, что негативное влияние может про
явиться не сразу, а через несколько лет, совсем не исключён. Ко
нечно, разобраться в них куда сложнее. На первый взгляд, со
став любого средства -  сплошь одни добавки с трудно выговари
ваемыми названиями. Однако отличить качественный и наибо
лее безопасный продукт можно и по другим признакам:

#  средства с большим (от двух лет) сроком годности, а также 
в баночках с широким горлышком заведомо содержат большую 
дозу консервантов. Лучше отдать предпочтение скоропортящей
ся косметике в тюбиках

#  кремам, обладающим аппетитным ярким цветом и насы
щенным ароматом, конечно, и глаз радуется. Но кожа может от
реагировать аллергической реакцией. Таких средств лучше из
бегать

•  обращайте внимание и на количество ингредиентов в со
ставе косметического средства. Как показывает практика, чем их 
меньше, тем лучше.

И всё же стремление к экологически чистой естественной кос
метике, как и еде, имеет под собой все основания. А что такое 
«чистая» косметика? Это те самые проверенные временем со
ставы, о которых рассказывали ещё наши бабушки. Если есть же
лание, то можно приготовить практически весь «арсенал красо
ты», тем более сезон для этого подходящий!

Очищающие средства
Для того чтобы очистить и освежить кожу лица, утром доста

точно использовать лишь
ТРАВЯНОЙ ТОНИК
1 cm. ложку цветков ромашки лекарственной (или цвет

ков липы для зрелой кожи) залейте стаканом кипятка и дай
те настояться в течение 20 минут, охладите. Процедите 
полученный настой и протирайте им лицо с помощью ват
ного диска. Неиспользованный тоник можно хранить в холо
дильнике двое суток.

Вечером даже са
мый стойкий макияж 
поможет снять

Д В У Х Ф А ЗН О Е  
«МОЛОЧКО»

Для его приго
товления можно исполь
зовать часть утреннего 
тоника или заварить све
жий отвар цветков ромаш
ки или липы. 2 cm. ложки 
тёплого отвара смешайте 
с 1ч. ложкой миндального или 
оливкового масла. Залейте в 
небольшой флакон или баноч
ку и встряхните. Очищайте кожу ватным дис
ком, смоченным в средстве, по массажным линиям.

Крем для лица
Конечно, в домашних условиях трудно самостоятельно приго

товить дневной крем, который бы идеально впитывался и не ос
тавлял следов. Поэтому утром в качестве альтернативы увлажня- 
ющему крему можно использовать обычную нежирную сметану 
(15%-нои жирности). Нанесите её небольшое количество лёгкими 
вбивающими движениями. При желании через 15 минут можно про-
ТеР̂ Ж ^ ь н Вы Й 'р^НАи̂ Ж  идеально подойдёТ
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Смешайте 1 cm. ложку оливкового (миндального или персикового) 

масла с 3 каплями витамина Е  в масле и 3 каплями витамина А в мас
ле. Наносите масляную смесь на область вокруг глаз вечером лёгки
ми движениями безымянных пальцев. Через 30 минут после нанесения 
промокните остатки  масла салфеткой.

Пилинг
Один раз в неделю не забывайте проводить более тщательное очи

щение кожи лица и тела.
ТОНИЗИРУЮ Щ ИЙ ПИЛИНГ ДЛЯ ЛИЦА
Хорошо разомните 1 cm. ложку спелых ягод малины. К получен

ной кашице добавьте 1/2 cm. ложки нежирной сметаны и 1 ч. ложку 
сахара. Нанесите состав на лицо, аккуратно помассируйте его в 
течение двух минут, после чего подержите состав на лице ещё 
7-10 минут. Сполосните прохладной водой.

РЕГЕН ЕРИРУЮ Щ И Й  ПИЛИНГ ДЛЯ ТЕЛА
2 cm. ложки крупной соли (лучше морской) залейте 3 cm. ложками 

оливкового масла и перемешайте до однородной массы. Добавьте 
1 cm. ложку мёда (если нет на него аллергии) и сок половинки лимона. 
Нанесите на кожу тела лёгкими круговыми движениями. Через 5 ми
нут смойте прохладной водой.

Маски
Сезон овощей и фруктов даёт возможность удовлетворить потреб

ности любой кожи с помощью свежеприготовленных масок.
УЛЬТРАУВЛАЖ НЯЮ Щ АЯ МАСКА
Ошпарьте 1 спелый помидор кипятком, снимите с него кожицу. 

Разомните мякоть вилкой и добавьте 1 cm. ложку молока. Поставь
т е  маску в холодильник на 15-20 минут. Холодную массу нанесите на 
лицо на 10 минут, смойте прохладной водой.

УСП ОКАИВАЮ Щ АЯ М АСКА
Три спелых абрикоса очистите о т  кожицы, разомните вилкой и 

смешайте с 1/2 cm. ложки тёплой кипячёной воды и 1/2 cm. ложки тёп 
лого молока. Нанесите полученную смесь на кожу лица на 10 минут, 
смойте прохладной водой.

ОМ ОЛАЖ ИВАЮ Щ АЯ М АСКА
2 cm. ложки любых красных ягод (лучше малины или клубники) ра

зомните вилкой и смешайте с 1 cm. ложкой жирной сметаны. Тща
тельно перемешайте, нанесите на лицо на 15 минут, смойте про
хладной водой.

МАТИРУЮ Щ АЯ МАСКА
Смешайте 1 cm. ложку массы натёртого на крупной тёрке ка

бачка с 1 взбитым яичным белком, добавьте несколько капель ли
монного сока.. Нанесите маску на лицо на 10-15 минут, смойте про
хладной водой.

j k  sum ,т№ жт urns ш и  шт  к~<*в от  .*ж* »*»* «г*» « я »  tax* sstsm s**»t v**?. ^

I i
I В приготовлении домашней косметики активно ис- , 
1 пользуйте эфирные масла. Э т о  настоящий кладезь кра- | 
... с о ты  и здоровья кожи и всего организма! В зависимое- ;
• т и  о т  желаемого эффекта подбирайте т о  или иное
| эфирное масло, смешивайте его с любым базовым мае- j 
| лом (миндальным, персиковым, жожоба) в расчёте 4-5 ка- !| 
;■ пель на 10 мл и используйте в качестве универсального 
I средства для массажа, питания, увлажнения или очище- 
| ния кожи. Можно добавить несколько капель выбранно- | 

го масла в рецептуру своего любимого крецепта красо- i 
I ты »  для то го , чтобы  усилить его эффективность.I Тонизирующие: апельсин , лим он , анис, майоран , можже- з 
| вельник, р о зм ари н , сосна , 
s Очищающие: базилик, лемонграсс, роза.
* Противовоспалительны е: бергамот, герань, жасмин, лаван- 
I да, м елисса , мирт, эвкалипт.
| Антивозрастные: ветивер, кипарис, мирра, пачули, нероли. j

В ногу со временем
Прогресс не с т о и т  на месте, и сегодня на> 

полках магазинов среди техники, помогающей 
налади ть  б ы т , можно у в и д е ть  настоящ ие  
«приборы красоты». Тем, к то  лю бит ухаживать 
за своим телом  и не т р а т и т ь  на э т о  много вре
мени, непременно с т о и т  в зять  их на заметку!

ГИД РО М АССАЖ Н АЯ  ВАННОЧКА для ног выгля
дит как невысокая ёмкость с выемками для стоп Дно 
оборудовано массажными валиками и имеет неболь
шие отверстия для поступления воздуха. Практичес
ки все модели могут работать в нескольких режимах: 

гидромассаж (под напо
ром пузырьков воздуха), 

вибромассаж (вибра
ция дна ванночки) и 
ком бинированны й  
режим.

Эф ф ект. Гидро
массажная ванночка -  

одно из самых эффек
тивных средств в борьбе 

с отёчностью и усталостью 
ног. Пузырьки воздуха прият

но щекочут кожу, благодаря вибромассажу расслаб
ляются зажатые мышцы свода стоп, нормализуется 
циркуляция крови и лимфы в ногах. Уже через 15-20 
минут процедуры вы ощутите лёгкость и комфорт не 
только в ногах, но и во всём теле. Ведь в ступнях 
сосредоточено огромное количество нервных окон
чаний, которые напрямую взаимодействуют не толь
ко с внутренними органами, но и со многими систе
мами человеческого организма. А  если предвари
тельно добавить в воду специальные соли или эфир
ные масла, то эффективность процедуры увеличит
ся в разы.

Э Л ЕК Т РИ Ч Е С К И Й  Н А Б О Р  ДЛ Я  М АН И КЮ РА
представляет собой компактное устройство, состоя
щее из небольшого приборчика, работающего от сети 
или аккумулятора, и нескольких насадок в футляре, 
каждая из них выполняет определённую функцию.

Эффект. Электрические наборы дают возмож
ность сделать полноценный маникюр или педикюр в 
домашних условиях даже непрофессионалу. С  помо
щью насадок можно аккуратно отодвинуть кутикулу, не 
обрезая её, и обработать огрубевшую кожу. При этом 
шанс пораниться практически равен нулю, чего не 
скажешь о традиционном обрезном маникюре. Мини
атюрная щёточка поможет идеально вычистить внут
реннюю поверхность ногтя (при этом благодаря виб
рирующим массажным движениям стимулируется 
приток крови к прикорневой зоне, улуч
шается рост ногтей), а насадка с абра
зивным покрытием придаст ногтям нуж
ную ф орму в считанные минуты. О с
танется только последний штрих -  
диск из особого ма
териала отш ли
фует ногти до 
б л еск а  без 
о с о б ы х  
усилий.
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Не выдерживаете 
даж е самую щадящую 
диету? Тогда 
система питания 
с интригующим 
названием «грейзинг» 
наверняка вам 
подойдёт. Ведь, следуя 
её правилам, надо не 
голодать, 
а есть как можно 
чаще. Главное -  знать, 
как и что...

ОТ?
есть разрешается!
ЗАКОНЫ ГРЕЙЗИНГА

ЕСТЬ КАК МОЖНО ЧАЩЕ, ДО 
ШЕСТИ РАЗ В ДЕНЬ, -  вот, пожа
луй, главный принцип системы пи
тания. Отсюда и вполне логичное 
название грейзинг, от английского 
«graze» -  «пастись». Вам кажется 
сомнительной возможность практи
чески непрерывно есть и от этого 
худеть? Напрасно. Сегодня дието
логи всего мира голосуют именно за 
такую систему питания и говорят о 
её пользе не только для фигуры, но 
и здоровья в целом. Объясняется её 
эффективность просто. Дело в том, 
что через некоторое время после 
приёма пищи в организме начинает 
вырабатываться особый гормон -  
грелин, который стимулирует центр 
голода в головном мозгу. Соответ
ственно, чем больше времени 
пройдёт после очередной трапезы, 
тем больше гормона выработается 
и тем сильнее разыграется аппетит. 
Чтобы не попасть под власть голо
да, следует периодически устраи
вать перекусы. В этом случае гре
лин не успеет выработаться в боль
шом количестве, и вам будет со
всем несложно выполнять другие 
два принципа грейзинга (и здорово

го питания в целом, к слову, тоже).
Во-первых, ЕСТЬ НЕБОЛЬШИМИ 

ПОРЦИЯМИ по принципу: «Чем чаще 
-  тем меньше». Каждый перекус не 
должен превращаться в полноценный 
приём пищи! Вы можете в своём ре
жиме питания выделить традиционные 
завтрак, обед и ужин, но, скажем, за 
час-полтора до каждой трапезы съе
дать её часть в качестве своеобразной 
репетиции, чтобы притупить чувство 
голода. В этом случае калорийность 
завтрака, обеда и ужина должна быть 
примерно одинаковой -  по 300 ккал., 
а перекус не превышать 150 ккал. При 
этом ни в коем случае нельзя пропус
кать ни один из перекусов, каким бы 
незначительным он ни казался.

Другой вариант -  всё дневное меню 
(общей калорийностью примерно 1300 
ккал.) разделить на шесть равных ча
стей и устраивать перекусы через рав
ные промежутки времени (но не реже 
чем через каждые три часа).

Во-вторых, ПИТАТЬСЯ ЗДОРОВОЙ 
ПИЩЕЙ. Перекусы у большинства из 
нас ассоциируются с шоколадными ба- 
тончиками^ пирожками, сдобным пече
ньем с чашечкой кофе и т. п. Разуме
ется, к здоровому питанию они не име
ют отношения. Правильные перекусы

пример, стаканчик натурального йогур
та, кефира или ряженки, полстакана тво
рога, ломтики цельнозерновой булочки 
или хлебцы (не более 1-2 за один приём 
пищи), несколько орешков, кусочек запе
чённой рыбы или мяса и т. п. А вот ог
раничиваться одними фруктами и овоща
ми в качестве перекуса не стоит. Каза
лось бы, от них одна польза. Однако в 
данной системе они могут сыграть злую 
шутку. Высокое содержание фруктовых 
кислот стимулирует выделение желудоч; 
ного сока, и вместо того, чтобы утолять 
голод, лишь повышает аппетит. Увеличе
ние же порции грозит ещё большему на
ору веса (благодаря фруктозе -  разно

видности сахара). Конечно, сбрасывать 
с0 счетов овощи и фрукты не надо, но 
лучше всегда употреблять их вместе с 
чем-то.

°®Разом. соблюдая все пра- 
- греизинга' можно сократить днев- 

литРпаЦИ° Н НЭ 15_20%' что незамед-
вы 6v СКЭЖеТСЯ На весе- ПР”  этом 
V ланннл6 СЫТЫ И Д°в°льнь,. а значит, 
шансы ст СИСТемЬ| литания будут все 
рой иэбап ТЬ Не просто экстренной ме- 
мов но ления от лишних килограм-
^ Г и Г я РавсН̂ Г ИаНТ0МЗД°-

. •
•т
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КАК БЫТЬ НА РАБОТЕ?

Для большинства новичков самым 
сложным моментом в грейзинге стано
вится иметь в «час икс» в наличии еду, 
подходящую для перекуса. В этом слу
чае очень легко поддаться соблазну и 
перекусить шоколадным батончиком 
или сдобной булочкой из ближайшего 
буфета. Чтобы избежать подобного от
ступления от правил, возьмите за пра
вило носить с собой на работу несколь
ко вариантов правильного перекуса. 
Это не так сложно, как может показать
ся. Положите вечером в сумку йогурт, 
хлебцы, свежие фрукты и овощи, пару 
варёных яиц и картофелин, ломтики 
нежирного сыра. Если неудобно каж
дый день приносить еду, позаботьтесь

об этом в начале недели и принеси
те про запас.

А ЕСЛИ ЕСТЬ 
НЕ ХОЧЕТСЯ?

Некоторые приверженцы грейзин- 
га сталкиваются с ситуацией, когда в 
назначенное время есть совсем не хо
чется. Конечно, есть через силу не 
надо. Однако стоит учесть, что такая 
ситуация в принципе не может возник
нуть, если вы следуете всем прави
лам выбранной системы питания. 
Внимательно проанализируйте своё 
меню и постарайтесь найти ошибку. 
Скорее всего, приёмы пищи слишком 
обильны и калорийны либо часть еды 
не учитывается.

НА ПРАКТИКЕ
Так может выглядеть ваше примерное меню на день

8.00 Ломтик цельнозерноеого хлеба, 
обезжиренный творог или йогурт. <

10.30 3 кусочка сыра, яблоко, чашка чая. (

; 13.00 Порция макарон с овощным соусом.

15.30 2 запечённые картофелины в мундире.

18.00 Овощной салат, кусочек запечённой рыбы.

20.00
j ■ ' ■ ' :

Омлет из двух яиц или фруктовый '
салат, заправленный йогуртом.

2-й вариант

1-й вариант

ЗАВТРАК:
8.00

Порция мюсли или овсяной каши, яб
локо или банан, чашка чая или кофе.

ПЕРЕКУС:
11.00

Натуральный йогурт с кусочками на
резанных фруктов.

ОБЕД:
12.30

Овощной салат, суп на мясном бульо
не или чашка риса с отварным или за
печённым мясом.

ПЕРЕКУС:
16.30

Овощной салат, куриное яйцо вкру
тую, чашка чая.

ПЕРЕКУС:
18.00

Фруктовый салат с хлебом или 20 г 
орехов (например, 10 орехов фундука).

УЖИН:
20.00

Творожная запеканка, 
стакан кефира.

I Вопрос тренеру
! Танцуют все!
I Хочу привести в порядок фигу

р у -  подтянуть мышцы, избавить- ’ 
ся от нескольких лиш них килограм- 

! мое. Посещать стандартные заня
т ия в спорт зале не хочу, а вот  

j т анцами занялась бы с удоволь- 
I ствием. Какие именно помогут до- \
| стичь результата?

Татьяна С., г. Воронеж

i Отвечает фитнес-инструктор 
; Галина СТАРОСТИНА

В целом любые танцы хороши: они .
! улучшают координацию, настроение и са- > 
j мочувствие, повышают «жизненный то- 
| нус» и, разумеется, положительно сказы- • 
j ваются на фигуре. И всё же, если вы хоти- 
| те максимально эффективно и быстро р е -;
| шить проблему с фигурой, при выборе j 
; вида танцев ориентируйтесь на свои «про- 

блемные зоны». Так, например, избавить- 
| ся от лишнего объёма в области живота I 
I поможет танго Интенсивные повороты и ;
• наклоны в этом танце прекрасно прораба-
• тывают мышцы пресса.
• Сочетание сложных,па и отбивания ; 

чечётки во фламенко способствует умень
шению лишнего объёма в нижней части ’

| тела, а также формированию королевской i 
i осанки, что всегда даже визуально делает . 
; фигуру более стройной и подтянутой.
I А вот зажигательные латиноамери- \ 
| канские танцы станут верным помощни- \ 
j ком тем, кто хочет избавиться от лишних • 
' килограммов и при этом, наоборот, еде- • 
J лать более аппетитной форму ягодиц.
I Балансирование, приседания, полупри- \ 
; седания и выпады весьма этому способ- 
i ствуют.
| Похудеть за счёт танцев живота 
> сложно. Зато появление шикарной талии 
' вам гарантировано! Что касается не менее 
\ популярного сегодня направления стрип- 

пластики, то оно научит не только двигать- j
; ся грациозно и соблазнительно, но и по-
* может подтянуть мышцы всего тела в ос- 
j новном за счёт статической нагрузки. Из- j 
; бавиться же от лишнего веса, занимаясь 

только этим направлением танца, будет 
! также довольно сложно.
| Хип-хоп кажется не таким женствен- 
j ным и красивым танцем, однако в качестве : 
f средства для снижения веса и формиро- '• 
| вания хорошего мышечного каркаса име- { 
; ет место быть. В нём задействуются все 
! группы мышц, развивается гибкость тела, j 
! укрепляется позвоночник. По сути это со- 
I четание движений различного характера \ 
> (прыжковых, силовых, на растяжку и т. д!) | 
: под аккомпанемент ритмичной музыки. Как 
| раз то, что нужно заскучавшим обитателям ; 
j спортзала. j

И, конечно, нельзя не сказать, что при 
1 выборе танцевального направления важно ! 
] ориентироваться и на свой темперамент.
» Это гарантия, что заниматься вы будете с
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Море, тёплый песок, вечерний бриз... Наконец-то 
сбылось то, о чём мечталось целый год. Чтобы 
не омрачить долгожданный отдых, прислушайтесь 
к советам врача-гинеколога Анны ТАРАСОВОЙ

Цистит
Воспаление мочевого пузыря -  

одно из сам ы х распространённы х 
летних проблем, причём часто мы 
провоцируем  его возникн овение  
сами. Сменить м окры й купальник 
после м орски х ванн спеш ат не
многие -  куда приятнее понежить
ся на солны ш ке. Ц иститу только  
это и нужно! После купания спр я 
танные под бикини участки долго  
остаю тся охлаж дённы м и в о тл и 
чие от о ткры ты х участков тела, а 
это разд олье  для возбудителей 
острого  воспалительного  процес
са. Б ы ть  особенно вним ательны 
ми к себе следует женщинам с не
ста би л ьн ы м  горм он ал ьны м  ф о
ном (в период климакса, беремен
ности, при наличии соответствую 
щего диагноза), с сахарны м  д иа 
бетом (для болезни характерны  
застои крови, в том числе в орга 
нах малого таза, что приводит к 
воспалительны м  процессам).

ПОСТАВИТЬ ЗАСЛОН
Во-первых, как вы уже поняли, не 

создавать предпосылок для его воз
никновения: не переохлаждаться (то 
есть вовремя менять купальник и не 
сидеть на холодном). На море не 
стоит сразу бросаться в воду, луч
ше заходить в неё постепенно, так 
для организма не будет резкой сме
ны температуры. Во-вторых, важ
но следить за гигиеной. Сейчас су
ществует много средств, помогаю
щих заботиться о себе в дороге. А 
кроме того, не увлекайтесь острой 
и пряной пищей, она провоцирует  
воспалительные процессы в мочевом 
пузыре. В отпускной аптечке жела
тельно иметь травы, которые вы
ручат при первых признаках болез
ни. Можно попить отвары бруснич
ного листа, листьев подорожника, 
толокнянки, берёзовых почек, куку

рузных рыльцев, ромашки -  они обла
дают антибактериальными и моче
гонными свойствами. Однако не за
меняют обычного лечения, поэтому 
при первой же возможности обрати
тесь к  врачу, чтобы назначил анти
бактериальное лечение. В этом слу
чае с заболеванием можно справить
ся быстро.

Молочница
Грибы кандида, вызываю щ ие мо

лочницу, постоянно живут в организ
ме. Пока их количество незначитель
ное, они не причиняю т диском ф ор
та. Но как только их становится боль
ше, появляю тся обильны е творожи
стые выделения и сильны й зуд. Ра
зумеется, это раздражает, особенно 
в отпуске. Что же приводит к усилен
ному росту грибков?  Прежде всего 
снижение иммунитета, стрессы , не
которы е препараты  (антибиотики). 
Казалось бы, какой стресс в отпус
ке? Но под ним следует понимать не 
только  привы чны е для нас «нерво- 
трёпки», но и резкие изменения у с 
ловий жизни. Например, смена кл и 
мата -  из прохлады  в жару, переох
лаждение во время купания, перегре
вание на солнце. Организму не хва
тает сил бороться с грибками, и они 
активно размножаются.

ПОСТАВИТЬ ЗАСЛОН
Рекомендации по профилактике 

молочницы просты, но при их соблю
дении вероятность её обострения 
снижается. Проводите на море не ме- 
нее 2 -3  недель. За это время организм 
успеет адаптироваться к новым усло
виям. Не меняйте резко режим, хотя 
бы первые двое-трое суток отдыха, 
пусть он будет таким же, как дома.

Носите бельё из натуральных тка
ней, поскольку синтетика затрудняет 
природную вентиляцию тела и обра

зует среду с повышенной влажностью 
и температурой.

После купания тщательно выти
райте кожу вокруг половых органов су
хим полотенцем. Вовремя меняйте ку
пальник. Откажитесь от использова
ния интимных дезодорантов, парфю
мерного мыла, аромат изированных 
прокладок и тампонов, так как это слу
жит дополнительным провоцирующим 
фактором. Женщинам, которые име
ют склонность к обострениям, перед 
поездкой надо посоветоваться с вра
чом, какой препарат можно взять с со
бой на случай рецидива.

Герпес
Солнечная активность (ультрафи

олетовое излучение) оказы вает мощ
ное физическое воздействие не толь
ко на кожу, но и на весь организм, и 
при резкой смене климата угнетает 
иммунную  систему. В результате мо
гут обостриться хронические инф ек
ции, в частности -  герпес.

ПОСТАВИТЬ ЗАСЛОН
Для поддержания иммунитета пе

ред отпуском желательно около двух 
недель принимать поливит амины и 
природные иммуномодулят оры (на
стойки женьшеня, золотого корня, эле
утерококка, эхинацеи и т. п.) Приобре
сти их можно в аптеке.

Если герпес в стадии ремиссии, то, 
отправляясь в дорогу, необходимо по
ложить в аптечку противовирусные 
препараты, которыми вы обычно лечи
тесь, и при первых признаках обостре
ния (онемение, зуд кожи, пока ещё не 
появились характерные пузырьки) про
вести курс местного лечения. Из хоро
шо зарекомендовавших себя средств 
могу посоветовать эфирное иасгю чай
ного дерева. Его можно наносить то
чечно при переем дискомфорте. Если 
высыпания обильные и надо смазать 
большую площадь, чайное дерево сле
дует развести в базовом масле (2 кап
ли эфирного масла на 1 ч. полосу мин
дального или виноградногоj.

ЗППП
Пик заболеваний, передаю щ и 

половы м  путём (ЗППП), приходи 
на август-сентяб . ь ,  когда  все , 
вращ аю тся из отпуска . Не забыв 
те, что ЗППП передаю тся при г.ю>. 
виде п о л о в о го  ко н та кта . Поэт, 
если в отпуске  у  вас б ы л и  с луч 
ны е связи, по приезду д о м о й  с 
зательно обследуйтесь  у  а е и -р с  
га Б ол ьш инство  инф екций г,ер = 
3-4 недели находится в инкуба<ш< 
ном периоде и ие вы явл яется  у- 
те этот период. Е сли в ы я в н -с я

Ъг-
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болевание, надо быстро провести 
лечение -  ухватив болезнь на ран
них стадиях, можно избежать серь
ёзных проблем.

ПОСТАВИТЬ ЗАСЛОН
Лучший способ предотвратить бо

лезнь — использовать презерватив. 
Однако и его надёжность в защите от 
половых инфекций около 95%. Поэто
му нужно сочетать презерватив с ан
тисептиками или спермицидами.

Ш
огут ли при бере
менности идти 
месячные?

Да, иногда такое случается, 
но месячные бывают менее 
обильными, чем обычно.

I ы с мужем про
шли курс лечения 

1,отуреаплазмы, но 
после повторного мазка

Миома 
и мастопатия

Ж аркое солны ш ко может не 
только стать причиной ожогов, но 
и вызвать дисфункцию яичников, 
миому матки. Очень уязвима на юге 
женская грудь. Желающие приобре
сти бронзовый загар, особенно за
горающие топлесс, сильно рискуют: 
после отдыха у них может развить
ся воспалительный процесс в гру
ди, а с годами и рак.

ПОСТАВИТЬ ЗАСЛОН
Избегайте полуденного солнца. Не 

подвергайте грудь прямому воздей
ствию солнечных лучей. Женщинам, 
страдающим мастопатией, следует 
знать, что тепловые процедуры (на
пример, СПА-обёртывания) противо
показаны. Если вам уже поставлен ди
агноз «миома» или «мастопатия», 
поездку на море лучше отложить до 
менее жаркого сентября, но и в этом 
случае на пляже можно находиться 
только в тени.

ИНФОРМАЦИЯ 
К ТЕМЕ

Б ы вает так, что неделя от- 
S  пуска совпадает с критическими 

днями. Отсрочить их вполне воз
можно с помощью гормональных 
контрацептивов, но при условии, 
что вы предохраняетесь подоб
ным образом. В этом случае вы 
не делаете семидневный пере
рыв в приёме таблеток, а начи
наете новую пачку сразу по за- 

; вершении предыдущей. Месяч
ные не начнутся до тех пор, пока 
вы не закончите приём контра
цептивов.

Ж и тел ь н и ц а м  умеренных 

широт следует знать, что зачас
тую поездка к морю может сама 
по себе отсрочить критические 
дни от 2-3 дней до 2 недель из-за 
перемены климата.

диагноз подтвердился. Под
скажите, насколько эффективно ле
чение этой инфекции?

Лечение уреаплазмоза бывает доста
точно эффективным, если был пра
вильно назначен курс лечения и оба 
партнёра добросовестно пролечились.

не 22 года, диагноз «поликис- 
тоз яичников», назначили  
ярину. Принимала препарат в 

течение года, потом делала перерыв 
месяц, сейчас принимаю четвёртый 
месяц после перерыва. Данное лече
ние дало положительный результат: 
цикл упорядочился, менструации 
почти безболезненные, хорошо себя 
чувствую. Также у меня выявили 
эрозию шейки матки, предлагают её 
прижечь, поскольку из-за эрозии 
плохие мазки. Подскажите, излечива
ется ли поликистоз яичников?

Поликистоз яичников (ПКЯ) может быть 
первичным и вторичным, и лечение про
водится по разным схемам в зависимо
сти от формы заболевания. Лечение, 
как правило, длительное, до того вре
мени, пока вы решите рожать. Эрозия 
шейки матки не приводит к плохим маз
кам, скорее, наоборот, инфекции (зача
стую хламидиоз и вирус папилломы че
ловека 16-18 типов) дают плохие маз
ки и способствуют возникновению эро
зии. Вам надо обследоваться на эти ин
фекции и лечить эрозию.
Повторяю, лечение ПКЯ зависит от при
чины их формирования. Прогноз для 
беременности у вас благоприятный при 
правильной подготовке к ней.

|---------1 не 32 года. 13 лет назад я ро
дила ребёнка, беременность

|_____I прошла хорошо. Через семь
лет вновь забеременела со спира
лью (ВМС), спустя 6 недель произо
шёл выкидыш. После выкидыша сно
ва забеременела, врач поставила ди
агноз «замершая беременность», 
сделали чистку и поставили на учёт 
по невынашиванию беременности. 
После обследования диагноз «ми- 
коплазмоз, кандидозный кольпит», 
прошла курс лечения. Спустя год за

беременела, но открылось кровоте
чение, поднялась температура. Я не 
стала испытывать судьбу, поэтому 
сделала прерывание беременности. 
Очень хочу второго ребёнка, но бо
юсь, что всё повторится. С чем свя
заны выкидыши и можно ли мне 
пробовать рожать?

К сожалению, сейчас резко увеличил
ся процент невынашивания беремен
ности, и причины этой патологии весь
ма разнообразные.
Зачастую причиной прерывания бере
менности или замершей беременнос
ти бывают инфекции, передающиеся 
половым путём (ИППП), а также ста
филококки и стрептококки и т. д.
Самой частой причиной невынашива
ния беременности за последнее вре
мя стали вирусы (вирус свиного и про
стого гриппа, вирус простого герпеса II 
типа и др.) Все эти инфекции приводят 
к развитию эндометрита (воспаления 
слизистой матки) и неполноценной им
плантации плодного яйца.
Другой группой причин невынашива
ния беременности являются эндокри
нологические нарушения, нарушения 
в системе свёртывания крови (гемо
филии) и т. д.
Поэтому скажу, что причину происходя
щего с вами необходимо искать более 
тщательно и обязательно устранить её.

меня задержка месячных три 
дня. Тест показы вает, что 
есть беременность. Но мне 

поставили диагноз «молочница, гар- 
днереллёз». Опасно ли это для ре
бёнка и чем можно пролечиться?

Даже на ранних сроках беременности 
лечиться от этих заболеваний необхо
димо, поскольку они могут способство
вать невынашиванию беременности. 
Более того, вам надо обследоваться на 
группу инфекций, передающихся поло
вым путём. Лечение должен назначить 
ваш лечащий врач.

На вопросы отвечала 
врач-акушер-гинеколог 
Светлана ЛЕОНИДОВА



е слишком полезный завтрак, обед, час
то из пачки и приправленный будничной 

суетой, душный воздух большого города. И 
так день за днём. Всё это приводит к тому, 
что в нашем организме накапливаются 
вредные вещества, которые принято назы
вать токсинами. Поддержать организм 
можно с помощью специальной программы 
очищения, которую лучше всего проводить 
летом, когда много свежих овощей и фрук
тов. После её окончания пройдут надоедли
вые прыщи, цвет лица станет ровным, ис
чезнет пара-тройка лишних килограммов, а

j Вторая ступень: жидкость, фрукты 
и ягоды

Меню на день: 2 л воды, 1 л 
л ю б ой  другой  ж и д ко сти , 1 кг 
фруктов и ягод.

Фрукты нейтрализуют вредное 
воздействие шлаков при выводе их 
из организма, а высокое содержание 
пищевых волокон улучшает работу ки
шечника, в котором находится от 3 до 4 кг «отходов». Выбирайте 
фрукты и ягоды, которые естественны для сезона в вашей поло
се. Земляника, чёрная смородина, яблоки, абрикосы -  каждый
фрукт по-своему полезен. Так, яблоки содержат много пектина, 

в глазах появится здоровый блеск. О нюан- |  который способствует выводу токсинов, а также виннокаменную 
сах очищающей программы рассказывает ш £ИСЛ0ТУ- стимулирующую пищеварение. Виноград улучшает ра-
врач-диетолог Анна Андреевна ПОПОВА J и печени_ Полезны абрикосы, которые поддерживают

I  сердечную мышцу. Бананы в очищающей диете не используются.
Программа очищения рассчитана на семь ступеней, каж- I  .. Совет, в этот день обычно мучает сильный голод. Из- 

дая длится один день. Во время повторных курсов очищения I  авиться от него поможет запах ванили. 2-3 капли арома- 
каждой ступеньке можно выделить два дня. День за днём в я ^ ческого масла добавьте в 1 cm. ложку воды и зажгите

I  аромалампу.
каждой ступеньке можно выделить два дня. День за днём 
рацион добавляются новые продукты Основное требование 
очищающей диеты — есть часто (через каждые 2 -3 часа), но 
маленькими порциями (величиной с кулачок): это способствует 
лучшему оттоку желчи. Обратите внимание, очищающая про
грамма не рекомендована тем, кто принимает лекарства, бе
ременным и кормящим грудью, при диабете, болезнях серд
ца и почек. Во время очищения противопоказаны алкоголь, 
табак, антибиотики.

j Третья ступень: сырые овощи
г ф ^ о в  иН5002гПовощеЙ.1 Л ЛЮб° И ДРУГ° И ЖИДК0СТИ|

j Первая ступень: 4 о жидкости
* „ ________________________лл „ ПВО м / м п т г т р й »  R

овощей.
„ " Г ™ "  И3 0В0щеЙ готовить сала™ . заправляя оливко- 
“ Г к „ ИЛИМ° ННЫМ С0К° М- НапР™еР. салат «Метёлка». 

Капусту, свёклу и морковь натрите на крупной тёрке, при этом ка
пусты нужно взять чуть больше, чем свёклы и моркови Нашинко
ванные овощи перемешайте и разомните руками до выделения сока, заправьте. Разумеется, вы можете исп“ ать любые сы-Вывод токсинов начинается со «дня жидкостей», в те

чение которого выпивают до 2 л чистой негазированной
воды и до 2 п любой другой жидкости (например, зелё- ^ ^
ныйчай). В воду можно добавлять лимонный сок. Это уси- |  I  , ппмпгяа nrlr= L „ . : „  „ т ч,..ЙВЙ! Ирует еыРабот|<У энзимов пене-

_ а * ----- >—■ ииюльзовать любые сы-I  |  рые овощи по сезону. Добавляйте в салаты чеснок который не
Ы I  ТОЛЬКО ЧИСТИТ ППГЛ/ЛМ иг» 14  --------------------  _  л и ю р ы и  МВ

ливает способность организма к самоочищению. Насы- I ни, помогая организму «отфильтровывать» шлаки 
И не забудьте про зелень. Петрушка об-щенный антиоксидантами зелёный чай является едва ли J .  ладает мочегонными гнпйг™».

не лучшим средством избавления организма от токсинов |  я т—............... .............  и, со-

и излишков жидкости, а содержащиеся в нём катехины 
активизируют работу печени, в свою очередь, помогая 

I  организму очищаться. Очень полезен имбирный чай. Он 
|  улучшает работу пищеварительных 
I  органов, а кроме того, бодрит не хуже 
!  чем кофе, при этом не вредит серд- 
;1 цу. Корешок имбиря, примерно 10 см,
|  нужно нарезать тонкими пластинка- 
I  ми и отварить в литре воды в тече

ние 20 минут.
Совет: первый день очищающей программы обычно 

тяжёлый, и вы можете чувствовать себя даже хуже, чем 
обычно. Это нормально. Помогите себе. Контрастный 
душ утром и ванна с морской солью на ночь стимулиру
ют выведение токсинов через потовые и сальные желе
зы, такой же эффект даёт сауна.

|  держит цинк, поддерживающий функ
цию печени. Лук (зелёный и репчатый) 
выводит тяжёлые металлы из орга
низма. Помните и про растения, ко- ( I  
торые принято считать сорняками.
Так, одуванчик стимулирует работу 
печени и почек.

Совет: часто женщины начинают < 
программу очищения, чтобы похудеть "

I  |  Действительно она способствует лохуден/m  „л 
I  !  кая активность в дополнение к диете с ' днак0 Физичес- 

I  ---------а----------------- _ тв -  слишком высокая на-
.  .««в, на танцполе или б а ссе й н е ^3П.рягаться 8

! " T Z T . 1  т а ° р.апьную Уб°Р“У». лучше

,  « грузка для организма. Поэтому не стоитZ  J |  тренажёрном зале, на танцполе или бассейн
1 |  переживает «генеральную уборку» „  „  "  „  -------
11 нительными порциями кислорода - помочь ему допоп- 
■ J духе. Совмещайте их о особым дыханием а "  "?  сввжем е03- Н  sd0)< носом и несколько коротких ж в с т ю - - - " ™  глубокий

через рот.
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■ ступень:
I приготовленные 
J овощи и рис
I  Меню на день: 2 л
■ В°ДЬ|>1 л любой другой жидкости, 400 г отварного риса, 
I  200 г фруктов и 400 г овощей (кроме картофеля).

| I Рис лучше всего брать неочищенный, коричневый. Он 
j  легко усваивается и содержит много клетчатки. Овощи мож- 

|■ j  но тушить, но не слишком долго. Или готовить на пару. Ста- 
I  райтесь не добавлять соль. Чтобы вкус был не пресным, 

J  используйте полезные специи: имбирь и кайенский перец,
I I  а также зелень -  петрушку, укроп, базилик.

Совет: параллельно с диетой хорошо использовать 
ч ■ техники, которые способствуют очищению организма. 
11 Так, мудра -  определённая позиция пальцев рук -  способ- 
: |  ствует не только очищению организма, но и расслабле- 
; I  нию. Чтобы выполнить мудру «Детоксикация», размес- 
1 1 тите большие пальцы на внутренней стороне третье- 

|  го сустава безымянных пальцев. Посидите так пять ми- 
. |  нут, мысленно представляя, от чего вы хотели бы изба- 
11  виться в своей жизни. Например, от какой-либо черты 
; ■ характера. Почувствуйте радость и гордость, будто всё 
: I лишнее уже ушло из вашей жизни. Повторяйте несколь- 
i J ко раз в день.

1 Пятая ступень: йойов^ореки  
1 и семечки
I  Меню на день: 2 л воды, 1 л 
|  любой другой жидкости, 200 г отвар 
I  ной фасоли или чечевицы, 400 г ово

I I
овощей,

500 Т а к т о в ,  50 г орехов и 50 г семечек.
Фасоль и чечевицу лучше добавлять в обеденное вре

мя Они обогащают организм полезными белками и ами- 
■ нокиспотами Орехи ешьте только сырые, несоленые и, 
1 разумеется,

к.
Р -

j Шестая ступень: крупы 
j и кисломолочные проуукты

■ л
жя%

Меню на день: 2 л воды, 1 л любой другой жидкости, 
100 г кефира или йогурта, 100 г фруктов, 400 г овощей, 
100 г орехов, 200 г каши.

Используйте крупы из цельных зёрен. Они содержат мно
го волокон, которые хорошо поглощают и выводят шлаки из 
кишечника и помогают работе печени. Гречиха, овёс и яч
мень подходят лучше всего. Они не только очищают, но и 
хорошо насыщают, постепенно доставляя в кровь глюкозу. 
Масло в кашу не добавляется.

Полезность кисломолочных продуктов, содержащих жи
вые бактерии, всем известна. Достаточно стакана кефира 

|  или йогурта, например, незадолго до сна. Кстати, кефир и 
|  йогурт несложно приготовить самим, купив в аптеке специ-

| альную закваску.
Совет: чтобы кожа к концу курса выглядела сияющей, 

I  сейчас самое время побаловать её. После тёплой ванны
или душа помассируйте кожу тела свежезаваренным или 
спитым молотым кофе. Такой пилинг оказывает не толь-

* ко очищающее, но и смягчающее действие.
■ Для лица приготовьте маску из 1 cm. лож- 
|  ки запаренного геркулеса, 1 ч. ложки нежир- 
I  ного кефира и 2 cm. ложек растёртой смо-
• родины. Нанесите кашицу на лицо и шею,
■ а через 15 минут смойте тёплой водой.
|  Такая маска стимулирует обменные про- 
|  цессы в коже, увлажняет, очищает и то

низирует.

гт

1 нпчц Таким образом усваивается - »Я шеств Семена подсолнечника и тыквы богаты насыщен- 1 

Z L  жирными кислотами, в которых нуждается организм, |I  НО не может вырабатывать сам. Орехи и семечки должны j  
I  быть не жареными, а лишь подсушенными. Полезны се- 
I  мена кунжута, которые можно добавлять в салаты, они за- 1 I щищают клетки печени от вредного воздействия алкоголя |  
* и «химикатов» (например, антибиотиков). ]
I  Совет,- без полноценного сна очищения не получит- 
8 СЯ ведь именно ночью в объятиях Морфея организм ос- |

вобождается от вредных токсинов, а надпочечники и яич- |
8 ники активно вырабатывают гормоны эстрогены, от- |
1 еечающие за молобость и свежесть кожи. Поэтому обя- I 

1 эатепьно придерживайтесь режима.

ГI 
SI

Седьмая ступень: рыйа
Меню на день: 2 л воды, 1 л любой другой жидко

сти, 100 г кефира или йогурта, 200 г овощей, 200 г рыбы,
* 100 г фруктов и 100 г орехов, 200-300 г каши, бобовых 
|  или риса -  на выбор.
|  К этому времени вы чувствуете себя спокойно и расслаб- |  
I  ленно. Чувство голода уже не беспокоит, как в начале дие- 
■ ты, и вы не сожалеете о тех «вкусностях», от которых при- 
I шлось отказаться. Чтобы не нагружать организм, рыбу еле- I

дует вводить в обеденное время. Подходят сардина, тунец, 
лосось, поскольку содержат ценные насыщенные жирные 
кислоты. Наиболее предпочтителен способ приготовления -  
запекание, приготовление на пару.

Совет: не забывайте про таг 
кой полезный морепродукт, как 
водоросли. В них много вита
минов и минеральных веществ.
Кроме того, они обладают спо
собностью связывать и выво
дить из организма токсины. Их лучше приобрести в сухом 
виде и добавлять в различные блюда. Во время очищения 

I  водоросли -  прекрасная альтернатива соли.
SLa tans сд-а оесзз взст как вят man м м  и м  ш п  и м  шва щтш тая тшт ш т  яшм я

После завершения программы можете постепенно вво
дить в рацион остальные продукты. Лучше всего если 
это будет один «новый» продукт в два дня. При введении 

мяса остановите свой выбор на нежирных видах: куряти
не, постной говядине. Жирное мясо содержит много насы
щенных жиров, которые в сочетании с белками будут тор
мозить пищеварительный процесс. Мучные продукты дол
жны быть добавлены в самую последнюю очередь. Прой
дя курс очищения, постарайтесь, чтобы полезные продук
ты, к которым вы привыкли за это время, как можно чаще 
появлялись в вашем меню. И организм непременно отбла
годарит вас приливом сил и хорошим самочувствием.
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«И что теперь делать? -  чуть ли 
не плача говорила мама 

первоклассника Лёшки, у которого 
неожиданно отменили занятия. 

-  Ну как он будет дома один?! И с 
работы уйти не могу...» Реалии 

жизни таковы, что младшему 
школьнику часто приходится 

оставаться дома одному. Особенно 
если мама-лапа, а порой и бабушки с 

дедушками заняты работой. 
Поэтому уже к школьному возрасту 

следует ж  шить проблему «годин 
дома* чтобы не оказаться 

застигнутым врасплох. О том, как 
это сделать, рассказывает детский 

психолог Юлия САМОЙЛОВА

\ C r Z -
Э С _  -  -  С

есвнгз з г м г  дэ-сп: лох -
С  w I ^ 5 .

-с  ~в~ :  5 -' з п-ксн, зсзжт»? гь w e п>
'■‘ V 33* '^*--СГГ'»»!СГ*емЧЫЗ '  -tfJ lr—Г5Я> t -IU- 
i~toSo<3 Г-.'. '  3 *ОТЬ»Ж ГгЭГМЩТе—

ss» а л е е  -с~ гс п з е  ~ZTZ. HEXS НЙПЯС- 
■-'’VC r - ’ if—-C i"  П=сбёч;2 nil КГ-

sc©**? rz b c r r  з <аз1гг»с»з. 3*тг л а г*  
s v ’; эсзи сж нестъ  г э м п т о г -
-эты-с TMiMtMens гешемчя. - e r i  zr%~.

-с з ccs^rve^-^-o* лисе : зге г-делитэтъ-

-  ■■ - -ec  • -с  :mcv m *  тщед/теш*-
-  “ - зегзкез. Скажи-*?. -кзгщжАея.

« ж  з ~cTot нзпжнь h i тат^алЕ 
cxod-»—ь з латзгиь. з zh монет i  ш г  зде- 
n ~ т го о ггь  eevs. ~нти -еде тситеит"
• e c o  т я  г  ванн -ecetecwns acTEDi- 
Wc?-' -3 ITSSJ ЧГЩИЙ HeZ. ~CTCMV АТС. ДГ- 
'2SwSOr —ersz Him1. тг-чтнгг’В'ег
a c s  ~S ЗНГССГЬМ. 3 «ШтенЪЯИЛ 1 KHTV-
~ — '&>* -  ести  s u e  i гззды м  zsz -кягге-
‘■Sc~b. ■ ~э, OKS ЖДТЬЩСЙ 1 «GM ffiilb TC- 
5to“ b  ^  ЗЗХСГЪЛ.-' ТГ ACT’ -  IiE2BtrtnHF
czszu.' ~  -С~ССЬХ л и ге  ТГИДНТТСТ texss*- 
'■c - ic s  ~*e даже зстм  т е с ё н о ; тггтш  лт- 

ssc. -е  з г о  лстдебляите- злт т ш -  
■’е^ле» "едвый гаг пучще дстпйнть ш  
>Z2 9ШГт ~ -  ГТГГС 3T S *& 4t ЛЗДГЛЕТДЧКГ.

■«лге*» схсд»-ь зе хлеста*.
. M itrPQC71г- &&шзпг?е.

’ чгшънша дёнсагг. ль хтну-
’ ДСДЗЗСГ бОВЫШЕ -ЧШ РВА ИвШт

•401. Кансэтся, кэп только мы уйдём из 
ломе он непременно начнёт делать 
что-то заплетённое и опасное. Для 
собственного успокоения пойдите на 
хитрость Выйдя из дома, вернитесь 
обратно примерно через десять минут 
по: предлогом, что забыли что-то важ
ное ■наверняка увидите, что ребёнок 
смотрит муль т ф иль мы или занят тем, 
чел он обычно бывает занят в вашем 
присутствии Так вы перестанете му
чаться от бессмысленных опасений.

Правила
безопасности

ч е р е д  тем  ка к  оставлять ребёнка од* 
«эти необходимо обсудить с ним правила 
поведен иг.

Ивовое v самое главное, что вы долж
на ему объяснить: входную дзерь не сле- 
_ц¥ег открывать посторонним людям ни при 
каких обстоятельствах. Расскажите, что 
лучше вообше не реагировать на звонок, 
будто никого нет дома. Объясните, что вы 
откроете.дверь своим ключом

Второе: если родителей дома нет, то 
ок никому не должен рассказывать, что вы 
шглпствувте. Если звонят по телефону, на
учите ребёнке отвечать так: «Папа/мама 
сейчас .заняты поэтому не могут подойти».

“ рятъе и не менее важное: следует 
объясните ребёнку, что, оставаясь дома 
один не следует никуда выходить без спро
се даже погулять. Б том случае, когда ре
бёнок не понимает важности этих мер пре

досторожности, не стоит его оставлять од
ного

От несчастных случаев никто не заст
рахован. Поэтому позаботьтесь, чтобы в эк
стремальной ситуации ребёнок знал, куда 
нужно обратиться за помощью. Телефон
ные номера соседей, которым доверяете, 
некоторых служб — пожарной охраны, ми
лиции, неотложной медицинской помощи, 
единой службы спасения (112 с мобильно
го телефона, 0 1 - е  городского) и т. д. -  
должны быть записаны где-нибудь на вид
ном месте или на первой странице теле
фонной книжки понятно и разборчиво. Ре
бёнок должен знать, где лежат зелёнка, 
бинт, пластырь, йод. Мелкие бытовые трав
мы тоже могут напугать, поэтому освойте 
с ним правила первой помощи.

ВАЖНО, чтобы ребёнок мог уверенно 
обращаться с ключами. Ни в коем случае 
не оставляйте его дома без ключей. В слу
чае опасной ситуации он не сможет выйти 
из дома и позвать на помощь.

МАМИНА ХИТРОСТЬ: разумеется, 
предусмотреть все внештатные ситуа
ции невозможно. Но тем не менее вы дол
жны чётко определиться с теми прави
лами и запретами, которым ребёнок дол
жен следовать неукоснительно. Жела
тельно даже объединить их в виде шут
ливых заповедей или стенгазеты. Глав
ное, чтобы ребёнок увидел чёткую и на
глядную картину, чего делать не стоит. 
Ведь чаще всего он совершает оплошно
сти не из шалости, а в силу своей забыв
чивости или невнимательности.
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Постигаем азы 
самостоятельности

На первых порах постарайтесь облег
чить своему малышу жизнь. Если он дол
жен остаться дома один, то сразу встаёт 
вопрос: как организовать питание? Если 
у вас газовая плита, а чадо ещё не умеет 
ею пользоваться, наливайте суп и чай в 
термосы. Заранее нарежьте хлеб, купи
те фрукты, йогурты, сыр, и голодный об
морок сыну или дочке не грозит. Но к са
мостоятельности малышу всё же нужно 
привыкать, поэтому, когда будете дома, 
научите его готовить нехитрые блюда. 
Скажем, сварить макароны или яйцо, 
сделать незатейливый салат вполне по 
силам младшему школьнику.

Важный вопрос: что ребёнок будет де
лать, оставшись дома один. Потратьте вре
мя и составьте с ним план, в который вклю
чите просмотр мультфильмов, обед, чте
ние и другие занятия. Поручите полить цве
ты, покормить рыбок, вымыть посуду или 
подмести пол. Дети гордятся тем, что их 
оставляют дома за хозяев.

Обратите внимание, что зачастую, ос
тавшись без контроля со стороны родите
лей, дети используют свободное время для 
общения с друзьями. Порой собираются 
многочисленные компании, и игры, которые 
устраиваются, трудно назвать тихими и бе
зопасными в плане травматизма. К сожа
лению, бывают случаи, когда после подоб
ных «шабашей» у мамы или у папы пропа
дают какие-либо ценности или оказывает
ся сломанной аппаратура...

Во избежание многих недоразумений 
общение ребёнка с друзьями следует 
держать на контроле. Ребёнок должен 
знать, что место для шумных игр -  двор, 
детская площадка: можно, конечно, при
гласить к себе кого-то домой, но только с 
разрешения мамы.

МАМИНА ХИТРОСТЬ: конечно, «ди
станционное» воспитание подразуме
вает не только контроль. Ребёнок дол
жен даже на расстоянии ощущать вашу 
любовь и заботу. Поэтому не забывай
те оставлять для него больше прият
ных сюрпризов: красивую ручку на пись
менном столе, новую игрушку в карма
не прогулочных брюк, шоколадку под бу
лочкой для полдника. Можете вместе с 
малышом разработать своеобразный 
«язык подарков» и зашифровывать на 
нём целые послания. Например: шоко
ладка -  «Я люблю тебя», конфетка -  
« Ты у  меня самый лучший». Оставив та
кой сюрприз, вы можете потом позво
нить с работы и сообщить о нём ре
бёнку.

Р. S. Конечно, звонить с работы вы 
поначалу будете часто -  какая мама не 
волнуется в подобной ситуации. Но если 
всю жизнь носить ребёнка на руках, он 
так и не научится ходить!

у

Шттшз asiasm
ЕСЛИ РЕБЁНОК ОТКАЗЫВАЕТСЯ ЕСТЬ С ЛОЖКИ...
Когда приходит время давать малышам овощные и фруктовые пюре, 

многие мамы сталкиваются с проблемой: привыкший к бутылочке малыш 
категорически отказывается есть с ложечки. Чтобы избежать подобной си
туации, за несколько дней до «знакомства» с новым столовым прибором 
подложите его в манеж. Склонный всё тянуть в рот малыш вряд ли оста
вит его без внимания, и во время первого кормления уже будет восприни- 

^  мать более спокойно. Для первой «взрослой» трапезы ребёнка лучше по
садить на колени, так он будет чувствовать себя спокойнее и увереннее. Кстати, 
в первое время желательно использовать не металлическую, а пластиковую ло
жечку. Она не оставляет во рту неприятного ощущения и не так пугает. Если при 
выполнении всех этих условий малыш всё же будет капризничать, не настаивай
те, лучше отложите попытку «знакомства» на следующий день.

, е * * « я * * ни“ * * в' *  *  я « » * * * » « * * *  ^

Ум ны й совет «

'  М т о б ы  чем-то занять малыша в> ДОР1Предложитее’м ^ ^ ч н у ю  бумагу (не 
в Ч за тел ь н о  задействовать ИФУ • чистые листь| бумаги или бумажные» 

югазеты и журналы с типографскойР 1 . мять и СНОва расправлять, разгла-"
• салфетки). Покажите, что с н е > можно шать маленькие кусочки. Приду

р и в а т ь  ладошкой, рвать на полоски и Можете, например, пока
з ы в а й т е  с бумагой самые ных кус0чков бумаги на картон или выкла-

зать, как клеить аппликации из о р человечка). Или как засовывать ма-
г; дывать несложные рисунки (домик, д Р ■ щи замечательной «игруш-
"ленькие к у с о ч к и д о л г о  разматывать, а
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Вопрос-ответ
Этим летом собираемся свозить своего трёх

летнего малыша на море. Он просит купит ь ему 
солнечные очки. Но я  сомневаюсь, можно ли их но

сить в столь раннем возрасте.
Марианна, Курская обл.

Детские глазки нуждаются в защите от солнца не меньше, а может, даже и 
больше, чем взрослые. Дело в том, что хрусталик глаза ребёнка наиболее про
ницаем для ультрафиолетового излучения и в первые годы жизни пропускает до 
95% падающего ультрафиолетового излучения. До определённого возраста убе
речь малыша от такого воздействия можно лишь с помощью головных уборов с 
широкими полями, прикрывания козырьком коляски. Но когда ребёнок сам изъяв
ляет желание носить очки, самое время их купить. Учитывая же перспективу 
поездки на южное побережье, это становится просто необходимостью. Един
ственное «но»: чтобы не причинить вреда, очки должны быть качественными. 
Поэтому при их выборе обратите внимание на следующие моменты: 
ф очки должны иметь маркировку СЕ и стёкла с индексом защиты не меньше 3 
(излучение на берегу моря или в горах). Разумеется, больше шансов купить вещь, 
соответствующую санитарным и другим нормам, в специализированных мага
зинах, чем на уличном лотке. Учтите, что её цена в этом случае не может быть 
низкой
Ф  лучше если очки будут не со стеклянными, а с пластиковыми линзами (из 
поликарбонатного пластика), более устойчивыми к повреждениям 
Ф  цвет линз должен быть либо серым, либо серо-зелёным, именно такие не 
нарушают естественную цветопередачу
Ф  при примерке очки не должны давить на виски ребёнка или, наоборот, спол
зать на нос
ф отдать предпочтение лучше моделям с широкими линзами, которые дают до
статочно обширное поле зрения.



иопрос, где 
заканчивается 
«я» и начинается 
«мы», актуален 
с тех самых пор, 
когда люди 
оценили всю 
прелесть жизни

пемг сетшЯие_

Место под солнцем
Помните детскую сказку про Машу и 

медведей? Медведь-папа, медведь-мама 
и маленький Мишутка прекрасно ладят 
между собой, потому что у каждого из них 
есть свой стул, своя кровать, чашка, дру
гими словами, своё личное пространство, 
куда вдруг вторгается непрошеный гость -  
взбалмошная девочка Машенька. Это при
водит дружное семейство в ярость, и они 
дружно объединяются против «нарушите
ля». Сказка ложь, да в ней намёк...

Если совсем коротко, то личное про
странство -  это место, куда входят со сту
ком. Даже если дверь открыта. Даже если 
вам кажется, что никаких секретов у суп
ругов друг от друга быть не должно.

Психологи в один голос говорят: в 
браке определённая дистанция куда важ
нее и нужнее, чем в общении с теми, кто 
не имеет отношения к вашей семье. Брак 
ни в коем случае не подразумевает пре
дельную откровенность, которая потому 
и зовётся предельной, что имеет некий 
допустимый предел.

Бережное отношение к внутренней 
территории друг друга -  одно из главных 
правил семейной жизни.

Многомерное
пространство

Скептики говорят: семейная лодка 
разбилась о быт, не забывая добавить,

что брак убивает любовь. Только так, и 
никак иначе. На самом деле я знаю мно
го пар, которые разошлись и при этом 
не переставали любить друг друга. Ско
рее, супруги оказались в ситуации, ког
да и друг без друга плохо, и вместе не
выносимо.

Они поженились по большой и стра
стной любви. У них не было серьёзных 
материальных проблем. Но не прошло и 
трёх лет, как они расстались. «Она про
сматривала мой телефон, ежедневник, 
почту», -  возмущался он.

«Я просто хотела держать всё под кон
тролем. Ради него же. Ради нашей семьи. 
Мы в конце концов не чужие люди», -  оп
равдывалась она.

Или другой пример, не менее яркий и 
распространённый.

«Скажи, о чём ты думаешь?
«Да так, ни о чём?»
«Не хочешь говорить, значит, думаешь 

о другой (другом)».
Знакомо, не правда ли? Далее, как 

правило, следует выяснение отношений, 
а то и скандал.

Конечно, в каждой семье «тема» мо
жет быть своя, но общее то, что отныне 
мы считаем чувства и мысли партнёра 
нашей собственностью, а не его сокровен
ной зоной. Не желаем понимать, что «не 
пускают» нас туда не от того, что не лю
бят или нам не нашлось там места, а что
бы не потерять собственное «я». Кстати,

у писателя фантаста Оруэлла есть роман- 
утопия, в котором люди полностью лише
ны личного пространства, и тем самым 
личности. Вывод очевиден.

Один мой приятель расстался с де
вушкой по пустяковой, на первый взгляд, 
причине -  подруга упорно день изо дня 
перекладывала его зубную щётку с при
вычного места на другое. Тогда его посту
пок вызвал во мне внутренний протест, я 
объяснила всё вздорным характером при
ятеля, но сейчас мотивы абсолютно по
нятны. Дело в том, что личное простран
ство существует не только внутри нас, но 
и вокруг. Личные вещи, личное место -  
для кого-то это может быть автомобиль, 
кухня или любимая щербатая чашка, -  
для большинства из нас имеют огромное 
значение, дают ощущение «безопаснос
ти», покоя.

Нарушение «границ», вольное или 
невольное, вызывает поначалу раздра
жение, потом желание защитить, «укре
пить» и в конце концов вообще «отгоро
диться».

Стой, кто идёт
Странная штука получается: чем бли

же степень близости между людьми, тем 
острее проблема. Но решить её можно. 
Кому-то придётся потратить на это не
сколько лет, а кому-то хватит и несколь
ких месяцев знакомства, потому что уни
версальных рецептов не существует. У
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каждого из нас свои понятия о личной 
свободе: для кого-то из мужчин невоз
можность встречаться с другими женщи
нами — ущемление прав, а кто-то визит 
своей жены к приятельнице раз в месяц 
расценивает как глобальную катастрофу 
и попирание всех институтов семьи.

Но если серьёзно, то каждый из нас 
интуитивно понимает разницу между за
конным правом на личную свободу и все
дозволенностью и ощущает, где заканчи
вается одна и начинается другая. Ложь на
чинается тогда, когда вы скрываете что- 
то не из-за вашего права на личное про
странство, а из-за того, что совершаете 
что-то плохое.

«Мне надо побыть одному, собраться 
с мыслями», -  говорит супруг и отправля
ется побродить по парку. Ну а если он «со
бирается с мыслями» в ресторане в ком
пании девушек? В общем, схема «границ» 
на самом деле проста и прозрачна.

Но как выяснить, каковы границы лич
ного пространства вашего партнёра? Вы
ход один: спросить. И, в свою очередь, об
рисовать свои. И не стремитесь тут же всё 
переделывать и перекраивать на свой 
лад. Это информация к размышлению и 
впоследствии к конструктивному диало
гу, который поможет вам построить отно
шения, о которых вы мечтали. И очень 
мудро, если вы будете обсуждать такие 
вопросы ria их заре, а не на закате.

Видимо, Адам и Ева так и поступили, 
иначе откуда бы взяться роду человечес
кому?

!*Ч
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о правах
Приглашение во внутренний 

мир другого -  не повод впос- 
S ледствии регулярно «лезть в 

|  душу» по собственному желанию.

г <1ТI ” у
|тноситесь к праву человека на 
гуединение с уважением. Оно

• необходимо, в наш сумасшедший 
I век особенно. Уединение даёт мно- 
I  гое: возможность осмыслить свой 
|  жизненный опыт, подумать о том,
I  что хочется получить от жизни и 
? как достичь желаемого. Наконец, 
i  просто отдохнуть.
5 Л 'отовы е телефоны, записные 

I  Щ*книжки, ежедневники, элект- 
|  ронная почта близкого человека -  
|  табу.

|  Шрважение личного пространства 
I  Ж  должно быть взаимным, никак
! иначе. Только тогда отношения бу-
* дут доверительными и близкими.
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«Боюсь остаться 
у разбитого 

корыта...»
Я  окончила институт по специальнос

ти «связи с общественностью». От учёбы  
ост ался неприят ны й  о сад о к: пом еняли  
тему дипломной работ ы накануне защиты, 
консультанта. Довели до обморока на вру
чении диплома. После этого я  долго болела, 
стала неуверенной, замкнутой, потеряла ко 
всему интерес. Спустя год решительно взя
ла себя в руки: занялась домашним хозяй
ством, увлеклась кулинарией, цветами, вя
занием крючком, стала читать произведе
ния классиков, посещать храм. Ж изнь вро
де наладилась. Устроилась временно на ра
боту, где проработала два месяца. Домой  
приходила радостная, всю домашнюю рабо
ту делала с удовольствием. После увольнения окончила компьют ер
ные курсы, стала на биржу труда. Долгое время не могла уст роит ь
ся, и начались депрессия, бессонница, даже в свой день рождения я  
плакала. Недавно предложили работать смотрителем в музее. С од
ной стороны, я рада, что нашлась работа и будет заработок. С дру
гой -  зарплата небольшая, нужно ездить на автобусе, да к тому же 
смотритель несёт материальную ответственность за экспонаты. 
Не знаю, что делать. Стала раздражительной, вспыльчивой. Боюсь, 
останусь у  разбитого корыта. Вдруг что-нибудь случится, и меня 
лишат зарплаты. В то же время хочу готовить, заниматься цвета
ми, ходит ь в храм на службу. А если я  соглашусь работать, от этого 
придётся отказаться. Но семье нужны деньги, особенно  в такое вре
мя, как сейчас. Я  в отчаянии, прош у вашей помощи.

И. А. ИВАНОВА, г. Воткинск

«Прошу вашей помощи» -  пишете вы, и привлекает внимание то, что вы 
обращаетесь даже не за советом, вы просите подсказать, как вам поступить в 
конкретной жизненной ситуации. Проще говоря -  принять за вас решение. 
Идти вам на работу в музей или не идти. Это вызывает удивление. Неужели 
вы в самом деле считаете, что кто-то, кроме вас самой, может знать, что для 
вас лучше, правильнее?

Смею предположить, что череда несчастий и неудач, преследующая вас и 
в какой-то степени вашу семью, будет продолжаться ровно до тех пор, пока 
вы будете избегать брать ответственность на себя и приписывать её судьбе, 
обстоятельствам или другим людям. Потому что в этом случае вы перестаёте 
управлять своей жизнью, а значит, ею начинают управлять другие. И далеко 
не всегда так, как вам этого хочется.

Ваше же собственное письмо красноречиво это подтверждает. Вы описы
ваете один период своей жизни: «...поменяли тему дипломной работы.., кон 
сультанта. Довели до обморока...» Как видите, здесь не вы хозяйка своей жизни, 
с вами кто-то что-то делает. И как результат -  долгая болезнь, депрессия, 
потеря уверенности в себе. А вот вы описываете период жизни несколько дру
гим языком: «Спустя год решительно взяла себя в руки, занялась домашним 
хозяйством, увлеклась кулинарией.., стала посещать храм...» В результате 
«устроилась временно на работу», «домой приходила радостная». Другими 
словами, когда вы берёте на себя ответственность за события своей жизни и 
за принятие значимых решений, шансы позитивных изменений заметно воз 
растают. И ваш опыт это подтверждает. Так что решите сами, что для вас 
сейчас важнее -  ответственная (и хорошо, что ответственная -  это работает 
на вас) и малооплачиваемая работа, дающая стабильность в непростое вре
мя, или безработица с возможностью заниматься любимыми делами, регу
лярно посещать храм, и ощущение зыбкости и нестабильности на фоне без
денежья.

На вопр о с  от вечал психолог Л еонид ДО КОНТ
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поздно этими вопросами задаётся каждый из 
нас. Возможно, рассуждения митрополита Ан
тония СУРОЖСКОГО станут кому-то близки 
и помогут обрести душевный покой.

Священник и богослов, он 15 лет прорабо 
тал хирургом, прошёл всю войну и не раз стал 
кивался со смертью. Мудрость и личный внут 
ренний опыт сложили у него свою жизненную по 
зицию. Он оставил после себя много ценных сочи 
нений, книг, посвящённых самым разным волную
щим темам. Его слова трогают до глубины души 
и открывают нам ответы на вопросы, которые 
ранее казались непостижимыми...

ПАМЯТЬ СМЕРТНАЯ
Для начала я хотел бы попытаться 

рассеять отношение к смерти, которое 
выработалось у современного челове
ка: страх, отвержение, чувство, будто 
смерть -  худшее, что может произойти, 
и надо всеми силами стремиться вы
жить, даже если выживание мало напо
минает настоящую жизнь.

В древности, когда христиане были 
ближе к языческим корням, к волнующе
му, потрясающему опыту обращения, к 
откровению во Христе и через Него Жи
вого Бога, о смерти говорили как о рож
дении в вечную жизнь. Смерть воспри
нималась не как конец, не как оконча
тельное поражение, а как начало. Жизнь 
рассматривалась как путь к вечности, 
войти в которую можно было открывши
мися вратами смерти. Вот почему древ
ние христиане часто напоминали друг 
другу о смерти словами: имей память 
смертную; вот почему в молитвах, кото
рые, как драгоценное наследие, пере
дал нам Иоанн Златоустый, есть стро
ки, где мы просим Бога дать нам память 
смертную. Когда современный человек 
слышит подобное, он обычно реагиру
ет неприятием. Означают ли эти слова, 
что мы должны помнить: смерть точно 
дамоклов меч висит над нами на волос
ке, праздник жизни может трагически 
окончиться в любой момент? Являются 
ли они напоминанием при всякой встре
чающейся нам радости, что она непре
менно пройдёт? Значат ли они, что мы 
стремимся омрачить свет каждого дня 
страхом грядущей смерти?

Не таково было ощущение христиан в 
древности. Они воспринимали смерть как 
решающий момент, когда окончится вре
мя делания на земле, и, значит, надо то
ропиться; надо спешить совершить на зем
ле всё, что в наших силах. А целью жизни, 
особенно в понимании духовных настав
ников, было -  стать той подлинной лично
стью, какой мы были задуманы Богом, в 
меру сил приблизиться к тому, что апос
тол Павел называет полнотой роста Хрис
това, стать -  возможно, совершеннее — 
неискажённым образом Божиим.

Апостол Павел в одном из Посланий 
говорит, что мы должны дорожить време
нем, потому что дни лукавы. И действи
тельно, разве не обманывает нас время? 
Разве не проводим мы дни своей жизни 
так, будто небрежно пишем черновик жиз
ни, который когда-то перепишем начисто; 
будто мы только собираемся строить, 
только копим всё то, что позднее соста
вит красоту, гармонию и смысл? Мы жи
вём так из года в год, не делая в полноте, 
до конца то, что могли бы сделать, пото
му что «ещё есть время»: это мы докон
чим позднее; это можно сделать потом; 
когда-нибудь мы напишем чистовик. Годы 
проходят, мы ничего не делаем не только 
потому, что приходит смерть и пожинает 
нас, но и потому, что на каждом этапе жиз
ни становимся неспособными к тому, что 
могли сделать прежде. В зрелые годы мы 
не можем осуществить прекрасную и пол
ную содержания юность и в старости не 
можем явить Богу и миру то, чем мы мог
ли быть в годы зрелости. Есть время для 
всякой вещи, но когда время ушло, какие-

то вещи уже осуществить невозможно.
Я не раз цитировал слова Виктора 

Гюго, который говорит, что есть огонь в гла
зах юноши и должен быть свет в глазах 
старика. Яркое горение затухает, наступа
ет время светить, но когда настало время 
быть светом, уже невозможно сделать то, 
что могло быть сделано в дни горения. Дни 
лукавы, время обманчиво. И когда гово
рится, что мы должны помнить смерть, это 
говорится не для того, чтобы мы боялись 
жизни; это говорится, чтобы мы жили со 
всей напряжённостью, какая могла бы у 
нас быть, если бы мы сознавали, что каж
дый миг — единственный для нас, и каж
дый момент нашей жизни должен быть со
вершенным, должен быть не спадом, а 
вершиной волны, не поражением, а побе
дой. И когда я говорю о поражении и по
беде, я не имею в виду внешний успех или 
его отсутствие. Я имею в виду внутреннее 
становление, возрастание, способность 
быть в совершенстве и в полноте всем, 
что мы есть в данный момент.

ЦЕННОСТЬ ВРЕМЕНИ
Подумайте, каков был бы каждый мо

мент жизни, если бы мы знали, что он мо
жет стать последним, что этот момент нам 
дан, чтобы достичь какого-то совершен
ства, что слова, которые мы произносим, 
-  последние наши слова, и поэтому дол- 
жны выражать всю красоту, мудрость, все 
знание, но также и в первую очередь всю 
любовь, которой мы научились в течение 
своей жизни, коротка ли она была или 
длинна. Как бы мы поступали в наших вза
имных отношениях, если бы настоящий
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миг был единственным в нашем распоря
жении и если бы этот миг должен был вы
разить, воплотить всю нашу любовь и за
боту? Мы жили бы с напряжённостью и 
глубиной, иначе нам недоступными. И мы 
редко сознаём, что такое настоящий миг. 
Мы переходим из прошлого в будущее и 
не переживаем реально и в полноте на
стоящий момент.

Достоевский в дневнике рассказыва- 
ет, что случилось с ним, когда, пригово
рённый к смерти, он стоял перед казнью, -  
как он стоял и смотрел вокруг себя. Как 
великолепен был свет и как чудесен воз
дух, которым он дышал, и как прекрасен 
мир вокруг, как драгоценен каждый миг, 
пока он ещё жив, хотя на грани смерти. 
«О, -  сказал он в тот миг, -  если бы мне 
даровали жизнь, ни одно мгновение её я 
не потерял бы... Жизнь была дарована, -  
и сколько её было растеряно!»

Если бы мы сознавали это, как бы мы 
относились друг к другу, да и к себе са
мим? Если бы я знал, если бы вы знали, 
что человек, с которым вы разговаривае
те, может вот-вот умереть и что звук ва
шего голоса, содержание ваших слов, 
ваши движения, отношение к нему, ваши 
намерения станут последним, что он вос
примет и унесёт в вечность -  как внима
тельно, как заботливо мы бы поступали!.. 
Опыт показывает, что перед лицом смер
ти стираются всякая обида, горечь, вза
имное отвержение. Смерть слишком ве
лика рядом с тем, что должно бы быть 
ничтожно даже в масштабе временной 
жизни.

Таким образом, смерть, мысль о ней, 
память о ней -  как бы единственное, что 
придаёт жизни высший смысл. Жить в 
уровень требований смерти означает 
жить так, чтобы смерть могла прийти в 
любой момент и встретить нас на гребне 
волны, а не на её спаде, так, чтобы наши 
последние слова не были пустыми и 
наше последнее движение не было лег
комысленным жестом. Те из нас, кому 
случилось жить какое-то время с умира
ющим человеком, с человеком, который 
осознавал, как и мы, приближение смер
ти, вероятно, поняли, что присутствие 
смерти может означать для взаимных от
ношений. Оно означает, что каждое сло
во должно содержать все благоговение, 
красоту, всю гармонию и любовь, кото
рые как бы спали в этих отношениях. Оно 
означает, что нет ничего слишком мел
кого, потому что всё, как бы ни было оно 
мало, может быть выражением любви 
или её отрицанием.

ЛИЧНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ:
СМЕРТЬ МАТЕРИ
Моя мать три года умирала от рака. 

Её оперировали -  и неуспешно. Доктор со
общил мне это и добавил: «Но, конечно, 
вы ничего не скажете своей матери». Я 
ответил: «Конечно, скажу». И сказал. По
мню, я пришёл к ней и сказал, что доктор 
звонил и сообщил, что операция не удэ- 
лась. Мы помолчали, а потом она сказа

ла: «Значит, я умру». И я ответил: «Да». И 
затем мы остались вместе в полном мол
чании, общаясь без слов. Мне кажется, мы 
ничего не «обдумывали». Мы стояли пе
ред лицом чего-то, что вошло в жизнь и 
всё в ней перевернуло. Это не был при
зрак, это не было зло, ужас. Это было не- 
чт*о окончательное, что нам предстояло 
встретить, ещё не зная, чем оно скажет
ся. Мы оставались вместе и молча так дол
го, как того требовали наши чувства. А за
тем жизнь пошла дальше.

Но в результате случились две вещи. 
Одна -  то, что ни в какой момент моя мать 
или я сам не были замурованы в ложь, 
не должны были играть, не остались без 
помощи. Никогда мне не требовалось вхо
дить в комнату матери с улыбкой, в кото
рой была ложь, или с неправдивыми сло
вами. Ни в какой момент нам не пришлось 
притворяться, будто жизнь побеждает, 
будто смерть, болезнь отступает, будто по
ложение лучше, чем есть на самом деле, 
когда оба мы знаем, что это неправда. Ни 
в какой момент мы не были лишены вза
имной поддержки. Были моменты, когда 
моя мать чувствовала, что нуждается в 
помощи; тогда она звала, я приходил, и 
мы разговаривали о её смерти, о моём 
одиночестве. Она глубоко любила жизнь. 
За несколько дней до смерти сказала, что 
готова была бы страдать ещё 150 лет, 
лишь бы жить. Она любила красоту на
ступавшей весны; она дорожила нашими 
отношениями. Она тосковала о нашей 
разлуке; Oh, for the touch of a vanished 
hand and the sound of a voice that is still... 
(«Коснуться бы руки, которой не стало, ус
лышать бы звучание голоса...» (Тенни- 
сон). Порой в другие моменты мне была 
невыносима боль разлуки, тогда я прихо
дил, и мы разговаривали об этом, и мать 
поддерживала меня и утешала. Наши от
ношения были глубоки и истинны, в них 
не было лжи, и поэтому они могли вмес
тить всю правду до глубины.

И кроме того, была ещё одна сторо
на, которую я уже упоминал. Потому что 
смерть стояла рядом, потому что смерть 
могла прийти в любой миг, и тогда поздно 
будет что-либо исправить -  всё должно 
было в любой миг выражать как можно 
совершеннее и полнее благоговение и 
любовь, которыми были полны наши от
ношения. Только смерть может наполнить 
величием и смыслом всё, что кажется как 
будто мелким и незначительным. Как ты 
подашь чашку чаю на подносе, каким дви
жением поправишь подушку за спиной 
больного, как звучит твой голос, -  всё 
это может стать выражением глубины 
отношений. Если прозвучала ложная 
нота, если трещина появилась, если 
что-то не ладно, это должно быть ис
правлено немедленно, потому что есть 
несомненная уверенность, что позднее 
может оказаться слишком поздно. И это 
ставит нас перед лицом правды жизни 
с такой остротой и ясностью, каких не 
может дать ничто другое.

СОПРИСУТСТВИЕ С УМИРАЮЩИМ
Я был младшим хирургом в при

фронтовом госпитале. У нас умирал 
молодой солдатик лет 25, моих лет. Я 
пришёл к нему вечером, сел рядом и 
говорю: «Ну как ты себя чувствуешь?» 
Он посмотрел на меня и ответил: «Я 
сегодня ночью умру». -  «А тебе страш
но умирать?» -  «Умирать не страшно, 
но мне больно расставаться со всем 
тем, что я люблю: с молодой женой, с 
деревней, с родителями; а одно дей
ствительно страшно: умереть в одино
честве». Я говорю: «Ты не умрёшь в оди
ночестве». -  «То есть как?» -  «Я с то
бой останусь». -  «Вы не можете всю 
ночь просидеть со мной...» Я ответил: 
«Конечно, могу!» Он подумал и сказал: 
«Если даже вы и просидите со мной, в 
какой-то момент я этого больше созна
вать не буду, и тогда уйду в темноту и 
умру один». Я говорю; «Нет, вовсе не 
так. Я сяду рядом с тобой, и мы будем 
разговаривать. Ты мне будешь расска
зывать всё, что захочешь: о деревне, о 
семье, о детстве, о жене, обо всём, что 
у тебя в памяти, на душе, что ты лю
бишь. Я тебя буду держать за руку. По
степенно тебе станет утомительно гово
рить, тогда я стану говорить больше, 
чем ты. А потом я увижу, что ты начина
ешь дремать, и тогда буду говорить 
тише. Ты закроешь глаза, я перестану 
говорить, но буду тебя держать за руку, 
и ты периодически будешь жать мне 
руку, знать, что я тут. Постепенно твоя 
рука, хотя будет чувствовать мою руку, 
больше не сможет её пожимать, я сам 
начну жать твою руку. И в какой-то мо
мент тебя среди нас больше не будет, 
но ты уйдёшь не один. Мы весь путь со
вершим вместе». И так час за часом 
мы провели эту ночь. В какой-то мо
мент он действительно перестал сжи
мать мою руку, я начал его руку пожи
мать, чтобы он знал, что я тут. Потом 
его рука начала холодеть, потом она 
раскрылась, и его больше с нами не 
было. И это очень важный момент; 
очень важно, чтобы человек не был 
один, когда уходит в вечность.

Р. S. В современном мире, где 
атеизм теряет былую привлека
тельность, но наблюдается другое
-  потеря нравственных ориентиров
-  вопросы веры всё больше интере
суют людей. Одни верят в добро, 
другие-в сверхъестественную силу, 
в высшее начало, но нет человека, ко
торый бы совсем не верил. Поэтому 
мы не раз будем возвращаться к по
добным темам. Ведь какое будущее 
у общества, где зло кажется таким 
мощным, а добро таким беззащит
ным? Как говорят старцы, мир бу
дет стоять, пока в нём будет жить 
хоть один праведник: для этого дос
таточно и одного храма -  челове
ческого сердца.
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Джульетта  
и её «Ромео»

История эта началась в 1943 году. 
Нашему «Ромео», то есть Федерико 
Феллини, 23 года. Он молод, талантлив, 
пробует себя везде: работает карикату
ристом и репортёром в сатирической га
зете, в свободное время пишет преми- 
ленькие пьески для радиосериалов. В 
одном из них молодая начинающая ак
триса Джульетта Мазина и получила 
роль главной героини. Когда Фефе 
впервые услышал по радио её голос, 
то потерял голову. Какой может быть 
женщина, говорящая голосом русалки, 
нимфы, сирены? В ней слились страсть 
и нежность, чувственность и невин
ность. Сомнений нет, Джульетта Мази
на -  девушка его мечты. Набравшись 
храбрости, Федерико пригласил на сви
дание актрису, которую никогда преж
де не видел. У него есть только её ма
ленькая фотография, которую он под 
каким-то предлогом выпросил у сотруд
ников радио. Для рандеву был выбран 
самый шикарный и дорогой римский рес
торан. Феллини не поленился заранее 
узнать расценки, чтобы не дай бог не 
упасть в грязь лицом перед девушкой

своих грёз, и запасся на всякий случай 
солидной суммой.

«Я никогда больше не видела в ру
ках у Федерико такой толстой пачки де
нег», -  спустя годы со смехом вспомина
ла Мазина.

Тоненькая изящная брюнетка с ог
ромными карими глазами оказалась 
скромницей, выбрала самые недорогие 
блюда, и весьма предусмотрительной 
особой, захватила в ресторан собствен
ные сбережения.

Будущий режиссёр совершенно оча
ровал Джульетту: сыпал остротами, рас
сказывал невероятные истории, чаще 
придуманные. Кстати, по части выдумок 
Феллини ещё тот мастак. Будущий гений 
кино, к примеру, любил приврать, что был 
отпетым двоечником, а не одним из луч
ших учеников в классе. Или уверял, что 
за всю жизнь не держал в руках ни од
ной книги, хотя читал запоем. А чего сто
ят его душераздирающие рассказы о 
«трудном» детстве в католическом кол
ледже, где строгие наставники за любую 
шалость ставили бедняжку голыми коле
нями на горох и запирали в сырой тём
ной келье. Но буйная фантазия Фефе 
нисколько не смущала Джульетту, ско
рее, забавляла. Яркой творческой нату
ре мало серой повседневной реальнос

ти, гениального выдумщика и фантазёра 
надо поддерживать. И она с удовольстви
ем ему «подыгрывала».

Это судьба
«Ни один человек не значил для меня 

так много, как она, -  признавался Фелли
ни. -  Она стала звездой всей моей жиз
ни». Джульетта была на год младше сво
его будущего мужа, выросла в обеспечен
ной семье. У её родителей тоже была 
своя история, но в отличие от истори 
Фефе реальная. Папа Джульетты был 
блестящим музыкантом, играл на виолон 
чели в популярном оркестре. Однажды о! 
встретил прекрасную девушку и без 
влюбился. Летиция (так звали краса! 
цу) была из богатой респектабельной 
мьи. В конце концов её родители н е 
согласие на свадьбу, но с одним услови
ем. жених должен сменить свою сомни
тельную профессию на что-нибудь более 
серьёзное и надёжное. Ради Летиции 
влюбленный юноша так и сделал. Музы
кант от Бога всю жизнь проработал слу
жащим на фабрике минеральных удоб
рении. Но ни разу не пожалел о своё' 
решении. В споре между призванием 
любовью победила любовь.

Пример родителей оказался зараз» 
тельным, Джульетта видела, как они счг

Федерико Феллини 
и Джульетта Мазина 

-  одна из самых ро
мантических пар 

20-го века. Когда ещё 
женщина умирала 

от тоски по мужчи
не? Разве что в сказ

ках и легендах. 
Они прожили вместе 

50 удивительных, 
непростых, 

прекрасных лет. 
Любовь Художника 

и Музы не смогли 
разрушить ни досу

жие домыслы, 
ни дурно пахнущие 

секс-скандалы, 
ни даже костлявая 

с косой...
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стливы, и мечтала о такой же беззавет
ной любви: её отец и мать никогда и ни в 
чём не упрекнули друг друга.

Молодой никому не известный режис
сёр Федерико Феллини, удивительный 
рассказчик и отчаянный мечтатель, ока
зался тем особенным неординарным че
ловеком, которому она смогла бы посвя
тить свою жизнь.

События развивались стремительно, 
спустя всего две недели после первого 
свидания молодые объявили о помолв
ке, и Федерико переехал жить к Джульет
те, в дом её тётушки Джулии.

«Она была такой маленькой и нужда
лась в моей заботе. Она была невинной, 
доверчивой, нежной и очень хорошей. Я 
руководил ею. Она доверяла мне во всём, 
не только в сексе. До этого времени ник
то не зависел от меня так сильно. Я влю
бился в собственное отражение в её гла
зах», -  вспоминал то время Феллини.

Тайное венчание
Через пять месяцев они обвенчались. 

Причём всё было как в кино про развед
чиков или шпионов. Знакомого священ
ника пригласили на дом, само таинство 
свершилось на лестничном пролёте в 
подъезде дома той самой тётушки Джу
лии, «Аве Марию» молодым спел не 
сладкоголосый церковный хор, а кто-то 
из друзей жениха. Такая «конспирация» 
была вызвана тем, что Федерико не хо
тел воевать под знамёнами бесноватого 
дуче Муссолини и всячески избегал при
зыва в армию, а пышная торжественная 
церемония венчания в соборе могла при
влечь внимание полиции, которая рыска
ла по всей стране в поисках «уклонис
тов». Но необыкновенный свадебный по
дарок от Фефе невеста всё-таки получи
ла. Сразу после церемонии новоиспечён
ные супруги отправились в театр, где на 
сцене играл друг Феллини, 
известный актёр Альберто 
Сорди. Едва пара останови
лась в проходе между крес
лами, как Сорди взмахнул 
рукой, объявляя паузу, подал 
знак, чтобы зажгли ярче 
свет, и обратился к залу:

«Вот мой дорогой друг. Он только что же
нился. Не сомневаюсь: их ещё не раз бу
дут встречать овациями, но давайте нач
нём эту традицию прямо сегодня». И зал 
повиновался, на застывшую в свете яр
ких театральных прожекторов пару обру
шился шквал аплодисментов. Это было 
великолепно. Феллини и позже старался 
радовать любимую неожиданными пре
зентами, которые были для Джульетты 
дороже любых дорогих подарков, брил
лиантов и меховых манто.

Но главный его подарок ещё впере
ди -  пройдёт несколько лет, и маэстро 
откроет миру великолепную актрису Джу
льетту Мазину, чей блестящий талант 
засверкает именно в его фильмах.

Счастливая жизнь?
«Замужество для Джульетты оказа

лось не тем, чего она ожидала. Оно не 
принесло ей исполнения заветных жела
ний. Она ждала от брака детей. Собствен
ного дома. И верного мужа. Я её разоча
ровал. Она меня -  нет. Не думаю, что мог 
бы найти жену лучше», -  так позже оце
нил Феллини прожитую жизнь в мемуа
рах. И это была почти правда. Джульетта 
мечтала о детях, и когда забеременела, 
была на седьмом небе от счастья. А по
том случилась трагедия: она упала с ле
стницы и потеряла ребёнка. Депрессия 
была глубочайшей, Джульетта не жела
ла знать, кто он -  мальчик или девочка. 
Но знал Фефе... Это был мальчик, они 
назвали бы его Федерико, на этом наста
ивала Джульетта: любимый сын в честь 
любимого мужа.

Спасти от отчаяния, исцелить от боли 
мог только другой ребёнок. И молитвы 
были услышаны -  в марте 1945 года у 
пары родился сын Пьер Федерико. В их 
жизни появился третий, такой крошеч
ный, такой долгожданный человечек. Но 

счастье длилось недо
лго -  малыш умер, не 
прожив и месяца. Врачи 
вынесли Джульетте 
страшный приговор: она 
больше не сможет 
иметь детей. Никогда.

«Ушедший ребёнок 
связал нас в каком-то 
смысле крепче, чем это 
сделали бы живые 
дети», -  с горечью вспо
минал Феллини.

Общая трагедия, пе
режитая в молодости, 
устанавливает между 
людьми прочную связь. 
Если бездетная пара не 
распадается, значит, их 

связь действительно прочная. У 
супругов есть только они сами.

Когда душевные раны понем
ногу затянулись, Фефе предложил 
жене усыновить ребёнка, но Джу
льетта отказалась. Она была не го

това к такому шагу. К тому же у неё уже 
есть один ребёнок -  великий маэстро, 
чьим капризам она потакала, ради кото
рого шла на любые жертвы и которому 
отдала всю нерастраченную любовь и 
нежность. Случалось, Феллини огорчал 
её. Сутками пропадал на студии, ноча
ми в монтажной или на богемных вече
ринках, где привлекательных женщин 
было в изобилии, а потом честно и от
кровенно рассказывал жене обо всём. 
Друзья пары вспоминали, что если маэ
стро и был в чём-то виноват перед Ма- 
зиной, она узнавала об этом первой... 
от него самого. Свою повинную голову 
Фефе «нёс» прямиком к своей «малень
кой лукавой фее».

Женщина,
сиздавшая Феллини

Однако это отнюдь не означало, что 
Мазина была эдакой бедной овечкой 
при муже-гении. Кто знает, состоялся бы 
Феллини, как великий режиссёр, если бы 
в его жизни, кроме таланта и удачи, не 
было ещё одного, пожалуй, самого глав
ного ингредиента успеха -  Джульетты 
Мазины. Именно она познакомила Фе
дерико Феллини со знаменитым режис
сёром Роберто Росселини и сделала 
всё, чтобы их знакомство переросло в 
дружбу и творческий союз. Устраивала 
воскресные обеды, куда непременно 
приглашала мэтра, вместе они гуляли 
по Риму и говорили о чём угодно, «кро
ме кинематографа». Через какое-то 
время Росселини предложил Федерико 
занять место помощника режиссёра. 
Феллини побродил по съёмочной пло
щадке, понаблюдал, как снимается 
кино, и понял, что это дело всей его 
жизни. И Мазина тоже поняла это. Она 
всегда была благодарна Росселини за 
участие в судьбе мужа. Сам же Фефе 
об этом участии вспоминать не любил 
и сердито ворчал: «Роберто был всего



лишь регулировщиком, который помог 
перейти мне улицу». «А разве этого 
мало?» -  резонно замечала Джульетта. 
Это Мазина настойчиво вдохновляла 
мужа пуститься в самостоятельное ре
жиссёрское плавание и снять свой 
первый художественный фильм. С тех 
пор так и повелось, без Джульетты не 
обходился ни один фильм маэстро. 
Они обсуждали сценарии ещё до того 
как Федерико садился их писать, она 
обихаживала его друзей и коллег, ут- 
верждала актёров. Ездила выбирать 
натуру и сопровождала во всех твор- | 
ческих экспедициях. Друзья вспоми
нали, что во время работы над кар
тинами превыше всего для Феллини 
было мнение одного-единственного 
человека -  его жены. Даже если име
ни Мазины не было в титрах, она не
зримо присутствовала. Он бесконеч
но звонил ей со съёмочной площадки, 
советовался при любом накатившем на 
него сомнении, по любому пустяковому 
поводу. Она приходила на площадку с 
вязанием, садилась где-нибудь в углу и 
тихонько вязала. Феллини подходил к 
ней и спрашивал: «Ну как?» Она дава
ла свои комментарии. Гений моменталь
но заводился и кричал, что она сварли
вая баба. Джульетта спокойно париро
вала: «А ты нетерпеливый эгоист». И 
съёмочный процесс продолжался. Од
нажды они разругались в пух и прах, и 
Мазина перестала приходить на съём
ки. Феллини бесился, капризничал, то
пал ногами и отказывался работать до 
тех пор, пока Мазина не появится в его 
поле зрения. Никто не знает, что в точ
ности говорила ему эта маленькая фея, 
но, видимо, она знала нужные слова.

Джульетта Мазина снялась в почти 
40 картинах, работала много и плодо
творно со многими режиссёрами. Но 
для будущего она навсегда останется 
актрисой Феллини и женщиной Фелли
ни. Только маэстро извлёк из своей 
скрипки гениальную мелодию, которая 
потому и гениальна, что совершенна. 
Джульетта сыграла четыре большие 
роли в фильмах одного режиссёра. До 
обидного мало, если знать, что речь 
идёт о великой актрисе, и невероятно 
много, если помнить, что речь идёт о 
картинах Феллини. Возможно, это са
мые нежные и пронзительные главы 
учебника по истории кино. Кабирия 
(«Ночи Кабирии»), Джельсомина («До
рога»), Джульетта («Джульетта и духи»), 
Джинджер («Джинджер и Фред») -  это 
были их общие дети. Их признания в 
любви, которыми они не уставали об- 
менийаться всю жизнь.

«Чтобы обрести веру, -  откровен
но говорил Феллини, -  мне достаточ
но было взглянуть на Джульетту. Мо
жет быть, поэтому у меня никогда не 
возникало потребности в формаль
ной религии. В моей жизни её место 
занимала Джульетта».

«Меня часто спрашивают, не тяжело 
ли жить с гением, -  в свою очередь, при
знавалась Мазина. -  Я на это отвечаю, 
жизнь с глупцом меня раздражала бы 
больше».

Они делили на двоих и 
горе, и счастливые мгнове
ния радости и триумфа.

На вручении Феллини 
второго почётного Оскара за 
вклад в кинематограф Джу
льетта Мазина сидела в по
чётном первом ряду. Камера 
проехала по залу и вдруг 
крупно показала её лицо, за
литое слезами. «Эй, Джуль
етта, перестань плакать», -  
крикнул ей со сцены муж- 
триумфатор, и Мазина улыб
нулась. Это была та самая 
улыбка сквозь слёзы. Слёзы, 
пролитые Музой от счастья 
за своего Мастера.

«Без Федерико 
меня нет»

Это случилось в конце 60-х. Феллини 
был дома один, когда ему вдруг стало 
плохо. Он боялся умереть от сердечного 
приступа. Но ещё больше, чем страх соб
ственной смерти, его пугала мысль, что 
будет с Джульеттой, когда она увидит на 
полу его бездыханное тело. Превозмогая 
ужасную боль, Феллини написал записку 
с просьбой не беспокоить и повесил её 
на дверь (он часто так делал, когда рабо
тал) в надежде, что первым его обнару
жит кто-нибудь другой, только не жена.

«Я подумал о Джульетте -  она бу
дет испугана, если найдёт меня здесь 
мёртвым. Это ужаснёт её. На свете есть 
много такого, от чего я не мог её защи
тить и избавить, но от этого мог. Я пред
ставил весь её ужас при виде моего 
мёртвого тела. Этот образ будет пресле
довать её до конца дней. Джульетта 
всегда казалась мне маленьким воро
бышком, хрупким созданием, не гото
вым к тяготам нашего мира, хотя в не
которых отношениях она была сильной: 
воробышек, перенёсший лютую зиму».

В тот раз всё обошлось, «скорая», 
слава богу, приехала вовремя. Фелли
ни провёл месяц в больнице и пошёл 
на поправку. В начале 90-х у Джульет
ты обнаружили серьёзную болезнь -  

рак лёгких, врачи настаивали на не
медленном лечении в клинике. Но 
Джульетта скрыла диагноз от мужа. 
А к советам врачей прислушалась 
лишь через несколько лет, когда са
мого Феллини положили в больницу 
(он заболел во время отпуска на ро
дине, в Римини). Причём мужу она 
сказала, что ей нужно на какое-то 
время остаться в Риме -  так, незна
чительные бытовые вопросы. Слу
чайно проговорились их общие дру

зья, сказав 
Фефе, что 
н а в е щ а л и  
Джульетту в 
б о л ь н и ц е .  
Федерико тут 
же вызвал 
маш ину и 
помчался к 
жене в Рим, 
хотя пре
красно знал, 
что дорога 
может убить 
его. В Риме 
они лежали в 
соседних па
латах и вы- 
п и с а л и с ь  

~ вместе.
Маэстро не стало 30 октября 1993 

года, он скончался от инсульта в госпи
тале Умберто. А 31 октября исполни 
лось бы ровно полвека с момента и 
свадьбы. Смертельно больная Джуль 
етта шла за гробом и от слёз не виде 
ла дороги. Она принимала соболезно 
вания с беззащитной, известной все 
му миру улыбкой потерявшегося ребён 
ка и без конца повторяла одну-един- 
ственную фразу: «Без Федерико меня 
нет». После смерти мужа она не выхо
дила из дома, не давала интервью. И 
говорят, совсем не боролась с тяжким 
недугом.

Ровно через пять месяцев она про
делает тот же путь, что и обожаемый 
супруг, -  от госпиталя в Риме до клад- 
оища в маленьком приморском город
ке Римини.

Они лежат вместе в семейном скле- 
J ОД^Рико. Джульетта и их малень

кий СЫН. Перед смертью Джульетта вы-. 
разила желание быть погребённой 
с фотографией Федерико в руках.

Друг режиссёра, знаменитый сце- 
нарист Тонино Гуррера, установил на 
их могиле надгробие с эпитафией: «Те
перь. Джульетта, ты можешь плакать».

Людмила КОСОРУКОВА
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gpgnfrwwMgiit ts: г зудьоа говорит- «Слишком многоУважаемая редакция, здрав 
ствуйте! Ежемесячник мне 
предложила купить наша поч
тальон Оксаночка -  очень ми
лая молодая жени/, и на. Прочла 
от корки до корки, издание по
нравилось. Сразу подписалась 
С большим интересом прочла 
страничку *  Проба пера*.
Я пишу стихи, которые публи
кует районная газета «Уваров- 
ская Жизнь». Знаю, они несовер
шенны. Но меня радует, что 
мои года, близкие к преклон
ным, скрашены поэтическим  
творчеством. Так интереснее 
жить, чем подпадать под слия
ние старости. Надеюсь, мои 
стихотворения придутся вам 
по душе.

ОТ ВСЕХ ЗАБОТ МИРСКИХ...
От всех забот мирски/ иду к лугам 
Вдохнуть благоуханья трав

и свежести простора, 
И радуюсь на небе облакам, 
Плывущим, словно парусники

в море,

В лицо мне веет лёгкий ветерок, 
Несёт тепло и обдувает плечи.
Из леса к лугу молодой дубок 
Шагнул, как будто вышел мне

навстречу.

Уложен медонос в душистые стот.
А дальше, на покатости уклона, 
Укрылись в зарослях курчавых

берега
Красивой речки под названием

Ворона.

Течёт, струится чистая вода.
Бежит, скользя, на солнышке

искрится.
С ней утекает старая беда,
И дай ей Бог назад не возвратиться.

ДА, МОЛОДОСТЬ УШЛА К ДРУГИМ 
Когда девчонкою была.
Когда так звонко песни пела,
Когда по улицам не шла,
А словно ласточка летела.
Как многое тогда могла 
Как многого тогда хотела.

Посеребрённые виски -  
Награда лет, былых несчастий.

Чут*. рриагея tzsl ~»*гттг5г~=? 
lie MOWQSSSrts. Gin* -_1ПГ7М

бакие ■реегьй -  mzл
'rp r тггпню ~  «йог
"leu Р2Г Л  V 2ЕЖ.
/rpTfprugger ~tjz. •тспюхн-.
A '  n*w —
Друге^увароа-зчЕ

аовнн»и д зй сгзт
He без w rjc  trj3ayfr~a*:r.
Я -  набтиадг'-гь — С О - -  
Обозреааю из
Лоелю u','ue-~ < o - iz rw r6  *x  
Дабы сос*ей :~’t '
Приём дг? -■*?
He требует т е р п е в .
/видев ссору из овон.
Ничьи/ я не приму сторон.
Полку скажу сурово.
«Отправить я готова 
В отставку всем составом рать,
Коль нет умения играть».
Смекнув -  чтоб игры продолжать,
До завтра им придётся ждать -  
Вмиг распри забываются,
Забавы продолжаются.
Наступит время лечь в кровать, 
Прильнёт мой внук ко мне опять, 
Обнимет, расцелует 
И нежно заворкует.
Я, чтоб войну ославить,
Ум мальчика направить -  
«Ты, -  молвлю, -  стойко воевал,
Вон как умаялся, устал...
Отчизну сможешь защитить.
Но вот войне не дай Бог быть.
Чтоб ты сегодня мирно спал.
Твой прадед жизнь езою отдал.
Спи! Пусть тебе приснятся сны 
Волшебные гдэ нет аейу.»!»

7  Д. КУДРЯВЦЕВА 
Темсс-ескея обл.

Zcc~«~s?r ~С 4H3S»' t - Z T & Z S . «гза?
С •язссыч-ос тетаегъе г т - т  /ной

СЧ̂ЗГ»'1~'ТГ Ч; TgCSg-r Т. i  IЛСЗ?
"  удана ш ш наг.
Трилзпас 7X1 ш о т  то к з ге  рлзезнт 
Zccr**ns тесгавга -д^ с «=г-ь* а м в .

желании.
-а  душе и на сердце. Не много

ли их?»
мною пройденный путь я с другими 

сверяю,
-е  напрасно ли я на невзгоды

ропщу?
--с  нас ждёт впереди? Я, пожалуй, 

не знаю,
у» не знаю, чего же я в жизни ищу. 
Лн~?сесней работы с высоким

доходом,
Б^з проблем и болезней хотелось

бы жить,
Без конфликтов со всем

человеческим родом 
Беем и каждому было реально

дружить.
Пусть судьба всем подарит

побольше улыбок, 
Солнце ярче осветит земные пути.
Без трагедий, невзгод и серьёзных 

ошибок,
Без преград и препятствий по жизни 

пройти.
Пусть бессонною ночь никогда

не бывает,
Наступающий день но доставит

тревог.
А гордыня обид позабыть

не мешает,
И подарит судьба изобилия рог.
На ошибках своих изучаем науку;
Где жо холодно нам, ну а где горячо.
В ситуации сложной протянут

нам руку,
Для надёжной опоры подставят

плечо.
Пожелание каждому

без исключений:
И по службе, и в личных делах

преуспеть
Из богаты/ столы накрывать

угощений
И с задором застольные песни

запеть.
О несбыточном вряд ли печалиться 

надо,
Научиться бы нам каждым днём

дорожить.
Я удачам своим и чужим буду рада, 
Боем желаю безбедно и радостно

жить!

Ольга КОБЫЛКОВСКАЯ, 
г. Ахтубинск
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Не лениться, не делать 
себе поблажек и всегд. 
доводить начатое дело не 

просто до конца, а до 
идеала -  не такие ли 
установки ведут к успеху 
во всех сферах жизни? 
Увы, куда чаще они 
оборачиваются

История болезни
Ксения ещё со школы слыла очень 

старательным и послушным ребён
ком. Любой учитель мог охарактери
зовать её как прилежную ученицу и 
доверить даже самое ответствен
ное задание. Что, собственно, и де
лали: Ксения не только являлась бес
сменной старостой класса, редакто
ром стенгазеты, но и регулярно за
щищала честь школы в конкурсе чте
цов. Скажете: «Ну надо же, какая спо
собная девочка». Отнюдь. Всё это да
валось ей с большим трудом. Одной 
Ксении было известно, сколько на 
это она тратила сил и времени, но 
иначе не могла. Рядом всегда была 
мама, которая, как тренер боксёра во 
время боя, всё время её подначивала: 
«Ты сможешь, ты можешь ещё луч
ше, ты должна быть лучше всех...» 
Ксения и не заметила, как эта мысль 
стала возникать у  неё в голове и без 
посторонней помощи...

Все ожидали, что уж она-то точ
но сделает хорошую карьеру, удачно 
выйдет замуж. Однако при наличии 
больших успехов на работе с личной

ж изнью  как-т о не склады валось. 
Стремление добиваться только само
го лучшего не оставляло её и здесь. 
Ксения хотела всего и сразу. Одни 
отношения рушились ради других, дру
гие -  ради будущих третьих. Ей каза
лось, вот -вот , и она наконец-т о  
встретит того самого идеального 
мужчину, единственного и неповтори
мого. Но, увы... Несмотря на все уси
лия и полную самоотдачу, жизнь для 
неё преврат илась в череду недо
вольств и разочарований.

Сегодня женщин, изо всех сил стре
мящихся превратиться в безупречных 
людей, преуспевающих абсолютно во 
всех сферах жизни, стало в разы боль
ше. Пример Ксении -  один из милли
онов. Виной ли тому воспитание, ослаб
ление «сильного» пола или обстановка 
в стране и мире, разбираться не будем. 
Очевидно одно: тем, кому можно ста
вить диагноз «перфекционизм», что дос
ловно означает «болезненное стремле
ние к недостижимому совершенству», 
пора пересмотреть взгляды на жизнь. 
Ведь такой настрой крайне непродукти
вен, с ним трудно получать настоящее

удовольствие от жизни, да и до нервно
го срыва недалеко...

Диагноз налицо, 
если...

Ш  В школе вы стремились учиться на 
одни пятёрки, остальные оценки счита
ли плохими (или относитесь сейчас так 
по отношению к учёбе своего ребёнка) 

ф  Люди необязательные и нетребо
вательные к себе сильно раздражают 
вас

- ■ ------ 1,111,1 или выполнена
рабочего проекта, не существует меле 
чей^ 1 тратите много времени на них 

•  Вы постоянно возвращаетесь к эе 
вершенным делам, чтобы ещё немног 
«подделать» их

ф  Вы постоянно испытываете чуе 
ство вины и недовольство собой 

Ф  Вы никогда не выйдете из доме 
если в раковине осталась невымыта: 
посуда или постель не заправлена, даж( 
р а б о т у ^  НЭ серьвзное опоздание Hi

п • " РИГЛаШая в гос™ даже близки: 
друзей, вы всегда испытываете стресс
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ведь вам предстоит тщательно проду
мать меню и чем-то их удивить

ф  Вы всегда недовольны своим вне
шним видом: долго боретесь с лишним 
весом, а похудев, начинаете придирать
ся к коже, волосам, разрезу глаз и т. п.

Согласившись хотя бы с четырь
мя из перечисленных признаков, може
те смело приступать к изучению сле
дующего «раздела».

Курс лечения
ЛОВИТЕ МЫСЛИ
Всякий раз, когда у вас возникают 

мысли, начинающиеся со слов: «Я дол
жна», «Я обязана», «Мне придётся», ос
тановитесь и подумайте, отвечают ли 
они действительности. Что плохого про
изойдёт, например, если вы не запра
вите постель утром из-за нехватки вре
мени, а сделаете это вечером? Или, ска
жем, на ужин быстро приготовите не
сложное блюдо вместо «первого, второ
го и компота». Если вы не сможете най
ти для себя логичного ответа на постав
ленный вопрос, делайте соответствую
щие выводы...

ЗРИТЕ В КОРЕНЬ
В каждой конкретной ситуации пытай

тесь найти истинную причину собственной 
тяги довести результат до совершенства. 
К примеру, вы затягиваете сдачу важного 
проекта на работе, всё время придираясь 
к каким-то мелочам и переделывая их. По
чему так происходит? Скорее всего, дело 
вовсе не в качестве выполненной рабо
ты, а в страхе услышать «вердикт» на
чальства, который и заставляет всеми 
способами оттягивать этот момент. Дру
гой яркий пример -  стремление во что бы 
то ни стало избавиться от нескольких лиш
них килограммов. Зачастую оно мотиви
ровано не собственным желанием, когда 
лишний вес действительно мешает, а мне
нием окружающих, тех же подруг. В этом 
случае вы будете истязать себя диетами, 
боясь услышать их вердикт: «Иметь та
кие бёдра просто неприлично», «Если не 
скинешь пару килограммов, о походе на 
пляж можешь забыть»... Такая мотива
ция -  «путь в никуда». Ведь подстроить
ся под мнение окружающих и угодить сра
зу всем невозможно. А страдать от этого 
в первую очередь будете вы сами. Чтобы 
научиться отделять свои собственные же
лания и потребности от чужих, в первую 
очередь надо повышать самооценку. На
учиться воспринимать и любить себя та
кой, какая есть, поможет регулярное вы
полнение следующего упражнения. Каж
дый день становитесь перед зеркалом и 
говорите, глядя на своё отражение: «Ты 
прекрасна, я люблю тебя. Всё, что тебе

се0е психолог
необходимо, придёт само, но самое глав
ное -  то, что я принимаю себя».

ЦЕНИТЕ ТО, ЧТО ИМЕЕТЕ
Перфекционисты имеют большую 

склонность концентрировать свои мыс
ли на негативном. Предвосхищая резуль
тат какой-либо деятельности, они дума
ют о неудачах; думая о том, какое впе
чатление производят на окружающих, 
они в красках рисуют нелицеприятные 
высказывания. Даже, гуляя по мебельно
му магазину, не предстащ1яют себе, как 
прекрасно будет смотреться тот или иной 
предмет в их домашнем интерьере, а с 
досадой отмечают: «И этого у меня нет, 
и того, а такого никогда и не будет...» 
Отныне старайтесь концентрироваться 
на том, что имеете, и радоваться этому: 
отношениям, положению в обществе, 
имуществу. А в конце каждого дня ста
райтесь припомнить хотя бы десять по
ложительных моментов за прошедшие 
сутки (пусть даже, на первый взгляд, та
кие незначительные, как улыбнувшийся 
вам мужчина на улице).

ДАЙ ТЕ С Е Б Е  ПРАВО НА ОШИБКУ
Мысль, что вы должны во что бы то 

ни стало выполнить поставленную зада
чу на высшем уровне и просто обязаны 
не упасть в грязь лицом, разрушитель
на сама по себе. Жизнь с установкой 
«быстрее, выше, сильнее» превращает
ся в настоящую гонку, которая на фини
ше в большинстве случаев приводит не 
к золотым горам, а к полному физиче
скому и моральному истощению. Ста
раться выполнить свои обязанности ка

чественно, конечно, нужно, однако при 
этом всегда важно отдавать себе от
чёт, что в случае неудачи мир не рух
нет. Признайте за собой право на 
ошибку, тогда вы научитесь извлекать 
положительный опыт даже из негатив
ных ситуаций и не будете выбиты из 
равновесия. Взять даже доказанный 
диетологами факт: «Если иногда да
вать слабинку в диете и баловать себя 
сладким, то вреда не будет, наоборот, 
это гарантия, что вы сможете следо
вать выбранному режиму питания 
столько, сколько нужно, и сохраните 
бодрость духа». Точно так же и в ос
тальных сферах жизни важно пони
мать, что путь к цели всегда состоит 
из спадов и подъёмов.

СТА В ЬТЕ РЕАЛЬН УЮ  ЦЕЛЬ
Ничто так не окрыляет, как успех. 

А в случае, если вы поставите перед 
собой задачу «быть лучш е всех», 
«удивить всех» или, скажем, как в ис
тории Ксении, «найти идеального 
мужчину», ваша цель будет заведо
мо недостижима. Следовательно, 
все ваши усилия не увенчаются ус
пехом, и чувство неудовлетворённо
сти и никчёмности станет хроничес
ким. Ставьте более осуществимые и 
не такие глобальные цели перед со
бой. Пусть это будет: «Выполнить 
свою работу в срок» или «Завязать 
отношения с порядочным мужчи
ной». И тогда, добившись своего, вы 
почувствуете себя «на коне» и, воз
можно, сами поймёте, что на этом 
уже можно и остановиться...

Личный опыт 
Елены ПРОКЛОВОЙ

«Как известно, в жизни артиста большую 
часть времени занимает работа -  репетиции, 
бесконечные гастроли, съёмки. И я не исключе
ние. Однако и семью бросить на произвол судь
бы не могу. Всегда считала, что женщина, кем 
бы ни работала и какой бы график работы ни 
имела, просто обязана поддерживать семейный 
уют. Поэтому, добравшись наконец-то до дома, 
я всегда бросалась с головой в домашние забо
ты. Мы живём в частном доме за городом, по
этому работы всегда хватает. Я старалась и 

вкусно накормить своих домочадцев, и убрать в доме, и в саду порядок 
навести. Моим девизом было: «У хорошей хозяйки всё должно быть иде
ально». Но однажды, когда в очередной раз в конце дня рухнула без сил, 
задумалась, зачем это всё делаю и кому это надо. Разговор с мужем под
твердил догадки -  преимущественно только мне... Он сказал мудрые сло
ва: «Леночка, я, конечно, горжусь, что ты у меня такая хозяюшка, забо
тишься о нас. Но нам бы хватило и меньшего. Лучше немытые полы и 
счастливая жена, чем стерильность в доме и измотанная супруга. Всё 
хорошо в меру...» Так что теперь его слова стали моим девизом. Ведь 
действительно, что такое мера? Это гармония! Придерживаюсь такого 
принципа теперь и в работе. И жить стало легче и приятнее...»



J 1уна... Её красота и загадочность неуловимо притягивают каждого человека. С дав
них пор многие события в своей жизни люди планировали, ориентируясь на фазы луны. 
Известно, что она может влиять на наше самочувствие и настроение, а значит, и на собы
тия в нашей жизни. Попробуйте почувствовать её энергию, постройте свою жизнь в гар
монии с ней. И с удивлением увидите, что ваша жизнь начинает меняться

НОВОЛУНИЕ: 
загадать мечту

Первые лунные сутки волшебные. 
Это то время, когда можно планиро
вать свою судьбу на ближайший ме
сяц. Однако зачастую мы пропуска
ем это время в суете разных дел. А 
ведь достаточно посвятить своей 
мечте 15 минут. Вы можете это сде
лать, выйдя непосредственно на ули
цу и наблюдая за луной на звёздном 
небе Или сконцентрироваться на 
своих ощущениях, наблюдая за пла
менем свечи. Главное, чтобы вы мог
ли спокойно о ней подумать. Важно 
представить чёткую картинку того, что 
вы хотите получить в итоге. Хорошо 
записать свои планы или создать кол
лаж мечты. После того как первые 
лунные сутки подойдут к концу, поду
майте о чём-то другом, не связанном 
с вашей мечтой. Это способствует 
осуществлению желания, поскольку 
так вы будто отпускаете свои планы 
на будущее от себя, и они «вырыва
ются», «идут» на свободу, резонируя 
с миром и меняя судьбу всех, кто жи
вёт, чтобы всё произошло так, как за
думано желаемой мыслью.

РАСТУЩАЯ ЛУНА:
не пропустить знак

Приблизительно через шесть 
дней попытайтесь проанализиро
вать, прочувствовать, что измени
лось в окружающем вас мире. Какие 
события происходят вокруг. В это 
время Вселенная дарит нам подсказ

ки, связанные с осуществлением важной 
мечты. Например, вы ищете работу, и 
неожиданно ваш взгляд падает на но
вую газету рекламных объявлений. Ку
пите её! Возможно, именно там вы най
дёте наилучшее предложение. Или, ве
роятно, мечтаете встретить любимого 
человека. Прислушайтесь к разговорам 
коллег, знакомых, друзей. Кто знает, на
сколько близко ваш любимый.

ПОЛНОЛУНИЕ:
привлечь лунную 
энергию

В это время луна влияет на нас осо
бенно сильно. Иногда человек подсозна
тельно чувствует, как меняется обстанов
ка вокруг. Сейчас нужно набраться у луны 
сил для будущих дел. Этот ритуал помо
гает настроиться на кипучую лунную 
энергию. Во время полнолуния набери
те небольшую прозрачную ёмкость с во
дой и оставьте её на ночь в таком месте, 
чтобы на неё попадали лунные лучи (на
пример, на лоджии). Утром перелейте её 
в тёплую ванну и полежите в ней 10-15 
минут. В воду можно добавить любые 
эфирные масла. Вы почувствуете бод
рость и силы, чтобы осуществить заду
манное. С этого времени начинайте ак
тивно действовать. Делайте какие-либо, 
пусть и мелкие, на первый взгляд, шаги 
для осуществления своих желаний. Вы 
непременно почувствуете поддержку Все
ленной. Главное -  «не стоять на месте». 
В противном случае вместо прилива сил 
будете испытывать раздражение от того, 
что энергия направляется не на то, что 
необходимо сделать.

УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА:
избавиться от 
лиш него
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Что вы чувствуете, оставаясь в одиночестве? 
Какое оно для вас? Пройдя наш тест, вы, 
возможно, узнаете о себе нечто неожиданное

1. Можете ли вы после работы или 
в выходной бродить по городу в 
одиночестве?
а) Да
б) По настроению
в) Нет.

2. Как вы оцениваете ситуацию, ког
да вам не с кем поехать в отпуск?
а) Ничего страшного
б) Печально
в) Катастрофа.

3. Если до назначенной важной 
встречи остаётся два часа, вы най
дёте себе занятие?
а) Обязательно
б) Постараюсь
в) Нет.

4. Раздражают ли вас телефонные 
звонки, которые отвлекают отдела?
а) Ещё как
б) Смотря чем занята
в) Нет.

5. Вы любите подолгу смотреть на 
дрожащее пламя костра?
а) Люблю
б) Иногда
в) Нет.

6. Вы можете встретить Новый год 
в одиночестве и не расстроиться?
а) Почему бы и нет?
б) Не знаю
в) Никогда!

7. На день рождения вы обычно 
приглашаете много гостей?
а) Нет
б) Когда как
в) Конечно.

8. Вы чувствуете себя свободно в 
компании незнакомых людей?
а) Нет, скованно
б) Наверное, да
в) Безусловно.

9. Любите ли вы делать подарки 
родным и друзьям?
а) Нет
б) Смотря кому
в) Очень люблю.

10. Заблудившись в чужом городе, 
как вы поступите?
а) Справлюсь самостоятельно
б) Обращусь в справочную
в) Расспрошу прохожих.

За каждый ответ А добавьте себе 
2 балла, Б -  1 балл, В -  0 баллов. 
Суммируйте результат.

Набрали от 14 до 20 
баллов

Задумчивая душа склоняется
к одиночеству. „  „ ,

(Омар Хайям)
Вы любите побыть в одиночестве и 
спокойно подумать о жизни. Вам нра
вится анализировать разные ситуа
ции, сидеть и мечтать. На самом 
деле вы счастливый человек, по
скольку в состоянии усладить своё 
одиночество и хорошо понимаете, 
что человек всегда будет чувствовать 
себя одиноким до тех пор, 
пока не научится заполнять 
внутреннюю пустоту.
Совет. Вы очень сильный че
ловек, потому что умеете 
принимать ответствен
ность за свою жизнь только на 
себя. Однако вы должны учиты
вать, что окружающим бывает до
вольно сложно это сделать. И они 
ждут вашей помощи и поддержки. 
Поэтому не замыкайтесь в себе. 
Оглянитесь вокруг, возможно, кому-то из 
близких требуется ваша помощь. Научи
те других тому, чем вы уже сами владее
те, -  черпать силы в себе. А в ответ по
лучите то тепло и чувства, которых ни
когда не может дать одиночество.

Набрали от 7 до 13 баллов
Одиночество так же необходимо 

разуму, как воздержание в еде телу, и 
точно также гибельно, если оно слиш
ком долго длится.

(Люк де Клапье Вовенарг) 
Вы в меру общительны. Однако время от 
времени появляется потребность побыть 
одной, чтобы привести мысли и чувства в 
порядок. Обычно вам достаточно несколь
ких часов отдыха. Более длительное оди
ночество вас пугает. Чаще всего эти при
ступы страха обостряются, когда вы рас
стаётесь с кем-то из по-настоящему близ
ких вам людей, и не знаете, как вернуть ут
раченное равновесие и заполнить пустоту. 
Совет. Одиночество не так страшно, 
как кажется. Ведь именно оно позволяет 
нам осмыслить свой жизненный опыт и 
часто стимулирует, «подхлёстывает» 
нас к активному поиску интересного и со
держательного общения. Именно после 
периода одиночества мы начинаем боль
ше ценить дружеские или любовные от
ношения, становимся менее требова
тельными и более терпимыми к своему 
партнёру. Можно сказать, одиночество 
учит нас мудрости и любви, поэтому 
иногда взгляните на него с другой сто
роны, и, возможно, оно уже не покажется 
таким трагичным.

Набрали от О до 6 
баллов

Одиночество -  это некое состо
яние лишённого помощи. Ведь если 
кто-то один, это не значит, что тем 
самым он и одинок, так же, как если 
кто-то в толпе, это не значит, что 
он не одинок.

(Эпиктет)
Вы очень общительны. И одиночества 
просто не выносите. Вам кажется, когда 
остаётесь одни, то жизнь совершенно те
ряет все краски, замирает. Остаться од
ной для вас -  значит столкнуться с мыс
лью, что вы мало значите для окружаю
щих. Задумайтесь, откуда у вас это чув
ство, ведь на самом деле, чтобы быть 
для кого-либо значимой, вовсе не обя
зательно всё время окружать себя людь
ми и находиться на виду. Признайтесь, 
ведь иногда вы устаёте от этого и, нахо
дясь в толпе, всё равно чувствуете себя 
одинокой.
Совет. Возможно, вы удивитесь, но 
иногда люди устают от постоянного 
общения. И вполне возможно, если вы не 
будете так активно стремиться об
щаться, отношения с кем-либо приоб
ретут новые грани. Чтобы при этом 
не чувствовать себя одинокой, надо на
учиться принимать это чувство, най
ти интересное занятие. А со временем 
поймёте, что одиночество по сути 
даёт возможность понять себя, позво
лит вам чётче определиться со свои
ми личными планами, целями и мечта
ми, то есть стать собой.
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Н
ачнём с дорожек, которые приведут вас к это
му укромному уголку. Очень красивые дорож
ки можно сделать из спилов дере
вьев. Деревянные кругляши необходимо уло

жить на утрамбованную землю, а промежут
ки засыпать мелким камнем. ^г-

астоящей изюминкой любого дачного участка мо
жет стать водоём. В хозяйственных магазинах се
годня большой выбор готовых форм из толстого 

полиэтилена и стеклопластика. Купленную 
ёмкость погрузите в заранее вырытую яму. 
обсыпьте с внешней стороны песком и плот

но утрамбуйте, чтобы резервуар не качал
ся. Более дешёвым является «плёноч- 

' ный» водоём. Обустроить его просто. 
В выбранном месте необходимо вы

рыть яму глубиной не более 1 м пло
щадью 2x3 м и выстелить её плотной 

плёнкой из ПВХ (этот материал водонепро
ницаемый и стойкий к ультрафиолетовым лу

чам). Края плёнки зафиксировать в нужном поло
жении, обложив крупными камнями. Дно водоёма за

сыпать гравием или мелким песком.

Е
сли нет камней, сделайте их сами. Смешайте 
цемент и песок (1:3). Добавляйте понемногу воду, 
чтобы получилась густая, как пластилин, масса 
Замесы делайте небольшими порциями. Постелите на пол 

плёнку и слепите камешки разной формы. Дайте им вы
сохнуть в течение двух дней и по желанию раскрасьте

ш
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|Вудуар

iK же можно 
вылепить и 
черепашку, 

которая украсит ваш 
пруд. Сначала сле
пите полусферу, к 
которой прикрепи
те «лапки» и «го
лову» (их можно 
сделать из полусфер 
меньшего диаметра). 
Прочертите рисунок на 
«панцире», а из пробок от 
пластиковых бутылок еде 
лайте «глазки», вдавив их в ещё 
не высохшую «скульптуру».

С
кульптуры -  это всегда украшение сада. Их мож
но изготовить с помощью спилов и пеньков и де
корировать тем, что найдётся в сарае. Для изго- 

I товления зайчика вам потребуется один 
пенёк для «туловища», один широкий 
спил для «головы», два поленца, распи
ленных вдоль, для «ручек» и «ножек», 

два кругляша для «мордочки» и два 
длинных спила для «ушей». «Глаз
ки» и «носик» сделайте из крышек 

. от пластиковых бутылок подходя
щего цвета. «Усики» нарисуйте или 
сделайте 
из прово

локи или 
тонких ве
точек. Ч у
десный лесо- 
вичок -  сторож 
вашего сада 
п о л у ч и т с я , 
если пофанта

зировать и надеть на пенёк старый 
таз, а из верёвки сделать «боро
ду». Для «ручек» подойдут тол
стые ветки, и не забудьте про 
длинный посох.

Злемент роман
тики в оформ
ление сада вне
сут качели простой конст

рукции -  обычную доску, 
предварительно ошкурен
ную, подвесьте к мощной 
ветви дерева. Уверены, 
это будет любимое место 
отдыха как детей, так и 
взрослых, желающих по
мечтать в тишине сада.

В
ечером сад можно украсить горящими свеча
ми. Расположите их в разных уголках, подсве
тите цветущие растения и особо красивые 
резные листья, осветите дорожки, и ваш привычный 

W зелёный уголок превратится в сказку. Чтобы свечи 
не потухли, по
требуются под
свечники. Их 

можно изгото
вить из плас
тиковой бу
тылки. Для 
этого отрежьте 

нижнюю часть 
бутылки высотой 

10 см, вырежьте 
лепестки, как у ли
лии, и изогните их 
над пламенем 
свечи, при жела
нии сбрызните 
краской из бал
лончика, для при
дания устойчивос
ти насыпьте песок 
или мелкие ка
мешки и поставьте 
внутрь плоские 
свечи.

Ч
тобы вы
растить 
ж и в ы е  
цветы в пруду, 

требуется время.
А пока предлагаем 
«посадить» в пру

ду лилии, изго
товленные из 
пластиковых 
бутылок. Они 
будут «цвес
ти» всё лето.

В а м  
п о н а 
добятся две пол-литровые бутылки и одна 
1,5-литровая, желательно зелёного цвета. 
Для изготовления цветка разрезаем ма
ленькие бутылки примерно пополам, из 
нижней части вырезаем произвольно 5-6 
лепестков. У одной осторожно выгибаем 
лепестки под струёй горячей воды или над 
пламенем свечи. Для изготовления листа 
из середины большой бутылки вырезаем 
широкую полосу, распрямляем её, не до
биваясь идеально ровной поверхности. 
Произвольно вырезаем листок лилии. Со
единяем цветок и лист синтетическими нит
ками или проволокой.

Подготовила Диана БУГОРСКАЯ



В жаркий день хочется выйти из дома в чём-то лёгком и невесомом. Идеальное 
решение -  вязаные вещи из тонкой пряжи, без которых, кстати, не состоялся 
ни один модный показ этого лета. Обратите внимание на наши модели: 
они оригинальны, просты в исполнении и весьма универсальны

СХЕМА ВЯЗАНИЯ

I I
раппорт

«ВОЗДУШ НЫ Й» Ж АКЕТ
Размеры: 38/40 (42/44) 46/48. Чтобы определить российский 

размер, прибавьте 6.
Вам потребуются: 800 (850) 900 г лилово-красной меланжевой 

пряжи (34% района, 33% хлопка, 33% полиэстера, дл. = 69 м/50 г). 
Крючок № 5, пуговица.

Основной узор: вязать по схеме. Каждый р. начинать указан
ными возд. п. подъёма. Начать с п. перед раппортом, повторять 
раппорт и закончить по рисунку. Связать 1x1-6 р., затем повто
рять 3-6 р.

Узор планки: 1 круг: ст. без накида. 2 круг: *1 ст. без накида, 
1 возд. п., пропустить 1 п., повторять от \  1 р. рачьего шага: ст. без 
накида слева направо, делая между п. 1 возд. п. и вводя крючок под 
возд. п. пред. р. Каждый р. начинать с 1 возд. п. подъёма и заканчи
вать соед. ст. в эту п.

Плотность вязания: 16 п. и 10,5 р. = 10x10 см.
Внимание! Указанное в описании количество л. относится к 

1+2 или 5+6 р.
Спинка: набрать цепочку из 81 (91) 101+3 п. подъёма и вязать 

основным узором. Для рукавов на 36 см от начала добавить с обе
их сторон 3 п., в каждом 2 р. 4x3 п. по рисунку. Для выреза горлови
ны на 64,5 см от начала оставить средние 33 (35) 35 п., и стороны 
отдельно довязать до высоты 66,5 см от начала работы.

Левая полочка: набрать 41 (46) 51+3 п. подъёма и вязать ос
новным узором. По правому краю прибавить для рукава, как описа
но для спинки. На 50,5 см от начала для выреза по левому краю не 
провязывать 1 (2) 2 п. и в каждом р. 16x1 п. Закончить на высоте 
спинки.

Правая полочка: набрать 21 (21) 26+3 п. подъёма и вязать ос
новным узором. Для получения скоса по правому краю делать при
бавления 40 (45) 45 п. по рисунку в пределах 36 см. Удобнее сделать 
выкройку по размеру оригинала и прикладывать работу к ней. Рукав 
добавить по левому краю, как на спинке. Одновременно по левому 
краю для скоса выреза не провязывать 1 (2) 2 п., в каждом 2 р 9x3 и 
в каждом 4 р. 3x3 п. Закончить работу на высоте спинки

Сборка: закрыть швы. Все кромки обвязать узором для планок. 
На левой полочке пришить пуговицу так, чтобы она застёгивалась
на углу скоса.

°1И]?1 24,зо27)!
У с л о в н ы е  о б о з н а ч е н и я 2 _ ^

к  с х е м е : 14.5 /

• =  1 в о з д у ш н а я  п е т л я
\ 1 /2

I =  1 с т о л б и к  б е з  н а к и д а I СПИНКИ

'J’ =  1 с т о л б и к  с  н а к и д о м
50,5 i и левая

i полочка

| 1 с т о л б и к  о  2  н а к и д а м и

25 (28,5) 
31,5

(23,5) 23,51

30,5
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АЖУРНЫЙ ДЖЕМПЕР

Размеры: 36/38 (40/42) 44/46. Чтобы определить россий
ский размер, прибавьте 6.

Вам потребуются: 250 (300) 350 г белой пряжи (50% 
хлопка, 50% полиакрила, дл. = 130 м/50 г). Спицы № 3,5, 
крючок № 3.

Узор резинки: 2 п. изн., 4 п. лиц. поочерёдно, за
кончить 2 изн. п. В обр. р. петли вязать так, как они 
появляются.

Ажурный узор (на 22 п.): вязать согласно схеме. Ука
заны только р. в одну сторону, в обр. р. петли вязать так, 
как они появляются. Накид провязать изн. Вязать 1 x 1 -  
16 р., после этого повторять 7-16 р.

Плотность вязания в среднем (измерена в слегка рас
тянутом состоянии): 23,5 п. и 29,5 р. = 10x10 см.

Спинка: набрать 104 (114) 124 п. и вязать 1 обр. р.
1 лиц. п., 1 изн. п. поочерёдно. Этот р. не принимается во 
внимание в дальнейшем расчёте. После этого вязать в сле
дующем порядке: кром. п., 10 (15) 20 п. по узору резинки, 
при этом для 1-го размера начинать с 2 лиц. п., для 2-го раз
мера с 1 лиц. п., последние 10 п. ажурного узора, 20 п. узор 
резинки, 22 п. ажурного узора, первые 10 п. ажурного узора, 
10 (15) 20 п. узор резинки, при этом для 1-го размера закан
чивать 2 лиц. п., для 2-го размера 1 лиц. п., кром. п. Для 
проймы через 36 см = 106 р. (34 см = 100 р.) 32 см = 94 р. от 
начала с обеих сторон закрывать 1 x3 , затем в каждом 2 р. 2х 
по 2 и Зх по 1 п. = 84 (94) 104 п. Для горловины через 54 см = 
160 р. от начала закрыть центр. 34 (36) 38 п., и обе стороны 
заканчивать раздельно. Для закругления на внутренней кром
ке в каждом 2 р. закрыть 1 х 3 и 1 х 2. Ост. 20 (24) 28 п. для 
каждого плеча закрыть через 56 см = 166 р. от начала.

Перед: точно так же, однако с более глубоким выре
зом у шеи. Для этого же через 52 см = 154 р. от начала 
закрыть центр. 26 (28) 30 п. и в каждом 2 р. 1x3, 2х по
2 и 2х по 1 п.

Рукава: набрать 70 (80) 90 п. и провязать обр. р. лиц. п. 
После этого вязать в след, порядке: кром. п., 23 (28) 33 п. 
узор резинки, при этом для 1-го размера начать с 3 лиц. п., 
для 2-го размера с 2 лиц. п. и для 3-го размера с 1 лиц. п., 22 п. 
ажурный узор, 23 (28) 33 п. узор резинки, кром. п. Одновре
менно для оката рукава от начала добавить с обеих сторон 
7х в каждом 4 р. по 1 п. согласно узору = 84 (94) 104 п. Для 
закрепления рукава через 10 см = 30 р. от начала с обеих 
сторон закрыть 1 x 4  (4) 5, затем в каждом 2-м р. 1 х 3 (4) 
4,5 х по 2, 6 х по 1 ,4  х по 2, 1 х 3 и 1 х 3 (4) 5 п. Ост. 10 (16) 
22 закрыть через 23 см = 68 р. от начала.

Сборка: сшить плечевые швы. Обвязать край горлови
ны 1 круговым р. ст. без накида и рачьим шагом. Втачать 
рукава, сшить боковые швы и швы рукавов.

9,5 8,5
! (ю) |(ю)|4.

22
(24) 26

СХЕМА ВЯЗАНИЯ
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Условные обозначения к схеме:

(Т] = 1 лицевая петля 
[—I = 1 изнаночная петля 
ГП1 = 1 накид
И  = 2 петли лицевые провязать вместе 
[ЧП = 1 протяжка: снять 1 лицевую петлю, про

вязать 1 лицевую петлю и протянуть её 
через снятую петлю.

По материалам журналов 
«Золушка вяжет», № 6, 2005 г. и № 7, 2008 г. '
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Короткая, но такая благодатная 
июльская пора одаривает нас 

душистым ягодным изобилием. 
Значит, настало время ароматной 

летней выпечки и вкусных десертов

постоять 10 минут. Затем смажьте взби
тым яйцом и выпекайте в нагретой 

до 220° С духовке, пока пирожки 
г не СТЭИУ1 румяными.

Торт-безе 
»  «Клубничка»

5 яичных белков, 0,5 ч. ложки 
крахмала, щепотка соли, 1,5 
стакана сахара, ванилин на кон
чике ножа, 250 мл 30%-ных сли
вок, 4 стакана клубники.
Белки охладите, взбейте в креп
кую пену, постепенно добавляя 
крахмал и соль. Продолжая 
взбивать белки, тонкой струйкой 
всыпьте сахар, добавьте вани
лин и взбивайте ещё 5 минут. 
Духовку нагрейте до 220°С. Бел
ковую массу равномерно выло
жите в смазанную маслом фор
му. Выключите духовку и по
ставьте торт до полного его ос
тывания. Взбейте сливки с не
большим количеством сахара и 

уложите их сверху безе. 
Клубнику (без плодо

ножек) разрежьте 
на половинки и 
уложите на 

сливки мяко
тью вверх в 
виде цветка.

Десерт  «Нежность»
1 стакан клубники, 1 стакан малины, 
250 г творога, 3 cm. ложки сметаны, 
1 cm. ложка сахара, взбитые сливки.
У клубники отделите плодоножки. Выло
жите в блендер половину творога, 1,5 ст. 
ложки сметаны, 0,5 ст. ложки сахара, 
клубнику и взбейте до консистенции кре
ма. Другую часть творога, сметаны и са
хара смешайте с малиной и тоже взбей
те. Теперь выложите в креманки слоями: 
клубнично-творожный крем, немного 
взбитых сливок, половинки клубники, за
тем творожно-малиновый крем, снова не
много сливок и несколько ягод малины. 
Разноцветный десерт готов!
Совет: чтобы получить крем зелёного 
цвета, можно использовать киви.

Мини-пи рожки
Тонко раскатайте две пластины готового 
слоёного бездрожжевого теста. Стаканом 
или специальной формой нарежьте кру
жочки. В центр каждого кружка положите 
по чайной ложке ягод земляники или очи
щенную от косточек вишню и посыпьте 
сахаром. Края смажьте водой и защипни
те, как вареники. Вилкой «пропечатайте» 
весь краешек, чтобы он стал рифлёным. 
Пирожки переложите на смазанный мас
лом противень, наколите вилкой и дайте

Чудо- 
конфеты

0,5 кг ягод клубники, черешни или виш
ни с хвостиками промойте под струёй 
холодной воды и слегка обсушите на по
лотенце. Обмакните их до половины в 
сгущённое молоко и потом в заранее 
подготовленные измельчённые орехи 
или кокосовую стружку. Или другой ва
риант. Окуните ягоды в растопленную 
на водяной бане плитку шоколада и для 
застывания положите в холодильник.

Пирог
«Вишня на перине»
1 стакан муки, 3/4 ч. ложки разрыхли
теля, щепотка соли, 3 ст. ложки моло
ка, 0,5 ч. ложки ванильного сахара, 2/3 
стакана сахара, 6 ст. ложек размягчён
ного сливочного масла, 1 яйцо, 1,5 ста
кана вишен без косточек.
Соедините муку, разрыхлитель и соль. 
Отдельно смешайте молоко с ваниль
ным сахаром. Взбейте миксером сахар, 
яйцо и размягчённое сливочное масло. 
Продолжая взбивать, сначала добавьте 
молочную смесь, а затем смесь с мукой. 
У вас должно получиться тягучее тесто. 
Переложите его в смазанную маслом и 
посыпанную мукой форму и разровняй
те. Сверху рядами положите вишни. По
сыпьте сахаром и выпекайте в нагретой 
до 180° С духовке до золотистого цвета.

Быстрый пирог 
с малиной
Д ля теста: 1,5 стакана крошек пе
ченья или вафель, 2 ст. ложки саха
ра, 5 ст. ложек растопленного ели- 
вочного маслэ.
Для начинки: 1,5 стакана малины, 3 ст. 
ложки сахара, 4 ст. ложки крахмала. 
Смешайте все составляющие для тес
та. Переложите смесь в форму с борти
ками, сформируйте корж и выпекайте в 
заранее нагретой до 200° С духовке 10 
минут. Малину соедините с сахаром. Вы
делившийся сок слейте, к ягодам до
бавьте крахмал. Выложите их на корж и 
разровняйте. Выпекайте ещё 10 минут.

Я го д н а я  н а л и в к а
1 кг ягод малины, смородины или виш
ни (можно ассорти), 500 г сахара. 
Ягоды промойте, дайте воде стечь 
(смородину раздавите, из вишен вынь
те косточки) и переложите в стеклян
ную ёмкость, пересыпая слоями саха
ра. Последний слой должен быть са
харный. Сверху накройте бутыль сло
женной в 3-4 слоя марлей, завяжите и 
поставьте на свет в тёплое место для 
брожения на 30 дней. Время от вре
мени встряхивайте смесь. Наливка 
будет готова, когда все ягоды всплы
вут. Процедите её, а ягоды отожмите. 
Перелейте в бутылку и плотно укупорь
те. Храните в холодильнике.
Совет: чтобы повысить градус на
питка, в готовую наливку можно до
бавить немного водки или спирта и 
хорошо встряхнуть.

Ф рукт овы й лёд
2 стакана земляники или клубники 
(можно и то и другое) промойте, сло
жите в посуду с высокими бортиками, 
засыпьте стаканом сахара и оставьте 
на пару часов, чтобы они дали сок. С 
помощью блендера или миксера хоро
шо взбейте ягоды, а затем получившу
юся массу разложите по пластиковым 
стаканчикам, вставив в каждый дере
вянную палочку. Поставьте в морозил
ку до полного застывания. Чтобы из
влечь лёд из стаканчиков, опустите их 
на несколько секунд в горячую воду.

добавьте в массу мороженое 
и взбитые сливки, и у  вас получит

ся настоящее сливоч
ное мороженое.

\
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Как приятно среди зимы полакомиться свежими ягодами или от
ведать ароматный суп из летних овощей. В нашей семье это при- 
вычнре дело, поскольку дары лета мы всегда замораживаем впрок. 
Конечно, вы скажете, что их можно купить в любом супермаркете. 
Но, во-первых, делая запасы на зиму, вы заметно экономите на се
мейном бюджете, а во-вторых, знаете, что продукты, выращенные 
на собственной грядке, всегда вкуснее и полезнее

Я Г О Д Ы . Такие нежные ягоды, как клубника, ма
лина и ежевика, которые дают сок, советую хранить 
в пластиковых контейнерах, в них они не помнутся 
при заморозке и сохранят форму при разморажива
нии. И обязательно пересыпьте их сахаром, в про
тивном случае при размораживании ягоды будут кис
лыми и невкусными.
Смородину, вишню (с косточками и без) и кры ж овник мож
но замораживать «сухим» способом. Разложите их в один слой 
на доске или подносе и на час поместите в морозилку. Затем ссыпьте 
в целлофановые пакеты, удалите из них лишний воздух, слегка спрессовав со
держимое, завяжите и положите на хранение в морозилку. Следуя этой техно
логии, ягоды останутся рассыпчатыми, ими удобно пользоваться.
Очень выгодно замораживать ягодное пюре. Сделать его просто. Смешайте в 
блендере любое сочетание ягод с небольшим количеством сахара (или без него), 
заморозьте в пластиковых стаканчиках или формочках для выпечки, затем из
влеките пюре из тары и переложите в пакет. Зимой его очень удобно добавлять в 
десерты собственного приготовления. Так, разморозив порцию пюре и смешав с 
молоком, вы получите ягодный коктейль, который намного вкуснее и полезнее 
покупных с красителями и консервантами. А если немного пюре разведёте соком 
и добавите желатин -  у вас готово натуральное ягодное желе! 
овощи . Готовить овощи для заморозки необходимо в том виде, в котором 
вы будете их использовать. Так, цветную капусту и брокколи разделите на соц
ветия, овощи для жарки (кабачки, цуккини, баклажаны) порежьте ломтиками 
или кружками, а для первых блюд (морковь) -  кубиками или соломкой. Морозьте 
небольшими порциями, иначе овощи превратятся в один смёрзшийся комок, и 
вам трудно будет отделить необходимое количество.
Сладкие перцы удобно замораживать целиком, очистив от семян и вложив один 

в другой для экономии места. А можно заранее нафарши- 
. ровать мясным фаршем и положить в мо

розилку, как это делаю я. Чтобы потом бы
стро приготовить ужин, достаточно поло
жить несколько перцев в кастрюлю, залить 

томатным соусом со сметаной -  и через 20 
минут после закипания сытное блюдо готово. 

Помидоры можно заморозить в виде пюре -  это основа 
для томатного соуса, нарезанные дольками -  для рагу и супа. Но мне нравится 
замораживать их целиком, положив рядами в морозильную камеру (предвари
тельно сделав.проколы в нескольких местах, чтобы они не потрескались от замо
розки) и после затвердения сложив в пакеты для хранения.
Кстати, перед заморозкой некоторые овощи, например, кабачки, цуккини, цвет
ную капусту, рекомендую предварительно бланшировать (опустить в кипящую воду 
на 2-3 минуты). Такая обработка позволяет сохранить максимальное количество 
витаминов, поскольку последующий процесс приготовления сокращается вдвое. 

ЗЕЛЕНЬ. Щ авель, у кр о п , петруш ку, кинзу, зелёны й лук можно 
замораживать по отдельности или создать микс из разных трав. Зелень 
промойте, обсушите на полотенце, мелко порежьте и разложите 
небольшими порциями по пакетам (лично я использую пакетики с 
клипсами). А если нарезанные травы плотно уложить 
в контейнер для льда и залить водой, то получатся ^  

травяные кубики, которые удобно добавлять в .
суп или другие блюда незадолго до окончания '
готовки.

v*
Инна ФЁДОРОВА, г. Воронеж

б л ю д а :
ДЛЯ ПИКНИКА

Открыв прошлый номер «Будуара», * 
очень обрадовалась, когда увидела 
приглашение принять участие в кон- » 
курсе «Блюда для пикника». Мы всей се
мьёй любим отдыхать на природе. За
пах костра, треск раскалённых углей, 
песни под гитару и, конечно, вкусная 
еда на открытом огне. Наше любимое 
блюдо -  РЫБКА НА ГРИЛЕ. а

Вечером очистите рыбу от чешуи, отде- ;•> 
лите голову и удалите внутренности (очень 9 
вкусно получается сардина или скумбрия). 
Натрите растительным маслом, солью и ; 
перцем. На каждой рыбине с одной сторо
ны сделайте по два глубоких надреза, в ко- 
торые вложите по дольке лимона. Тушки 
сложите в целлофановый пакет и помести- о 
те в холодильник. Перед запеканием обя
зательно смажьте решётку растительным ; 
маслом, иначе к ней пристанет рыбная ко
жица. Выложите на гриль подготовленную й 
рыбу и жарьте её по 5-6 минут с каждой сто
роны. Готовая рыба должна быть золотис
того цвета. Рыба будет ещё вкуснее, если к *  
ней подать лимонный соус, смешав 5 ст. ло
жек растительного масла (лучше оливково
го), сок одного лимона и мелко рубленную 
зелень. 3

НА ЗАМЕТКУ. На рыбалке пойманную ■ 
рыбку мы запекаем даже непотрошёную. ■ ■ 
Когда она готова, отламываем ей голо
ву и осторожно снимаем запёкшуюся кор
ку с одного бока. Затем вынимаем внут- . 
ренности и снимаем оставшуюся корку, , 

Светлана ШУМАКОВА, 
г. Ростов-на-Дону &

| ■ •••; >V ;  . . - :<&

РУЛЕТИКИ В ФОЛЬГЕ  *
За несколько часов до пикника порежь- 

: те небольшими кубиками сердце, лёгкое; - 
печень, сало, мясо и баклажан. Посолите, «

; поперчите и хорошо всё перемешайте. До
бавьте мелко нарезанную зелень укропа и ? 
петрушки и оставьте на два часа. На при
роде фольгу порвите на листы, на каждый 
выложите маринованную смесь и заверни
те рулетом. По размеру рулеты должны 

5 быть такие же, как люля-кебаб, в против
ном случае под давлением прутьев решёт
ки они могут лопнуть. Чтобы не вытекал сок, 
хорошо зажмите фольгу с боков. Рулеты по
местите на решётку и держите на углях 20- 
25 минут, периодически её переворачивая. 
Когда рулеты будут готовы, подайте их, ак
куратно разрезав фольгу: она прекрасно за
менит тарелки. л»

Т. ФИЛИПЦОВА, г. Сем илуки

Дорогие читатели! Мы по-пре
жнему ждём ваших рецептов 

на конкурс «Блюда для пикника». 
Победителя ждёт приз -  решётка- 
гриль из вы сококачественной^  
стали. Ждём ваших писем по а д -J 
ресу: 305044, г. Курск, ул. Ухтомс
кого, 43.

■ е
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Разумеется, каждэя хозяйка может 
похвастаться своим способом приготов
ления салатов. Предлагаю всем попро- 
бовать и мои, поскольку вкус у этих 
блюд отменный.

Салат
по-итальянски

Продукты берите на глазок. В подсо
ленной воде отварите макароны (лучше в 
виде спиралек, бантиков, ракушек), от
киньте на дуршлаг и промойте прохлад
ной водой. Ветчину или варёную колбасу 
нарежьте узкими полосками и обжарьте 
в растительном масле в течение двух ми- 1 
нут, посыпав кунжутными семечками. Ма
кароны смешайте с ветчиной, измельчён- 
ной зеленью и мелко нарезанными кусоч
ками лимона.

Мой совет: неповторимый вкус сала
ту придаёт томатно-оливковый соус. 
Для этого ошпарьте 1 спелый помидор, 
снимите кожицу, разрежьте на половин
ки и удалите семена. Приготовьте то
матное пюре при помощи блендера или 
миксера, добавьте по 1 cm. ложке олив
кового масла и сока лимона, соль и перец 
-  по вкусу. Всё хорошо перемешайте и 
заправьте соусом салат.

Салат
с омлетной лентой

Отварите одну куриную грудку или ку
риное филе и мелко порежьте (я разби
раю мясо на волокна). Затем из 3 сырых 
яиц, молока и соли приготовьте омлет и 
порежьте его ленточками. Луковицу на
режьте полукольцами и обжарьте в рас
тительном масле до золотистого цвета. ' 
Мне нравится, чтобы лук был с кислин- 
кой, поэтому сбрызгиваю его соком ли
мона. Смешайте куриное мясо, омлетную 
ленту, обжаренный лук и маленькую ба
ночку консервированной кукурузы (вмес- 1 
те с жидкостью). Заправьте майонезом.

Виктория КОНДАКОВА, г. Уфа

Запеканка 
из кабачков

3-4 молодых кабачка, 250 г сыра (луч
ше брынзы), 250 г творога, 4 яйца, 3 cm. 
ложки размягчённого сливочного масла, 
соль и перец по вкусу, сметана.

Творог смешайте с желтками и размяг
чённым сливочным маслом. Сыр и очищен
ные от кожуры кабачки натрите на мелкой 
тёрке и добавьте к творожной массе. Влей
те взбитые белки, посолите, поперчите и 
всё тщательно перемешайте. Полученную 
массу переложите в смазанную маслом 
форму, сверху смажьте сметаной и по
ставьте в заранее нагретую до 180° С ду
ховку на 45 минут. Готовую запеканку не
много охладите и порежьте порционными 
кусочками.

Мой совет: чтобы аромат кабачков 
раскрылся более полно, обжарьте их в 
сковороде до образования румяной ко
рочки, добавив немного растительного 
масла.
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летний полдень насладиться тарелоч
кой прохладного супчика из свежих
овощей.

Холодный 
огуречный суп

3 огурца натрите на мелкой тёрке, 
пропустите через пресс зубчик чеснока. 
Взбейте 2 стакана кефира, 1 ст. ложку 
сока лимона, 0,5 стакана воды и соль. В 
кефирную смесь добавьте огурцы и чес
нок, хорошо перемешайте и поставьте в 
холодильник. Перед подачей разлейте 
суп по тарелкам и украсьте мелко рублен
ной зеленью и дольками огурца. Посколь
ку мой муж любит посытнее поесть, до
бавляю в суп нарезанную кубиками от
варную молодую картошечку, сваренные 
вкрутую яйца или редис.

Виолетта МЕЗЕНЦЕВА, г. Казань

Ш арики «Сю рприз»
6 ст. ложек манной крупы, 2 стака

на молока, 2 ст. ложки сахара, сахарная 
пудра, клубника, растительное масло.

Соус: 1 стакан клубники, 4 ст. лож
ки сахара, корица на кончике ножа.

В кипящее молоко тонкой струйкой 
всыпьте манную крупу, добавьте 2 ст. лож
ки сахара и, постоянно помешивая, ва
рите на слабом огне. Готовую кашу осту
дите. Теперь из каши слепите лепёшки, 
в середину каждой положите по одной 
клубничке и сформируйте шарики. Обва
ляйте их в манной крупе или тёртом сыре 
и обжарьте в растительном масле. Гото
вые шарики выложите на блюдо, посыпь
те сахарной пудрой и полейте клубнич
ным соусом. Для его приготовления про
трите клубнику через сито или измельчи
те в блендере, смешайте с 4 ст. ложками 
сахара и варите на медленном огне 5-10 
минут. В конце варки добавьте корицу. 
Получится нежный десерт, напоминаю
щий суфле.

Елена ЗАЙЦЕВА, г. М айкоп

Хозяйка я м олодая, но уж е есть 
блюда, которые считаю  своими, как го 
ворится, ф ирм енны м и . Их д о с т о и н 
ства -  оригинальность и необы чны й 
вкус.

Мясной рулет  
с виш ней

1 кг свинины (желательно шейки), 
1 стакан виш ни без кост очек, 2 ст. 
ложки р а с т о п л е н н о г о  сл и в о ч н о г о  
масла, 1/2 ч. лож ки  корицы , специи  

'для мяса, соль, черны й перец.
Мясо разрежьте, как книжку-раскла- 

ДУшку, и разложите так, чтобы получил
ся прямоугольник. Накройте его полиэти
леном и хорошо отбейте. Затем посыпь
те специями, выложите на одинаковом 
расстоянии ряды вишни и сверните мясо 
8 рулет. Туго перевяжите прочной нитью 
и натрите со всех сторон солью и пер- 
Цем. Рулет выложите на противень, по
лейте маслом, посыпьте корицей и за

пекайте в нагретой до 1 В0°С духовке око
ло часа.

Марина ЩЕРБАКОВА, г. Ужгород

В и ш н я  во ф рит ю ре
500 г вишни или черешни (желатель

но крупной), сахарная пудра, раститель
ное масло.

Кляр: 0,5 стакана муки, 0,5 стака
на молока, 1 желток, 2 яичных белка, 1 
ст. ложка растительного масла, соль.

Вишню или черешню вымойте, уда
лите косточки и нанижите на тонкие де
ревянные шпажки. Приготовьте кляр, сме
шав все компоненты. В глубокой ско 
вороде разогрейте достаточное количе
ство растительного масла, окуните яго
ды в кляр и обжарьте со всех сторон. 
Затем выложите на бумагу и дайте мас
лу стечь. Шпажки с ягодами переложите 
на красивое блюдо и сверху посыпьте 
сахарной пудрой.

Екатерина ЧЕРНЫХ, г. Елец

З апеканка  
«Ры бка моя»

Филе рыбы весом 600-800 г, 1 морковь, 
2 болгарских перца, 1 луковица, 2 помидо
ра, 1 средний кабачок или цуккини, 5-6 кар
тофелин, растительное масло, соль, пе
рец, сметана.

Порежьте рыбу небольшими кусками, по
солите, обжарьте её с двух сторон в расти
тельном масле, переложите на тарелку и от
ставьте в сторону. Морковь натрите на круп
ной тёрке. Перец нарежьте тонкими полу
кольцами, луковицу и помидор -  кубиками, 
кабачок -  соломкой, картофель -  тонкими 
кружочками. Все овощи, кроме картофеля, 
хорошо перемешайте и посолите. Нагрейте 
духовку до 200°С. На дно формы для запе
кания выложите половину овощной смеси, 
сверху -  куски рыбы. На рыбу выложите кар
тофель, а на него оставшиеся овощи. За
лейте сметаной и поставьте в духовку на 40- 
45 минут.

Оксана ЛАСКОВА, Респ. Беларусь
Это простое и очень вкусное  блю 

до  можно п о ста в и ть  и на п р а зд ни ч 
н ы й  стол.

К арт оф ель  
с секрет ом

4 крупные карт оф елины, раст и
тельное масло, соль.

Начинка: 6-7 крупных шампиньонов, 
1 луковица, тёртый сыр.

Разогрейте духовку до 200 градусов. 
Тщательно вымойте картофель. Вилкой 
проколите кожуру в нескольких местах. 
Обмакните картофелины в подсолнечное 
масло, посыпьте солью и запеките в ду
ховке до готовности (проверяйте вилкой).

В это время приготовьте начинку. 
Грибы и луковицу измельчите и обжарь
те в растительном масле. В конце жар
ки посолите. На готовом картоф еле 
сверху сделайте два надреза крест-на
крест (картошечка должна раскрыться 
«цветочком») и ложкой сверху выложи
те начинку. Посыпьте тёртым сыром. По
давайте, когда сыр расплавится.

Д арья РАССОЛОВА, 
Краснодарский край

В нашей семье обож аю т блю да из 
рыбы. Самыми лю бимыми рецептами 
хочу поделиться на страницах «Будуа
ра».

Р ы б н ы й  хо л о д н и к
0,5 кг любой рыбы, 3 пучка щавеля, 

1-2 свежих огурца, 2-3 вареных яйца, зе
лёный лук, укроп, сметана, соль.

Рыбу отварите в подсоленной воде 
отделите мякоть от костей и нарежь
те кусочками. Щавель промойте, мел
ко нарежьте, отварите в воде и охлади
те вместе с отваром. Измельчённый зелё
ный лук разотрите с солью, огурцы и яйца 
порежьте кубиками. Все продукты соеди
ните, залейте отваром с щавелем, зап
равьте сметаной и посыпьте мелко рублен
ной зеленью укропа.

Что может б ы ть  лучш е домаш него, 
слегка терпкого  кваса, приятно пощ ипы 
ваю щ его язы к! Предлагаю приготовить 
его по моему рецепту.

М ят н ы й квас
6 ст. ложек листьев мяты мелко порежь

те и залейте 5 л кипятка. Всыпьте 2,5 стака
на сахара, 1 ч. ложку лимонного сока, на
кройте полотняной салфеткой или любой 
другой тканью и дайте настояться в тече
ние 12 часов. Затем процедите, добавьте 25 
г дрожжей и поставьте в тёплое место для 
брожения. Как только появится пена, разлей
те по бутылкам, укупорьте и поставьте в хо
лодное место.

А левт ина МАЙОРОВА, 
Ленинградская обл.

Совет от 
шеф-повара

Х о ти те , ч т о б ы  
св е ж а я  зе л е н ь  ка к 

можно дольш е остава
л ась таковой?  Тогда полож и

те её в целлоф ановы й пакет, надуйте 
его, крепко завяжите ниткой и помес
тите в холодильник. Недельная сохран
ность гарантируется!

Я.  I  орогие хозяюшки! Кулинарный 

конкурс «Мой любимый рецепт» про
должается. По-прежнему ждём ваших 
писем по адресу: 305044, г. Курск, ул. Ух
томского, 43.

Победителя^  
ждёт приз -  сково- 
рода-блинница с антипригарным покры
тием, напоминающим пчелиные соты.
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Х о ч у  приобрести пальму. Ка

кие виды подходят для квартиры, 
и как выбрать здоровое расте
ние?

Ольга, г. Тула

Начнём с финиковых 
пальм. Пожалуй, самый 
красивый вид и самый 
комнатный -  финик Робе- 
лена (1). Единствен
ное, о чём стоит по
мнить: листья име
ют крепкие игло
видные шипы, кото
рыми легко пораниться. Если в 
доме есть маленькие дети, от фи
никовой пальмы стоит отказаться. 
Давно завоевали себе почётное ме
сто в комнатах ливистоны. Это ог
ромные высокоствольные расте
ния с крупными веерными листь
ями, но в комнатах они развива
ются медленно. Прекрасным ком
натным растением является кари- 
ота, жгучая и нежная. Из-за свое
образного очертания её называют -  

«пальма

п е р и с 
тая паль

ма -  ховея 
Форстера (2).

К сожалению, 
ховея быстро 

растёт, и по этой 
причине через 
несколько лет с 
ней придётся

расставаться. Насто
ящие комнатные  ̂
пальмы -  хамедореи: 
некрупные, очень раз
нообразные по форме и 
даже окраске листа. В 
последнее время в продаже появляют
ся интересные экзотические пальмы: 
маскарена (3), неодипсис, хризолидо- 
карпус желтоватый (часто её назы
вают арека). Все эти виды очень кра
сивые, а главное -  быстро приспосаб
ливаются к комнатным условиям. А вот 
желающих приобрести «кокосовый

орех» с 2-3 молодыми листьями хочется 
предостеречь: ваше приобретение погиб
нет через два-три года, этот вид пальм не 
растёт в квартире. Покупая пальму, избе
гайте растений с большим количеством 
отмерших листьев, обходите стороной 

слишком «вытянутые». Иногда лучше 
приобрести небольшую более ком

пактную пальму, чем высокое 
чпотенциально ослабленное 

растение. Осмотрите нижние 
стороны листьев -  чаще все

го там обитают вредите
ли. Кстати, если корни 
растения выходят из ос
нования горшка -  это 

неплохо, и зачастую означает, что паль
ма хорошо растёт. Если горшок смят или 
расколот, то пересадку сделайте сразу 
после покупки.

*асскажите, как подкармли

вать азалию?
Галина, г. Курск

Субстрат, 
в котором хо-л 
рош о растут 
азалии, обыч- . 
но быстро и с - ^ л  
т о щ а е т с я .
П о э т о м у  
удобрять аза
лии необходи
мо. Стоит помнить, 
что растения плохо 
переносят избыток 
хлора в почве, по
этому следует выби
рать такие подкормки, 
в составе которых нет 
хлорсодержащих со
лей или они присутствуют в минималь
ных количествах. Кстати, именно по этой 
причине хорошо использовать талую 

или отстоянную водо
проводную воду -  в 
ней меньше хлора. 

П о д к а р м л и в а ю т  
азалии 2-3 раза в 
месяц. Весной 
после цветения с 
началом роста но
вых побегов пару 
раз в месяц их 

нужно подкармливать 
азотными удобрениями, очень 

слабый раствор мочевины 
можно распылять на листья. 
В начале лета азалии жела

тельно подкармливать пол
ным минеральным удобрени
ем. Во время закладки цветоч

ных почек (в июле — августе) требует
ся больше фосфора и калия. При «пе
рекорме» азотом в это время вокруг 
бутонов появляется чрезмерное коли
чество быстрорастущих побегов, ко
торые обгоняют в росте заложенные 
цветущие верхушки. Их следует уда
лять -  цветков на них не будет. В тёп
лое время года азалии хорошо реаги
руют на подкормки микроэлементами, 
в особенности магнием и железом. 
При недостатке железа растения при
обретают чахлый вид, а листья -  жел
тушный оттенок. Осенью—зимой аза
лии находятся в покое, не растут, по
этому и удобрять их не следует.

Подскажит е, что случилось с 

хлорофитумом: на побегах появи
лись коричневы е «шишечки», а 
листья стали липкими. Надо ли 
лечить растение?

По эл. почте

«Шишечки» — это вредитель щи
товка, высасывающая сок из листь

ев. Листья стали липкими от её вы
д ел ений . Л ечи ть  растение 
надо обязательно, иначе оно 
будет страдать, а при сильном 
размножении вредителей по
гибнет. Смойте щитовку и её 
выделения, предварительно 

закрыв землю целлофаном, с по
мощью мягкой губки или ватного 

тампона мыльным раствором: 20 г 
мыла на 1 л воды. Через сутки уст
ройте растению «душ». Так нужно 
обрабатывать растение 3 раза с не
дельным ин
те р в а л о м .
Илй приоб- 
р е т и т е 
с п е ц и - / 
альный '{■ 

п р е п а 
рат и д ей 
ствуйте  с о 
гласно инструк
ции.

нам.«|М, ..<

; О петунияос
ж РеЧепт для петуний в гор- -*
*  шках — регулярный полив с двой- 2 
;  «он дозой жидкого удобрения. Ког-«
- да она слишком вытягивается, я ® 
ж подстригаю её наполовину, и через *
® пару недель можно хоть на выстав- 2 
я ку нести.
« Татьяна СВИРИДОВА, г. Орёл *

ж
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ВРЕДИТЕЛИ 
НЕ ПРОЙДУТ!

Сколько огорчений приносят вредите
ли огородникам. Чтобы уберечь свой уро
жай от непрошеных гостей, многие прибе
гают к помощи химикатов, которые, к со
жалению, уничтожают не только вредных, 
но и полезных насекомых. Но сегодня всё 
больше из нас доверяют хорошо зарекомендо
ванным народным методам. Об этом можно су
дить по опыту наших читателей

Картофельного любителя КОЛОРАДСКОГО ЖУКА 
по его полосатой спинке узнает даже ребёнок. Как толь
ко появятся всходы картофеля, необходимо регулярно 
и тщательно осматривать не только сами растения, но 
и окружающую их почву, а обнаруженных жуков и их ли
чинок собирать в посуду и уничтожать.

Наталья ВОЛКОВА из Кемерова советует «напоить» 
непрошеного гостя настоем из полыни. Для этого 150-200 г мелко наре
занной полыни смешивают с 1 стаканом древесной золы, заливают 3 л горячей воды 
и настаивают 2 -3  часа. Затем процеживают и опрыскивают листья. После такого «уго
щения» уже через день-другой погибают не только личинки, но и взрослые особи. А 
ещё вместе с картофелем непременно следует сажать бобовые: их запах отпугивает
колорадских жуков.

Если на участке вы заметили небольшие холмики из характерно скатанных комочков, 
а при раскопке тонкие ходы, значит, на вашем огороде хозяйничает МЕДВЕДКА. Она на
столько прожорлива, что ест всё подряд: и корнеплоды, и стебли, и молодые всходы, 
даже семенами не брезгует. Но особенно досаждает капусте.

Надежда АЛУФЬЕВА из Краснодарского края предлагает воспользоваться одним из 
её способов, Измельчённую в порошок яичную скорлупу смешайте с небольшим количе
ством растительного масла до получения тестообразной массы, а затем разложите по 
чайной ложке в ямки на глубину ходов медведки. Насекомое, поедая приманку, погибает.

Меню БАХЧЕВОЙ ТЛИ разнообразное: она любит не только бахчевые культуры, но и 
баклажаны, перец, укроп и морковь. Заметить её не составит большого труда. Обычно 
многочисленные отряды жёлтого или тёмно-зелёного, почти чёрного цвета поселяются 
на нижней стороне листьев, побегах и цветках. Помимо того, что тля, высасывая сок, 
повреждает растения, она является переносчиком вирусных и бактериальных болезней.

Вера МАЛЬЦЕВА из Липецка предлагает избавиться от тли простым способом -  уст
роить для неё вечером прохладный душ. Для этого струю воды необходимо направить на 
стебли и листья растений и сбить тлю на землю. До утра выживут лишь единичные особи. 
Процедуру повторяют каждые три дня. А можно смыть вредителей мыльным раствором, 
добавив в 1 л воды 1 ст. ложку тёртого хозяйственного мыла.

Если на верхней стороне листьев (обычно тепличных огурцов) вы заметили мелкие 
желтоватые точки, количество которых быстро растёт (появляется мраморность), а под 
листьями плотную сеть паутины, знайте, на растении поселился ПАУТИННЫЙ КЛЕЩ.

По мнению Олега ТУТОВА из Перми, клещ очень боится лукового настоя. Для его 
приготовления ведро до половины заполняют луковой шелухой и наливают доверху горя
чей (но не кипящей) водой. Спустя сутки процеживают, разбавляют тёплой водой 1:2 и 
используют для опрыскивания.

Если в вашем саду не ко времени созрели и стали опадать яблоки (груши, сли
вы, абрикосы), а также вы обнаружили в плодах червоточины, к вам пожаловала

ПЛОДОЖОРКА.
Елена ПЕРЬКОВА из Брянска знает, что пло

дожорки -  большие любители сладкого, а потому 
время от времени «угощает» их сладким кефи
ром. Для этого нужно 4-5 стеклянных баночек из- 
под майонеза или детского сока до половины на
полнить кефиром (или простоквашей), смешан
ным с сахаром, и развесить в кроне плодовых де
ревьев. На следующий день можно убедиться, что 
ловушка сработала и в баночках много вредите
лей. Процедив кефир с плодожорками и вновь 
налив его в баночки, можно снова расставить ло
вушки на свои места.

ж ж « ж ж ж ж ж « ж ц д № ж .

ИЮЛЬ
•  (Новолуние) 11 июля 
(15:15 в Близнецах), 
ф (Рост Луны) 12-25 июля. 
О (Полнолуние) 26 июля \ 

\ (05:36 в Козероге), 
ф (Старение Луны)

-10, 27-31 июляI :

Овощная грядка
ЧТОБЫ САЛАТ
НЕ ШЁЛ В СТРЕЛКУ
Если кочанный салат раньше вре

мени начинает вытягиваться для пос
ледующего цветения, то есть идти в 
стрелку, значит, ему не хватает влаги. 
Кстати, из-за жажды листья салата ста
новятся горькими на вкус. Выход-обо
рвите стрелки и начните регулярно 
поливать. При выборе сортов отдавай
те предпочтение тем, которые устой
чивы к стрелкованию (Кампионас РЗ, 
Конкорд РЗ (полукочанный), Рубетт РЗ, 
Фиоретт РЗ).

КОГДА УБИРАТЬ ЧЕСНОК
Обрывая цветочные стрелки ози

мого чеснока, оставьте небольшую 
часть с  наиболее крупными головками 
нетронутыми. Они будут служить ори
ентиром к уборке чеснока. Когда стрел
ка выпрямится и на цветочной голов
ке лопнет обёртка, можно собирать 
урожай.

Если же вы будете тянуть с убор
кой чеснока, он распадётся прямо в 
земле на отдельные зубчики, и его 
шелуха сгниёт, в результате вам не 
удастся достать из земли цельную го
ловку.

Делимся опытом
ЛЕТНИЙ ДУШ ДЛЯ ДАЧИ
Как хорошо после изнуряющей ра

боты на даче принять освежающий 
душ. Предлагаю смастерить ею  свои
ми руками. Для этого вам понадобят
ся оцинкованное ведро и водопровод
ный кран, которые есть у каждого дач
ника. В ведре на уровне 7-10 см от дна 
просверлите отверстие, равное диа
метру трубки крана, и вставьте в него 
кран. Для заделки, отверстия исполь
зуйте эпоксидный клей (он водостой
кий и не боится высокой температуры). 
Для удобства на кран можно надеть 
душевую сетку-рассекатель. Душ го
тов. Уже на даче налейте в ведро воды 
и поставьте на солнце (кстати, если 
ведро окрасить в чёрный цвет, вода 
быстрее нагреется),. Когда будет нуж
но, повесьте ведро на дерево и откру
тите вентиль.

Вячеслав ЕРМОЛАЕВ, 
Ростовская обл.

Знаете ли вы. что...
Если отцветшие стебли дель

финиума срезать на высоте 15- 
20 см от земли, а затем растение 
как следует подкормить фосфор
но-калийным удобрением и по
лить, то в конце лета оно может 
зацвести повторно.
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БАБЫ ФРОСИ
К

огда моему сыну было три года, 
он часто болел, и педиатр на- 
.стоятельно рекомендовала вы
ехать на лето за город. Море нам было 

| |  не по карману, бабушки-дедушки тоже 
; | жили в душном городе. И тогда муж с по- 
’ : мощью знакомых нашёл домик в дерев- 

■ не. Хозяйку звали Ефросинья Андреевна,
■ или, как она просила называть себя, про- 

I ; сто баба Фрося. Конечно, жизнь в дерев- 
I | не разительно отличается от городской и 

; в немалой степени своей размереннос- 
; тью, неторопливостью. Но удивило боль- 

И ше всего не это. А скорее, спокойное от- 
Ы  ношение селян к тому, что поблизости 
р  даже магазина нет «Как же так! -  думала 
: я. -  А если мне что-то срочно понадобит-
Щ  ся». Потом выяснилось, что автолавка 
Щ  приезжала два раза в неделю. И в пер- 
Г ; вый её приезд мы накупили много продук- 
|  \ тов, которые, как оказалось, и не приго- 
; дились. Баба Фрося ничего не покупала, 
Щ  кроме круп, растительного масла и хле- 
; ба. А на столе всегда были очень вкус- 
| • ные и аппетитные блюда. Мой капризуля 

и малоежка сын уплетал всё за обе щёки. 
\ Я только диву давалась. Но и сама не мог- 

У  ла оторваться от вкусных блюд. После 
Н проведённого лета в деревне у меня про- 

; шли боли в желудке, у сына прекратились 
Щ  аллергические высыпания. Простая и не- 
r ; замысловатая еда оказалась лекарством.

И я многому научилась у бабы Фроси. Ока- 
Ц залось, то, что мы привыкли покупать, 
j j можно легко приготовить самим. И это 
! | очень вкусно, более того, без вредных кра- 
Й сителей, усилителей вкуса и консерван-

|
тов. Вернувшись в город, я по-другому по
смотрела на качество продуктов, которые 
мы едим каждый день.

Мы любим молочные продукты. Но 
именно у бабы Фроси «раскушали» до
машнюю сметану и молоко. Теперь я про
сто перестала покупать всё это в магази- 

. не. Оказалось, всего в 15 минутах езды 
от моего дома есть небольшой рынок, 
куда утром приезжают бабушки из бли
жайших сёл и привозят свежее молоко, 
творог, яйца, сметану. Я стала ездить на 
этот рынок и покупать молочные продук
ты, яйца и прочее на неделю. Молоко 
можно прокипятить и хранить около не
дели в холодильнике. Творог удобно за
мораживать, и после разморозки он не

теряет своих вкусовых качеств. Стоит ли 
говорить про домашние яйца -  они со
всем не такие, как в магазине.

Я очень люблю сыр и готова есть 
его на завтрак, обед и ужин. От сыра, 
который готовила баба Фрося, не мог
ла оторваться, и теперь делаю его 
сама. Несмотря на кажущуюся слож
ность, это быстро и просто.

Чтобы приготовить сыр в домаш
них условиях, потребуются: 1 л моло
ка, 500 г творога, 100 г сливочного мас
ла, 2 яичных желтка, 1 ч. ложка соды, 1 
cm. ложка соли.

Молоко довести до кипения. Сразу 
после закипания аккуратно добавить тво
рог, который предварительно нужно про
тереть через сито. Варить творог, поме
шивая деревянной лопаткой, до полного 
отделения сыворотки. Затем застелить 
дуршлаг влажной марлей и откинуть йа 
него массу. Пока'сыворотка стекает, на 
плиту поставить большую кастрюлю с во
дой для водяной бани. Творог хорошо от
жать, выложить в кастрюлю поменьше, 
добавить размягчённое сливочное масло, 
яичные желтки, соль, хорошо перемешать 
и поставить на водяную баню. В после
днюю очередь положить соду -  сырная 
масса поднимется и станет объёмной. Как 
только масса станет вязкой и однородной, 
снять её с плиты и переложить в смазан
ную маслом форму. Хорошо уплотнить, 
дать остыть, затем поставить в холодиль
ник на несколько часов.

Домашний квас даст фору любым 
прохладительным напиткам. Он утоля
ет жажду, повышает аппетит и снимает 
усталость.

ХЛЕБНЫЙ КВАС
Вам потребуются: на 1 кг (булку) 

ржаного хлеба -  8-10 л воды, 1 стакан 
сахара (200 г), 25 г дрожжей, по 50 г про
мытого и обсушенного изюма и сухой 
мяты (по желанию).

Из ржаного хлеба сделайте сухари, 
порезав его ломтиками и подсушив в ду
ховке. Сложите в эмалированное ведро 
или кастрюлю, залейте кипятком и дайте 
настояться 3-4 часа. Процедите настой и 
добавьте в него дрожжи, сахар, сухую 
мяту, накройте марлей и оставьте для бро

жения на 5-6 часов при комнатной тем
пературе. Когда появится пена, процеди
те и перелейте в банки или бутылки, до
бавив в каждую из них по 2-4 изюминки. 
Банки или бутылки закройте и поставьте 
в прохладное место. Квас будет готов 
через 2-3 дня.

Также приспособилась делать нату
ральный яблочный сок без сахара. Зимой 
это незаменимый источник витаминов. 
Как правило, яблок много в любой дерев
не. Их можно купить, но часто яблоки го
товы отдать просто так, чтобы не пропа
дали. Как только привозим их домой, сра
зу с мужем выжимаем с помощью соко
выжималки сок. С одного мешка яблок 
получается от 10 до 15 литров в зависи
мости от сочности яблок. Переливаем его 
в большую 20-литровую эмалированную 
ёмкость и доводим до кипения. Сразу же 
после этого, ничего не добавляя, закаты
ваем под крышки в заранее простерили- 
зованные банки.

А какой ароматный грибной суп 
готовила баба Фрося. После того как 
я его попробовала, поняла, что буль
онные кубики с гордым названием 
грибной суп покупать больше не ста
ну. Мы ходили в ближайший лес за гри
бами. И я научилась сушись их пра
вильно. Оказывается, здесь тоже не
мало хитростей.

СУШЁНЫЕ ГРИБЫ
Для сушки подходят белые, подоси

новики, подберёзовики, маслята, лисич
ки, осенние опята и шампиньоны. Соби
рать их лучше всего в сухой солнечный 
день. Мыть перед сушкой не стоит: они 
утратят свой неповторимый запах, боль
шую часть целебных веществ и потемне
ют. Нужно аккуратно очистить грибы от 
земли, хвои ножом, кусочком мягкой тка
ни или щёткой. А сушёные грибы непоо- 
редственно перед использованием по
мыть. Крупные грибы разрезать пополам 
или на четыре части. Шляпки маленьких 
и средних размеров отделить от ножки И 
сушить целиком. Совсем мелкие грибе 
ки можно просушивать целиком. Иногд 
грибы измельчают в «лапшу» -  так он 
высыхают быстро, и их удобно испол 
зовать. Я сушу грибы в духовке. Рас»
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роп (свежий не годится), листья мяты, 
мелко нарезанный чеснок, 2-3 ч. ложки I? 
6-9%-ного уксуса и всё это размешайте ы 
в 40-60 г растительного масла. Если до- 1 

бавите несколько цветочков гвоздики, то ^ 
вкус будет более пряный. Сколько имен- j 
но перца и сколько чеснока положить, 1 
сказать сложно, это дело вкуса. Потом | 
мясо положить в маринад и поставить в 
холодильник на сутки или двое. За это й  

время кусок надо будет несколько раз пе
ревернуть, каждый раз вымешивая ру- J 
ками, как тесто, чтобы он равномерно I  
просолился. Готовить буженину лучше в 
чугунной или эмалированной утятнице.
На дно посуды положить большой лист | 
фольги, чтобы в него можно было завер- 1 
нуть весь кусок мяса. Осторожно, не по
рвите фольгу, иначе будет вытекать аро- ч 
матный сок. Затем на выстланное фоль- ^  
гой дно положить капустный лист и не- й  

сколько кружочков моркови. Делается |  
это для того, чтобы мясо не подгорало, | 
а капусту потом выбросить. А  ещё под | 
фольгу, на дно посудины, хорошо бы 1  
подложить палочки из ольхи, тогда бу- Ы 
женина пропахнет вкусным дымком. 
После этого выложить на фольгу мясо и М  

полить маринадом. Сверху (над мясом) щ  

хорошо соединить края фольги, закрыть Щ  

посуду крышкой и поставить в разогре- fc 
тую до 180° С духовку. Готовится буже- |  
нина приблизительно два часа. Минут за U 
10 до готовности открыть крышку, раз- | ' 
вернуть фольгу и дать мясу немного под- 
румяниться. Есть буженину можно как в 
холодном, так и в горячем виде.

Я S. Засолить рыбу, испечь хлеб -  I 

всё это дарит неповторимый заряд хо- 
рошего настроения и здоровья. Ведь, 
кроме того, что вы используете нату- §  

ральные продукты, вы готовите с лю- I ;  

бовью. А это самый главный секрет.
■■

Наталья САДОВСКАЯ, i 

г. Рязань

дываю на противень в один слой шляп
ками вверх, дверцу духовки во избежа
ние упаривания оставляю приоткрытой. 
Подсушиваю при температуре 50° С в 
течение 3-4 часов, после чего они ещё 
мягкие, но уже не выделяют сок при на
давливании. Досушиваю грибы при тем
пературе 70-80° С. Сушка считается за
конченной, когда грибы становятся лом
кими. Потом часть грибов измельчаю в 
небольшой ступке. Полученный порошок 
добавляю в разные блюда. Аромат не
повторимый! Заготавливать грибы, если 
у вас большая морозилка, можно и по- 
другому. Отварить их до готовности, а 
потом заморозить в пакетах или плас
тиковых контейнерах.

Сегодня купить качественную мяс
ную продукцию очень сложно. Поэтому 
я поступаю следующим образом. Осе
нью, когда забивают свиней, мы с дру
зьями закупаем необходимое количе
ство мяса в деревне. В любом случае 
такая покупка обходится дешевле, чем 
в магазине. Мяса берём много, полтуши 
свиньи, например, хватает на всю зиму. 
Часть замораживаем, оставляем косточ
ки на суп, делаем фарш. Из свежего 
мяса можно п р иготови ть  м ного в ку с 
ного: и буженину, и дом аш ню ю  колба
су. А из остального  сделать дом аш 
нюю тушёнку, которая вы ручит, когда 
нужно бы стро пр и го то ви ть  обед.

ДОМАШНЯЯ ТУШ ЁНКА
Готовить тушёнку в домашних усло

виях можно из говядины, телятины, ба
ранины, свинины и даже курицы. При 
этом используется один и тот же рецепт, 
меняется только время нахождения 
мяса в духовке -  говядина и баранина 
требуют более длительного приготовле
ния, чем свинина и тем более курица.

Желательно использовать свежее 
незамороженное мясо. С мяса без ко
стей удалить плёнку и прожилки, из-

сочками, примерно 2x2 см. В большой ём
ко сти -та зу  или кастрюле, мясо засолить 
и перемешать так, чтобы всё было рав
номерно просолено. Подготовленное та
ким образом мясо разложить по предва
рительно стерилизованным и просушен
ным стеклянным банкам. Лучше брать 
пол-литровые или 700-граммовые. Мясо 
уложить в банки плотно, при этом надо 
добавить несколько листиков лаврового 
листа и горошин чёрного перца. Затем на
крыть банки жестяными крышками, кото
рыми они потом будут закатываться, и по
ставить в холодную духовку. Установить 
температуру 200° С. После закипания 
уменьшить жар до 150° С и готовить от 
1,5 до 3-4 часов в зависимости от исполь
зуемого мяса. Когда мясо будет готово, 
духовку выключить, но не вынимать бан
ки сразу, а оставить их там, чтобы немно
го остыли, так как горячие банки очень 
хрупкие и при закатывании могут трес
нуть. После того как банки немного осты
нут, но всё ещё будут горячими, надо ос
торожно их закатать. Закатанные банки 
укутать чем-нибудь тёплым и оставить до 
полного остывания. Затем поставить на 
хранение в прохладное место.

А  какую  буженину можно сделать из 
окорока или ш ейной части! Я всегда 
делаю  её по праздникам, да и в будние 
дни  порой балую  домаш них. Замеча
тельная альтернатива колбасе. Кстати, 
теперь мы её не покупаем.

Вам потребуется кусок окорока не 
меньше 800 г. С этого куска надо срезать 
плёнку. Если свинина жирная, то нужно 
удалить и часть жира, но не весь, иначе 
мясо будет суховатым. Приготовленный 
кусок мяса вымыть, обсушить салфеткой 
и сделать на нём несколько небольших, 
но глубоких надрезов, в которые положить 
маленькие дольки чеснока. Затем мясо 
натереть солью и положить в маринад, ко
торый готовится следующим образом. 
Смешайте вместе чёрный молотый перец,
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Чтобы пикник на природе превратился в настоящий отдых и оста
вил самые лучшие впечатления, необходимо со всей ответственно
стью подойти не только к закупке продуктов и маринованию мяса, 
но и к выбору таких важных вещей, как...

МАНГАЛ. Неважно, предпочитаете ли вы жарить мясо на шампурах или решётке, 
мангал поможет приготовить вкусное сочное блюдо быстро и без лишних хлопот. Для выла
зок на природу удобен складной переносный. При выборе мангала в первую очередь следу
ет обратить внимание на качество металла. Одно из требований к переносному мангалу-  
относительно небольшой вес, поэтому его стенки априори не могут быть толстыми. Однако 
не стоит гнаться за самыми лёгкими (стенки которых не превышают 1 мм). Они плохо дер
жат тепло, дрова и уголь в них быстро прогорают, к тому же после нескольких использова
ний металл может потерять свою форму, и тогда разобрать и снова собрать его будет слож
но Оптимальной толщиной металла в этом случае является 2-2,5 мм. Кстати, при покупке 
разборного мангала лучше отдать предпочтение моделям с минимальным количеством 
мелких съёмных деталей, которые могут легко потеряться в траве уже после первого похо
да. Высота стенок мангала зависит от ваших вкусовых пристрастий. Классический мангал 
глубиной 30-40 см сделает мясо сочным, прожаренным и прокопчённым, с неповторимым 
ароматом дымка. На более мелком мангале (глубиной 20-30 см) шашлык получится не та
ким сочным, но приготовится гораздо быстрее. А вот размер мангала не так важен. Его 
следует выбирать лишь исходя из предполагаемой величины компании -  чем больше раз
мер, тем больше шампуров шашлыка можно сделать за один раз.

Т О П Л И В О .  Огромное значение при приготовлении шашлыка и других горячих 
блюд на пикнике отводится дровам. Сегодня вовсе не обязательно разыскивать их в 
близлежащих окрестностях, а потом ждать, когда онилрогорят и превратятся в хороший 
уголь, Практически в любом магазине продаётся готовый древесный уголь. Для приго
товления еды подойдёт топливо из берёзы, липы, дуба и фруктовых деревьев (яблони, 
груши, сливы, вишни, абрикоса). А  вот ольха, ясень, тополь, осина, рябина, ива, акация 
и все хвойные породы дерева хороши разве что для камина. Они могут испортить вкус и 
качество приготовляемой пищи.

Обратите внимание не только на состав, но и на другие надписи на упаковке. Каче
ственный уголь всегда имеет обозначение массы в килограммах. Такой уголь однороден 
по своему составу и не содержит примеси дешёвых сортов древесины. Указание объё
ма означает, что в его составе могут присутствовать примеси, причём в неизвестном 
процентном соотношении.

Перед покупкой обязательно пощупайте нижнюю часть мешка и определите грани
цу, когда мелкие фракции перестают встречаться. Если они составляют примерно 1/3 
всей высоты мешка -  мелочи слишком много. Такой уголь быстро прогорит и не даст 
необходимого жара.

Кстати, имейте в виду, что при использовании специальной жидкости для розжига не
обходимо подождать, пока угли прогорят минут 20, чтобы она испарилась.

ОДНОРАЗОВАЯ ПОСУДА. При покупке одноразовой посуды для пикника об
ратите внимание на маркировку. В первую очередь проверьте, есть ли на донышке зна
чок, на котором изображены вилка и бокал. Отсутствие такого символа означает, что 
посуда не пригодна для пищевых продуктов. Затем поищите значок «РР» (полипропи
лен), который «даёт добро» на использование её для горячих блюд и напитков, а также 
алкоголя. Если же вместо него стоит значок «PS» (полистирол), имейте в виду, что при 
контакте с горячим шашлыком, чаем или даже вином посуда не расплавится, как дума
ют многие, а начнёт выделять токсичный стирол.

Д а  будет  
свет !
П ри вы б о р е  л ю стр ы  
следует ориентировать
ся не только на её вне
ш ний вид, но и на мощ
ность. Ведь именно от неё в ко-1 
нечном итоге будет зависеть сте- а 
пень о св е щ ё н н о с т и  комнаты. J 
М ощность люстры равна макси-1 
мальной сумме мощностей всех |  
ламп, которые могут быть в ней « 
использованы. Для ванной комна- J 
ты достаточно люстры мощностью I 
80-100 Вт. Для кухни среднего раз-1 
мера 120-150 Вт, а для спальни ■ 
или гостиной -1 5 0 -3 0 0  Вт. Данные J 
рекомендации даны для ламп на-1 

каливания. В случае если вы ис-1 
пользуете люминесцентные, исхо- ■ 
дите из их эквивалентной мощно- * 
сти, указанной на упаковке. I

Гранат овы й сок I
Качественный натуральный грана-1 
товый сок отличает полное отсут- 1  
ствие любых добавок (лимонной 
кислоты, сахара и т. д.), поскольку 
он имеет в своём составе соб
ственные натуральные консерван
ты -  лимонную и аскорбиновую 
кислоты. Как правило, сок прода
ётся в стеклянной посуде. Во-пер

вых, стекло не вступает в 
реакцию  с различными 

фруктовыми кислотами 
и микроэлементами. 
Во-вторых, позволяет 
в два-три раза увели
чить срок хранения. И, 
в-третьих, даёт воз

м ожность визуально 
убедиться в качестве 

продукта (насыщен
ный бордовый цвет и 

наличие мутного осадка).

Грибочки  
из банки
При покупке консервированных 
грибов посмотрите банку на про
свет: все грибочки должны быть 
более-менее одинаковыми по 
размеру, чистыми, не иметь по- i 
вреждений и пятен. И лучше по- j 
купать консервы, в которых пред- 1 
ставлены грибы одного вида, а 
не ассорти. Дело в 
том, что у разных 
грибов свой срок 
отваривания, а _ 
производители его 
редко соблюдают.

г
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у моего мужа от первого бра

ка двое детей, носят его фами
лию, хотя первая супруга была бе
ременна от другого мужчины. Сей
час она требует алименты на де
тей. Законно ли её требование?

Плата алиментов несовершенно- 
летним детям, проживающим с мате
рью, зависит от того, кто является от
цом ребёнка. Следует учитывать, что 
дети, родившиеся в браке, будут счи
таться детьми таких супругов до тех 
пор, пока не доказано обратное. Так, в 
соответствии со статьёй 51 Семейного 
кодекса РФ отец и мать, состоящие в 
браке между собой, записываются ро
дителями ребёнка в книге записей рож
дений по заявлению любого из них. При 
этом несогласный родитель может ос
порить запись об отцовстве только в су
дебном порядке. Причём в соответ
ствии с ч. 2 ст. 52 Семейного кодекса 
РФ требование лица, записанного от
цом ребёнка, об оспаривании отцов
ства не может быть удовлетворено, 
если в момент записи этому лицу было 
известно, что оно фактически не явля
ется отцом ребёнка.

Таким образом, требование об оп
лате алиментов полностью законно. 
В случае несогласия с этим требует
ся оспаривать не сами требования об 
уплате алиментов, а факт отцовства.

Я живу с мужем и ребёнком у  
мамы, которая являет ся един
ственным собственником квар
тиры. Хочу убедить её прописать 
к нам моего мужа, но она отказы
вается из-за боязни, что он нач
нёт претендовать на квартиру. 
Помогите разуверить её. Сможет 
ли она по желанию выписать его 
в любое время? Как это правиль
но оформить?

Ваша мама является собственни
ком квартиры, и её право собствен
ности не зависит от того, кто пропи
сан в квартире. Собственником она 
останется в любом случае, и регист
рация вашего супруга на этой жилой 
площади на данный факт никак по
влиять не может.

Тем не менее я допускаю, что мо
гут возникнуть проблемы с выпиской 
супруга. Так, если ваш супруг будет 
вселён ею как член семьи (об этом 
может свидетельствовать, например, 
ведение общего хозяйства), то на ос
новании статьи 31 Жилищного кодек
са РФ он может приобрести право 
пользования квартирой, и выселить 
его без его согласия будет затрудни
тельно. Обычно под членами семьи 
понимают супруга, детей, родителей.

Но полностью исклю
чить тот факт, что и 
зятя посчитают чле
ном семьи, я не могу.

Впрочем, решение 
в вашем случае 
п р о с т о е .
Для того 
чтобы такой 
ситуации не 
в о з н и к л о ,  
ваша мама с 
супругом мо
жет заключить 
договор безвозмездного 
пользования квартирой. В договоре 
указать, что ему предоставляется пра
во проживания не как члену семьи соб
ственника, а как жильцу, и что договор 
может быть расторгнут в одностороннем 
порядке собственником с предупрежде
нием, например, за две недели. Такой 
договор не требует нотариального удо
стоверения или регистрации -  достаточ
но подписей сторон. Но в случае возник
новения спора при его выселении даёт 
надёжную гарантию, что проблем с вы
селением не возникнет.

Х о ч у  развестись, муж не рабо
тает, пьёт, поднимает руку. Есть 
двое детей -  3 года и 6 лет. У нас 
квартира в общей долевой соб
ственности по 1/2 доли, приобре
тена во время совместной жизни. 
Что будет с собственностью? Ре
гулирует ли государство вопрос 
поведения супругов при совмест
ном проживании?

Собственность так и останется до
левой. Можно в судебном порядке оп
ределить порядок пользования кварти
рой, но, как правило, вопрос будет зак
лючаться в том, кто какой комнатой бу
дет пользоваться. Рассчитывать на 
большее не следует, поскольку закон не 
может регулировать личные отношения 
супругов, а уж тем более бывших суп
ругов. Если супруг будет нарушать об
щественный порядок, заниматься ру
коприкладством или совершать иные 
противоправные действия, то незави
симо от того, в браке вы или нет, вы 
вправе вызвать сотрудников милиции. 
В зависимости от характера его дей
ствий он будет привлечён к админист
ративной или уголовной ответственно
сти. Других законных способов воздей
ствия на поведение супругов при совме
стном проживании я, к сожалению, не 
вижу.

М о й  муж взял кредит для знако
мого, о котором я не знала до недав
него времени, то есть поручителем 
по кредиту не являюсь. Сейчас суп

руга нет в живых, а мне звонят из 
банка и говорят о принудитель
ном взыскании долга. Что я могу 
сделать в данной ситуации? Как 
уберечь себя и ребёнка?

Ответ на ваш вопрос во многом 
зависит от двух обстоятельств.

Во-первых, какое имущество пе
решло к вам по наследству от умер
шего супруга. В соответствии со ста
тьёй 1175 Гражданского кодекса РФ 
каждый из наследников отвечает по 
долгам наследодателя в пределах 
стоимости перешедшего к нему на
следственного имущества. То есть 
если есть наследство, стоимость ко
торого превышает полученный кре
дит, то требование банка вполне обо
сновано.

Во-вторых, даже если наследства 
не было, но судом будет установле
но, что всё, полученное по кредиту 
одним из супругов, было использова
но на нужды семьи. В этом случае 
супруги несут Солидарную ответ
ственность (ст. 45 Семейного кодек
са). Другими словами, банк может 
требовать возврата всей суммы кре
дита с любого из супругов.

При отрицательном ответе как на 
первый, так и на второй вопрос, тре
бование банка, скорее всего, являет
ся незаконным.

Если же основания для взыска
ния присутствуют, то я рекомендую 
вам обратиться за помощью к адво
кату. Ведь необходимо проверить, 
действительно ли был кредит или это 
очередное мошенничество (в том 
числе, возможно, и не со стороны 
банка). Есть ещё масса вопросов, ко
торые надо будет выяснить адвока
ту. Самостоятельно такие дела вес
ти не рекомендую, поскольку это 
может вылиться в серьёзные финан
совые потери.

Постоянный ведущий рубрики 
Максим МОЗГОВ



ОВЕН
(21.03-20.04)

В середине лета Овнам необходи
мо будет поставить точку в делах, ко
торые по каким-то причинам отклады
вали в долгий ящик. А вдохновение и 
небывалый творческий подъём помо
гут вам успешно справиться с постав
ленной задачей. Что касается финан
сов, то сейчас не следует давать в долг, 
поскольку деньги могут к вам не вер
нуться В личной жизни Овнов наме
чается насыщенный и интересный пе
риод -  появится сразу несколько пре
тендентов на ваши руку и сердце. У вас 
есть шанс выбрать свою вторую поло
винку. Конец месяца благоприятен для 
путешествий. Смена обстановки, зна
комство с новыми интересными людь
ми помогут отдохнуть и набраться сил.

ТЕ Л Е Ц
(21.04-20.05)

Атмосфера в личных отношениях 
будет меняться так же, как и настрое
ние Тельцов. Часто будет возникать 
желание уйти от любимого, но в то же 
время вы понимаете, что не представ
ляете своей жизни без него. Постарай
тесь не наломать дров, так как приня
тое в порыве гнева решение может 
привести к серьёзному разладу. Что ка
сается трудовых будней, то начальство 
непременно оценит такие качества, как 
интуиция, сдержанность в проявлении 
эмоций, самоуважение и профессио
нализм. Последние выходные месяца 
проведите в кругу родных, близких и 
дорогих вам людей, поскольку им тре
буется ваше внимание.

Б Л И З Н Е Ц Ы
(21.05-21.06)

На арену июльских событий выхо
дят дела проф ессиональные. Для 
Близнецов наступает один из самых 
напряжённых месяцев. Работы не
впроворот, да и завистники не будут 
сидеть на месте. Главное для вас сей
час -  не ввязываться ни в какие кон
фликты, и всё потихоньку войдёт в 
привычное русло. В амурных делах 
представительниц этого знака будут 
терзать сомнения по поводу непосто
янства любимого человека. Не торо
пите события и перестаньте страдать 
по пустякам, ведь впереди ещё будет 
много интересных романтических зна
комств. В третьей декаде июля наи
более удачными окажутся любые при
обретения для дома.

Р А К
(22.06-22.07)

На работе месяц сулит рост обязан
ностей, что может расстроить намечен
ные личные планы. Что ж, запаситесь 
терпением и постарайтесь выложиться 
на полную катушку. Такое рвение не ос
танется незамеченным, и уже ближе к 
концу месяца ваши труды будут вознаг
раждены. Вторая половина месяца -  
период довольно сложный в отношени
ях между супругами, поскольку могут 
возникать взаимные обиды. Берегите 
отношения и почаще дарите любимо
му тепло, ласку и любовь. Дружеские 
посиделки и визиты гостей в конце ме
сяца доставят немало радости.

ЛЕВ
(23.07-23.08)

Этот летний месяц закружит семей
ных Львов в вихре чувств и укрепит от
ношения. У одиноких представительниц

завяжутся интересные знакомства, ко
торые внесут новизну в их жизнь. До
машняя атмосфера будет напоминать 
дом отдыха, поскольку будет наполне
на спокойствием. Во второй половине 
месяца внимания потребует работа. 
При оформлении документов не бой
тесь уточнять какие-либо детали, вы
яснять необходимую информацию, ос
торожность никогда не повредит. Что 
касается финансовой стороны, то здесь 
любое вложение денег, особенно в кон
це месяца, принесёт прибыль.

ЛЕВА
(24.08-23.09)

В этом месяце любые начинания, 
связанные с переходом на новую рабо
ту  будут иметь успех. Так что если вы 
находитесь в поискечвысокооплачива- 
емой должности, то сейчас самое вре
мя рискнуть и сменить место работы. 
Что касается личной жизни, то в июле 
ваш ему сем ейном у гнёздыш ку не



страшны никакие преграды, поскольку 
в нём будет тепло, светло и уютно. Оди
нокие представительницы этого знака 
должны внимательно смотреть по сто
ронам -  на горизонте, вполне вероят
но, появится долгожданный кавалер. 
Конец июля — благоприятный период, 
именно сейчас Девы смогут сделать 
многое из запланированного ранее.

ВЕСЫ
(24.09- 23.10)

В июле у Весов сложится напряжён
ная ситуация как на службе, так и в лич
ной жизни. На работе могут выбить из 
колеи интриги и сплетни со стороны кол
лег. Если не заострять на этом внима
ние, проблемы затихнут сами собой. В
отношениях возможны ссоры и разно
гласия. Не исключено, что одной из при
чин станут денежные проблемы. В тре
тьей декаде на многих Весов нахлынет 
романтическое настроение. Используй
те такую возможность, чтобы отвлечься 
от бытовых забот и посвятить время лю
бимому занятию

С КОРПИО Н
(24.10- 22.11)

Сексуальная энергетика в этом ме
сяце будет как магнитом притягивать к 
вам представителей противоположного 
пола. Возможно, случайная встреча для 
многих станет началом серьёзных отно
шений, а для некоторых даже закончит
ся замужеством. Что касается работы, 
то именно во второй декаде большин
ство Скорпионов смогут повысить свой 
социальный статус и раскрыть творчес
кий потенциал. В конце июля, если нет 
возможности съездить в отпуск, отправь
тесь на пару дней за город. Отдых на 
природе поможет вам обрести душевное 
спокойствие и равновесие.

СТРЕЛ Е Ц
(23.11- 21.12) 

В июле у представителей этого зна
ка начнётся увлекательный роман, ко
торый неодиноких Стрельцов поставит 
перед выбором -  разрывать ли отноше
ния с преданным вам человеком ради 
сиюминутного увлечения. Во второй де- 
каДе июля вам придётся заняться на
копившимися служебными обязаннос
тей. Проявив уверенность, врождён
ную интуицию и целеустремлённость, 
ВЬ| Добьётесь того, к чему так долго 
стремились. С деньгами трудностей не
пРедвидится.

■ V ' -  _

КОЗЕРОГ
(22.12-20.01)

В этот летний месяц на первый план 
выйдут дела личного характера. Отно
шения, которые до недавнего времени 
казались прочными и стабильными, 
вдруг начнут давать трещины. Приведут 
ли они к окончательному разрыву или 
расцветут и окрепнут -  зависит от вас 
обоих. Что касается трудовой деятель
ности, то сейчас вы полны энергии и сил 
и потому успешно справитесь с любым 
делом. А результаты работы привлекут 
внимание начальства, что благоприят
но отразится на вашем материальном 
благосостоянии.

ВОДОЛЕЙ
(21.01- 20.02)

Июль окунёт Водолеев в сказочную 
атмосферу взаимопонимания и любви. 
Одиноким представителям этого знака 
Зодиака тоже скучать не придётся. Впе
реди вас ждут незабываемые свидания, 
одно из которых, возможно, закончится 
предложением руки и сердца. Только не
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торопите события, пусть всё идёт сво
им чередом. На середину июля смело 
планируйте работу, требующую твор
ческого подхода. Не упустите возмож
ность продвинуться по карьерной ле
стнице, хорошие союзники в этом -  ум, 
талант, профессионализм, вниматель
ность, а также умение в кратчайшие 
сроки справляться с заданием.

РЫ БЫ
(21.02- 20.03)

Для Рыб наступает время повышен
ной активности, любые начатые дела 
в этот период пойдут в гору, а идеи по
лучат одобрение руководства. Однако 
не забывайте, что успех может вызвать 
зависть у окружающих, поэтому откры
вайте свои планы только надёжным и 
проверенным людям. А вот в личных от
ношениях не всё так гладко Между 
влюблёнными может возникнуть охлаж
дение на почве ревности и недосказан
ности. Чтобы оно не перешло в затяж
ную ссору, с вашей стороны лучше со
гласиться с любимым, нежели выстав
лять свои условия. В третьей декаде 
возможны финансовые траты

Чтобы узнать больше о сильных сторонах вашего харак
тера, о том, какой партнёр вам подходит, астрологи изучают 
положение Марса в вашей карте рождения

Марс гостил в Раке
18/05-02/07 1940, 26/04-13/06 1942, 28/03-22/05 1944, 08/09-11/11 1945, 

26/12(45)-22/04 1946, 14/08-30/09 1947, 23/07-06/09 1949, 04/07-17/08 1951, 
14/06-29/07 1953, 26/05-10/07 1955, 05/05-20/06 1957, 10/04-31/05 1959, 21/ 
09(60)-05/05 1961, 22/08-11/10 1962, 31/07-4/09 1964,11 /07-25/08 1966, 21/ 
06-05Ю8 1968, 02/06-17/07 1970, 13/05-28/06 1972, 20/04-08/06 1974, 18/10- 
25/11 1975, 19/03-15/05 1976, 01/09-26/10 1977, 26/01-10/04 1978, 09/08-19/11 
1979, 18/07-01/09 1981. 29/06-13/08 1983, 09/06-24/07 1985, 21/05-06/07 1987,’ 
29/04-16/06 1989, 03/04-25/05 1991, 12/09(92)-27/04 1993, 17/08-04/10 1994, 
26/07-09/09 1996, 06/07-20/08 1998, 16/06-31/07 2000.

Ваш Марс в Раке
Вы очень мягкая, нежная и чуткая женщина. Стараетесь никого не оби

деть и не ранить неосторожным словом. Ваша профессия наверняка связа
на с возможностью позаботиться о ком-либо. Воспитатель, нянечка, медсес
тра -  чувствуя себя нужной, вы спокойны и счастливы. И вашей теплоты ещё 
хватит, чтобы обогреть всех близких людей. Вы особенно цените надёжность 
и ответственность, поэтому долго присматриваетесь даже к любимому муж
чине. И зачастую нерешительность мешает вам сделать отношения ближе. 
Не сомневайтесь в своём выборе, ведь порой, чтобы стать счастливой, надо 
сделать лишь шаг навстречу судьбе.

Его Марс в Раке
Для этого мужчины интересы семьи всегда на первом месте. Вы можете с 

полной уверенностью рассчитывать на него во всём: он и с детьми погуляет, 
и покормит, и сказки на ночь прочитает. А  ещё с удовольствием приготовит 
вам романтический ужин. Такого мужчину очаровывают мягкие домашние жен
щины. Он не приемлет вульгарности и хамства. Покажите, какая вы хозяйка, 
и он навсегда останется с вами.
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КО Н КУРС!
I Уверена, даже самый незначи

тельный подарок, преподнесённый 
I с выдумкой и в стихотворной фор- 
| ме, произведёт незабываемое впе- 
I чатление на именинника и запом- 
I нится ему надолго.

I Он не узок, не широк,
| Просто чудо-КОШЕПЁК!
I Евро, доллары, рубли,
I Словно в море корабли,

Мимо пусть не проплывут,
I В кошельке найдут приют.
| Чтоб во всех своих делах
I Был хозяин при деньгах!

Лю бовь ЛОБАНОВА,
' г. Нижний Новгород

| Наша читательница получает в
I подарок рамку для фотографий.

I ИГРЫ
| НА ПРИРОДЕ
, Во что вы играли с друзьями в 
I детстве? Предлагаем вспомнить са- 
I мые популярные игры на свежем 
I воздухе.

«ШТАНДЕР-СТОП»
* Игроки становятся в круг, водящий
I с мячом -  в центре круга. Он подбра- 
| сывает вверх мяч и называет имя од- 
I нога из участников. Все разбегаются 

врассыпную, а тот, чьё имя назвали 
I (теперь он становится водящим), ло- 
| вит мяч и кричит: «Штандер-стоп!» Иг- 
I роки замирают на месте. Водящий 
. должен попасть мячом в кого-либо из 

них. При этом игроку, в которого це- 
I лятся, разрешается приседать, укло- 
| няться от мяча, но не сходить с мес- 
I та. Если в него попали, он становится 

водящим. Если бросавший промахнул- 
I ся, водящим остаётся он.
| С вами играют маленькие дети? В 
I этом случае, называя имя ребёнка,
, подбрасывайте мяч невысоко и не от- 

бегайте слишком далеко, чтобы ма- 
I ленькие ручки смогли добросить до 
| вас мячик.

J «БОЛЬНАЯ КОШКА»
По сигналу все игроки разбегают- 

I ся в разные стороны, а водящий дого- 
| няет их, пытаясь дотронуться («запят- 
I нать») до них. «Запятнанные» игроки 

становятся «больными кошками». Они 
I кладут руку на то место, до которого 
| дотронулся водящий и помогают водя- 
| щему в ловле других участников. Важ- 
I но то, что «пятнать» они могут только 

свободной рукой. Побеждает тот иг- 
I рок, которого ни разу не осалили.
I_____________________________________

Эта страничка поможет 
вам не только отдохнуть 
в кругу семьи, но и уди
вить гостей. Возьмите её с 
собой, если пойдёте на ве
черинку, и вы станете ду
шой компании.

СТИХИ В ТЕТРАДЬ
Мне твердят, что скоро ты любовь 

найдёшь
И узнаешь с первого взгляда..
Мне бы только знать, что где-то

ты живёшь.
И, клянусь, мне большого но надо!

Снова в синрм небо журавли кружат...
Я брожу по краскам листопада.
Мне бы только мольком повидать тебя, 
И, клянусь, мно большого но надо!

Дай мно руку, слово для моля скажи 
Ты моя тревога и награда!
Мне б хотя бы раз прожить с тобой

всю жизнь,
И, клянусь, мно большого но надо!

Анекдоты
©

-  Дорогая, что тебе подарить на 
день рождения?

-  Ой, ну даже не знаю...
-  Тогда я даю тебе ещё год на раз

мышление.

Стоят две блондинки на остановке 
и ждут транспорт. Одна у другой спра
шивает:

-  Ты какой автобус ждёшь?
-  2. А ты?
-  7...
Через пять минут подъезжает авто

бус № 27.
Одна другой'
-  Ой, вместе поедем!

На уроке русского языка. Учительница.
-  Петя, разбери по составу предло

жение «Папа ушёл в офис».
-  Папа -  подлежащее, ушёл -  ска

зуемое, в офис -  предлог.

Ю рий ВИЗБО Р

Любимые песни
Слова Л. ФАДЕЕВА. *  

Музыка /О. АНТОНОВА «
в

МОРЕ
По золёной глади моря, *
По равнине океана 43
Корабли и капитаны,
Покорив простор широт, 0
Мира даль деля на мили, «
Жизни даль деля на вахты, •
Держат курс согласно фрахту *
В порт, в порт. *

ПРИПЕВ: *

Море-моро, мир бездонный, *
Пенный шелест волн прибрежных... * 
Над тобой встают, как зори, *
Над тобой встают, как зори, *
Нашей юности надежды, •

•
Моряку даны с рожденья *
Две любви -  земля и море, «
Он без них прожить не может -  *
И несчастлив он, и горд. *
Две любви -  к земле и морю *
В нём живут неразделимо, «
А граница между ними -  «
Порт, порт. •

ПРИПЕВ (ло&гарить 3 раза). \

Бармен говорит знакомому.
-  Такое горе, вчера умер один из на

ших постоянных клиентов. Замечатель
ный был человек! Каждый день выпивал 
у нас по десять кружек пива и два литра 
водки.

-  А отчего он умер?
-  Понятия не имею.

-  Дорогой, каких женщин ты пред
почитаешь: умных или красивых?

-  Ни тех ни других! Ты же знаешь, 
я люблю только тебя.

Маленький Вовочка смотрит, как 
папа красит потолок, мама говорит ему:

-  Смотри, Вовочка, и учись, подрас
тёшь и папе помогать будешь...

-  А что, он к тому времени сам не 
докрасит?

Рис Виктора Дидюкина |



ЕВРОПЕЙСКАЯ ШКОЛА КОРРЕСПОНДЕНТСКОГО ОБУЧЕНИЯ

Языковые курсы

В ЕШКО Вы сможете:
• учиться, невзирая иа возраст и обриогаиис; 

•выбрать подходящий теми обучения, время и место;
• посвящать зашггшш всего 20 минут в депь; 

• иметь праитичеоше результаты после
первого урока;

• заказать БЕСПЛАТНЫЙ пробный урок курса;
• рассчитывать па помощь личного преподавателя;

• оплачивать посылки с учебными материалами
ежемесячно после их получения;

• получать дополнительные материалы к курсам:
тесты, компакт-дн ски;

• получать БЕСПЛАТНЫЙ журнал для студентов
«Курьер ЕШКО»;

СУПЕРПРИЗ г о ю——— • участвовать в ежемесячном 
розыгрыше БЕСПЛАТНОГО 

обучения;

• участвовать в ежегодном 
розыгрыше СУПЕРПРИЗА 

среди всех студентов.

С Станьте студентам ЕШКО и Вы получите:
✓ ' Ю  % СКИДКУ при помесячном обучении на выбранном курсе: 

у  20%  СКИДКУ при заказе полного учебного курса + ПОДАРКИ: 
красочную суперобложку для учебников, футляр для СО, 

фирменный пакет и освобождение от уплаты регистрационного взноса

Исав llrm в 
к е ш  мест
(руб.) • 10%
Ж  455 20 мес 
Ж  432 20 мес

18мес

Ж  455 
Ж  405 
Ж  315 
Ж  315 
Ж ” 432 20мес 
Ж  455 20 мес 
Ж  455 1бмес. 
Ж  405 7мес 
Ж  315 18мес.

Английский для начинающих 
Английский оля среднего уровня 
Английский дтя высшего уровня 
Деловой английский 
Английский дгч детей 
Английский для детей 2 
Немецкий дтя начинающих 
Немецкий для среднего уровня 
Немецкий для высшего уровня 
Деловой немецкий 
Немецкий для детей 
Французский для начинающих 
Французский дтя среднего уровня 
Итальянский для начинающих 
Итальянский для среднего уровня 
Испанский для начинающих >80 432
Испанский дтя среднего уровня >05" 455
Польский для начинающих и >80" 432 
Японсхий для начинающих >80" 432
Китайский для начинающих >60" 432
Арабский для начинающих >80" 432
Фипапсынучет 
Основы бухгалтерского учета 
Бухгалтерский учет на ПК 
Фюгучет по междушродтчепиш >50" 495 12мес
Бпзпес-мснеяжмеят 
Менеджмент организации 
Как начать собственное дело 
Законодательная азбука 
Коммерческий предегашпель 
Туристический бизнес 
Искусство аффективных продаж 
Менеджер по логистике 
Компьютерные курсы 
Компьютерная азбука 
Операционная система Windows 
Редактор Word 
Электронные таблицы Excel 
Путевошгтель по Internet**
Введение в программирование 
WEB-дизайн 
Компьютерная графика 
Пользователь IIK по
европейским стандартом (ECDL) >70" 513 
* • невозможен заказ пошюго учебного курса

Ж  455 
Ж  432 
Ж  455

Ж  491 
Ж  513

20мес. 
20мес. 
16 мес.

12мес.

12 мес 
12мсс-

Ж  473 
Ж  455 
Ж  419 12мес 
>20" 468 16 мес 
Ж  459 15 мес. 
Ж  468 15мес.

>50" 405 7мес 
Ж  405 7мсс. 
>50" 405 7 мес 

■20% J&Xf 1440 ПК 
Ж  491 12мсс 
>45" 491 1бмес 
Ж  491 1бмес.

Ига в Цап ■
1ГСЕП »ДТЯЦ X

Маркетинг, реклама, PR (руб.) - 10%
Специалист по маркетингу Ж  459 12мес
Журналисты Ж  468 16мес.
Менеджер по рекламе Ж  459 12мес
Менеджер по связям
с общественностью (PR) Ж  477 12 мес
Офис-мел едяшепт
Секретарь- референт 450 12мес
Офис-менеджер Ж  477 12мес
Менеджер по кадрам и зарплате Ж  513 12мсс
Международное делопроизводство Ж  419 12мес.
Этикет, организация торжеств
и деловых мероприятий Ж  450 1бмсс
Искусство п длзайп
Дизайн и оформление иитерыра Ж  522 1бмес.
Дизайн интерьера в 3d; Мах** -20%>330 1864 ПК
Конструирование и дизайн
модной одежды Ж  «68 12 мес
Садово-парковый дгоайн 355" 500 1бмес
Цветочный дизайн Ж  455 1бмес
Курс кройки и шитья Ж  459 12мсс. :
Искусство фотографии Ж  432 15мес.
Рисование Ж  432 20мес
Искусство вязаши Ж  419 12мес
Искусство фзн-шуй Ж  432 20ыес.
Психология □ педагогика
Практическая психология Ж  522 ЗОмес
Скоростное чтение изапомшшше Ж  423 1бмес
Воосгганне ребенка от 0 до 5 лет Ж  468 13мсс.
Учимся учиться (мини-курс)** -20%>80 624 ПК
Красота и здоровье
Современная косметолошя Ж  491 12мес
Вшаж и секреты красоты Ж  455 16 мес
Парикмахерское искусство Ж  455 16 мес
Педикюр и маникюр Ж  455 12 мес
Секреты соврсмешюй кухни Ж  405 12 мес
Метрашаоюшшмедишша Ж  405 16мес
Йога Ж  405 1бмес
Фитнес и здоровье Ж  455 16 мес.
Курс массажа Ж  468 1бмсс.
Музыка и тапед
Учимся играть на пггарс Ж  405 12 мес
Играем на клавиш] п д  инструментах Ж  405 12 мес.
Искусство совремсшюго танца Ж  405 16 мес.

<d^>
Наши партеры,

'(gH C D L Ш  "О "
Стать студентом очень просто: 

ТОЛЬКО ПОЗВОНИТЕ 
или пришлите заполненный купон!

www.escc.ru info@escc.ru
ПРИЗОВОЙ КУПОН-ЗАЯВКА

jk
□  Я хспу сразу заткаться да гыбраюотй курс (помесячное обучение) со 

осадам  10%, Обязуюсь ежемесячно вноапь плату за обучение 
соглааю выстлемаам Счетам.

CD Я хочу заказать полный учебный курс со скидкой 20% к получить 
подарка Обязуюсь ошотзпъ всю стоимость сразу при получении в 
почтовом отделении. Оплата потного учебного курса траоводпея 
наложенным платежом.

Q  Я хочу патучкп. БЕСПЛАТНО пробпый урох и подробную инфор- 
мацню о выбранном курсе н условиях обучения.

* возможен заказ только полного учебного курса (ПК) i
Цена языковых и музыкальных курсов не включает стоимость аудиоматериалов, записанных 
компакт-дисках (47руб в злесяц). При поступлении в ЕШКО взшиоется единоразовый регистрационный ■ 
взнос (245 руб.) Стоимость полно,• полною учебною курса со скидкой можно уточнить по телефону J 
информационной службы ЕШКО. Оплата за обучение производится на основании счета Школы В счет ■
включается стоимость обработки корреспонденции и пересылки материалов по почте. Подробная ин- J....... ...
формация об условиях и сроках проведения розыгрышей призов -  о информационной служив ЕШКО по ’Ндп 
телефону. (4/22) 530-530 или на нашем сайте wwwcsccru. Лицензия А МгрОЗ 159 выдана Департаментом 
образования, культуры и молодежной политики Белгородской области. ОГРН 1023100003013

Дтаржзэю
Ядаюаяюсиенах^юпк обработку и иакхихввшемою персонажа 
даннъаЕеропаккы шшкй хоррюжлкЪапжом обучения

Наш адрес: Россия, 308000, Белгород, а/я 80, ЕШКО
Украина. (057) 766-7777 Беларусь. (017) M5-JJ-J0 Казахстан: (727) 296-5666

http://www.escc.ru
mailto:info@escc.ru
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