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Е
СТЬ такие подружки , которые всегда на твоей стороне. С ними МОЖНО 

ссориться каждый день, но невозможно разругаться навсегда. Они 

искренне рады , когда в твоей жизни происходит что-то хорошее, 

и по-настоящему заВИДУЮТ, когда ЭТО у тебя происходит. Вы с н:и:м:и смо­

трите на жизнь под ОДЮIМ углом зрения , хотя многое видите по-разному. 

у каждой ИЗ вас собственное настоящее и будущее, но у всех - одно общее 

прошлое. Сестрички знают, что он:и всегда есть друг у друга, даже еCJП1 

встречаются раз в год. это знание очень помогает в жизни. 8 Марта СМС 
от сестричек самые ироничные по словам , но самы~чные ПО суги . • 

•• г лавныи редактор 

Наталья ~ЕРБАI1ЕНКО 
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« rtl~~~~~ ~~fжu&?fД; pag кажgоu &строчо, потому что 
с HUM уео6но, уютно u UHmepeCHO. ОН MHO~O знает, UHmepeCHO расска­

зывает, & нем нет нравоучuтельностu. Он взрослеет вместе с то60О . 

но остается молоgым, ОН верен mраguцuям u npUHUMaem новое, спосо­

бен на раэумныu KOMnpOMUCC, НО & главном &сегеа остается верным 

себе. Он ровнои. У3Н8е.аемыО u кажgыu раз уgu&лstющuU. Грустно. 

ког.еа встреча с HUM noexogum к концу. Равостно. потому что ты 
знаешь: но&оа встрече быты� 

Все это о настоящем вруг.е - журнале ·КpeCmbltHкa". У6ежgена. что мое 

MHeHue разgеляюm все, кто MHozue говы являются 6лагоgарнымu чumаmе'­

NfMU этого журнала». 

Наталья КИСЕЛЁВА, MOCK.~ 

~~ ~~~ J~&6fL~поf~;z~~~шлоо мто 
оставuло nрuяmные &QCnOMUH8HUSI о ярком солнышке, 
горячем neске. ласковом море u npu.stmHblX "ое39ках. Есть 

на сеете места, кува хочется еще U еще IЮзеращаться за 
egoxHoeeHueM, gушееным U телесным. Вот u я летом еноеь 
еернулась & Карелuю. Особенно хорошо там & cepeguHe U кон­
це лета, Kozga можно nолюбоеаться МНОZОLфетЬеМ се5оерноа 
npupogbl, окунутьс. & боgp<lЩУЮ nрохлаgу о,"р, набрать .zog, 
nолюБО5оаться необыкноеенным северным закатом. В ЭтU 

края MeНSl вавно 5олекло любоnытст5оО. Ом разzаgкu MHOZUX 
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таан Се5оера 5оремя еще не настало, но соnрuкоснуться 

с HUMU U соеершumь C500U лuчные унuкальные открытuя 

может кажgыu, кто nрuезжаеm & Карелuю. Моя нынешНSlЯ no­
е39ка уgалась на сла5оУ. Я счасmлuва. Сеuчас за окном gожgь 

U уже ва5оНО не было солнца. А у MeНSl & gyше npa~HUK. У MeНSl 

есть UHmepeCHble фотоzрафuu, которые nOMozym скоротать 
еремя u, nycmb ненаgолzо, от5олечь от n050CegHeeHblx забоm. 

И еще, еслu 5оЫ есе же сомне5оаетесь, ехать лu & Карелuю, 

MOZY yвepumb: скучать там не nрugется HUKOMy». 
Елена КОЛЕНОВА, Санкт-Петербург 

~ ~?!~ ~~'!!.~~~TcC: Волоzgо npo&ogumc. 
еысmа5окs-ярмарка вм nреgnрuнuмателеu U ремесленнu­
кое, наЗЫ5оаеmся ·СgелаU сам". Я nрuнuмала участuе 

е неа & 2009 u в 201 1 zogy. На еыста5оках 51 ткала 
U объясняла есем uнmересующuмся mOHKocmu ремесла. 
Хочу вать несколько СО5оето5о начuнающuм : очень хорошu 

HUmKU марк" М (льнолs&сано&ыо) N.1 00 М. Он" очонь 
KpenKue. Dля uзzоmоеленuя maKUX, как на моеа фоmо­
zрафuu, KOepUK05o можно uсnользоеать ненужные еещu , 

разzрузu5о nлатяноu шкаф». 

София ГУСЕВА, Вологодская обл_ Д. Старое 
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Корега - безопасна в применении 

Советует врач-стоматолог д. M . ~. Г. Л. Сорокоумов 

/(orд. ;I! pel(o~ Ф""СIIРУ ее cpeдcrвo для 'У' НЫХ npOT.~oв 
~tsОИМ n.ЦH~"TaM.. Оn'Н:ч.С'ТО Иr1r~е-сую СII.. M~ н&нес&1 дк :J ~ 

C'P.,lIC ' .(1-0 I1p.ua JJrOPO"t; lJ ~ ой с' г. ~." хочу р.сск.аз.а .. о ТО 1(010'( 

n,p~вм NO вы .. p~T6 ФlfКСИРУЮЩНН "Р."', 'fТ06ы ЫТ6 уир'чl'ым. 
~ro &ГО IfСПОЛь'ОВltJljj~ ое,врмно. 

Внимательно изучите состав крема 

ОМ AYIO КР81о1 дм фикс.ц~ ~6HЫ)( прот.~о" 
Кор ег а. ПРО~1 .вОД е крема Корега. фар цеетич с." ком!' !JI 

.rI1ак.сое..и , КМ"н КoНCI>loOMr!p Xtoл<~р •• ыр<'ЖНо отn()с;ите К, 0008"'" 
rlD I ре6И1е-Jlей, и 00)1 ому по 06р,", " сос , .аь крем. r.akn .. 06р.азо". . .. " абы 
О" б ~onac~ .. AII~ щороо.я. В oтn .. ' .. '~ от ." оntх друг")( фи><", у. 
IOЩWI: ~p 1.108 Корега ~e содерж~1Т Цj1Hкal Могу Вас ~ ерить. что. если 
np~1 ~ПОЛЬ$08аН~1И р мэ. Коре В.I CI1y-t .0 проглотите "е60ЛI>.L6е 
ero КO/H!'1 tt C. 8 0 , 1ТО ншt,а к t-. ot p.a .i."CIII на, opOfbe BL1i- о орra.nи'UUI 

11 ЧGJIQМ . 8.a)( lIh IM критерием tI выборе КреМ" Кореl а jllI,.Мe " " ГО. " .. О 

О'" ПО I1У"'4ИП J"I ~I( oдo(iPtt.I ~' Я СТОМ..,.QПОГ\4ЧО(.М;ОИ Дсtоци~цим Poc.cr,,_ 

Важно! ПРО'lПП8 инструкцию по применению 

Пtlред ОМ t(1IJ( HV10C А .. к.p1W на ез ~ bf'D Hca6XO~MO Dt..Cc..11 b И 8: ... -

оуuщno , )Сочу 06рпкть • о. что , ОСоли B I,.I v..'ПОП8;l~)'ета КР"'" 

еп P8~'. HaHOC·~T. на ро-. o"f н.60 шое его КОI1~1ч.стао. Со ер.· 
меЖ!м Вы rt<Жме '. с OfЪKO кр .... ну f,O имежо Вам. OCTaтO~HO асМ"О 
HeQ(C! .о кО'" f'll b • ...-тс6ы Над~ЖНС! ,.,~ ~'к.t'ирсваrь пры@>, на В@оСь ень. 
ПОС'f..а ro о крС!М HIJ1DCc.'IH. &.с r.аflЬТc.'Il"fЮ C!'J.. M Qt HD if)( ts efCJ t(AfJG­

~I • • Пrотно сом ИТО ЧОJ1~И кecx~o ceq'HA . Oaт~тм;.м KPON~ с про­

тез и де" ... ~ожно~' р n. сухо С.Л<:r8ТКО . 

Е... ,О"'., le ' .... I • ~ • ..,'f. 

~ .~ .. ~ 
о 

Корега - Ife клей 
MkМ\1e О lЩ160 О ..u.188101 Кор кnе Ни C1Ioell КOrC~1С1енuи",. 

Н '1 1\0 t4Iоим Ф>'н.ци~" кре.. ope r. ..е .. ... е ~./lIt"Tell. Миф про еи 

поя_ило" "'~ · Ja того что ООМО, ое npenJIa.JH~ е op.rv - :] О ф"". 

с: .~ l1PO 413<1 "А IIC' С Фжt l!ИЯ - tllOI}O ~C. ,,,"W. п,М II'OOЩ 

гo~OPI'l'Ь ... qаф.< с.оРОЭ.ТI>., а .прик"е~ть •. OTCIOA& и 80ПРОС : .Д к 
)оСе о о про ~ 01 десны ОЩl1рать7>о ОЩj1ра1!. проте от десны не ГIO· 

"pe6yeTc~. СЛ"II~ е "НСТJ'YКЦИ'" И Вы уе'lll,Не.""о eHW'I' npofe, not.J'e 
ис ль» IlМИЯ КР."' iI Kopont очсж,- 110ЕХ0. ДOCIТ" CNНO пропQJtCК.К,.I'f1, рот 

тсnnof. "о O~' . и , Korl\41 ПО""Уо.tr-.устО . что Oi ~ t.fC"'~O rO ОТО l' С О 
010 .. о оеторожно 8ЫНУТЬ". ПОl'OCТИ р,а .... Те нымИ Дв.! .Jo""'M~1 . 

Ис;nоль3'У~ТD ~"e •• Kopera. и"око уJlы6а- ес;ь И 11<, .УЙте с;е6А 
i'IHt 011llDI 

В ., доктор г: 11. C OPOKoyt.4 0 8 . 
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СО ВКУСОМ МЯТЫ 
1, 2 и 3 июня в «Этномире » СОСТОИТСЯ пятый юбилейный фестиваль 

« Дикая Мята» , на который сьедутся ярчайшие музыканты со всего света. 

Здесь бущг звучать зажигательные балканские мелодии, солнечная раг­

га и этноджа3. Уже заявлены Нино Катамадзе (Грузия) и Oquestrada (Пор­
тугалия), Tonino Carotone (Испания) и Sunsay (Украина). Вас ждет ночь 
грациозного фламенко и обжигающей сальсы , кинопоказы и Фаер-шоу. 

({Дикая Мята) - ЭТО не только музыка. На зеленой ярмарке фестиваля вы 

найдете редкую органическую косметику и украшения ручной работы , 

сможете попробовать свежеприготовленные блюда национальной кух­

ни , позаниматься ЙОГОЙ и даже сделать массаж. 

Натуральная диетическая до­

бавка АЕ-СОDЕ - ' ре-кодирует» 

организм и напоминает, как 

ему удавалось сохранять 

стройность, когда вы были мо­

ложе. Она насыщает организм 

недостающими элементами. 

В комплекст входят натураль­

ные компоненты: изофлавоны, 

тиндanиэированные лактобак­

терии и флоризин. АЕ-СОDЕ -
инновационное средство для 

контроля над весом 111 поколе­

ния для женщин после ЗО лет. 

6 Крестьянка 
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Гортензия де Богарне была 

дочерью императрицы Фран­

ции Жозефины. Она славилась 

красотой своей фарфоровой 

кожи, которая легко заливалась 

нежным румянцем, когда ей го­

ворили комплименты. В честь 

столь тонкой и изящной кра­

соты принцессы было названо 

одно из самых грациозных 

вишневых деревьев. Когда на 

смену белоснежным лепесткам 

приходят ЯГОДЫ, ветви вишни 

украшает ожерелье из красных 

жемчужин, ярких и сочных. 

В этом году L'OCCITANE воспе­
вает красоту вишневого дерева 

в новой лимитированной кол­

лекции косметических средств 

с сочным цветочно-фруктовым 

ароматом - « Вишневая ПРИН­

цесса'. Все средства этой 

коллекции содержат 

вишни из Люберона. 

НИКАКИХ СЛЕДОВ 
Когда мы ждем ребенка или СИДИМ на жесткой диете, чтобы не появились 

растяжки , коже нужна подцержка. Например, , Прегнакеа» - крем для 

предупреждения образования и разглаживания растяжек во время и после 

беременности, при ограничительных диетах и после косметических проце­

дур. Этот крем содержит натуральные растительные экстракты календулы 

и алоэ вера , масло ночной фиалки, витамины В5 , С и Е , которые смя",ают, 

увлажняют и тонизируют растянувшуюся кожу, способствуют ее регенера­

ЦИИ. Крем стимулирует активность клеток соединительной ткани , питает 

кожу и подкожно-жировую клетчатку, смягчает и укрепляет ткани кожи. 



ФОТО СТАРТ 
Участвовать в фотоконкурсе « Крестьянки » стало еще проще и интереснее. 

Достаточно зарегистрироваться на сайте журнала www.krestyanka.ru. войти 
под СВОИМ ЛОГИНОМ В раздел « Фотоконкурс» и загрузить сколько угодно 

фотографИЙ в личную галерею. В тот же день фотографии будут вид­

ны всем посетителям саЙта. За лучшие снимки можно проголосовать, 

отметив их « звездочкой » , Присылайте любимые фОТО и рассказывайте на 

форуме о том , как и где вы их сделали. Снимки, опубликованные на сайте , 

также могут попасть в печатную версию журнала и выиграть пр ИЗ. 

Долгожданная весна пришла! Отличный ПОВОД обновить свой гар­

дероб и добавить несколько неповторимых вещиц в шкатулку 

с украшениями. Выставка-продажа «Бижутерия . От винтажа до на­

ших дней », которая пройдет в первые весенние ДНИ в столичном 

Выставочном зале Бизнес-Центра "Амбер-nлаза», - лучшее место 

для этого. Здесь каждый сможет найти что-то подходящее для 

себя: бизнес-леди - лаконичные и нескучные аксессуары , студент­

ка - игривую бижутерию. Уникальные вещи - для тех, кто любит 

выделяться из толпы и не переносит стандартную штамповку. Сюда 

съедется почти сто галерей , которые специально по такому поводу 

сделают большие СКИДКИ. 

n.t_" .. '.I.I! ~",j"P' I ~""IX 
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МОДНЫЙ 
РАЗГОВОР 

С 15 по 18 марта в Петербургском 
СКК в 39-й раз пройдет выстав­

ка «Индустрия моды ". Это един­

ственная в Санкт-Петербурге 

и одна из крупнейших в России 

специализированных выставок 

текстильной и легкой ПРОМЫШ­

ленности . Выставка соберет 

около 300 фирм из России , Бе­

ларуси , Италии , Эстонии , Фин­

ляндии , Болгарии , Дании . Они 

представят одежду, текстиль , 

изделия из кожи и меха , обувь , 

кожгалантерею и головные убо­

ры. Показы коллекций одежды 

будут проходить на подиуме 

ежедневно и дадут возможность 

изучить последние тенденции 

в мире дизайна. 

ВНЕ КОНКУРЕНЦИИ 
Обложка декабрьского номера журнала « Мой маленький " приз на­

на лучшей новогодней обложкой среди журналов родительской 

и семейной тематики на сайте 7ya.ru. Ежегодный конкурс выявля­
ет лучшую обложку путем народного интернет-голосования . « Мой 

маленький » уже не в первый раз завоевывает награду в конкурсах 

журнального дизайна. В 2010 году он уже выиграл издательский 
«Оскар" , став призером конкурса «Обложка года» . « Крестьянка» 

ОТ души поздравляет победителя. 
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Я ТЕБЯ СЪЕМ 
Желание перекусить часто возникает в самое неподходящее время , 

когда просто нет возможности поесть или до обеда и ужина еще очень 

далеко. Взять голод под контроль МОЖНО с ПОМОЩЬЮ протеинового 

батончика от Herbalife. Это вкусный и полезный продукт. Он обеспечи­
вает чувство сытости на два-три часа. Можно выбрать из трех вкусов : 

« Ваниль - МиндалЬ », «Шоколад - Арахис» и «ЛИМОН >,, Каждый ба­

тончик покрыт молочным шоколадом , но без вреда для фигуры, ведь 

в одном батончике всего 135 ккал . 

ПЕЙТЕ 
НА ЗДОРОВЬЕ 

в Брюсселе состоялся симпози­

ум "Пиво и здоровье: от мифов 

до науки », который был посвя­

щен одному из самых тради­

ционных и любимых напитков 

в Европе. Своими мнениями 

о пиве и его воздействии на здо­

ровье поделились врачи , ученые 

и представители ведущих пиво­

варенных компаний , в том числе 

и Группа компаний EFES. Участни­
ки симпозиума обсудили , какую 

пользу может принести умерен­

ное потребление пеННQГQ напит­

ка. Оказывается , ЛЮДИ , пьющие 

пиво в разумных количествах, 

менее раздражительны , имеют 

хороший аппетит, не страдают от 

бессонницы. Также на симпозиу­

ме начали писать « пивную кули­

нарную книгу», куда уже вошли 

говядина , тушенная в пиве, золо­

тистые колбаски , обжаренные с 

добавлением пива, томленый под 

пивным соусом ЛОСОСЬ и даже ... 
сладкие пивные кексики! 
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А mшкже: 'КШК усmрoumъ соврем,m1iый будуар, 
че.му учumъся у м,ам, 'Когда хорош «'крас1iый уголО'К» 
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·-



ЧТО НАМ ПОД i_-
Социологи из ВЦИОМ опроси муж~, какие 'Т10даpt<и.они готовят 

своим любимым женщинам на 8 Мар1'!rРаЗРi!Ш~ОСЬ дать три разных 
ответа. И ВОТ что сказали мужчины: 

• постараюсь догадаться , что она хочет - 32% 
• прямо спрошу, что ей нужно - 28% 
• стандартный набор: цветы , конфеты , парфюмерия - 20% 
• посоветуюсь с ее друзьями и близкими - 20% 
• деньги , пусть сама себе купит, что хочет -1 0% 
• подарю то, на что хватит денег - 8% 
• не собираюсь делать подарок - 8%. 

Март 

(f[j;o аюDuмых 
МАМ 

Накануне женского праздника в прокат ВЫХОДИТ фИЛЬМ 

«Мама» . В нем сыграли ЯРЮfе звезды нашего кино: лия 

Ахеджакова , Светлана Ходченкова, Марат Башаров , 

Сергей Безруков , Михаил Поречен:ков , Егор Бероев 

и другие. Сюжет трогательной картины разворачивается 

8 Марта: из-за ш:квала звонков с поздравлениями теле­
фонная сеть рушится , и герои спешат поздравить своих 

мам лично - так, как в детстве . Восемь разных поздрав­

лений и жизненных ситуаций , восемь разных мам. 

В прокате с 1 марта 
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СОН сразу после секса - признак настоящей moбви 

между партнерами. Так утверждают ученые из Мичи­

ганского университета , ОПРОСИВIIШе четыре сотни пар. 

Выяснилось, что те, кто засьmает сразу после секса, на­

ходятся в нежных и преданных отношениях со своей 

второй половиной. Также ученые уверяют, что , вопреки 

расхожей точке зрения , жеюцины moбят поспать после 

любви ничуть не меньше мужчин. При этом обнаружи­

лось, что женrцины, как правило , засьmают первыми , 

есJШ секса не было. Специалисты объясняют такое по­

ведение древнейшим инстинктом «охраны совокупле­

НИЯ » - К примеру, у человекообразных обезьян самец 

по ночам ~OPKO следит за тем, чтобы самка не ушла 

к дpyгoмr партнеру, и дожидается , пока она уснет, пре­

жде чем самому начать смотреть CНbI. 
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МУЖЧИНЫ ГЛУПЕЮТ ИЗ-ЗА ДАМ 
Голландские исследователи установили, что nрисутствие женщины 

или хотя бы упоминание ее имени в присутствии мужчины оказы­

вает nагубное влияние на умственные способности сильного пола. 

Даже смс с именем женщины не проходит бесследно для мужчин! 

Свои выводы ученые подтвердили результатами экспериментов , 

участие в которых принимали 90 молодых женщин и мужчин. Им 
предложили серию стандартных тестов . Ученые наблюдали за из­

менением их реакции в то время , когда мужчинам говорили , что за 

ними наблюдает женщина-исследователь . В результате на девушек 

этот факт сильного влияния не оказывал , а вот на результаты тестов 

мужчин nрисутствие женщин оказывало значительное воздействие­

они сnравлялись с заданием хуже. Интересно, что то , как выглядит 

незнакомка, их при этом совершенно не интересовало . 



Кому не знакомо чувство легкой паники. 

которое охватывает при виде горы свеже­
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званые ГОСТИ 

Маша 6УТЫРСКАЯ, 
чемпионка мира 

по фигурному катанию, 

с ДОЧКОЙ Саwей 

П
о-настоящему узнать цену мате­

ринства можно, только когда сама 

станешь мамой . Постоянная тре­

вога , бессонные ночи ... Мои дети растут 
в полной семье, в достатке . А моя мама 

растила нас с младшим братом одна - отец 

ушел из семьи, когда я была маленькой, 

помощи ждать было не от кого. Все лежа­

ло на ее плечах. Жили мы скромно. Маме 

лриходилось и работать , и нас вослиты­

вать . Когда я начала заниматься фигурным 

катанием, все было дефицитом. Нужно 

было выступать, а платья не было. Я легла 

расстроенная спать , а утром обнаружила 

у изголовья кровати роскошное вязаное 

платье! Только сейчас понимаю, как ей зто 

давал ось - после работы всю ночь сидеть 

вязать. Мама пожертвовала своей жизнью 

ради нас с братом - могу сказать зто с от­

ветственностью. При этом она всегда была 

строгой. Ругала меня за плохие отметки, 

но никогда - за фигурное катание. Конечно, 

ее радовали спортивные успехи , но она го­

ворила: «Хочешь - занимайся, не хочешь -
не надо, это твое личное дело , но учиться 

ты должна! » . 

Мама была моей главной опорой. Когда я 

уже вышла на международный уровень, 

последний звонок перед стартом дела­

ла именно ей : «Мам , все, я пошла! ». Мне 

нужно было услышать ее благословение. 

Однажды мы поняли , что ей лучше не 

смотреть мои выступления - ее тревога 

мистическим образом передавалась мне. 

И она решила, что просто будет молиться 

за меня. Время своего выступления я знала 

до секунды и сообщала его маме. Она шла 

в церковь и молилась . Помогало! Так и вы­

ступала с маминой и божьей помощью . 

Мы с братом выросли , и теперь мы - опо­

ра мамочки . Я думаю , она гордится своими 

детьми . Очень надеюсь, что когда-нибудь 

смогу гордиться своими сыном и дочкой . 

А пока они - источник огромной радости . 

Старший Владик уже признается в любви: 

«Мама, ты красивая! », младшая Сашка 

пока не говорит, но подбежит, положит 

голову на колени - такая нежность охваты­

вает! Только материнство делает женщину 

по-настоящему счастливой. 



званые гости 

Анатопий РУДЕНКО, актер 
(<<Две судьбы», «И все-таки я люблю»), 

с мамой Любовью РУДЕНКО 

I,;l
ЛЯ каждого нормального человека его мама - самая красивая, самая умная , 

самая добрая , самая всепрощающая. В общем, самая-самая. Моя мама еще 

и помогла мне определиться с професеией . Я из актерской семьи , но не думал 

ОЙТИ о стопам родных. 8 детстве мечтал стать кем угодно , но только не играть на 

сцене , потому что видел изнанку этой нервной , зависимой прОфесеии. Одна мама 

верила, что рано или поздно гены проявятся, и постоянно брала меня в театр име­

ни Маяковского. За кулисами я часто слышал в свой адрес: « Ой , какой мальчик хо­

рошенький! Наверное, тоже пойдет в актеры ». В ответ на это внутри меня нарастал 

протест. Брала меня мама с собой и на «Мосфильм». Как-то ей сказали : « Чего малЬ­

чишка лросто так ходит? Давай попробуем его в кино ". Это был кастинг к фильму 

Эльдара Рязанова «Привет, дуралеи! - . Пробы были долгими и сложными . Мне было 

тринадцать , я был при мерным подростком , но досталась мне роль «плохи ша» Митро­

фана - не по годам развитого парень ка , который общался с девушками старше себя , 

пил пиво и курил . Маму это не смутило. Она была категорически против курения , но 

на пробах сама поджигала мне сигарету. Дебют оказался удачным, однако в актеры 

я все-таки не хотел. После школы планировал поступить в Институт туризма. Мама 

пошла на хитрость. Отправила меня в театральную студию, мол , там все раскрепо­

щенные и коммуникабельные, в туризме это пригодится . Я увлекся настолько серьез­

но, ЧТО пошел поступать в театральное училище. 

Сегодня мама следит за всеми моими работами. Критикует редко, видимо, боится оби­

деть. Д дпя меня наступило время , когда мы словно поменялись ролями. Теперь уже я 

думаю, чем ее порадовать, как поддержать. Мама никогда не думала о себе, все время 

о других. Так хочется, чтобы она наконец-то пожила дпя себя . 







Любовь ТИХОМИРОВА, актриса (с~иал «Молодожены»), 
С мамой Епеной ТИХОМИРОВОИ 

М
ама - это детство , тепло , радость ... удивление. Удивление - по­

тому что мама - человек, который меня бесконечно поражает сво­

ей непосредственностью. Когда говорят, что маленькая собачка 

до старости щенок, - это про нее. Не знаю, сколько можно пребывать в дет­

стве? Она как ребенок - от всего приходит в восторг, ПОСТОЯННО ВО ЧТО-ТО 

ИЛИ В КОГО-ТО влюбляется. Ей все интересно, она всегда « В теме ') , 

Мама - это ЖИЗНЬ. И дело не в ТОМ , что она дала мне жизнь , а в том , 

что она - само воплощение жизнелюбия. Это такой своеобразный 

перпетуум-мобиле. Мама в постоянном движении. Для меня она - акку­

мулятор . Я от нее постоянно подзаряжаюсь позитивом , верой в ТО , что 

все будет хорошо. С ней никогда не бывает скучно , она постоянно что-то 

придумывает и других увлекает своими идеями. 

Мама всегда была моей соучастницей. Если в школе делали постановку, 

она с головой уходила в процесс. Если я хотела лететь в космос или за­

ниматься астрономией, она вместе со мной изучала звезды , если я вдруг 

решала стать врачом, она готова была погрузиться со мной и в анатомию. 

Мама - известный , уважаемый в Питере человек, инструктор по шей­

пингу и аэробике международного класса. Всю жизнь танцует. В детстве 

и юности выступала в известном ансамбле «Юный ленинградец» , там 

же познакомилась с папой. 8 этот ансамбль мама привела и меня , когда 

мне было три года. Вся ее жизнь была связана с танцем , но однажды она 

получила травму позвоночника и ей сказали : либо вы будете инвалидом 

на всю жизнь, либо идите в спорт, попробуйте накачать мышцы спины . 

И мама занял ась шеЙпингом. Трудно сосчитать, сколько прошло рядом 

с ней женщин , детей , подростков, сколько она вырастила чемпионов. 

И все ее помнят и любят - ее невозможно не любить. 

В начале девяностых у мамы была танцевальная группа. Как-то летом 

коллектив пригласили поработать с программой в Турцию. Тогда это было 

еще в новинку, но мама рискнула и приняла предложение. Мы оказались \ 
в чужой стране, нам сняли квартиру. Мы работали , но в какой-то момент 

менеджер-турок забрал у нас паспорта и пропал на несколько дней. Все 

были жутко напуганы , не знали что делать: незнакомая страна, чужой 

язык. Но моя храбрая мама не растерялась - пошла по побережью и на­

шла нам работу в ресторане. Выступали мы с успехом. И тут на горизонте 

снова появился наш менеджер с угрозами - почему мы самовольничаем? 

Не знаю, что сказала ему мама, но на следующий день он предложил нам 

отличную работу. Мы заработали кучу денег и остались живы-здоровы. 

Но главное , мама - это любовь. Как-то я спросила ее: « Мамочка, расскажи , 

как ты меня воспитывала и воспитывала ли вообще? Я не могу понять ». 

Она ответила: « Я просто тебя любила» . Это правда - я выросла в любви. 

И считаю, что только тот , кто не был обделен материнской любовью в дет­

стве , может вырасти полноценным человеком .• 
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Глядя н,а героин,ъ этuх 
фUf//ьмов, удuвляешъся: 
'Кш/{, же МЫ, жен,щuн,ы, 

nохожu друг н,а друга. 
Но 'Ка'Кие мы 

nри этом разн,ые! 

"СЕКС В БОЛЬШОМ ГОРОДЕ» (2008) 
Женской дружбы не существует, а после 40 на 

место любви и страсти приходит привычка? Как 
бы не так. Четверо подружек доказывают обрат­
ное. Они очень похожи: стильные, сексуальные, 
успешные. Но каждая мечтает о своем: Кэрри -

о мистере Биге и огромной гардерОБНОЙ, Саман-
та - о МОЛОДОМ любовнике, Миранда - просто 

выспаться наконец. А Шарлопа - забеременеть. 
И пусть не все дается сразу, но на сердце теплее, 

когда рядом есть подруги , которые спросят: 

« Счастлива ЛИ ты?». И которым МОЖНО признать­
ся: « Каждый день 

"ДЕВЧАТА" (1961) 
Мороз, тяжелая работа, скромное обще­
житие - условия жизни советской молодежи 

суровы , но на то они и девчата, чтобы радо­

ваться и мечтать. Тося Кислицина вздыхает: 
«Так хочется быть красивой! Вот иду я по 
улице, а те ребята, что послабее, падают, 

падают и сами в штабеля укладываются!». 
И скоро за любовь живой, доброй и змоцио­

нальной Тоси действительно будут бороться. 
Теперь главное - не верить злоязычной со­
седке Анфисе, уверяющей, что нет никакой 
любви, а прислушаться к песне за окном: 
« Отчего, отчего, Отчего так хорошо? 
Оттого , что ты мне просто улыбнулась ... » 
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,,8 ЖЕНЩИН" (2002) 
Убит мужчина. И тyr оказывается , '{То у каждой из 
женщин в его окружении мог найтись повод его 

укокошить. И вот восемь таких разных, очарова­

тельных и порочных француженок пытаются вы­

яснить, кто же из них - убийца тавы семьи. Свои 
«скелеты В шкафу» внезапно обнаруживаются и у 
дочки-отличницы , и у легкомысленной горничной , 

и у добродушной кухарки, и у ранимой старой 

девы, и у преданной матери . да и естъ ли на свете 
хоть одна женщина, которой нечего скрывать? 
Детективный ретромюзикл с участием Катрин 

Денев, Изабель Юппер и Фанни Ардан. 

"САМАЯ ОБАЯТЕЛЬНАЯ 

И ПРИВЛЕКАТЕЛЬНАЯ" (1985) 
Одинокая и невзрачная Надя сталкивается 
с психологом Сусанной. Она берется «спасти» 
бедняжку и ставит пред Надей непростую 
дилемму - оставаться такой , какая есть , но не­

замужней или хитрить, юлить, притворяться 

и в итоге все же выйти замуж . Пройдя «школу 
соблазнения» , Надя решает, что мужчины, 
пожалуй, не стоят того , чтобы устраивать 

из своей жизни ежедневный маскарад. 

"ЖЕНЩИНЫ" (2008) 
« Самое замечательное в нас , женщинах, 
что в нас столько всего намешано! Быть 
женщиной - это дар », - говорит героиня 

фильма. И пусть подчас приходится нелег­
ко: муж изменяет с молоденькой , развод 

лишает сил , увольняют с работы, 

а дочь-подросток совсем не слушается , 

все можно полравить своими руками. Осо­
бенно если сделать им, этим рукам, отлич­

ный яркий маникюр, поменять прическу 

и наконец заняться делом, о котором всег­

да мечтала, например дизайном одежды. 

И вот бывший муж умоляет о свидании, 
а дочь восхищенно заглядывает в рот. 



В 
се значи::мые для меня книги 

попадают мне в руки , казалось 

бы, совершенно случайно. Но 

я расцениваю их появлеЮfе как намек 

ИJШ ответ на каКОЙ-ТО мучающий меня 

вопрос. То же случилось и с романом 

«Шантарам». Я приrШIa В ГОСТИ К ПОдРу­

ге, а на кровати у нее лежала эта ОГРОМ­

ная книга. Пока она возилась на кухне, 

я начала читать ... и не смогла оторвать­
ся! Уволокла книгу с собой. 

«Шантарам» - история автобиографич­

ная . Робертс начал Ш1сать ее в 1 980-х, 
СИДЯ в австрали:йской тюрьме. Охран­

ЮIЮI несколько раз уничтожали КНИГУ, 

и ему ПРИХОДИЛОСЬ заново начинать ра­

боту. Опубли:ковa..тrn: ее ВОТ ТОЛЬКО совсем 

недавно , почти 30 лет спустя ... 
Действие разворачивается в 1980 -х. Ге­

рой (как и сам автор) сбегает из австра­

лийской тюрьмы в Индшо, ЧТО по тем 

временам было просто ие,мыс.rrn:мо! Ведь 

австралийская тюрьма - одна из самых 

строгих в мире. В Индии он нач:и:н:ает 

жизнь заново - без семьи , которая оста-

__ ~(Ъ_l&-'...f-_!..! ... ").~:ц ... j.,Д... 
звезда читает кн игу 

ЧТ ИНЕ 
(1Я СИI1Ы 2уха 

Актриса Яuа КРАЙНОВА (серuал «Дuевuик 
доктора Зайц,евой» uа СТС) nрО'Чuтала 
вместе с «Крестъяuкой» кuигу ГрегорuДэвuда 
Робертса «ШАНТАРАМ» u делuтся вneча'fJ1.Лe'Н,uям,u. 

лась на родине и с которой нет никакой 

возможности связаться. В путешествии 

он встречает разных людей , которые по­

могают ему лучше понять обычаи дру­

гого мира, меняют его характер и JШЧ­

наСть. Перед нами фОР1-rnруется новая 

ЖИЗНЬ человека. Реальные жизненные 

исторЮ1 автор превращает в философ­

ские притчи. 

эти 800 страющ я проглотила за неделю, 
они меня СИЛЬНО поддержa.тrn , дarrn ощу­

щение крьшьев за сrrnной . То , как герой 

справляется с трудностями и какой урок 

он из всего ЭТОГО извлекает, вдохнули в 

меня уверенность в себе . Я поняла, что 

трудности, которые я на тот момент 

переживала, - ЭТО mппь испьrraн:ие, 

которое нужно преодолеть, чтобы стать 

сильнее и мудрее. Кстати , автор до сих 

пор ЖlШ, 3aIOfМается благотворительно­

стью. А Джонни Де= выкупил права на 

экранизацюо книги J1 главную роль 

нирует исполнить сам! Выход 

ожидается в 20 12 году, и я с не·те(ше:ИИlе 

жду премьеры . • 

> ДжоuuuДЕПП выкупил права uа EfКраuuзац,uю этой кuиги u сам сыграет главuую ролъ. 

новые книги 

Амари. РАЙ 
Леди не шевелятся 
Писательница и команда 

профессиональных психо­

логов развенчивают мифы 

о любви и сексе и дают 

практические советы 

и упражнения ДЛЯ разви­

тия верности , притягатель­

ноСП1 и чувственности . 

Римма МОЙСЕНКО 
Моя лрограмма 
стройности 
Диетолог популярных 

телепрограмм о здоровье 

уверена, что секрет строй­

ности - в психологии . 

Людей она делит на 12 
ПСИХОП1пов и ДЛЯ каждого 

разработала свой подход. 
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I Актриса Алi1la ХМЕЛЬНИЦКАЯ 
К ЖenС'Кому дню -
Восъ.м,ому марта -
относится 

с иронией, 

но о природе 
женщины, 

о ее тайне 

говорит охотно 

и со знанием дела. 

Блуза в горошек, ЗРОRТМAX, 
Белые брюки, ELENA MIRO. 
Сабо, UGG, 
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- Алена, вы создали мноro женских образов, какой вам БJПIЖе? 

- Иногда кажется, что между тобой и твоим персонажем нет никакого 

сходства, а потом , спустя время , понимаешь, что, ВJ.ЩИМО, ЧТО-ТО В тебе 

есть такое , если бьшо комфортно в образе. Моя любимая роль, наверное, 

Ирма из <JJандьппа серебристого». С нее (спасибо мужу ТЮJJану, кото­

рый все-таки дал мне э1)' роль!) началась череда характерных героинь. 

это эксцентричная женщина без возраста, с пластическими операциями, 

хотя мне на тот момент бьulО лет 27. После нее мне стали преД1lагать РOJШ 
дам (смеется) со сложной женской судьбой , их играть интересно. 

- Ваши героини все очень разные, но каждая - с СШIЪНЫМ женским на­

чалом. А вы МОГJПI бы выиесm формулу женственности? 

- Одну формулу вьmести невозможно. Да простит меня сильная полови­

на человечества, мне кажется, женщина гораздо многограннее, сложнее 

мужчины. Ей надо столько всего успеть в этой жизни! Мужчины думают 

о глобальном - о полете в космос, о завоевании мира, о том, что они оста­

вят потомкам , а женщина, помимо всего этого, озабочена тем , как создать 

домаш:ни::й уют, как выстроить гаРМОНИЮ в отношениях. Она следит, как 

протекает взросление ее детей. or нее во многом зависит, насколько успе­

шен ее мужчина. А еще женщине надо «работать» над собой, чтобы сохра­

ниться , чтобы нравиться себе и окружаюЩИМ. И все ЭТО сrшетеЮ1е каких­

то мелочей. Эly тонкую работу, это «метение» мужчины не всегда ВИДЯТ. 

И слава богу, потому что еCJШ мужчина замечает, ЭТО уже грубая вязка. 

Меня восхищает, когда женщина следует природному инстинкту. Когда все 

строится на нематериальных вещах, на том , что нельзя потрогать - шарме, 

жесте, вовремя сказанном слове. ВОТ ЭТО завораживает. ЕCJШ посмотреть 

на женщин, которые остались в истории (Клеопатра , Мата Хари , 

лиля Бри::к, например) , многие из НИХ, МЯГКО говоря , не бьurn краса­

Вlщам::и. Но наверняка там бьша такая харизма, такая женственность ... 
В общем , это тайна, загадка, никакая формула ЭТО не оrrnшет! 

- Некоторых вы перечиCJПtЛИ, а какие женщины еще вызывают У вас 

восхищение? 

о о сказать, никогда не творила себе кумиров. Но если брать актер­

СЮ1Й Ю1р , однозначно - Мэрил СТРIШ. Она веJП1Кая актриса ruпoc у нее 

дerи, семья , и сама она такая органичная , естественная ... Фантастическая 
женщина. 

- Женщины иногда roворят про себя - я модель для Рубенса или, на­

пример, для МОДИJlbЯНИ. А вам какой женский типаж ближе? 

- Мне безум::но нравятся ИЮJрессионисты: Ренуар , Мане, Моне. Очень 

люблю Тулуз Лотрека - этот мир кабаре , вся эта rшастика, ИРОЮIЯ , гро­

теск. Наверное , это мое . 

- А в одежде кaкoro-To определенноro стиля придерживаетесь? 

- Мне нравится , что сейчас нет какого-то одного стиля и женщины могут 

поиграть в разные образы. Это же самовыражение. Очень нравятся сти­

ли времен нэпа И послевоенных лет - пятидесятых, шестидесятых годов. 

Высокие причесЮ1 , пьппные юбочки - очень женственно. Но чтобы это 

носить ... нет, даже мыслей таких нет. (Смеется.) Я скорее брючный чело­

век. С Марлен Дитрих ПОlШIа мода на МУЖСЮ1е костюмы - вот это мне 

очень симпатично. Смокинr на женщине - это просто чума. ЕсJП1 бы я 

сеЙ9ас делала свадьбу, непременно надела бы смокинг! 

- И IШIЯIIКY? Кажется, это ваш JПOбимый аксессуар? 
- Бьm moби:мым , сейчас я уже редко их ношу. А раньше - да. Было время , 

когда я чувствовала себя голой , если выходила без головного убора. Кто­

то бе;э помады не может выйти , а я не могла выйти без IIUlЯПКИ - У меня 

бьmо их oqeНb много. Притом что тогда мало кто решался носить ШJUПIы. 

На меня все оборачивались. Наверное , я этого и добивалась - чтобы обо­

рач:и:вались. Но сейчас llШЯПКИ смеНИJШ шарфы . Очень удобно - можно 

надеть что-то простое, но украсить ори:ги:нальньrм шарфом. 
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- Есть УСТОЯВППlе выражения: «мудрая женщина», 

«женская МУДРОСТЬ» И В противовес - «женская глу­

пость». Про мужчин почему-то так не говорят .. . 
- «Мудрая женщина» - да, есть такое выражеill1е, 

но ТOlIЬKO оно отдельно от меня существует. Ко мне 

оно не имеет отношеЮIЯ . ЕCJШ серьезно, мне кажет­

ся , МУдРОсть и глупость пола не имеют. И глупость 

опасна, человек может натворить кучу дел не со зла. 

- На ваш взгляд, глупость - вызвать мужчину на 

ревность,чтобыосве~чувства? 

- Может быть, для каких-то пар это и эффективно. 

Адля кого-то станетточ:кой в отношениях. Эго очень 

индивидуально. Какая-то женщина может терпеть, 

прощать изменыI. но это не значит, что она мудрая . 

Просто она такая по характеру или это признак рав-



НОдyIIIИЯ. А кто-то прощает, потому что очень СЮIЬ­

но mo6ит. Нельзя подходить с общей меркой. 

- Вы с 'IИгpаном вели передачу (( 1ы и Я», мимо вас 
ПРОПlJlа масса счастJпIвых семей. Толстой уверял, 

что все счаСТJПIВые семьи счастJПIВЫ одинаково. 

А что говорят ваши uаБJПOдения? 

- Не зря же именно про несчастную любовь наIП1-

сано столько романов, создано столько фЮIЬмов. 

А про счасТJШВУЮ семью можно сказать: юrчего 

интересного! Со CTOPOНbI кажется , будто ничего не 

происходит. И нет поводов для слухов, сrmетен, не 

о чем говорить. Потому что, как в хорошо отлажен­

ном механизме, все будто бы движется само собой. 

- Вы с мужем вместе 18 лет. Неужeлu вcerдa все 
было гладко? 

- Конечно, нет! У всех есть проблемыI ' подводные течения. Не быва­

ет безоблачного счастья, сусальная картинка обманчива. Мне кажется, 

eCJD1 люди никогда не спорят, постоянно ПШIЬ да гладь - это граничит 

с равнодушием. Мне претит, когда я сльш:ry: «Да, милый!» - «Конечно, 

дорогая!» . Меня просто пота.шюшает от такого обращения , я не верю та­

кой паре. Мне больше нравится , когда ЛЮДИ могут и поругаться , и откры­

то высказать недовольство. Это здоровее. Конечно, когда вы вместе , как 

МbI с Тиграном, уже много лет, основные вещи уже oГOBopeНbI много раз, 

и выстроилась общая система координат. 

- 'IИrpан - мужчина с восточным менталитетом, на распределении ро­

лей внутри семьи это как-то сказалось ? 
- Ну, скажем, не такой уж у него и восточный менталитет, я знаю русских 

мyжщ.rn, которые гораздо больше СЮlQН:НЫ к домострою. Тигран вырос 

в Москве, он из киношной семьи, я - из балетной, никакого противоре­

Щ{Я в наших представлениях об устройстве семьи нет. 
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- и все-таки, в семье патриархат ИJПt матриархат? 
- Тигран, возможно, не раздумывая , ответил бы (<пзтриархзт». Но мы ни-

когда не сидеJП1 за СТОЛОМ и не распредеЛЯJШ РOJШ. Просто так получает­

ся , что я больше заЮ1Маюсь бьггом , внугренними проблемам::и, а Тигран 

- глобальным rшанированием. Например, ТО, ЧТО МЫ В свое время начa.JШ 

строить дом - ЭТО абсолютно его желание. Я бы никогда не затеяла. 

- А кто в семье моет посуду? Можно увидеть 'IИrpана моющим тарелки 
хотя бы 8 Марта? 
- Я бы застреJD1JlЗСЬ, еCJШ бы он на 8 Марта мьш тарелки! (Смеется.) Во­
первых, 8 Марта - это не наш праздник. Тигран , слава боry, не только 

в этот день дарит цветы и подарЮf. И не TOlIЬKO 8 Марта я ощущаю себя 
женщиной. С юмором ЭТОТ день у нас проходит ... между делом. Нет, по­

суду ОН не моет. Я и сама не всегда МОЮ посуду (у нас есть помощющз 

по хозяйству), НО могу ПQМЬПЪ, И Тигран может помыть. Ничего в ЭТОМ 

страшного не вижу. А совсем недавно муж вручную постирал шарфик 

КсюIШt. Сам попросил: «Дай, Я постираю!» . Поверьте, это бьша очень 

трогательная картина! 

- А для вас нет такоro «удовольствия»? Например, лампочку вкрутить, 
гвоздь забить? 

- Представьте себе , да! Это не то чтобы удовольствие, но я понимаю, как 

это сделать, и MOry сама взяться , чтобы никого не просmъ. Не вижу в этом 

проблемы. 

- Кто из вас первым JЩет мириться после ссоры? 

- Ссоры как таковые уже позади. Случаются споры. Я не помню, что-

бы мы дожо не разговаривa.JШ , не общa.JШСЬ. Раньше могла обидеться 

и какое-то время ходить ... «в образе». А Тигран так не может, у него своя 

тактика - он делает вид, что вообще ЮiЧего не ПРОИЗОllUЮ, все как обыч­

но. А так как дожо ходить « в образе» надоедает, я ПРlШlЛа к тому, что не 

надо замыкаться , надо все проговаривать. 

- у астролоroв есть деление браков на духовный, романтический, рав­

ный, патриархальный. И у каждоro союза своя цель. Я прочитала, что ваш 

с 'IИrpaвОМ СОЮЗ - патриархальный, «гнездовой», люди сходятся В основ­

ном для тоro, чтобы родить и вырастить детей. А вы как чувствуете? 

-,..,я , конечно, рада, есJШ мы встретились для рождеЮ1Я детей - двое уже 

появиJп1сь на свет. Но мне хочется верить, что не только ради этого мы 

вместе, наш союз многограннее. 

- Романтика в оmошениях ДО сих пор присутствует? 

- Не тоблю говорить про то, что касается нас двоих, но MOry сказать, что 

мы оба - люди ироничные , и все эти общепринятые романтические «ри­

туалыI>) вызывают у нас скорее смех. Но собственная романтика, конечно, 

присyrствует. 

- Вы можете сравнить свои эмоЦIПI: когда узн3JDI О том, что будет пер­

венец, и Korдa стало известно, что у вас будет второй ребенок? 

- Первый раз это бьшо, скажем так, органично и закономерно - Саша 

родилась через год после того, как мы стали жить вместе. А с Ксюшей все 

бьшо по-дрyrому, острее , потому что мы давно хотеJШ второго ребенка, но 

дочка появилась не сразу, нам ПРЮШIQСЬ специально заюrматься собой , 

Ю'Обы это случилось. Да и с возрастом все чувствуешь по-другому. Больше 

ценишь минyrы счастья. И боlШIЬCЯ спугнугь. Сашке сейчас семнадцать, 

она уже взрослый самостоятельный человек, у нее своя жизнь, друзья , но 

она пока еще не оторвалась от семьи. Хотя именно из moбви к ней я ее 

не ,цержу, оптускаю от себя. Но, честно говоря , я рада, что она до сих пор 

«наш8.», она с нами очень близка. 

- как она отнеслась к ПОЯВJIению сестренки? 

- Сашка ее обожает! Она была со мной во ФрaIO.{ИИ , когда родилась Ксю-

ша. Сашка стала второй мамой. 

- Даже подгузники меняла? 
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- Все делала. Моя мама вначале помогала мне, но 

потом ей ПРИIIUIQСЬ срочно уехать , а Тигран приехал 

немного позже. И какое-то время мы ЖИJП1 втро­

ем - я , Саша и Ксюша. Я могу полностью поло­

житься на Сашу, потому что знаю: она сделает так 

же, как я, а может быть, даже лучше. 

- Чем вас удивила ШIИ рассмеlШlJlа младшая в по­

следнее время? 

- Она смеIШ1Т каждый день - такой возраст. Не­

давно начала называть меня Аленой. Что-то инте­

ресное увидит и громко , радостно зовет: « Алена!» . 

Когда ей что-то не нравится , она строго обращается 

ко мне: «Мама!» . Ужасно смешно. У нее врожден­

ное чувство юмора. Уже шугит, что-то придумыва­

ет, чтобы рассмеIШ1ТЬ окружающих. Ей нравится , 

когда вокруг хохочуг. 

- А вы мама по полной программе - сказки, купа­

ние, колыбельная на ночь? 

- Абсолютно! Я yдиRЛЯЮсь, как все это хранил ось 

у меня в подсознaнI01 с тех пор, как Сашка бьша ма­

ленькой , а теперь вспльшо. Начинаю петь Ксюше 

песенку и понимаю , что эту песню я пела Сашке. 

Расстояние между тем временем, когда родилась 

старшая дочка, и сегодняшни::м днем резко сократи­

лось. У меня нет ощущения: о , как давно это бьшо! 

Все как-то вмш приблизилось, будто это было вче­

ра. Иногда Ксюша что-то делает, а я думаю: Саша 

делала то же самое . Недавно мыI бьши во Фрaнmrn: 

берег моря, довольно теплый день, на нас только 

курточки, под ногами - галька. И вдРУГ дежавю: 

ЭТО уже бьuю, но с Саш:кой, правда , ей бьшо чугь 

больше, чем сейчас Ксюше. Это бьш Геленджи:к, 

Тигран снимал сериал «Мужская работа». Стояла 

точно такая же погода, и та же галька. Мы провеJШ 

на солнце, у моря несколько часов - смотреJШ на 

волны , СЮIaДЬmaл:и камушки. Так странно, что ЭТОТ 

день повторился. И странно , что я так явственно 

помню все свои ощущеЮ1Я от того, первого ДНЯ. 

А ведь это бьшо лет двенадцать назад. Удивительная 

вещь - эмоциональная память. 

- как выглядит для вас идиллия? Нарисуйте 

картинку. 

- Наверное, ресторанчик на береry моря (В Ялте , на­

пример, ИJШ Ню.ще) , Ксюша сmп в коляске, по одну 

руку от меня - Саша, подРyryIO - Тигран , рядом дРу­

зья. Мы едим что-то вкусное и пьем хорошее винцо. 

Но нежарко, градусов пятнадцать - моя moбимая 

температура. Мне не надо купаться в море, достаточ­

но смотреть на него. это меня уравновешивает. 

- Алена, как вы ответите на извечный вопрос 

«Что хочет жекш;ина?» 

- разныIe есть женщины. для кого-то главное -
семья и дети. Есть карьеристки. Есть женщины, 

которые получают удовольствие от масти - это 

нормально , почему нет? Но moбая женщина хочет 

нравmъся - это основной инстинкт - и, в конеч­

ном счете , бьrгь moбимоЙ. _ 



Рубашка, РЕННУ BLACK. 
Ремень , МALLONl. 

Туфли , SРОRТМАХ. 



интерьер 

ЛЕСТНИUA 
в скауку 

П
риставная лестюща - ЭТО очень романгично. По ней 

красавец-герой , держа кинжал в зубах, может подни­

маться в бaпrnю кдаме сердца. Пеrmи ДШIНН:ЫЙЧУЛОК 

тоже ОТЛИЧНО может лезть на чердак по при ставной лестюще 

и еще громко петь при ЭТОМ. НО есШ1 вы - не ПеIПD1 , а бабуш­

ка двух внуков, карабкаться по шаткой конструкции на второй 

этаж собственной даЩ1 покажется вам немного опасным. 

К примеру, Наталью Андреевну Жегалину - бабушку Ксюши 

и Никиты - карьера домашнего воздушного гимнаста пуга­

ет HaCTOJIЬKO, что до второго этажа дачи она ни разу не до­

бралась. ВОТ и реIIIИJIа семья написать в программу «Фазен­

да» , чтобы ко дню рождения у бабушки появилась надежная 

(и красивая) лестюща. 
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ВЫСОКАЯ ЦЕЛЬ 

Лестюща - цель в самом ПРЯМQМ смысле «высокая» , НО ди­

зайнер ЮJll1Я Журбина решила не размениваться на мелочи 

и заодно переделать холл второго этажа. Стиль для холла 

Юлия выбрала этничеСЮI-скандинавский - с оБЮIИем нату­

рального дерева , белого цвета и домотканого неяркого тек­

СТИЛЯ - это решение ей поде казали скандинавские сказки 

«Снежная королева» и «Карлсон» , которые любит маленькая 

Ксюша Жегалина. 

Но прежде , чем творить сказку, надо разобраться с реаль­

ностью - ПОДГОТОВИТЬ стены вокруг будущей лестницы. 

Три из них хозяева дома уже оБШИJП1 деревом, так что по­

сле снятия лака ОНИ прекрасно впишyrся в «северный» 

дизайн. Четвертую стену, скошенную под ПОТОЛКОМ, ма­

стера обшили деревянными обоями с легким ВОJlНИСТЫМ 

рельефом . Под потолком установили собранную из бруса 

имитацию кровельных балок - это не только добавило по­

мещению этн:ичности , но и визуально уравновесило его 

несимметричность. 

СО ·СТН I ПРI ·КТ: 

КРEOIЪЯНКA 

ФАЗЕНДА 

Саму лестницу бьmо решено собрать из готовых элементов -
она получиласьлегкой, надежной И, за счет прозрачности кон­

струкции , совершенно не «съедающей » пространство. 

ПОЛОСКИ И РЕЗЬБА 

для покраски лестницы , пола и стен было использовано цвет­

ное масло для дерева - оно пропитывает древесину, придавая 

цвет и сохраняя фактуру. В состав цветного масла входит воск, 

поэтому обработанная поверхность защюцена от маги. Пол 

и потолочные балки покрьurn маслом темно-коричневого от­

тенка, а на леСТНJще и части скошенной стены нарисовали 

имитацию домотканого ковра. Полосы у «ковра» - цветов, 

характерных для скандинавского народного ткачества: со­

четание белого с рыжевато-коричневым , кофейным и серо­

голубым. Остальную часть стены, потолок и перила лестницы 

покрьurn маслом белого цвета. Белым стал и оригинальный 

шкаф, собранный в холле. Его ажурный верхний ярус пре­

красно гармонирует с резным ограждением лестЮЩЫ . Фаса­

ды шкафа закрьurn легкие белые дверцы-жалюзи - и такие 

Крестьянка 27 



интерьер 

же дверцы отгороДИJП1 холл от лестющы. Двери в две жилые 

комнаты и окно украсИJШ необычные НaJШЧНИКИ - ОНИ из­

готовлены ВQЛОГОДСКИМИ мастерами , и в них зanrnфрованы 

традиционные для северной культуры обереги - знаки пло­

ДОРОДИЯ , СОJПЩа и воды. 

В результате получилось очень интересное пространство -
светлое и одновременно яркое , удобное и современное , но 

с элементами деревенского СТИЛЯ. 

СКАЗКА НАЧИНАЕТСЯ 

Теперь настала пора сказок - вы помните, что маленькая Ксю­

ша moбит «Карлсона» И «Снежную королеву»? 

or дворца Снежной королевы художник взяла изоБИJП1е бело­
го цвета и стрOIую ЧИСТО1У 1П1НИЙ - так в холле появился ква­

дратный кофейный СТОlШК СО стеклянной столеlIIНJЩей и бе­

лые маленькие табуреты. Новые диван и кресло-кровать, хотя 

и обладают элегантными белыми подлокотниками , наверняка 

ПРИГЛЯНУJШСЬ бы Карлеону, ценившему комфорт, - они мягкие, 

удобные, с уютными покрывалами и изоБИJП1ем подушек. А вот 
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появившаяся под самым потолком скошенной стены карnrnа­

окно может принадлежать mo6oй ИЗ сказок - на фоне серебри­

стого неба и островерхих черепичных крьПlI одинаково легко 

можно вообразить и белые сани Снежной королевы и ушпан­

ный силуэт самого большого любителя варенья и конфет. 

Освещать наш сказочный холл будуг неБОJIЬшие плетеные JПO­

стры двух ВИДОВ: с кружевом и длинной шелковой бахромой. 

И те и другие украшены неБОJIыrш:м::и стеклянными подвеска­

ми, наПQШ1Нающими СОСУЛЬЮ1. Кстати , помните балочную 

конструкцию под крышей? Именно за ней спрятана вся элек­

тропроводка. 

Теперь осталось только добавить немного МЮIЫХ мелочей: по­

ставить КОНСШIЬ для цветов - конечно, ЭТО будуг розы ; раз­

весить множество маленьких зеркал, в lШ1роки:х деревянных 

рамках которых повторяются цвета нарисованного «ковра», 

постеJDfТЬ самый настоя:щий полосатый ковер рyqной работы, 

расставить по полкам безделушки , стеклянные вазы и детские 

иrpушки - и наша северная сказка ждет своих героев .• 

Оксана САНЖАРОВА 
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ИЗ1Саjжаса 
старого 

детС1Сого ЗО1iтU1Са 
м,ОЖ1iО сделатъ 
замечаmeлЪ1iЫЙ 

абажур 
для 1iастОЛЪ1iОй 
лампы. 

~-
идея 

?ГоЭ зонтиком 

J!
ЛЯ начала убираем с зонтика все лишнее: 

снимаем ткань, отделяем ручку с ПQТРОШ­

ками и механизмами. Остается у нас мз-

...-'t ень й ЗОНТИК, то есть спицы с распорками и так 
называемая втулка, на которой все ЭТО держится . 

Во втулку легко вставляются провода с патроном . 

Покрываем СПИЦЫ новой тканью, подходящей к 

вашему интерьеру, украшаем КОНЧИКИ спицхвости­

ками ИЗ пряжи , стеклярусом. В качестве подставк:и 

можно ВЗЯТЬ большую деревянную дверную ручку, 

в которой просверлено отверстие для проводов . • 
Ольга ХОТЯНОВА 

-





1. АППЕТИТНО 
Красный - цвет здоровья , 

солнца, а значит, на кухне 

ему самое место. Красная 

кле1'fатая салфетка, поло­

тенце с традиционной вы­

шивкой красными нитями, 

несколько алых чашек или 

банок дпя муки и сахара 

оживят белый интерьер . 

Особенно хорошо они со­

четаются с приглушеннай 

белизной опенков " яичная 

скорлупа» или « беленый 

ХОЛСТ». НО если вы береже­

те фигуру, красных тарелок 

лучше избегать - этот цвет 

вызывает аппетит. 

2. БОДРЯЩЕ 

В белой гостиной обычно 

хватает нескольких не­

больших деталей - ваз, 

подушек, подхватов 

на шторах, но можно до­

бавить и « стационарные» 

элементы . К примеру, на 

белой деревянной мебели 

интересно смотрится крас­

ная роспись. Сюжет - тра­

диционные орнаменталь­

ные мотивы или цветочная 

тема . Конечно, в такой 

росписи сложно обойтись 

только красным цветом, но 

дополнительный опенок 

должен быть максимально 

нейтральным - к примеру, 

светло-серым. Если вы не 

уверены в своих художе­

ственных способностях, 

КРАС 

• 

5 

по 

• J 

Белый И1iтеръер - свежо, coepemel-mо, 

расширяет npocmpa1icmBO ... и требует 
обязаme.лЪ1iого дОnОЛ1iиme.лЪ1iого 1j,eema. 

Например, 1iаряд1iого 1CpaC1iOZo. 

имитировать роспись 

можно при помощи салфе­

точного декупажа. 

З , 5. СТРАСТНО 
Основной способ ввести 

красный в интерьер спаль­

ни - текстил ь. Скатерти 

и занавески, покрывала 

(особе нно интересно смо­

трится печворк , сочетаю­

щий лоскуты белые и двух­

трех опенков красного), 

декоративные подушки ... 
В зависимости от выбора 

ткани можно получить 

очень яркий , практически 

«пламенеющий » интерьер 

или чрезвычайно нежный 

и женственный (в этом 

случае стоит отдать 

предпочтение тканям 

с некрупным цветочным 

РИСУНКОМ) . 

4. ПЛАМЕННО 
Красный - цвет будоража­

щий и агрессивный. 

Поэтому применять его 

в ванной нужно крайне 

продуманно. При этом его 

может быть объективно 

много, но « не В поле 

постоянного зрен ия » -

к примеру, красный пол 

или красный плафон -
и несколько подцерживаю­

щих их мелких деталей -
кант или вышивка на 

полотенце, стеклянный 

флакон или подсвечник .• 
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С
просите любого мyжtПiНy, какую часть дома или квар­

тиры он СЩ1тает женской. Большинство назовет кухню. 

Мужскую ЛОППСУ ПОНЯТЬ можно. Однако на самом деле 

самая женская территория - та , на которой сосредоточены ба­

ночки, тюБИЮ1, шкатулки с кольцами , вырезки из МОДНЫХ и ку­

линарных журналов, любимые открытки и не только. ЭТО место , 

где рождаются мечты и вдохновение, сочиняются новые вариан­

ты мейк-апа, придумьmаются ОРШ'ИJшльные рецепты, наряды , 

идеи декора и сценарии домашних праздн:и:ков , rrnшугся личные 

rшсьма, поздравления и приглашения . Это место, где можно уе­

ДИНИТЬСЯ с КНИЖКОЙ ИЛИ ноугбуком. 

Прежде такую женскую комнату назьшa..rrn будуаром, она была ме­

стом , где можно спрятаться от всех на своей неприкосновенной 

(это важно!) территории. Как же обустроить женский уголок? 
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1 КАК НАЙТИ МЕСТО R КВАрТИрЕ? 

Женский уголок в квартире - это прежде всего туanет­

ный столик с косметикой и безделушками, который при 

необходимости может стать рабочим местом, где можно 

раскрыть книжку или ноутбук. В мanогабаритной квар­

тире не так просто найти уголок для туалетного столика . 

Наилучшим вариантом для такого уединенного островка 

может стать семейная спальня - самая малопосещаемая 

комната в доме в дневное время. Хороша она еще и тем , 

что именно здесь в полной мере проявляется женская 

грация и очарование. Согласно учению Фен-шуй , энергия 

спальни - инь , поэтому женщина чувствует себя в ней 

наиболее уверенно. 



2 ГЦЕ РАЗМЕСТИТЬ СТОЛИК R СЛАПЬНЕ? 

Итак, мы определились с комнатой. Теперь нужно подобрать наиболее 

подходящее место. Идеальным вариантом станет расположение туалетного 

столика у окна, чтобы дневной свет равномерно падал на лицо сидящего за 

ним человека. К сожалению, в маленькой спальне поставить так столик вряд 

ли удастся. В таком случае попробуйте найти положение под углом к свету. 

Расстояние между туалетным столиком и кроватью (или другой мебелью) 

должно быть не меньше 70 см. Эта дистанция подходит для того , чтобы 

удобно расположиться на стуле (подойти , выдвинуть его, сесть), но ее недо­

статочно для прохода второго человека. Дпя обеспечения зоны движения зтот 

промежуток нужно увеличить до 11 О см. 

3 КАК ОФОРМИТЬ ЖЕНСКИЙ уголок? 

Туалетный столик должен быть функциональным. Необязательно покупать 

трюмо с зеркалом. Для маленькой спальни я бы посоветовала присмотреться 

к узким столикам глубиной 40 см либо же к полукруглым моделям на двух 
ножках с креплением к стене. Желательно, чтобы ПОД столешницей были 

один-два выдвигающихся ящика ДЛЯ косметики, расчесок и других мелочей. 

Эеркало лучше купить отдельно, в раме, соответствующей общему стилю 

комнаты , и повесить его на стену - так существенно ЭКQНОМИТСЯ простран­

ство. Обязательно нужен дополнительный источник освещения: это могут 

быть два бра по бокам зеркала, настольные светильники на высокой ножке, 

стройный изящный торшер. 

Считается , что когда женщина накладывает на лицо макияж, она рисует на 

своем лице то настроение, в котором пребывает в данный момент. Так пусть 

все вокруг в этот момент создает вам прекрасное настроение: изысканные 

вещи на столике, фотографии дорогих людей , флаконы с любимыми арома­

тами . Настроиться на нужный лад помогут и элементы декора , вызывающие 

ассоциации с женским шармом и обаянием. Подходящими материалами 

здесь будут стекло (лучше всего накрыть им весь стол) , серебро (подносы 

ДЛЯ украшений , рамки ДЛЯ фотографий), блестящие белые поверхности 

(в том числе и фарфоровые) , очень стильно выглядят стулья из прозрачного 

пластика. Для обычного стула можно сшить чехол , закрывающий его 

от спинки до пола. Удобно совместить туалетный столик с персональной 

рабочей зоной - ДЛЯ написания писем, открыток. Выбирайте такую модель 

с ящиком для письменных принадлежностеЙ. Или вобще приобретите бюро. 

4 КАК ВИЗУАЛЬНО РАЗЦFПИТЬ КОМНАТУ? 

Отделять женский уголок от интерьера спальни перегородками или даже 

двухсторонними полками или шторами обычно не требуется . Намного лучше, 

когда он гармонично вписывается в единый ансамбль с остальной обстановкой 

комнаты. Достаточно деликатно зонироватЬ территорию визуал ьно. Самый эф­

фективный способ - окраска стены, к которой прилегает столик, контрастным 

к основному тону цветом. Лучше взять более темный опенок, оставив малень­

кой спальне побольше света. Можно использовать два вида обоев одной серии, 

с рисунком и без. Первыми оклеить основную часть спальни, а вторыми - толь­

КО тот участок, который прилегает к женскому уголку. Еще один способ зри­

тельного разграничения пространства - использование различных напольных 

покрытиЙ. Если на полу паркет или ламинат , для выделения женского уголка 

под стул можно положить небольшой пушистый ковер или шкуру. Обладатель­

ницы больших комнат могут отгородить свою личную зону ширмой, поставив 

ее так , чтобы она не перекрывала доступ света ко всей комнате . • 
Анна КУЗНЕЦОВА, дизайнер интерьеров 

-

Fлена МАРЧЕВСКАЯ, 
психолог , сертифицированный специалист 
Европейской Ассоциации Консультирования . 

С 
вое собственное пространство бьшо у каждо­

го из нас еще до ПОЯШIения на свет. Первые 

9 месяцев своей жизЮ1 мы провe.rrn в рай­
ском месте, где не надо бьшо думать ю1 о безопасно­

сти, ни о нуждах. мир заботливо качал нас на руках, 

пока мы жили в мамином животе. 

По мере того как мы взросле.тrn , нам бьшо важно, 

чтобы ната уникальность бьша признана и ува­

жаема. Вспомните , как детьми мы любили строить 

шалапrn , прятаться под столом , обустраивая там 

«свой домик». Становясь старше , j\tlbl все БОJIЪше 

и БОJIЪше нуждаемся в том , чтобы у нас бьшо свое 

пространство - собственная комната ИJШ уголок, 

где мы могJП1 бы побыть наедине с собой и куда ни­

кто не мог бы ВОЙТИ без нашего согласия. 

как бы мы ю1 бьUП1 привязаны К СВОИМ супругам , 

детям и родителям , нам необходимо собственное 

время и место. Просто побыть там некоторое время: 

подумать, почитать, послушать музыку, помечтать, 

сделать запись в дневнике. Разрешая себе иметь 

свое пространство , мы таким образом угверждаем 

свою ценность для самих себя. 

Люди, которые не уважают собственные желания , 

заботясь о других БОJIЪше, чем о самих себе , часто 

не имеют личного пространства в доме. Такие ЛЮДИ 

не умеют говорить «нет» , не дают себе право на соб­

ственные потребности. В этой жертвенности нет 

Ю1чего хорошего: со временем внугренний «эмоци­

ональный колодец» без подпитки пересыхает. Его 

ресурсов не хватает уже для самого человека , не го­

воря уже о том, чтобы деJШТЬСЯ радостью и идеями 

с други::r.ш. Дав себе право на JП1чное пространство 

(для начала - физическое) , потом ЛЮДИ приходят 

к тому, что постепенно учатся уважать себя и свои 

потребности , чувства, идеи , желания. А это ведет 

к улучшению физического и эмоционального со­

стояния. Женщина определяет эмоциональный 

КJП1:Мат семьи. Часто мы непрзвильно понимаем , 

что значит нести эту ответственность. И взваливаем 

на себя проблемы всех членов семьи, везя их, пока 

каКОЙ-JП1бо кризис ИJШ болезнь не выбьет из седла. 

На самом деле жеюцине очень важно быть в кон­

такте с собой, время от времеЮf уединяться в своем 

уголке, быть любимой - в первую очередь самой 

собой , а затем уже дрynrм::и. 
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ГОРОШИН 
оizя npUHfJCCCbl 

ПрU1iц,ессъt с давиих врем,еи 

1iерав1iодУШ1iЫ к гОрОШU1iам. 
И 1iеваЖ1iО, где 0ии рассъtnалuсъ -

под nерииой илu иа 'ЧаU1iuке. 

1. Набор ДЛЯ масла и уксуса, .ПО-ФРАНЦУ3СКИ •. 2. Наволочки Ма; Juin, YVES DELORME. 
З. Медведь, AМARANT. 4. КОфейник, .ЧУВСТВО УЮТд. •. 

5. Кружка, собственность редакции. 6. Масле н ка , «ЧУВСТВО УЮТA.u. 
7. Поднос , ДУЛЕВСКИЙ ФАРФОР. 8. Магнит . ACCESSORIZE. 

9. Фоторамка, POMAJl10. Салфетки бумажные, IHR. 
11. Косметичка, РИВ ГОШ. 
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А тшкже: nече'J-lъе 'J-la загляде'J-l'Ье, здоровые 'Чипсы' 
оригИ'J-lалЪ'J-lые суnыl' дамские сласти, салаты с m,akaPo'J-lам,и 

и овОЩ'J-lое рагу от Стаса ПЬЕХИ. 
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ПЕЧЕНЬЕ 
оm-куmюр 

Чем еще УДИВИТЬ избалованных 
подружек на девичнике? 

Разве что домашним шоколадным 
печеньем под марципаном -

как в настоящей кондитерской. 
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РЕЦЕПТ ПРЕДСТАВЛЯЕТ 

ЛИНА РОМАНОВА, 
Москва 

"ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО ПЕЧЕНЬЯ 

ТРЕБУЮТСЯ ВРЕМЯ И ТЕРПЕНИЕ. 

НО ВСЕ ОКУПИТ ПОТРЯСАЮЩИЙ ВКУС 
И ЭСТЕТИЧЕСКОЕ УДОВОЛЬСТВИЕ» . 

Н
ачалось мое увлечение с ТОГО , ЧТО 

одной зимней ночью я рыскала по 

какому-то виртуальному сообществу, 

посвященному диетам. И тyr мне попался алъ­

бом, от вида одной обложки которого захотелось 

бежать к плите. Где-то полчаса я пристально из­

учала идеал-ьно оформленные свадебные СТОЛЫ, 

миниатюрные пирожные, гигантские дизайнер­

ские торты , а потом , прямо среди ночи , просто 

пошла на кухню. После этого вьП'нать меня отту­

да стало совершен но невозможно. Меньше чем 

за год тята к сложному дизайну привела меня от 

простого пирожного до марципановых замков 

и марцилановой Сол:не~L-НОЙ системы (НО она 

еще в проекте). Чаше всего я пеку и оформляю 

торты, НО моя тайная любовь - печенье , покры­

тое марuиланом. Его совершенно необязательно 

вырезать формочками. для этого можно исполь­

зовать нож, а также маникюрные и даже неболь­

IШtе хирургические инструменты. И еще: тесто 

для этого печенья должно остаться ruюским по­

сле вьmечки, иначе марципан будет смотреться 

не так эффектно . При работе с марципаном не 

забудьте сахарную пудру - без нее он может при­

липать к рукам и поверхности стола. 

ПИШИТЕ! 
Если вы любите готовить и хотите п ригласить 
« Крестьянку» на свою кухню, пишите нам : 

KRESТYANKA@ IDR.RU 
Вы станете героиней рубрики «Опыт. 

и ... прославитесь. 



ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ 

• 2 ста,ана муки 
.2 яйца 
• 200-220 г сливочного масла 
• 0,5 чайной ло.,и разрыхлителя 
• 0,5 ста,ана ,а,ао-порош,а 

• 1 ста,ан сахарной пудры 
.1 щепотка соли 
• 200-300 г готового марципана 

(продается в магазине) 

• немного шо,олада, сахарные бусины 

ПОРЯДОК РАБОТЫ 

1 Масло и сахарную пудру хоро­шо взбиваем , затем по одному 

добавляем яйца . После каждого 

яйца еще раз взбиваем массу 

миксером. 

2 Смешиваем муку, разрых­литель и щепотку соли. 

Добавляем зту сухую смесь ма­

ленькими порциями в тесто . Все 

взбиваем миксером . Засыпаем 

какао-порошок и вымешиваем 

тесто (оно не должно липнуть 

к рукам) . 

3 Заворачиваем тесто в пленку и кладем в ХОЛОДИЛЬНИК 

на несколько часов . За 10-15 минут 
до работы вынимаем его из холо­

дильника. Раскатываем тесто 

и вырезаем печенье. Ставим его 

в разогретую до 180 ' С духоеку 
на 10-15 минут (в заеисимости 
ОТ толщины пече нья) . 

4 Готовое печенье охлаждаем . 

Вырезаем из раскатан-

ного марципана (зто смесь 

измельченного миндаля , муки 

и сахарной пудры) формы . 

Смазываем печенье ТОНКИМ 

слоем растопленного шоколада, 

накладываем вырезанный мар­

ципан , декорируем пищееыми 

бусинами . 

J3аш счёт 

з часа 

\ 380 .... /100 г 

АО 300 ру6. 

наглядное пособие 

ВАМ 
nрUlоЭяmся: 

-

Какао-порошок, 
ALCE NERO 

Сахарная ПУдРа , 
SWEEТ FAMILY 

Формочки ДЛЯ печенья , 
собственность редакции 

Кухонное полотенце, 

ORIENTEXТlLE.RU 
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ЗВёЗДНая плита 

• 

ГDa u Ofеm 

• многозлаковым • интенсивному 
кашам на завтрак мясоедению 

• дополнитель- • алкоголю, сигаре-
ным аминокис­

лотам 

• велосипеду 
и аэротрубе 

• маленьким 
порциям 

• рыбе и море­
продуктам 
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там и кальяну 

• праздничному 
обжорству 

• жирной и «искус­
ственной)) пище 

ГАСТРОЛЬНОЕ МЕНЮ 

На гастролях я использую спортивное mпание, потому что два часа кон­

церта - это удар по организму. Я всегда пою вживую , в туре концерты идуг 

практичесЮt: ежедневно , можно представить, что творwrся с ОРгaI01змом. 

Туг не TOlIЬKO связЮt: садятся . Именно поэтому я добавляю в рацион ами­

нокислоты , например гmшин. Это клеточный материал, который позво­

ляет держать организм в тонусе. Протеины - нет, и никаких гормонов, 

а вот без глицина никак. Он улучшает память, внимание и кшщентрацию. 

Тем более что мясо я ем редко. Считаю, что после 30 его не стоит есть чаще 
раза в недеJПQ. Потому что мясо - это агрессия , это негативные эмоции 

убwrого животного. Мясо надо есть, TOlIЬKO когда без животного белка ну 

никак: не спишь, физические нагрузки. Вообще я , как и Эдwrа, предпо-

1fi1Т3Ю рыбу или морепродукты. В них много минералов , они усваиваются 

организмом легче. 

ПРАЗДНИК БЕЗ ОБЖОРСТВА 

Считаю варварством встречать празДЮIКИ за столом с бокалом. Ста­

раюсь встречать их на сцене. Я вообще негативно отношусь к arr:кo­

голю. Наверное , все началось в пятилетнем возрасте, когда Дед Мо­

роз прюпел ко мне в гости и упал , потому что был мертвецЮ1 пьян. 

Я тогда перестал верить в Деда Мороза , потому что понял , что это наш 

пьяный сосед , и где-то в подкорке у меня закреrшлось, что пьянство 

в праздник - страшное зло. Я даже кальян не курю , сqитаю его очень 

странным времяпрепровождением: сначала сосешь всякую гадость 

из сосЮl , а потом головокружение и тошнота. Радуюсь, что и курить 

бросил три года назад , а было время, когда меня ГОРЬПiычем звали 

из-за того , что всегда с сигаретой. 



ЧЕЛОВЕКУ МНОГО ЛЬ НАДО? 

На самом деле не такой уж я «прави1Iьный),' чтобы есть только овощи 

из пароварки . Нет, ВПQJIНе могу заехать в узбекский ресторан и съесть 
шурпу с самсой. А бывает «итальянское» настроеЮ1е - тогда в ход идут 

пшща, паста. Часто хочется ЧТО-Ю1будь из морепродуктов , особенно 

есJШ надо снять стресс. Конечно , лучший способ снятия стресса - ЭТО 

музыка или полетать - я обожаю самолеты, даже rrnлотировал само­

стоятельно ЯК-52. Но стоит просто хорошо поесть - и настроение 

заметно улущпается! Причем необязательно сласти или пару тонн 

черной икры. Я вообще мало ем - не сдерживаю себя , просто не про­

жорливыЙ. Эдита придерживается такой же философии: ест все , что 

хочется , но в меру. 

Утром мне, например , хватает обычной тарелки капrn - мнотозлако­

вой , овсяной иJШ рисовой . Я ее варю сам , хотя готовить не люблю. 

В нашей семье вообще принято «дружить}) С крупами. Например , хо­

рош крупяно-овощной микс. Подходят все крупы , которые есть дома , 

и различные овощи. Можно взять гречку, рис, пшено и овсяные хло­

пья. Овощи - ЛУК, морковь, кабачки. Овощи оqистить, наIШIНКовать. 

Выложитьслоя:м:и в казанок. Слой какой-то крупы, сверху слой одного 

вида овощей. Слой другой крупы и другого вида овощей. Последний 

слой должен быть овощной. Так до верха казанка. 3а.тшть воДой ,чтобы 

она покрыла верхний слой овощей , ПОСОJШть, накрыть КРЬШIКой 

и варить на небольшом огне до полного испарения воды. Получается 

очень вкусная каша-ассорти . И еще мыI пьем соки. Самый любимый и 

полезный - греЙПфрyrовыЙ. Не такой вкусный ' но придающий сил -
сок ИЗ моркови и свеклы с зеленью - в пропорциях 3 : l : 1. Люблю 
кофе, прю'отовленный по рецепту Эдиты - с лимончиком и медом. 

3 огурца нарезать тонкой соломкой, а 1 крас-
ную луковицу - полукольцами. Вынуть косточ­

ки из 2 авокадо, нарезать мякоть ломтиками 
и сбрызнуть их соком 1 лаЙма. Отварить 300 г 
очищенных К!>Е'веток в подсоленной воде. 

200 г любой листовой зелени (салат, руккола 
или что-то иное) порвать руками на неболь­

шие лоскуты. Взбить 4 столовые ложки олив­
кового (или подсолнечного нерафИНИPQван­

нога) масла с солью и перцем, залить смесью 

все ингJ:>6диенты�. Приятного аппетита! 

11 I I '! 

В нашей семье уважают китайскую кухню. 

Например, тушеные овощи по-китайски -
ананасы, кабачки , морковь и другие. Этот 

рецепт Эдита подсмотрела в парижском ре­

сторане . А на Масленицу она печет «осо-

бые» блины: 1 стакан кефира , 1 стакан муки, На завтрак у Стаса всегда каша, приготовленная собственноруч­
но . А вот дневное меню зависит от настроения: в « итальянский » 

день хочется n иццы , в «узбекский » - шурnы , в «китайский » ­

овощей под кисло-сладким соусом. 

яйцо, щепотка соды . Все это тщательно перемешать. В тесто 

I1nnЯRйТI:> немного яблок , кураги , изюма. Посолить. Тесто бро­

сать по 1 столовой ложке на раскаленную сковородку. Получает­
ся что-то среднее между блинами и оладьями. KOHeqнO, блинчи­

ками Мо+кнО побаловать себя лишь изредка , но на Масленичной 

еделе - обязательно. 

Я себя не заставляю сидеть на диетах, заниматься спортом. Я даже 

тренажер забросил год назад - и сразу похудел на 5 кг. Худеть мне 
ни к чему, я и так мужчина компактный . Жаль только, что сей­

час я не могу, как раньше , жать J LO кт на грудь - ЭТО было кpyro 

для меня , конечно! Сейчас только турник, брусья , на одной ноге 

поприседал , поотжимался , потянулся немного , побоксировал -
вроде уже и в форме . • 
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САЛАТ 
8 200 г цветиой пасты 
фарфалле (.бантики») 

8 1 упаковка замороженного 
морского коктейля 

8150 г сыра твердых сортов 
81 банка консервированной 
кукурузы 81 све","й оrypец 
• 3 ст. n оливкового масла 

81 пучок укропа 8 перец 8 соль 

Отварить цветную пасту фарфал­

ле . Воду слить , добавить немного 

оливкового масла, чтобы не сли­

плись. Одновременно отварить 

морской коктейль. Огурец наре­

зать кубиками. Морской коктейль , 

кукурузу, огурец и тертый сыр до­

бавить к макаронам , посолить , по­

перчить, тщательно пере мешать . 

Перед подачей к столу готовый 

салат посыпать мелко нарезан­

ным укропом. 

ГРЕЧЕСКОМ 

СТИЛЕ 
8 ЗОО г макарон пенне 

8 225 г шпинат 8 250 г мелких 
помидоров, нарезанных 

четвертинками 8 100 г маслин 
без косточек 8 200 г сыра фета 

81 банка консервированной 
кукурузы 8 3 ст. л. оливкового 

масла 8 соль 8 перец 

Отварить макароны в большой 

кастрюле с подсоленной водой 

до полуготовности . Затем доба­

вить шпинат и варить еще 2 ми­
нуты . Откинуть на дуршлаг и оста­

вить , чтобы стекла вся ЖИДКОСТЬ . 

В салатнице соединить помидоры , 

маслины и фету, посыпать перцем 

и сбрызнуть 3 ст. л . оливкового 

масла. Добавить макароны, куку­

рузу и шпинат, тщательно переме­

шать и п одавать . • 
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ПЕРЕКУС 
Катя ТАРЕЛКИ НА обленилась и перешла на снэки. 

Но и в них пытается найти хоть какую-то пользу. 

Н
е кусочничай ! Это рефрен моего детства в ИСПOJlliении любимой ма­

мочки. Она разве что по рукам меня не била, когда я пьпалась стянyrь 

из вазы конфеry ИJШ печенье и изобретала массу тайников для KQWlaкт­

ных сластей и вкусностей . С тех пор проuшо много лет, и всевозможные СНЭКИ -

ЧИПСЫ , сухарики , шоколадные и протеиновые батончики и прочие креlЩельки­

палочки - прочно ВОШJШ В наш бьп. для них есть и еще ОДИН термин: джан:к-фуд, 

ИJП1 «мусорная еда». Логично: при диком КQ.JПIЧестве калорий питательности 

в них ноль. НО при:влекательности - масса , особенно еCJП1 ДО обеда еще далеко, 

да и неизвестно , будет JШ ОН вообще. 

похрустим? 

Чипсы ругают особо. По мнеюno ОДНИХ, ОНИ состоят преимущественно из СoJlli, 

другие называют их картофельными очистками , третьи тыкают пальцем в упакОВ­

ку, на кarорой в составе переч:ислена чугь ли не вся таблица Менделеева: консер­

ванты , усилители вкуса, краситеJШ и тому подобное. 

Но вот моя ПОдРуга ЧЮlСЫ ест реryлярно. Никто не упрекнет ее в глупом от­

ношении к собственному здоровью: она юна и прекрасна, регулярно ходит 

в фитнес-клуб, танцует дважды в неделю , соблюдает посты , мужественно от­

казываясь от мяса , и может гордиться не только своей талией , но и внятным 

отношением к собственному здоровью. И - ЧЮlсы! Правда , не простые, глав­

ного я не сказала: она делает щrnсы сама. И буквально из всего . 

Например , из помидоров. Их нарезаем ТОН::КИ:МИ кружочками , укладьmаем на ре­

шетку аэрогриля (можно использовать духовку с конвекцией и даже ми:кровол­

новку, словом , moбое приспособление, где есть опция « сушка фруктов И ягод»). 

При:нцютиально НWIeM не смазьmаем , не СOJШМ , зато посьmаем молотыми тра­

вами и отправляем сушиться на несколько часов. Очень удобно делать это но­

чью, тогда к угру полезный перекус уже готов. Темпера1УРНЫЙ режим подбираем 

методом тыка: для ускорения процесса - примерно 95 ос и СЮIЬный обдув, для 

замедления - около 65 ос и обдув послабее. 
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Делать таЮfе чипсы можно практичесЮI из 

всего. Из картошки или мяса, баЮIажанов 

и дыни . Главный принцип - резать очень­

очень тонко, толщиной буквально 1 мм. 
Картофель, например , выкладываем на 

смазанную растительным маслом тарелку, 

посьmаем солью и специями и ставим в ми­

кроволновку на максимальную мощность. 

Следим , когда начнет подрумяниваться. 

При необходимости переворачиваем. За­

ни:м:ает этот процесс максимум 3- 5 минуг. 

Такие «щrnсы » едим сразу, иначе потом раз­

мок:нуг и хрустеть не бyдyr. 

БаЮIажанные щrnсы делаем так: режем « си­

неНЬЮIе» кружоЧJ<al\.П1 и зamшаем на пару 

часов маринадом из 1/ 2 стакана оливкового 
масла, l/ 3 стакана яблочного или винно­

го уксуса, 1 чайной ложки морской соли , 

1 чайной ложки паприки , 2 столовых ложек 
меда и 1/ 4 чайной ложки острого перца. 
А потом в духовку, при очень маленькой 

(40 ·С) темпера1УРе , на сутки. 

Мясо перед засyпrn:вaнием тоже лучше сна­

чала заморозить, чтобы оно легче строгал ось 

на тонюсенькие пласты , а патом замарино­

вать. Маринад состоит из 5 столовых ложек 
тростникового сахара, 4 раздавленных зуб­
чиков чеснока, 2 столовых ложек уксуса , 

3 столовых ложек соевого соуса и сока 

1 лайма (или 1/ 2 лимона). Можно добавить 
молотого кориандра, карри , нарезанной пе­

трушки. Маринуется мясо от 4 до 12 часов, 

а сyrrnrrся на пергаменте в духовке при тем­

пера1УРе 100 ос около 1 часа. 
Примерно столько же вялятся в духов­

ке и яблочные чипсы , только для них 

вместо соли используем сахарную ПУдРу 

и корицу. 

А вот банановые чипсы придется жарить. 

С нами случилось ЭТО внезапно, когда 

муж мой , Анатолий Тарелкин , принес до­

мой гроздь совершенно зеленых бананов 

и сказал, что сделал это специально. Что­

бы пожарить наконец что-нибудь, ОТJшч­

ное от картошки. После чего помьш , наре­

зал кружочками прямо в кожуре, растоrrnл 

в сковородке ложку СJППЮЧ:НОГО масла и по­

бросал туда бананы . ПосоJШЛ . Перевернул. 

Вытащил. После чего все тарелкины снача­

ла опаcmmо , а потом все быстрее и быстрее 

смеJШ банановые «чипсы» с тарелки ровно 

за три минуты. Некоторые - даже к кожу­

рой , хотя она нужна всего JПШIЬ для того, 

чтобы в процессе жаренья бананы не разва­

ривались в кашу. 
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ВСЕ ЗАМАЗАТЬ СОУСОМ 

Там, где ЧИПСЫ, есть место блюду, которое условно назьmается «замазк3». Это ry­

СТОЙ соус, в который хочется что-нибудь обмакнугь. Полезно макать в соус (пусть 

это даже простой майонез!) свежие овощи - нарезанные брусочками морковку 

и сладкий перец, оrypцы и черешковый сельдерей. Мексиканцы макают торти­

ЛЬЮ В сальсу и ДОВОЛЬНЫ жизнью. А ЧЮlСЫ можно макать, например, в мягкий 

сJпffiоqный сыр Иillf ryCТbIe СJllШЮI , смешанные с мелко нарубленными креветка­

ми ИJD1 соленой семгой. 

Используют в качестве «замазКJ1» И дзадзики - легендарный греческий соус 

с укропом и ОГУРЦ~П1. Свежие огурцы чистим и трем на терке, луковицу режем 

мелко-мелко , все смепnrnаем с йогуртом или сметаной. Добавляем лимонный 

сок, даштеный чеснок, рубленую зелень (как минимум укроп). Пер{[им, СОЛИМ , 

подаем - например с ржаными хлебцами. А в семье моих родителей ГQтови;m 

праздничную «замазку» ИЗ тертого мягкого сыра , майонеза , чеснока и зелеЮ1 

и мазали ее на что угодно - на помидоры , на хлеб или сразу на язык. 

для сладких ЧЮlсов в качестве соуса подойдет райта - натуральный йоrypт, 

взбитый венчиком с солью, сахаром, свежей мятой и базИJШКОМ. Любит йогурт 

и карри - такую смесь можно ИСПОlThЗовать Д)IЯ острых и соленых бmoд. 

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ПЛИТКИ 

Памятуя о растущем детском оргаЮ1зме и собственном mппенном сластей дет­

стве, я СЮ1сходительно отношусь к тому, что чадам просто необходимо кусоч­

ничать. И, ясное дело, в школе дочке проще кушпь какой-нибудь шоколадный 

батонщ{]( в автомате, чем съесть тарелку супа. С некоторых пор я не даю ей с со­

бой денег, зато, помимо яблока, кладу в портфель самодельные энергетические 

батоНЧИЮ1 , которые пах:нуг шоколадом , НО состоят из гораздо более полезных 

вещей типа морковки , фруктового пюре и овсянки. 

В одной глубокой емкости смешаем 1 стакан овсяной муки , чyrь-чуть соды , 

чyrь-чyrь соли , 3 столовые ложки порошка какао. В другой емкости сме­
lIlliВaeM «жидкие» составляющие: 3 яйца, 2 столовые ложки меда , 1 стакан 
moбого фруктового или ятодного пюре (за неимением детского баночного 

можно сделать его самой из moбого фрукта - банана, киви и т. п.). Добавим 

1/2 стакана воды и 125 г творога. Смешиваем содержимое обеих емкостей. 
Даем постоять тесту 5 rvrnнyr, а пока прогреваем духовку до 180 ос и выстилаем 
глубокий противень пергаментом. Вьшиnаем тесто на противень - и в печь. 

Готовность проверяем так же, как и у IlИРОГОВ , - зубочисткой. Остужаем при 

комнатной температуре, режем на брикеты. Не хотите « шоколадные»? Поло­

жите вместо ятодного moре свежую тертую морковку, вместо какао - мускат­

ный орех и корицу (2 чайные ложки). Можно добавить сухофрукты, изюм, 

овсяные хлопья , орехи или семечки .• 
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кулинарное путешествие 

~aecmb Эа Эна 
В БРЮГГЕ 

За что бельгийские рыбаки обязаны картошке , 
каков на вкус пареный хмель , 

где ловят сахарные жемчужины 

и какие желания вызывает шоколад . 
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Б
ельгия - мини-страна на самом северо­

западе Европы . Ее территория qyrь больше 

половины Московской области, и бель­

гийцы шугят, ЧТО въезжая в страну на автомобиле, 

нужно успеть нажать на тормоз, иначе веJП1XИ шан­

сы оказаться в соседнем государстве. Однако кушt­

нарная слава Бельгии обратно пропорциональна 

ее размерам. Крошечная страна подарила миру не­

сколько КУ.JП1Нарных шедевров, известных в moбом 

уголке земного шара. 

Самое популярное из них - картошка фри. На ро­

дине фастфуда, в США, ее называют френч фрайс, 

но французы от славы первооткрьmателей отказы­

ваются: конечно, жареная картошка - изобретение 

бельгийцев. В шугку они даже назьmают СВОИХ со­

седей фритгам::и - жареной картошкой. По леген­

де, среди бедных бельП1ЙСКИХ рыбаков бьша очень 

популярна мелкая жареная рыбешка , вьшовленная 

в озерах и реках. Но однажды, в особенно холодную 

зиму, все озера замерЗJШ. Изобретательные трак­

тирЩИЮ1 стали вместо рыбы жарить картофель, на­

резанный примерно такими же мелкими кусочка­

ми . Бтодо ПрИllШось всем по вкусу. Так иродилась 

знамеюпая картошка фри , которая сегодня прода­

ется в Бельгии на каждом углу в киосках - в милых 

бумажных кулечках. Кстати , в БельПП1 наименьшее 

КQJшчество ресторанов МаIЩОНалдс в пересчете на 

душу населения. Да и зачем они здесь? Бельгий­

цы - Болыш1e moбители есть буквально всего, что 

под ноГШП1 . Сезонные и MecTНbIe продукты - изю­

минка moбоro меню. В марте и апреле принято ла­

комиться молодьп.П1 побегами и ШIстьями хмеля. 

В мае и июне на стол подают спаржу из Мехелена , 

а б.JП1Же к концу лета - бельгийский цикорий вит­

луф, запеченный вместе с нежнейшей ве1ЧИRОЙ. 

Близость моря накладывает отпечаток: рыба 

и морские гады - обязательная состаШlЯЮЩая 

меню практически любого ресторана. Смело на­

чинайте с МИДИЙ. По старинной традиции их при­

несут сразу целую кастрюmo - прямо как с бабуш­

киной кухни. И миску в придачу, чтобы было куда 

складывать пустые раковины. Ну а дальше пойдут 



креветки (обязательно попpu 

буйте томаты , фарширован::юi е 

маленькими северными кре­

ветками с нежнейшим домаILJ ­

ним майонезом) , раки в соусе 

из масла , сливок и белого вин а, 

ну а на любителя - тymeн::Il й 

угорь в соусе из шалота , рубле­

ной зелени и шпината. 

Бельгийцы - ужасные СЛaдl<ОСJIЛ\ . !t~ ~JЮ'mw. - \\Uf.~ \\Ш~"'""'­

ние на выносmrnость для девушек, заботящи:хся о фmypе. Бельгийский 

cramique - хлеб , вьmеченный с яичным жеlГГКОМ и изюмом, всевозмож­

Нble gozettes - rrnроги с начинкой (самый лакомый - с наЩffiJ(ОЙ из ри­

совой кaпrn!) и бесконечное печенье - Ю1НДальное в Брюгге , анисовое 

в Генте или пряное в Кортрейке. И привет из детства - УДИВJПельно неж­

ный и ПЬПlIНый крендель с наЩfi{}(ОЙ из марципана. 

легендарны�e бельгийские вафJШ имеют мало общего с при:вычными 

нам тон:ки::ш1 рассьmчатыми творениями. их готовят из ПЬШIНого теста, 

иногда даже с добавлением пива. Две самые популярные разновидности 

вафель - брюссельские и льежские. Льежские вафJШ твердые , овальной 

формы, со специальными сахарными «жемчужинами» . Брюссельские -
более мягкие и воздушные , пря:моугольной формы. ВафJШ подают, по­

сьшав сахарной пудрой , со взбwгы:ми сливками , шариком мороженого, 

шоколадом , сиропами или фруктами . 

А вообще Бельгия - страна в шоколаде . Нет лучше места , чтобы его по­

пробовать , чем Брюгге - неофициальная стотща бельгийского шоко­

лада. Брюгге - город-сказка. Сrшошная декорация к романтическуму 

фильму с каналами , лебедями , игрушечными домиками и крошечныl\П1 

садиками. Здесь делают и продают более 220 000 тоин лучшего в мире 
шоколада. В «шоколадной стотще» созданы идеальные условия для 

шпобленных, которым нужны укромные уголки для поцелуев , роман­

тические поездки в конных ЭЮП1ажах и лодочные прогулки по каналам 

слебедями. Но самое УДИВJПельное в Брюгге - запах. главный афродизи­

ак - неулови::мый запах шоколада , цветов и специй , наполняющий город 

и сводящий JПQдей с ума. По запаху можно безошибочно выйти к цен­

тру города с его бесчисленными лавочками , в которых готовят шоколад. 

Конкуренция высочайшая , и каждая лавочка даст фору :многим музеям. 

Бельгийцам ВПОРУ наклеивать предупреждающие надписи на короБЮ1 

с шоколадом: «Минздав предупреждает: Вblзьmает привыкание! » . Конфе­
ThI , сделанные ИСКJПOЩ1тельно из натуральных компонентов, не хранятся 

долго. Но вы ведь и не собирались их хранить, правда? • 
Илья новиков 

, С//ыuйскuе е cnmы 

БЕЛЬГИЙСКИЕ ВАФЛИ 
• 500 г пшеничной муки. 100 г сахара. 250 г 
сливочного масла е 1/2 стакана молока е 25 г 
сухих дрожжей. 1/2 ч. л. соли. 2 яЙца.1 пакетик 
ванильного сахара. корица (по желанию) 

Сливочное маcnо предварительно нагрейте до комнат­

ной температуры. Приготовьте тесто из муки, моло.., 

щюжжей, ЯИЦ, соли и ванильного сахара и оставьте на 

ЗО минут. Добавьте мягкое маcnо, сахар. Разделите те­

сто на порции по 80 г и оставьте на 15 минут. Нагрейте 
вафельницу и выпекайте шарики теста около 3 минут 
до золотистого цвета и готовности. 

ЯБЛОКИ В ТЕСТЕ С ПИВОМ 
.5 ст. л. муки высшего сорта. 1 яйцо. 3/4 чашки 
светлого пива. 2 белка. 500 г яблок. 1 л рас­
тительного масла е немного соли 

В миске смешайте муку, соль, яйцо и ложку раститель­

ного масла. Добавьте пиво, чтобы получилось тесто 

консистенции густой сметаны. Оставьте его примерно 

на 1 час. Почистите яблоки , нарежьте ломтиками тол­

щиной 1 см. Белок взбейте в густую пену и подмешай­
те в тесто. Масло нагрейте до 180 ОС. Обмакивайте 

яблоки в тесто и сразу же жарьте в маcnе до зonоти­

стого цвета. С помощью canфетки удалите лишний 

жир. Подавайте горячими, посыпав сахарной пущюй. 

МЯСО В ПИВЕ 
ПО-ФЛАМАНДСКИ 
.800 г говядины. 100 г свиной грудинки 
.2 луковицы. 1/2 зубчика чеснока. немного соли 
е 1 ст. л. свиного жира е 1 ст. л. муки высшего 
сорта. 1/4 л темного пива. 1/4 л мясного бульона 
е 1 веточка зелени петрушки е лавровый лист 
е щепотка сушеного тимьяна 

Мясо нарежьте соломкой, лук - кольцами. Чеснок 

разотрите с солью. Обжарьте мясо в свином жире. 

Грудинку жарьте до хрустящей корочки. Лук жарьте 

1 О минут, добавьте чеснок и муку, пиво и половину 
бульона. Духовку разогрейте до 180 ОС. В соус до­
бавьте петрушку, специи и мясо. ПОАЛейте столько 

бульона, чтобы мясо было покрыто соусом. Тушите 

около 1 часа в духовке. 
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СУП9ВОИ 
наоор 

Когда на улице неприветливо 
и зябко, нужно готовить супы. 

В них есть сила и энергия, которые 
-:~. _ _ _ !.Jп~м!.!:огут до~аться настоящей весны. 

В-от любопьггные рецепты 
от Анны людковской. 

ШОТЛАНДСКИЙ СУП 
ИЗ ПЕРЛОВКИ С ГРИБАМИ 

этот суп - национальная гордость Шотландии , где зимой дует 

пронзительный ледяной ветер. Чтобы не замерзнугь, ШОТ­

ландцам ПРИIШIOСЬ даже изобрести виски и научиться варить 

ЭТОТ вкусный суп. Хитрость его в ТОМ , ЧТО ryCThIM И JШQТНЫМ 

суп делает перловая крупа - она разваривается и отдает весь 

крахмал бульону. А для фактуры другая часть перловки об­

жаривается в масле и потом добавляется в суп. Если хотите, 

можете добавить в бульон пару белых сушеных грибов - вкус 

и запах будуг выразительнее и ярче. 

На R пор"мЙ' • горС1Ь свежИХ шампиньонов, нарезать 
8 200 г перлов .. 8 500 г говя,..,их ,остей, нарубить ,а, мо,.но мельче 
8 куриный набор ДЛЯ супа 81 мор,овь, нарезать 'ружоч,ами 

8 1 стебель сеЛЬДерея, нарезаТЬ 8 2 лу,овицы, нарезаТЬ 

• 1 чайная ложка соли. 0,5 чайной ложки свежеМDЛОТОГО черного перца 
8 4 столовые ло,.,и растительного масла 8 0,5 пуч,а петруш,и 
@ ЗО_+4,О 200РIб. 280 .. ал 
(Активное время 3В минут, пассивное время 4 часа.) 

1 Положите говяжьи кости , морковь, сельдерей и суповой набор 

в большую кастрюлю и залейте 3 л воды. Добавьте соль и перец, 

доведите до кипения, уменьшите огонь и варите продукты при слабом 

кипении 2--3 часа. 

2 Нагрейте сковороду, налейте половину растительного масла 

и обжаривайте в нем половину всей перло вой крупы, пока 

она не приобретет золотистый опенок и не начнет потрескивать. 

Положите лук и продолжайте жарить , непрерывно помешивая, 

пока лук не станет прозрачным. 

3 в другой сковороде разо~еЙТiоставшееся масло и слегка обжарь­те свежие грибы с пеТРУ"jОЙ. ПР0l8дите бульон , слив его через 

сито в другую кастрюлю, чтобы Удал8ТЬ кости и овощи. 

4 Бросьте в бульон оставшуюся (необжаренную) часть перловки и варите в течение 30 минут. Положите обжаренную луково­
перловую смесь , грибы и зелень и варите при слабом кипении еще 

1 О минут. Дав супу некоторое время постоять с закрытой крышкой 
(не меньше 30 минут) , снова его подогрейте и подайте на стол. 
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СУП-ПЮРЕ ИЗ КУРИЦЫ 

С МИНДАЛЕМ 
Интересный французский суп XVI века. По легенде, при дво­

ре его обычно подавa.тrn ПО четвергам и королева Маргарита де 

Валуа была к нему очень неравнодушна. Пять веков назад ку­

харЮ1 долта измельчали мясо в медной ступке, а сейчас коро­

левская роскошь стала доступной - достаточно нажать кнопку 

кухонного процессара , и через три минугы суп будет готов. 

Попробуйте, ЭТО отличная альтернатива куриной лапше. 

На 4-6 ППР'IМЙ' 81 курица (или готовая курица-гриль) 

81 л куриного бульона 8 полгорсти миндаля (о,оло 12 орехов) 

8 1 ломти, хорошего белого хлеба без ,ороче, 8 200 мл "ирных СЛИВО' 
8 3 ,.елтка сваренных "рутую яиц (по ,.еланию) 
• СОЛЬ. свежемолотый черный перец 8 гренки 

(iJ 20 ".Н+1, ' 320 РУб. ~ 184 "ал 
(lumtBHoe время 20 минут, пассивное 1 час.) 

1 Поставьте курицу в духовку и запекайте при 180 'С в течение 
примерно 45 минут. Ничего страшного, если курица будет слегка 

слегка непропеченноЙ . Срежьте с костей мясо и удалите все сухожилия 

и хрящи , а также все жесткие и чересчур зажаренные кусочки. 

Из кожи и остатков можно сварить бульон. 

2 в кухонном процессоре измельчите миндаль, затем добавьте 

к нему куриное мясо и яичные желтки , в конце положите кусочки 

хлеба. В результате у вас должна получиться однородная масса, 

похожая по консистенции на паштет. 

3 Когда подойдет время обеда, подогрейте пюре в сдвоенной 

кастрюле с горячей водой или микроволновой печке , после этого 

разогрейте куриный бульон и соедините его с пюре с помощью венчика. 

Следите за тем , чтобы пюре не закипело. В конце влейте сливки 

и размешайте. Приправьте солью и перцем. Подавать этот суп 

можно с гренками . 



НАВАРИСТЫЙ ПОСТНЫЙ 
1 

БОБОВЫЙ СУП , 
Беспроигрышный рецепт супа на случаи , когда почти Не'Г 

времени ГОТОВИТЬ , запасы в холодильнике КОНЧИJП1СЬ, а до­

ма !fYЖНО накормить сытным обедом. Просто накану­

не елaJtrе заготовку: иаСЬПlЬте в большую банку несколько 

в ОВ бобовых И какой-нибудь крупы, залейте ВОДОЙ , хо-
ЗfШНЬКО перемешайте и поставьте в кухонный шкаф. Все! 

Этот суп варится сам. Только храните в том же шкафу пару 

банок консервированных резаных томатов. (У боб080ГО супа 

есть еще пара достоинств - ОН очень полезный и его можно 

есть в ВеJlliКИЙ пост.) • 

Н. 6 оор.иЙ· .1 ста.ан смеси оюбых бобовых и .руо 

(красна .. зеоена. нпи ,оричнева. чечевица, "юба. фасо" .. 
бояьшие бобь~ горох нyr, оеpnова. крупа, бу"rjp, ошеница и ороч.) 

.1,5 ста.ана томатов, ,онсервированных в собственном соку 

.1 ny,овица .2 стеб". сеяьдере • 
• 1 небо"ьша. мор,овь 
.2 зубчи.а чесно.а 
• сояь • СВe>IIемо"отыЙ черныЙ оерец 
• 0,5 чаЙноЙ "о ... чнпи 
• 0,5 пуч.а оетруш.и 
@} 20 ММН + 2 часа (плюс ночь на замачивание бобовых) 
б 120 РУб.~ 50 .... 

-
1 Замочите бобовые на ночь в холодной воде. Утром воду слвйте, 

а БQБовые хорошо промойте, чтобы удалить олигосахариды - соеди­

нения, вызывающие вздутие живота. Возьмите кастрюлю вместимостью 

5 л, положите бобовые. Залейте водой , поставьте на плиту, а как только 

закипит, слейте водУ , промойте еще раз и снова залейте холодной водой 

(вам оонадобится около 2,5 л воды). Доведите до кипения , убавьте на­

грев конфорки и варите 1-1 ,5 часа. 

2 ДобавЬТе томаты, специи , соль и , если нужно, еще воды. Отправьте 

в кастрюлю нарезанные овощи и лук. Накройте крышкой и варите 

еще 30 минут. Если вы любите 9СТР" е супы , добавьте перец чили. _ 

3 в самом конце варки добавьте мелко нарезанный чеснок и рубле­ную петрушку. Снимите с плиты и подавайте сломтем xnеба. _ 

• 
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:ХIlСОНОС 
МЕСТО 

Запах свежего хлеба - это запах дома. 
Если в доме часто пахнет выпечкой, 

в нем все в порядке. 

ДЕРЕВЕНСКИЙ 
ХЛЕБ 

С ГРЕЦКИМИ 

ОРЕХАМИ 

hWUI: 2 маленькнх нлн 1 боль­
шой каравай 

8 300 г обойной непроееянной 
пшеничной муки. 200 r пше­
ничной муки высшего сорта 

81 О г евежнх дрожжей 
810 г еолн 8350 мл ВОДЫ 
8100 г грецкнх орехов 

1. Орехи нарубите ножом. 
2. Смешайте обойную и пшенич­
ную муку, пальцами вотрите 

в смесь свежие дрожжи. Когда 

получится мелкая крошка, добавь­

те соль и воду. Смешивайте все 

ингредиенты руками, пока тесто 

не начнет собираться в шар. Вы­

ложите на рабочую поверхность 

и вымешивайте около 1 О минут. 
В конце добавЬТе орехи. Припоро­

шите миску мукой, положите туда 

тесто , накройте полотенцем 

и оставьте подходить примерно 

на 1 час - ОНО ДОЛЖНО увеличить­

ся вдвое . 

З . Припорошите рабочую поверх­

ность мукой. Выложите тесто. 

Если собираетесь печь два каравая , 

разделите тесто пополам . Сфор­

мируйте шар и оставьте на 5 минут. 
Обомните , скатайте шар, припоро­

шите мукой, накройте полотенцем 

и оставьте расстаиваться примерно 

на 1 час . Будущий хлеб должен 

увеличиться в объеме вдвое. 

4. Разогрейте духовку до 220 ·С . 

Переложите хлеб на противень 

и отправЬТе в духовку на 5 минут. 

Затем уменьшите температуру 

до 200 ·С и пеките маленькие 
караваи 15 минут, а большой 

ЗCh35 минут. 
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БУЛОЧКИ 

С ЧЁРНЫМ 
КУНЖУТОМ 

BbIIDO° з о б~оо~еl #. 
е 1 О г дроnей е 500 г пшенмчной 
муки высшего сорта е1 О г еолм 

е 350 мл воды е1 столовая ЛО)l(l(а 

семян черного кунжута (еелм 

не найдете черный кунжут, воз"мм-

те белый - нмчего страшного) 

1. Следуйте первому пункту из ре-
цепта фугаса (на стр. 44), только 
не добавляйте чернослив. 

2. Припорошите мукой рабочую 
поверхность , выложите на нее 

тесто . Раз режьте на 5 частей , 

затем каждый кусок скатайте 

в батончик, после чего разделите 

~ - батончик на 3 части . Скатайте 

~~ из каждого кусочка шарик, разло-

жите на противне, оставив между 
Q 

ними пространство, чтобы шарики '" ~ 
не СЛИПЛИСЬ ВО время расстойки. ;:; 
Остаеьте на 15 минут. Посыпьте 
кунжутом, аккуратно накройте 

тканевым полотенцем и дайте 

постоять еще около 45 минут. 
3. Нагрейте духовку до 230 ·с. 
Поставьте противень и выпекайте 

около 8-10 минут до образования 
золотистой корочки. 
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ФУГАС С 

ЧЕРНОСЛИВОМ 

Аыхор' 6 ф~[аСОR 

.1 О r АРО"""ей • 500 r пшеничной 
муки высшего сорта. 1 О r сопи 
.350 мл водь •• бопьшая горсп. 
чернослива без кocroчек, крупно 

нарубкть но_ом. 200 r кукуруз­
ной или 6елoii муки на посыпку 

1. Пальцами вотрите дрожжи 
в муку до образования крошки. 

Добавьте соль и воду. Смешивайте 

все ингредиенты руками, по ка 

тесто не начнет собираться в шар. 

Выложите на рабочую поверх­

ность и вымешивайте около 

10 минут. В конце замеса добавьте 

чернослив. Припорошите миску 

мукой, положите туда тесто , 

накройте полотенцем и оставьте 

подходить примерно на 1 час­
оно ДОЛЖНО увеличиться вдвое. 

2. Посыльте стол мукой. Выложите 

тесто на стол ОДНИМ куском, очень 

осторожно, чтобы из него не вы­

шел воздух. Аккуратно распреде­

лите по всей рабочей поверхности 

и посыпьте мукой. Разрежьте 

на 6 частей (у вас должны полу­
читься прямоугольники) . 

3. Возьмите один из кусков теста , 

посыпьте его мукой и сделайте 

ДЛИННЫЙ диагональный разрез 

по центру, но не доходите до 

краев. 3атем сделайте еще 

3 небольших диагональных раз­
реза - веером от центрального. 

Аккуратно расправьте пальцами 

разрезы так , чтобы они преврати­

лись в сквозные отверстия. Про­

делайте тоже самое с остальными 

кусками теста. 

4. Разогрейте духовку до 240 'С. 
Первложите фугасы на противни 

и отправьте в духовку на 1 а-
12 минут. У хлеба должна быть 

золотистая корочка. 
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ЧЕСНОЧНЫЙ БАГЕТ 
Rыхрп- 4 борь","! багета 

(МОЖНО сgpnт 8 мареньк'х) 

81 О г ДРOJlDl(ей 8500 г пwеничной МУКИ 
высшего сорта 81 О г сопи 8 350 мn ВОДЫ 
8 иесколько зубчиков чеснока (по вкусу) 

1. Пальцами вотрите дрожжи в муку 
до образования кроwки. Добавьте соль 

и водУ . Смеwива"'е все ингредиенты рука­

МИ, пока тесто не начнет собираться 

в шар. Выложите на рабочую поверхность 

и вымеwивайте около 1 О минут (стара"'есь 
не посыпать рабочую поверхность мукой, 

иначе багет не получится пышным). 

В конце добавьте измельченный чеснок. 

Припороwите миску мукой , положите туда 

тесто , накройте полотенцем и оставьте 

подходить примерно на 1 час - оно должно 

увеличиться вдвое. 

2. Выстелите противень слегка обсы­
панным мукой полотенцем . посыпеe 

рабочую поверхность мукой , выложите 

на нее тесто . Скребком или ножом раз­

режьте тесто на 4 части. Скатайте каждый 

кусок теста 8 шар и оставьте отдохнуть 

на 5 минут. 

з . Еще раз припороwите мукой стол . 

Теперь сформируйте багеты : возьмите 

сначала один шар, переверните гладкой 

стороной вниз и основанием ладони слегка 

расплющите в неровный овал. Заверните 

одну из длинных сторон этого овала 

к центру, прижмите и запечатайте большим 

пальцвм. Заверните вторую сторону 

овала к центру и снова запечатайте. 

Теперь сложите тесто пополам вдоль 

и запечатайте края - у вас в руках окажется 

дnинное «полено », Слегка покатайте багет 

и растяните вдоль по размеру противня. 

Точно так же сделайте багеты из других 

4. Выложите багеты на противень, а меж­

ду «колбасками » теста сделайте волны 

из полотенца, иначе багеты прилипнут 

к друг другу. Оставьте расстаиваться при­

мерно на 1 час. Багеты должны увели­
читься в объеме почти вдвое. 

5. Сделайтв на каждом багете 7 диагональ­
ных надрезов очень острым ножом. 

Тесто не должно тянуться за лезвием. 

6. Разогрейте дУХовку до 250 'С. 
Выпекайте 10-12 минут. 



ЛУЧШИЕ РЕЦЕПТЫ НАШИХ 

ЧИТАТЕЛЕЙ 

'DflЯ себя 

ЛЮБИМОИ 
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КУРИЦА В БЕКОНЕ 
Св,тлана КОКОРЕВА, Мос,ва 

300 г куриной грудки 
• 100 г сырокопченого бекона 

соль, перец по вкусу 

5 мл растительного масла ДЛЯ жаренья 
@ 30 ммн (i) 250 ккал ~ до 150 руб. 

Куриную грудку нарезать небольшими 

кусочкаМИ,ПОСОЛИТЬ, попеРЧИТЬ, завернуть 

каждый кусочек в бекон и обжарить 

со всех сторон до ЗОЛОТИСТОЙ корочки. 

Готовые рулетики подавать 

СО свежими овощами. 

ПОЦЕЛУЙЧИКИ ДЛЯ СТЁПЫ 
Ольга CAIТТЫKOBA, Мытмщм 

400 г маргарина 3-4 стакана муки 
300 г сметаны жирностью 15% 500 г пластового 
мармелада 1/3 ч. л. соды 1/2 ч. л. уксуса 
или ЛИМОННОЙ кислоты сахарная пудра 

@ 45 ммн 280 .. злCl до 150 руб. 

Приготовить песочное тесто. Скатать из него полено, 

разрезать на 10 частей. Каждую часть тонко раскатать 
в круг и разделить на 12 секторов. Мармелад нарезать 

кусочками размером 2 х 1 х 1 см. На каждый кусочек 
теста с широкой стороны выложить ПО кусочку мар­

мелада и завернуть. Выпекать до румяной корочки, 

остудить, обвалять в сахарной пудре. 

ПЛЮШКИ «ВЕСЕННИЕ» 

Елена МАРТЫНЮК, Прмозерек 

500 г замороженного слоеного теста 
50 г лимонного джема 50 г сливочного крема 

50 г творога 0,5 ст. ложки манной крупы 
1 яйцо 1 ст. ложка сахара ванильный сахар 

@ 35 MMH~ 340 .. зл ~1 120 руб. 

Разморозить nласты� замороженного теста, paCKa11lТb , 

нарезать маленькими квадратиками. Сложить конвер1'iCКИ . 

присыпав внутри ванильным сахаром. В середину выл"""'" 

по десертной ложке начинки, наr1Оимер ЛИМОННЫЙ ~M, 

творог, смешанный с яйцом , сахa)lОМ " .. !!Мно" "РУ"'Й, 
сливочный крем. Чем больше @6ЗfIь1Х ~ач_к, 

тем интереснее. Выпекать в ДYXOB~ pet зor."ТVk;т-?ro Ц~Ta. 



БЕЛЫЙ ТРЮФЕЛЬ 
Вмкторм. ГАВРИЛОВА, Москва 

На 36 мини-пирожных: 200 мл СЛИВОК 
жирностью не менее 33% 250 г белого шоколада 

300 г смеси из перемолотых в блендере 
ДО состояния очень мелкой крошки орехов и печенья 

порошок какао или миндальная мука дпя обсыпки 

9 зо •• н 350 "ал - до 200 руб. 

Влить горячие сливки в миску с кусочками шоколада. 

Перемешивать круговыми движениями, пока масса 

не станет однородной. Полностью охладить , затем 

взбить миксером в густой мусс. Ввести в массу крошку 

из печенья и орехов, перемешать. Сформовать 

шарики. Обвалять их в порошке какао или миндальной 

муке. Хранить в холодильнике. 

ИКОРНЫЙ ТОРТИК 
Светлана МАРХАСИНА, Ленинградская область 

1 стакан шампанского 5 вареных яиц 1 луковица 
150 г мягкого сыра 150 г сметаны 5 ст. ложек майонеза 

2 СТ. ложки сливочного масла . 100 г красной икры 
40 мин • 280 КК8Л дО 300 руб. 

Мелко нарезанный лук обжарить на сливочном масле до мягкости. 

Добавить шампанское. Тушить до полного выпаривания жидкости. 

Охладить. Мелко нарубленные яйца смешать с майонезом. 

Отдельно смешать мягкий сыр и сметану. Тортик выкладывать 

слоями: яйца, лук, сыр со сметаной. Тортик поставить в холодильник. 

Перед подачей выложить на него красную икру. Можно сделать 

один торт, но я предпочитаю порционные ТОРТИКИ. 

САЛАТ «БУКЕТ» 
Галмн, ИВЛЕВА, Нм,.нм. Новгород 

300 г готового филе соленой сельди 
300 г картофеля 300 г моркови . 300 г свеклы 

300 г яблок 150 г маринованного лука 
майонез 2 вареных яйца укроп 

@ 40 .мн 180 ",ла до 100 руб. 

Отваренные овощи и сырое яблоко очистить, 

натереть на крупной терке. Сельдь нарезать кубиками. 

Выкладывать СЛОЯМИ: картофель , сельдь, маринованный лук, 

майонеЭ, яБЛОКQ, майонеэ, МОРКОВЬ , майонез, свекла, 

майонез, нарезанные яйца, мелко нарубленный укроп. 

Розочки сделать из моркови, цветочек из яйца, 

листики и завязочки - из свеклы. 

ПО~ОК 
за i1!JЧШUU pt'6tnm 

ЯIIКОЙ" пю611мЫМII рецептаМII! 
ПОjlеПllтесь с "KPEctb х ПОПУЧIIТ в ПОjlарок 

Автор пучwеrо 113 ИII КII со съемИЫМII краЯМII 
Фоnму JIIIЯ выпеч СIlПIlКОИОВУЮ. 311иа GREEM-BEAM. 

от lIитериет -Mara 

КJ c:h n Со оп 

AJlII Y'lACtllll 
в конкурСЕ 

СФО10граФ~РУЙ1есь 
вмеС1е с ПР~ГО10вленным 
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фО10 ~ рецеЛ1. 
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rotOBIIN!. 
AJlЯ nEТEII 
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(1\u~ня 
забытый рецепт 

КОРОЛЕ 
Можно поспорить , 

кто БОльшие 
сладкоежки - мужчины 

или женщины. Но одно 
бесспорно: именно дамы 

сродни капризному десерту 

или пышной ромовой бабе. 

М 
Horne лакомства связаны с именами знаменитых жен -
щин. Например, благодаря Екатерине Медичи моро­

женое стало не только итальянским лакомством , но 

и moбимым десертом всех королей - секретный рецепт, при:ве­

зенный Марко ПОЛО из Китая, запрещено бьmо распространять 

ПОД страхом смерти, но эта храбрая женщина забрала го с собой 

в качестве приданого, когда выIIaзамуж за герцога Орлеанско­

го. КОРШ1еве МаРЮ1-Ангуаиетге мы обязаны peцerтroM сладкого 

омлета: четыре желтка смешивали с четырьмя ложками сахар­

ной пудры. Четыре белка взбивали отдельно и осторожно сме­

пшвал:и с желтками. На тяжелой сковороде пеюш два омлета, 

смазЫВaJШ rmасты сryщенным МШIOКОМ , соединяли . ПодзВ3.JШ 

к столу с фРУКТОВО-ЯГОДНЫМ КОМПОТОМ. Наша современюща, 

ЗЮ'1ШЙская королева Елизавета П , сделала популярным десерт 

«Си:мqюния "Лукреция"» : банан режуг ВДОЛЬ пополам, жарят 

в сливочном масле и поливают карамельНЫМ СОУСОМ . 

СЛАДКИЕ ИСТОРИИ 

РуССЮ1е царицы тоже станОВИЛИСЬ законодательницами 

«сладких МОД». Екатерина II moбила «Киевское сухое варе­
нье» - засахаренные ягоды или ЛОМТИКИ фруктов. это лаком­

ство издавна делали в южных областях России. Придворный 

кондитер , швейцарец Бальи , сопровождал в 1787 г. императри­

лом в Зимнем дворце. Супруга Павла 1, императрица Мария 
Федоровна, отmrчалась капризным характером. Она велела 

своему кymrnapy «приготовить ТО, чего нет» . И повар изго­

товил легчаЙПП1:Й десерт. <,Что же ЭТО такое?» - воскликнула 

приятно УДИШ1енная его вкусом женщина. «Это бmoдо сдела­

НО ИЗ того, чего не бывает в природе. Я создал его из птичье­

го молока» , - ответил находчивый повар. Так появился ОДИН 

из moби:меЙПIИX дамских десертов. 

Юные принцессы , дочери Александра II Мария и Александра, 

БЫJП1 болыlIи1\ш сластенами. Чтобы не навредить их здоровью , 

и::мператрющ Мария Александровна велела поварам ПРlП'ото­

вить полезный десерт. И специально для юных особ изобрели 

легчайшее апельсиновое парфе. 

Императрица Елизавета Алексеевна , супруга Александра 1, 
не moбила мед. Новый кондитер сего факта не учел и реIШUI 

порадовать ее только что придуманным десертом - медови­

ком. Медовые коржи и заварной крем бьurn веJП1Колепны! 

Немного погодя мастер смущенно признался , что в основе 

торта - мед. Императрица только рассмеялась. С тех пор де­

серт стал ее moбимым лакомством , и не только ее. 

ВСЯ ТАКАЯ ВОЗДУШНАЯ 

Говорят, что МэрИШfН Монро могла съесть за один присест 

больше пяти десертов , а угро начинала с легкого салатика 

из фруктов и ягод, украшенных взбитыми сливками. Поп­

бабушка Тина Тернер, как и Софи Лорен , moбит ананас - сжи­

гзтель жира, но при этом не ОТка3ьшает себе в шоколаде. 

Ее любимый десерт «Мa..тrnбу» - половинка свежего ананаса , 

мороженое и мед под шоколадно-сливочным соусом. А знаме­

нитая «Дыня Брижит Бардо» - не что иное, как кубики дыни 

с мороженым и ягодами, сервированные на льду. В пари:жски:х 

кафе до сих пор можно отведать «Десерт Анны Памовой»: 

белоснежная мереЮ'а, poccьmь спелых ЯГОД, легкий воздуш­

цу в Крым н , «расхаживая при весен­

ней расuупше по коварной мостовой 

Киево-Подола , имел неУДОВОJIЬствие 

сломать себе HOry». Некий Закрев­

ски::й пригласил его на дачу, где , то­

мясь от вынужденного безделья, гость 

Как это готовили? 
НЫЙ крем и нежный пурпурный соус ... 
Согласно одной легенде, десерт при­

думала сама балерина , когда жила 

в Париже . Вторая гласит, что автор 

десерта - австра.л:ийски:й шеф-повар 

Альберт Сакс, вдохновленный танцем. 

« ВОЗДУUПlый , как Павлова» , - так он 

про комментировал свой шедевр . • 
занялся изготовлением тращщион­

ных для Киева цукатов. С тех пор это 

лакомство замадело десертным сто-
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Для ( СУХОГО» варенья ФРУКТbI резали 

дольками , ВblклаДblВали в горячий ме-

ДОВblЙ сироп , кипятили несколько минут, 

отставляли охладиться . Затем снова ки­

пятили . Процедуру повторяли несколько 

раз . В конце ломтики Вblнимали из сиро­

па, Вblсушивали и оБСblПали сахаром . Елена ДЕНИСОВА 



Десерт Анны Павловой 

... 
Лоя меренг. 3 белка 81 СТ. сахарной пудры. 1 ч. n ванильной 

эссенции. Доя co~ca· . 0,5 кr ягод. 250 г сахарной пудры 
81 CТ. n ЛИМОННОГО сока доя крема' 8 1 OD мл сливок 

• 50 г сахарной пудры 
ВзбlПЬ белки в пьппную пену, постепенно вводя сахар­

ную пудру и ваюшьную эссенцию. Когда пена станет 

эластичной и блестящей, выложить лепешеч::кa.I01 на 

промасленную бумary и вьтекать в духовке при 100 ·C 
2 часа. для соуса соединить яroды , сахарную ПУдРУ 

и лимонный СОК, варить на среднем огне ДО загустения, 

процедить. На середину остьшпrnx меренг выложить 

крем из сливок, пoтrrь соусом и украсить ЯГОДaI01 . 

• 8 апепьсинов • 2 куриных яйца (или 9 перепелиных) 
.1 лимон. 200 г сахара .100 мл жирных сливок 

• 2 СТ. л. апельсинового ликера. МАТа ДЛЯ украшения 

Яичные белки взбить миксером в крепкую пеиу. 

Смешать с сахаром , JП1Кером , сливками , СОКОМ лимона 

и 6 апельсинов. ПереJIИTh готовую массу в форму, 
предварительно смазанную жиром. Покрыть сверху 

колотым льдом (желательно фруктовым) и герметично 

закрыть крьшrкоЙ. Поставить в холодильник 

на 2-3 часа. Из оставпrnxся апеJThCИНQВ приготовить 
цyкaТbI: мякоть нарезать ТОНКИ::М:И rшастин:кам::и , 

зamпь водой и варить 20 минут на слабом огне. 
Достать парфе из ХОЛОДllilЬни:ка, украсить веточкой 

мяты и еще теГUIЫМ:И цукатами. 

• 2 яйца. 1 ег. сахара. 400 г сл.вочного масла . 3 eг. 1L меда 

• 2 ч.1L без верха соды. 3,5 ег. муки. 1 банка cryщeнного молока 
В кастрюльке распустить на огне loo r сливочного масла. 

ВзбlПЬ яйца с сахаром, добавить мед и соду, вылить 

в масло - и на водяную баню. как вода зaк:и:rпп, варить 

еще 5 минyr. добавить l,5 ст. муки, размешать, держать 
на водяной бане 10 м:инyr. На стол высьшать 2 ст. муки. 
ВьUIИТЬ в центр медовую массу. Замесить тесто, раска­

тать, вырезать коржи, вьrnекать каждый по 5-7 минут 
при 180 ·С, остатки теста - на маль!Й корж (раекроПIИ'I'Ь 

для обеьтки). Из 300 r масла и сгущенки взбить крем. 
Промазать им коржи - и на холод на 8-12 часов. 
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ЛЕГКО! 
Желание сбросить пару появившихся 

за зиму килограммов -
не повод отказываться от пасты _ 

Есть способы сделать блюда из нее 
менее калорийными. 

АСТААЛИО 
Сама по себе паста не так уж калорий­

на , за набор веса отвечают разнообраз­

ные сытные соусы . Чем легче соус, тем 

«безобиднее . блюдо. Это , пожалуй, 

самый минималистский вариант. 

• 200 r пасты. 1 зубчи" чеено"а 
• оливковое масло 

• перец, соль. петруш"а 
Пока варится паста, слегка подрумянь­

те на ОЛИВКОВОМ масле нарезанный зуб­

ЧИК чеснока, можете добавить острый 

перчик. Когда ПОЯВИТСЯ характерный 

аппетитный аромат, снимите сково­

родУ с огня . Чеснок можно вытащить , 

а можно и оставить . Когда паста будет 

практически готова , но слегка твердо­

вата , слейте водУ, сковородУ поставьте 

опять на о гон ь, выложите в нее пасту , 

посолите , перемешайте с маслом , че­

рез 1 минуту снимите с огн я, добавьте 

молотый перец и измельченную зелень 

петрушки. Сразу же подавайте к столу. 

СЫРНОМ 

СОУСЕ-ЛАЙТ 
Традиционный сырный соус становится 

леNе, если часть сыра (обычно его че­

тыре вида) заменить на овощное пюре . 
• 300 r ма"арон • 80 г пармезана 

• 80 r горгонзолы • 1 ст. IL сливочного 

масла. 250 мл нежирных еливо" 
• горсть грецхих орехов .1 ет. л. пюре 

из цветной каПУСТbI или кабачков 

• перец, соль. петруш"а 
Сыр нарезать кусочками. Масло расто­

пить на сковороде , добавить сыр , слив­

ки , овощное пюре. Готовить на среднем 

огне дО полного расплавления сыра. 

Приправить солью и перцем. Положить 

пасту в соус, пере мешать. Выложить на 

тарелку, посыпать толчеными орехами . 

Украсить зеленью .• 

Е 

~ 



Я КАЯ ТА 
Март. На улице еще лежит снег, а 8 сердце уже весна. 
ак ХО'iется CO'iHbIX красок! Так пусть ярки I1И будУТ 
блюда на наших тарелках - при.готовьте БОдРящие 
"гнезда .. с зеленым шпинаТОII и питательные « перья» 

С насыщенным томатно-м.ясным соус о ., . 

Перья Makfa 
с та IТМО-". 1М toyto 
на 6 порцllli: 
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DO~1JoI. О гf .. ~. nn""",,", oj.IP'"'. f\!J1ThI 

01' 6)= """"'" =, дсоб~,.. оо..р..::.- .'Qj 
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' ( )It.; 'upeыn. ~ .. 1J.c&.u.":t: ,а N' aцq', ПDCO 
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01101 DQШIOC'nJG nПRpI.:ll&.U фаjНП, 11 tyППП"t: а ~ 

.о ю.nry.т, lIР '" t1~DCm~m:JIЦ Do.q)'. 

Кстати 

мм.Ро ' . СМ "но ~. 
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IIМI ПОТ
РЕБУЮТ

СЯ: 

• 2 куриные г
рудки. 

2 СТ. л. мед
а. 300 мл белого

 

лолусла
дкого в

ина.1 
лукови

ца. сол
ь, спеЦllll,

 лавров
ым лист

 

К
уриные

 грудки
 аккура

тно отд
еляем о

т костей
, отбива

ем 

и марин
уем око

ло 2 часов в б
елом ви

не с лук
ом, на­

резан
ным к

ольца
ми, сп

ециям
и , СОЛЬ

Ю и ла
вровы

м лис
том . 

Затем в
ыкладыв

аем фил
е в фор

му (или
 сковоро

ду-грил
ь) , 

подnива
ем немн

ого мар
инада, филе о

бильно 
обмазыв

аем 

медом . Запека
ем в дух

овке пр
и 180-200 'С 15-20 минут 

с одной 
стороны

 и около
 5 минут - с другой

. Подаем
 сразу ж

е, 

полив с
оусом , оставш

имся в ф
орме . • 

С 
16 по 27 февраля

 в стол
ичном 

Манеже
 состои

тся 

27-я Вс
ероссий

ская яр
марка м

еда. В 
ней при

мут 

участие
 660 лучших 

пчелово
дов из 

43 регионов
 России

. 

Гостям 
ярмарк

и будет
 предст

авлена 
медовая

 продук
ция 

из Мари
йской , Адыге

йской , Мордо
вской , Удмур

тской , Ч у­

вашско
й и Тат

арской 
республ

ик ; Тамбов
екой , Киров

екой , 

Волгогр
адской,

 Вороне
жской и

 Сарато
вской о

бластей
; 

из Хаба
ровског

о, Алта
йского,

 Ставро
польско

го и Кр
асно­

дарског
о краев

. Вся пр
одукция

 на ярм
арке се

ртифиц
иро­

вана. На
 ярмарк

е будет
 предст

авлен т
олько н

еобрабо
тан­

ный нат
уральны

й мед в
 том ви

де , в кото
ром его

 создал
а 

природа
. Орган

изатор 
ярмарк

и - Российс
кий нац

иональ­

ный со
юз пче

ловодо
в . 

27-я В
серос

сийск
ая ярм

арка м
еда 

Москва
, Манеж

, 16-27 феврал
я . 



J3 ожuJанuu 
сюрпризов 
А также: caмые 1-lе.лenыe подарки па 8 Марта, 

когда разрешитъ дочке помаду, с 'ЧеМ 1-l0ситъ МИ1-lИ и макси, 
Жа1-l1-lа ЭППЛЕ - О ЖeJ-lCJ(ОМ счастъе, 

а Дмитрий МАЛИКОВ - О волшеб1-lыx ЖeJ-l'Ц!,И1-lах. 



_1/ ~'11L.\Jm'-'-!fс-___ _ 
партнёр 

~ За 'Что Jjузылитm 

n1M!AJ---IИКОВ 
uелюбum 

• 
Любовь для артиста или художника - огромный и , наверное , 

главный источник вдохновения . ЕсJШ нет атмосферы влю­

блеююсти , мало что получится. Это свойственно мужской 

природе - свои достижения складывать к ногам женщины. 

• 
Подарить девушке сказку мужчине по силам. Я однажды 

для одной красавицы достал жемчужину. Меня взяли на 

«слабо )) . Глубина бьша немаленькая - метров 7- 8, но я 
должен был доказать свою силу и состоятельность , есJП1 

в ней УСОМНИШ1СЬ. 

• 
Мужчина может быть ПQJIИJ'амен , но ЭТО не ПОВОД изменять 

жене. Пoлиrамность - ПQнятие более широкое, чем сексуаль­

ные отношения. 

• 
Главная составляющая женской красоты - ЭТО доброта. У до-

брой женщины ЛИЦО словно светится , к ней тянет, с ней хочет­

ся бьпъ рядом . А есJП1 в женщине есть червоточина , стервоз­

ность, ЛЖИВОСТЬ, озлобленность, ЭТО сразу же \fИТается. У нее 

бегущая строка на лбу: не подходи , убьет! 

• 
Во многом мы , мужчины , виноваты в ТОМ , что жеюцины ста-

новятся мужеподобными , агрессивными . Многим мужчинам 

сегодня свойственен инфантилизм. Да и мужчин стало мень­

ше , и не все, кто родился мужчиной , по факту им является. 

Одним словом: сексуальная свобода. ЖеНЩЮIЫ от этого пор­

тятся. Не зря есть поговорка: «Обрежь женщине крылья , и она 

пересядет на метлу» . 

• 
Любовь с первого взгляда - не миф, а обыкновенная реаль-

ность. ЕсJП1 сердце свободно, нельзя бьrrь увереюfым ' что 

в следующую минyry ситуация останется прежней. Двадцать 

лет назад в день весеннего равноденствия я увидел свою буду­

щую жену. .. и потерял голову! 

ба Крестьянка 

• 
Миф о том , ЧТО любви нет, придумa.rrn ЛЮДИ , которые не умеют 

выстраивать отношения. Которые свое « я», свои потребности 

ставят выше потребностей того , кого якобы любят. Любовь -

это постоянная борьба с собственным эгоизмом , а не поток 

удовольствий. 

• 
у моей жены сильный характер, железный стержень, сломать 

его не получится, потому ЧТО, как настоящая женщина, она уме­

ет действовать хитро. Мы с женой так долго вместе, потому что 

научились бьrrьдрузьями. ДрУЗЬЯW1 - это не значит не ссорить­

ся , ЭТО значит мириться , искать пуги решеюrn конфли::кта . 

• 
Женщине необязательно растворяться в мужчине . Она должна 

оставаться собой , потому что только так жена сохраняет при­

ШIекательность для мужа. Лучший вариант - ЭТО когда мужа 

и жену объединяет одно дело. Например , Лена зaюrмается 

орrшrnзацией моих видеоклююв, помогает с дизайном, ко­

стюмами. При ЭТОМ у нас четкое распределение обязанностей : 

зарабатьmаю я , а в зоне ее ответственности - уют дома. 

• 
Это ВЬTh1ЫСел , что мужчинам по нраву глупеНЬЮ1е красотки с ро-

зовыми ryбaлrn. Настоящая женщина должна развивать не свою 

природнyIO ПРИШIекательность, а ДYXOBНbIe качества. Я никогда 

не испьпаю си:мпаnrn кдевуш:ке, есJШ она ревюma, груба, высо­

комерна, есlШ ее внугреюшй мир состоит из цен:ни::ков. 

• 
для мужчины дочь - ЭТО возможноcrь Щ1стейшей любви. Хотя 

лучше соблюдать умеренность, ведь есlШ с детства привить де­

вочке мысль, что ИЗ мужчины можно вить веревЮ1 , этим она 

и будет зaюrматься всю оставшуюся жизнь. Строгость ()'IЦ)' нуж­

но проЯШIЯТЬ только в КJПQчевых вопросах. А в остальное время 

быть ласковым и галантным , как с настоящей маленькой жен­

щиной. Баловать подаРкaI016ез всякого повода. Потому что для 

дочери отец - пример веJШКОдyIIIИЯ . • 



Дмитрий 
МАЛИКОВ­

певец, 'Композитор, 

nиаuист 

и продюсер. 
Жrnат почти 
20 лет. 
Отец 12-лem1ieЙ 

доч'Ки. 



_1/ ~l::fl.J..!'..m"''"-f ___ _ 
гардероб 

В 2012 году «КрестЪЯНКа» 
отмечает 90-летие. Все эти годы 
журнал м,ен.ялся вм,есте с нашими 

же1iщи1iами. Какими были их 
наряды и как идеология влияла 
на гардероб, расскажет выставка 
«Мода за железНЪ/Jlt за1iавесом,». 

В 
столичном музее-заповеДI01Ке «ЦаРI-ЩЫНQ» 

23 февраля откроется выставка «Мода за 

железным занавесом. Из гардероба звезд со­

ветской ЭПОХЮ>. На ней можно увидеть более тысячи 

экспонатов 1920-l990-x годов. Безли::к:ие и серые на­
РЯДЫ на вешалках мarази:нов - ЭТО бьшо взаправду. 

Но бьuю и другое: самобытные женщины находиm1 

способы оставаться ПРИШIекательными вне зависи­

МОСТИ от того, каЮfМ было официальное QтношеЮfе 

к моде. В страну, отрезанную железным занавесом от 

внеIШiего мира, ПРОСЭ1fИВались модные журналы из­

за границы, мировые модные тенденции (даже есJШ 

«у нас так не носят!») будоражили фантазmo. На фоне 

повседневно-парадной одежды обычных людей осо­

бенно интересно смотрятся туалеты советских звезд 

балета, ЮIНО и театра : Галины Улановой , Валенти­

ны Серовой , Майи ПJП1сецкой , Натальи Фатеевой, 

Клары Лучко , ЛюДМИЛЫ Гурченко. OНJ1 бьurn истин­

ными при:мами - настоящими МОДЮfЦами . • 

Выставка продлится ДО 12 июня. 

Александр ВАСИЛЬЕВ. 
историк моды, предоставил значительную 

часть экспонатов для выставки 

из своей коллекции . 

Давняя и интересная история российской моды может многим 
гордиться. Мода - зеркало истории, она тонкий организм, 
на который сильно влияет политика , климат, экология, 

военные действия и покорение космоса. И, конечно, искусство­
живопись, кино, архитектура , балет , современная музыка. 

Моя цель - соединить прошлое с будущим . 

62 Крестьянка 

.8 ЗО-е годы молодая Страна Советов не могла предложить ни кружев, 
ни шелков, ни вышивки. Промышленность начинает выпускать новые виды� 
тканей - крепдешин и чесучу . Художники-авангардисты Любовь Попова 
и Варвара Степанова создают эскизы тканей с геометрическим рисунком 
и костюмов. На фабриках выпускают по этим эскизам яркие ткани. 

.81956 году знаменитый фильм 
,( Карнавальная ночь» зажигает 

новую звездУ - Людмилу Гурченко. 
На нее держит рав нение о громный 

отряд советских барышень и надол­
го присягает романтичному сипуэту 

платья «песочные часы ». 

• Типичн,. форма 1970-1-
трапеция с отложным воротником. 

На Кузнецком мосту проходят пока­
зы� мод. Елена Метелкина (на фото) 
проходит путь от «демонстратора 

одежды» до «манекенщицы » . 

Теперь это стало профессиеЙ. 



• в 40-е послевоенные годы на фоне 
всеобщей бедности появляется много 

трофейных вещей, а еще американские 
«штучки » (аксессуары и обувь), которые 

присылали в СССР как гуманитарную 
помощь. Светская жизнь потихоньку 
расцветала . Советский бомонд (напри­
мер, Людмила Целиковская , на фото) 
знал подход к закрытым для большин­

ства источникам красоты. Сшитые 
в ателье наряды из отечественной ткани 

по зарубежным лекалам , элегантные 
мелкие детали - у наших красавиц 

были вкус и умение поражать. 

• в 50-е годы по Москве громко и лихо прошел VI Всемирный фестиваль 
молодежи и студентов. В 1957 году в столице собралась молодежь 
из 131 страны - теперь воочию можно было увидеть, как одеваются в мире. 
Огромную роль сыграл и стиль New Look, придуманный Кристианом Диором 
в конце 40-х. 

• в 80-е на подиум вышли художники, работающие в жанре поп-арт. 
Гениальный хулиган Андрей Бартенев превратил показ одежды в перформанс. 
В одежде на первый план выходят гротеск и комикс, театральность и шок. 

• Эстетика 90-1 - раннебуржуазный 
стиль: пафоса много, но материалы 
и формы ему еще не соответствуют. 

Время платьев с претензией на аристо­
кратизм и малиновых пиджаков. 

В кричащих нарядах всего « с лишком» - цветов, объемов , линий. 
Это время ярких и смелых сочетаний . 
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Фото: Серж ГОЛОВАЧ 
Продюсер: Анна БАБЯШКИНА 

стрАнны�й мой 
ПОДАРО'IЕК 
Женский день - день подарков. 

Пять читательниц «Крестьянки» 

рассказывают про самые забавные 

и нелепые презенты, которые им вручали. 

Лена СЛАНЕВСКАЯ, 
33 года 

Б
ывший парень любил дарить мне гигантские плюшевые игруш­

ки. Видимо , в знак своей о·о-очень большой любви. Причем 

эти гиганты часто еще и ярких кислотных расцветок. Когда тебе 

вручают огромного зайца или здоровенную мышь , в первый момент­

да уж! - это производит впечатление и вызывает улыбку. Но как с ними 

жить потом? Места в квартире занимают много , пыль собирают, толку 

от них никакого. Но выкинуть неудобно - вдруг подаривший игрушку че­

ловек обидится? В конце концов я нашла способ остановить плюшевое 

нашествие. Теперь , когда мне нравится какая-то вещь, я пишу про нее 

в своем благе и намекаю: мол , очень не против получить ее в подарок. 

Муж мои записи внимательно читает и , как правило , я получаю в по­

дарок именно то , что сама пожелала. 



Наталья ПЕТРОВА, 
21 ГОД 

М 
00 подружка - бопьшая 

выдумщица. Однажды она 

подарила мне ... шило! Таким 
образом она хотела пожелать, чтобы 

мне не сиделось на месте, чтобы я бьmа 

активной и везде успевала. Словом , 

была человеком , про которого говорят: 

у него шило в одном месте. Никакого 

практического применения шилу я 

пока не нашла, храню его как сувенир. 

А еще дарили целую кучу ненужных 

мне, но очень модных среди девушек 

книг: биографию самого Роберта Пат­

тинеона, « Я не умею худеть » и «Легкий 

способ бросить курить •. Может быть, 

это был намек? Не очень тактичные 

у меня лодружки ... Самый дурацкий 
подарок вручип мне, пожалуй, бывший 

ухажер. Когда мы расставались, он 

подарил мне на память о себе свою 

рубашку и ... нижнее белье! Видимо , 

чтобы я никогда его не забывала. 

просто ЛЮДИ 

\ 



просто ЛЮДИ 

Ваnентина ЛЕБЕДЕВА, 
31 ГОД 

П
ервый муж, еще не будучи 

мужем, на День святого 

Валентина подарил мне книжку 

Шендеровича формата « очень малень­

кий и очень тоненький покетбук». 

Я до сих пор недоумеваю: все-таки, 

почему Шендерович?! 

Зато приятно запомнился другой 

романтичный сюрприз. На 8 Марта 
мы ПОШЛИ в БОУЛИНГ. Я В этот день 

не отличалась меткостью, « косила». 

Шар почему-то все время катился 

в одну и ту же сторону, сбивая 

с первой попытки одну и ту же кеглю ! 

Ну проето закон nодnоети. Нет, парень 

мне не « подцался» В честь праздника­

выиграл. Но мое поражение было не 

столь горьким, потому ЧТО , когда мы 

закончили игру, он - та-да-да-дам! -
выкупил эту кеглю . Да-да! 

Ту самую, которую я каждый 

раз сбивала. Кеглю тут же 

вытащили из гнезда, 

и он мне ее торжественно 

вручил! 
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Опьrа ИВАНОВА, 
БОлет 

Я 
готовилась к своему первому 

серьезному юбилею - 30 лет. 

В библиотеке, где я работanа, 

принято было праздновать такие даты. 

Именинник накрывал вкусный стол , 

а сотрудники скидывanись по два 

рубля на подарок - немanенькие по тем 

временам деньги. Я ожидала какого-то 

приятного сюрприза: красивую шanь 

ипи дорогие дУХИ, словом, что-нибудь 

женственное. Но случил ась промашка: 

в магазин за подарком отравили моло­

дую практиканn<y. Инструкции ей дали 

простые: "Купи что-нибудь запоминаю­

щееся » , Каково же было мое и коллег 

удивление, когда я развернула упаковку 

и мы увидели ... воловий рог! Я была, 

мягко говоря , обескуражена , но смогла 

пошутить, что наконец осуществилась 

моя мечта. Подарок действительно 

получился запоминающийся -
как видите, я до сих пор его храню. 

Причем на почвтном месте, в баре вме­

сте с дорогими винами и коньяками . 

До сих пор, когда встречаемся 

с подружками, они спрашивают: 

«Оля, как твой рап» . 
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просто ЛЮДИ 

Катя ХОХЛОВА, 
32 года 

О 
дин мой друг почему-то решил , 

что меня обрадуют старые 

советские часы. Он специально 

ездил за ними на барахолку в Измай­

лова. Его даже не смутило , что часы 

наполовину пластмассовые и не ходят. 

В отличие от меня он любит поло­

манные вещи. Линию ретро-подарков 

товарищ продолжил ... куском старой 
шкуры лисы . Видимо, подразумева­

лось, что это «меха». от него же я 

однажды попучила в подарок банный 

колпак и халат размера XXXL «а-ля 
Обломов» , которым меня можно было 

обернуть трижды. Хронически человек 

с подарками не угадывает, а в осталь­

ном - просто прекрасный . • 
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в валъдорфскuх кукол влюбляются 
с первого взгляда девочкu любого 
возраста, даже оче1-lЪ взрослого. 

Алена ВАСИЛЬ, Новокузнецк 

"ВАЛЬДОРФСКИЕ КУКЛЫ -
ТЕПЛЫЕ, ПРИЯТНЫЕ, 

ЖИВЫЕ И ДУШЕВНЫЕ». 

Я 
не представляю себя без возможности делать что­

ТО руками. ШИТЬ, вязать , рисовать, плести , леrrnть, 

столярничать - для меня ЭТО означает ЖИТЬ. Для 

меня нет большего кайфа в жизни , чем видеть , как человека 

радует то , что я ДЛЯ него сделала. Уже больше четырех лет 

я создаю вальдорфских кукол - увлеклась ю.rn во время 

беременности. ОНИ ДЛЯ меня самые «душевные» ИЗ всех. 

Сделанные из натуральных материалов , набитые мягкой 

овечьей шерстью , на ощупь они теплые , приятные , живые . 

их совершенно не хочется вьшускать ИЗ рук. Поверьте , есJП1 

дать вам в руки синтеПQНQВУЮ КУКЛУ и вальдорфскую, вы 
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ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: 

• трикотаж 
• непряденая шерсть 

• нитки 

1 Раскладываем распушенные ленты шерсти звездой. В цен­
тре - ппотный клубочек шерсти . 

2 Оборачиваем нить вокруг клуб­ка и завязываем . Получился 
шерстяной « головастик». 

3 Сшиваем трубу подходяще го 
диаметра из белого хлоп чато­

бумажного трикотажа. 

4 Продеваем « головастика» 
в трубу и ниткой в два сложения 

завязываем узел под подбородком. 

5 Свободными концами крепко 
перетягиваем голову по вертика­

ли , отдельной нитью - по горизонтали . 

6 Затылочную часть перетяжки 
оттягиваем вниз. Стягиваем 

боковые нити швом-зигзагом. 

7 Выкраиваем оболочку куклы из мягкого хлопкового трикота­

жа телесного цвета. 

8 Надеваем оболочку на за­
готовку, хорошо натягиваем , 

сметываем, срезаем излишки . 

9 Снимаем , зашиваем 
швы чистой строчкой, 

выворачиваем , снова надеваем. 



1 О Рисуем линию роста во­лос , обозначаем макушку, 
расчерчиваем «арбузиком », 

11 Вышиваем голову гладью по 
намеченным линиям , остав­

ляя хвосты нитей сзади головы . 

12 Прострачиваем тело и ручки (кроме торцов). Набиваем 
ножки и ручки шерстью . 

13 Ножки подкалываем так, 
чтобы получилась ступня . 

Зашиваем стык мелким стежком . 

14 Ножки набиваем, про­
шиваем от бока ДО бока . 

Затем набиваем животик. 

15 ptiки пришиваем к основанию головы. Соединяем детanи рук 
прочной НИТКОЙ ШВОМ «зигзаг", 

16 Вкладываем руки и голову в тело. Сшиваем. Донабиваем 
тело через ПОДМЫШКИ. 

17 Вышиваем глаза и рот. Узелки прячем на висках 
под волосами . 

1 Румяним куколку пастелью , 
румянами , розовыми теня­

ми. Шьем ей наряд. 

,.- . 

Волосы кукол-девочек 
можно расчесывать, заплетать , 

делать разные прически . 

сразу почувствуете разницу, даже если они будуг внешне вы­

глядеть абсолютно идентично (хотя и ЭТО вряд ли). 

Итак, набивка - 100%-ная шерсть, мягкая , теплая и устой­

чивая к домим шрам и стирке, тело и одежда - это хлопок 

и лен , волосы - шерстяная или хлопковая пряжа. Валь­

дорфские куклы , в отличие от всех остальных, лучше всего 

соответствуют человеческим пропорциям - от соотноше­

ния плотности головы к плотности тела (головка плотнее) 

до соотношения линейных размеров тела , головы и конеч­

ностей. Это полезно для фОР.I01рования правильного вос­

приятия ребенком собственного тела. 

На разКЫЙ возраст ребенка предполагается СВОЙ вид ку­

кол. До года лучше всего использовать куклы простых 

форм - кукла-бабочка , куюта-звезда, узелковая кукла. 

Это маленькие куколки, пластичные , мягкие , иногда со 

вшитыми бубенчиками , легкие - даже маленький ребенок 

их спокойно удержит в ручке. После года - куклы с более 

оформленным телом. Для этого возраста подходят кукла 

в пришивном комбинезоне (нераздеваемая) или мягкая 

кукла-подушка в кроватку, у которой от пояса вниз вместо 

ножек мягкий мешок - подушечка, набитая шерстью. По­

сле двух лет уже можно дать ребенку куклу в более слож­

ной одежде, тогда в ход идут кукла-подружка (дочка) иJП1 

дРужок. Дети не расстаются с ними круглые сутки - гуля­

ют, играют, берут их с собой в кроватку. 

Можно придать кукле легкий аромат с помощью натуральных 

эфирных масел лаванды, гrnхты, апеlIЬCина, иланг-иланга, 

жасмина. Такие отдушки помогают ребенку УСПОКОИ1ЪСя , да­

рят хорошее настроение. И напоследок «секретная)) инфор­

мация: молодые девушки и совсем взрослые тети с огромным 

удовольствием при:ни:мают таких кукол в подарок .• 

На лицах валЬДОРфСКИХ кукол нет 
застывшего выражения , черты лица 

лишь намечены . Поэтому ребенок 
без труда представит любую эмо­

цию. Это развивает воображение и 
фантазию, кукла может «(смеяться» 

И (' грустить» вместе с малышом. 
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ЕИДОСКОП 
Трогa:me.лъная omxpыlxaa - 1-{ДЧШlO nраздни'Ка. Ка'К ее сделщl'И, 

cвou.ми руками, расС'Кажет эmom .мacrneJжлacС. Дизаu1-lRjJ , 
Михаил САУГИН разрабomaл, для жго БО1iJC1iУЮ ~JItary 
а от'Крыт'Ки из же с.масmepuлa Олъга ДЕОПИк. 

Есть я u ты ... 
• На кремовой бумаге про штампуйте изображение мишек , раскрасьте акварельными 

карандашами , края затонируйте розовыми чернилами, украсьте заклепкоЙ-брадс. 

• Наклейте лист на кусок вишневого кардетока чуть большего размера, по краям устано, 
вите розовые люверсы . В отверстия люверсов проденьте два отрезка ленты ДЛИНОЙ 

16 см - один в два нижних отверстия , другой - в два верхних . • Из розовой бонусной 
бумаги вырежьте панель размером 11 х 11 см , края затонируйте розовыми чернилами . 

• Объемным СКQтчем наклейте панель с мишками на розовую бумагу, концы лент подклейте 

с изнаночной стороны . • Наклейте на основу открытки 12 х 12 см из вишневого кардстока. 

-

я к вам nUШlf! 
• Из розовой бонусной бумаги вырежьте панель 16 х 5 см. Напечатайте розовыми 
чернилами фОНОВЫЙ штамп с текстом , края затонируйте розовыми чернилами. 

• Наклейте на основу открытки 17 х 1 О см , по краю приклейте полоску кружева. 

• Из бежевой бумаги сделайте конверт, края затонируйте розовыми чернилами, 
сделайте QПИСК «сердце » светло-розовыми чернилами . • Цветок на заклеПК8-
брадс закрепите так, чтобы он придерживал верхний клапан конверта. В конверт 

положите листок с поздравлением. Наклейте его на открытку объемным CK01'i8M. 

• Три сердечка проштампуйте на бежевой бумаге темно-розовыми чернилами, 

вырежьте, наклейте на открытку объемным скотчем . • « Жидким жемчугом » 

нарисуйте стебельки , чтобы получился букет из сердечек. 

Q: BY ~~:~ 15 ~~~KapДCТOKa наклейте панель бонусной бумаги 14,5 х 6,5 см, 
предварительно затонировав края бумаги розовыми чернилами . • На тонком белом картоне напе­
чатайте поздравление красными чернилами , затонируйте края. Можно напечатать на фоне надписи 

фоновый штамп-текст светло-розовыми чернилами . • Наклейте на nанель из вишневого кардстока 
чуть большего размера, прикрепите объемным скотчем на открытку так, чтобы край надписи высту­

пал на 1 см .• Из белого, вишневого и темно-розового кардетока вырежьте сердечки трех разных 
размеров , из них соберите три трехслойных сердечка, приклеив кажды�й слой на объемный скотч. 

• Наклейте сердечки на открытку , рядом с надписью при крепите заклепку-брадс или наклей ку. 
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ПИШИТЕ! 
Если вы умеете делать своими руками красивые и полезные вещи , 

nоделитесь навыками с « Крестьянкой»! 
Пишите нам: KRESТYANКA@IDR.RU 
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Очень 

МИЛО 
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Туалетная вода Shal imar, 
GUERLAIN 

--.:.8IIC.,. 

:pu tlи rt 

Щ"\ " ..... -- ~.-
--=- f --..' 

Подарочный набор по уходу 
за телом « В гармонии с ПРИРОДОЙ » , 

GREEN МАМА 

Плюшевый мишка, 
.ЧУВСТВО УЮТд,. 
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Подарочный набор кремов и бальзамов ДЛЯ тела, 
ТНЕ ВООУ SHOP 

Фен НРВ270 
из серии Aclive Саге , PHILIPS 

Коллекция «Вишневая принцесса», 
туалетная вода и перламутровый 
крем-гель для душа, L'OCCITANE 



8 Марта - 1-lе eдиl-lcтвel-ll-lый повод ждатъ подарков 

и даритъ их подружкам. Но вnОЛl-lе достаточl-lы •. 
Впрочем, как и все осталы-llеe д1-lи года. 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

~~~t t !!fМ~I:m 
по эскизам Д. Трусевича, 

VISA-ART 

Декоративная наволочка LilibIue, 
YVES DELORME 

Набор по уходу за телом с ароматом розы де Багатель , 
САМАУ ROMANТlDUE 

• -~ . 
_~ __ • ~. 1t.'u.;,..u 

Набор по уходу 
за поврежденными волосами 

с маслом макадамии , MACAOAMIA OIL 

Таблетница, 
.ИНТЕРЬЕРНАЯ ЛАВКА. 

Утюг со сменными насадками 
Tex8tyle Control 8118896. BRAUN 
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Кожа настол ько популярна, 

что дизай неры включают ее 

даже в летние коллекции . 

Кожаная юбка - «маст хзв». 

На ма н еке не : кожаная юбка, SPORTMAX; жакет из твида с кожаным кантом , МЕТ; шарф в горох , МААС CAIN; кожаный тренч , МАХ МААА STUDIO; 
ажурные сап о ги из нубука, BALDININI TREND; замшевая сумочка, PENNY BLACK; перчатки , MARC CAIN. На вешалке справа: джемпер и плащ 

н а трикотажной подкладке, GAS; шарф, UGG; юбка-шорты , MANGO; кожаная сумочка, GABS; валенки , UGG; лосины , ОЕНА; ботиночки , МАХ&СО. 
На вешалке слева: джемлер в горошек , MANGO; болеро-ллиссе, надетое как шарфик, MARINA RINALDI; жакет с рукавами 3/4, МАХ&СО; 

трикотажная мини-юбка с высокой талией , MANGO; сумочка из лаковой и матовой кожи , GABS; сапоги из нубука , MARELLA. 
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Макси весны-лета 2012 -
струящиеся , летящие . 

Тренд сезона - смеше ние 
разных тканей. Как, 

например, в этой блузке 
из трикотажа с шелковыми 

рукавами , чтобы наряд 

подходил и для будней , 
и для вечерних 

мероприятий . 

r-=; моду возвращается 
, . платформа. 

За ()1('/ШМ rnenлeem. Настает 
сезО1l юб()1( - ОЗор1lЫХ миии 

u рома1lтU'Ч1lЫХ макси. 

Как их nравШLъи0 и0cuтъ 
в этом сезо'/le? 

На манекене : трикотажная блуза с шелковыми рукавами , PHILIPP , MARELLA; сумка из лаковой кожи , GABS; 
юбка макси, MANGO CASUAL; замшевые попуботинки , BALOININI TRENO. На вешалке слева: шарф крупной вязки , MEETING; 

п олупальто , МАХ МААА; плиссированная юбка-брюки , МАХ&СО; плетеный ремешок из шерсти и кожи , МЕТ. В н изу : ботильоны с узорами , SANTONI; 
шелковый шарф , SPORTMAX; колье .Звезды ", KENNETH JAY LANE. Н а вешалке справа: блузка, FORNARINA; бижутерия , FREOOY; 

жакет с рукавами З/4 , MANGO; юбка макси из шифон а, MARC CAIN; полусапоги , ROCCO Р. ; сумочка с кантом из кожи рептилии , BALOININI. 
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Ка'Кие события 
своеи жuзnu 

м,ы заnом,unае.м 

u n(JЧем,у? 
Отчего 
одnи nом,1iЯт 

толъ'Ко хорошее, 

а другие - плохое? 
И 'Ка'К детС'Кие 
восnом,unаnия 

определяют 
пашу жuзnъ? 

Верон •• а КУРКОВА, доктор 
психологических наук, профессор 
МГУ ИМ . М. В . Ломоносова, кафедра 
общей психологии. 

17 
интересный разговор 

.... ~нсвник моси 

К
огда про кого-то говорят: «себя 

забьm», - значит, дальше неку­

да. Редко, но встречаются JПOДИ 

с потерей автобиографической памяти. 

Все другие системы памяти у человека 

MOryт работать - он может помнить про 

ЛеЮIНЗ и даже беседовать на иностран­

ном языке. Загадка автобиографической 

амнезии до сих пор не разгадана. Я счи­

таю, qтO причины ЭТОГО в первую оче­

редь психологические (неприятие себя) , 

а физиолоrnческие - допоmrnтельный 

фактор. Слыша о таких случаях, мы 

приходи:м в ужас. Потому что наша па­

мять - ЭТО мы и есть. Представьте , вы 

просьmаетесь угром , и вас СПРaIшшают: 

«Что будешь - ЯЙЦО всмятку ИJП1 яйцо 

вкрутую?». ЕСJШуваснетавтобиографи­

ческой памяти, вы не можете ответить. 

Вы же не помните , ЧТО moбите! Даже в 

мелких бытовых вопросах определяется 

наше «я» : чай И1Ш кофе? С молоком ИJП1 

без? Каждая мелочь в нашей деятель­

ности связана с тем, как мы уже делaтrn 

это в прошлом. Без этого мы с больши­

ми трудностSI1\П1 ВЫЖJШали бы. Память 

удерживает и определяет нашу лич­

ность: кто я? Какой я человек? Добрый 

ИJП1злой? Что я moбmo? Чего хочу? 

ЛИНИЯ ЖИЗНИ 

Воспоминания определяют то , чего мы 

:ждем от жизни. Воображение рисует 

ПРОДШIЖение «фильма О себе» в том же 

жанре и с тем же главным героем. 

Будущее еще только HacтyrrnT, настоя­

щее можно осязать, а прошлое осталось 

.rnппь в памяти. На самом деле мы про 

себя помним очень мало и все до какой­

то степени страдаем автобиографиче­

ской амнезией. 

Проведем эксперимент: на листе бума­

ги нарисуйте стрелочку. Начало стре­

лочки - это день, когда вы родились, 

а конец - настоящий момент. Точками 

отметьте воспоминания и события, ко­

торые вам приходят на ум. Посидите 

над этим листом часика два и вы уди-

.; ~ 

, 4 -

витесь, как мало событий вспомнится. 

Оказывается, есть периоды , о которых 

мы помним очень много , а есть десяти­

летия, О которых вообще ничего. Почему 

так происходит? Наглядный ответ на во­

прос дали древние греки. Ученые, изучая 

их нaдrpобья , обнаружили, что у moдей , 

лежащих в могиле, обозначеныI корот­

кие периоды жизни - например, в L5 лет. 
Оказалось, греки Ш1сали так называемые 

{<ак:ме» (по-гречески ЭТО {<вершинЗ») -
те годы , когда человек бьш наиболее про­

дуктивен, находился на rrn:кe расцвета. 

ПЕРЕМЕН 

ТРЕБУЮТ НАШИ СЕРДЦА 

К старости каждый добирается со своим 

багажом воспоминаний. У одного че­

ловека дошая память, насьпценная со­

бы111ЯМИ , он чувствует, что за плечами 

большая жизнь. А другому и вспомнить 

нечего. {< Где моя жизнь?» - спрапrnвает 

ОН. Промелькнула! Оба прошли одина­

ковые жизненные этапы : имели семью, 

работaтrn , пyrешествовали и так далее. 

А память разная. Почему? 

Данные исследований говорят, что мыI 

запоминаем моменты собственных из­

менений. Если мыI что-то пережюш 

и сТЗlП1 после ЭТОГО чугь другими , такое 

событие остается в памяти. А есJШ вьпп­

ли из ситуации прежни:ми , его как будто 

не бьUIО. Расхожее выражение «ты совсем 

не изменился» moди mппyr друг другу 

в «ОДНОЮlЗссни:ках» как Koмrurn:мeнт. 

Мы иногда даже завидуем таким moдям: 

как молодо они вьп'Лядят! На самом деле 

такому человеку скорее всего в старости 

будет нечего рассказать внукам. 

Человеческая псих:и::ка фиксирует толь­

ко изменения и не обращает внимания 

на неизменное. В f>П.1Pe постоянно что­

то случается , выходят дJп1нны�e вьmyски 

новостей - но это не события для нашей 

личности. Она воспринимает это как 

«ничего не происходит» ; память сrшт: мы� 

же не меняемся. «Жизнь проходит Ю1:МО» 

как раз в эти моменты застоя, стагна1ЩИ. 
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/lичное 
интересный разговор 

ДЕТСКИЙ ВОПРОС 
В ПОдРОСТКОВОМ возрасте человек дол­

жен ответить на важные вопросы: кто 

я , с кем я , почему я? Справиться с этой 

задачей помогает автобиографическая 

память. 

Задача детского возраста - научиться 

правильно запоминать ЭШ1ЗОДЫ о себе. 

Но для ТОГО, чтобы сформировать JlliЧ­

ность, их недостаточно. Этого хватит 

только , чтобы осознать отдельные СВОИ 

свойства. Например: «Как сейчас вижу: 

в песочнице Петя отобрал формочку, 

а я его побил». Подросток делает вьшод: 

«Я сильный!», Другой расскажет: «Я си­

дел в песоч::нице , Петю побили, мне его 

стало жалко, я стал угешать его. Значит, 

я добрый». И так далее. 

Родители - волшебники! Потому что 

ОЮl на самом деле MOIyr сФормиро­

вать у ребенка moбые воспоминания. 

Неважно, кто на самом деле побил 

Петю, а кто его угешал: дети запомнят 

все так, как вы им расскажете. Со­

чините ребенку истории <<о его про­

шлом» , где ОН поступал по-доброму, 

и он будет думать о себе как о добром 

qеловеке и жить так же . Поделитесь 

историями, где он был смел, - будет 

храбрец по жизни. Но есJП1 вы ста­

нете твердить с угра до вечера: «Будь 

добрым!» - ребенок в лучшем случае 

научится говорить о себе: «Я добрый», 

но это качество ЮlКак не будет прояв­

ляться. для формирования характера 

и памяти роль родителей в детском 

и подростковом возрасте неоценима. 

КОНКУРС 

НА ЛУЧШИЙ СЦЕНАРИЙ 
К 14-15 годам подросток способен 

«про играть» свое будущее в вообра­

жении , причем разные его варианты. 

В Дании недавно открьшся первый 

в мире центр по исследованию авто­

биографической памяти , там работают 

как раз над программой формирования 

жизненных сценариев. Со следующего 

года в Дании вводят в школах экспери­

ментальный обучающий курс - бyдyr 

уч:итьmoдей жить. В юном возрасте важ­

но при:мерить на себя разные сценарии 

жизни и отметить, какие варианты судь­

бы прожить допустимо , а какие нет. 

Orкуда у нас берутся представления об 

этом? В первую очередь из семейных 

моделей жизни. Увы , сейчас разрыв 
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между поколения::ш1 очень сильный. 

Рассказы прабабушки о своей молодо­

сти для нас имеют скорее музейную, чем 

практическую ценность. Уже непонят­

но, как пристроить к своей жизни совет 

«на пролетке с незнакомым::и ryсарами 

не катайся» . Но если следовать им не 

буквально, а больше повернуть в сторо­

ну эмоциональных, бытовых переЖJШа­

ЮiЙ , может быть большая польза. 

Другой источник знаний о жизненных 

сценариях - многострадальный курс 

литераrypы. Зачем он нужен школь­

никам? Есть масса ответов , и все не­

точные . Понять высокое искусство 

13-летний подросток еще не может. для 

общей эрудиции? для этого достаточно 

прочитать краткое изложение. Похоже, 

смысл школьного курса JПпературы 

именно в овладении различными жиз­

ненными сценариями, в их проигры­

вании, обсуждеюrn. Этим и должно 

определяться , KaJ(}fe книжки вкmoчать 
в программу. Исходить надо не из того , 

хорошая ИJШ плохая книга, а из того , 

показьmает JШ она , как устроена жизнь, 

какие бывают перепетии , как от выбора 

героя зависит его судьба. В этом смысле 

идеальны книги Толстого. ИJП1 «Мастер 

И Маргарита» - настоящий сценарный 

роман! 

Чем более разнообразные события че­

ловек допускает как тиш1чныI,' тем сво­

боднее он себя чувствует. Интересно, 

что в совремеююм мире мужской и жен­

сЮ1:Й жизненные сценарии становятся 

все более похожи::м::и. Например, L5 лет 
назад, когда студентыI запоЛНЯJП1 анкету 

«Укажите LO самых важных и знащiмых 
событий, которые вы :ждете от жизни» , 

мужчины почти всегда указывали ар­

мию. СеГОДНЯIIIЮ1е парни в L6 лет армии 
в своей жизни не мыслят. Зато все чаще 

nкmoчают в «ВаЖНУЮ десятку» будущую 

беременность жены. 

НАЦИОНАЛЬНЫЙ КОЛОРИТ 
Автобиографическая память во многом 

зависит от того , в :какой культуре чело­

век восrrnтывался. Типичное европей­

ское воспоминание: главный герой -
«я». Например: «Меня повеJШ в первый 

класс . У меня был такой большой бант, 

что даже голове было тяжело. В руках я 

несла букет цветов почти с меня ростом. 

Я себя чувствовала красивой . На пороге 

школы я поскользнулась и упала в лужу, 

мои белыIe колготки испаqкались, я уро­

нила букет. Слезы брызнули из глаз , ко 

мне подбежал мальчик, который: потом 

стал моим лучшим другом. Он взял меня 

за руку, и мы вместе встали в строй» . 

Типичное европейское воспоминание: 

длинное , «я » В центре, необычное -
в лужу упала в отличие ОТ других детей , 

которые не упали. Главное содержание 

воспоминания - собственные пережи­

вания по поводу происходsrщего. 

По-другому запоминают жизнь на Вос­

токе . Вот рассказ китаянки: «Мое самое 

счастливое воспоминание - как по суб­

ботам папа читал мне сказки , а бабушка 

пекла rrnрожки». Оцените, насколько 

оно короче . И непонятно, про кого это­

про девочку или про ее папу и бабушку? 

Главное в восточном ВОСПОШ1Наюrn -
«я В связи С други::м:и», социальная роль: 

я внучка и дочка . Мы, индивидуалисты, 

вспоминаем динаШ1КУ собственных 

эмоций , какими бьши мы, а китайцы -
отношения с другими moдьми. 

Европейская и русская автобиографи­

ческая память большая - мы можем ко 

всякому анекдоту и к любой ситуации 

вспомнить что-то про себя. Мы мно­

го говорим О воспоминаниях. Про ВО­

дя очередное исследование, ученыI,' 

с разрешения участников эксперимен­

та , при:креmvш под обеденны~ш сто­

лами диктофоны. Оказалось, что когда 

члены семьи или их гости собираются 

вместе, тема автобиографических вос­

поминаний ВОЗЮlКает примерно каж­

дые 7 минут, то есть очень часто. Причем 

как только ВОЗЮlКает какое-то недопо­

нимание ИJll1 конфшпcr, туг же поЯШIЯ­

ется воспоминание и «сглаживает его». 

Это, кстати , инструмент номер один 

для сохранения и развития отношений 

с другими moдьми: нужно вспом:и:нать 

совместно то , что вы вместе пережили . 

Причем эффект сближения возникает 

независи:мо от того, ЧТО бьшо - что -то 

хорошее или что-то плохое . Важно, что 

переживан:ия бьUП1 общие. 

Обычно женщины помнят себя с более 

раннего возраста и хранят больше вос­

поминаний о себе, чем мyжtшныI . Эrо 

связано С ре{IЬЮ - девочки раньше и лег­

че начинают говорить. И родители по­

разному общаются с девочками и маль­

чиками. С доqкой больше говорят о том , 

что с нею случ::илось за день, что бьшо 

в детском саду, на протулке . • 
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Жа1i1iа ЭППЛЕ 

сыграла в филъмдх 
«Белые одеждыl>,' 
«Балъзшковский 

возраст, или 

Все МУЖU1CU сво ... », 
«Марш Турец,'/(ого» . 

Прав1iуч'/(а 

фра1iц,узского 
аристократа 

Артура де Эnnле, 
ОС1iоваme.л.я 

гe1i1iОЙ и1iжeжpuи. 
Мама двоих 

сътовей. 

нна 

ЭП~IIJIЕ, 
актриса и мама, размыlляетт о том, 

что аелает 
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Ж
енское счастье определенно ОТJП1чается от муж­

СКОГО. Я не смогу объяснить, каково ОНО - муж­

ское счастье, и в чем именно рa.з.лwrnе, потому 

ЧТО для этого нужно родиться и прожить жизнь мужчины. Но 

Я TOq:н:O знаю , ЧТО у каждой из нас есть как минимум шесть 

чисто женских причин для счастья. 

'J7/JUЧ ина I!!,;::УWЛ . 
1" ОСть Ьт ХОРОШИХ КОМIШИМЕНТОВ 

Мне кажется, что если нормальную , то есть априори не са­

мую счастливую в личной жизни , женщину реIYЛЯРНО ода­

ривать искусными компли:ментами, она расцветет, расправит 

плечи и втянет морщины Bнyrpь. Несколько дней качествен­

ных (я подчеркиваю: качественных, то есть разнообразных, 

нешаблонных и произнесенных с правИЛЬНОЙ интонацией) 

КQмmrимеНТQВ - и появятся куда-то пропавпrnе грудь и по­

ходка. ЕCJП1 такие комплименты бyдyr произноситься В тече­

Ю1е недели , ЭТО может навсегда изменить жизнь женщины. 

Сделать ее прекрасной ИJШ СНОСНОЙ - В зависимости от ис­

ходного состояния. 

'JrjJuчинп ~1.~ 
-УСПЕХИ ДЕ'I'ЕИ 

Если дети успешны, если ОЮI не повторяют опrnбок роди­

телей и не унаследовали гнусных привычек, которые сymши 

родственники со стороны мужа , если ОЮI любят маму, ведуг 

с ней полные ласки и любви содержательные разговоры , 

есJП1 не обманывают, слушают советы и иногда следуют им -
женщина счаСТJIИВа. Если дети выходят замуж ИJП1 женятся 

на умных и ч:истоrmотных людях, женщина счастлива очень. 

Если дети красиво взрослеют, не болеют, опрятно одевают­

ся и вдруг ЮI с того ЮI с сего звонят в канун дня ро)!Щения 

и говорят что-то ТЮ1а «мамочка, приглашаем тебя в Еnmет, 

твой день рождения мы отпразднуем у бассейна , ведь ты так 

любlШIЬ смотреть на закат; твой любимый сырный салат за­

казан повару российского посольства , а полусладкое совет­

ское мы уже кymши и отправИJП1 курьерской почтой», ЭТО 

может означать, что жизнь женщины удалась и все было не 

зря. Разве не повод для счастья? 

'J7f...ичино ~~WM._ 
- 3I1OЕИМ1> И ЛЮБЯЩИЙ 

Если женщина счастлива в личной жизни , если у нее есть 

муж или спyrник жизни , на которого можно ПОЛОЖИТЬСЯ, 

она счастлива. Разумеется , муж должен быть самым луч­

IIIИМ не только по сумме всех показателей, но и по каж­

дой дисципли:не в отдельности. Обладать чувством юмора, 

быть нежным, иметь характер, но главное - он должен до­

рожить женщиной больше всего на свете. Дорожить, как 

самой важной тайной , как истиной , важнее которой нет 

Юfчего. Истиной , которую никогда не подвергают сомне­

нию, потому что она такая одна и важнее нее ничего нет на 

свете . Все важное как-то связано с ней, а то , что не связа­

но, совсем не важно . 

Если у женщины есть такой мужчина , вне зависимости от 

~ его доходов , роста , веса, умения одеваться , он - счастье . 

е Длинное счастье, на которое спосоБныI только женщины. 

'J7i:JUчина чrmвq:vntкR 
I ?IЮlЮ"ВЬ ]( СВОЕМУ ДЕЛУ 

>_-Lt_ 
открытое письмо 

Хорошая интересная работа - причина ПОДJШННОro женско­

го счастья. И хотя я зареклась несколькими абзацами вьппе 

использовать сравнеЮIе мужской и женской позиции , я на­

рушу обещание и скажу, что ни один МУЖЩПfа не умеет быть 

так предан работе, своему призван::ию, как женщина. Мы ча­

сто сльПIIИМ , как знакомую знакомых Марию Осиповну про­

вожали на пенсИJO в коллективе, где она проработала в одной 

должности в течеЮlе 40 лет. Она бьmа учительницей , диспет­

чером , бухгалтером или актрисой Театра Юного Зрителя -
ЭТО неважно. Она все ЭТО время работала на одной работе, 

40 лет зани::малась ОДЮIМ и тем же, и БЬUIа, ммм ... она БЬUIа 
счастлива. Почему так бьmает? Потому что женщины умеют 

быть преданными. Женщина - это и есть преданность. Если 

подумать над этим тезисом чугь больше 30 секунд, он может 
поменять ваше отношеЮIе к некоторым важным моментам 

повседневности. 

Несмотря на оБИJlliе МУЖСЮIX журналов о моде и стиле, 

несмотря на то, как некоторые состоятельныIe пузанчики 

ш1УРМУЮТ прилавIOt в дни зи:мни:х и летних распродаж, мода 

и красивая оде)fЩа - область, которая принадлежит и должна 

ПРИНa.wIежать женщинам. Потому что красота необходима 

женщине больше, чем кому либо. Правое полушарие мозга, 

отвечающее за образное восприятие , восmпаЮIе, сексуаль­

ная конкуренция - все это вместе требует, чтобы женщина 

бьша красивой. И еще красиво одетой . И есJП1 бы это бьшо 

не так, страшно себе представить , чем бы зани::малась сейчас 

уважаемая Эвe.mrnа Хромченко. Наряды MOryr сделать жен­

щину счастливой. Не так надомо, как перечисленное вьппе, 

но все равно. 

'J7!?uчuнп l lJ&On.Vl . 

~YМПiИЕ~ИДЕть ГАРМОНИЮ 

Можно сколько угодно думать, что это умеЮIе асексуально 

и присуще в одинаковой степеЮI и мужчинам , и женщинам. 

Мне кажется , нет. Женщины обладают особенным чугьем 

на источники прекрасного, острее нуждаются в нем и тоньше 

ценят красо1У повседневности. Тонкую мелодию из-за двери 

соседей , первое весеннее СOJI}Ще в окно автобуса, милые штуч­

ЮI, успехи детей, КОhПUlИМенты , moбовь БJШЗКОГО человека -
все это женщина чувствует clUlЬHee и moбит сильнее, сильнее 

цеЮIТ и ... тyr, кажется , я уже повторяюсь. 

Если подвести итог, скажу, ЧТО территория женского сча­

стья много обпrnрнее , чем счастья мужского. Именно поэ­

тому женщины не ведут войн , рожают детей , лучше пах:нуг 

и в целом красивее . Просто так устроен мир , и слава боl)', 

что он так устроен . • 

Крестьян ка 83 





П
омните, что лежало в сумке Муми­

мамы? «Только вещи, которые могут 

неожиданно понадобиться. Сухие чул­

ки , и карамельки , и стальная проволокз, и поро­

ШQКДЛЯ желудка, и еще всякая всяч:ина». Когда 

мы с 8-летней ДОЧКОЙ это прочитал:и , она сказа­

ла: «Мам, похоже, что М)'hП1-мамз, так же, как 

иты , не держала всум:ке ни помады , Юf ПУДРЫ». 

В отличие от меня, у моей дочурки есть и пара 

пузырьков с лаком , и блеск для губ. Считается , 

что девочки тянугся к косметике, чтобы «быть, 

как мама». Но я декоративкой не пользуюсь 

и подсмотреть страсть к украшательству у меня 

она не могла. Однако уже лет с четырех дoqкa 

moБЮIa мазать губы гигиеюrческой помадой. 

Психологи говорят, что желание краситься по­

является не только в подражание маме: иссле­

ДОВЗЮfе показало , ЧТО 95% девочек в возрасте 
от 5 до 12 лет мечтают ПОХОДИТЬ на при:нцесс 
ИЗ МУЛЬТИКОВ, а там ОНИ все при меЙК-апе. 

Я не поощряю дочь в ее играх в «салон красо­

ТЫ» , НО И не осуждаю. Потому что знаю: она не 

выйдет из дома с тенями ИJП1 губной помадой на 

JШЦе. Удалось объясюпь, что на улице накра­

шенная дeBO(IКa смотрится нелепо, как, к при­

меру, раскрашенный под индейца мальчик. для 

девочки косметика - это просто игра, так пусть 

поитрает дома. И еще: немного помады и про­

чего допустимо на празДЮ1К. Пусть лучше дочка 

красится тушью у меня на глазах, а не будет «ма­

зюкаться» чем Юf попадя в школьном туалете. 

Какую косметику выбрать ДЛЯ юной моДЮl­

цы? Не стоит отдавать ей «донапnmать» свои 

старые пудры и помады. Это, конеч:но , де­

шево, но опасно: бактеРill1 вольготно живуг 

в старых баночках. Лучше кyrrnTЬ спещшль­

ный детский набор. Девичье счастье обычно 

упаковано в розовые пластмассовые флакон­

чики (розовый , по опросам , - moби::мый цвет 

девочек, а пластмассовые - чтобы флакон не 

разбился и не ПрИЧИЮ1л травму). Эта косме­

тика более щадящая. Детская помада , к при­

меру, легкого розового оттенка , и содержание 

пигментов в ней в 5-10 раз меньше , чем в по-

Е"атерина ЧУРИКОВА, 

!1uчно( 
дети 

КСТАТИ 
Детская косметика, конечно, не содержит боль­

шинства тех агрессивных веществ, которые вхо­

дят в состав взрослых косметических средств. Но 

она и не так безобидна. Там тоже есть и красите­

ли , и консерванты, и парабены , поэтому она мо­

жет вызвать аллергию. Деткам , склонным к ней , 

не стоит использовать косметику вообще. Если 

у ребенка nокраснели щечки и пошла сыпь, дай­

те ему антигистаминное средство и избавьтесь 

от всего , что вызвало аллергическую реакцию. 

Согласно данным исследований , дети , nользо­

вавшиеся косметикой «дnя малышей », nepe­
ходят на потребление тинейджерских и даже 

взрослых брендов гораздо раньше, чем те , кто 

ею не пользовался. 

Кстащ в Австралии и Америке красить девочек 

в маленьком возрасте вообще незаконно, детей 

даже могут отобрать за nрививание сексуализма. 

маде JUIЯ женщин. А детские лаЮf для нопей 

делают на основе фруктовых смол. Поэтому 

они имеют насыщенный цвет и блеск и в то 

же время смываются теплой водой без исполь­

зования вредного ацетона. См:иритесь с тем , 

что детская косметика будет стоить недешево: 

про изводить ее сложнее - должны использо­

ваться специальныIe текстуры и натуральные 

ингредиенты. А это повьппает себестоимость 

и сокращает сроЮf хранения. Кстати , именно 

потому что товар скоропортяпдкйся , обяза­

тельно проверя:йте сроЮf годности. Увы , ча­

стенько оЮf бывают уже просроченными. 

Даже строгим и серьезным мамам нужно пом­

нить: маленьким девочкам важно хотя бы на не­

сколько мгновеЮIЙ каждый день почувствовать 

себя ПрющессоЙ. Психологи уверяют, что де­

вочки , которые в детстве так итрали , во взрослом 

возрасте не бросаются на шею первому встреч­

ному, а терпеливо ждyr ПРИIЩа . • 
Елена АЛЬ-ШИМАРИ 

клинический психолог, центр Нарру People. 

Дети подражают взрослым - таким образом они учатся на нашем примере жестам , nри­

вычкам , словечкам, манере поведения. Со временем дело доходит до косметики. На самом 

деле, когда малышка 3-5 лет тянется к маминой косметичке, ее интересуют не помада 
и духи, а блестящие баночки и тюбики. Кстати , в этом возрасте косметикой может заинте­

ресоваться и мальчик - не удивляйтесь и не спешите беспокоиться. Можно выбрать самые 

безопасные из опустевших флакончиков и дать изучить ребенку. Примерно в 12 лет для подростка на первый план 
выходит собственная nривлекательность. Это уже настоящий интерес к косметике как способу стать красивее. Жесткие 

запреты , как правило, вызывают тягу к запрещаемому, позтому лучше доступно объяснить границы nриемлемого. 

Главное , чтобы девочка знала меру и была уверена в своей nривлекательности независимо от количества косметики. 
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!luчно( 
здоровье 

ИНТ~~~М 
nре flalamb 

Об уходе за u1-lтuм1-lы..мu 'l{асrnямu тела говоритъ 
nO'l{e.my-mо 1-lеловко. И O'I{e'/-lЪ зря: 1-la Жe'/-lС'Кое 
здоровъе 01-l влияет 1-le в nослед1-lЮЮ O'I{epeaъ. 

чтобы «там» сохранял ось 

ощущение свежести и КОМ­

форта. Но открыто об ЭТОМ заговори­

ли JllШIЬ В 1960- 1970-е годы , на фоне 

_-...... / сексуальной ревотоции. 

КАК ВСЕ СТРОЕНО 

J Флора же СЮIX ПОЛОВ~IX пугей состоит 
~ из огромного количества микроорга­

низмов, которые мирно сосуществуют 

друг с дРУГОМ. И в ней обязательно при­

сутствуют лакт бактершt. Именно они, 

вырабатывая молочную кислmy, СQзда­

юТ' МОЩНЫЙ защитный барьер во ШIага-
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лище и препятствуют развитию инфек­

ций. Как ТOlIЬKO баланс нарушается , это 

дает «зеленый свет» микробам, и мы 

становимся подвержены инфекциям 

и воспалениям. 

Нарушиться Ю1слотно-щелочной баланс 

может по МНQпrм причинам, например. 

еCJШ вы при:меняете противозачаточные 

таблетки, антибиотики ИJШ заводите но­

вого партнера. Может ПОВJП1ЯТb гормо­

нальный дисбаланс, менструация, бере­

менность, лактация, ношеtше СJП1llIКом 

тесного синте1l1Ческого нижнего белья , 

а еще есс, хронические заболева­

ния и не~авИJIЬНЫЙ I1П'Иенически::й 

уход, нарушающий естественную кис­

лую среду влагал:юца. Когда защитный 

барьер разрушен, появляются непри­

ятные ощущения: покраснение, зуд, 

жжение. В первую очередь необходимо 

обратиться к гинекологу и пройти тест 

на возможные вагинальные инфекции. 

Но весьма вероятно, что нужно всего 

.JППlIЬ повнимательнее отнестись к вы­

бору средств ИНТИМ-I1П'Иены. Наносить 

на эту зону гель ДЛЯ душа или мьuю не 

рекомендуется. Частая причина нару­

шения Ю1слотно-щелочного баланса во 

влагалище - попадание в него МЬUIЬной 

пены. Раз в неделю принимать moби­

мую пенную ванну - нестрашно , а вот 

постоянного контакта с щелочной сре­

дой следует избегать. Если вы плаваете 

в бассейне с хлорированной водой , эко­

номить на приобретении средства для 

интимной гигиены точно не стоит. 

ВСЕ НА ВЫБОРЫ 

Продукты интим-rnгиены имеют сба­

лансированную рН -среду и содержат те 

самые полезные лактобактери::и. Перед 

началом использовaюtЯ убедитесь, что 

у вас нет атшергии на отдельные его ком­

поненты - в состав интимных средств 

часто входят растительные экстракты. 

ЕCJШ весной вы отчаянно чихаете , а от 

косметики с отдушками покрываетесь 

сьmью, выбирайте гmюатшергенное 

средство. Важно не увлекаться борьбой 

за чистоту. Все , {{то должно бьпъ ом:ьпо, 

находится снаружи. Спрmщевание - это 

медицинская процедура, и назначать ее 

ДШIЖен врач, «самодеятельность» может 

усyryбить npoблему. Губки и мочалки для 

ухода за дe.rnrкaтноЙ областью не нуж­

ны - ОНИ MOгyr нанести Ю1Крmpавм:ы. 

Итак, чем оДЮf средства ухода отлича­

ются от дРугих? 

• Гели. Не дают обильной пены , содержат 

увлажняющие компоненты. 

• Пенка. мусс. По составу практически 
не отличаются от геля , но более нежные . 

• Влажные салфетки. Подойдут, когда 

нет возможности воспользоваться гелем , 

например в путешествии. Они пропитаны 

лосьоном , содержащим молочную кислоту 

и экстракты лекарственных трав. 

• ДеЗОДDранты на водной основе. Для тех, 

кто за абсолютную чистоту. Они не имеют 

запаха, зато поглощают аромат тела. Поль­

зоваться можно только на чистое тело -
мытья дезодоранты не заменят! 



ЕCJШ у вас чувствительная кожа, вы­

бирайте средства ДЛЯ интимной гигие­

ны с ромашкой, календулой ИJШ корой 

дуба - они не вызывают аллергии 

и ХОРОIШ1е антисептики. ЕCJП1 кожа су­

хая, подойдет продукт с экстрактом алоэ 

вера, витамином Е и D-пантенолом. 

Ну а после секса врачи рекомендуют 

использовать гигиеническое средство 

с экстрактом чайного дерева - он имеет 

противовоспалительный эффект. 

ЗАЩИТА С КРЫЛЫШКАМИ 

Важно также не забьmать правила поль­

зованиЯ ПРОЮIaдками. Храюпь их нуж­

но не в ванной , влажный воздух кото­

рой благоприятен для роста бактерий, 

а в сухом помещении. Среднее время 

«жизни» одной прокладки ИJШ тшmо-

на - 3 часа. Затем число бактерий на их 
поверхности становится критическим. 

Кроме того, если вы пользуетесь про­

ющп;ками , которые преобразуют вы­

делеЮlЯ в гель, избегайте moбого их 

повреждения - при соприкосновении 

с кожей это вещество может вызвать 

сильное раздражение. ЕCJШ вьщеления 

обильные, с ними лучше справятся про­

ЮIадю1 с прорезиненной поверхностью, 

но они чаще вызьmают аллерпno. Если 

вьщеления нормальные ИJП1 скудные, 

лучше использовать прокладки с хлоп­

ковой поверхностью. А вот слухи о вреде 

аромаrnзированных проющцок преуве­

личены. для ароматизации зцесь ис­

пользуются натуральные компоненты­

экстракты растеШ1Й и трав . • 
Дарья ДОБРОЛЕТ 

1. Гель ДЛЯ интимной гигиены с экстрактом клюквы , гибискуса и мальвы, MElVITA 2. Освежающий гель 
ДЛЯ интимной гигиены с натуральной молочной кислотой и экстрактом цветов апельси на, Feminelle, 
ORIFlAME. з. Пенка ДЛЯ интимной гигиены , Medica, EVA. 4. Прокладки «Защита Платинум» , ALWAYS. 
5. Интим-дезодорант с экстрактами зеленого чая , центеллы азиатской и бисабОЛОЛОМ , Intim, CIEL 
6. Гель ДЛЯ интимной гиги ены с экстрактом ромашки и молочной кислотой, Intimate, NIVEA. 
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здоровье 

ПОЛНЫМ 
БЫТЬ БОЛЬНО 

Люди с избыточным весом чаще испытывают боль, а при 

одинаковых проблемах со здоровьем или травмах их 

боль куда острее , чем у людей с нормальным весом. 

Звучит невероятно, но американские исследова­

тели настаивают на том , ЧТО зто доказанный 

факт. 

Ученые на протяжении двух лет про­

водили масштабное исследование. 

В эксперименте было задействова­

но более 1 миллиона жителей США. 
Участники , которых разделили на груп­

пы в зависимости от индекса массы тела, 

заполняли анкету, в которой рассказывали 

о частоте различных болевых ощущений. Оказа­

лось , что ЛЮДИ с лишним весом страдают от болей 

на 20% чаще, чем те , у кого вес нормальный. Люди 

с ожирением, в зависимости от его степени , испытывают 

болевые ощущения на 68-254% чаще. 
Врачи считают, что лишний вес запускает некоторые физиологи­

ческие процессы , которые стимулируют болевые ощущения. 

ВИНОГРАД ЗАЩИТИТ ЗРЕНИЕ 
Обогащенная виноградом диета помогает защитить сетчатку от 

окислительного повреждения и предотвратить слепоту. К таким 

выводам пришли американские ученые: они считают, что причи ­

ной оздоровительного воздействия винограда на организм являет­

ся высокая концентрация антиоксидантов. Эти вещества помогают 

бороться со свободными радикалами , 

которые являются одним из се­

рьезных факторов старения и 

негативно сказываются на 

зрении , особенно у людей 

пожилого возраста. 

ДОЛГОЕ ОБЩЕНИЕ 

С НЕПРИЯТНЫМИ СОБЕСЕДНИКАМИ 
ВЫЗЫВАЕТ СНИЖЕНИЕ ИММУНИТЕТА, 

УТВЕРЖДАЮТ АМЕРИКАНСКИЕ УЧЕНЫЕ. 

ТРУДОВАЯ 

НОРМА 
Люди , работающие по 11 и более часов в день, в два раза чаще стра­

дают от депрессии , чем те, кто работает по 7--1J часов. К такому выводу 
пришла группа ученых во главе с Марианной Виртанен из Финского 

института охраны здоровья и Университет­

ского колледжа Лондона. Исследователи 

изучили график работы примерно 2000 
британских государственных служа-

щих среднего возраста и выявили 

прямую связь Me~дy рабочими ча-# 
сами и депрессиеи. 

Ранее специалисты уже подчерки­

вали негативный эффект сверх­

урочной работы, оказывае­

мый на здоровье человека. 

Однако до недавнего времени 

не было стандарта оценки, 

выраженного в конкретном 

количестве рабочих часов. 
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Подростковые 
проблемы в виде 
раздраЖeJ-lUЯ 
и nрыl!,иковв 

м,огут наnом,нитъ 

о себе и в 35 лет. 
«Крестъянка» 

разбирает 

10 МИФОВ 
о восnаленнou 

коже и расС'Казывaem, 

как боротъся 
с несовершенства.ми. 

1 ПРЫШИ БЫВАЮТ ТQПЬКQ У ПОПРОСТКОВ 

ПРЬПЦИ , воспаления и раздражение МОуУГ ПОЯВЛЯТЬСЯ на коже 

в moбом возрасте . По статистике, 11 % женщин в РоссlП1 СЩ1-

тают проблему прьпдей самой актуальной . Чаще всего вос­

паления появляются из-за изменений гормонального фона 

инеправильного оqищения JПШ,3. 

2 В ЗРЕЛОМ ВОЗРАСТЕ НАдО ВЫБИРАТЬ СРЕПСТВА ОТ ПРЫШЕЙ ППЯ ЗРЕПОЙ КОЖИ 

любое косметическое средство разрабатьmaется для решеюm 

той или иной проблемы. Производите.ли указьшают возрастную 

категорию только потому, что в ЮНОСТИ прьпци::ки более типич­

ная неприятность, чем во взрослом возрасте. И покупатemo реrче 

QПредe.rnnъcя с выбором. Поэтому вполне можно воспользовать­

ся молодежной косметикой против ~e и ~Й, еCJШ проблема 
воспалений на mпщ постоянна. Лучше использовать системный . 

- I 

90 Крестьянка 

( 
• I 

подход. А для борьбы с морщииами добавить к нему антивоз­

растной креМ , Х<JГЯ прьпцики чаще всего свойственны пористой 

жирной коже, которая стареет очень медленно. 

3 ЗАГАР В СОЛЯРИИ вылчивАЕтT пры�икии 

Загар маскирует прьпцики , но недостатки устраняются толь­

ко визуально. На самом деле происходит обратный: процесс: 

воспаленная кожа , нуждающаяся в бережном уходе, реarnрует 

на ультрафиолетовое облучение , и через недеmo вас ждет еще 

большее высьmание. 

4 ИНТЕНСИВНОЕ QЧИIIIЕН~Е ИЗБАВПЯЕТ ОТ ПРЫЩЕИ 

Самая частая ОlШ1бка, которую совершают женщины, пытаясь 

избавиться от проблем - сmппком интенсивное и грубое от­

шелупш::вание и очищение, которое вызывает еще большее по­

явление прыщеЙ. Использование скрабов подходит для КОЖИ 

В нормальном состоЯНJ.П1 (и нужно как профилакти:ка закупор­

ки пор) , но на воспаленной коже часпщы скраба будуг пере­

носить бактерии с зараженных участков тща на здоровые . 

5 СРЕЦСТВА ПРОТИВ МОРЩИН И ПРЫЩЕЙ НЕСQВМЕСТИМЫ 

В зрелом возрасте, выбирая между средствaw.1 от морщин 

и средствам::и от прыщей , женщины делают выбор в пользу 

первых. И зря , они ВПOJlliе MOIy r использоваться вместе. До-



статочно включить в ваш обычный уход за кожей одно анти­

бактериальное средство (лучше, если оно будет на основе 

натуральных компонентов) и регулярно отшелуш:и:вать кожу 

щадящими, деликатными препаратам:и . 

6 прыщи - ЭТО СПЕЦСТВИЕ ТОГО ЧТО вы ЕДИТЕ СПАДКОЕ 

Акне и прыщи появляются из-за повышенной активности 

сальных желез и закynорки пор , гормональных сбоев, непра­

вильного питания. Некоторые ЛЮДИ замечают, что ухудшение 

состояния кожи насrynает, когда они съедают жирную или 

сладкую пищу. Однако сладкое в раз~1Ных дозах не вызывает 

проблем с кожей. Если они возНИЮIИ , это может быть не акне, 

а пищевой аллергией. 

ЧЕМ БОЛЬШЕ вы ЛРИНИМАЕТЕ МЕДИКАМЕНТОВ, 

ТЕМ БЫСТРЕЕ ВЫЛЕЧИТЕ АКНЕ 

Сегодня на прилавках появилось множество БАДов от пры­

щей , а в аптеках продаются гормональные препараты. Не I1Ы­

тайтесь «подлеЧJ1ТЬСЯ» всем и сразу. Медикаменты влияют на 

желудок и печень, результат снова будет «на лицо» . Космети­

ческими средствами тоже не стоит злоупотреблять и использо­

вать их сл:и:шком ~IaСТО ил:и нескольких линеек одновременно. 

Так вы можете ИССУllП1ть кожу и усилить раздражение. Остано­

витесь на какой-то одной програме и следуйте ей. 

ЕСЛИ СДЕЛАТЬ КОСМЕТИЧЕСКУЮ ЧИСТКУ, ЕЕ НУЖНО БУДЕТ 

ДЕЛАТЬ РЕГУЛЯРНО А УГРЕЙ И ЛРЫШЕЙ СТАНЕТ ЕШЕ БQЛЬШЕ 

Одними только чистками от угрей , прыщей не избавиться , 

но и спровоцировать болезнь они неспособны . Есть и те, кто 

считает, что регулярное про ведение qисток и есть лечение . 

Но и это убеждение ошибочно. Эта процедура очищает поры , 

улучшает состояние кожи , однако не излечивает болезнь. 

9 УГРЕВУЮ БОЛЕЗНЬ МОЖНО ИЗЛЕЧИТЬ QЧИЩАЯ QРГАНИЗМ 

Увы, это не так. Зашлакован:ность организма не Я:Wlяется при­

чиной прыщей и угрей . Однако грамотно проведенное очище­

ние с послеДУЮЩffi\1 соблюдением ПРИJЩипов рационального 

питания может УЛ~ШIить цвет .JППJ;а , повысить настроение 

и самооценку, а на этом фоне кожа перестает восприниматься 

как .очень проблемная» . Таким образом разрывается пороч­

ный круг, при котором состояние подавленности способствует 

усутублению проблемы. 

ПРИ УГРЕВОЙ БОЛЕЗНИ НЕЛЬЗЯ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
QЕКРРАТИRНОЙ КОСМЦИКОЙ 

Если маСКИРОВОl.fные средства выбраНbI правильно и не ис­

пользуются в острой CТaдm1 болезЮ1 , когда много гнойничков 

и прышей , они не ухудшат ситуацию. Главное ~ чтоБЬ1 средство 

бblЛО некомедогенным , то есть не вызьmало еще большего по­

я:влен:ия угрей. На рынке существует множество тональных 

и маскирующих средств, предназначенных ДЛЯ людей с про­

блемной кожей (например , содержащих сал:ициловую кисло­

ту). Эти продукты не только не усутубляют течение болезни, 

но и помогают от нее избавиться .• 
Дарья ДОБРОЛЕТ 
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ВОДА ВНУТРИ И СНАРУЖИ 

Умывание прохладной водой освежит .JП1lJ,О , сузит поры 

и улучпшткровообращение . Еще ОДИН ruпoc прохладной ВОДЫ­

В ТОМ , ЧТО В ней не так высока концентрация хлора, как в го­

рячей. После пробуждения вода хороша и « Bнyrpь» - она очи­

щает кишечник и восполняет ЖИДКОСТЬ. На завтрак диетологи 

советуют овсянку, тогда днем вы будете меньше пережи:вать по 

пустякам и хандрить. В геркулесе много витаминОВ ГPymIЫ В , 

именно они отвечают за здоровье нервной системы, а заодно 

за чистую кожу и густую шевелюру. 

ОЧИЩЕНИЕ 

Многие с~rnтают, ЧТО очюцать кожу нужно только вечером. 

На самом деле кожа ночью ДЫШИТ, вьщеляя жир и влагу, 

к которым приmmзют ПЬUIЬ И волокна с ПОдyIIIКИ. Но больше 

всего она страдает от собственных отмерIIШX ЮIеток, которые 

делают цвет лица тусклым. Поэтому не забываем про гель И1ll1 

пенку для умьmания и тоник. 

ПРИСЛУШАТЬСЯ К БИОРИТМАМ 

Наш организм в разное время сугок по-разному воспрюrn::мает 

косметические процедуры. Ранним угром , даже если вы сrnпе , 

кожа уже начинает свою работу: активно вырабатывает гормо­

ны , отвечающие за защиту от негативных факторов окружаю­

щей среды. В 8 часов угра кровообращение находится на rrn::кe 
активности . Кожа вбирает все , с чем сталкивается. Сейчас она 

особенно подвержена aJUlерпш, поэтому фруктовые маски 

лучше сделать попозже . В ЭТО время запрещается выдаВJШ­

вать прьпци:ки. Лyчпrn:м помощником для кожи будет дневной 

крем , предохраняющий от потери маги и ультрафиолета, его 

надо успеть нанести дО L2 часов дня , патом он работает гораздо 

хуже. А вот анnщеJUIЮmпные кремы лучше отложить до вече­

ра - они еще больше сrn::мyлируют кровообращение , что мо­

жет сказаться на сосудах. По тем же прич:и:нам противопоказа­

ны баня и сауна, а вот плавание в бассейне принесет пользу. 

ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ОТЕКОВ И ТУСКЛОСТИ .'" ~Y ' 
ВерXЮIЙ слой кожи за ночь обезвоживается , а более глубо-(-... .. ~ 
кие ее слои из-за горизонтального положения магой пере на- , " -:' 
сьпцены. Отсюда отеки , мешки под глазаhП1 и нечеткий овал 

тща. Чтобы избавиться от отечности , положите на 5 мm-t 
в морозильную камеру 2 столовые ложки. Приложите ш:: 

• к глазам , подбородку и шее - кожа тyr же проснется . Если • 
тщо кажется тусклым , на помощь придyr кубиЮ1 льда. За­

морозьте зеленый чай , настой зверобоя , календулы , ромаш­

ю1 или просто воду с добавлением сока Jrn:МOHa . Массируйте 

g лицо льдом по массажным JllIНИЯМ - это тонизирует кожу 

~ и избаШlЯет от зеМJП1СТОГО оттенка. А еще кожа будет сиять 
с утра, если вечером перед сном сделать массаж стоп . • 

Дарья ДОБРОЛЕТ 
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15. Тоник ДЛЯ лица «Гинкго иГамамелис», Мапп & Schmder.16. Энергетический гель ДЛЯ душа с экстрактами вишни и 
«Лаванда ПроваНСЗJJ , Yves Rocher.18. Биоэнергетический охлаждающий гель ДЛЯ контура глаз « МаГИЯ fl~хидеи », Еуеlne. 
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Белые вещи отражают свет и возвращают 
его пам. Та'К 'Что с белыми вещи'Цами мир 
вО'Круг ста1-l0вится 'КраСО'Ч1-lее. 
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1. Молочко ДЛЯ рук и тела «Блестящая ваниль », Sсепtsаtiопs, СНО. 2. Бальзам-ополаскиватель « Контроль над потерей ВОЛОС», Dove. З . Восстанавливающий крем 
ДЛЯ рук и тела « Пряная ваниль и белый чай», Orly. 4. Минеральная пудра, нейтрализующая покраснения , Clinique. 5. Очиститель ДЛЯ нормальной и жирной КОЖИ 
с витаминами, Herbalife. 6. Крем ДЛЯ СИЯНИЯ кожи, Immortelle, L'Occitane. 7. Тени ДЛЯ век, SeventeelL 8. Очищающий гель ДЛЯ лица , Secгet de Purete, Guer1a11t 9. Основа 
ДЛЯ защиты и придания объема ресницам, Pupa.10. Сыворотка с липосомами против пигментации, Swissological, Zepter.11. Крем ДЛЯ тела «Бурбонекая ваниль >" 
Yves Rocher.12. Экстрамягкий гель ДЛЯ душа « Цветок апельсинового дерева» , Le Рет МаrsеШаis. 13. Успокаивающий гель ДЛЯ душа на основе масла майорана, 
Sanonore. 14. Увлажняющий лосьон с экстрактом трех белых цветов , Lierac. 15. Кислородный крем ДЛЯ век Optimals, ОППате. 16. Гель ДЛЯ душа «Жасмин» , Тhеnnе. 
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«Внученъкой» 

Лизу ОЛЕСКИНУ 

называют ж толъко 

ее родные бабушки 
и дедушка, но и еще 
сотни nожUJ/,ЫХ 

лю;~. Придуманное 
ею д ижение 
«С оcmъ в радоcmъ» 

обоедf'НЯет тех, 
кто хочет nомогатъ 

домам nрестарелых. 

Э
ТО началось в 2007 году, когда 

студентка филфака МГУ Лиза 

Олески:на отправилась на фоль­

клорную практику в Псковскую область. 

Студенты зarrnСЫ::ВaJП1 рассказы старо­

жилов о старинных празДЮ1Ках, песнях 

и обычаях. В поисках рассказчиков Лиза 

ПРИlПJIЗ в сельский дом престарелых. Ее 

поразила тамошняя бедность (даже бе­

лье не на всех кроватях лежало), но еще 

больше - тоска в глазах стариков , раз­

говоры о собственной ненуж:ности , вы­

брошенности из жизни. 

Вернувшись в Москву, студентка со­

брала гpymтy ребят и позвала их съез­

ДИТЬ в Раменекий дом престарелых 

с концертом - сама Л иза закончила 

музыкальную школу, иrpает на аккор­

деоне , училась танцам. После высту-

96 Крестьянка 

пления бабушки и дедушки не хотели 

их отпускать и спрашиватш , когда ОНИ 

приедуг в следующий раз. Лиза наrrnсз­

ла об ЭТОМ в своем интернет-дневнике 

и пригласила желающих присоеди­

ниться к новой поездке . Множество 

незнакомых людей откликнулись , ста­

JП1 собирать для чужих старичков по­

дарки и деньги. Так и зародилось дви­

жение «Старость В радость» . 

Сегодня Лиза и ее команда опекает 

жителей более сеfl.ШДесяти домов пре­

старелых и болыпш,. А все вместе они -
«ба-де» , это ласковое сокращение от 

«бабyшюt и дедушки». География помо­

щи впечатляет: она дотянулась даже до 

Алтая и Новосибирской области , где ра­

ботают координаторы. Пока сверстники 

занимаются выстраиванием карьеры , 

23-летняя асrrnрантка МГУ Лиза пишет 

диссертацию о детских сказках и mцeT 

добрых автоmoбителей , которые помо­

JYГ отвезти в дома престарелых небходи -
мые вещи , закупает средства ухода, бе­

лье , продукты и прюrn::мает у себя дома 

поток moдей , несущих ПQCьшоч::ки для 

стариков. Вся просторная лестничная 

rшощадка СТa..JП1Нского дома заставлена 

инваJШДНЫМИ колясками , коробками 

с одеЖдОЙ и памперсами. 

Молодые и веселы�e ребята не дают 

грустить бабушкам и дедушкам , не 

оставляют их в одиночестве. «Внук ПО 

переШ1ске» - акция , появившаяся слу­

чайно, но при:жившаяся надолто. « Сна­

чала несколько бабуль пожелали полу­

чать письма , пусть даже от незнакомых 

JПOдеЙ. Мы быстро всех распредeJIИ]П1 



между собой и начали Ш1сать. Но потом , 

когда количество нуждающихся в до­

бром слове зашкаmuIO , мы поНЯJШ , что 

саЮ1 не справляемся, и бросИJШ юrnч». 

На призыв откли:кнулась масса людей. 

Свое стремление обрести близкого че­

ловека все объясняют по-разному. Кто­

то родную бабушку потерял, а старуш­

ка на фото один в один на нее похожа, 

кто-то стремится скрасить последние 

годы жизни чужого человека, а кто-то 

просто шпобляется в морщинки на до­

бром старчеСКОМ.JП1lJ.е и садится за Ш1сь­

мо. Особенно большой популярностью 

ПО1IЬЗуются «ба-де» у семей , где есть 

малеНЬЮfе дети, но нет родных дедушек 

и бабушек. Иногда старИЮl встречаются 

с названы::~ш внуками , ждуг их и даже 

готовят подарки, вяжут носки , вареж-

ки. «Такое ВЮlМание порой важнее ме­

дю!ИНского ухода, - поясняет Лиза. -
у нас бьUI дедуля, которому врачи отвеlП1 

максимум месяц жизни. мы написали 

о нем на сайте и честно предупредили 

о СИ1)'аЦJlli. В итоге весь этот месяц 

он бьUI фа:ктичесЮl завален Ш1сьмами 

и просто счастлив. У меня тоже есть 

две любимые бабушки по переrrnске -
Клавдия Ивановна и Анна Дмитриевна. 

Я пишу им больше четы�ехx лет и наве­

щаю, своих внуков у них нет». 

Выслушать, поддержать, дать понять, 

что ты не одинок - это самое малое , 

что можно сделать для жителей домов 

престарелых. В поеЗДЮI Лиза со това­

рищи отправляется каждые выходные. 

«Да, иногда мы уезжаем oтryдa с тя­

желым сердцем - когда приезжаешь и 

уже не встречаешь тех, кого держал за 

руку несколько недель назад. Но еCJШ 

от нашего приезда кому-то станет легче 

и светлее, значит, все не зря. Столько 

теплоты получаешь от JПOдей, которых 

навещаешь, 'по возвращаешься как 

крьUIЬЯХ. Они к нашему приезду бере­

Iyr для гостей мандаринку ИJШ конфе-

1)'. А мы им в ответ - их фотопортреты , 

снятые в предыдущую поездку. Бабуш­

ки ждуг их и очень радуются, потому 

что со времени попадания в интернат 

их семейные альбомы пополняются 

TOJlliKO с напrn:м:и приездаЮ1. Многие 
очень давно не видеJllf себя со СТОРО­

нь, И не всегда сразу признают себя на 

фото. На концертах даем и бабушкам 

возможность проявить себя: под мой 

аккордеон устраиваем таtщы. Для них 

это волн:итеlIьны�e и запоминающиеся 

моменты - многие из них уже ой как 

давно не танцева.тш» . 

Летом фонд организует волонтерские 

лагеря : отряд в 15-20 человек выезжа­
ет в одну из областей и селится рядом 

с домом престарельrx ИJШ больницей. 

В будни ребята делают ремонт в доме 

престарельrx, общаются с бабушкаЮ1 

и дедушками, ну а в вьrxодные отдьrxают, 

ездят на экскурсии. 

«ЕCJШ кто-то готов прим::кнугь к нам 

в поездке, мы ТOlIЬKO рады , - Лиза пере­

кидывает д1П1ННЮЩУЮ косу через пле­

чо, и продолжает, - но особенно нам не 

хватает мальчиков. Из 100 волонтеров­
всего трое парней. Приходится девоч­

кам самим и коробки тяжелые таскать, 

и Manrn:нy водить». Сейчас движеюоо 

(р, гаО 
соседи 

нача.тш помогать финансово не только 

простые JПOДИ , но И некоторые компа­

нии. На первые СПОНСОРСЮfе деньrn 

купили 30 функциональных кроватей 
и HecKolIЬKO каталок для дома преста­

релых в Тульской области. До этого 

тяжеlIы�e неходячие боJlliны�e лежали: 

на старых кроватях с продавленной 

сеткой. «Каталки - еще и подспорье 

для МШIоденьЮfX девочек-медсестер. 

До ЭТОГО хрупкие девушки на себе та­

скали СТОЮ1JIOГРам:мовьrx стариков». 

«Есть еще такой неожиданный эффект 

нашей работы, - рассказывает Лиза, -
иногда ко мне приходят Ш1сьма, в ко­

TOPbrx молодые JПOДИ признаются, что 
TOJIЬKO узнав о нас, они вспомнили про 

СВОИХ poдньrx бабушек и дедушек» .• 
Светлана ЗАМАР АЦКАЯ 
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растения 

Чем выl оБыlчl-lo 
за1lимаеmeсъ 

в ва1l1l0Й KOM1lame? 
Мы предложим еще 
Oa1l0 1leожида1l1l0е 
дело. Как 1lаcчem 

того, 'Чтобы 
выраститъ 

среди кафеля 
дЖУ1lгли или 
троnи'ЧеС1(ий лес? 
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Jа~'УШевные 
ЦВЕТОЧКИ 

В
ванной, где вода главенствует 

над всем остальным , все распо­

латает к созданию КОЮlОЗИЦИЙ , 

напоминающих побережье экзотиче­

СКОГО острова с выброшенными на пе­

сок ракушками, МОРСЮIМИ звездами , 

красивыми камнями, высушенными 

водорослями , небольПIИМИ керами­

ческими сосудами ... И нескольЮIМИ 
соответствующими горшечными рас­

тениями , например комнатным бам­

буком , невысок:им ЦЮlерусом или 

МОЛОДОЙ драценой. Продолжат тему 

ВОДЫ мягко освещенные прозрачные 

сосуды , наполненные стеклянны­

ми шарикам. для посадки растений 

в ванной необходимо подобрать СООТ­

ветствующие горшки (8 форме рако­
вины ДЛЯ небольших папоротников), а 

ДЛЯ СОЗДЗЮ1Я ампельной КQt.ШОЗИЦЮI, 

к примеру из аспарагуса и папоротни­

ков, подойдет деревянный стилизо­

ванный ушат. Перламугровые плоские 

морские раковины могуг стать эле­

ментами украшения каIIП10 и цветоч­

ных горшков , а также светильников. 

В ориrи:нал::ьные элементы оформления 

ванной можно превратить стеклянные 

емкости (неБОlIЬшие аквариумы) с по-

саженными в них папоропrn:ками -
адиан1)'МОМ Радди или птерисом крит­

ским , особенно если к ЮIМ подобраны 

природные аксессуары - куски коры , 

морская галька. Дно сосуда заполня­

ЮТ кусочками коры, поверх насьmают 

питатеlIЬНУЮ смесь. Слои грунта и при­

родные аксессуары хорошо просматри­

ваются сквозь прозрачную поверхность 

сосуда. В ванной будет уместен садик 

в бугьur:ке, куда высаживают молодые 

растеЮ1Я - фиrrоюпо, селаги:неллу, 

карликовые формы узамбарской фи­

алки , но TOlIЬKO при условии хорошего 

освещеЮ1Я. 

• Циперус папирус - бшютное растение_ 

Формой и расположением Jll1стьев на­

поминает молодую пальму, а влажное 

теrшо, необходимое для его роста, делает 

растение незаменимым для ванной КОМ­

наты. Горшки с ЦЮ1ерусами устанавл::ива­

ют в помоны С водой ; растения ежегодно 

пересаж:ивают в новый горшок. Весной 

и летом раз в LO дней подкаРМJП1В3Ют 
жидким цветочным удобрением. 

• Алоказия сьедобная - клубневое рас­

тение, встречается в природе по берегам 

рек. Ванная отвечает ее «Требованиям» -



повьппеliliая ШIажнQCТЬ воздуха и тем­

пераrypа не ниже 20 ос. Весной и летом 

алоказию подкармmшaют жидким цве­

точным удобреЮ1ем раз в 2 недели. На 
время покоя , в конце октября - ноябре, 

JШстья обрезают, а клубни держат сухи­

ми в горшке. Через 2-2,5 месяца клубни 
пересаживают во МaжнyIO свежую поч::ву, 

ставят в прохладное место, а когда расте­

ние даст JШСТЬЯ, его переносят на обыч­

ное место. 

• Бамбук обыкuовеlШЫЙ - злаковое рас­

тение, которое любит мажность, пред­

почитая расти «по колено» в воде. Де­

сяток стеблей бамбука , связав в пучок, 

можно поставить в керамические каш­

по, вазы , наПОlПiенные водой и гравием, 

и выращивать таким образом. Воду в ем­

костях регулярно пополняют, а JШстья 

опрыскивают. Такая водная кульrypа 

бамбука лучше всего удается в ваliliОЙ 

комнате, но следует помнить, что бам­

бук нуждается в ярком освещении . 
• Thллаццсия сlПlЯЯ - эпифитное рас­

тение, произрастающее в природе на 

деревьях. как и у других броме.лиевых, 

в воронке ее JШСТЬеВ всегда должна быть 

мягкая вода (ее нужно менять ежеме­

сячно). ТИJUlандсия хорошо сочетается 

в ко~mозициях с троп:ичесЮIМИ папорот­

никами. Выращивают растеЮ1е в волок­

Ю1стом грунте для ЭШ1фитов, подкарм­

ливают один раз в 20 дней. 
Как нельзя лучше для ВЗIiliОЙ комнаты 

приспособлены разнообразные папорот­

ники. ПовышеliliЗЯ RТIажность воздуха, 

небольшое освещение, отсугствие сол­

нечных лучей и теШJераrypа 20 ос orтги­

мальны для развития ЭТИХ растений. 

• Адиантум мелковолосистый с побега­
ми длиной 15-30 см идеально подой­
дет для небольшой ванной. Из других 

видов - адиантум Радди , досПП'ающий 

в дли:ну 40 см , а в ширину 20 см , и самый 

известный из адиантумов - венерин во­

лос с мелко рассеченными , ажурными 

JШстьями. РастеЮfЯ не переносят пере­

становок: выбранное ОДЮi раз место 

должно стать для них постоянным. 

В просторной ванной комнате можно 

разместить роскошные экземrmяpы 

блехнумов, внешний облик которых на­

поминает о камеliliОyroльной эре, когда 

на Земле произраста.тш дРевовидные па­

пороТЮ1КИ. 

• Блехнум бразильский - медленно ра­
С1)'ЩИЙ папоротник , обитающий в тро­

rrnческих лесах южного полушария. Его 

дРевовидный ствол высотой до 80 см 
покръп тем:но-кориqневыми чешуями. 

Нужно учесть, что блехнум растет очень 

медленно. Листья его нельзя опрыски­

вать. ЕCJП1 в ванной недостаточно IlfIЗЖ­

но, горшок С блехнумом можно устано­

вить во мажный гравий. 

• Нефролеписы высотой до 50-80 см -
наиболее известныIe представитеJD1 па­

поротникообразных. Они распростра­

неныI во всех троrrnчески:х лесах, pacтyr 

на земле и на деревьях как эrшфиты, 

поэтому RJIЗЖНая атмосфера ванной 

для них - родная среда. Очень краси­

вы сорта с дважды- и триждырассе­

ченны:ми листьями, например нефро­

леrrnсы Витмана и Смита. ЕсJШ ВдРуг, 

несмотря на кажущуюся ПОВЬШJенную 

мажность воздуха II ванной, кончики 

JШСтьев подсыхают и становятся похо­

жими на бумагу, растения необходимо 

опрыскивать, не забьmая и про «изнан­

ку» JШстьев. 

• Пеллея крyrЛОЛИСПfая - RJIагоJПQ-

наглядное пособие 

бивое неприхотливое растение BbHoiII"''''_~ ' 
той до 25 см и IШfри:ной около 30 см. 

но IIШpОКИЙ горшок, YC'TaJiOllJIl'Hкь~'J,i1~1I'''''''~' 
в поддон с RJIажной галькой ИJП.1 

клянньп.rn разноцветными шариками. 

Пеллея предпочитает укромные угол­

ки в стенной НИIIIе , на выступе или не­

большой полочке , поскольку в приро­

де произрастает в расщелинах скал .• 

Елена АЛЬ-ШИМАРИ 

• 
Драцена 
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Снежные 
ЛЕПЕСТКИ 

Лилия - любимица фрmщузских королей. 
РОСКОШ1iые цветки, тО1iКИU аромат - у лилии естъ все, 

'Чтобы статъ фавориткoU и вашего сада. 

Л 
ИJПfЯ происходит ИЗ СредизеМ­

номорья И Малой Азии . В при­

роде ОШ1сано 105 видов .лили:й , 

но садоводы выращивают разнообраз­

ные гибриды (Сашlidum hybrids) , по­
лученные от скрещивания природных 

лилий . 

Цветет mш:ия в юоне снежно-белыми 

пrnроко-воронковидны:ми ароматными 

цветками , собранными в rrnрамидаль­

ную Юfсть. Во время цветения стебель до­

crиraет высоты 80- 150 см. В ОТ.JПfЩifе от 
других .лили:й у нее имеются illfСТЬЯ двух 

пmов - стеблевые, ланцетной формы , 

и приземные - пrnРОКQ-ланцетн:ые. При-

100 Крестьянка 

земные ЛИСТЬЯ В виде розеТЮf отрастают 

в сентябре, с ни::м::и: mш:ия зимует. После 

отцветaIOiЯ побег O'ThШpзет и у .JП1JIИИ 

начинается период покоя , когда в есте­

ственных местах произрастания .JП1JIИИ 

белоснежной СТОИТ жаркая сухая погода. 

Следует заранее подготовить почву для 

посздЮ1 луковиц. Выбирая для Ю1Х ме­

сто , ПОМЮ1те , ЧТО большинство цвет­

ков будет всегда обращено к солнцу. 

Если же ЭТОГО не учесть, в выходящем 

на южную сторону палисаднике или 

дворике придется mo60ваться JПШIЬ 

ТЬUIЬной стороной цветков. Неболь­

шое притенение нижней части 1П1lIИИ 

белоснежной ДРУГИМИ , растущими по 

соседству растениями благоприятно 

для ее роста. 

Участок должен бьпъ перекопан на шгык 

лопаты , а из почвы выбраны кориевюца 

МНОГQлепrn:x сорняков. Затем в почву 

вносят перепревurnй навоз ИJП1 перегноЙ. 

ПП1НИстую почву улучшают внесеrrnем 

песка и нейтрального торфа. В кислую 

почву (индикаторы - щавель, мох) до­

бавляют мел , добиваясь слабощелочной 

реЗКЦЮf почвенной среды. В качестве 

основного удобрения вносят KOМIUIeKc­

ное NPК-удобрение (содержащее азот, 

фосфор , калий). Внесения органики 



и минерального удобрения перед посад­

кой будет достаточно на 2-3 года вперед. 
Перед посадкой луковlЩЫ осматривают, 

удаляя загнивпrnе чешуи и отмершие 

Корtrn. Подсоx:пrn:е луковицы восста­

нaв.mшают, погружая их на несколько 

часов в воду. Затем , уже перед посадкой, 

луковицы протравmmают в О, 2%-ном 

растворе фундазола или в растворе мар­

ганцовки (5 г вещества на ведро воды) 

в течение получаса. 

ЛУК:ОВlЩЫ ЛИЛJШ белоснежной , не име­

ющие надлуковичных корней , высажи­

вают так, чтобы над верхними чешуями 

луковИIJ.. ТО.JIIЦИНа слоя почвы бьmа 2-3, 
максимум 5 см , в северных районах -
не более 1 О см. Заглубленная посадка 
JПШИИ белоснежной - одна из ОLШfбок 

садоводов. Из-за этого луковицы JПШИИ 

не цвeтyr. Расстояние между растения­

ми не должно бьпъ менее 30 см. Пере­
саживают JПUIИЮ белоснежную в июле, 

в период покоя, не чаще чем один раз 

в 3- 5 лет. Успешно переносят пересадку 
двухлетние луковицы. 

На зиму лилию белоснежную обязатель­

но укрывают слоем листьев тo.mци:ной 

10-15 см или лаIlliИКОМ. В северных 
районах толщину угепляющего слоя 

доводят до 25-30 см. Укрытне кладуг 
на подмерзший грунт, но никогда не на 

талую зеМ1IЮ. В течение зимы , при не­

высоком снежном покрове , на место по­

садки .JП.ШИ}t подбрасывают снег. Весной 

растения открывают постепенно, со­

храняя на розетках небольшой слой ли­

стьев. Это не позволит ЛИJПUIМ обгореть 

на жарком весеннем СОJПЩе. Б даль­

нейшем посадки мульчируют торфом 

или же высаживают вблизи невысокие 

растения для притенения нижней части 

растений. Поливать JПШИИ необходи­

мо весной , во время активного роста, 

и осенью, когда у нее нарастает розет­

ка Шfстьев. неБолыш1e ПОJПШы нужны 

и В течеtrnе лета в сухую погоду (под ко­

рень с последующим aк:кypaTным рых­

лением не ближе чем на 5 см от побегов, 
чтобы не повредить неглубоко залегаю­

щую луковицу). Высокоросльгм сортам 

.JDШИИ белоснежной необходима опора 

на случай непогоды. 

ДОЖДJП1Вое, с оБИJШем туманов лето при­

носит много проблем moбителям ЛИJП1И 

белоснежной. Именно во ШIaжнyIO пого­

ду на ней ПОЯRЛЯется серая J1{ИJIb. Листья, 

стебли и цветки буреют, размяrчаются, 

покрываясь cepым налетом. Такое рас­

тение уже не вылечишь, его лучше всего 

удатггь. А вот профилакгические обра­

ботки лилии эффективны. их проводят 

С весны во ШIaжнyIO погоду - один раз в 

10 дней, опрыскивая растения 0,5%-ным 

раствором медного купороса, 1 %-ной 

бордоской ЖИДКОСТЬЮ И 0 ,5%-ным ХОМ 

(XII0РОКИСЬЮ меди) попеременно. 

АРОМАТНЫЙ ЛЕТНИЙ САД 
С дРевнейпшх времен садоводы при­

писывали аромату белой mrШD1 чугь mr 
не магические свойства - опонять от 

жилища злых духов; навевать душевное 

спокойствие и мечтательность на чело­

века. Вполне возможно, что каждому 

из нас не помешает хотя бы на время 

цветеюrn ЛИJIЮf погрузиться в мир слад­

ких грез. Поэтому есть смысл высадить 

эти ароматные цветы недалеко от окон 

дома , вбmrзи садовой скамейки или же 

в красивом контейнере во дворе, у входа 

вдом. Особенно эффектны белые цветы 

.JШJIИИ на контрасте, например на фоне 

с:кумпии с пурпурными листьями. Рядом 

с высокорослыми сортами.JШJIИИ можно 

высадить несколько наперстянок с вы­

СОк:IO\Ш цветоносам::и:, украшенн::ьr:I01 

пурпурно-розовы~m. цветками, или же 

дельфнниумы с голубыми цветками. 

РАЗ ЧЕШУЙКА, ДВА ЧЕШУЙКА ... 
для того чтобы из одной лукошщы ЛИJП1И 

вырастить несколько новых, используют 

размножение чешуями. для ЭТОГО верх­

ние, повреждеюfыIe чешуйки снимают, 

а внугренн:ие - отрывают как можно 

ближе к основанию луковицы. Чешуйки 

протрaшrn::вaют фундазолом, положив 

их в ПOJП1этиленовьrn пакет с ПОРОIIIКом 

И встряхнув несколько раз. В другой 

пакет насьmают смесь торфа с ч::истым 

речным песком (1 : 1) или перлитом. 
Чешуйки, обработанные фУНГНЦИДОМ , 

помещают в смесь торфа и песка. Ино­

гда вместо торфа применяют древесную 

золу. Пакет слегка надувают и завязьma­

ют. Сохраняют пакет с чешуйками при 

температуре около 21 ос в течение 3 ме­
сяцев , а затем помещают в холоДlliIЬНИК 

еще на 6-8 недель. К концу этого срока 
на чешуйках ПОЯRЛЯJQтся мелкие луко­

вички. Ec.rш чешуйки МЯГЮIе, их отделя­

ют от луковичек, а если шютные - вы­

саживают вместе с НИl\.Ш .• 

Елена БУЛКИНА 

______ -:._,<- L 
растения 

КСТАТИ 
Пыльники внутри цветка , 

раскачиваясь от малейшего 

дуновения BeTpt, рассеивают 
пыльцу. Она, попадая на идеально 

белые ~еnесш/лил ~и , ~ачкает их. 
Чтобы это,о не ~роиэошло , 
~з распустившихся цветков 

nыльни~ у~аляют. При этом 

тычин~. ",не срезают, а !олько 

аккуРатно выдергивают. 

.. 
'. " ~ 

1, I • ДО~tТ .. 
;Ilодкармриваkп ли~и несколько 

; /раз . СраЗУ,же nhсле весеннего от­
I растан'" - амм~а~ной селитрой 
I 1(1 ,5 спичечных ~о~Ъбка на 1 м') 
и olрнокислым калием (1 чайная ложка 
на 1 м') . Эти же удобрения и в таком же 

ко'ичестве .носят еще раз через 2-
2,5 недели . В период бутонизации 

подкармливают сернокислым калием 

(1 сnичечны' коробок на 1 м') и супер­
фосфатом (1 спичечный коробок 

на 1 м') . В середине августа лилии под­

кармливают аммиачной селитрой 

(0,5 спичечного коробка на 1 м') , 

сернокислым калием (1 спичечный 
коробок на 1 м') и суперфосфатом 
(1,5 спичечного коробка на 1 м') , 

а затем обязательно поливают. 

В сентябре - начале октября "РО-

водят еще одну подкормку­

суперфосфатом 

(1 спичечный коробок 
на 1 м2) И таким же коли­

чеством сернокислого 

калия. 

Крестьян ка 101 
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06нажtнная 

БОТАНИКА 
Надоели nривъt'ч1tые 
букеты в вазах? 
Украсъте свои 
дом у,ветущими 
луковиу,ами. 

,. • .. , • • • • • • • 
• • , 

• • • • • • • , 
• • • • • • • ,. • • , , • • • • • • • , 
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АроматныЙ.U1.aW1W будет 
ДОЛГО цвести и пахнуть там, , где ему не слишком жарко, 

например на веранде или се-

верном подоконнике. Поливать 
цветущие луковицы нужно 

2 раза в неделю . В дальнейшем 
отцветшие луковицы можно 

высадить в сад. , 
• " , ., , 
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у гиппеаструма крепкие цве­

точные побеги и крупные лу­

ковицы, несущие в себе запас 

питания для цветков , поэтому 

во время цветения растения 

не подкармливают, поливают 

не чаще 1-2 раз в неделю. 

~, как и все лукович­

ные, предпочитают прохладу. 

Растения , помещенные 

в стеклянные сосуды, требуют 

аккуратного полива, чтобы 

сохранить луковицы неиспор­

ченными для посадки в цветник . 

, 

\ 

• • • • 
" 

, 
Цветущие луковицы тюльпанов 

можно разместить в про-

зрачных сосудах снебольшим 

количеством земли , смешан-

ной с крупным речным песком . I 
Легкая структура почвы будет 
препятствовать загниванию 

луковиц и благоприятно ска-

жется на цветении . 

• • • • • • • • • • • • • , 
• • .. • • 
• • , .. • I 

• .. I 
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птицы 

ОГmuчuй 

БАЗАР 
Если в саду вы за.метuли 'Красивую nтич'Ку, 
з'/iшчиm, '/iастуnuла eeC'/ia. Уз'/iатъ, 
'Ка'К зовут гостъю, поможет '/iаш 

птичий гид. 

ПlllIIIJ1Ш!b 
Единственная наша птица , 

способная передвигаться по стволу 

дерева вниз головой. Гнездится 

в дУплах деревьев, может занимать 

АУПЛЯНКИ и другие искусственные 

гнездовья. С осени до весны часто 
посещает постоян н ые кормушки. 

~~ 

ЗЕЛЕНУШКА 
Может гнездиться в старом 

садУ , если там есть куртина 

средневозрастных елей . 

Зерноядная птица , но птенцов 

выкармливает насекомыми, 

помогая очищать сад 

от вредителей . Осенью часто 
посещает кормушки. 

• 

ЧЁрныЙ ПРОЗQ 

В Западной Европе часто обитает в садах, 
в России - лесная птица , НО может гнездиться 

и в старом запущенном садУ. В компании с дру­
ГИМИ дроздами нередко посещает сады ПОЗДНИМ 

летом и осенью, ПDдьедая остатки урожая ягод. 

Очаровательная лесная птичка с приятной песней , 
которую можно услышать на вечерней заре . 

Нередко посепяется в садах , особенно старых и 
запущенных. Гнездо вьет невысоко над землей, 

человека почти не боится . 

"АЗОРЕАКА DБЫКНОRЕННА8 

Нередко поселяется в садах , 

если там ДЛЯ нее предУСМО­

трительно повешены 

гнездовые ЯЩИКИ-GИНИЧНИКИ. 

Как и большая синица , очень 

полезная ДЛЯ сада птица , так 

как уничтожает множество 

насекомых-вредителей. 



садов и тенистых лесов 

с зарослями кустарников. 

Наряду с черным дроздом , 

это один из самых лучших 

наших певцов . Свое гнездо 
славка строит в кустарнике 

.' ........... . 

Одна из самых маленьких наших 
птиц, зато обладает очень громким 

голосом . В Англии заселяет много­
летние зеленые изгороди и живет 

там круглый год, в наших условиях 

это птица захламленных лесов 

с кучами хвороста и валежника. 

ГОРИХВОСТКА ОБЫКНОВЕННАЯ 

Нередко поселяется в садах , занимая 
скворечники , дуплянки с широким 

входом или ниши в строениях. Весной 
поет почти круглые сутки. Характерная 
особенность птицы - постоянное потря­
хивание огненно-рыжим хвостом. 

..C.D.f1lКA строит гнездо с крышей и боковым 
входом в ветвях густого высокого куста или не­

высокого дерева. Эта птица оседлая и живет у нас 
круглый год; в зимнее время часто перебирается 

поближе к человеческому жилью. 

БООЫIIАЯ СИНИIIА 

Охотно поселяется в саду, если 
в нем повесить дуплянку или си­

ничник. Может обитать там круглый 
год, особенно если зимой птиц 

подкармливать. Как и лазоревка, 

поедает большое количество на­

секомых - вредителей сада. 





Чем зшняmъся 

Ра1i'/-ШЙ весной в горах? 

т
евняя восточная легенда гласит: когда бог со:щавал 

землю, ОН устлал ее равнинами и лесам:и , чтобы дать 

людям пропитание. Но потом задал себе вопрос: «На 

авни ЛЮДИ найдyr хлеб и разовьют ремесла. Н о куда 

пойдуг они DJ1Я укреплеЮIЯ духа.? или дай ЛЮДЯМ крылъя , 

или дай им горы)), 

Горы - сосредоточие силы . Здесь ровная земная поверхность 

словно не выдержала бурлящей энергии и взорвалась, взм:ет­

нулась ВВЫСЬ. А еще горы не позволяют JDOДЯМ смотреть на 

себя свысока. 

После зимнего безмолвия природа начинает тихий разго­

вор. Еще не видно, но уже СЛЬШIНО, как ручеек проби:вается 

под ледником. Каждое утро - смена кадров: вчера на склоне 

были раскиданы снежные шапочки , а сегодня он словно вес­

нушками усыпан пеРВQцветами. Неповторимая мелодия ка­

пели начинающего отraи:вать водопада. Горы просыпаются и 

наполняются звуками: трещит лед на горных озерах и слыш­

ны взрьmы далеких камвепадов. Кристальный воздух напол­

няется нежным ароматом цветения. Мир словно рождается 

заново. И вы - свидетель этого таинства по и:мени Весна. 

Лыжный сезон закончен, а 1UlЯ традиционных летних раз­

влечений - горного велосипеда , сплава по бурным рекам 

и конных поездок - рановато. Чем же заняться в горах вес­

ной? Конечно , гулять! В беге современных городов мы со­

всем забыли про прогулки - такое естественное занятие Д)lЯ 

~Iеловека. 

Пешие прогулки ценили философы. Аристотелъ подолгу 

гулял с учениками и преподавал среди колоннад в Ли:кео­

не . Учеников его школы� так и назЫВЗJП1 - «перипатетики», 

от греческого «перипатин» - «гулять». _Ницше не раз гово­

рил, что «не доверяет своим мыслям , если они родились 

не на свежем воздухе и не во время прогулки». 

Жан-Жак Руссо писал в своей «Исповеди ... : « Никогда 

Я столько не думал , не жил с такой полнотой, не становил­

ся самим собой , как во время пеlIDfX nyгeшествиЙ . В ходьбе 

есть что-то, что вдохновляет и оживляет мои мысли. Остава­

ясь на одном месте, я почти не могу думать. Тело мое должно 

двигаться , чтобы привести вдвижеЮfе ум» . 

Очень любил проryлки российский император Николай П . 

Это было чудное время неспешных разговоров с близкими 

и общения с детьми и только чрезвычайные обстоятельства 

могли заставить его пропустить угреннюю прогулку. Под Ял­

той до сих пор существует знамеЮfТая Царская тропа - се­

микилометровая дорога пленительной красоты , проходящая 

~Iеред дубовый и буковый лес и соединяющая Ливади:йский 

дворец с ГаспроЙ. 

Кстати , занятие, которое мы буднично зовем прогул·коЙ , во 

всем мире именуется модным словом «ХЗЙКИНГ». Или «тре­

КИНГ» - в зависимости ОТ продолжительности проryлки И ее 
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сложности. Занятие это очень популярно в Европе. Там для 

хайкинга созданы все условия. В любом альпийском офисе 

по туризму вы бесплатно сможете взять ПОдРобную KaplY пе­

ших маршрyroв (даже на русском языке!) и выбрать вариант 

в СОQтветстшП1 с пожеланиями и физической формой . Весь 

сезон, НЗЩffiая с ранней весны , маршруты подцержи:ваются 

в идеальном порядке , на развилках стоят указатели и кило­

метровые отметки. На опасных или крутых участках за60Т­

JШВО провешены веревочные перила. А в самых красивых 

местах установлены скамейки для отдыха. При ЭТОМ неко­

торые маршруты имеют протяженность не один десяток ки­

лометров, и для их ПРОХQждения требуется несколько дней. 

В Австрии и во ФрзНUЮI на таких маршрутах можно встре­

тить небольпmе часовЮI, где уставIШfЙ пугник может побыть 

наедине с собой или просто укрыться от непогоды . 

ОДИН из самых популярных маршрутов для серьезного тре­

кинга - Тур де Монблан. Круговой маршруг вокруг массива 

Монблана протяженностью около 170 километров проходит 
по территории Франции , Италии и ЩвеЙЦарии . Маршрут 

занимает у moбителей чугь больше недеШf. А эмоций и впе­

чатлений потом хватает на всю жизнь! Каждый год по этому 

маршрYIY устраивают традиционный марафон , и сильней­

шие спортсменыI пробегают его за 20 часов. 
Пешеходные маршругы в нашей стране не MOIyr похвастать­
ся таким комфортом, но точно не менее живописныI и ynле­

кательныI. Урал, Алтай , Крым, Приэльбрусье, Домбай, Крас­

ная поляна - выбор огромный. 

дпя трекинга не нужно специального снаряжения. Главное, 

позаботиться об удобной и прочной обуви. Не надевайте 

на прогулку новые ботинки - даже на коротком маршруте 

велик риск повредить ноги. Нелиш:ни::ми будуг бахилы ИJШ 

гамaпrn - небольпше чехлы , предохраняющие верх ботинок 

от мокрых веток и мелких камней. В спортивных магази­

нах можно кyrrnть специальныIe носки для трекинга - они 

специально спроектированы для этого вида спорта, хорошо 

отводят ШIаry и обеспечивают макси::мальный комфорт при 

ходьбе. Весной погода в горах достаточно коварна, к тому же 

чем ВЬШIе вы поднимаетесь, тем ниже становится теhШера­

тура. Поэтому теплая фШfсовая кофта и невесомая ветровка 

в рюкзаке никогда не помешают да и не зай:муг много ме­

ста. Обязательно позаботьтесь о достаточном КОШfчестве 

воды. Современные рюкзаки для хай::ки:нга уже оборудованыI 

встроенной питьевой системой - в рюкзаке находится не­

большая ем:коС1Ъ с водой, а на одну из лямок вьшеден гиБЮIЙ 

llШанг с соском , так 'ПО угоlППЬ жажду можно В moбой мо­

мент, не снимая рюкзака. Смотреть на красоты лучше через 

соlIнцезащитныIe очки - весной в горах cOlIНЦe очень актив­

но, и защищать глаза нужно обязательно. Люди, выходящие 

на длинные маршруты , обязательно берут трости или палки­

телескопы. В сложенном виде они не занимают места в рюк­

заке, а при необходимости окажут неоценимую поддержку 

в преодолеюrn кpyrbIX склонов и маленьких ручейков. 

И обязательно захватите фотокамеру! Словами не расска­

жеIIIЬ про удивительныIe ropНble пейзажи , нежные эдельвей­

сы и смешных горных сурков - мармотов . Будьте yвepeНbI: 

на следующий маршрут вы выйдете уже не одни . • 
Ольга ХОТЯНОВА 



буgем 
~Mecтe 

Первые 1 О читателей , 

оформившие в марте под­

писку на 6 или 12 месяцев, 
получат подарок - набор 

из лимитированной коллек­

ции « Вишневая Принцессэ» 

от L' OCCITANE: 
мягкий гель для тела 

и крем для душа с перла­

мутровым эффектом. 
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ФОТО 
конкурс 

Ко'Нж;урс «КрестЪЯ1-//ки» 

1Ю лу'Чшую фотографию 
продолжается. Мы ждем 
ваши любимые cnUМKи 
и рассказы о том, как вы их 

сделали - теnеръ и па сайте 

www.krestyanka.ru. 
Лучшие фотографии месяца 
перед вами. 

«Сельский храм » , Светлана ЛУДИНА 

110 крестьянк1 IJ 

. Кокетка», Ирина ШАБАНОВА 

1 

« Представление начинается », Гильман АХМАТОВ 

~ ПИШИТЕ! 
«Крестьянка» продолжает фотоконкурс! 

Присылайте нам свои интересные фотографии 

или загружайте их на сайт www.krestyanka.ru в раздел 
" Галерея » . Лучшие будут опубликованы. Пишите нам : 

KRESТYANКA@IDR.RU 

109544, МОСКВА, УЛ. Б. АНДРОНЬЕВСКАЯ, 17, 
РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА .КРЕСТЬЯНКА» 

J 



. Как водичка?", Вера ИСУПОВА 

ВАС ЖДУТ ПО АРКИ! 
При ылайте фото на конкурс, Победитель получит лодарок -

фен 'П лi Pro Volume CV8655 с уникальной насадкой ДЛЯ создания 
лышной прически и функцией ионизации, кЬторая снимает электроста­

тич ское напряжение и сохраняет внy;rреннюю влагу волос, 

I 

"8 душистом гнезде », Николай ЛУКИН 

. ( 
IJ 

• ЛУКИН 
",пюбопытнаfl», николаи 

I 
КfJ"'CIЪЯН " , , ' 



:n16bl 
(20.02-20.03) 

Весна вселW/,а в вас 

новую волну э1WjJгuu. 

УдaemCl! nеределатъ 
множество дел. 

На работе вы 
зарекоменi7yeme себя 
'ЧеЛовеком-мemeором, 

быстрым и ycneUmъtM. 
А вот napm1-WfJY 
не nонравuтCl! 

nрофесcuоналъное рвение. 
Любимому хaчemCl! вuдетъ 

вас дома nоранъше, 
сияющую и полную cuя. 

Звезды советуют разумно 
раcnределuтъ внимание 
между cllliъeU и работОЙ. 

BALDININI, Москва, ГУМ , Красная пл. , 3, 
магазин NO ONE 
ОЕНА, Москва, ул. Петровка , 2 
ELENA MIRO, Москва, ул . Петровка , 18 
fORNARINA, Москва, Лен инградское ш . , 
5-й КМ , Мега ХИМКИ 

GAS, интернет-магазин www.gasjeans.com 
IKEA, Москва, МКАД, 14-й км , ИКЕА " Белая Дача" 
КЕННЕТН JAY LANE, Москва, 
ул . Н икольская, 1 О , бутик «Аврора» 
L'OCCITANE, Москва, ул. Тверская, 6, 
интернет-магазин: www.loccitane.ru 
MANGO, Москва, Манежная ПЛ., 1 
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(JV() ОВЕН. Месяц под девизом «тише 
1 едешь - дальше будешь". Дела, тре­

бующие немедленных шагов и решений, лу"ше 

отложить дО апреля. Это касается как бизнеса, 

так и ЛИЧНОЙ жизни. Если ваши отношен ия еще 

на старте , дайте друг другу время почувствовать , 

что ЭТО ТОТ самый единственный вариант. 

(}\../() ТЕЛЕц. Время ковать железо, пока 

-О - горячо. Денежный бонус не заставит 
себя ждать, стоит только прислушаться к ИН­

туиции и советам коллег. Любовная связь , ко­

торая зародится в этом месяце , не будет му"ить 

неопределенностью: либо начнет стремительно 

развиваться , либо сразу сойдет на нет. 

~ БЛИЗНЕЦЫ. Захочется порхатЬ , нра-

виться , кружить голову не только своему 

избраннику, но и всем мужчинам вокруг. Но акку­

ратнее стреляйте тазками: если партнер закипит 

от ревности , трудно будет доказать , что вы не 

имели в виду ничего большего. В период расту­

щей Луны звезды советуют обновить стиль . 

~ «Своя рубашка ближе к телу., -
~ именно это девиз Рака в марте. Не стоит 
оказывать помощь, если о ней не просят, даже 

если вам кажется , что это произведет хорошее 

впечатление. Романтическое приключение на 

курорте будет бопее разумным поступком , чем 

служебный роман . 

,..{) ЛЕВ. Удачное время для новых начина­
V 6 ний В деловой сфере. Крупные проекты, 
стартовавшие в марте, выстрелят удачно. Не бой­

тесь рисковать. В личной жизн и будьте последо­

вательны. Если вы однажды уже разбежались, 

не стоит снова входить в одну и ту же реку и п ы­

таться восстановить такие отношения. 

~ ДЕВА. Вам кажется , что окружающие 
, , d не поймут вашего нового романа. Но 

MARC CAIN, Москва, Красная ПЛ . , 3, ГУМ 
МARELLA, Москва, Красная пл. , 3, ГУМ 
МARINA RINALDI, Москва, Красная пл. , 3, ГУМ 
МААУ КАУ, заказ продукции на сайте marykay.ru 
МАХ MARA, Москва, ул. Новый Арбат , 19 
МАХ&СО, Москва, ул. Петровка, 1 О 
MEEТING, Москва, ул . Петровка, 2 
ORIFLAME, заказ продукции на сайте: 
ru.oriflame.com 
РЕННУ BLACK, Москва, Красная пл. , 3, ГУМ 
PHILIPP PLEIN, Москва, ул . Н икольская, 1 О 
POIS-RUSSIA, Москва, Кутузовекий пр-т, 36, 
стр. 3, оф 421, Тел. +7 (499) 995 0161 
ROCCO Р, Москва, Красная пл . , 3, 
магазин NO ONE 

. . 

не бойтесь рисковать своей репутацией: если 

вы и ваш мужчина свободные взрослые люди , 

переполненные чувствами, то кому какое дело, 

как вы вы глядите со стороны? На работе стоит 

держаться привычной колеи , а революционные 

идеи пока н е озвучивать. 

д ВЕСЫ. Очень хочется , чтобы все скла­
-- дывалось молниеносно, но в этом меся­

це придется потерпеть. Зато тем, кто приложил 

усилия и смог дождаться нужного момента , воз­

дастся по заслугам. Это касается и п ривлекатель­

ных предложений по работе, и сердечных дел. 

OVVI Сделайте что-нибудь в свое 
r I ~ удовольствие . Перестаньте экономить 

на мечте: в начапе весны можно позвол ить себе 

приобрести то, '!То раньше казалось излишеством 

или роскошью. Звезды предрекают множество 

трат, но больше приятных, чем вынужденных. 

Д вот затевать ремонт и переезд в марте не стоит. 

~ 
Если вокруг вас вьется сразу 

несколько мужчин , а вы гадаете , кого 

предпочесть, звезды советуют выбрать 

ровесника: этот союз обещает быть более гар­

моничным и на духовном , и на телесном уровне. 

50 КОЗЕРОГ. В марте захочется «позо-
лотить рожки»: позволить себе что-то 

дорогое и модное , чтобы произвести впечатле­

ние . Еще недавно вы обозвал и бы собственное 

желание прихотью, но сейчас у вас будут поводы 

поверить: вы стоите большего, чем еще недавно 

полагали сами. 

~ ВОДОЛЕЙ. Новые отношения MOryт 
возникнуть на руинах старых. П ричем 

необязательно , что недавно пережили расставание 

именно вы. Если ваш партнер сейчас на распутье: 

вернуться к прежним отношениям или окунуться 

с головой в новые - с вами, будьте терпеливее .• 

SPORTMAX, Москва, Красная пл., 3, ГУМ 
STOCKMANN, Москва, Ленинградское Ш., 16 
UGG, Москва, Красная ПЛ . , 3, ГУМ 
YVES OELORME, Москва, Ленинский п р-т , 85 
YVES ROCHER, Москва, ул . Маросейка, 3/13, 
интернет -магазин: WoNw .yves-roсhе г.гu 

ZARA НОМЕ, Москва, ул . Земляной вал , 33 
ИНТЕРЬЕРНАЯ ЛАВКА, Москва, 
Смоленская пл., 3 
КУЛИНАРНЫЙ БЛОГ АННЫ ЛЮДКОВСКОЙ , 
аппаоп l iпе. гu 

ЛЮДМИЛА НАРСОЯН , Москва, 
ул. Спиридоновка , 1 О, шоу-рум Red 
СОЮЗ ОХРАНЫ ПТИЦ РОССИИ , 
Москва, ш . Энтузиастов , 60, корп. 1 
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Натуральные средства 
110 УХОДУ ЗА РУКАМИ, НОГАМИ И ТЕЛОМ 
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