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начинается 

СJПf вдруг вы еще не знаете: ровно девя ­

носто лет назад, в июне 1922 года , ро­

~~ ДJUlся журнал с именем .Крестьянка». 

Можете себе представить, чего только она не 

повидала за свою насыщенную жизнь, с кем 

только не знакомJUШСЬ, где только не бьmала! 

Кш+щой жеюцине есть чему ПОyчJПЬCя у .Кре­

стьянки» . Например , как всегда и во всем ви­

деть хорошее , получать удовольствие от ЖИЗЮf 

и дemrrьcя радостью с теми, кого любюпь. Еше 

бы, ведь те, кто рождаются летом, всегда полны 

соЛJЩa. Мы собираемся праздновать день рож­

дeния весь оставIIIИЙСЯ год. Вы с нами? Это здо­

рово! Мы будем дарить вам подарки по случаю 

своего праздника - нам это правда прияпю. 

Фотопроект «БарьПlIЮf и "Крестьянка"» - один 

из них. Загляните на сайт www_krestyanka_ru, там 
подробно рассказано, как поучаствовать в про­

екте. И вообще, июнь распахивает свои двери -
впереди столько красивого и радостного. Захо­

дите побыстрее! _ 

Главный редактор 

Наталья ЩЕРБАНЕНКО 
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Татьяна УСТИНОВА, 
писатель , 44 года 

с « Крестьянкой» у меня связана одна школьная история. На уроках 

труда дали задание на ДОМ - сшить фартук. Учительница выдала 

выкройку, но я ее благополучно потеряла. Вечером пришел час рас­

платы . Я ЛИСОЙ подступила к бабушке , которая прекрасно шила, но 

та Qтказалась помогать, решив меня повоспитывать. К счастью , я 

вспомнила, что видела в «Крестьянке» выкройку фартука! ПОМНЮ, как 

в ночи, слизывая слезы досады и обиды , чертила выкройку по схеме , 

напечатанной в журнале. Бабушка искоса наблюдала. И только когда 

мучительный процесс был завершен, согласилась ПОМОЧЬ мне СШИТЬ 

злополучный фартук. Это был мой первый портняжный ОПЫТ. ПОТОМ я 

шила МНОГО , и шила хорошо: брюки сыну, куртки мужу, потому ЧТО ско­

ро наступили девяностые - время тотального дефицита. Так что «Кре­

стьянка» в каком-то смысле помогла мне встретить их во всеоружии. 

Именно в « Крестьянке » всегда было много историй, очерков на наши, 

девичьи , темы. Мне зто близко - и по интонации , и по жизненности , 

и по тому , как деликатно зто преподносилось: без навязчивости , 

без назидательности, всегда душевно и человечно. Эта манера подачи 

сохранилась и сегодня. 

Покупаю « Крестьянку» всякий раз, когда она попадается на глаза. 

Видимо, она относится к так называемым «якорным» привязкам, 

сформировавшимися еще тогда , когда «деревья были бопьшими ». 

« Крестьянка» - зто детство, молодые родители, солнце и беспри­

чинное ощущение счастья. Но , что удивительно, она гармонично 

вписалась и в сегодняшний день. Это удалось отнюдь не каждому со­

ветскому бренду: одних изданий уже нет, другие ударились в желтиз­

ну. А « Крестьянка» по-прежнему интеллигентна, свежа и актуальна. 

И в ней есть что почитать: интересные интервью , полезные статьи, от­

личные рецепты , по которым в нашей семье с удовольствием готовят. 

Я уверена , что « Крестьянка» проживет еще много лет, потому что она 

вышла из всех купьтурно-социально-идеологических катаклизмов 

последних десятипетий , сохранив свое пицо. Мне кажется , в самом 

названии заложен запас прочности. 

•• 

о ilЮ им м 
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Ольга &УДИНА, 
актриса, 37 лет 

Мне очень нравится , что « Крестьянка» - зто наш родной 

журнал, отечественный. Что он не стесняется быть самим собой, 

не подражает западным калькам . В эпоху глобализации остается 

так мало места для сохранения собственной национальной культу­

ры , что впору превращать свои жилища в оазис культа: а как еще 

наши дети узнают « особенности национальной » ... кухни , одежды, 

языка , обычаев. В « Крестьянке » множество страниц посвящено 

обустройству домашнего уюта , современность очень органично 

переплетается с традицией - зто большая редкость и большое 

достоинство! 

Когда любимому журналу миллионов российских женщин 

(к коим я себя , безусловно, отношу) , исполняется круглая дата , 

мне абсолютно не хочется уточнять какая. Ну кому придет в голову 

спрашивать женщину о ее возрасте?! Но можно представить себе 

численность огромной гвардии женщин , читавших все эти годы 

« Крестьянку» . Журнал пюбили моя мама , бабушка и прабабушка. 

Подшивки старых « Крестьянок » всегда были в нашем доме. 

Я уверена: и наши прапрапрабабушки, будучи молодыми ба­

рышнями , с превеликой радостью читали бы такой журнал , как 

« Крестьянка» . И зеркально видели бы самих себя, свое окружение, 

свою эпоху , свою моду, свои кулинарные рецепты и свои рецепты 

красоты. Например, героиня из моего спектакля « Руководство же­

лающим жениться » по мотивам произведений Антона Павповича 

Чехова вполне могла бы вот так, сидя под ясным небом , пере­

листывать страницы вожделенного журнала и продолжать свою 

женскую историю. И если вы поклонники « Крестьянки », 

вы со мной согласитесь! 
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« су важасмая 
рсdаКI6UЯ, 

меня эовут ЮЛWl. С ветсте.а мечтаю 

попасть на странuцы вашего журнала. 

Роgumелu его выnuсывалu, еще когва я 

была Maдe:HbKOU . Всегва с раgосmью на­

хоguла ·Крестьянку· ." почтовом ящuке. 

Мне &сегва хотелось Bepumb, что когеа ­

HU!Sygb u Я ок.аЖУСЬ среви героинь е.ашеz.о 

журнала. Я &ыросла, НО не перестала 

верить ." чуgеса . Вообще хотелось бы 
к.акщ~ ·то образом поучаствовать." любu­

мом журнаде:. может быть, gаже сgелаmь 

uнтервью со э&е~оU». 

« 3Эоавсmвий, "J<vссmьянка"! 
пuшl вам uз gалекь6 вере&еньки Малые Кuэелu ПеРМGКОz.о 

Юл," КУЗНЕЦОВА, 

г. Королев, Московская область 

края . Выеэ~ как-то." paUOHHblU щ:нmр. "",nuла С&Ои лю6uмыiJ 
журнал "KpeCmbltHКS". А тут u фотографuя nолучuлsсь 
uHmepeCH&sI, решuла вам ее nрuелать. На неи MO(j отец. 
участнuк Велuкоu Оmечесmе.t:нноiJ &OUHbl, которому UСnОЛНUЛСЯ 
91 гае. U MO~ гоgо&алasl &нучкs . Т огва &нучка Сонечка gелала 

nep&ble неу&еренные шагu. так чmо на пару с nраgеgушкоu OHU 
сосmа&лялu &nолне гармонuчную комnанuю». 

4,11 11 1'. ' 
I I I 
I , 

_ ,\ 'I i~ 

Вера ЧVПРЕНКОВА, Пермским крам 

nоgелumьс~ с gpytUMU чumательнuцамu C&OUM мастерст&ом. 

Я люблю gелаmь nogapKu C&OUMU pyкaMU - мuлые мелочu, Hanpu­
мер ·Веселые nеmушкu- - эmо грелка gля чаUнuка . Эmу &еЩUЦУ 

~ &ышuла вм ceMbU c&oeu сестры U3 Велuкого Но&горова. 
Такие nоварки &ызы&аюm улыбку U созgаюm хорошее настрое­

Hue с утра U на &есь вень . 

Ом ·Веселых nеmушко&- nонаgобumс~ кан&а N2 14 размером 
35 х 70 см, хлоnчаmобумажноМ ткань на nоgклаgку 
(35 х 70 см), cUHmenoH uлu mермоnоgбu&кs (mоже 35 х 70 см). 
Переg началом &ышu&анu~ наво раскроить ткань (nолучаmс~ 

к&авраты со cmopoHou 35 см) u оnреgелumь, из кaKou mочкu 

&ы начнеmе рабоmу. Можно gля &blKPOUKU грелкu сgелаmь 
шаблон. nреg&арumельно обмерu& c&ou за&арноu чаUнuк. 
Такие же. mолько маленького размера. грелочкu-чехольчuкu 

мuожно сgелаmь на ~uu,a» . 

Любовь СЕМЕНОВА, Ростов-на-Дону 
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прuзватъ 'к nоряд'Ку 'Каршндашu, разбросшн'/{ыle по aa"te, 
МОЖ'/{О за nятъ ми'/{ут. 

I 

Кисточки, карандаши и фломастеры юного художника разбросаны па всем комнатам? Предложите ему смастерить ДЛЯ них 
«квартирки» ИЗ детских носочков (МОЖНО ВЗЯТЬ те, из которых ребенок уже вырос). Плотный лист картона оклейте цветной бумагой , 

а поверх прикрепите к ней НОСОЧКИ , которые и будут служить падставками под письменные принадлежности. 

, 
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Кто решил , что красота - это 90-60-90, а стройность -
залог счастья? Действительно ли все пышки мечтают 

похудеть? Женщины с крупными формами откровенно 

рассказывают об отношениях с собственным телом. 

Anександра ЧУРИЛОВА, 
художница 

ля меня мой вес - ЭТО мой жизненный ОПЫТ. В раннем детстве я переболела вирусным менингитом и была на грани смерти. Меня спасли 

гормоны , благодаря которым я стала ДОВОЛЬНО крynным ребенком. Я начала изнурять себя всевозможными диетами, голоданием и иными 

системами похудения с 13 лет ! С моей силой воли СБРОСИТЬ 30 кг не составляло особого труда. НО всякий раз , избавившись от лишних 

ак е тогда казалось) килограммов, я не находила той внутренней гармонии, которую сулил мне статус стройной красотки. Недавно, оглядываясь 

назад, на свой прошлый опыт, я осознала, что , будy'iИ свободолюбивой личностью , каждый раз «садяСЬ» на очередную диету, я добровольно 

заковывала себя в тяжелые кандалы и пускалась в бессмысленное бегство от себя самой. 

Ничего случайного не бывает в этой жизни , каждый из нас - совершенное творение бога. Никакие внешние факторы, включая физический облик, 

не способны повлиять на нашу истинную сущность. Вода, которая может быть снежинкой, каплей росы или паром, по сути всегда остается водой. 

И никакая сила не сможет прервать ее гармоничного круговорота. Наша внешность - это лишь условность, а значит , мы можем изменять ее без особых 

усилий. Облик человека- это отражение его внутреннего мира. ЛИЧНО я хочу быть ярким отражением солнца, которое сияет от счастья и делится своим 

теплом и радостью с окружающими людьми. Возможно, этому миру я нужна вот такая большая и веселая, добрая и сытая, открытая и талантливая, 

счастливая и жизнерадостная - такая, какой я являюсь именно сейчас. Именно такой меня любят мой муж и сын, именно такой меня воспринимают 

мои друзья , именно такой я научилась воспринимать и ценить себя саму. 

Мой рецелт здоровья - активный и комфортный образ жизни! Безусловно, спорт и здоровое питание - это великалелно, но одно дело заниматься 

чем-то исключительно с целью похудеть, не получая удовольствия, и совсем другое - наслаждаться, подцерживая свой организм в тонусе. Теперь, 

вставая на беговую дорожку, я продолжаю чувствовать себя королевой, а не рабом-бегуном, стремящимся догнать придуманный кем-то идеал красоты. 

И вообще считаю, что попытки подстроить себя под стереотипы, под мнимый эталон - это предательство и отказ от своей сущности. 



.. 
I 



Виктория ПЬЕР-МАРИ, 
певица 

ОИ «крупные фОРМЫ » появились 

в студенчестве , когда я начала 

активно гастролировать. Бесконеч­

ная смена временных поясов, нерегулярное 

питание , повышенная трата энергии , недо­

сып - все это скзззлось на обмене веществ. 

Такие нагрузки - стресс ДЛЯ организма. ВОТ 

он и начал « защищаться » - набирать вес 

про запас. НО я особо не страдала по этому 

поводу. Близкие ЛЮДИ говорили , ЧТО моя 

комплекция находится в гармонии с моим 

имиджем, ЧТО джаз и блюз - это музыка 

« больших» людей. Кстати, все лучшие роли 

в КИНО и театре (Мама Мортон 8 мюзикле 
« Чикаго » , Киллер КВИН в .. We will rock 
you») я ПОЛy'iила именно благодаря моим 
формам. Поэтому ДОВОЛЬНО ДОЛГО У меня не 

было мотивации ДЛЯ похудения. Когда меня 

спрашивали, считаю ли я свою полноту не­

достатком , я с улыбкой отвечала: « Ну какие 

во мне недостатки , посмотрите - во мне 

все го достаточно! » - и нежно проводила 

рукой по пышному рельефу бедер. Люди 

закатывались смехом и понимали, что зто 

так и есть. 

Не буду лукавить, однажды и на меня 

оказали гипнотическое действие пресло­

вутые стандарты 90-60--90, и я ПОAQалась 
« похудательной лихорадке ». Этой волной 

меня принесло на ток-шоу, где участники 

усиленно худели за короткие сроки. Будучи 

авантюристкой, я вступила в борьбу за 

причитающийся победителю пр из в виде 

кругленькой суммы и потеряла 30 к г, но .. . 
превратилась в анорексичку с несчастными 

глазами, крайне раздраженную и недоволь­

ную жизнью особь! Д главное, как говорят 

в народе: " Похудевшая корова - еще не 

газель " . Я поняла , что потеряла не только 

вес, но и саму себя. Я не та, о которой пи­

шут газеты , кого показывают на обложках 

глянца, демонстрируют на модных пати за 

спиной у дядечки с большим кошельком. 

Я другая - живая , с чувствующим и сопере­

живающим сердцем , с открытой душой, 

попной любви и нежности. Я не могу 

и не хочу быть глянцевой куклой. 

И я решила вернуться к себе прежнеЙ. 

Принять себя в том теле, какое мне дал бог. 

То , что в нас что-то не так, мы внушаем 

себе сами, а потом или морочим голову 

окружающим диетами или надеваем на 

званые гости 

1Jаёшь усmановк 
НАзд ОВЬЕ 

Сеmдня достижеЮfе абстраКl1юm нщеала» красоты перестало бьпъ идеей­

фикс для женщин запаа;ной кулыуры. На первое место вьшmа установка на 

здоровый образ жизtrn: И убеждеJrnе, что человек красивее всею выглЯДJП тог­

да, когда он здоров и хорошо себя чувствует. С одной стороны, это делает жизнь 

легче: можно просто бьпъ собой. С другой стороны, такой подход оказывается 

подчас сложнее , чем просто «не есть после шесrnll>, заботясь JПШIЬ об одном 

параметре - ширине талии. Ведь установка на ЗДОРОВье и глубmrnyю кpacmy 

требует mраздо большеm внимания к оргаЮfзму и включает в себя и разноо­

бразны�e формы фИ11lеса, и систему mпания, и ПрофЮШКПfческую медишrny 

(да-да, все эти скучные реryлярные обследоваюlЯ у гинеколога, маммолога 

и стоматолога), и заботу о душевном здоровье . 

Бьпует IO-IеJrnе , будто поЮ'{маЮfе, что здоровье важнее всею, прихоДJП только 

с возрастом . Но свежие социологические опросы показывают, что сеmдня и са­

мые юные девуппси, и жеНЩJПfЫ более старшеm возраста ставят здоровье вьппе 

желания выглядеть «как артиC'I'Кa». И nrnейrI:жеры и их бабуппси прежде всею 

заботятся о хорошем саМОЧУВСТВЮi . Этому правилу следуют 43,6% девушек до 
30 лет и 47% жеlПЦЮf старше 40 лет. Вопреки убеждеmпo, что женщины посто­
янно одержимы своей фигурой и стре~mеЮfем похудеть, по даЮfЫМ опросов, 

JПfШЬ 23,9% прекрасной половJпfыI человечества в действительности реryлярно 
встаК1Г на весы и беспокоятся по поводу mrunrnx юuюграммов. 

себя мешки из-под картофеля, якобы 

скрывающие недостатки. Если женщина 

скажет всему миру, что она самая красивая , 

мир именно так ее и воспримет ! Тогда же я 

задумала создать в России новый модный 

формат и однажды просто появилась на 

подиуме с новой коллекцией для дам с 

формами. « Вот она я, красавица с пышным 

телом! » - крикнула я всему миру и , разуме­

ется , прежде всего сильной его половине. 

Тысячи мужчин мгновенно откликнулись 

на мой зов и окружили меня вниманием. Я 

веду активный образ жизни , и мой вес мне 

не мешает. На своем шоу я танцую вместе 

с зажигательными парнями румбу , сальсу, 

латинские танцы , они подхватывают меня 

на руки и переворачивают , словно пушинку. 

ГОНЯЮ на велосипеде , мотоцикле - а почему 

бы нет? 

Я понимаю, что главный мотив для жен­

щины , которая задумала истязать себя 

диетами, - желание нравиться мужчине. 

При знаюсь , я не раз слышала ультиматум 

«либо ты сбросишь вес , либо я уйду! » Не 

дожидаясь предательства , я сразу прекра­

щала отношения с такими типами. Потому 

ЧТО любовь - это когда вопреки всему. 

Если мужчина перечисляет, как будто опи­

сывает трофей, губы , ноги , бюст, размеры 

женщины - это торг , а торгуются на ярмар­

ке тщеславия. Красота - это человечность, 

умение прощать , укрощать негативные 

змоции , восхищаться прекрасным. 

Пышная женщина - это очень эстетично 

и сексуал ьно! У меня есть подбадриваю­

щая песня: "Ты не печалься, крошка, 

что в теле много веса, он веский повод 

для мужского интереса! » 

Пусть очаровательные пышки помнят, что 

мужик не собака, на кости не бросается. 

Объединяйтесь в круг единомышленников­

вы не будете одиноки; придумывайте общие 

хобби - вы отвлечетесь от лишних, ненуж­

ных мыслей. Стремитесь быть полезными, 

востребованными. Наполняйте внутренний 

мир теплом , красотой, содержанием. 

Модную оболочку можно создать за пару 

месяцев, подкрасив гпазки , надев одежку 

из журнала, посидев на диете, а вот чтобы 

сделать из модной обопочки внутренне кра­

сивого человека - на зто требуются годы. 

Порой для зтого не хватает и всей жизни. 
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Екатерина СКУЛКИНА, 
актриса «Камеди вумен)),ТНТ 

ОДНОМ из музыкальных номеров шоу « Камеди 

вумен» звучит такая фраза: «Катя - как батя» . 

Это , конечно , шутка, НО, как в любой шутке , в ней 

есть доля правды . Мое амплуа в нашей пестрой девичьей 

компании - этакая Екатерина Вторая, что, ПО большому 

счету, соответствует и моему самоощущению. В общем, 

характер у меня сильный и не принимающий возражений. 

Причем с детства . ВСЮ ЖИЗНЬ я верховодила в любых кол­

лективах. Поэто му никаких недружественных коммента­

риев по ПОВОДУ моей внешности априори быть не могло . 

А в школе у меня и вовсе было прозвище Снежная Ко­

ролева. ВОТ и судите сами - откуда взяться комплексам? 

Хаос начинается, как известно, в головах , и как ты к себе 

относишься, так окружающие тебя и воспримут. Искренне 

не понимаю проблем девушек и женщин, озабоченных 

«лишним весом», если топько зто не медицинский случай , 

требующий вмешательства специалиста. Как-то у Андрея 

Малахова в «Пусть говорят» была девочка , которая 

заявила , что из-за своей полноты готова по кончить жизнь 

самоубийством. Меня попросили прокомментировать 

это. Я честно сказала, как думала: «Она просто хочет 

привлечь к себе внимание!». Наверное , стандарты глянца 

диктуют какие-то свои параметры и сводят с ума девочек 

пубертатного возраста, но это только до тех пор, пока они 

себя в зтой жизни не нашли, не реализовались. Это мое 

убеждение. Как-то пару раз в своей жизни я схуднула, 

но мои друзья и коллеги тотчас потребовали «вернуть 

:Рсаflьносmь U 
ВИ PТYAJIЪHOCTЬ 

все, как было». Ирония , самоирония - спасательный круг 

в любой ситуации. А в нашем , комедийном депе, чем вы­

разительнее внешность - тем лучше. По крайней мере мне 

при моем росте и весе не грозит затеряться даже среди 

очень ярких девушек «Камеди вумен». 

Личной жизни мои формы тоже никогда не мешали : 

моему сыну Олежке три года. Кто-то, конечно, может ска­

зать, что я «не модельной внешности » , но модели бывают 

разные! Недавно меня пригласили судить совместный 

с итальянцами конкурс красоты «l a Dоппа Dolce - Слад­

кая женщина», в котором принимали участие женщины­

модепи, словно сошедшие с полотен Рубенса , Тициана 

и Кустодиева, - все как одна красотки необыкновенные, 

не то что худосочные анорексички. В конце концов , кра­

сота - это не торчащие кости , а женственные пропорции. 

В Америке давно существует институт моделей размера 

плюс . И на страницы модных журналов уже прорвались 

пышки. Как хороша, к при меру, модепь Тара Линн -
самая полная супермодель мира! 

Я считаю, не важно, какие у тебя килограммы (если тебе 

комфортно в своем теле), важнее ухоженность женщины. 

А главное - что у тебя внутри. Твой стержень , харак-

тер , харизма. У пышек, кстати , по моим наблюдениям , 

есть ряд преимуществ перед худышками. Во-первых, 

они, как правило, более веселые , добрые, жизнепюбивые, 

хорошо готовят и - что немаловажно - не тиранят мужей 

и детей диетами. 

Распространение ruШС11fЧеской ХИРУРГЮf, дocryп­

ность профессионального макияжа, а также ком­

пьютерных технологий позволяют каждой из нас 

выrлядеть <УГJшчно (хотя бы на своих фотографиях 

в социальных интернет-сетях). это привоДJff к обесце­

mшamoo «каpnпrnой» красоты. Поэтому ,lUIЯ людей 

все более привлекательными ВЫГШЩЯТ тща и фигуры, 

которые прежде посчитали бы «неправюrьными>.. На 

фоне одинаковых «.rшастических» ЮIИ отфотошоrrnен­

ных красоток «неидеалъный» человек воспринимается 

по-настоящему реальным, живым. За ним чувствуют­

ся судьба, характер, харизма . На первое место выходят 

оригинальность, интеллект, личностные черты. 

ПРОИЗВОДJfreли косметики, которые прежде активнее 

всех навязывали нам предстаалеШfе о пресловyroм 

«ЭТ3JlOне», сегодня уже не так истово придерживаются 

прежних канонов красоты. Например, один из крупных 

косметических бре!Щов провел реЮIамную «Кампamпo 

за иcппrnyю кpacmy». На постеры БЬDm сняты самые 

разные женщины - полные, ПОЖJUIые, веснушчатые. 

Даже на модных подиумах мы все чаще ВIЩИМ есте­

ственный макияж, на'fypillIъны�e «пyпrnстые» брови 

(а не ВЬПЦilllaJlliые в mrroчку), девушек с длинным но­

сом и llПfРОКО расстааленными глазами. Предстаале­

Юfе о притяraтельнOCПf стаНОВJffCя все более гибким. 

Вопреки стереотипам, полненькие жеНIIЩНЫ все чаще 

выбирают карьеру моделей и становятся в ней очень 

успешными. На Западе уже давно существуют агент­

ства, работающие с «моделями JUIЮC». ИХ чувственные 

изгибы приносят им такие же многомиллионные гоно­

рары, как и анорексичная худоба - моделя:м-ХУДЬПllкам. 

Кстапt, 'fГ() интересно, нередко «моделями JUIЮC» ста­

новятся те самые бьmurnе подиумные тpocnrnки . Как, 

например, супермодель Кейт ДJUUlон. В начале своей 

карьеры она ЮfЧего не ела, сидела на кофе и сигаретах 

и, коне'ПIО, загремела в больниuy. Когда ее агент, наве­

СТИВlШfЙ девушку в rocmпa.ле, начал уверять, 'fГ() имен­

но сейчас она прекрасна как юп<Огда, Кейт ruпoнула 

на все и начала нормально mпаться. и ... стала еще бо­

лее успешной в своем новом весе! _ 
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Зоя БЕРБЕР, актриса сериала 
«Реалъи'Ые nа'Цаи'Ы» иа ТНТ, «освошш» 
Ромаи америкаиской nисателъии'Ц'Ы Айи Рэид 
«Истачиик» и делится впечатлеииями. 

ПРОЧJПала этот двухтомник по 

совету нашего театрального 

режиссера . На репеппщях он 

много говорю, об этом романе и настоя­

тельно рекомендовал его к прочтеЮfЮ 

как ИСТОЧНИК вдохновеЮfЯ. 

Знаю, что Айн Рэнд - это псевдоним . 

На самом деле Шfсательницу звали Али­

са Зиновьевна Розенбаум. Она родилась 

в начале хх века в Санкт-Петербурге, 

а затем отправилась УЧJfГbCЯ в США Там 

она ВЫIШlа замуж и осталась жить, взяв 

себе псевдоюfМ. Она достаточно хорошо 

известна в Америке, по ее произведеЮf­

ям СЮfМали фюrьмы в Голливуде. Ки­

нопродюсеры очень уважми Айн Рэнд: 

rшатшПI ей высокие гонорары, предо­

ставили JПfЧНЫЙ кабинет и двух секре­

тарей и позволяли полroда работать нац 

сценариями, а на полгода уезжать в ОТ­

пуск, чтобы сочинять новые романы. 

Действие «ИСТОЧНИЮ1» ПРОИСХОДJП 

В 20-х годах хх века в Америке. История 

рассказьmает о МОЛОДОМ талантmmом 

архитекторе Говарде Рорке. Он ПРИН-

Чmoб'Ы заслужитъ любовъ, люди должиы сделamъ 
еще кое-'Ц,mo, кроме того 'Что Родuтъся. 

новые книги • ..................... • • 
• 
• 

Дина РУБИНА ДжОН БРОКМАН • 
• 
• 

О,на ВО ЧТО мы верим, 
• 

Писательница открывает НО не можем 

ДЛЯ читателей самые раз- доказать 

ныв окна: в свое детство , ВeдyщI1е мировые 

в жизнь случайных про- ~eHыe размышляют об 

хожих, друзей и близких ; одиночестве, о том , 'fЮ 

окна - витражи соборов ; такое любов!., '{То нас ждет 

J 
венецианские , критские после смерти , и есть ли 

и иерусалимские окна. иноnланетная ЖИЗНЬ. 

• • • • • • 
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ЦJПшален и последователен в своих ре­

шениях и ПОСl)'ПК8.Х , ЮfКогда не Jщет 

на поводу у стереО11ШОВ И навязанного 

мнения. Ему очень тяжело, но в резуль­

тате ею стратегия и упрямство приносят 

результат. Продвигая свой проектжилой 

застройки, он сталкивается с предатель­

ством, ложью и нежелан:ием понять его 

замысел. И чтобы заЩJfГИТЬ свое Дe11f­

ше, Говард идет на самые крайние меры. 

Эro захватывающая история борьбы ге­

ния пропm несправедливоC'Пf. плюс ко 

всему параллелъно с основным сюжетом 

развивается и любовная линия. Правда, 

в силу обстоятельств роман главного ге­

роя развивается тайно . 

Айн РэlЩ стала одной из первых пропо­

ведющ философии индивидуализма. Ее 

cyrь формулируег один из героев Рэнд: 

«Я никого не прошу жить ради меня, но 

и сам живу только для себя. Я не домо­

гаюсь ничьей души, но и не хочу; чтобы 

кто-нибудь домогался моей . Я не враг 

и не друг людям , нищим духом . Чтобы 

заслужить мою любовь, люди должны 

сделать еще кое-что кроме того, что 

родиться». Еще более четко зга мысль 

сформулирована в другой книге Шlса­

тельmщы - «Атлант расправил rшечи» : 

«Клянусь своей жизнью и любовью 

к ней, что никогда не буду жить ради 

другого человека и никогда не попрошу 

и не застаRЛЮДРУГОГО человека жить ради 

меня» . Она БЬUIа абсолютной Про11mни­

цей жертвенности и лжеалътруизма. 

Чшала я книгу ДOJП'O. Еще бы - целъrx 

два тома . Роман сопровождал меня вез­

де - и в дороге, и на отдыхе, и на работе. 

Я читаю книгу с караJЩашом, а потом 

возвращаюсь к вьщеленным местам, пе­

речитываю и стараюсь понять до конца 

КЮ!ЩУЮ мысль . • 
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- Шоу-преображения есть практически на каждом кана­

ле. Чем вы объясните такую популярность формата? 

- Жанр этих шоу называется «превращение» , на Западе 

они давно пользуются огромным успехом. Людям всегда 

интересно наблюдать за молниеносными переменами. 

- Наверное, ПСИХОЛОПIЯ женщин замешана на сказках и мы 

все хотим чуда? 

- Именно за чудом девушки и приходят на подобные шоу. 

Причем приходят не только с проблемами во внешности, 

но и с внугренним недовольством . У каждой , как правило , 

непростая жизненная ситуация. 

- Вы всерьез верите, что новый образ может повлиять 

на судьбу? 

- Девушка ловит восхищенные ВЗГЛЯДЫ , получает КОМ­

плименты , у нее расправляются плечи , меняется поход­

ка. А с таким настроением можно горы свернуть . Человек 

начинает трезво смотреть на себя , свою жизнь, осозна ­

вать истинные желания и uели . Если ты, например, меч ­

таешь познакомиться с байкером , не стоит одеваться , как 

ботаничка. 

- Как часто вы меняли свой имндж? Что-то при этом про­

исходило в жизни? 

- Я за свою жизнь перепробовала , наверное , все возмож­

ные прически, носила одежду самых разных стилей . Что 

касается судьбоносной смены имиджа .. . Не знаю , воз­

можно, это было просто совпадение. Я носила очки, но 

однажды решила попробовать линзы . Пошла в «Оптику», 

а по пути завернула на конкурс ведуших « МУЗ-ТВ». Не 

поучаствовать, а просто из любопытства - посмотреть, что 

там и как. И вцругрежиссер обращается ко мне: «Девушка, 

а можете снять очки?». «Конечно, могу, только Я вас не 

увижу!» - ответила я. Так в один день я сменила очки на 

линзы и стала телеведушеЙ. 

- Новая техника, гаджеты, машины, наконец, - весь этот 

пестрый, быстро меняющийся мир вас волнует? 

- Честно говоря, мы с мужем помешаны на новинках . 

Наверное, это такой тип личности . Мы очень любим все 

прогрессивное, нам нравится быть на лике , улавливать 

тенденuии. И как только появляется что-то новое, нам 

непременно хочется это заполучить. Поэтому я всегда 

в курсе новинок во всех сферах. 

- Вам не кажется, что современный человек создает во­

КРУ" себя «одноразовый» мир? Наши родители с нежно­

стью хранили какую-нибудь бабушкину вазочку нли де­

душкин портсигар. Мы же, кажется, ничем не дорожнм. 

Это не повод для грусти? 

- Я вешизмом не страдаю . И абсолютно равнодушна 

к антиквариату, к винтажу - меня это совершенно не тро­

гает. Мне кажется, наделять вещи особым характером , 

душой , историей или даже мапtей склонны люди мисти­

ческого склада, религиозные или суеверные. У меня же, 

наверное , преобладает раuиональное мышлеюtе. 

- Несмотря на всю свою прогрессивность, в личной жиз­

ни вы, похоже, все-таки консерватор - живете с одним 

мужчиной больше семи лет. 

- (Смеется.) Психологи вывели закономерность: если 

мужчина часто меняет машины , он реже изменяет жене . 

16 Крестьянка 

Наверное, личное постоянное мы с Алексеем компенси ­

руем переменами во всем остальном. Да , в семейной жиз­

ни я, пожалуй , консерватор. Алексей сделал меня такой. 

Не знаю, это его вина или заслуга. Просто в какой-то мо­

мент понимаешь, что дальше поиск не имеет смысла. 

- Оглядываясь назад, можете себе представить, что 

сделали другой выбор и жизнь потекла по иному руслу? 

У вас же было много романтических историй и масса 

поклонников. 

- Было , более того - остается! Один мой многолетний 

поклонник, когда мы с Алексеем начали жить вместе, 

я забеременела, и стало понятно, что меня уже не пере ­

хватить, сказал: «Ну ладно , когда Алексей тебя бросит, 

я тебя подберу!» . (Смеется.) Так что у меня все еще есть 

выбор! 

- В Интернете пишут, что Алексей делал вам предложе­

ние 64 раза, и 64 раза вы отказались. Это правда? 
- В Интернете еще не такое напишут ... Он каждый день 
делает мне предложение. Если умножить на семь лет, по ­

лучится больше, чем 64 раза. Причем намного. 
- А почему вы не соглашаетесь? 

- Я считаю, что я замужем. И Алексей считает себя жена-

тым человеком. Разговоры о свадьбе - это скорее шутка , 

игра. Нам не нужен штамп в паспорте, чтобы ощущать 

себя супружеской парой , нам не нужно одобрение наше ­

го союза со стороны государства. Мы, конечно, все время 

обсуждаем, как однажды наконец-то сделаем шикарную 

вечеринку для друзей - они все время нас об этом спра­

шивают. Но , похоже , предвкушение праздника важнее 

самого праздника. 

- Ученые утверждают, 'fГO любовь живет три года. А вы 

с Алексеем вместе уже два раза по три года. В чем секрет? 

- Наверное , в том, что мы друзья . Нам никогда не бывает 

скучно вместе. Мы делимся друг с другом самым сокро ­

венным. Мне кажется, проблема многих пар в том, что 

люди начинают считать супруга своей собственностью, 

начинают помыкать им. А другом командовать не ста­

нешь - совесть не позволит. 

- Еще вас, похоже, сближает то, что вы довольно аван­

тюрная парочка. Вам обонм знакома страсть к приключе­

ниям, охота к перемене мест. Даже ваш роман вспыхнул 

в экзотических пейзажах Южной Африки. 

- Ну, да, до этого мы довольно долго были знакомы, но 

именно там, в ЮАР, во время рабочей поездки, посмотре ­

ли друг на цруга по-новому. Экзоrnка, наверное, повлия­

ла. И случился, можно сказать, «солнечньrй удар». 

Мыс мужем очень любим путешествовать. Если я боль­

ше трех месяцев не выбираюсь из Москвы , начинает­

ся депрессия. Чтобы перезагрузиться, надо обязательно 

сменить «декорации» . Если это короткий отпуск - едем 

в Европу, если длинный - на Мальдивы , на Бали , в Таи­

лаJЩ. Самая «свежая» наша поездка - на Кубу. Мы давно 

вынашивали план. Я на Кубе никогда не была, а Алек­

сей там служил полтора года. Понятно, что для восем­

надцаrnлетнего юнопш начала девяностых, родившегося 

в Выборге, попасть в такую экзотическую страну - это 

нечто! Серия его «кубинских историй» - главный хит во 
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всех компаниях. Мне тоже хотелось прикоснуться к ~свя­

тому»-. Кстати , всем , кто хочет посетить остров Свободы, 

советую не затяпrnать поездку. Гавана пока еще сохраняет 

свой уникальный колорит: коммуниспrческие атрибуты, 

старинные дома, построенные еще испанцами , ретро­

автомобиmi на улицах ~ все это словно декорации из ста ­

рых фильмов. Но постепенно и на Кубу приходит цивили­

зация в виде новых автомобилей и высотных зданий . 

Мы гуляли по Гаване, обедали в полулегальных частных 

ресторанчиках, но одним из основных пунктов програм ­

мы было посещение бывшей воинской часm Алексея. 

Если судить по карте, на ее месте теперь располагается 

институт информатики - заведение, казалось бы, впол ­

не безобидное. Подъезжаем, а там блокпосты. С одной 

стороны , нас не пропустили, с другой ... Стало понятно, 
что там и сейчас нечто не вполне гражданское. Мы рас ­

строились, но уезжать просто так не хотелось. Посидели ­

подумали и решили двинуться пешком полем. 

Идем, видим: деревья , под одним сидит человек в воен ­

ной форме. Мы начали тихонечко красться мимо , но тут 

кто -то из нас - Алексей утверждает, что я , - зашуршал 

листвой, и человек резко оглянулся , а потом замахал нам 

рукой , мол, ну- ка , идите - ка сюда! Нам ничего не остава ­

лось, как подойти к нем)'. Мы не понимаем по -испански, 

он не понимает по-русски, но он позвонил по телефону, 

с кем-то связался, смотрим: по полю несется мотоцикл 

с коляской с военными. В общем , нас проводили в штаб . 

Слава богу, офицеры говорили по-англиЙсЮf. Мы начали 

объяснять, что когда-то Алексей служил в части , которая 

здесь стояла, что его замучила ностальгия, и не позволят 

ли нам пройти внутрь ... Нас начали уверять, что никакой 
часm давно нет, но это закрытый объект. 

В итоге, про верив документы и осмотрев машину, нас от­

пустили. А мы вернулись в Гавану довольные: все-таки 

нам удалось добраться до штаба, пусть и под конвоем. 

В Москву из Кубы мы привезли ром , сигары и майки 

с портретами Че Гевары. 

- Вы с Алексеем друзья. Но у вас еще есть статусы «<папа» 

И «<мама",. Ребенок что-то изменил в отношениях? 

- Если честно, ребенок ~ это серьезное испытаЮiе даже 

для хороших д.рузеЙ . Я заметила , что очень часто воз­

никают конфликты на почве того, что женщина остает­

ся дома одна с ребенком , а мужчина где -то там зараба­

тывает деНЬПi . Женщина начинает на него обижаться. 

А он не понимает, в чем вина, ~ он же ради семьи пашет! 

Редкий мужчина способен понять, что хотя бы понача ­

лу надо умудриться и деньги зарабатывать, и заниматься 

ребенком . Мы с Алексеем не перекладываем обязанно ­

сти друг на друга. Скорее наоборот, он говорит: ~Давай 

я встану пораньше, отвезу Аврору в школу»-. А я гово ­

рю: ~Давай лучше я отвезу, у меня сегодня меньше дел, 

атыпоспи »- . Унасвсегдатакбыло. и мыникогданеделили: 

это женское дело, а это - мужское. Слава богу, Алексей -
мужчина в этом смысле вполне современный. 

- Тем более что мужчина, меняющий памперс или гото­

вящий омлет на кухне, выглядит так трогательно и даже, 

можно сказать, артистично! 

кресло 

- Кстати , Алексей терпеть не может женшину на кухне. 

Я там абсолютно бесполезный человек, а иногда даже 

вредный. Вот так все удачно у нас сложилось. 

- Дочка уже знакома с шоу-бизнесом, светской жизнью? 

- Авроре семь лет, она учится в первом классе. Мы нику-

да ее специально не толкаем: ни в модельные агентства, 

ни в «<Непоседы», ни в «<Домисольки»- . Хотя недавно вы ­

яснилось, что У нее абсолютный слух и хороший голос. 

А вот фотографироваться для нее - тоже мучение. Она 

начинает отворачиваться , закрываться: не надо, не хочу! 

Как-то я взяла ее на показ и объяснила , что это не просто 

так, что она идет зарабатыватьдеНЬПI. И онадобросовест­

но ходила по подиуму, фотографировалась, потому что 

понимала , для чего она это делает. Или однажды Алексей 

снимал рекламу и несколько детей заболело, пришлось 

взять Аврору. Она была такая гордая, когда директор вы ­

дал ей три тысячи рублей! Но это была реальная - они 

снимались до поздней ночи , куча дублей. 

Все само собой складывается, хотя мы ее ни в какой шоу­

бизнес не готовим , напротив, хотели бы, чтобы унее была 

более стабильная профессия, может быть, творческая, но 

только не связанная со сценой. Поэтому мы хотим пре ­

жде всего дать ей хорошее классическое образование. 

Аврора ходит на балет, занимается музыкой. А когда под­

растет, сама определится, что ей больше нравится. 

- Как-то вы сказали, что вместе с мужем чувствуете себя 

ГР3JIЩанами мира и еще не решили окончательно, где в ко­

нечном счете осядете. Кажется, вам самой больше нра­

вится Барселона? 

- Да, мне очень нравится Европа. Барселона - удиви ­

тельный город, конечно , мне хотелось бы там жить. А вот 

Алексей больше любит Америку. В июне поедем в Лос ­

Анджелес. Как мы шутим - устраивать Алексея на рабо­

ту. Пока только шутим , а там будет видно, что и как. Все 

возможно, мы открыты для всего нового , даже для самых 

радикальных перемен. 

- Границы и ограничения существуют прежде всего в на­

ших головах. А дочку вы тоже воспитываете в этом духе: 

мобильной, коммуникабельной, открытой миру? 

- Конечно! Аврора очень спокойно относится к переездам -
в любой кварПiре , влюбой стране чувствует себя комфортно. 

Мы отдали ее в английскую спеuшколу, чтобы она могла 

в совершенстве овладеть языком. В этом году она окончила 

первый класс уже есть успехи. Со временем, думаю, будет 

изучать еше какой-нибудь язык. Для современного человека 

это очень важно - везде чувствовать себя своим. 

- Недавно в вашей жизни снова пронзошли перемены: 

вы теперь работаете на канале .ДомашниЙ»-. Захотелось 

в очередной раз сменить «<декорацин»-? 

- Скорее, вернуться к себе! На канале ~Домашний»- я де­

лаю интервью со звездами в про грамме ~3вездные исто­

рии»- . В свое время и начинала именно как интервьюер, 

это мой самый любимый жанр в журналистике. Надеюсь, 

что смогу быть интересна в этом качестве и своим непро­

стым собеседникам, и зрителям. Мне нравится живое 

общение - оно всегда чему-то учит, расширяет пред­

ставление о мире, людях .• 
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Простые белые тарелки можно 
самостоятельно сделать «голландскими» 

при помощи росписи красками 

ло керамике или декynажных карт 

с подходящим рисунком. 



Тарелки с «ПЛОТНЫМ» рисунком будут эффектно 

смотреться рядом с минималистичными, крупные 

блюда лучше опенить небольшими . 

Для монтажа панно 
можно использовать 

специальные подвесы 

или клей «жидкие гвозди», 

НО не клеевой листолет. 
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"КрестЪЯН1И» 
и meлenрогра,мм,а 

"Фазmда» продолжают 
ruжазъюamь, как cдeлamъ 
да"iУ уютиее и красивее. 
Ha:,mwm раз дизайнеры 
обустраивают вepaнi)y 
в npoвa1iCКOМ cтwre. 

ПОЛЕЗНЫЙ ПОДАРОК 
Хорошо, когда праздни:ков много! ВОТ, 

к примеру. у семьи НащеюПlЫХ сразу три 

повода ДЛЯ радОСrn: у родителей - юби­

лей совместной ЖИЗЮf, дочь БыxдIп за­

муж, а бабушка отмечает 74-й день рож­

дения. Самый полезный инеобычный 

подарок - от программы «Фазенда». 

Вместо скучной и ХОЛОДНОЙ веранды она 

ПОСТРОЮlа теrmyю и красивую. 

Проект новой вершщы создали даВЮfе 

друзья передачи, дизайнеры Татьяна 

Афанасен:ко и Наталья Демьянченко. 

ОЮf реllIИЛИ использовать прованекий 

СПfЛЬ - легкий, нарядный, ностальгиче­

ский, изоБЮIУЮЩИЙ декором с цветоч­

ной темаrnкоЙ . 

ПОЧВА ДЛЯ САДА 

НО прежде чем наша веранда «зацветет», 

нужно приroтовить «почву». Сделать ДЛЯ 

этого ПРИUПJОСЬ ДОВОЛЬНО много - снять 

JПfНолеум с пола и старую вагонку СО стен 

и потолка, демонтировать старые окна. 

Затем в оконных проемах установюПf но­

вые деревянные рамы, заранее покрьлыIe 

белой краской, на пол Hacтemurn листы 

фанеры, на стенах собрали обрешетку 

под новое покрьrrие и, конечно, yrerurn­
.ли все помешение. 

К металлическому каркасу ВДОЛЬ дmrn­

ной стены приuпUПf гипсокартон, 

а остальные стены и потолок отделали 

деревянными обоями двух ВJЩОВ - что­

бы создать имитацию резной стены. 

В торцевой стене соБРaJШ вместитель­

ный шкаф, одна из дверей которого 

• • • 

t 

: 

стала еще и второй входной дверью на 

веранду - он поможет и создать допол­

mrreльное место для хранения вещей, 

и поменять пропорuии слишком узкой 

и длинной комнатыI. На пол поверх фане­

ры Hacтemurn норвежскюl ламинат, ими­

rnруюIIПfЙ дубовую паркетную доску. 

ЦВЕТОЧНАЯ ШПАЛЕРА 

Пора добавJПЪ красок. для интерьеров 

в CПUIе «прованс. характерна светлая, па­

стельная цветовая гамма, поэтому худож­

JПfКИ использовami сочетание белого, 

кремового, розового и нежно-зеленого 

интерьер 

. , 

, 

Чтобы создать на веранде ощущение 

сада, одну из стен украсили имитацией 

шлалерной решетки. 

Крестьянка 23 
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Серьезность массивной мебели 

«СМИРИЛИ» при ПОМОЩИ яркого, 

«хулиганского» текстиля, звучных 

подушек и цветущих штор. 

24 Крестьянка 
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опеНКОВ. Светло-зеленая краска бьuш 

выбрана для потолка и деревянной <УГ­

делки стен, белым стал шкаф, а глад­

кую стену оклеили кремовыми обою.rn 

с крупным цветочным РИСУНКОМ. По ди­

зайнерскому замыслу. веранда должна 

преврапrrьcя в цвeryщий сад - для ЭТОГО 

поверх обоев собрали имигацию шпалер­

ной решетки с двумя ВЫСОЮIМИ арками. 

Рейки «llпшлеры» покрасили в бледно­

зеленый цвет, этой же краской провели 

две неширокие горизонтальные ПQЛОСЫ 

по шкаФУ. «связав» его таким образом 

с общей гаммой комнаты. 

ОЧАРОВАНИЕ СТАРИНЫ 

Чаще всего веранду ИСПОЛЪЗytoТ как сто­

ловую и гостиную и этот проект - не 

ИСКJПOчеюtе . Запировать комнату бьmо 

решено самым простым и ДОС'JYПНЫМ 

способом - при помощи света и C11UIя. 

В будущей «СТОЛОВОЙ'" повесили ткане­

вьпl абажур работы декоратора иршfы 

Решетъко, а в «ГОСПfНОЙ» - изящную 

люстру темного металла. 

Вся мебель намеренно старомодная, но 

если в «столовой» зоне царит да<rnая 

ИДИЛЛИЯ начала Х:Х века с резным кру­

глым столом темного дерева И высоки­

ми с'l)'ЛЬЯМ:И под полотняными чехлами, 

то rнyгыe сmrnки и ножки MaccrmHblX 
кресел госпrnой переносят нас в заго­

родный дом девятнадцатого столепtЯ. 

ПИЩА ДПЯ ГЛАЗ 

В целом интерьер собран. Не помешает 

добавить несерьезности И цвета, что­

бы укроПfТЬ классическую солидность 

дивана и кресел. Самый простое ре ­

шение - текстиль. В нашем случае он 

особенно актуален, ведь внешняя сте ­

на застеклена практически полностью, 

а значJfГ, нужны ппоры. Рисунок тка ­

ни дЛЯ НИХ перекликается с рисунком 

обоев, но цвета более звучные - белый 

фон вместо кремового, а опенок роз 

и листьев интенсивнее. На просвет эти 

пrrоры создают полную иллюзmo цве ­

тущего сада. 

«Серьезность» дивана смирили с по­

мощью множества подушек - здесь 

с цветами на ппорах соседствует скром­

но-благородный лен и пронлггельно­

розовый сшец в КРУПНЪПf белый горох. 

Скатертью из такой же ткани накрьuПf 

стол - рядом с торжеcrneнными чехлами 

C1)'JIъeB она смотршся очаровательно­

хулигански. 

для МИЛЫХ мелочей - lliКa'l)'лок, ста­

туэток И семейных фотографий - бьmо 

решено построить несколько неболь­

ППfX полок в СТОЛОВОЙ зоне. А «мело­

чи» покрупнее - подвесная цвето<rnая 

полка в вrще качелей, жаРДШfъерка из 

rгпrчьей кормушки, подсвеЧЮfКИ, ко­

ваный фонарь и удивительные садовые 

часы - обосновались в гостиной . И, ко­

нечно, к цветам нарисованным добави ­

лось множество живых. Теперь солнце 

и краски прованского лета останугся 

в доме навсегда . • 
Оксана САНЖАРОВА 
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па omKpЪtkoM 
в темпом шк фу. 

нарядов не обязател~ен rpo­
и чинные полки. Несколь­

вбитых П~ЯМО в деревянную 

тену, абер разномастных вешалок, нарочито 

наивн IЙ рисунок - и ГОТОВ нео ЫЧJНЪn 

А вы с КОНОМИЛl1денъги . пространство 

для дачных радостей , ведь найти 

фан тdnерь совсем просто. 8 I 
Ольга 

. ВреМя 
сара-

I 

I 
I • I 

I I 

I 

I 

I 

I 

I 

I 



I 
I 
I , 
I , 
\ 
• • • , 
• • 
• • • 
I 
• 
\ 

I , 
• 

• 
I 

• 
• 
I , 
I 

I 

I , 
t , 28 Крестьянка 

вет 

Т'Каиъ, швейuGЯ машuu'Ка u uожuu'цы 
иаготове! На1{ииаем делатъ заuавес, 

'котrфый nревратит 'Комиату 
в 'Цвemии'К. 

ебеленъrй лен , стебельки из шнурков, лент и декора ­

тивной строчки, апликация из объемных шелковых 

цветов плюс бутоны и листья , вырезанные из ткани 

спринтом, - И готово панна, которое украсJП любую стену или 

станет неповторимой пrroрой. 

ПОРЯДОК РАБОТЫ 

1 Отрежьте кусок льняной ткани нужного размера так, чтобы края шли вдоль нитей плетения , если это возможно. Подогните края. 

2 Используя маленькие острые ножницы, вырежьте несколько цветов , 

листьев и стеблей ИЗ разных тканей. Стеблей вам понадобится мень­

ше, чем цветов , потому что часть " растительных ножек» будет вышита . 

В КЗ'iестве шаблона дпя вырезания листьев МОЖНО использовать настоящие 

листья, обведя их ПОРТНОВСКИМ мелом . 

3 Возьмите несколько цветов и подберите к ним стебли. Расположите цветы, стебли и листья на ткани так, чтобы все стебпи оканчивались 

у нижней кромки занавеса. Наметьте карандашом или мелом расположение 

растений , прикрепите детали булавками . 

4 Закрепите плоские объекты на ткани при помощи клеевого швейного флизелина. 

5 С помощью машинной или ручной вышивки « вырастите» недо­

стающие стебли. Подойдет, например , строчка «зигзаг» . На листьях 

выполните прожилки при ПОМОЩИ ручной вышивки. Для зтого понадобятся 

нитки на несколько тонов темнее , чем сами листья . 

6 Вручную пришейте несколько пышных цветов, лепестки которых вы­кроены из шелковой ткани. ШОВ должен быть незаметным . 

7 Сделайте петли из двух полосок набивной ткани или ленты , сложен­

ных вдвое, и пристрочите их к верхним углам занавеса . Поверх петель 

пришейте по пуговице для декора .• 
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«СДЕЛАТЬ ИГРУШКУ СВОИМИ РУКАМИ­

ЗАНЯТИЕ ПРИЯТНОЕ И ПОЛЕЗНОЕ И ДЛЯ МАМЫ, 

И ДЛЯ МАЛЫШЕЙ •. 

Ольга АБРОСОВА, 

Москва 

астолъные игры - это 

всегда веселое и увле­

кательное времяпре­

провождение. А если они еще 

и развивающие, то цены им нет. 

Из старых джинсов и обрезков 

ткани можно быстро СШJПЪ дЛЯ 

ребенка набор детских мягких 

доминошек, которые легко 

стирать . Играя в такое тек­

стильное ДОМИНО, можно учить 

с ребенком цвета, находить по­

хожие рисунки, а если напппъ 

пуговицы, ТО И осваивать азы 

математики. 

Всего в наборе двадцать шесть доr.rnношек, шесть тканых сюже­

тов. В качестве подложки - обрезки старых ДЖИНСОВ. Благодаря 

ruютной джинсе можно обойтись без yrшотнителя. Домино мож­

но стирать - мамы знают, насколько это важное свойство для 

детской игрушки. 

В качестве упаковки из тех же материалов можно СIlППЪ сумочку­

чехольчик, которая легко трансформируется в игровой мешочек . • 

ПИШИТЕ! 
Если вы умеете делать СВОИМИ руками красивые и полезные вещи, 

поделитесь навыками с «Крестьянкой » ! 

Пишите нам: КRЕSТУАNКА@ЮRRU 

28 Крестьянка 
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ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ: 

• старые джинсы 
• кусочки ткани 
шести цветов 

• маркер по ткани 

• линейка 

• клеевая «лаутинка» 

• ножницы 

ПОРЯДОК РАБОТЫ 

1 Выкроить для одноцветных доминошек 6 прямо­
угольников размером 6,5 х 10,5 см из джинсы 

и 6 прямоугольников такого же размера каждой из шести 
расцветок ткани. 

2 Для двухцветных доминошек выкроить 20 прямо­
угольников 6,5 х 10,5 см из джинсы и 40 квадратов 

6,5 х 6,5 см. Квадратики сшить по одной ИЗ сторон, чтобы 
получились прямоугольники. 

3 Все ~инсовые стороны сложить с тканевыми из­

нанкои наружу и проложить строчку по периметру, 

оставив отверстие для выворачивания. 

4 Вывернуть получившиеся Доминошки на лицевую сторону. Перед тем как прострочить по периметру, 

отверстия , через которые выворачивали игрушки , про­

клеить «паутин кой» . 

5 Проложить декоративную строчку по периметру доминошек. Отутюжить. 
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М1-lе1-lию 

и в каких ел чаях 

• 
Любой женщине нужно мужское ВНИ~ 

мание. Кто-то обязательно должен ее 

хотеть . Должен бьnътелеснътй, энерге­

ПfЧеский обмен с мужчиной . Без ЭТОГО 

она страдает. 

• 
я не верю в существовшше самодо-

стаТОЧНЫХ женщин . Да, есть маленький 

пропент мужеподобных амазонок, но 

это, скорее, злая шугка природы. А так 

назьmаемые мужененависnпщы - ре­

зультат неудачной любви . ВстреТЮlа не 

того, обожглась, потеряла веру в муж­

ЧИJ-I - нараС11fЛа панцирь. Мне жаль 

таких женЩШf: если они не ВстреТят 

МУЖЧИНУ. который их отогреет, так и 

останутся на всю жизнь несчастными. 

• 
Даже есл:и у жеНЩШfЫ есть ребенок, 

она одинока. ЖеНIЦИНа - половrrnкa 

мужчины. 

• 
Сюш женщины в ее МЯГКOC11f и гибко-

СПf. При этом женщина не должна бьnъ 

безвольной мямлей - это тоже раздра­

жает мужчин. 
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ОН сове 

• 
Больше всего возбуждают жеНЩШfЫ 

с интеллектом и чувством юмора. Это 

цеrmяет, потому что женщина стано­

вwrся не просто сексуальным объектом. 

Чем больше ипостасей вмещает жен­

щина - друг, собесеДЮfК, компанюн, 

любовюща, жена, мама, - тем полно­

ценнее и долговечнее отношения. 

• 
Моногамным сделать мужчину может 

только любовь. 

• 
Многих женщин Bocxmцaeт мой Артур 

Пирожков. Хотя он мужчина самовлю­

бленный, но любwr он не только себя, 

но и женщин. Моей жене Пирожков 

тоже симпатичен. Он при:хоДJП к ней 

по ночам. 

• 
Уmmерсалъного рецеrrrз от мужских из-

мен нет. Хотя бы потому, что причины 

MOIYI" бьпъ разными. Нельзя воспри­
тfМaть мужа лишь как источник денег 

ют отца детей. Он не перестал бьrrь 

мужчиной, которьпl ждет эротичесюfX 

сюрпризов от женщины, то есть от вас. 

• 
Мудрая женщина умеет подстро-

иться под настроение мужчины, 

понять, что сегодня он хочет видеть 

ее неотразимой красавицей, чтобы 

поразить всех друзей, завтра ~ 

страстной любовницей, послезав­

тра - нежной подругой. Сегодня она 

пахнет духами, завтра - ванильной 

булочкой, послезавтра - вашим 

общим ребенком . 

• 
Одиноким женщинам стоит слушать 

свой внугренний голос, бьпъ вни ­

MaTeльHыM к знакам. Скажем , тянет 

тебя вечером не сесть, как обычно, 

за руль, а пройтись пешком - иди! 

Возможно , через сто метров ты стол­

кнешься со своей судьбой. 

• 
Мамы учат девочек: никогда не звони 

первой, не подходи сама к парию. 

Не слушайте мам - если понраВlШСЯ 

молодой человек, проявите актив­

ность, придумайте повод для обще­

ния. Лучше что-то сделать, чем потом 

жалеть, что упустили свой шанс. 



AлRксаllдр РЕВВА, 
а1Стер, шауll1JЩ 

peзuдеnт 
"Kall1J!i)u 'К.f!a6,> , 
рoдu.лcя 13 декабря 
1974 года в ДIYНR'Ц'Кe, 
выступал 

за 1Сом,аuду КВН 
" Утаll1J11muъш 
СQЛ1!Цем», озвучu.л 

героев 1teС'КQЛЪ1СUX 

м,улътфuлъl>tов. 
Стал nonу.ляpen 
благодаря свошt 
героям, осoбenuо 
lItа"Ю Артуру 

ПироЖ'/Сову. 
Жсnaщ 
естъ дочъ Алиса . 

• 
Новые технологии иногда идут 

ВО вред 'Iеловеческим отношениям. 

Многие отвыкли общаться вживую. 

Например, сидит пара в ресторане. 

у него - айпод, у нее - аЙфон. 

Разговор, естественно, не клеJrгся. 

Настоящее общение - это когда 

.сглаза В глаза., когда ты ловишь 

дыхание, интонацию . 
• я люблю тебя. - это важный 

фонетический код. Когда ты это 

читаешь - ОДНО , а когда слышишь -
совершенно другое. О 'ryвCTBax надо 

говорить, а не писать . 

• 
Мы с женой постоянно друг для 

друга готовим . Друзья присылают 

морепродукты с Сахалина , и мы 

дружно делаем с НИМИ ризoтrо. 

Бабушка, которая меня воспитывала, 

научила внучка лепить пельмени , 

вареники с картофелем. А первое мое 

кулинарное упражнение - жареная 

картошеt(ка с грибами. Готовить 

ДJ1я любимой 11 вместе с любимой -
мужское занятие . • 

• 
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принято дум,атъ, 
'Что '/шшu бабуш1СU 
н,U'ЧI!го ж зн,алu 

о nляжн,ой м,оде, 

nО1Са за гран,и'Цей 

загорелые 1cpacaви'цы 

дефилuровалu 
в бu1Сuн,u. Это ж более 
'ЧlШ м,uф. фоmoарxuвы 

nо1сазыlа1оm, 'Чmo 

в СССР во врелteНа 
м,ассовой фu3'lcулътурыl 
u cnopma с 1Суnaлън,u1Са.мu 
дело обстlJЯ.ЛО O'ЧI!'/I,Ъ 
даже хорошо . 

... 

,. 

• , 
. ' . 

• 



МОРСКИЕ ПРОГУПКИ 

В викторианскую эпоху морские ванны проrrnсывали благородным дамам 

искmoчитeJIЪно в меДJЩИНСКИХ uелях. Cnецкабm-rки-повозки с лошады..rn 

ОТВОЗJUПf купальщиц на мелководье и оставались там на все ВреМя купания. 

Дамы переодевались в дmrnнoe темное шерстяное или фланелевое rmатье, 

нацевали корсет, панталоны и чулки, специальную обувь, водружали на го­

лову чепец. Затем rmескались (ШIавать в такой одеЖде бьшо невозможно), 

снова переодевались в кабинке и ТОЛЬКО после этого возвращались на берег. 

К 1860 году появились купальные костюмы, состоящие «всего ЛИIIIЬ» ИЗ жа­

кета с рукавами, ДЛИННЫХ пантало" и юбки ниже колен. 

В 1896 году rmаВalше причисли:ли к олю.пппlским видам спорта, что не­

мало поспособствовало его популярности . Из чисто <ХЩоровшельной про­

цедуры оно превраl1UIOСЬ в удовольствие . Одежда потребовала изменений. 

В начале хх века появляются первые ситцевые модели по пmy корсетов 

с укороченными юбками и штаюшrкa~rn. Напппые на ЮfX многочисленные 

оборки, по запумке, маскировали объемные бедра или маленькую грудь. 

СПОРТ И УНИСЕКС 

В 1907 году австралийскую ruювчиху Аннет Келлерман арестовали на 
американском rmяже за cmшrком смелый наряд, обнажающий руки 

И ноги. «Смелый» купальник представлял собой комбинезон а-ля муж­

ское трико из JШотного хлопка черного цвета. Спортсменку заклеймили 

позором, но уже через три года такие купальники бьUlИ приняты обще­

ственностью. Затем в обиход вопurn трико из шерсПI. ОЮf хорошо сиде­

ли, но, намокнув, становились ужасно тяжелыми. 

РаС1УШее увлечеЮiе спортом и загар, вошедший в моду благодаря Ша­

нель, - все это в начале 1920-х внесло коррективы в фасон купального 

косnoма. Тело стали открьтать сюrънее . Бледность считалась уже не ари­

стокра11fЧеской, а болезненной . Мужские и женские косnoмы для купа­

ЮiЯ стали схожи: обнажать мужскую грудь в то время считалось непри­

.личным. Плавательные трико напоминали оде)!Щу атлетов ИJПf циркачей 

(небольшой рукав, круглый вырез, шорты чугь ВЪПIIе колена) . Затем вы­

рез стал глубже, а рукава исчезли . 

Шанелъ произвела rmяжнyIO революmоо, введя в обиход купальники 

из джерси. Когда-то из этого «неблагородного» трикотажа ппurn только 

мужское белье. Шанелъ сделала джерси знаком новой элеГЮ·IТНOC11f. Од­

нако теперь , когда в купальнике не было ничего, корректирующего фиry­

ру; дамам вслед за мужчинами ПРИIШlосьзанятъся спортом. 

МОРАЛЬ И НРАВСТВЕННОСТЬ 

Хотя в 20-е годы женщинам разреппurn oткpьnъ руки и ноги, в западных 

странах край купальника должен был начинаться на 15 см выше колена. 
Бойцы «отрядов морали» проводили на rmяжах замеры санпrметровой 

лентой . Вот заметка из советского журнала «Экран» от 1928 года : «В Аме­

рике в целях "соблюдеЮfЯ нравственноCПf" издан закон , в силу которого 

воспрещается ношеЮfе купальных KOCnOMOB короче установленной дли­

ны. На верхнем снимке - грyпnа американок, конвоируемыхвумяя ПQJПf­

цейск:m-rn в ближайший участок для взыскания пгrpафа . На нижнем - по­

тщейские на rmяже за вымериваЮfем купальных костюмов» . 

В СССр, В отличие от пуршанской Америки, примерно в то же время 

многие загорали на rmяжах совсем без купальников. Правда, rmяжи бьUlИ 

отдельными для мужчин и для жеюцин. Более «ЦИВИJПfзоваННЪJе» граж­

дане надевали трико, похожие на СlшП"ые вместе майку и ДЛJПrnые трусы 

(к женским прmшmалась еще короткая юбочка). В таЮfX купальных ко­

стюмах запечатленъr в 1923 году Владимир Маяковский и Лиля Брик. На 
фото с крымсЮfX rmяжей конца 1920- 1930-х годов - молодые девушки 

в простых и функциональных раздельных купальниках, напш.шнающих 
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• 

в 20-е годы дамам разрешили 
открыть руки, но не ноги : нижний 

край кулальника должен был 
начинаться на 15 см выше колена. 

спорrnвную форму: небольшой лифчик и объем­

нъте трусы-шорты из хлопка. or нижнего белья ОЮf 

ОТlПfЧаются только цветом - все купальники бьUIИ 

темными. Еще один вариант, которого придер­

жива.лись многие советские жеНIIППfЫ чугь не до 

1960-х , - дефюrе по JUlяжу попрос1)' В нижнем бе­

лье . Это при том, что в другой сmyaЦЮi даже лямка 

лифчика, выБJmшаяся из-под JUlатъя , ВВОДJUШ RЛа­

дemщy в конфуз! 

МОДНЫЙ ПЕРЕПОЛОХ 
Однако вернемся к европейской моде. Купальник­

фугляр (по аналоГJПf с rmатьем-фугляром), в ко­

торый JUlОТНО упаковывалось женское тело, стал 

«бомбой» 1930-х . Это «оружие», СВОДJmшее с ума не 

одно поколеЮfе мужчин, позже с успехом исполь­

зовала МерJ.UIИН Монро, носившая купальники­

чехлы несмотря Юf на какие ПрИХОПI моды. Жен­

щJfны� СтaJПi ОТНОСJfГЬCЯ К купальни:кукак к средству 

соблазнения: под него надевали моделънъrе -ryф.ли 

на каблуке и украшеЮfЯ . Особым IlПfКОМ счита.лась 

резиновая шапочка в тон - это бьuю в новинку. 

К середине 1940-х годов в Австрamrn существовало 

уже несколько фирм, вьmyскавпrnx только купаль­

ники. Низ - шорты с высокой талией, верх варьи­

ровался от туники до Jшфа без лямок. На бедрах 

появляется парео, идея которого позаимствована 

у ОСТРОЮfГянок. Но настоящий переполох в rmяж­

ной моде случился после Второй АПfРОВОЙ войны . 

Парижский модельер Жак Эйм создал купаль­

ник с шорпrкru.Пf, впервые открывавшmrn живот, 
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Раздельные купальники, 
открывавшие живот, появились 

лишь после Второй мировой ВОЙНЫ. 

и назвал свое творение «атом». Над Каннским по­

бережьем летал самолет с баннером «:Атом - самый 

маленький купалъЮfК в мире • . Но бомба разорва­
лась 5 moля 1946 года: Луи Реар, автоинженер по 
образоваюоо, представЮI на показе в парижском 

бассейне купальник всего лишь из 30 квадраПIЫХ 
ДЮЙМОВ ткани (194 ем2). За несколько дней ДО по­

каза американцы провели ядерные испъпания на 

атоме Бикини, и СЛОВО бьuIO У всех на устах. Назвав 

свое изобретение «бикини», Реар добrUlСЯ не мень­

шего эффекта. Слоганы в rrnкy конкуреН1У гласюrn: 

«Бикини - разделенный атом», «Меньше, чем са­

мый маленький купальник в мире». Правда, пона­

чалу никто не ТОРОШUlСЯ приобретать новшество, 

идаже моделиотказалисьеroдемонстрировать. Реар 

нанял для показа танuовЩJЩУ Casino de Paris МШII­
лен Бернардmrn. После мероприятия, когда газеты 

расmраЖИРОВaJПI фотографии, БернардшПf полу­

чюш 50 тысяч открыток от мужчин со страстными 
признаЮiЯМИ. Тем не менее о бикини говорюrn: «Он 

открывает в жеюuине все, кроме девичьей фамилии 

ее матери». Orкpoвенный купальник было запре­

щено носить на rmяжах ИтamfИ, ИспаюfИ и Порту­

ramrn. Появление БРИЖJfГ Бардо в бикини на канн­
ской набережной во время юrnофеспmaJlЯ 1953-го 

произвело шок Но вфюrьме Роже Вадима 1956 года 
«И Бог со:щал женщину» актриса снова предстала 

в белом МИlПf-купальЮfКе. Урсула Андресс сня­

лась в фюrьме о Джеймсе Бонде (1962) в шикарном 
бикини цвета слоновой кости - спустя годы его 

продали на аукционе Christie's за 60 000 ДOJUIаров. 
Но массы не спеllIИЛИ ПРШПfмать БИЮППf. 
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СИНТЕТИЧЕСКАЯ РЕВОЛЮЦИЯ 

В 50-е годы и на подиуме, и на rmяже царЮI силуэт Кристиана Диора 

«песочные часы»: rrьшrnые бедра, грудь и тонкая талия. Правюrьной рас­

становке aкueНТOB мог бы помочь корсег, вшитый в цельный купальник. 

В это время в легкую промъшmенность постепенно пробираются нейлон 

и лаЙI<pа, а также подвиды последней - спандекс и эластан. эго пр~rnесло 

купальщикам значительное облеrчеЮiе в прямом и переносном смысле: 

вес моделей уменышrnся, и они стали лучше прrrnегать к телу: Сшrrem­

чесюtе материалы� сделали купальники эластичными, подчеркивающими 

фиryp)'. стали возможны любые фасоны. Модели не терЯJШ форму при 

намокании, быстро сохли и не вьщвеТaJШ на солнце. Разнообразие uвeroB 

и рисунков поражало воображеIrnе. Пратща, в нашей стране такие новше­

ства по-прежнему бьuш редкостью, и девушки чаше всего IШUПf себе «мод­

ные» купальники сами, по стаРШfКе используя СJПeц и хлопок 

Заветной мечтой советских девушек был краснъпl купальник с черным 

KaН'l1fКOM, который НОСЮIа Наталья Селезнева в фюrьме «Операция "Ы" 

И другие прик:moчения Шурика» (1965). ЛеоНJЩ Гайдай искал эту модель 
едва ли не дольше, чем актрису на главную роль: раздеЛЪНЪJе купальники 

бьuш огромным дефицитом. Uенный реквилгг раздобьUПf у спекулЯJfГOВ. 

Когда кто-то из команды Гайдая, потеряв терпение, СПРОСЮI: «Да какая 

разmща, во что Селезнева будег одета?» - режиссер возразЮI: «БрИЖJff 

Бардо в купальнике выглядит талантливее, чем Фаина Раневская» . 

Другой знамеюггый купальник (зеленый гэдээровский) продемонстриро­

вала Светлана СветJПfЧНая в «Брюurn:антовой руке» (1968). На роль саблаз­

нителыпщы изначально rmаЮiРОВaJШСЬ КлараЛучко, но она категорически 

отказалась сниматься в купальнике. Так Светличная ВОlШlа в исторmo как 

первая наша актриса, показавшая СТРИJJ J из. Ее популярность бьuта сравни­
ма с популярностью парижской танцовшицы в БИКШПf. 

ТЕМ ВРЕМЕНЕМ 

Расцвет купальной моды наступЮI в Союзе в 70-е. Модюmы обрели ку­

пальники с чашечкm.fИ - rmастмассовьп.ш каркасами для груди. При 

транспоpmровке в чемоданах они нещадно деформировaJПfСЬ, но СТОЮIИ 

1 О копеек и продавaJПfСЬ влюбой галантерее. Расцветки БЫJПf весьма сдер­

жанные, нос каким -нибудь «оживляжем»пша цветного кантика. Лyчurn­

},fИ СЧJПались модели из Югославии и ГДР, потому что быстрее сохли. 

Тем временем в Америку и Европу в 70-е вернулась мода на естествен­

ные формы тела, ПОЯВЮIся спрос на бикини с лифом без чашечек. Пля­

жи мира заполнили длинноногие девушки в миниатюрных треyroлъни­

ках, перехваченных на бедрах веревочками. Самые смеЛЬJе реllПШИСЬ 

надеть стринги , открывающие ягодиuы, и танга - откровенные трусики 

с треуголъничком спереди и веревочками сзади. В начале 80-х , когда на 

европейсюtx rmяжах вновь воцарились скромные закрьпы�e купальники 

в ретро-стиле, больше пригодные ДЛЯ вечеринок у бассейна, до СССР 

наконец докатились бикини , в которых начaJПf вовсю щеголять моло­

дые девушки. 

Сегодня многообразию rmяжной моды можно только удивляться. Уже 

несколько сезонов популярны� танкюПf, верх которых представляет со­

бой майку на бретельках. Любители загара преДПОЧJПают бандини - би­

ЮfНи С лифом без бретелек. Модны сочетания mа: & match, когда верх 
и низ купальника различаются по рисунку и uветовой гамме. Длинноно­

гая молодежь люБJП ШОРТИЮI-боксеры, ИМJfГИРУЮIШfе мужской стиль. 

Популярны даже купальники в стиле 50-х - цельные модели с короткой 

юбочкой , ИМJfГИруюшие пляжное платье. Удачно подобранный купаль­

ник не столько скромно прикрывает тело, сколько подчеркивает фиrypу 

и вкус владemщы .• 
Оксана БУГРИМЕНКО 
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Ольrа А&РОСОВА, 
36 лет, Москва 

окончила МГУ и работала в ОСНОВНОМ 

в Сфере пиарз. В послужном списке­

информационная и пиар-поддержка 

мероприятий Российского Фонда Культуры 

и Союза кинематографистов , запуск перио­

дическкх изданий , организация специальных 

мероприятий в рамках Московского кинофе­

стиваля , работа режиссером-постановщиком 

церемонии « Национальная гордость РОССИИ » . 

Одна из последних ступенек в моей « карьерной 

лестнице» - заместитель гендиректора .. ДиФ». 

Впрочем , специально карьеры я не делала. 

Просто меня увлекали большие задачи. И мне 

везло - на моем пути встречались талантливые 

люди , которые заражали энтузиазмом . Помню, 

как несколько лет подряд я специально брала 

отуск и ззнималась протоколом Московского 

кинофестиваля . Выброс a,щJеналина колоссаль­

ный! Тебя охватывает зйфория : ты зто можешь, 

у тебя получается , махина под названием 

«фестиваль» движется! Самым тяжепым был 

день , следующий после прощального банкета: 

тебе еще хочется по инерции куда-то бежать, 

'fТO-TO организовывать , но «бал » окончен. Уте­

шение - жизнь продолжается . И впереди новые 

проекты. Мне нравилось работать в команде, 

нравилось досконально разбираться в сути 

любого дела, которое мне доверяли . 

Я никогда не боялась нового , мне интересно 

было осваивать незнакомые сферы деятель­

ности. В общем, у меня было ощущение, что я 

куда-то двигаюсь, развиваюсь, самосовершен­

ствуюсь. Три года назад я попала на телевиде­

ние. Сначала меня захватила новая среда, было 

интересно ее узнавать , обживать . НО скоро я 

поняла, что мне невыносимо скучно , 'fТO я двига­

юсь по кругу, каждый день похож наДень сурка. 

Это изматывало и морально, и физически. В 

конце концов я решила, что надо что-то менять . 

Спасибо мужу, он , видя мое настроение , подцер­

жал : «Посиди дома, отдохни, осмотрись! » 

Так я , которая многие годы жила работой и 

толком не знала, 'fТO такое отпуск, выпала из 

знакомой колеи , где идолы - рейтинг, продажи 

и прибыль, и оказалась предоставлена самой 

себе . Было Нil'iало лета - время, когда меньше 

всего хочется в душный офис . ПОНil'iалу я по 

инерции лыталась ходить на собеседования, но 

ничего интересного не предлагали . Постепенно 

«деловая» лихорадка улеглась, а на смену ей 

пришло удивление: оказывается , пока я «ор­

ганизовывала» и «продвигала» , очень многое 

ускользало из поля моего зрения . А теперь я 

Нil'iала замечать, как нежен едва распустив­

шийся бутон, как красивы облака там , высоко 

частные истори и 

Это вы 
МОЖЕТЕ 

Психологи угверждзют, что начало .новой ЖИЗЮf» В 30- 40 лет - это не сумас­

шествие и не результат кризиса среднего возраста, а впшrnе закономерный 

повораг собьmпl в современном мире. Как показали результаты недавнего 

исследования, 53,5% опрошенных россиян именно в возрасте старше 30 лет 
начали строить карьеру в новой для ЮfX сфере . 60,4% из ЮfX считают, чтодоби­

.лись успеха на новом попршце. Самое сложное - реппrrьcя. Трудно вырваться 

из хорошо омачиваемой ругины, даже еСJПI она перестала принос~fГЬ радость 

И УДОllЛетвореюtе. Трrщцзru-сорокалетним это дается намного сложнее, чем 

в юности. В первую очередь мешает страх неизвестности и обязательства, ко­

торыми обрастают люди к этому возрасту. Но стшп попробовать, и вдруг об­

наруживается, что весь мир готов нам помогать. Orкpываются новые возмож­

НОС'ПI . ВЫ спраurnвaете себя: сколько мне будет лет, когда я научусь новому? 

Orвeт: столько же, сколько будет, если не научитесь .• Надо бьnъ достаточно 
ВОСПРИИМЧJmыми к маленьким знакам ПОДZIержки, чтобы позвomrrь себе по­

верить в свои силы несмотря на ПРИС"I}'ПЫ сомнения. Неважно, сколько вам 

лет и чем вы заним:аетесь, важно, что никогда не ШЦUНО заняться тем, что вам 

по-настоящему нравится», - убеждена психолог ДжуJШЯ Кэмерон. 

в небе , над крышами домов, куда я и головы-то 

не поднимала. Но самое бол ьшое чудо было со­

всем рядом - моя восьмилетняя дочь Дуся. ОНа 

никогда не была заброшена, ею занималась моя 

мама, я сама проводила с ней немало времени, 

но так тесно мы с ней еще не общались. Я Нil'iала 

смотреть на мир ее глазами . Широко открыты­

ми, любопытными. И зто было здорово. 

В конце лета я отправляла дочку на море . 

Она неожиданно попросила меня: « Мама, 

сшей мне игрушку, я буду с ней спать». 

Я растерял ась - никогда в жизни не занималась 

рукоделием! - полезла в Интернет , чтобы по­

нять, как зто делается . И была поражена: какое 

огромное кол ичество сайтов , посвященных 

хенд-мейду! Сотни тысяч людей по всему миру 

увлеченно шьют игрушки , мастерят украшения , 

сувениры . Я быстро нашла выкройки и сшила 

целых три игрушки - медвежонка, зайчика и 

котенка. Дуся была счастлива . А я уже не могла 

остановиться и с присущеи мне дотошностью 

с головой окунулась в новую для себя «тему». 

Я и подумать не могла , что зто выльется 

в серьезное увлечение, а потом и в собственное 

дело, которое сейчас , спустя два года, прино­

сит приличный доход. Сначала я шила игрушки 

для себя , потом для друзей , потом появились 

и заказы . Я создала собственный блог (слава 

Интернету!), который успешно развивается . 

Должно быть , сказывается моя ЛРОфессия 

пиарщика. Много лет я продвигала чужие 

проекты , теперь зти знания пригодились для 

«самопродвижения ». Конечно , мои игрушки, 

а теперь уже и аксессуары (сумки , украшения) 

нравятся людям - ИНil'iе я бы не стала зтим 

заниматься, но важно и то, что я чувствую пер­

спективы своего дела. Это может вылиться во 

вполне серьезный бизнес , в котором будут вос­

требованы мои деловые качества. Возможно , 

со временем у меня появится целая команда. 

Мои бывшие коллеги , знающие меня как 

успешного топ-менеджера, порой недоумева­

ют: «Ты И какие-то игрушки?» Но друзья, 

а главное - муж и родители, даже уважают 
за то , что я не побоялась выпасть из наезжен­

ной колеи и занимаюсь тем , что мне нравится, 

что я ни ОТ кого не завишу. 

Плюсы своего дела - возможность жить 

в своем ритме, больше времени уделять семье, 

душевное равновесие. Сейчас я живу в гармо­

нии с самой собой и своей женской природои . 

Тем , кто сейчас недоволен свой жизнью, не 

испытывает удовольствия от работы и стоит 

перед выбором : все изменить или оставить, как 

есть, я советую не бояться перемен . Даже если 

ТbI берешься за совершенно новое дело с нуля , 

личностный потенциал не обнуляется : навыки 

и накопленный опыт остаются при тебе. Это 

твой главный капитал. И ты можешь им распо­

ряжаться по своему усмотрению. Недавно меня 

пригласили в прил ичный проект на должность 

топ-менеджера , но муж сказал : «Не надо, ЗТО 

опять будет бег по кругу! » эти слова для меня­

еще один аргумент в пользу выбранного пути . 
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Анна СУВОРИНА, 
40 лет, Москва 

о первому образованию я художник-модельер обуви, работала 

по прОфесеии, но началась перестройка , и ателье закры-

ЛОСЬ. Мама подскзззла : «Бухгалтер - самая востребованная 

сейчас професеия , давай учись! » Я окончила курсы и стала работать 

в фирме. Карьера быСТро пошла в гору, я отучилась в торгово­

экономическом институте , стала главным бухгалтером. Мне нрави­

лось , что я востребована, но платой за карьерный рост была личная 

жизнь - на нее не оставалось времени. Ни ОДИН мужчина не вытерпит 

женщину, у которой в голове сплошные цифры, дебеты и кредиты. 

Мне было почти тридцать, а семьи не получалось. Однажды в ОТ­

пуске я встретила мужчину, у нас закрутился банальный курортный 

роман - так показалось мне поначалу. После отдыха мы разъеха­

лись: я в Красноярск , он в Москву. Но нас тянуло друг к другу. 

Я приехала к нему погостить на месяц. ОН предложил: ", Переезжай 

ко мне насовсем!» Я никогда не хотела жить в Москве. Мне не 

нравился этот город с вечно серым небом , пробками и угрюмыми, 

озабоченными ли цами. Столица всегда навевала на меня тоску. 

К тому же я не была уверена, что у нас что-то сложится. И решила 

«убить двух зайцев» - ложить, присмотреться и заодно окончить 

курсы повышения квалификации для главных бухгалтеров: 

не выйду замуж, так хотя бы получу диплом! В результате через 

год я и замуж вышла, и диплом получила. Впрочем , он мне до сих 

пор не пригодился - один за другим родились дети , сын и дочка, 

и я с головой погрузилась в домашние дела. 

И еще я начала фотографировать - детей , при роду. Идешь 

с коляской по набережной , видишь, как красиво угасает день, 
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и рука сама тянется к фотоаппарату, чтобы « остановить мгнове­

ние » . Мне захотелось серьезно заняться фотографией - я пошла 

на фотокурсы, потом - на курсы цифровой обработки. А тут 

и муж решил п родолжить свое обучение в институте - у него было 

незаконченное высшее инженерное образование. Я смотрела, как 

он сидит за учебниками, возится с конспектами , и м не вдруг стало 

завидно. Я подумала : а почему бы мне не получить второе высшее? 

Только вот какое именно? 

В детстве в нашем доме был диапроектор , и папа крутил диафильмы 

с репродукциями картин из самых известных музеев мира. А еще 

у нас была большая энциклопедия с моим любимым томо м, посвя­

щенным искусству. Я постоянно его листала и мечтала когда-нибудь 

побывать в зтих удивительных музеях, увидеть вживую эти потрясаю­

щие шедевры. В детстве мы все идеалисты , мечтаем о нематериаль­

ном , а взрослая жизнь большинство из нас «приземляет» . 

Но , отказываясь от своей детской мечты, мы сами себя обкрадыва­

ем ... В общем, я решила поступать на «Искусствоведение » 

В Московский институт культуры. В тридцать восемь лет я снова стала 

студенткой. Я и детей вожу на абонементные лекции в Третьяковку, 

в До м музыки по очереди с мужем - его тоже интересует искусство , 

он всерьез увлекается историей. Иногда в шутку даже говорит: «дня, 

а может быть , нам поменяться институтами?» В общем, у нас семья 

вечных студентов. И мне это нравится: мы не стои м на месте , раз­

виваемся, пробуем новое. Через два года я получу диплом музееведа . 

Не знаю пока , как сложится моя «музейная» карьера. Но-

кто знает - может быть, однажды я позову вас в собственный музей. 



-

Людмиnа ПОДО&ЕДОВА, 
32 года, Гоа 

аких-то четыре года назад я была влюблена в свою работу, 

связанную с нефТью и газом. Она и правда была увлекательной: 

встречи в министерских кулуарах и коридорах нефТЯНЫх КОМ­

паний , командировки в разные уголки страны и земного шара. Личная 

жизнь маячила глубоко в тени работы. 

Однажды я оmравилась в трехнедельный отпуск на Газ, в Индию . И на ве­

черинке встретила будущего мужа. ОН поразил меня , покзззв, что МОЖНО 

жить совсем по-другому, не так, как жила я : свободно, в удовольствие, 

с радостью, без суеты и перенапряжения . ОН рассказал, ЧТО сдал свою 

однокомнатную квартиру в Москве, уволился с работы и уехал путе­

шествовать по миру с билетом в ОДИН конец. Начал с Индии, СОбиРаясь 

исколесить ее на байке , но застрял в штате Гоа на два месяца, пока мы 

не нашли друг друга: это была пюбовь с первого взгляда. ОН сделал мне 

предложение отправиться путешествовать с ним. Я поняла, что хочу быть 

с этим чеповеком, а еще больше хочу бросить всю ту рутину, что ждала 

меня в мегаполисе. Однако перед тем , как уволиться в никуда с престиж­

ной работы в разгар кризиса, я три недели взвешивала все за и против. 

И укрепилась в своем решении . 

Через месяц после моего приезда в Индию с бипетом в один конец мы 

зачали дочку Динку, которой сейчас два с половиной года. Она родилась 

частные истори и 

в Индии. Всю беременность я прокатanась по странам Юго-Восточной Азии 

с недолгим заездом в Россию для регистрации брака и знакомства 

с родителями супруга. А когда родилась дочка, путешествие ПРОДолжиnось 

в режиме спокойного проживания в приятных нам местах по 2--6 месяцев 
подряд. Индия, Тайланд, Непал, Индонезия, Малайзия , Лаос, Россия 

и Украина - скромная география нашего семейного путешествия. Стараем­

ся жить в деревнях у моря ИЛИ в горах, избегая надолго застревать городах. 

За три с половиной года из вечно суетящейся «работающей женщины» 

я превратилась в домохозяйку и маму. Муж мастерски освоип массаж 

вместо прежней специальности верстальщика. Мы растим дочку 

в аТМОСфере СВОБОДЫ и любви. Кроме того, в свои два снебольшим 

года она уже ныряет, как рыбка. 

После родов я сильно похудела (Сбросила примерно 10 кг и сохранила 
свой вес, сейчас он держится на 57 кг) . Совсем не попьзуюсь косметикой, 

научилась хорошо готовить . Сбылись ЛИ ожидания? Изначanьно их быпо 

минимум, позтому приятных сюрпризов оказалось заметно больше , не­

жели разочарований. Даже скромный бюджет (довопьно долго зто быпи 

800 долларов в месяц на семью) - не препятствие для жизни в путеше­

ствии, если разумно тратить деньги . Сейчас ищу, чем бы заняться новым 

и интересным, помимо воспитания дочки .• 
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« Талыш любовъ друг 'К другу 
делает 'Нлс жnорo"l'ным»,, -
любила nовторятъ слова 

Иоа'Н'На Златоуста велu'Кая 'К'НЯгu'НЯ 
Елизавета Федоров'На. 
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лизавета АлеКСaJщра Луиза Алиса Гессен­

ДаРМIIПадтская была вторым ребенком в 

~ семье великого герцога ГecceH-Дapмnrraдт-

ского Людвига JV и анrлийской прmщессы Алисы, 
дочери королевы Виктории . 

., В семье девочку звали просто Эмой . Всех детей -
у Эmrы бьшо еше шесть братьев и сестер - рощпели 

восmrrывaли в любви, но по-анrлийски, в строго­

сти. Все в доме было подчинено главному принци­

пу викторианского двора: .Не баловать •. 

• 

-

К 12 годам Эма умела самостоятельно готовить 
обед и ТОIПfТb камин, убирать комнаты и заспшать 

кровати. Все дети получали хорошее образование: 

говорили на трех язьrкax (основным в доме бьш ан­

гmfЙСКИЙ) , муЗJЩИРОвали, рисовали. 

В1авным делом жизни герцогюIИ Алисы БЬUIа бла-
" 

IU. ворительность. Она потрапurа почти все свое 

СОСТОЯЮfе на обустройство больниu, госпиталей, 

помощь бедным. Девочек с раннего дегства приуча-

1Пf отзываться на чужую беду. 

Детство Эшrы сопровождалось пагрясениями, кaro­

рые заставили ее рано повзрослеть и закamurи: харак­

тер. Сначала на ее глазах из окна фамюrъного зm.пca 

вьшал младший брат Фридрих. Мальпп умер на ру­

ках у ЭJШЫ, кaroрая сама подняла его с земли и за­

несла 8 комнату Вскоре (л' дифreРШf погибла самая 

младшая прmщесса, четьrрехлетняя Мария, а вслед 

за ней, не в СЮlах вьmеCПf испъпаний, умерла мать. 

Эме в это время едва исполюшось 14 лет. Она -
самая craршая из прюruесс, и на нее ложится (Л'­

ветственность за воспитание юraдпrnx братьев 

и сестер, среди которых и Алиса - будущая русская 

импераТРJЩа Александра Федоровна. 

Когда Эме испomпurось 19 лет, ее стали вывозить 

на балы . Она была не только самой красивой прин­

цессой гессенского двора, но и первой красаВJЩей 

Европы. На Эллу одно за другим посьmались пред­

ложения руки и сердца. 

О том, как и когда вспъrxнyло чувство между краса­

ВJЩей Эмой и великим князем Сергеем Алексан­

дровичем, доподлинно неизвестно. Так или иначе, 

но очевидно одно: это был не пomпический союз 

или брак по расчery; это БЬUIа самая настоящая лю­

бовь, перед которой не смогла устоятъдаже бабушка. 

Строгая королева Виктория не хотела отдавать свою 

любимую внучку в Россию, полагая, что ни одна из 

невест гессенского дома не бьша там счастmma. Но 

увидев алюбленных вместе, благословила их союз. 

« КАК АНГЕЛ ТЫ ТИХА, 

ЧИСТА И СОВЕРШЕННА" 

В мае 1884 года 20-летняя Эма уехала в РоссJПО. 

Венчание состоялось 3 июня - сначала в придвор­

ном соборе Спаса Нерукотворного Образа, а затем 

в лютеранской церкви, к кaroрой великая княПfНЯ 

принадлежала по рождеЮfЮ. 



в дакном случае протокол не требовал от 3юrы 

обязательно принимать православие (она выходи­

ла замуж не за наследника престола), поэтому она 

осталась лютеранкой, хотя и получила русское имя 

Елизавета Федоровна. 

Она сразу ПОКОРЮIa свет. Ближайший друг семьи, 

великий ЮIЯЗЬ Константин КонстанпfНОВИЧ, пи­

савший стихи под псевдонимом К. Р. , посвятил 

ей прекрасные строки: «Как ангел ты тиха, чиста 

и совершенна». 

Вопреки ожиданиям света, молодое семейство 

предпочло уединиться в летней релщенции Сергея 

АлеКСaJщровича - ПОДМОСКОВНОМ Ильинском. 

Елизавете Федоровне нравилась тихая загород­

пая жизнь. Она любила рассекать ПОДМОСКОВ­

ные просторы верхом на лошади , плавала, вы­

шивма. Каждый день в течение полуroра часов 

великая КНЯГИНЯ изучала русский язык под ру­

КОВОДСТВОМ своей преподавательницы Екатери­

Hы ШнаЙдер. 

Но большую часть своего времени Елизавета 

Федоровна посвящала помощи тем, кто в ней 

нуждался. 

Первые посещеJШЯ деревенских домов потрясJПf 

великую княrmпo: она увидела страnrnyIO нmпету, 

нужду и сразу же, как могла, постаралась облег­

чить жизнь крестьян. По ее настоЯJШЮ вели:кий 

князь вьпшсал опытную акушерку для местного 

медицинского пункта, а позже построил неболь­

шую больницу. 

Усово И Ильинское стали духовной колыбелью для 

великой княnrnи. Именно здесь началось ее мед­

ленное и вдумчивое ВОСХОЖ!Iение к православию. 

5 сентября , в день памяти Праведной Елизаве­

ты , великая княгиня посетила первую в своей 

жизни обедню в усовском Спасском храме (сей­

час он находится на территории президентской 

резиденции Ново-Огарево) , построенном ма­

терью Сергея Александровича, императрицей 

Марией Александровной. 

Пугь к православJПO занял 7 лет. Окончательно в 
вере Елизавета Федоровна угвердилась в 1888 году 
на Святой земле, куда приехала вместе с мужем 

на освящение храма Марии Магдаmrnы , постро­

енного Александром IП (братом великого кня­

зя) в память о своей матери. ГефсИМaJ-lСКИЙ сад, 

Голгофа, Гроб Господень произвели на Елизавету 

Федоровну столь сильное впечатление, что она 

воскликнула: «Как бы я хотела бьrrь похоронен ­

ной здесь!» ЕСJШ бы она знала, сколь пророческим 

окажется ее желание! 

дОЛТ'ОЖ!Iанное собьmfе - принятие великой кня ­

гиней православия - случилось на Лазареву суб­

боту, 1 3 апреля 1891 года, незадолго до назначения 

Сергея Алексшщровича генерал-ryбeрнатором 

Москвы. 

«Я ВАС ПРОЩАЮ. 
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Елизавету Федоровну 
признавали самой 

красивой женщиной 

Европы. Великий князь 
не чаял в ней души 

и мог любоваться 
своей супругой часами. 

На протяжеmrn всего времени брак Сергея АлексаIЩpOвича и Елизаветы 

Федоровны сопровождало множество слухов и CJUIeтeH, говорили об от­

сугствии физической близости. Светское обшество не могло простить им 

самодостаточности и свободы от этого самого общества. Великий князь и 

великая княпrnя не бьurn с~rn правильными «буками», но предъяв­

ляли очень высокие hpabctbem-IbIе требования к своему окружеmпo, и по­

пасть в их ближний круг мог далеко не каждый. 

«Сергей Александрович бьш военным до мозга костей , - рассказывает 

Вера Александровна Кондрашина, старпrnй научный сотрудник Звени ­

городского историко-художественного и аРХJггеюурного музея , послед­

ние годы занимающаяся изучением жизни Е.лизаветы� Федоровны. -
С самой ранней юности, когда великий князь практически малЬЧJШIКой 

участвовал в Русско-туреuкой войне, его всегда окружали мужчины, во­

круг него бьшо сформировано настоящее мужское дружество. Он очень 

печалился, когда, будучи командиром Преображенского полка, бьш 
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вынужден уехать в Москву, получив назначение на ДОЛЖНОСТЬ генерал­

губернатора. Но в их доме всегда было много гостей из числа преобра­

женских офицеров». Возможно, это и породило злоречивые тоmcи среди 

тех, кому ВХОД в великокняжеский ДОМ бьUl заказан. 

Масла в огонь подливало и отсyrствие у пары собственных детей. Но 

в этом не бьmо никакого секрета: известно, что великая IO-IЯТИНЯ испы­

тывала проблемы со здоровьем , бьmа оперирована, и великий князь pery­
лярно вывозил ее леЧJПЬCЯ в Европу на меДJЩИНские курорты. 

Впрочем, скоро деrn в их доме появшrnСЬ. В 1891 году в родах умерла гре­
ческая принцесса, великая княгиня АлеКСaJщра - жена Павла Алексан­

дровича, родного брата Сергея Александровича. Павел очень скоро нашел 

yreшение в морганатическом браке с княпrnей Ольгой Палей и вместе 

с ней уехал в Париж. А двух его детей , годовалую Марию и новорожденно­

го Дмитрия, забрали .тетя 3mш и дядя Сергей». 

Елизавета Федоровна, будучи поборником строгих семейных и право­

славных ТРВДJЩИЙ, очень негапmно отнеслась ко второму браку Павла 

Алексшщровича. Свою неприязнь к Ольге Палей великая княгиня пере­

несла и на ее детей, родивпrnxся от этого союза. 

Молодой ЮlЯзь Владимир Палей с раннего детства прекрасно писал сти ­

хи, и когда кто-то за дружеским чаепитием сказал, 

что хорошо, когда в семье два поэта (подразумевая 

Констанпrnа Константиновича и князя Палей) , 

Елизавета Федоровна сухо заметила: «Владимир 

Палей не является членом семьи» . 

Тем временем в России появились первые пред­

вестники грядущей революции. Недовольство 

в обществе росло. Сергей Алексшщрович, будучи 

генерал-ryбeрнатором Москвы, еше вер~ш, что си­

ryaцию можно перелоМИ1Ъ, улучшив социальное 

положение рабочих. Вместе с супругой они актив­

но помогали бедным, открывали ГОСПИТaJШ, шко­

лы�' чайные, организовывали бесruштные обеды для 

всех нуждающихся. В то же время великий ЮlЯзь 

активно критиховал внугреннюю государственную 

по.литику; полагая ее СЛJШIКом либеральной, и на­

стаивал на ее ужесточеНЮf. В ответ на это террори­

сты из революционной ГPYlLlIbI Савmпшвз приго­

ворили великого князя К смеprn. 

Незадошо до гибели Сергея Александровича се~fЪЯ 

последний раз посетила Спасский храм в Усово. 

Алтарник отказался растапливать печь в церковном 

помещении. Стояла по:щняя осень, в храме бьшо 

так холодно, что со службы yuurn все, только одна 

Елизавета Федоровна достояла лmyprmo до конца. 

Они все видели и предвидели. В последние дни, 

словно чувствуя приближение гибели, великий 

князь стал избегать семейных прогулок, ездJUI без 

охраны и адъютантов, не желая подвергать никого 

опасноCПf. 

Взрьm прогремел 4 февраля 1905 года, когда князь 

напрамялся в сторону Тверской уmщы. Великая 

княпrnя в это время находюшсь на сюrадах Крас­

ного Креста в Кре~шевском дворце. В одном rшаТЬе 

она выскочила на утщу: «Сергея убили!» 

После rnбели мужа Елизавете Федоровне при­

ГОДJuшсь ее гессенская закалка. Великая кня:пrnя 
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осталась один на один со своим горем. Никто из 

членов фамилии не приехал, опасаясь покушенИЙ. 

Только брату Сергея Алексшщровича Павлу для 

участия в погребеmrn бьшо разрешено вернyrьcя 

из эмиграции. 

Вскоре после похорон ветпсую ЮlЯГИНЮ в целях 

безопаснОС'ГИ увеЗJПf из Москвы. Но она скоро вер­

нулась обратно. Кня:пrnя совсем не боялась рево­

люционного безумия, а в революционерах видела 

всего-навсего маленьких болъныхетей •. 
«Сергей бы вас проспш, - сказала она, навешая в 

nopbMe убийцу мужа, - и я вас прощаю ar его имени». 

" ПОХОРОНИТЕ МЕНЯ nO-ХРИСТИАНСКИ" 

Жизнь без мужа угратила свои краски. Елизавета 

Федоровна еще больше замкнулась, а ее спаль­

ня стала похоДИ1'Ь на монашескую келью. Вера 

и молитва - единственное, что связывало теперь ее 

с поrnбшим супругом. Она продала часть вещей 



и драгоценностей и на вырученные денъrn купи­

ла особняк на Opдьrnкe, где начала обустраивать 

ОбlПель милосердия. 

Обитель не бьmа монастырем в строгом смысле 

этого слова. Право на монашество нужно заслу­

жить, счwrала великая ЮIЯПlНЯ. Она избрала ниву 

служения ближнему, как Марфа и Мария, сестры 

евангельского Лазаря. Ангелом-хранителем Мо­

сквы называли Елизавery Федоровну московские 

бедняки и безработные. 

Тем не менее ощущеиие надвигаюшей катастрофы 

бьulO неотвраrnмо. 

В начале 1917 года в обитель приехал один из духов­
ников вeJПfКой княппrn, отец Серафим (Кузнецов), 

настоятель Серафимо-Алексеевского скита Бело­

горского Свято-Николаевского монастыря. Он хотел 

спасш EmIзавету Федоровну и yкpьnъ в старообрsщ­

ческом сКИ1)' на Урале. Но она отказалась. И лишь 

тихо добавюш: «Лохороните меня по-хриС'шански». 

Ее арестовали в 1918 году, во вторник Светлой Сед­
мицы (неделя после Пасхи). Сестры из обшели 

неCJПfСЬ на Якиманку со всех концов Москвы, где 

неCJПf свое послушание. Все до одной хотели раз­

делить участь своей великой М31ушки. Но сопро­

вождать Елизаве1У Федоровну разреIIIИЛИ только 

двум монахиням. Сначала их отвезли в Пермь, по­

том в Екатеринбург, а затем и в Алапаевск - место 

их последнего земного пристаmпца. 

ДОРОГОЙ ВЕЧНОСТИ 
В Екатеринбурге к ним присоединили вторую груп­

пу узников - членов царской фамилии. Каково же 

бьulO УДИRЛеmiе великой княnrnи, когда среди ЮfX 

она обнаружила не только moбимых Константино­

вичей (детей Константана Константиновича), но и 

молодого князя Владимира Палей! 

эга встреча на дороге к смерш выглядела как Бо­

жиЙ: Промысел. Похоже, сам Господь УСlраивал 

великой княпrnе возможность освободиться от по­

следюfX страстей, прастить и примириться С теми, 

С кем в иных обстоятельствах ПРИМJiрение было не­

возможно. Так и произоllШО! В cCЬUlКe великая кня­

гиня и молодой князь Палей сдруж:ились и оченъ 

друг друга подо:ержива.ли:. 

5 JПOЛЯ 1918 года на рассвете всех арестантов вы­
везли к заброшенной шахте и живыми скинуJПf 

вниз. Последнm..rn словами великой М31ушки бьurn 

«Прости им, Господи, ибо не ведают, что творят!» 

О предсмертных часах Алапаевских мучеников ста­

ло известно от креСТЬЯНJfНа, ставшего невольнъrм 

свидетелем чудовmцной расправы. or страха он 
еще сугки ПрЯТШ1СЯ в своем укрытии и все это время 

CЛЬПIIaJI ДОНОСJmпrnеся из глубин шахты молитвы 

и церковныIe песнопеиия. 

Через три месяца белая армия захватила Алапаевск. 

Тела мучеmп<Ов бьurn подняты на поверхность, од-

НJfМ из послеДЮfX бьшо тело ЕлизаветыI федоровны� . Оно оказалось совер­

шенно нетленным , а пальцы великой княпп-rn даже в последнюю ми:нyry 

бьurn сложены для крестного знамеmiЯ . 

Всех погибших ОП1eJПi и похоронили по полному церковному чину. Одна­

ко Красная армия наcryпала, и встал вопрос о перезахоронении, чтобы не 

допустить глумлеиия большевиков над телами. 

В moле 1919 года - спустя почти год после rnбели - гробы с телами муче­

ников погрузИJПf в товарный вагон и ОП1равили в Читу, В БогороДJЩКИЙ 

женский MOHacThlpb. Сопровождал останки тот самы�й шумен Серафим. 
Он помнил просьбу Елизаветы федоровны�. 

В MOHaCThIpe тело великой ЮIяrnни облачJШИ в монашеские одеяния , 

а на грудь положили параманный крест - стало известно, что незадолго 

до смерrn Елизавета Федоровна приняла схимнический постриг под 

именем Алексия. Отец Серафим спрятал все гробы под полом в своей 

келье, где они нахОДJШИСЬ полгода и не источали никакого неприятного 

запаха. Зимой 1920 года гробы перевезли в Китай. 
По дороге произошел ряд не ПОДО:aIOщихся рациональному объяснеmпo 

случаев, когда, казалось, тайна вот-вот неминуемо будет раскрьпа, но 

происходюlO что-то странное: проверяющие как будто НJfЧего не замеча­

ли, и вагон двиraлся дальше. Уже тогда отец Серафим написал в своем 

днeBНJfКe, что он, без сомнения, сопровождает святую. 

В Пекине тела бьurn преданы земле на русском кладбище. Но через 

8 месяцев, по желанию брата и сестры великой княппПf, тела Елизаветы 

Федоровны и сопровождавшей ее инокини Варвары перевезли на Свя-

1}'10 землю, где погребли в усыпальниuе в нижней часrn храма Марии 

Магдалины, о чем так пророчески мечтала великая княru:ня. 

На rpoбmщy великой ма'I}'ШКИ прикреmurn металлическую табшrчку: 

«Ея Императорское Высочество, устрошельmща Марфо-Мариинской 

обшели moБВИ и милосердия в Москве, Благоверная Государьrnя Вели­

кая княгиня Елизавета Федоровна Романова, убиенная 5 июля 1918 года 
в Алапаевске, Пермской Губернии». 

В 1992 году веЛJfкие мучеющы бьurn канонизированы. А Марфо­

МаРИJiнская обитель милосердия по сей день продолжает дело своей 

великой устроительницы, призывавшей взращивать в себе любовь, 

угождая БЛJfЖНему. _ 
ИннаЛYI{ЬЯНОВА 
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Оксана ЛЫСИКОВА, 
детский психолог 
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едавно вам, и только вам ребе­

нок рассказывал о своих меч ­

Tax и разочарованиях, доверял 

самые сокровенные тайны. Сеroдня 

узнать, что с ним происходwг, доволь­

но сложно. В лучшем случае подрос­

шее чадо отделывается дежурным «да 

все нормально, мам, не волнуйся». 

В худшем oтra.лкивает: «Не лезьте 

в мои дела!» Как узнать, что происходит 

у подростка в душе? 

ЧТО С НИМ СЛУЧИЛОСЬ? 

ПОдРОстка обуревают проnmоречащие 

друг ДРYIY потребносПf. С одной сторо­

ны, он жаждет бьггь заметным и ярюfМ, 

с другой - боwrcя пpocльnъ «белой во­

роной» . Его страшwг одиночество, но 

временами он закрывается в своей ком-

нате и не отвечает на звонки. ТШПfчный 

подросток наЧJПНает разговор с психо­

логом жалобой, что «предки» его «до­

cтamt», «замучили контролем», а через 

пять ~ се1Ует : «у родителей никогда 

нет на меня BpeMemt». «Прежде всего 

вы должны понять, что вашему ребенку 

сейчас очень и очень нелегко, - гово­

pwг детский психолог Оксана Лысико~ 

ва. - Организм подростка растет очень 

неравномерно, скачками; э!Щокрmrnая 

и нервная система буквально "выдыха­

ются" , пьпаясь "угнаться" за быстрым 

ростом скелета. Перепады настроеmtя, 

эмоциональная нестабильность, тре­

вожность, yroмляемость - самые обыч­

ньте спугники быстрого роста. Кроме 

того, психологически ребенок ПРОХОДlfГ 

довольно тяжелый этап, который специ-



Как разговарuватъ с подростком, 
'Чтобы оп вас услышал. 

алисты называют "вторым перерезани­

ем пуповины". Для того чтобы на этом 

этапе сохранить юш заново выстроить 

доверительные агношеЮfЯ, необходимо 

прrшожить определенные УСJUШЯ». 

ПОЙДЕМ В ОБХОД ... 
ХОТЯ подросток часто ведет себя прямо­

JПfНейно, категорично и принимает по­

добное поведение от друзей, от вас по­

требуется максимальная rnбкость. Если 

вы усaщrre чадо, переживающеro «nyбeр­

таrn:ые бури», за стол (даже еCJПf это будет 

столик вдороroм ресторане) И, глмя ему 

в глаза, попробуете поговорить .за 

ЖИЗнъ», ребенок скорее всего от беседы 

УШUIЬнег. СИ1уаuия напомюггемуо «КОН­

троле», кaroроro ПОДРОСТОК всеми силами 

стремится избежать. Важные МЫСЛИ, ко­

торые вы хоппе донести до ребенка, он 

усльшпп, только ecmt беседа состоwrcя 
как бы межпу делом, невзначай. «Лучше 

всего, если в этаг момент вы будете заня­

ты каЮfМ-то интересным делом (напри­

мер, все произойдет на рыбалке или в по­

ходе, во ВреМя велосипедной ЭКСКУРСJПf 

и Т. п.), - советует психолог. - Избеmйте 

вопросов "влоб": "Как у тебя с Машей?" 

ЮПf "У тебя что, нет друзей в колледже?". 

В ответ может Пр03вучатъ прrmычное 

"нормально". НаЧНJПe изцалека, напри­

мер обсудите запутанные отношения ге­

роев кинофЮIЬма. Подросток "сбросJП" 

настороженность, ведь вы заняты раз­

жиганием костра, а не разговором, и речь 

JЩет (наконец-то!) не о его поведеЮfИ. 

Именно в Э1UТ момет вы можете узнать 

о своем ребенке нечто новое. 

И еще: еСJПf разговор "буксует", попро­

буйте начатъ JПfсать своему ребен:ку. 

ВИP'IYальное общение естественно для 

современного подростка. Кроме того, 

"ЭJПfСТОЛЯРНЫЙ жанр" - ЛУЧIШfЙ способ 

избежать как ненужной назидательно­

сти, так и заискивания». 

ЭТО - ЧАСТНАЯ ТЕРРИТОРИЯ 
Чтобы подростку захотелось доверитель­

но ПОГОВОРJfГЬ С вами еще и еше раз , важ­

но правильно отреагировать на его рас­

сказ. Не спеIШПе давать советы из серии 

~я бы на твоем месте», оuенивать его по­

С1}'ПКИ и ПОС'1}'ПКИ других действующих 

ЛIЩ. Понятно, что вами дви:жет желание 

помочь своему 01'1 [рыску пережить ситу­

аuию, с которой вам в жизни ДOВOДJUlOCь 

сталкиваться не раз. Но взрослеющий 

ребенок может воспринять прямые со­

веты как вторжение в свое JПfЧНое про­

странство и «закроется». ~B 12- 14 лет 

подросток начинает ощущать и очерчи­

вать границы своей JПfЧНOC'I1i и, как все 

неофmы, делает это CJПШIКом рьяно, -
считает психолог. - Лучuшй способ до­

HeC11f до nrnейджера свое отношение 

к ситуации - попробовать назвать его 

чувства. Например, ребенок рассказы­

вает, как кто-то посмеялся над ним. Вы: 

"Ты дико ра3ОЗJПUIся на него" . Omрыск: 

"Достала меня уже физичка своими во­

просами! " Вы (не теряя спокойствия): 

"Тебя раздражают частые вопросы учи­

тельницы". В психолоГШf такая техника 

называется "э~mа11fЧесюfМ слушани­

ем", - говорт ОксанаЛысикова. - Ког­

да вы "безоценочно" называете чувства 

подростка, происходят УДИВJПeЛЬные 

вещи. Во-первых, вы демонстрируете 

своему ребенку, что понимаете и при­

нимаете его. это рождает у него чувство 

защищенности, так важное для близких 

отношений. Во-вторых, во время э~mа-

11fЧеского слушания вы волей-неволей 

иденrnфицируете себя со свшfМ ребен­

ком, буквально "влезаете в его шкуру". 

А знаЧJП, начинаете наконец лучше по­

нимать МOПfВы "непонятного и вызы­

вающего" поведения omрыска. Когда 

контакт такого рода будет ншыжен, у вас 

просто не будет необходимости думать, 

как дать ребенку coвeThI. Он сам будет 

обращаться к вам за JПfМИ» . 

ЧТОБЫ ДВЕРИ НЕ 3АКРЫЛИСЬ ... 
как вы думаете, почему подросток не 

спеIШП рассказывать рощпелям о своих 

проблемах? Боится наказания? Основ­

ная причина - не хочет расстраивать ро­

дителей. «У ЮfX И так много заморочек, 

зачем IfМ еще и мои?» - такзв}"ППсамьпl 

распространенный ответ на вопрос пси -

холога: «Почему маме не сказал?». 

психология 

Постарайтесь не наказьmать ребенка за 

откровенность фразами (,ты меня в гроб 

вгоmшrъ», «до инфаркта доведешь», тя­

желыми вздохами и «демонстративным» 

приемом успокоительного. У него это 

вызовет JПШIЪ одно желание - стать для 

вас как можно более незамenfЫМ. 

Если ребенок поде.лился сокровенным, 

не пъrraйтесь по собственной mпщиа­

пmе продолжить разговор на «болез­

ненную» тему еще раз rши в другой 

день. Обычно за стремлением вернугься 

к разговору стот рощпельское желание 

узнать как можно больше 

Подросток почувствует себя 

пожалеет о своей откровенности. 

ГОВОРИТЕ О СЕБЕ 

Психологи шугят: «Подростковый воз­

раст действительно переходныЙ. or 
маминой юБЮi к папиному кошельку». 

Многие родители жалуются на «потре­

бительское» отношение со стороны под­

росllПfX детей: обед приroтовьте , посуду 

за моим друзьями помойте, карманные 

деньrn дайте ... а все остальное я буду ре­
шать сам, потому что «это моя жизнь»! 

«На самом деле Э11f требования - часто 

зеркальное "отражение" родителъсюiX 

требоваиий, - считает психолог. - По­

следите за собой: не излишне JПi вы тре­

бовательны� в мелочах, не окружаете ли 

14-летнего сына такой же опекой, как и 

7-летнего?» 

Чтобы подросток не пропycnш мимо 

ушей требования, старайтесь гoвopJfГЬ не 

о нем, а о себе. Начинайте трудный раз­

говор со слова «я», а не со слова <гы». На­

пример, вместо раздраженного «Ты вечно 

забываешь закрьnъ дверь!» признаfrгeсь: 

«Знаешь, мне страшновато оставаться 

в незапертой квартире». Вместо всrmеска 

rnева (<<Не смей опа:щывать на физкуль­

туру!») подe.mrreсь своими ощущеюurми: 

«Мне бы не хотелось выcлynпmaть пре­

тензии твоей учителыпщы, это порпп 

настроение на весьденъ» . Такой псriXОЛО­

гический прием имеет глубокий смысл. 

Во-первых, вы «очmцаете» разговор 

отагрессии, вины иобиды, азнаЧJП, шан­

сы договориться возрастают. Во-вторых, 

даете подростку понять, что вы тоже име­

ете право на собственную жизнь и ком­

форт, иобязанностиестьнетолъкоуваспо 

отношеmпo к подросшему ребенку; но и 

у него по отношеmпo к вам .• 
Ирина КУДИНОВА 
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ЧеловeчRство U3МR1iuлось. 

пpu'ЧRМ nОМR1/.Я.Лись 
не толъко моралъ 

и отношения, но и 

вWiШностъ, облик людей. 
О том, чем мы по 
физиологии оmличiJR.М,СЯ 

от наших предков 
и что нас ждет в БУдущем, 
рассказывает профессор 
BaJ/R1-!тин сонькин. 

8алеllТМН СОНЬКИН, доктор биологических 
наук, главный научный сотрудник Института 
возрастной физиологии Российской академии 
образования, зав кафедрой физиологии 
Университета физкультуры , профессор 
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- Валентин Дмитриевич, нзllПf дети 

отличаются от нас с точки зрения фи­

___ 1I\>'!ti"''''' 1 
- Да, и вот почему. Сегодня резко изме­

mrnась струюура досуга. Детям не раз­

решается свободно ryлять, ОЮf мало дви­

таются . Абсолютное болышrnство детей, 

особенно девочек, страдают от гипоки­

незии - малой подвижности. МЬПIIЦЫ и 

сердце у них слабые, легкие никудьппные, 

кости легко ломаются. Низкая квалифи­

кация школьных учителей физкультуры, 

кaroрые HeaкnтHO исполъзуют совре­

менньте увлекательные формы зaняnt:й, 

привоДJfГ к ТОМУ. что с возрастом у детей 

падает интерес к физкультуре . Занима­

ется спортом очень мало детей: 14% -
в секциях, еще 15- 16% - самостоятель­

но, а ДО 70% вообще не занимаются . 

Вторую строчку в «хит-параде» заболева­

ний школьников занимают нарушеЮiЯ 

опорно-двигательного аппарата. Мы 

сравнивали городские школы с сель­

скm.ш , получается катастрофическая 

картина на селе. ДеревеНСЮiе девочки 

праК11fЧески не занимаются двигатель-

- Каким же сегодня должеи бьrrь хо­

РОUПIЙ yчwreлъ физкультуры? 

- I~\(\\", ~uropы1" 1\~J\\<Wl"'t ~ \aЦD"Y 
учешrку шщивидуально и руководствует­

СЯ принmmом ~движеJ-rnе навстречу при­

poдe~. Основная ~щея в том, чтобы да­

вать ребенку двигательные задания - не 

те , с которыми ему сложно спрашrrьcя, 

а те, что ему по СЮlам. У нас как говорят? 

«Не можешь - научим, не хочешь - за­

ставим/) . Так вот не надо заставлять и не 

надо учить тому, что не по сЮlам, а надо 

помогать в том, что он может, и тогда -
так уж устроен оргаЮfзм - СЮIЬные сто­

роны «вьпЯНYJ'»' за собой И все остальные. 

Например, если ребенок медлителен, но 

ВЫНOCJПfВ, не надо пьпаться сделать из 

него спринтера. Пусть занимается в сво­

ем темпе, скорость постепенно вырастет. 

- Как с оценками бьrrь? 

- Оценка нужна ребенку. Она - один 

из главных стимулов в любом обучеmrn. 

Поэтому безоценочная фИЗКУЛЬ1)'ра, 

по- моему, глупость. Но cтaBJfГЬ баллы 

надо исходя из физического пmа ре­

бенка . То , что у дигестивника в СЮlовых 

ной активностью (как бы сухо это опре- упражнениях оцеюmaется на троечку, то 

делеЮfе Юf звучало), а мальчики много ДЛЯ астеника, для которого такие упраж-

дерyrcя. Там юношей, не травмирован- нения сложны, это будет на пятерку. 

иых к концу] l-ro класса, едшпщы. И наоборот. Ученик должен пытаться, 

• 

• 



стараться в рамках своего пmа, воз· 

раста, пола. Однако это одна половина 

оценки. А вторая половина - это его 

прогресс. Он должен за пошода занятий 

пройти пугь в физическом развитии. 

ЕCJПf показатели ОСТaJШСЬ прежними, 

знаЧJfГ, оценка невысокая. 

- Ребенок растет неравномерно - есть 

какие-то особые перноды, на которые 

надо обрaтmъ BlDIМaннe? 

- Психолоrn вЫДелЯК1Г несколько кри· 

rnческих периодов. Первый - в один год. 

ПроисхоДJfГ победа над гравшзцией, ре. 

бенок начинает xoДJnЪ . Он в этот момент 

неслучайно становrrrcя как булочка, 

окружен жировой прослойкой - ЩlЯ него 

это «подушка безопасности». Он упал, 

ему больно, но это неопасно для костей и 

внугреmrnx органов. Следующий острый 

момент - возраст 5-6лет, иногда он затя· 

гивается до 7, - так называемый период 

«полуростового скачка». Самое главное 

в этот период - созревание мозгадля уче· 

бы. Если до того, как прошел ПOJIYPOCТо· 

вой скачок, ребенок может заниматься 

каким-то делом от СЮIЫ 10- 15 минут, то 

после него - уже 30-40 минут. Прове· 
рить, прошел полуростовой скачок ют 

нет, можно простым способом: попро· 

сите ребенка дoтянyrьcя правой рукой до 

левого уха через макушку. В этот период 

резко меняются пропорции, голова ста· 

новится относительно меньше, а ДJПfНа 

рук и ног - больше. Гипофиз аКТJШНО 

начинает вырабатывать гормон роста. 

Б это же время вьmадают зубы. Бьmana· 

ют потому, что становятся CJПШIКОМ ма· 

ленысими ЩlЯ нового размера челюстей. 

И , конечно, происхOДJП сушественный 

психолоrnческюl перелом. 

- Некоторых детей неправильно отда­

вать учиться в 6 лет? 
- Совершеино точно! ЕCJПf не дотяги • 

вается рукой до уха, лучше не пъггаться 

- этот тест серьезнее, чем вам сейчас 

кажется! Иначе мы загоняем ребенка 

в ситуацию сrulOшного стресса. ЕСJШ 

ребенок физически маленький, в школе 

он будет уставать, ему не будет хватать 

СJШ , и начнугся проблемы. 

Следующий критический период - по· 

ловое созревание. Оно длится 2- 2,5 года. 

Начало зависит от телосложения: у более 

эктоморфных (ТОIЦИX и высоких) созре· 

вание на'IИНается позже, у эндоморфных 

(пухленьких и KopeHacтых) - раньше. 

Б среднем у девочек - в 10- 11 лет, 

у мальчиков - на год·полтора позже. 

Ломается не только голос и строение 

тела, ломается психика. Как ПОlЩер· 

жать ребенка в этот период? Он должен 

получать разнообразную и качествен· 

НУЮ ШfЩy. Нужна богатая кальцием 

еда - сыры, творог, поскольку aК11fВHo 

pac1Yf кости и мъпnцы, И кальция очень 

не хватает. Естествеино, белок: мясо, 

рыба, качественный хлеб. 

- Я знаю, что вы пpoпtВШIК призыва 

в армию в 18 лет. Почему? 
- С 18 лет развиваются мышцы, а рост 

тела уже прекратился. Относwrельно 

сформированными мышцы стано­

вятся только в 19 лет. ПОЭТОI\f)' нель­

зя брать детей в аРШfЮ раньше. Если 

мы берем их на стадии роста, когда 

идет закладка мышц, и начинаем их 

нагружать, а часто и перегружать, мы 

ломаем строящуюся cтpyкrypy. Служ­

ба - это интенсивная тренировка, она 

становJПСЯ эффективной тогда, когда 

человек созрел. Цикл служБЫ должен 

захватьmaть фИНШI развития скелетно­

мьппечной системы и некоторое вреl\tя 

после его окончания. 

разговор за чашкой чая 

- Почему мы и наlШl дети физически 

ОТJПIЧаемся от наших предков, ведь 

гены-то у нас прежние? 

- Да, изменения генотипа нет. А фе­

нотип меняется. До 1930-х годов НИ­

кто не ОЖИДШI , что может сушество­

вать такое явление, как акселерация. 

3амеппъ его смог дотошный немец по 

фамилии Кох, который взял и поднял 

за 70 лет информацию о призывниках. 
И оказалось, что люди ВЫРОСЛИ , стали 

на 12 см больше. Он снаЧШIа не пове­
рил сам себе, стали перепроверять это 

в дрyпrx местах, оказШIОСЬ - точно, 

везде примерно одна и та же картина. 

Где-то прибавка 8 см, где-то 15. И тог­

да это явление назВШIИ акселерацией. 

Ученые ОЖИДШIИ, что рост человече­

ства продолжится , но акселерация 

остановилась. В Москве , например, 

это произошло в середине 1980-х го­
дов. И обнаружиласьобратнаятенден­

ция - деселерация. Как, почеАf)' это 

происходит? Сушествует несколько 

гипотез, но биологический механизм 

не совсем ясен. 

- Какие изменения в физиологии чело­

века ОЖIЩ3Ю'ГCЯ лет через пятьдесят? 

- Я не думаю, что с человеком прои­

зайдут какие·то серьезные изменения. 

Но если учитывать Teндeнцmo деселе­

раmrn, то через 50 лет, вполне возмож­
но, мы можем вернугься к антропоме­

трическим данным наЧШIа прошлого 

века. Этот процесс, похоже, идет по 

синусоиде - то 1}'да, то сюда. Средне­

вековые рьщари БЬUПf коротышки 

и ХУДЬШIКИ, сегодня в их латы� без тру­

да сможет влезгь разве что ребенок. 

А древние римляне бьUПf нормальных 

размеров, примерно как современные 

люди. НаlIШ потомки будут меньше 

нас, а их потомки - опять больше. _ 

Любовь БРИММЕР 

Существует три основных типа телоспожения. Тощий и длинный -
эктоморфНЫй тип. Второй , мышеч ный тип - мезоморфный, этакий 

классический Геркулес из костей и мышц. И третий , зндоморфный, 

невысокий и коренастый, с хорошим запасом жира. Яркой иплюстра· 

цией трех типов можно назвать картину Васнецова «Три богатыря» : 

Алеша Попович на ней представляет зктоморфа, Добрыня Никитич­

мезоморфа, Илья Муромец - зндоморфа. Их «двойники » В литерату­

ре - Арамис, Атос и Портос. За последние 20 лет структура популяции 
изменилась. Если раньше преобладал средний тип, сегодня его доля 

падает за счет увеличения доли крайних типов. 
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Забота о крохе nолез'Нл для фигуры 

J 
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а что чаще всего Сe'I}'ЮТ молодые мамы? «Весь день занята ре­

бенком, а на себя нет ни ми:нyrы�>. . На самом деле первое совсем 

не исключает второе. ГрамоПIЫЙ уход за младенцем очень похож 

на самые модные В~ЩЫ фитнеса . А положение МОЛОДОЙ мамы дает массу 

возможностей привеcrn фmypу и :щоровье В ПOJПlЫЙ ПОРЯДОК. Главное -
разглядеть эm возможности. 

" 

Спортивные иЦJЫ 
j , 

Проблема: ненужные «накormения» не 

спешат покинугь юmот. 

Решение: разRЛекаем мальппз. 

Эга игра проходит на ура даже с самы ­

ми маленькими детками. Ложимся на 

спину, кроху кладем на согнугые ноги, 

придерживая руками. Осторожно кача ­

ем малыша, как на качельках, - вверх­

вниз. для начала - 3 подхода по 5- 6 раз. 
Обычно младенцы приходят в такой 

восторг, что маме волей- неволей при­

ХОДИТСЯ увеличивать время занятий . 

А теперь пересаживаемся на карусели. 

Берем кроху на руки в положеmrn «Лежа 

у ГРУДИ», ноги чугь llПfре rmеч, макси­

мально поворачиваем корпус влево­

вправо . Допomrnтeльная нагрузка для 

пресса - раскачиваемся вперед и назад. 

Эффект. Треmtруются прямые и косые 

мышцы ЖИВ<JГa. К середине лета смо­

жете загорать, не стыдясь складок на 

ЖИВОl1fКе . 

• БОЛЬШОЙ игровоЙ коврик 
Отличный тренажер для начинающих 

переворачиваться на животик 

и ползать. И для их мам! Играя вместе 

с малышом на коврике, вы всегда 

сможете одновременно сделать 

несколько простых, но Эффективных 

упражнений на растяжку. 



:Растяжка, аЭРОDика, стcn-аЭООDика , ) 

Проблема: МЬПlIUЫ потеряли тонус и эласПfЧНОСТЬ. Ведь, как Юf кру­

ПI, даже самая здоровая жеmцина во ВреМя беременносп{ ведет ме­

нее активный образ ЖИЗЮf, чем до нее. К тому же при беременносm 

в организме снижается содержание прогестерона, а именно этот гор­

мон отвечает за координацию движений и умеюtе ориентироваться 

в пространстве. Чтобы вернугь «добеременную» гибкость, ловкость 

и граuию, понадобятся усwrиЯ. 

Решение: уборка детской. 

Если точно знаешь, что, создавая чистое пространство ДЛЯ ребенка, 

еше и добросовестно сжи:гаеIIIЬ лишние калории, рутинная работа 

преврашается в настояшее удовольствие. Малыш обожает выбрасы­

вать из кроватки/манежа игрушки , бутылочки и соски? Чудесно! На 

время забьmаем, что умеем ползать по полу. Приседаем около каж­

ДОЙ игрушки (спина прямая) , поднимаем предмет, встаем. Устали? 

Переходим к следующему упражнению: собираем игрушки, накло­

няясь в разные стороны (ноги в коленях не сгибать!). Для начала до­

статочно выполнять каждое упражнение по 5- 1 О раз за подход, и так 

2- 3 подхода в день. 
ПостараЙ1'еСЬ, чтобы игрушки хранJШИСЬ не на самых нижних полках. 

Тогда, убирая их в шкаф, вы будете вынуждены вставать на низкую 

скамеечку и спускаться с нее. Это отличное упражнение на удержание 

равновесия с элементами степ-аэробики. 

Очень полезное упражнение для гибкости - это «кошечка». Обычно 

про него вспоминают, протирая тряпкой самые дальние yrлы. Опу­

скаетесь на четвереньки (руки на полу) , выгибаете спину вниз (голова 

тянется к попе) - «кошечка добрая». Потом выгибаете спину вверх 

(голова тянется к животу, спина образует дyry) - «кошечка злая». Хо­

рошо, если «кошечку» увидит ваш малыш. Во-первых, это его развесе­

ЛJп. А во-вторых, ему захочется вам подражать. Кроху можно обучать 

этому игровому упражнению на гибкость, как только он научится как 

следует ползать. 

Эффект. Тренируются праКПfЧески все грунны МЫllЩ. Возврашается лов­

кость и грация движений. 

кеши 
Mьrгьe полов и рабmy с пьmесосом смело можно отнести к настоящим 

аэробным нагрузкам. По эффективности такая работа вполне сравнима 

с посещеmtем тренажерного зала или фитнес-клуба 1 раз в неделю. Про 
чувство меры вы, конечно, не забудете. 

• ФИТБОn' Наверняка педиатр уже рассказывал вам о том, как полезны младенцу 
занятия на ортопедическом мяче. Они помогают « выпрямить » ножки, тренируют 

мышечную массу и вестибулярный аппарат малыша . После «малышовых» тренировок 

фитБОЛ п ригодится и вам . Дождитесь момента, когда кроха захочет « поукачиваться » на 

PY'iKax. Возьмите его на руки и ... садитесь на фитбол . Можно одновременно дать грудь . 

Плавные движен ия бедрами вверх-вниз, влево-вп раво , по кругу , по диагонали укачают 

любого капризулю. А вам подтянут ягодичн ые мышцы и мышцы ног. 

120111 
фитнес 

НЕ СIIЕIIIИIЕ 

• ПО мнению гинекологов, восстановление 
женского организма после родов 

занимает примерно столько же времени, 

сколько беременность - 9 месяцев. 
Поэтому в стремлении к былому 

совершенству не нужно спе шить 

и обгонять при родУ. 

Кстати, никто не может заранее 

предсказать , как будет обстоять дело 

именно в вашем случае. Одни женщины, 

например, полноценно кормят малыша 

и при этом те ряют набранные кипограммы 

беэ всяких усипий, другие, напротив, 

остаются « при своем», ведь ограничивать 

себя в питании во время кормления 

грудью не рекомендуется. 

В любом случае расставпяйте приоритеты: 

грудное вскармливание и ваш малыш 

куда важнее , чем лишние санти метры 

на вашей талии. Будет прекрасно, если вы 

сможете кормить мапютку своим мопоком 

хотя бы до б месяцев . Так вы заложите 

основатепьный фундамент его здоровья 

и иммунитета на всю жизнь. 

• Молодые мамы часто надевают 
свободную одежду - это комфортно, 

но совсем не способствует хорошему 

настроению. И для дома, и для улицы есть 

масса вариантов удобных нарядов - важно, 

чтобы они были не в форме бапахона , 

а подчеркивали фигуру. Спрятаться 

эа размахайками размера XXL навсегда 
все равно не удастся . Д стильная одежда 

сама по себе подтягивет и настраивает 

на позитивный результат. И не обманывайте 

сами себя - у молодой мамы есть время 

на то, чтобы сходить в салон за ухоженной 

прической, привести в порядок ногти 

и поменять бесформенные наряды . 

Пmcуnае.м мдлыlу,' mрен.uруемся вместе! 
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фитнес 

Прежде чем приступить к домашней фитнес-программе , обязательно 

посоветуйтесь с гинекологом. ВЫНОСЯ решение, врач учтет особенности 

и менно вашего организма и течения беременности . Скорее всего , 

доктор попросит вас повременить с нагрузками , если у вас было 

кесарево сечение, акушеРСКQ-гинеКQЛQгические осложнения 

(внутренние травмы , кровопотеря , послеродовые инфекции) 

ИЛИ обострение хронических заболеваний. В любом случае давать 

себе нагрузку не стоит раньше з-4 недель после естественных родов 

и 8-9 недель после кесарева сечения . 

fJГaУЭРl1uфтuНl (Мl1аЭснчсскuц) 
Проблема: многие молодые мамы долго не могут распрощаться с «бе­

ременной осанкой», когда живот выдвинуг вперед, а спина откинуга 

назад. 

Решение: берем кроху на руки. 

Тем более что вашему малышу так этого хочется! Перекладываем 

детеныша в слинг или «кенгуру» И отправляемся изучать квартиру. 

Каждые 10 минуг изменяйте положение мальппа (спереди или сза­

ди). Так вы обеспечите различные группы мышц равномерной на­

грузкой. Только не носите ребенка в слинге постоянно. Для начала 

достаточно 20- 30 минугной «тренировки» 2 раза в день. Вес самой 
драгоценной на свете «гирьки» будет расти со временем - пропор­

ционально вашей тренированности. Следовательно, нагрузка будет 

увеличиваться не резко, а постепенно. Некоторые мамы считают, 

что по эффективности слинг можно сравнить с миостимулятором. 

Результат. Укрепляются мышцы спины , формируется красивая осан­

ка, улучшается лактация. А самое главное, налаживается эмоцио­

нальная связь с мальrшом! 

КСТАТИ 

Самая высокая работоспособность приходится на время с 9 до 12 
и с 15 до 18 часов. Если ваша форма далека от совершенства, плани­
руйте самую большую нагрузку именно на это время, чтобы не чув­

ствовать себя разбитой. 

Сnортuвная хоЭь6а, 
Эж~UUНl 
Проблема: сложнее всего привести в 

«добеременное» состояние бедра, яrQ­

диlIы� И икры. 

Решение: проryлка. 

Вам понадобятся: обувь на ruIОСКОЙ по­

дошве, удобная одежда, меер, коля­

ска и готовый ryлять младенец. За час 

споpпmной ходьбы в интенсивном, 

но удобном для вас темпе (обычно это 

4- 5 км/ч) сгорает примерно 500 кало­

рий - это сравнимо с 45-минугной тре­

нировкой В бассейне. Через полгода вы 

сможете услоЖНJfГЬ тренировку, добавив 

СЮlOвую нагрузку - выпадет мокрый 

JППIкий снег, который не даст вам шанса 

остановиться на досnппyroм. 

Если есть возможность, приобретите 

«спортивную» трехколесную коляску. 

Тогда через пару месяцев вы смо­

жете чередовать спортивную ходьбу 

с джоггингом. 

Результат. Уменьшается объем икр и бе­

дер. Подтягивается живот. Кроме того, 

проryЛЮf на свежем воздухе усиливают 

лактацию и закammaют. А еще это луч­

ший вид кардиотренировки. 

ВАЖНО 

ЕCJПf раньше вы «ryЛЯJПf» сидя на лавоч ­

Ke' начните с 20 минyr споpпmной ходь­

бы. Темп также нараrmmaйте постепен­

но. Главное - слушать свое тело: после 

проryлки вы должны чувствовать себя 

бодрой, размявшейся, но не измотан­

ной. Почувствовали первые признаЮf 

усталости? Присядьте на лавочку, сде­

лайте дыхательные упражнеЮfЯ .• 

• ХУЛАХуп. Проще говоря, гимнастический обруч. Лучше яркий , чем однотонный; лучше массажный , чем простой ; лучше 

разборный , чем стационарный . Начнет играть важную роль в физподготовке крохи примерно с года (есть масса упражнений 

на развитие ловкости и координации) . Д пока крутите его всего 5 минут в день , пока малыш будет занят чем-нибудь важным 

в кроватке или манеже . Вам это обеспечит тонкую талию и плоский живот, а ребенку - те же 5 минут хохота (обычно деток 
очень веселит вид быстро вращающегося хулахула). Два важных условия безопасности: ребенок в это время должен быть 

в манеже (коляске, кроватке , переноске) , чтобы не хватался за летящий обруч ; расстояние между вами и малышом должно 

быть не менее 2 м - на случай, если хулахуп сорвется и упадет. 

ПО1Суnае.м мдлыу,' mрmuруемся вместе! 
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буgем 
~Mecтe 

Первые 10 читателей , 

оформившие в июне 

подписку на 6 или 12 меся­
цев, получат подарок -
набор экологически чистых 

средств ДЛЯ ухода З8 ДОМОМ 

FROSCH: гель ДЛЯ стирки 
цветного белья 1,5 л , QПQ­

ласкиватель «Алоэ Вера», 

мыло .. Гранат», средство 

ДЛЯ посуды с витаминами 

и средство ДЛЯ удаления 

жира « Грейпфрут». 

""[1·,0011. 

1 

1. 

2. 

3. 
4. 

5. 

саться на журн 
, 
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ВАРИАНТЫ ПОDПИСКИ : 

D я подписываюсь на 3 номера и плачу 326.70 руб. 
D Я подписываюсь на 6 номеров и плачу 653.40 руб. 
D Я подписываюсь на 12 номеров и плачу 1197.90 руб. 

фиQ, __________________________________________ __ 
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Город улиц8 ______________________ __ 
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здоровЬе 

Лето - время диет: 

всегда под рукой 

низкокалорийные 

продукты, а на пляже 

хочется выглядеть - -строинои. 

ы начинаем рассказы­

вать про самые попу­

лярные и модные диеты. 

Сегодня в центре внимания - по­

худение по методу Дюкана . Это 

белковая диета, основу которой 

составляют мясо (лучше всего 

притотовленное на гриле), рыба, 

некоторые овощи и овсяные отру­

би. Диета эта хороша тем, что раз­

решает есть досьгга и не мучиться 

чувством голода. Но при этом она 

требует внимательно выбирать те 

продукты , которые допускаются 

на стол, поэтому придется ее под­

робно изучить . К тому же в пери­

од «атаки» на вес разрешается есть 

лишь белки животного происхо­

ждения и приходится изобретать 

разные способы приготовления 

курицы или трески , чтобы каж­

дый раз они вьплядели по-новому 

и не надоедали. Недавно вышла 

новая книга «350 рецептов диеты 
Дюкан» . Вот некоторые из пред­

ложенных в ней блюд. 
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2 куриных филе. 3 яйца. 1 ny'IOK зеленого лука. 1 л BOAbI • соль И перец 

@ 40Мllll et 100руб. 90 •• ап 

О
тварить куриное филе (25-30 минут) . Добавить нарезаННblЙ зелеНblЙ лук. Каждое из трех 

яиц аккуратно разбить в отдельную мисочку . Убавить огонь , аккуратно ВblЛИТЬ яйца одно 

за другим в суп , не размешивая его , чтобbl каждое яйцо получилось круГЛblМ. Приправить. 

Варить суп еще 5 минут, ВblКЛЮЧИТЬ ОГОНЬ И дать супу постоять 10 минут. 

(J ТРЕСКА В ГОРЧИЧНОМ СОУСЕ 
.1 филе ски большого размера. 1 обезжиренным йоryрт (0%) • 2 столовые nOJКJ(и каперсов 

1 пучок петрушки. 1 столовая ложка горчицы. лимонный сок. соль и перец 
@ 20 MIIHYТ - 250 руб. ~ 72 .кап 

п
осолить филе трески и варить на пару 8-10 минут (в зависимости от ТОЛЩИНbI). В это время 
ВblЛОЖИТЬ йогурт в кастрюлю , добавить горчицу, ЛИМОННblЙ сок, каперсы , мелко нарезанную 

петрушку и приправить солью и перцем . Подогреть на медленном огне. ВblЛОЖИТЬ приготовлен­

ную Рblбу на блюдо, полить соусом. Подавать горячей . 

ЛЕТНИЙ ПИРОГ 
обезжиренного мягкого творога .1 столовая ложка обеЗJКМренного молока 

50 г щавеля. 50 г CВeJКeгo базилика. щепола КОРИЦbl • соль И перец 
~ 40 MIIH ~ 120 руб. 90.Iап 

П 
ромыть, обсушить И мелко нарезать зелень. Взбить миксером творог, обезжиренное молоко 

и яйца до однородной консистенции. Добавить зелень , корицу, соль и перец. ВblЛИТЬ тесто 

в форму. Выпекать 30 минут в духовке при температуре 180 ос. Подавать горячим или теПЛblМ .• 
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енlцины в любом возрасте хо­

тят ИМe'JЪ стройную подтянyryю 

фигуру и стараЮТСЯ контроли­

ровать свой вес . самый популярньnl способ 

похудеть - диеты, основанные на жестком 

ограничеmrn: калорийности. Но вот беда : 

зачастую они приводят к ухудшению само­

чувствия , особенно в зрелом возрасте . Как 

этого избежать и нaй11t безопасное и эффеК­

пmное решение? На эти вопросы отвечает 

ШИJППIA Алла Васильевна , врач-диетолог, 

ЭlЩокринолог, эксперт бреща Hetbalife. 

• 
- ВО время беременнОС'ГИ сильно на-

брала вес. Думала, пока буду кормить 

ГРУДЬЮ, вес уйдет сам собой. Дочка уже 

выросла, а я так и не похудела до преж­

них размеров, КIVIOграммы не спешат 

ПОКlЩ3ТЬ меня. Садиться на модные 

диеты, ЧeC'l1l0 говоря, опасаюсь: не 803-

IПIIШет ли проблем СО :;ЩОРОВЬем? Как 

похудеть без непрmrmых последcrвий? 

- Действительно, голодать , а также сидеть 

на жесткой или МQнодиете, чтобы снизить вес, ­

рискованное решение. Так вы ограничиваете 

поступление в организм не только калорий, 

но и необходимых дпя здоровья витаминов, 

минералов и питательных веществ . Чаще всего 

мы начинаем недополучать кальций , магний , 

витамины красоты А, С, О , Е и ценный белок. 

Конечно же, это может приводить к спожностям 

со здоровьем. Могут обостряться застарелые 

проблемы, возникать сложности с кожей , 

волосами , ногтями, нарушаться гормональный 

фон . И чем старше женщина , тем более 

серьезными могут оказаться последствия 

несбanансированного питания. Именно поэтому 

после пары попыток победить пишний вес 

«с наскока» многие вообще отказываются 

от идеи вернуть былую стройность . НО ЭТО 

не ЗНifiИТ, что проблема не имеет решения . 

Сегодня существует безопасная и Эффективная 

программа снижения веса, что подтверждают 

авторитетные специалисты в нутрициопогии и 

диетологии . Так, по результатам клинического 

исследования , проведенного на базе клиники 

НИИ питания РАМН - самой авторитетной 

организации в области питания в России, 

было доказано, что программа снижения 

веса с использованием ПРОдУктов питания 

Herbalife - протеинового коктейля «Формула 

1» и протеиновой смеси «Формула 3» - более 

ыкновенная 
Как вернуmъ былую сmройносmъ и не навредumъ себе? 

Эффективна для снижения жировой массы тела 

и сокращения охвата тanии по сравнению 

со стандартной низкокanорийной диетой . 

• - в моей жизни не раз бывало, что я 

набирала ШlШlПlе КIUIOqJaммъJ. И всегда 

на ПОМОЩЬ приходили диеты. Сейчас я 

тоже поправилась и стала ОqJаничивать 

себя в еде. ЧеспlO говоря, почти ничего 

не ем, но ие худею. Не знаю, что теперь 

делать. Моя ВЗJЮCЛЗЯ дочь ест гораздо 

больше меня, но не ПOJПlеет. Почему 

так пронсхоДIП? Неужели мне придется 

объявлять голодовку, чтобы Bepнyrь 

стройность? 

-Действительно, скорость метаболизма 

с возрастом обычно замедляется . Поэтому 

с годами снизить вес становится все сложнее . 

Если в 20 пет, чтобы убрать несколько 
пишних килограммов, достаточно ненадолго 

ограничить себя в привычном рационе, то 

в 40 сделать это не так-то просто . А если 

резупьтата и удanось достигнуть , то чаще 

всего потерянный вес сопровождается 

ухудшением общего самочувствия и 

раздражительностью. Вот почему специanисты 

не рекомендУЮТ жесткие диеты и тем более 

гоподание , особенно самостоятельное . Гораздо 

правильнее и Эффективнее выстраивать 

сбалансированный рацион с включением в 

него функционanьных ПРОдУктов. Они м е 

только позволяют Эффективно снизип 

вес, но и контролировать его в дanьней~ ем . 

Действитепьно Эффективное cOBpeMelf'l ое 
решение - протеиновые коктейпи , KOTO~ ые 

сейчас стопь попупярны во всем мире . n о сути , 
это еда в стакане, которая явпяется Bкyt HЫM , 

полноценным приемом пищи. Такие КОfтейли 

не только помогают сократить кanорий~ ость 

рациона при сохранении всех питатель~ ых 

свойств, как подтвердили специanисты НИИ 

питания РАМН на при мере ПРОдУктов Hertt life, 
но и обеспечивают лучшее насыщение "~ олее 

продолжительное отсутствие чувства п лода за 

счет полноценного белка . Так что Зффе ктивно 

снижать и потом поддерживать вес MO)L HO 
в любом возрасте , и при этом с комфортом . 

• - я привезла из китая специальный чай 

для пох:удення, уже сБJЮCила 7 кило­
qJ3ММOB. А недавно услышала, ....... после 
применення таких средств часто в а-

чинаются проблемы со ::щоровьем, могут 

выпадать ВОЛОСЫ, поpпrrьcя кожа. Чай 

IDПЬ прекратила, но теперь опасаюсь 

последствий. Что посоветуете? 

- Выпадение волос и пробпемы с кожей 

действительно могут быть побочными 

Эффектами как резкого снижения веса, 

так и самого препарата. Все-таки при 

выборе подобных средств пучше отдавать 

предпочтение проверенным ПРОдУктам , 

как минимум про шедшим официanьную 

регистрацию на территории России . 

Крупные компании , давно присутствующие 

на рынке и дорожащие своей репутацией, как 

правило , проводят серьезные клинические 

исследования , подтверждающие безопасность 

и Эффективность ПРОдУктов . Дпя Herbalife 
результаты клинического исследования на базе 

нии питания РАМН стanи уже четвертым по 

счету научным обоснованием безопасности 

и Эффективности ПРОдУкции компании. Так, 

положитепьное действие ПРОдУктов Herbalife 
для снижения веса было доказано в Германии 

(Университет Упьма) , США (Центр питания 

чеповека при КanИфорнийском университете ) 

и Корее (Национanьный университет Сеула). 

ПО результатам российского исследования, 
протеиновый коктейль «Формула 1» и 
протеиновая смесь «Формупа 3» от Herbalife 
были официanьно одобрены Национальной 

Ассоциацией Диетологов и Нутрициологов .• 

-

Бесплатная линия 

для звонков из России : 

8800 74 • I ....., 
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Вы мама и красавица? Тогда не пропу­

СППВ шанс поучаствовать в конкурсе 

«Лицо канала", который объявил 

телеканал .. Мать и ДИТЯ", Единствен­

ный круглосуточный телеканал о стиле 

жизни современных мам дает шанс 

проелавиться каждой мамочке. 

Чтобы принять участие в проекте : 

1. Снимите видеоролик, который 
должен заканчиваться фразой 

«потому ЧТО Я мама» . В ролике вы 

можете поделиться своим опытом 

воспитания , рассказать о том , как вы 

справились С непростой ситуацией, 

или О том , как вы придумываете игры 

и рецепты для своего малыша. 

2. Выложите видео на сайт канала. 
3. Получите шанс выиграть mавный 
приз - участив в новои рвкламной 

кампании твлвканала -Мать и дитя ». 

Голосование за маму-победительницу, 

пОДРобности о конкурсе и призах -
на саите телеканала -Мать и дитя ». 

о Т ... , . __ 

~ОТИЛИУМ 
• 
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и НЕ НАДО жу·жу! 
Специально к дачному сезону компания Wax lyrical 
создала новую коллекцию «Домашний дОКТОР" против 

насекомых. ПРОдУКТЫ зтай линейки оградят от различных 

насекомых, в ТОМ числе мух, жуков и ос во время летнего 

отдыха З3 городом. Прохладный аромат освежающей ци­

тронеллы и лимонного бамбука с заметными цветочными 

нотками и опенками ДЫНИ , древесины и мускуса-

это не просто приятный запах, ЭТО еще и великолепная 

защита от жужжащих и жалящих. Ароматы цитронеллы 

и полевых трав особенно эффективны при использова­

нии на ОТКРЫТЫХ пространствах, так что МОЖНО смело 

оmравляться на пикник всей семьей. Средства коллекции 

«Домашний доктор ,. выпускаются 8 разных видах: 

элегантная свеча 8 стекле , в удобной алюминиевой банке , 

в колоритном ведерке , удачно вписывающемся в дачный 

интерьер, ИЛИ же эффектный диффузор. 

в ДАЧНУЮ АПТЕЧКУ 
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На пикниках случается всякое : мы тянем в рот не сочетающиеся друг с другом 

проДУктЬ! или просто съедаем слишком много . Результат - сбои в работе же-

лудка : тошнота после еды , ВЗдYJие живота, ощущение тяжести . Позтому стоит 

двржать под рукои средство, которое ломогает решить проблемы с желудком . 

Например, в дачной и походной аmечке при годятся таблетки для рассасыва­

ния -Мотилиум .. , которые помогают справитъся с неприятными симтомами. 

Они растворяются на языке за 2-3 секунды , и их не нужно запивать водой . 

ЯВЛЕНИЕ ИТАЛЬЯНЦЕВ 
В РОССИИ 
в МОДНОЙ жизни Москвы событие: 

в ГУМе открылся бyrик легендарного 

кталЬRНСКQГО бренда Giorgio Grati , 
Модельеры этой марки уже 40 лет 
играют заметную РОЛЬ в итальянской 

и мировой моде. Первые гостьи 6утмка 

смоmи также посмотреть выставку 

«40 лет моды 8 Италии ,., пorpyзившую 

их 8 атмосферу 70-х - периода, когда на­

чиналась история Giorgio Grali. эта марка 
ШЬеТ l0iественную одежду для самых 

разных женщин: как классическую 

коллекцию прет-з-noртв, так и наряды 

в стиле кэжуал боЛЬШИХ размеров 

и молодежные тамурныв штучки . 

MO~?~~OCTЪ 
ИЗГ ИНЫ 
Фармацевтическая компания -Эва­

лар" вылустила новое антивозраст­

ное средство - крем «Лора» на осно­

ве пелтидов - сверхмалых частиц , 

слособных управлять процессами 

омоложения в глубоких слоях кожи . 
В креме «Лора» омолаживающве 

деиствие пеnтидов усиливается бла­

годаря их сочетанию с гиалуроновои 

кислотои и фитоэстрогенами дикого 

ямса. Такои состав усиливавт синтез 

коллагена, эластина и собственнои 

гиалуроновои кислоты . В результате 

всего за месяц применения крем 

.. Лора" уменьшает глубину морщин 
на 30%, увеличивает упругость кожи 
и заметно подтягивает овал лица . 

• .. • 

• е 
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Как С8l/3шн,ъt 'lШШU ЭJltO'I,jUU и саМ,QЧУ6С1/1,8'/.Щ? 

ножество заболевают берет свое начало в психике 

человека. Эго и неврозы , и депрессии, и простудные, 

и онколоrnчеСJCие, и ayroиммунные заболеван:ия. 

Нервная система очень ЧУВСТВJ.rl'елъна к различным внеш­

ним и 8иyrpeННим воздействиям. А через нервную систем)' 

оказывается влияние на весь организм, в том ЧJtсле и на ИМ­

мунитет. 

Эмоции меняют гормональный фон. Например, при пере­

живании радости высвобождаются катехолами:ны - гормоны, 

препятcmующие воспалительным процессам. В это же время 

происходит выброс эндорфинов, которые способны умень­

шать болевые ощущения . 

Наибольшее влияние эмоции оказывают на сердечно­

сосудистую систему. Сильный гнев и дmrrелъное раздражение 

способствуют нарушению работы сердца и развитию rnпер­

тон:ии. Кровообращение во МНОГОМ зависит от эмоций : из­

меняется ПУЛЬС, давление, тонус кровеносных сосудов. По­

ложительные ЭМОЦИИ вызывают приток крови )( коже , а также 

улучшают состав крови. Активизируется любая деятельность, 

в том числе интеллектуальная, созидательная. 

Эмоции изменяют ритм дыxзIя:: от CJUIЬHOГO ДЗWlения че­

ловек может задЫХЗ1ЪСя. Люди, ПОСТОЯННО испытывающие 

стресс, чаше страдают инфекциоmlыии заболеваниями 

верхних дыхательных nyreй. А у людей, испытывающих по­

ложительные эмоции, дыхание стаНОВJПCя более легким. 

Негативные эмоции - такие, как обиды, страхи , вина, тре­

вога, - переходят в ошущсние боли от наКОШlенных эмоций. 

Происходят нервные срьшы, депрессивные состояния. Все это 

прИВОДIfТ к перенапряжению вегетапmной нервной системы 

и ухудшению саМО'IУВСТВИЯ. Нарушается сон, состояние кожи , 

появляются круги под глазами. 

Новейшие исследования говорят о том , 'гго стабильная 

эмоциональная жизнь так же важна для :щоровья, как и ра­

циональное питание и физкультура . При этом, чтобы пере­

жить моменты радОС11! и удовол:ьствия, необязател:ьно много 

тратить ИЛИ добиваться заоблачных достижеmrй. У каждого из 

нас есть множество милых мелочей , маленьких знаков счастья: 

катать в руках отполированные течеmlем речные камешки, 

Вдыхать запах свежего домашнего хлеба ЮIИ горячего овощно­

го супа, аромат свежескошенной травы, CMOlpe l ь на пестрый 
букет в прозрачной вазе, поигратъ со mенком юш ПРОЙnfСЬ 60-
ClfКOM по горячему песку. Бaлyfпе себя какой-нибудь мелочью 

каждый день и считайте, что это .. доктор прописал •. _ 
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РесКl)Ю Ремеди (Бах) 

универсальное 
v 

аНIШIиское среДС1НО 
•• 

скорои помощи 

IlрИ стрессе! 

Отмеч Е.'Н миоroчислеИНЫМII hal-радаМII 

на протюкеИlI1I многих fl t."f, 

а сегодня I1раэднуеl CBot> 80-111.'1 ие! 

Маленьки - жё.пы� й флаконlOtК с надписью Реек ю PeM~ 

(В nepe60,De с аt'ПН1ЙСКО о - спаса enьное средство) ЧiКfО 

о увидеть в PYKёlX иностранцев - в Ci.ж>лёre, 6 меl'РО , 

на )ксхурси .. 
3тат аолш(!б :.ы�й )лиJttир np.tc)'1c . IYI!Т 8 сумочке "tНОГИХ 
энаМtюrrостtИ. 

2-4 капnи 

быстро снимут 

воnнение, 

переживание 

ми нервное 

напряжение. 

Он абсоnютно 
• 

натурan"ныи 

и подходит дnя 

всей сем"и . 



Косметику 
можно куnитъ 

в магaзuж. 

А можnо 

nриготовитъ 

дома - па свой 

вкус и уж точно 

из натуралъных 

иnгpeдueнтoв. 
Мы расскажем, 
как эта сделamъ 
nравuлъно. 

асоm 
овая мода - готовить СВОИМИ руками не только 

мыло (чему уже научились очень мноrnе) , но и кре ­

мы для тела , шампуни ДЛЯ волос и даже бальзамы 

для губ. Для кого-то делать косметику своими руками - хобби, 

а ДЛЯ кого-то это занятие превратююсь в бизнес: многие де­

вушки Т1\К увлеклись, что бросают офисную карьеру и откры­

вaют в своем городе мменькие лавочки, в которых продают 

rшоды своего труда. Даже если вы не собираетесь радикаль­

но менять профессию, присмотреться к самодельной косме­

ПfКе все же стош. Во-первых, со:щав креМ своими руками, 

вы точно будете знать, что ВХОДIП В его состав. это полезно, 

еCJПf вы страдаете amrерrnеЙ. Во вторых, в такой космеПfКе 

будут oтcyrcтвoвaть консерваJfГЫ и парабены. В третьих, са­

модельная KOCMe'I1fJGl поможет сохраюrrь семейный бюджет 

и принесет настояшее удовольствие от процесса. 

Преимушества «Домашней работы» уже ПОНЯJШ очень 

и очень ~fНогие. По данным интернет-опросов, 28% женnnrn 
и девушек перешли на домашние бьюти-средства (остав-
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шиеся 44% по-прежнему доверяют косметическим маркам, 

а 28% покупают космеппсу только в аптеке). Это заставляет 
нервничать косметические гигапгы , которые, чтобы вовлечь 

покупателей в ИГРУ под названием «сделай сам», придумыва­

ют косметику; которую покупаеIIIЬ как набор mпpeдиентов, 

а затем все соединяеIIIЬ сам. 

Так марка r.:Occitane создала органический «Мой Наrypаль­

ный Крем», ингредиенты которого нужно смеппrnать са­

мостоятельно. А французская марка Ог. Sebagh придумала 
базовый уход с чистым стабилизированным витамином С -
порошок можно смепrnвaть со своим обычным кремом, до­

бавлять в сьmоротки или наносить на кожу в чистом виде. 

ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 

Может JПf домашняя космеrnка сравЮfТЬCЯ по эффективно­

сти с фабричной? Может! Она не хуже по своему действmo, 

чем готовые средства по уходу за лицом, телом ИJПf волоса­

ми. Иногда результат от ее применеJШЯ даже превосходwr 

средства из баночки с конвейера - естественно, еCJПf все 

компоненты подобраны правильно, а продукт приroтовлен 

грамотно. Домашняя косметика полезна еще и тем, что в ее 

составе не содержатся компоненты , способные вызвать при­

выкание, например гормоны. Этого нельзя сказать о дорогих 

кремах и шш\Птунях, производитеJПf которых часто умалчи­

вают о составе своей продукции либо mппуг на «своем» язы­

ке, понятном только профессиональным химикам. 

Есть у косметики ручной работы и недостатки. Большинство 

людей считает, что средство, приroтовленное в домашних 

условиях, обойдется гораздо дешевле баночки, приобретен­

ной в магазине. Зачаcryю это действительно так. Но если вы 

делаете крем первый раз и еще не подобрали свою рецеrпy­

РУ, подходящую именно JUIЯ вашей кожи, то изведете немало 

компонентов во время проб и ошибок, что обойдется неде­

шево - наrypальные КОАтоненты зачас1]'Ю имеют высокую 

стоимость, что вполне обоснованно. Плюс вам придется по­

трапrrь немало времени и прилоЖИlЪ УСИJПlЯ. 

Еще один недостаток средства, приготовленного своими 

руками, - короткий срок его хранения. Крем, скраб или 

маска для липа домашнего приrотовления с добавлением 

наrypальных консервантов может храниться не более ме­

сяца. Но многие косметОЛОПf не рекомендуют хранить их 

даже дольше одной недели. 

МИНИМАЛЬНЫЙ НАБОР 
Чтобы создавать косметику своими руками, понадобится ба­

зовый набор mпpeдиентов, без которых не обойтись. Одни 

из них продаются в аrпeке (например, гmщерин и ланолин) , 

другие - в так называемых лабораторных магазинах (в юtX 

можно приобрести лабораторную ПОСУДУ - мерные стакан­

чики или колбы для нагревания, банки для хранения) , ну а 

третьи легко найти в интернет-магазШfах. Там же, в Интер­

нете, можно вооружиться минимальным набором знаний , 

ведь названия некоторых составляющих - мацерат (концен­

трат масел) , ксантан (наrypальное вешество, используемое 

для вязкости), оmrneт (эмульгатор из оmrnы) - раСllшфруеIIIЬ 

разве что с помощью опьггного косметолога .• 
Дарья ДОБРОЛЕТ 



КРЕМ С РОМАШКОЙ для СУХОЙ КОЖИ 

в основе домашних кремов - гmщерин, ланomrn (они прода­

ЮТСЯ В aJТreKax) ИJПf пчеЛJПfЫЙ воск Помимо ЭТОГО, в ЮfX до­

бавляют эфирные масла, настои трав, фрукты, ОВОЩИ и другие 

распrreльиые K0МJ10HeНТbl, которые ухаживают за кожей, пи­

тают и увлажняют ее . Срок хранения - 3 недели. 

М"QИ!Дмектьг • сухие Ц8eТЬ1 аmечноii ромашDl - 1 СТ. л. • мед - 1 '1. n. 
• mицермн - 1 '1. n. 8 CJlIIВOЧttQе МЗCJIО -1 ст. n. 8 OJIIBII08Oe МЗCJIО - 1 ст. n. 
• камфорное масоо - 1 ч. n. 8 ямчным lКeJП"OI - 1 СТ. n. 
Спос;oti ~МDдпвпен. сухие цветки ромашки залИТЬ 1/2 стакана ВОДЫ 
и кипятить 15 минут. Процедить, добавить мед, глицерин и перемешать. 

В другой емкости растопить на ВОДЯНОЙ бане сливочное и оливковое 

масла. ОСТУДИТЬ, добавить камфорное масло и яичный желток. Соеди­

нить получившуюся смесь с ромаШКQво-глицериновым составом, взбить 

миксером и охладИТЬ в ХQЛОДЮlьнике. 

РОЛИК 
ПРОТИВ ПРЫЩЕЙ 

Активная смесь эфирных масел и мас­

ла черного тмина эффективно О'IИIЦ3ет 

кожу от прьпцей, угрей и дРУГИХ не­

совершенств. Ее несколько раз в день 

наносят на повреященные участки 

кожи, но никогда не применяют перед 

выходом на сошще. Срок хранеЮfЯ 

3 месяца. 
ИНQIеllмекn.r 8 масло черного тмина - 4,4 мл 
8 эфирное масло чайного дерева -1,6 мл 

здоровье 

БАЛЬЗАМ для ГУБ 

Обладает пpoпmовспamrreльным , смяrчающим 

и регенерируюIIПfМ действием . 
ИКQlепиешы 8 масло ши -1 О r 8 масло lIаllао - 5 r 
8 масло облепихи - 2,5 мл 8 мацерат календулы - 2,5 мл 
(MOJIIHO заменить маслом переИIIОВЫХ млм аБРИIIОСНЫХ 
KOCIO·IeIl) 8 воск пчелиный отбеленный - 2-3 слайса 
8 витамин Е - 5 lIапель 8 эфирное маc.no апельсина 
сладкого - 1 О lIапель. 

Соособ пр"mmвпе"ив: растопить на водяной бане масло 

какао и масло ши , добавить остальные масла . Когда осты­

нут, ввести витамин Е и эфирное масло . Залить в емкость, 

дать застыть. 

8 эфирное масло лаванды - 2,2 мл 8 эфирное масло 
лимона - 0,6 мл 8 витамин Е - 0,02 мл (1 каМА). 
Способ "РМГQтовпе"ив· все ком поненты сме-

шать, перелить в флакон с роликом . 

Чтобы сделать хорошую 

хенд-мейд косметику, которую 

будет не стыдно и не страшно 

использовать самой или лода­

рить, конечно , нужна лрактика 

и олыт. Но некоторые бьюти-

ЦИТРУСОВЫЙ СКРАБ для ТЕЛА 

Эффективно очишает поры, обладает также разглажи­

вающим и ТОЮfзируюIIПfМ действием. 

соль - 100 r 8 коричневый 
сахар -100 r 8 масло 1I.06a - 3 ст. n 8 миндальное масло-
3 ст. n 8 эфирное масоо лимона - 40 капель 8 эфирное маc.no 
апenы:ика - 25 капель 8 эфирное маc.no бергамота - 15 капель 
8 эфирное масло грейпфрута - 1 О капель 8 витаМIIН Е - 5 капель 
Сnomб пр.отвоенм,. все ингредиенты тщательно перемешать 

и переложить в банку, которая плотно закрывается . 

средства при готовить по 

силам даже новичкам . 

• 

• 
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На ба'IWЧ1ИХ с совРeмR'li'fU!й 
K06temUKOЙ встречается 
M'НJJгO слов, которые иам , 

1WU3вi!стuы, Что же 
Clф'Ывaemcя $а с,ложuыuu 

термuиамu? 
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красота 

Аминокислоты - материал-кирпичик, из которого строятся белки 
в нашей коже (коллаген, эластин , кератин) . Если две аминокислоты объ­
единены в цепочку - это пептид, если в цепочке 100 аминокислот - уже 
белок. Они питают клетки кожи и восстанавливают волосы, поэтому часто 
содержатся в кремах дпя лица и в шампунях. 

АНТИОКСИДАНТЫ нейтрализуют свободные радикалы (оксиданты) И таким 
образом защищают все клетки нашего организма ОТ разрушения . Свобод­
ные радикалы разрушают клетки , а антиоксиданты останавливают ЭТОТ про­

цесс. Считается , 'fГO таким образом они предотвращают преждевременное 
старение. Поэтому ЗIfТИQКСИданты есть в большинстве средств от первых 
МОРЩИН. Самые известныв- витамины А, Е и с. 

ЛIIIIДbI в первую очередь стоит искать в литательных кремах и кремах для 
сухой и очень сухоl1 кожи . У сухой кожи нарушена барьерная функция, то есть 

ее poI"OEIC)Й спой не плотный и лрочный, а имеет "дыры» . лилиды� заполняют эти 
«дыры- И 3Т14М дают коже и мгновенное облеNение, и время на восстановление 

клеток poroeoro ~оя. НО на жирной коже крем с ЛИЛ идами может лривести к эа­

битым лорам w!и высыпаниям . 

г ИАЛУРQНОВАЯ КИСЛОТА - из нее, 
коnлагена и эластина строится наша 

кожа. Очень важна для увлажненности 
кожи и ее "наполненности» . Молекула 
кислоты способна удерживать до 1000 
молекул воды , лоэтому гиалуроновая 

кислота -очень хороший комлонент для 

увлажняющих кремов и сывороток . 

ГЛИКОЗАМИНОГЛИКАНЫ - еще ОДИН 
комлонент нашей кожи вместе с колла­

геном и эластином . Отвечают за упру­
гость и эластичность кожи, поэтому 

часто являются компонентами омола­

живающей косметики . Также многие 
кремы содержат ингредиенты, кото­

рые СЛОСОБСТВуют выработке в коже 

гликозаминогликанов и таким обраэом 

предотвращают старение. 

лилосомы - очень маленькие искусственно получаемые "шарики» . Они рабо­
тают как "обществеННЫI1 транслорт» для полезных активных веществ, которые 

инсме не MOгyr лроникнуть глубоко В кожу. ЛИПОCQмы обволакивают собой такие 
ингредиенты и доставляют их не только в глубокие слои кожи , но и внутрь клеток 

кожи. Именно от ЛИЛQCOм зависит Эффективность крема, ведь если эта техноло­
гия не ислользуется, все лолезное иэ крема останется на ловерхности кожи, а не 

поладет туда, где оно должно оказать действие . Сейчас вместо слова «липосомы» 
про какой-либо ингредиент часто лишут «инкапсулированный» , ЧТО 03нсмает, 
что он был "упакован» в липосомы для лучшего проникновения в кожу. 

НАНОСФЕРЫ - совсем маленькие липосомы, которые могут лроникать в кожу еще 
глубже, чем липосомы . Помогают доставлять , например , коэнэим О1 О или аминокисло­
ты туда, где они необходимы коже . 

р ElИнол (витамин А) - широко 
распространенный ингредиент кос­

метических средств против старе­

ния, также лрименяется 8 лечении 
акне. Помогает коже отшелушивать­
ся быстрее, сглаживает морщины, 

уменьшает воспаления и ускоряет 

регенерацию. Также является анти­
оксидантом. Отличный ингредиент 
для алti-аgе кремов и проверенный­

в средствах лротив акне , в том чис­

ле аптечных мазях (но нужна высо­

кая дозировка, чтобы он работал) . 

KOJUWВI - компонент нашей кожи , обеспечивающий ее эла­
CТИЧtКICJЬ. он образует коллагеновые волокна. Если представить 
1JtfМi как некий матрас, то эти волокна - его пружины , а простран-

ПАРАБЕНЫ - самые иэвестные, дешевые и при этом очень эффектив­
ные консерванты, которые предохраняют косметику от порчи на протяже­

ниидлительного времени. Полали под огонь прессы послеобнародования 
в 2004 годУ исследования, показавшего наличие naрабенов в опухолях 
в груди. Их вина в образовании раковых опухолей не доказана, но многие 
производители на всякий случай уже не используют парабены . 
пепиды - из них также строятся белки , это блок « кирпичиков » ­
аминокислот. В косметике важны лептиды , которые временно бло­
кируют работу мышцы (эа это время в ней успевает восстановиться 
коллаген и эластин , в результате морщина « выталкивается» ), пеnти­

ДЫ, которые стимулируют работу клеток (опосредованно увеличи­
вая синтез коллагена - опять польэа для кожи), и пептиды , которые 
можно разбить до аминокислот (те потом будут использоваться для 
регенерации кожи) . Поэтому пептиды наиболее популярны в антивоз­
растной косметике и в питательных кремах. 

СВОБОДНЫЕ РАДикАЛЫ - очень активные соединения , которые забирают 
у живых клеток и тканей электрон, таким образом раэрушая их (так происхо­
дит окисление). Одной из теорий старения является свободнорадикальная , 
поэтому многие косметические средства се годня содержат противоокисли­

тельные компоненты (антиоксиданты) . 

C IВO МеЖДУ ними заполнено водным гелем из гликозаминогликанов . 

Молодая кожа rюcтоянно обновляет все эти типы клеток, но с воз­
растом их разрушается больше, чем п!Юизводится. Ученые пытаются 

воздействовать на фибробласты�' стимулирующие синтез коллагена, 

при помощи косметики, а также вводят коллаген в состав кремов. 

коэнзим О10 нужен, чтобы защищать митохондрии (энерге­
тические станции КileToK) от свободных радикалов, то есть это 
антиоксидант. Примечателен тем , что не только защищает клетки, 
но и помогает витамину Е (тоже антиоксиданту) восстанавливать­
ся, а эначит, крем с ним вдвойне эффективен. Ищем в кремах 
против преждевременного старения! 

СТВОЛОВЫЕ клmи - предшественники клеток всех тканей организма. В косме­
тологии используются стволовые клетки различных растений (но не человека!) . 

Эти клетки , поскольку они еще "не определились» со своим преднаэнсмением , со­
держат в высокой концентрации множество активных веществ: жирные кислоты, 

нуклеиновые и аминокислоты , пептиды, витамины и кофакторы , ферменты� ' фи­
тогормоны, антиоксиданты . Экстракты растительных стволовых клеток в косме­
тике сегодня являются биостимуляторами клеток человека и помогают бороться 
со старением. Косметика со стволовыми клетками называется «клеточной» . 

ФИБРОБЛАСТЫ - клетки соединительной ткани кожи, которые синтезируют коллаген, эластин и ГЛИКQЗaминогликаны. 
Поскольку с возрастом они 8ырабаты�аютT все меньше этих необходимых белков , кожа стареет и обвисает. Поэтому все ученые 

стремятся найти способ воздействовать на фибробласты� при помощи кремов и сывороток (например, через пептиды) . _ 

1. Спрей «Экстремальный объем с комплексом жидких кератинов", G!iss Kur. 2. Интенсивная маска дпя лица ПрОТ14в морщин «Эколлаген 3О+», OrifIате. з. Cynерувлажняющая 
регенерирующая сыворотка с комплексом "Пустынная роза» , GUerIaiL 4. Обновляющий кожу концектрат Tumaround, Clinique. 5. Крем вокруг таз с наносомами 35+, НanoOerт 
6. Разглаживающий крем для коррекции морщин в облаС'Т\1 таз , Oarphin 7. Сыворотка против выпадения волос с комплексом CapicettPro дпя защиты фолликулярных клеток, 
PhyIo. 8. Дlffi1возраC"rnая сыворотка лифт-актив Serum 10 с максимальной концектрацией раМН03ы, Vichy.9. Сыворотка - стммулятор роста волос снаносистемой , НаnoOenn. 
10. Высокоэффективный ночной крем-уход С чистым ретинолом, Sklnceuticals. 11. Инновационные таблетки дпя чистки зубов Atomic, Lush. 12. Комплексный увлажняющий крем 
с витамином С и минеральными пигментами ВВСгеат, Gamier. 11 Верхнее покрытие с эффектом «мокрого» лака и УФ-фильтром, Orty.14. Крем - корректор myбoких морщин 

• 

дпя кожи вокруг глаз «Эколлаген ЗD+~, orif\ame. 15. Быстросохнущее верхнее покрытие Speedey, ChtI. 16. Ночной крем от первых морщин Inosnot, Уveз Rocher.17. Укрепляющая 
сыворотка против морщин Artis1ry, AIIIII3J'. 18. Сыворотка ультра-лифтинг с уникальной технологией трехмерного подтягивания кожи «Двойное дыхание", Faberlic. 19. Сыворотка 
дпя улучшения рельефа кожи, Anew ctinical, Avon. 2tl Интенсивный активатор !<1ffiTOK со стволовыми клетками «ФQрмула молодости», Diзdemile. 21 . крем с наивысшей концентра­
цией аминопеПТИДов «Микроскулыттор лица», Olay. 22. Разглаживающий ночной крем с питательными маслами ЕсоЬеаШу, 0rifIame. 
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1. Эксфолиант ДЛЯ тела .. Лесная земляника" , Yves Rocher. 2. Крем ДЛЯ шеи и бюста .. Солнечный букет .. , Faberlic. З. Зубная паста .. Лесной полдень .. , RD.C.s. 
4. Очищающий гель ДЛЯ рук « Клубника», The Вody ShojL 5. Губная помада, Faberlic. 6. Тушь ДЛЯ ресниц, Faberlic. 7. Туалетная вода Floweгparty Summer, 
Yves Rocher. 8. Блеск ДЛЯ губ , Beautycycle, AпIwау. 9, Лосьон ДЛЯ рук и тела «Вишня И мускатный орех», Scentsation, СНD. 1 D. Спрей ДЛЯ тела с ароматом 
малины и мяты, ОriПаmе. 11. Блеск ДЛЯ губ 1I staгted with а kiss, Lush. 12. Блеск ДЛЯ губ Coloгsensalional , Maybelline. 1 З. Скраб-шербет ДЛЯ тела «Клубника 
и карамбола», FnrtIinL 14. Туалетная вода Aqua Allegoгia Mandaгine Basilic, Guerlain. 15. Гель дпя душа « Молоко И лесные ягоды ,. , DoIce Milk. 
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лuмон,адн,ыe лuвн,u освежают в жару. 

Н алейте в графин 1,5 л минеральной ВОДЫ (с газом или 6ез, на ваш вкус), выжмите СОК из ОДНОГО лимона 
и/или лайма, а второй плод просто нарежьте дольками , разведите в воде пару столовых ложек тростникового сахара, 

смешайте ингредиенты, щедро насыпьте в графин колотого льда и выносите на террасу . 

Вкусно , натуральн о и свежо! 



- -
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• 
При готовить два блюда за двадцать 

МИНУТ? Запросто! На помощь придут 
соусы песто и гуакамоле. 

- - - -
- - - -
- - - -
- - - -
- - -

, 

, 
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РЕЦЕПТ ПРЕДСТАВПЯЕТ 

Марина ЛАЦИС, 
Москва 

«ЧТОБЫ БЫСТРО ГОТОВИТЬ УЖИНЫ, 

Я НАУЧИЛАСЬ ДЕЛАТЬ НЕСКОЛЬКО 

БЛЮД ПАРАЛЛЕЛЬНО ... 

постоянно занята работой не ТОЛЬКО на ра­

боте, но и дома: масса текстов, которые нуж­

но просмcrrpeть, - такова жизнь книжного 

редактора. Поэтому мне очень нужны бьuПl рецеrтгы 

экспресс-обеда, который МОЖНО приroтoвИ1Ъ минуг 

за двадцать, - необычные и вкусные одновременно. 

На помощь приuurn соусы : мексиканский ryaкамоле 

и JПaЛЬЯНСКИЙ песто, а еще правюIЪНая оргаЮfЗация 

кухонного процесса . Главное здесь - и рецеrпypа, 

и умение roroвить несколько блюд параллельно. 

Пока смепrnвaем составляющие соуса песто и пере­

llfpaeM их в С1)'ПКе , ставим воду в кастрюле, чтобы 

сварrпъ пасry; к которой и подадим затем песто . [уа­

юu.юле - мексиканский соус из овощей и зелени, 

сочетающийся и с МЯСОМ, и с кукурузными ЧЮ1са-

1ill1 (их запас не раз выручал меня, КОГда приходили 

нежданные ГOCПf). для ryакамоле овощи нарезаем 

мелкими кубиками и смеlШmaем. Благодаря при­

сугствmo спелою авокадо соус приобретает нужную 

текС1УРу. Одновременно можно приготовюъ И салат 

капрезе: томаты и моцареллу нарезаем кружками 

и выюшдьrвaем, посьmая базиликом и кедровыми 

ореIIIКa1.Пi, оставшимися от песто. Кладем на тарел­

ку чипсы, сверху горкой гуакамоле, песта подаем 

к пасте, а капрезе - на отдельном блюде. _ 

....................................................... , 

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

КRЕSТУАNКА@ЮR.RU 
Вы станете героиней рубрики «Опыт» 

и .. . прославитесь . 



ВАМ ПОТРЕБУЮТСЯ 

Лов пестр:. 2 пучка зеленого базилика 
• 1-2 зубчика чеСНOI(а • 75 г кедровых 
орехов • 1 00 мл оливкового масла. 75 r 
naрмезака 8 морская COJIЬ 

Ппв ryакаМQпе:. 3 твердых томата 

.1 большом красным сладкий neрец 
• 1 большом пучок кинзы. 1 большая 
салаткая белая луковица. 3 спелых 
авокадо. сок ОДНОГО лайма • морская СOJIЬ, 
свежемолотыM '1ерный перец 

ПОРЯДОК РАБОТЫ 

1 Листья зеленого базилика моем и обсушиваем в салфетке. Растираем 

в ступке с щепоткой соли (МОЖНО ВОСПОЛЬ­

зоваться КУХОННЫМ комбайном, но в ступке 

вкуснее). Перекладываем в небольшой 

салатник, сразу добавляем пару ложек 

оливкового масла, затем - 1-2 мелко 
нарезанных зубчика чеснока. 

2 Кедровые орешки обжариваем на сухой сковороде. Пока они обжа­

риваются, начинаем готовить гуакамоле. 

Нарезаем помидоры , перец , лук и кинзу 

и смешиваем все в большом салатнике. 

НО не увлекаемся перемешиванием, иначе 

на выходе получится малоаппетитная 

каша! Возвращаемся к песто : перетираем 

орешки в ступке и добавляем их к уже 

перетертому базилику. 

3 Продопжаем готовить гуакамоле. Разрезаем авокадо пополам , удаляем 

косточку, вынимаем мякоть, ВРY'iную раз­

минаем ее вилкой. Перемешиваем кашицу 

из авокадо с нарезанными ранее овощами 

в большом салатнике , слегка солим , пер­

чим , поливаем соком лаЙма. 

4 Последний штрих к песто: на­

тираем пармезан, добавляем его 

к кашице из базилика с орехами. П ере­

мешиваем, добавляем оливковое масло , 

ч тобы песто по консистенции напоми­

нал сметану. Еще раз перемешиваем. 

:Ваш счет 

20_ 

н аглядное пособие 

ВАМ 
nРUZOdяmся: 

Смесь из 5 видов 
" ерца, CIGALOU 

Миксер 
Rock'n'Rol l, 

BOSCH 

Тарелка , 
ШМIWIС 

Напиток Набор мисок, BOOUM 
без газа и сахара, 

LAIMON FRESH 

.. 

-

Кукурузные чипсы , 

CARAMBA~S,~_ 

- ' 

Кулинарный набор , 
OZONJlU 

180 KunJ100 r Салфетки , IНR 

\:'1 АО 800 ру6. 
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• двум литрам 
воды в день 

• маленьким 
ПОРЦИЯМ и частым 

приемам пищи 

• холодильнику, 
полному фруктов 

8 чаюс медом 

ДЛЯ утоления 

голода 

64 Крестьянка 

• жареному мясу 
• шоколаду 

С небольшим со­

держанием какао 

• жестким много­

дневным диетам 

• НОЧНЫМ переку­

сам и алкоголю 

НИЧТО НЕ ПРОХОДИТ БЕССЛЕДНО 

Недавно произошел казус . На просторах Интернета ПОЯВЮJaСЬ инфор­

мация, что я чугь не умер от диеты, мол, ПРИIIШОСЬ вызывать скорую. 

Первая моя мысль бьша: что за ерунда! Но потом ДО меня допшо: журиа­

JПfСТЫ опуБJПfковали старую информацию, которой больше 6 лет. Дей­
cтвитeльHo' В моей жизни был случай , когда я посадил себя на жесткую 

диету. Я попадеялся на свои СЮIЫ, на какие-то знания, которых, как я 

сейчас понимаю, не было - в общем, на РОДНОЙ русский авось. Я ШПIIИЛ 

себя всех ВlПаминов и питательных веществ, и мое тело не вьщержало 

этой адской нагрузки, потому что пахать мне ПРИХОДJfГCя немшlO - клас­

сическая опера и работа в эстрадном жанре oпrnмают много энергии. 

Опъп меня на)"ПUI обрашаться к профессионалам. Уже около пяти лет 

я сотрудничаю с диетологом Маргаритой Королевой , которую мне по­

рекомендовала Анита цой. Я бbUI ОДЮfМ из первых аprnстов, у кого на­

чалась депрессия из-за фигуры, когда попраюUlСЯ до 98 килограммов. 
Спел дуэтом с Таисией Повалий и понял, что внешне не соответствую 

своему герою, который поет о любви. Вот это и послужило началом 

моих занятий с Маргаритой Королевой. 

ВОТ МОЯ ДИЕТА 

Основной прmщип шrraния, которого я сейчас придерживаюсь, - это 

дробный прием mrnrn. Есть нужно 5- 6 раз в день, но маленькими пор­
цюп.rи. Перед едой нужно вьпrnвaть стакан воды или несладкого зеленого 

чая. Не шrrь во время еды и после нее. После 19 часов есть уже не стоит, 
потому что обмен веществ в организме замедляется. О ночных походах 

к холоДJUlЬНИКУ нужно позабьпъ. Самое приятное, что мой холоДJUlЬНИК 

не пуc-tyeТ, как это бbUlО раньше на жестких монодиетах. Наоборот, в нем 



масса разных вкусностей: апельсины, бананы� , Maнro, ананасы... Если 

выбросить все из холодильника и xOДJfГЬ бурчать на него животом, рано 

JUШ поздно сорвешься. Поэтому пусть он будет наполнен, но полезными 

продуктами: фруктами, овощами, пробиотиками. Ананас - мой самый 

любимый фрукт, потому что он быстро утоляет голод и жажду. Есть один 

moанс: ананас нужно есть один, не перемеuПfВая с другими фруктами. 

Еще я выmmaю больше двух mrrpoв воды В день - не даю себе засохнугь. 

Предпочитаю жареным «вредностям» еду, приготовленную на ГРЮlе . 

Я ПРlщерживаюсь этих праюUl уже примерно пять лет и чувствую себя 

очень хорошо. Правда, иногда так хочется есть, что, кажется, сейчас сло* 

на съем - особенно после концерта. Чтобы приглушить голод, я полъзу* 

юсь специальны�ии добавками, и еще помотает чай с медом. 

ЕСЛИ СИЛЬНО ХОЧЕТСЯ, ЗНАЧИТ ... ИНОГДА МОЖНО! 
На завтракхороlIПf каlIПf. Например, гречневая со свеклой. Надо натереть 

свеклу на терке и вapmъ вместе с крупой, как обычную кашу. Получает* 

ся красиво и вкусно : сладость свеклы тармоюtрует с гречкой. Таким же 

способом можно добавлять в кашу МОРКОВКУ; кабачок, тыкву. С тыквой 

также хороша пшенная каша. Готовить ее просто: стакан крупы промьrrь, 

зamпьдвумя с половиной стаканами воды. ДовеCПf до КJmения, добавить 

теP'fYЮ тыкву, немножко укропа. Варить 15- 20 минyr. 

Я не делаю трагедий из того, что съел шоколадку или мороженое, от КО* 

торого Я праК11fЧески не могу отказаться. Хотя мороженое мне вдвойне 

нельзя - и потому что вредно, и потому что есть риск остаться без roлО* 

са. Иногда мне хочется взять и перестать петь, потому что от пения бо* 

JПfТ голова. На этот случай у меня всегда с собой есть обезболивающее. 

И в такие момепгы очень хочется себя угешИlЪ чем-то приятным' напри* 

мер шоколадкой. Я выбираю горький шоколад 

с наименьшим КOJПfЧеством примесеЙ. Редко* 

редко позволяю себе алкоголь, потому что это не* 

вкусно и потому что алкоголь СЮlЪно обезвожива* 

ет ортанизм - даже в малых дозах. 

Иногда природа властно заявляет о себе, и РУ* 

башки перестают сходwrьcя на животе. Тогда при* 

Чтобы сохранять стройность, не обязательно голодать­
уверен Николай Басков . Главное, держать в холодильнике 
зелень и фрукты, и тогда пере кусы не повредят фигуре. 

чувство голода поможет чай . Д когда очень 
грустно, можно 

хощпся садJfГЬCЯ на более серьезную дие1У, по* 

нижая КOJПfЧество калорий и ускоряя обменные процессы с по~юшью 

ростков пророщеmюй пшеmщы, льна и растороПlllИ". Хорош, напри* 

мер, легкий и полезный салат из капусты с морковью и проростками. 

Четверть кочана капусты и две тepты�e морковки смеrшmaем со стака­

ном свежих проростков нуга, добавляем рубленой петрушки, можно 

укропчика, ложку сахара и заправляем двумя ложками оливкового 

масла, смешанного с парой капель уксуса. У меня есть свой рецепт бы­

строго похудеfШЯ: нужно в течеfШе двух дней есть одни ананасы. Они 

хорошо сжигают JПШIНИЙ жир. Конечно, двадцать mппних килограм­

, мав оюt не СОЖJYf за два дня, но с парой*тройкой успешно справятся. 

Бывает, я прибетаю к этой диете, особенно на тастролях. ЕCJПf вьшада­

ет спокойный день, когда я никуда не переезжаю, держу ананасовую 

дие1У - ко всему прочему, она очень хорошо убирает отеки . • 
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ЛУЧШИЕ РЕЦЕПТЫ НАШИХ 

ЧИТАТЕЛЕЙ 

-

'"' ;::::; стскии 

ТОРТ «ДЛЯ ЛЮБИМОЙ МАМЫ» 
Анатолиii ЛЮБErИН м Дети Миша, Рома, Семен, Лмона, Санкт-петербург 

ПАВ коржеЙ; 8 200 г сливочного масла . 4 яйца . 2 банки 
сгущенного молока . 2 ч. л. соды . 2 ч. л. лимонной кислоты 

. 2 ст. л. какао . 8 ст. л . муки 

Поя пропитки: . 600 г сметаны . 1 стакан сахара 
П ОЯ mазури: 8 100 r шоколада . 100 г СЛИВОЧНОГО масла 

. 4 ст. л . молока 

(i 60 МIIН ~ 328 ккап до 250 руб. 

Сделать жидкое тесто. Поделить его пополам, в одну часть 

добавить какао. Выпекать при 1 80 'С 15 минут. Коржи при 

укладке чередовать, промазывая сметанным креМОМ. Оставить 

на 2 часа пропитываться . Залить ГОТОВЫЙ торт глазурью. 
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«ВКУСНАЯ ПОЛЯНКА» 

Светлана ПЕТРОВА 

. 2 яйца . 1 сладкий красный перец 
. 2 картофелины 

• листья салата . укроп 
@ 20 IIlIн6) 185 l.зл eJ до 60 руб. 

Яйца сварИТЬ, очистить и разрезать 

пополам. Картофель сварить , 

сделать пюре. На тарелку 

выложить листья салата и яйца. 

На желток положить пюре 

из картошки. Веточки укропа воткнуть 

в пюре. « Поляну» украсить 

ломтиками сладкого перца. 

",,,,,,,.. , .. 

"ГРИБНАЯ ПОЛЯНА» 
Любов .. пrnОВА, Москва 

Л ОВ саоата; 1/2 отварной куриной грудки 1/4 батона белого 
хлеба 1/2 кочана китайского салата 0,5 пучка зелени 

2 томата 5 ст. л. сметаны лимонный сок по вкусу 

ПОЯ «грибов» ; 6 перепелиных яиц 3 томата черри 
@) 40 111111 (0) 255 Кlапб до 150 руб. 

Куриную грудку нарезать кубиками. Добавить сухарики из белого 

хлеба. Часть листьев салата отложить , остальные нарезать 

и добавить к грудке и сухарям. Мелко нарезать TOMaТbI. Сок лима­

на взбить со сметаной. Перемешать. Выложить на блюдо листья 

салата, на них - полученную массу. Салат украсить «грибами»: 

яйца - ножки, половинки черри - шляпки. Посыпать зеленью. 



ТВОРОЖНЫЙ ДЕСЕРТ "ОСТРОВ" 
Светnaна огородник, Арзамас 

пПЯ творога: 0,5 л молока 1 ампула (10 мл) 
хлорида кальция 1 чайная ложка сахара 

П па украшения: 1 банан 1 мандарин 1 киви 
@ 40 мин@ 220.Ian (;) до 120 руб. 

в молоко добавить хлорид кальция (это безвредная пищевая 

добавка), довести до кипения. Варить на среднем огне, пока 

не створожится. Слить сыворотку. В творог положить сахар. 

Получится примерно 120 г творожка - noрция ДЛЯ ребенка 

на 2 дня. Банан разрезать на 4 части. КИВИ очистить , нарезать 

полудольками, а мандарин - кружочками. Творожок выложить 

в виде острова, ДОЛЬКИ банана будут СТВОЛОМ пальмы, 

КИВИ - ее листьями, а мандарин - солнцем. 

ТВОРОЖНЫЙ "БАРАШЕК" 
Надежда и ее сын Илы дыдышко, MOCIВa 

. 200 r творога . 100 r нежирной сметаны или йогурта 
• сахар, ванильный сахар по вкусу 

• изюм, яблоко и орехи ДЛЯ украшения 
(i> 20 мин ~ 24SI.ал до 100 руб. 

Творог смешать со сметаной (йогуртом) и сахаром, 

по желанию добавить ванильный сахар . Творожно­

сметанную массу выложить на тарелку в виде барашка. 

ИЗ изюма (предварительно залитого кипятком и остужен­

ного) сделать глазки , рожки, носик, копытца . ИЗ кусочка 

красного яблока - ротик, из ореха - челочку. 

Получится симпатичный и веселый творожный барашек. 

--

КЕКСИКИ «МИШКИ» 

Enена зАйЦЕВА, ХММIМ 
. 1 стакан муки . 1 ст. Л. разрыхлителя . 3 ст. Л . овсяных хлопьев 

. 2 ст. Л . коричневого сахара . 3 маленьких яблока 
• горсть изюма (можно заменить сушеной клюквой) 

. 2 ст. Л. сливочного масла . 150 мл йогурта . 150 мл молока 
• 1 яйцо . манная крупа . ванилин 

40МlIн~ 285ккап - ДО150руб. 

Смешать муку с овсяными хлопьями, разрыхлителем, изюмом, 

яблоками, нарезанными маленькими кубиками, сахаром и ванили­

ном. Взбить масло, йогурт, молоко и яйцо. добавить эту смесь 

к сухим ингредиентам, быстро леремешать. Выложить тесто 

в смазанные маслом и посыпанные манной крупой формочки 

для маффинов. Запекать лри 200 ос 18--20 минут. 

по ОК 
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• 
• Катя ТАРЕЛКИНА накормила семью сорняками 

и осталась довольна результатом. 

мой Ана'ЮЛИЙ Тарелкин, увидев, как я правюш. Первое: зелень не переваривать. Десять ми-

яростно кромсаюлистья краrnmы и одуваН- нуг - тот максимум, за который трава еще coxpamrr 
"чиков В салат, спросюr: «Война, что ли?» Ну какое-ТО подобие формы и полезного содержания. 

да, мы еще из того поколеЮfЯ , детство которого про- Второе правюlO: для 'УСТОТЫ В баланду и некоторые 

IШIО ПОД рассказы дедушек и бабушек о военных пай- дрyrnе супы из зелен:и добавляют мучную заправку. 

ках. Хлеб из жмыха, котлеты из картофельных очист- Ложку-две муки разводят теrulOЙ водой и ВJШВaЮТ 

ков и лебеды надолго врезamtсь в мою память. Еше в готовый суп струйкой, непрерьmно помепnmaя, 

бы, ведь эти назидательные исторЮf рассказывали а как заryстеет - СЮfМают с огня. 

девочке, которая сидела за столом и ВОjЮ'ГJUШ нос от 

любовно приrотовленной на yжиI-I перловой каuш! 

Чтобы я открьша рот, бабушке ПРИХОДJШоеь вспоми­

нать всякие страсти-мордасти. С тех пор «по колено 

лебеда» ассоции:ровалась у меня исключительно с го­

лодом. И, как оказалось, совершенно напрасно. 

ЛЕБЕДИНАЯ ПЕСНЯ 

Баланда - синоним жидкого супа. Таким известно 

где кормят. А ведь когда-то баландой называли не 

только лебеду (это прямая калька с ШfГовского на­

звания растения), но и суп «на скорую руку. , сделан­

ный - да! - из нее и другой подножной зелени. По­

мимо картошки и репчатого лука, в суп бросают все, 

найдyr на огороде и под забором: лебеду, 

свеклы (если вы посадили на участке 

тем лучше) , зеленый лук, 

(ень молодого чертополоха. 

вареная зелень все рав­

~ax , так что слишком 

- соблюcrn два 

сны о сныти 

.Иди cньrrкy порви» , - ГОВОРЮIа бабушка, когда, 

наигравшись, ее шестилeпIЯЯ внучка (то есть я) 

прибегала к ней с предложением помочь. Это бьш 

беспроигрьrnrnыЙвариант. Во-первых, цепкий сор ­

няк действительно пер из-под земли куда быстрее, 

чем прочие огородные культуры, и вьщирать его 

надо бьшо постоянно (а руки у занятой хозяйством 

бабули до этого просто не ДОХОДJШи). Во-вторых, 

он бьш достаточно большой и заметный , чтобы 

прополку доверить маленькой девочке. Но, как 

оказалось, этот оккупант не такой уж вредJПeЛЬ: 

напротив, в молодых листьях сныти содерЖJПСЯ 

куча полезных веществ. Например, холин - азоти­

стое соединение, играющее важную роль в обмене 

вешеств. Витамин С в большом количестве. Ли­

монная и яблочная кислоты�' флавоноиды, эфир ­

mIe масла , минеральные соли, а также вещества, 

укреrmяюшие стенки сосудов. Поэтому молодые 

зеленыIe листочки , выдернугые крепкой рукой из 



зе~ши и уже готовящиеся к пугешествию на ком­

постную КУЧУ, мойте и несите к столу. 

CHЬnЪ можно добамятъ в салат, а можно вapmъ 

из нее супы. Например, в обычный картофельный 

суп (мясной бульон, картошка, лучок для заправки, 

морковка) добавим мелко нашинкованную зелень 

сныти' проварим 5 минуг, заправим сметаной -

и готово новое блюдо. Хорошо добавлять cHЬnЪ в те 

же зелены�e щи из крапивы и шавеля. А вот салат из 

пресноватой травки требует «перчинки». Поэтому 

зелень «сорняка» разбавляют пряными листочка­

ми хрена (вместо него можно взять ложку обычной 

приправы из банки, потому что, ясное дело, хрен 

растет на огороде не у всех). Хороша в этом салате 

и рук:кола - ее горчичный вкус добаюп остроты. 

Главное - ошпарить снъпъ кипятком, чтобы убрать 

жесткость. Затем рубленую зелень перемепrnвaем, 

СОJПfм И заправляем сметаной. 

3ЕЛЁНЫЕ ХИТРОСТИ 
как показывает не только моя практика, салаты 

и зеленые щи мужчины и дe11t едят без удовольствия. 

Моей старшей дочери, например, «зеленый суп» из 

шпината и щавеля отравJUI все детсадовское детство. 

Ну и уже упомянугая реакция АнатOJПfЯ Тарелкина 

показателъна: не голодаем же, чего сорняками-то Шf­

татъся? Поэтому, чтобы накормить домочадцев под­

ножным кормом, приходится прибегать к уловкам. 

Например, ГOTOBmъ заправку впрок, чтобы добав­

лять ее зимой не только к борщам, но и, допустим, 

к фаршу для котлет ЮIИ 1)'Шеному мясу. Как устрои­

те очередную прополку на огороде, соберите полки­

ло молодой сныти' 11IIательно промойте, обсушите 

на полотенuе, мелко нарежьте, пересьmъте солью, 

перемешайте и набейте в стерЮIЪНУЮ банку так, что­

бы выс'fYПИЛ сок. Закройте, простеРЮlИзуй'Ге 25 ми­

нyr и храюпе в холодильнике. 

Смешав любую «Граву» с мясом, можно Brrnxнyrь ее 

даже в привередmmoго мужа. Например, 250 г го­

вядины� нарезать кусочками, запанировать в муке 

и обжарить с мелко нарезаиным луком. Потом за­

JПfТЬ водой И 'I)'ШИТЬ около часа . После чего добавить 

столько же IШfНкованной cmmt, сколько бьmо мяса, 

потушить еще один час, и уже под конец положить 

немножко резаного щавеля, посолить, поперчить 

и добавmъложку муки, чтобы соус заryстел . 

Детей же накормим котлетами, причем даже необя­

зателъно мясными. Если измельчить cHЬnЪ и кра­

пиву в мясорубке до состояния крошева, добавить к 

натертому сырому картофелю, мить в смесь яйцо, 

сформовать котлетки и обвалять в муке, а потом по-

• 
МАРМЕЛАД С КРАПИВОЙ 

50 г желатина растворить в 200 мл теплой кипяченой воды . Смешать 

с 100 г сахара и 20 мл сока крапивы, разлить по вазочкам , охладить . 

Можно разрезать на кусочки и пересыпать сахарной пудрой . 

• 
ЭТО ТОЛЬКО ЦВЕТОЧКИ! 

Если рискнуть и попробовать свежую лебеду на вкус , она окажет­

ся чуть-чуть ореховой. А если залезть в справочник растений , вы­

яснится , что она - кладезь клетчатки , витаминов (особенно С и 81) 
и минералов (железа и кальция) . Едят у лебеды не только листья, 

но и семена , которые называют quinoa - кинва, и 

приправу, и для приготовления самостоятельных блюд. 

ЖГУЧАЯ КЛАССИКА 

И все-таки классические зеленые щи - из побегов 

молодой крапивы. Самое сложное - собрать ее и об­

работать так, чтобы не бьшо мучительно больно. Для 

этого, перебрав листья в перчатках и промъm, их за­

ливают КJПlЯТКом на пару минуг. 

Все остальное - гора:що проще. ПолюulO говяди­

НЪ' дЛЯ бульона, пяток каpтoфeтrn, охапка крапивы 

(можно ВЗЯТЬ в paBНbIX частях крапиву и шавель), пу­

чок зеленого лука, ПОАПЩОР, морковка, лукошmа. Бу­

льон сварить и процеДJfГЬ, добавить нарезаиное мясо, 

картофель и морковку, натеJYIYЮ на терке. Провар~fГЬ 

1 О МJПIYf, добавить кpammy и по~пщор, с которого 

предварительно СНЯЛИ кожицу Еще через 1 О ~пrnyr 

всьтать в щи зеленый ЛУК, накрьпъ крышкой и туг же 

снять с огня. А вот подавать не сразу, а после того, как 

щи минуг 15 настоятся под крьШIКОЙ. Ложка cMeтamI, 

половинка яйца, чернъlЙ хлеб с солью и чесноком -
настоящее дачное удовольствие. 

Хороши с краmmoй и ШlРОЖКИ. Для них замепrnвaем 

безопарным способом тесто из 2,5 стакана муки, 6 г 
сухих дрожжей, 1 яйца, 1 стакана молока, 1 столовой 
ложки сахара и 0,5 чайной ложки сOJПf. Для начинки 

сварим немного риса почти до готовности, отдельно 

обжарим в cmmочном масле 2 нашинкованные луко~ 

вицы. Крапиву (примерно 100 г) зальем кипятком, 

потом мелко нарежем . Лук, рис и крапиву смешаем, 

добавим соль по вкусу. Удобно то, что такие rrnрож­

ки не пекуг, а жарят на сковородке. Тесто разделим 

на шарики, накроем пишевой rmенкой, дадим под~ 

няться. кюiщый комочек раскатьшаем в круг, в пентр 

кладем ложку начинки. Теперь нужно защипнуть 

и как 

жарить их на распггельном маCJШце, уйдуг на ура. края и хорошенько прmuпocнугь ШfРОЖОК, чтобы 

Неrmохо смотрятся и котлеты из лебеды (главное, он пропекся. Плово: теперь можно на сковородку 

не произносить это название вслух). Сначала варят в распrreльное масло и жарmъ на среднем огне дО ЗО~ 

густую кашу из овсяной крупы и мелко нарезанной лотистой корочки. Когда таЮiе ШfРОЖКИ ставmпь на 

лебеды. А потом из этой каurn формуют котлеты и 

жарят как обычно . 

стол, у едоков даже вопросов не возиикает, с чем они. 

С витаминами, с чем же еще! _ 
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Пушкинские строки 
из " Евгения Онегина», 

вых пaпгrетов с такими ингредиентами , как парное телячье 

сердце, раки, ищейка, yrиная печень, рябчики , перепела. 

Паuпeт в ее описании - этакий rrnрог со слоеной мясной , 

рыбной или печеночной начинкой, а иногда и с сухофрук­

тами, овощами, орехами и специями, протертыми ДО пастоо­

бразного состояния ЮlИ мелко нарубленными. 

-воспевающие нетленныи 

страсбургский пирог, знают 
все. А вот ЧТО это такое -

лишь немногие. 

СЕКРЕТЫ ОТ ЕЛЕНЫ 

У Молоховец же читаем, что для приroтовления папrreтoв 

чаше использовали специальную медную раздвижную форму. 

ольшай знаток rulOТСКИХ УДОВОЛЬСТВИЙ:, АлексаJЩР Ее смазывали изнугри маслом и оmраВЛЯJПf на холод. Ког-

Сергеевич фривольно заявлял: счастJПfВ ТОТ, «Кто На- да масло в форме затвердевало, в нее опускали тесто толщиной 

денъку; ПОД вечерок, за тайным ужином ласкает и жир- ~двe 'I)'ПЫЯ стороны НОжа» И свободно, не натяпmaя его, что-

ный страсбургский Шfроf БИНОМ душистым заmmaет ... >} И мы бы не лоrrnyло, прижимamt к стенкам . К слову, тесто исполъ-

ему, конечно, верим. Тем более что при ближайшем рассмотре- завали самое разное : и слоеное, и заварное, и рассьmчатое, но 

НЮf «ШfрoГ» оказываетСЯ совсем не пирогом, а деликатесным никогда дрожжевое. Затем форму запOЛНЯJПf рядами разного 

паппетом. В пушкинские времена его готовили в основном из фарша, прикрывали раскатанным тестом, смазывали края яй-

фуа-гра - rycиной печенки с добавлеЮfем трюфелей, рябчи- цом, красиво заЩШIывали ИХ, украшали верх узорами из теста. 

ков и перемолотой свинины. И , чтобы фарш держал форму, В середине делали маленькое отверстие для пара. Смазывали 

как и все классические французские папrгеты, его запекали яйцом с маслом и оmраВЛЯJПf в печь на час-полтора. Затем вы-

в тесте. Говорят, что в CpeДIOfe века повара готовили толъ- нимали, слегка остужали и осторожно снимали медную фор-

ко фарш, а запекать относшrn к булочнику. В совремеином му. Подрезав края крьппки, поливали фарш крепким горячим 

Страсбурге паштет до сих пор продают в кондитерской, так что мясным соусом И снова заКРЫВaJПf . Подавали, нарезав тонки-

зваЮfе «пирог» оправдано. Пушкин бьm геЮfем слова, потому ми ломтиками. 

прилагательное «нетленный. неслучайно : паппет достаВЛЯJIся И сегодня мы ВПOJlliе можем побаловать своих близюfX. В со-

из ФраншfИ в Петербург в виде консервов, залитый болышfм временных рецетах страсбургских хозяек предлагают взять 

слоем жира. готовое слоеное тесто или рубленое (смешать с помощью 

ножа муку, масло, ЯЙlIO и немного воды, положить шар из те-

НАШ ОТВЕТ ста на HO<rЬ в ХОЛОДJUIЬник). И с фаршами можно не замора-

Страшная дороговизна иноземного лакомства подвигла на- чиваться. Первый: взять, к примеру, свиной с добавлеЮfем 

ших поваров на изобретательство. «Лаштетные ПИрОПf. ЯJЩ, хлеба, замочеиного в молоке, и специй. Второй - очень 

(в дореволюциоиной РоссЮf их назьmали «пашкеTh, ИЛИ «па- тонкие и короткие полоски телятины смешать с нарезанным 

CTeTh, или - на французский манер - pate еп croute, дослов- чернOCJПfВOМ, специями и замариновать на сугки в белом 

но - «запеченный В корке.) сначала появились на барсЮfX вине. Слоев должно бьпъ не менее четырех. Форму можно 

кухнях, а потом возникли и специ­

альные заведеЮfЯ - «паппетные •. Го­

ворят, особеина славилась папггетная 

Астафьева на Литейном, кормившая 

несколькими десятками видов pate ел 

croute . Позднее Елена Молоховец в 
книге «Подарок молодым хозяйкам. 

привела peцeTтrы множества затейли-
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Как это готовили? 
Гусиную печень тушили на MeдneHHoM огне , 

шпиговали трюфелями, перемanывали, до­

бавляли перемолотую свиную печень, фарш 

из мяса дичи , специи, коньяк , ликер или ма­

деру . Запекали в форме, выстланной слое­

ным тестом. Подавали ломтиками, с соусом. 

взять moбую, главное - глубокую, 

огнеупорную. Пе<rЬ в духовке 1,5 часа 
при 180 ·С. Подавать с соусом. Кстати, 

к пушкинскому страсбургскому пи­

pory подавали кисло-сладкий кумбер­
лан из яблочного пюре со смороди­

ной, вином и пряностями .• 

Елена ДЕНИСОВА 



Паштет на блюде 

Молодую mщейкуразрезать на порции, пaryшmъ 

в кастрюле с 100 r масла, 200 r шrrnкa, I луков~ей, 

ломтиками JПfМона без семян, муска1пым орехом, 

петрушкой и УКРОПОМ. вmrrь 2 стакана бульона, 
вскипятить, Bынyrь МЯСО, а соус процеДИТЬ. При­

roтошfГЬ фарш из жареной печенки. Тонко раска­

тать готовое слоеное тесто. Глубокое блюдо смазать 

маслом, положmъ индейку, затем фарш из печен­

ки; RЛИТb несколько ложек бульона. Края блюда 

смазать ЯЙЦОМ, накрьпъ тестом, прижатъ его к кра­

ям блюда. на середине слешrrь из теста кокарду, 

смазать яйцом, запечь. 

Однослойный паштет 

130 r печенки нарезать кусочками, обжарить с 30 r 
шпика и репчатым луком, пропустить через мясоруб­

ку. Перемолоть 160 r мяса курицы (rycя , кролика), 

добавить нешюro молока и пцателъно размешать. 

Подготовленное мясо смешать с печенкой, 30 r шпика, 
нарезанного мелкими кубиками, ПрmIраВИТЬ СОЛЬЮ, 

перцем, МУtжаПfЫМ ореХОМ. 3амеситьтесто: на 80 r 
муки - 30 r масла, 10 r сахара, 0,5 яйца, 30 r сметаны, 
20 мл молока, соль. Тесто раскатать в длшrnую полосу 

ТOЛIЩfНОЙ около 0,5 см, положить на нее фарш, 

закрьлъ такой же полоской теста и зaщипнyrь края. 

Смазать яfщом, сделать отвеpcntЯ для выхода пара 

) и вьтекать в духовке при 180 ос. После вьmеч:ки 
через отверстия влить расrшавленный свиной жир. 

Паштет из телятины 

600 г телячьей печенки обжарmъ в масле, 
остудить. 600 г телятины изжарmъ и осту­

дить, нарезать ровными небольшими: 

rшаcrnнами. В пaпrгeтнyю форму поло­

жить ряд печеночного фарша, ряд печенки 

rшастинками, ряд телятины, и так до верха. 

Последний ряд ДQЛЖен бьrrь из фарша. 

Накрьлъ пaпгreт тестом, края смазать 

яйцом, слешпъ, вырезать отверстие, смазать 

ЯЙЦОМ с маслом. Испечь, вmrrъ стакан соуса, 

приroтовленного из мясного сока, образо-

вавшеrocя при жаренье мяса. 
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Анна ЛЮДКОВСКАЯ -
кулинарный эксперт, пишет о еде и ПРИдУМывает 

рецепты последние лет пятнадцаТЬ. Работала поваром 

в ресторане , побывала на кухне у множества шефОв, 

ездила в гастрономические командировки по всему миру 

и редактировала русскую версию американского учебника 

ДЛЯ шеф-поваров толщиной 1000 страниц. СВОИМИ 

знаниями она делится с «КРЕСТЬЯНКОЙ». 

I -

я тоже сжигала чеснок, пересушивала котлеты, 
делала не вкусное мясо и вообще перепортила 
кучу продуктов (вообще-то до сих пор порчу)! 
Но зная нюансы , вы сэкономите кучу времени, 

нервов и будете чувствовать себя 
на кухне владычицей морскою. 

, 



о '- рактикум 

1 Выкиньте все маленькие досочки! И ше их в дальний ящик. 4 ПОСТНОЕ мясо Выбираете мясо без жира, чтобы сохрзЮfТЬ 

эги ДОСОЧКИ нужны, только чтобы подавать на них сыр, а вот для нор­

мальной готовки они непригодны - ТОЛЬКО рискуете отрезать себе палеи! 

"'~фиrypу? Будьте готовы к тому, ЧТО ужины у вас 

бyдyr невкусными! Сухие котлеты или тефтетt 

вызьmают не слюноотделеЮiе, а грусть. Ведь 

сочность и вкус зависят от жира, а откуда им 

взяться, еCJПf из фарша его ПОДЧИС1}'Ю ИЗЪЯJПf? 

"павмрьно· JCJШДJffе жир! Моя бабушка всегда ДO~ 

бавляла в фарш кусочки сала, в извеСПfЫЙ ре­

пет пожарсюfX котлет ВХОДJП сливочное мас­

ло, а в Америке правюlO гамбургера гласш, что 

соотношение жира и мяса ДОЛЖНО бьпъ 15 : 85 
ИJПf 20 : 80. За талию не вoлнyй"rесь: жир во вре­

мя нагреваЮiЯ rmавится и почти весь Бьrreкае'Г 

на сковородку, так что в котлете его остается 

_.3наеге , сколько людей ежегодно режyr себе руки? МЮUПЮНЫ! Друг на­

шей семьи, профессор в Страсбурге, рубанул себе в ЮНОСПf руку И ходит 

без одного пальца. Он не жалуется, но ВЫГЛЯДJfГ как-то не очень. А все 

из-за маленьких досочек! 

Правмрьно· чем больше доска, тем лучше! Пусть она будет тяжелой, устой­

<rnВOЙ, размером со старые безразмерны�e ноyrбуки или удобную женскую 

сумочку, в которой умещается девичий МИlfИМYМ. Есть, конечно, прави­

ло, что доска должна подходить к НОЖУ; маленький нож - маленькая до­

ска, и далее по возрастанию. Но я за больпrnе - с ними надежно и удобно . 

ДопусПfМ, режете вы лук для супа, а следом морковь. Закшщывать в суп их 

нужно одновременно, и очень удобно, когда на доске хватает места всем ­

и нарезанному луку, и морковке. самая малость . 

2 неПРАВИПЬНЫЙ нож 5 пrwидоры R ХОПОДИПЬНИКЕ 

Помидоры - де.ликаП-Iые овощи. У них очень нежные клетки, и под воз-

На редкость распространенная опrnбка! 

(Да, я сама иногда так делаю, а потом себя 

же ругаю.) Нельзя резать багет поварским 

ножом , ведь твердая, как набережная Сены, 

корочка распадется на череmщы, а МЯЮШI 

сruпolЦИl'CЯ . Нельзя резать спелые лепrnе 

помидоры хлеБныIM ют рыбным ножом -

у томатов лопнет кожица. И прочее . 

Правильно: инвестируйте в 3- 4 хороших 

ножа. Обязательно в большой поварской 

нож, которым вы будете пользоваться чаше 

всего: резать мясо и овощи, снимать кожу­

ру с тыквы и мелко резать зелень. Еще хо­

рошая Ш1УКа - небольшой овощной нож. 

Он раза в два меньше поварского. Им удоб­

но кроlIПfТЬ чеснок, выковыривать глаз­

ки из картошки, удалять семена из ЧИJПf . 

Хлебный нож, естественно, годится для хо­

рошего хлеба (это особенно актуально для 

тех, кто покупает дорогой артезианский 

хлеб в пекарнях). И еше обзаведитесь IШО­

ским длинныIM рыбным ножом , которым 

удобно тонко нарезать, например, соленую 

_дейcm ем теШ1ерюуры - хоть горячей, хоть холодной - клетки начmшК1Г ло­

паться. То же самое происхоДJП при непрашUIЬНОЙ разморозке рыбы и мяса . Туг 

начmшется нюуральное месиво: из клеток вьrreкаК1Г сою'!, и помидоры теряюг 

упругость. Энзимы, которые отвечаК1Г за вкус , тоже повреждаются, и вместо 

спелого помидора вы достаете из холодильника овощ не первой свежести. 

Правильно: храmпе помидоры на кухонном столе, разложив их в один слой . 

Пш.шдорная башня уместна только в магазинах, где рост продаж зависrfГ от 

красоты натюрморта. И не кладите помидоры на подокоmrnк - под темом 

солнечных лучей от'! быстро испортятся . 

форель ют семгу. 

6 ШIDIIU НА ХОЛОПНОМ МАСЛЕ Обычно в масле обжариваК1Г 

овощи, мясо юrn рыбу, чтобы они по­

крьurnсь корочкой - как говорят, «За­

печатaJПfСЫ>. Даже еCJПf это морковь 

с СeJЩIереем, которые вы обжари­

ваете для супа. Горячее масло создает 

антипригарный эффект - еда не при­

mmает и не теряет форму, а сковород­

ку легче мьпъ. Зато еCJПf жарrrrь на 

холодном, эффект будет прямо про­

nrnoположным: никакой Koнueнтpa­

ции вкуса и грязная сковорода. 

Правмпьно; нагрейте масло, IШесmпe 

его на горячую сковородку и подо­

жщпе с минyIy. 

3 Признавайтесь, вы наверняка не раз пытались «уграмбовать» спагетги в маленький 
сотейник? Ждюш, пока нижняя часть пасть} размокнет, станет гибкой, и можно будет 

-yromrrь верх-1 Итальянские бабушки так не делаК1Г! Во-первых, когда вы добавляете 

пасту на четверых в небольшое количество юmящей воды, ее 

и нужно много времени, чтобы вернугься к точке кипения. 

стать клеклой и cmmнyrьcя. Во-вторых, спагетги во время 

(а если воды мало, конuентрация крахмала слишком высока), а 

таки приводит к клеклости . 

Правильно; варите пасту в большущей кастрюле на 5- 7 mпpoв. Пусть во" а 

зато вы получите праюUIЪНУЮ пас1У- И не забудьте щедро посOJПfТЬ 

бабушки говорят, что вода для пасты� на вкус должна бьггь, 

успевает 

крахмал 

7 ТЕСНАЯ СКОВОРООА Целая сковородка котлет 

ЮIИ куриных грудок, да еды 

столько, что нет ни одного за­

зора и щелочки . Знакомо? Ко­

нечно, маленькую сковородку 

проще мьrгь, но не ЖдИТе, что 

у котлет и курrщы будет румяная 

корочка. ЕCJПf в сковородке дав­

ка, собственно, самого процесса 

жаренья не будет. Испаряющая­

ся мага начнет кощенсировать­

ся под едой, и котлеты будуг го­

товиться на пару (а то и вообще 

прmтycкаться). Паю'!ровка точно 

oтвamпcя, и на ужин пр~щется 

есть бесформенные, сухие и не­

аппетитные куски фарша. 

Правильно: обязательно подсу­

ппrre куски мяса юrn рыбы бу­

мажным полотенцем - так вы 

удamпе ШПIIНЮЮ магу. Возьми­

те большую сковородку, чтобы 

котлеты, биточки юrn: куски не 

соприкасюшсь. Нет большой 

сковороды? Жарьте вдва приема, 

а чтобы первая партия не ocТЬUla, 

отправьте ее в теrmyю ДУХовку. 
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Р!]МQРОЗКА В ГОРЯЧЕЙ ВОдЕ ИЛИ МИКРОВОnНОВКЕ 8 АgПГОЕ ВЫМЕШИВАНИЕ ТЕСТА Ecirи тесто дОЛГО мять, активизируется 

глютен - белОК, отвечающий за элаC11fЧ­

ность и ruютность теста. Такое тесто иде­

ально jpIЯ mщцы, но не очень годится для 

11 у всех нас совершенно нет времеЮf: пробки, дети, косметолог и раба-

_1'а. вот вы наконец -то дома и судорожно пытаетесь сообразить, что пригото­

вить на ужин: достаете из морозюпси рыбу тuш мясо И кладете под горячую 

ВОду. Не делайте этого! Все соки из рыбы окaжyrся в раковине, и вы ПОЛОЖJrre 

на сковородку влажный кусок без вкуса. Межклеточная жидкость при замо­

розке становится криста.ллаМJi (по размеру ОЮf больше воды!) , при быстрой 

разморозке ЭЛi кристаШIЫ острыми стенками MOIyr порвать оболочки кле­

ток, и весь сок просто вьпечет. 

_nиporo"\ и нежных десертов. 
естl ПраВIIDЬНО: смеrшmaЙ'Ге тесто нееле 

используете }'шксер, ставьте его на нев 

скорость. Когда ВБO,lПfГe cmmoчное 

достаточно нескольких ceкyI-Ul. Не стр 

если в тесте бyдyr ВИДНЫ маленькие ~ 

масла. Зато у вашей вьmечки будет нежи 

рассьmчатая корочка - а зто прекрасно! 

Правипьно; размораживайте заранее . Лучше за сугки, положив рыбу ЮПf мясо 

в холодильник. или хотя бы при комнатной тeмnepa'I)'pe - на это обычно ухо­

дит 8 часов. Я обычно достаю рыбу или мясо yrpoм, кладу В раковину и вечером 
готовлю вкусный ужин. 

9 ЧАСТОЕ ПFРЕВОРАЧИВАНИЕ МЯСА Бы жарwrе стейк ЮПi отбивную И переворачиваете их каждую 

минугу; чтобы МЯСО прожарЮIOСЬ С разных СТОРОН? Хочу вас расстро­

ить: это неверно! Чем больше вы мучаете, трогаете, щупаете и перево­

рачиваете МЯСО, тем суше будет КУСОК. 

12 LlОБАВQfНИЕ ЧЕСНОКА pp,HbIIIE ВРЕМЕНИ 

Чтобы сгореть, чесноку достаточно 

одной минугы. Замечали, наверное , что 

если одновременно положить на сково­

родку лук и чеснок, чеснок успевает стать 

темно-коричневым до того, как лук подру­

мянится? Да и аромат чеснока улетучивает­

ся, словно он вам пригрезился и Юfкуда вы 

чеснок не клали. 

"равмпьно· не суепrreсь. ДаЙте мясу хорошо прожарwrьcя с ОДНОЙ сто­

роны, и ТОЛЬКО затем переворачиваЙТе. Чтобы понять, есть.ли корич­

невая корочка , аккуратно - пальцами JUIИ щипцами - поднимите 

кусочек мяса и посмотрwrе на цвеТ. Если мясо прилиruю к сковороде, 

не пани:куйте - подождите минyIy И снова попробуйте перевернугь. 

Правильно: режьте чеснок крyrrnыми куби­

ками JUШ кружочка~rn, а еше лучше рас­

ruпoIЩПе чеМ-Юfбудь тяжелым и отправьте 

на сковороду - большим кусочкам време­

ни требуется больше. В некоторых рецеп­

тах нужно чеснок мелко кроlШfТЬ, и :щесь 

действовать надо быстро: пусть у вас все 

заранее будет готово, и не пьпаfrreсь за де­

сять секущ нарезать, скажем, бoлraрсюfЙ 

перец - все равно не успеете. (да еще и на 

маленькой разделочной доске!) 

Вечер субботы, вы натерли 

мясо специями, СТЯНУШi бечевкой 

и отправили вДУХовку. Кажцыедвад­

цать МJrnyr взволнованно проверяли 

мясо, поливали вьrrommшимися со­

ками, а домаШJПfе жили предвкуше­

mieM вкусного ужина. И вот мясо 
готово, вы гордо стаВIПе его на стол 

и острым ножом отрезаете первый 

ломтик. Стоп! Иначе весь мясной 

сок вьпечет на блюдо! 

Правильно: мясо так долго ТPYДIOlocь 

в духовке, что нуждается в отдыхе . 

Дайте большому куску ЮПi КУРlЩе 

15 минуг, стейкам достаточно 5 ми­

нyr (накройте мясо фольгой, чтобы 

не остьuю). За это время мышечные 

ткаЮf расслабятся, соки равномерно 

распределятся и мясо обретет пра­

вильную нежную текС1УРу. 

13"ПЬf ДОРОГИХ НОЖЕЙ В 
rvx;yIlОNЮFЧНОЙ МАIIIИНF 

Не делайте глупость, не гробьте 

ХОРОIlПfе ножи! Хрусталь и фа­

мИlIЬНЫЙ фарфор тоже Mofrre 
руками. 

14 ИСПОПЬЗОВАНИF АНТИПРИГАРНЫХ СКОВОРОПОК Я тоже люблю анnmригарные сковородки, когда идеальная глазунья сама 

сползает в тарелку, не повреждая хрупкий желток. Но не увлекайтесь : все на анти­

прrпарных сковородках жарить не стоIП. Например, бmrnы или стейки на них просто 

не получатся ! Штука в том, что у антипрJпарных сковородок низкая тешIOПРОВО­

дность (оЮf медленно нагреваются), и мясу нужно дольше времеЮf, чтобы подру­

мяниться. Дрyпп.rn словами, хоппе вы сделать стейк с кровью, Ждете, пока мясо, 

наконец, покроется корочкой, а внугри оно уже давным давно прожарилось. 

Правильно: антиприпIрны�e сковородки со:щаны eЦbI вроде нежной 

рыбы и морепродуктов или «приmmчивых» жарьте на чyryнны:x 

и стальных сковородках С толстым дном. 

но rurecнyrь раCТJfre.ЛЬНОГО масла 

и правЮIЬ­

у вас не прюпmнет. 

15 ДОБАВЛЕНИЕ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА В ПАСТУ Обычно это делают, чтобы паста не cmmалась. И все бы хорошо - паста действwrелъно не слипается, но только по­

-СЮМ к ней «не пристае'Г» соус. Получается два блюда в одной тарелке: сверху паста, а СЮfЗУ соус. Это невкусно! 

Правиnьно: после варки откиньте пасту на дурlШlаг, ЖJЩКОСТЬ сохратпе. Вepmrre пасту в кастрюлю и добавьте немного 

ЖИДКОСТИ, перемешайте и накройте крьшпюЙ. Еще один способ: добавьте в готовую пасту чугь-чугь соуса и размешайте. 

И, наконец, третий трюк, который подходит, еCJПf вы собираетесьесть ужин через 20 ми:нyr : промойте паС1УХОЛОДНОЙ водой, 

чтобы удamпъ крахмал, верюrre в кастрюлю и перед самой подачей соедините с горячим соусом и прогреfrre в сотеЙIПfКе. _ 
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Аром,атиый зоuтu'/( у'/(роnа, сердечжu 
лuстъев лunы, nрохладuая ладош'/(а 'КЛеuа -

вот оиа, лет1iЯЯ ром,аити'/(а. 

Вещu с растuтелъuы, nриитом, 

поддержат это иастроеиие. 

1, 5. Чайник и чашка, VILLEROY & восн. 2. Пенал-футляр, COMPTOIR ОЕ FAMllLE. 
З. Мыло ~Волнующая Тоскана .. , NESТl DANTE. 4. Наволочка ДЛЯ декоративной подушки , 

STOCKMANN. 6. Кашпо ДЛЯ цветов, STOCKMANN. 7. Салфетки сервировочные, IHR. 
8. Свеча в банке , NATURA. 9. Салфетка с вышивкой , «ИНТЕРЬЕРНАЯ ЛАВм.., 

10. Бумажные салфетки , KLEENEX. 
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«Подсmeлumъ солом/ку» ипогда МОЖ1iО заршн,ее. 

Англичане назвали землянику strawberry - -соломенная ягода .. , потому ЧТО дПЯ сохранения 
ее нежных ЯГОД всегда использовали СОЛОМУ. которую расстилали вокруг растений . 

Попробуйте сделать так же на своих грядках, чтобы сберечь нежный урожай 

ОТ грязи и слизней и от дУши полакомиться целыми спелыми ягодами. 



июнь 

в и1О'Не в саду м'Ножество дел. Вот 'Некоторые 
хитрости, '/{оторые помогут сделатъ заботу 
О 'Нем npoUJ,e, сэ'/{о'Номят время и помогут 
добитъся радУ1ОUJ,его глаз резулътата. 

Для того чтобы окраска листьев оставалась 

особенно яркой , виды шanфеев с декоративной 

листвой нуждаются в хорошо освещенном 

месте и легких известковых почвах. Соцветия на 

растениях необходимо срезать, чтобы цветение 

не шnо в ущерб развитию листьев. Чтобы 

сохранить сортовые признаки , эти шалфеи 

следует размножать черенкованием в начале 

лета. Пестролистные шалфеи в умеренной зоне 

на зиму необходимо укрывать. 

2 КАК получить БОГАТЫЙ УРОЖАЙ ВИШНИ И сливы 

Вишни и сливы после цветения и образования 

завязей все свои силы расходуют на образование 

косточек. В этот период приостанавливается 

развитие не только молодых nnодов, но и всего 

растения. Если в ЭТО время подкормить деревья, 

все завязи опадут и растения преждевременно 

тронутся в рост. Вторую подкормку косточковых 

депают лишь тогда, когда nnоды достигнут своей 

обычной величины. Летом плодовые деревья 

поливают не вблизи штамбов, а отступив от них 

на 70-140 см, в зависимости от размера дерева 
и , соответственно, его приствопьного круга. 

После заката сопнцз, если представится такая 

возможность, плодовые деревья опрыскивают 

теплой водой. Особенно полезна процедУРа там, 

где сад обращен на южную сторону и распопожен 

на пегкой пеC'iаной почве . 

78 Крестьянка 

Все лето в саду проводят прополку, удаляют 

пораель , рыхлят приствольные круги и ОДИН 

раз в неделю осматривают молодой прирост, 

на котором быстро поселяется тля. Сначала ее 

можно обнаружить на нижней стороне листьев , 

которые СКРY'iиваются и перестают нормально 

развиваться. Дnя уничтожения тли не нужно 

слишком часто прибегать к химикатам, можно 

использовать табачный настой. 

Известно, ЧТО из многочисленных завязавших­

ся ПЛОДОВ лишь немногие достигают зрелости , 

остальные опадают. Поэтому, чтобы ПОЛУЧИТЬ 

ягоды ПQкрупнее, ХОТЯ и в меньшем количе­

стве , часть завязей следует удалИТЬ после 

достижения ими размера грецкого ореха. 

Д чтобы получить ярко окрашенные ПЛОДЫ , 

за некоторое время до их вызревания следует 

проделать следующее. В пасмурную погоду 

срезать секатором листья, расположенные над 

ягдами, оставляя рядом с ними часть черешков. 

При этом не следует открывать плоды слишком 

внезапно и в жаркую погоду, иначе они опадут. 

СОЗ,QAIЬ живописныЙ угопок 

Несколько растений одного вида или со­

рта высаживают рядом для создания группы. 

Большие группы хорошо выmядят на заднем 

плане бордюра ипи в центре цветника. А вот 

вблизи зрителя, напротив, высаживают мanые, 

что создает радующее глаз разнообразие. В пей­

зажных группах размещают нечетное число рас-

4 ЗАШИТИТЬ РОЗЫ Борьба с мучнистой росой 

на розах не допжна ограничиваться 

применением химических препаратов. 

Необходимо строго следить 

за режимом питания этих растений , 

не допуская избытка азотных удобре­

ний перед началом бутонизации. В эту 

фазу розы подкармпивают фосфор­

ными и калийными удобрениями, 

которые повышают их устойчивость 

к болезням . При первых единичных 

признаках заболевания попеременно 

испопьзуют «Топаз» , )(flОРОКИСЬ меди 

и медно-мыльную эмульсию. В тече­

ние всего периода вегетации растения 

обрабатывают медно-мыпьной эмуль­

сией, добавляя в нее при необходи­

мости препараты против вредитепей , 

поэтому следует научиться правильно 

готовить эмупьсию. В небольшом 

копичестве воды (желательно горячей ) 

растворяют медный купорос. Отдельно 

в воде комнатной температуры раз­

водят туалетное ипи жидкое мыло. 

Раствор медного купороса тонкой 

струей при постоянном помешивании 

вливают в мыльный раствор. 



ВЫРАСТИТЬ ЭЛЕГАНТНЫЕ 

ФУКСИИ НА !!IIAМБЕ 

Растения-штамбы Эффектно смотрят­

ся: у них ровный ствол , словно воткну­

тая в землю трость , а сверху - густой 

лиственный и цветочный шар-шапка. 

Штамбовые фуксии выводят из черен­

ков с верхушечными лочками . После 

укоренения их лересаживают 

в горшки и лодвязывают к колышкам. 

Боковые побеги у молодых растений 

прищипывают над вторым листом . 

В течение лета растение пересаживают 

2-3 раза (лоследний - в конце июля) 

и лривязывают к колышку такой высо­

ты , какой должен быть штамб. На зиму 

цветы переносят в холодное место 

и не поливают, ожидая, пока растения 

сбросят листья. Весной их выносят 

из хранения и пересаживают. Боковые 

побеги удаляют, а верхушку лрищилы­

вают для образования густой кроны. 

тений - от 3 до 11 и более . В больших груплах 

отлично смотрятся многолетники с некрулными 

листочками , налример камнеломка тенистая. 

Ее можно высаживать ло семь и более штук в 

грулпе . А вот крулнолистные баданы - ло 3 рас­
тения в грулпе. А вот гуннера, боккония , девясил 

и другие крупные виды вовсе не нуждаются 

в «коллективе» . Достаточно лишь одного эк­

землляра . Это так называемые «архитектурные 

виды». Растения с четкими контурами, например 

как у книфофии, лучше смотрятся в небольшой 

грулпе, в то время как раскидистые, не имеющие 

четких форм, например многие герани , хороши 

в груплах большего размера. 

6 ООМАIIIНИЙ СПОСОБ ОПРF,цЕПИТЬ КИСПOJНОСТЬ ПОЧВbI 

Урожай краснокочанной калусты ломожет вам 

выяснить кислотность почвы , изготовив ее 

индикатор своими руками . Половину среднего 

кочана краснокочанной капусты надо натереть 

на терке в кастрюлю с водой (так, чтобы вода 

едва покрывала капусту) . Оставить на несколько 

часов. Затем лрокипятить 2G-ЗО минут, лока 

вода не станет темно-фиолетовой . Полученный 

отвар охладить, а затем намочить в нем лолоски, 

нарезанные из фильтровальной бумаги (длиной 

не более 5-7 см). Полоски высушить на ровной 
поверхности. Для исследования кислотности 

после погружения лол осок в жидкость С раз­

мешанной в нем лочвой требуется некоторое 

время лодождать, лока цвет лроявится полнее: в 

кислой среде они станут желто-красными; в ней­

тральной - зелеными , а в щелочной - лурлурно­

синими. Знание кислотности лочвы лригоДИтся 

при выборе минеральных удобрений. 

пfгкиЙ путь К ВКУСНЫМ СА ПАТАМ 

Для летнего лосева следует выбирать 

медленнорастущие салаты или те, что не 

стрелкуются (латук , батавия , шнип-салат). 

Они не должны расти в тени других растений : 

нехватка света вызывает преждевременное 

стрелкование и накопление избытка нитра-

тов. Подходящими партнерами по грядке для 

салатов может быть свекла, редька , редис. 

ОТ двух последних салат «отгоняет» крестоц­

ветных блошек , которые повреждают листья 

корнеплодов. Чтобы на салаты не нападала тля , 

вблизи них высевают укрол и кервель. Кстати , 

сорта салатов с красными листьями особенно 

подвержены нападению тли. Шнип-салат по­

сле срезки снова отрастает. У батавии по мере 

надобности обрывают внешние листья розеток, 

а затем нижние листья вокруг стебля. Кстати, 

салаты лучше съесть быстрее: лосле хранения 

они накалливают нитраты . • 
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сезон 

BЪtxoд'НЪte 'На да'Чl! 

• в первые ВЫХОАные месяца в от­
крытый грунт высаживают подрощен­

ную клубневую бегонию и георгины , 

после 5 июня в цветники высаживают 
рассаду теплолюбивых летников - ле­

туний, бальзаминов, цинний, шалфеев, 

вербен, агератума, лобелии, бархатцев 

и других видов . Подкармливают ком­

плексным удобрением все декоратив­

ные кустарнки . 

. 80 вторые выходные июня можно 
заняться подкормкой многолетних 

цветов - пионов , флоксов, астильб, 

лилейников , дельфиниумов, лихнисов, 

рудбекий и других видов, используя 

жидкое цветочное удобрение. Пионы 

удобряют в бороздки, сделанные 

вокруг кустов. В течение июня 2 раза, 

с интервалом в 2 недели подкармли­
вают георгины. Устанавливают опоры 

для вьющихся растений. До начала 

цветения черенкуют клематисы . 

• В выходные, приходящиеся на се­

редину месяца, когда возможна сухая 

погода, следует полить и прополоть 

все цветники, а затем замульчировать 

многолетние посадки . Осматривают 

розы и принимают меры лротив бо­

лезней и вредителей, удаляют дикую 

поросль - «волчки» , особенно быстро 

они отрастают у штамбовых роз­

прямо на штамбах . Если на малине 

обнаружились молодые отпрыски 

с поникшими верхушками - они пора­

жены личинками малинной стеблевой 

мухи . Такие побеги срезают у самой 

поверхности земли и сжигают. 

На землянике могут появиться первые 

признаки серой гнили (размягченные 

бурые пятна на зеленых ягодах), 

их собирают и также уничтожают. 

. В конце месяца высевают двулет­

ники - анютины глазки, особенно 

крупноцветковые сорта, которые 

дают максимально крупные цветки 

только при двулетней культуре, 

а также маргаритки и незабудки. 

В конце июня нарезают черенки для 

размножения роз. Черенками успеш­

но размножаются флорибунда, пле­

тистые, полиантовые и миниатюрные 

розы . Продолжают прополку, полив 

и удаление отцветших соцветий 

на клумбах. ЭТО продлит цветение 

большинства однолетников . ... 



Ощemuнuвшuйся 

во все сmopоны колючкамu 

'ЧRjJтоnолох выглядuт 
не самъ/М, желаннъ/М, 

гостем на уч,астке. 

На самом деле у эmoго 
раСme1iUЯ естъ скрытЪ/R 

тал,анты. за котcrpЪ/R 

его стouт npuмacuтъ 

в благcrpод1iую 
садовую комnанuю. 
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рисмотритесь к чертополоху: им еще спрятаться в напшх хорошо обра-

сколько шмелей, пчел и прочей батываемых садах? А под чертополохом 

мелюзги роится над НИМ! Они- они будут в полной безопасности. Кета-

то знают всю ценность его колючек: это пf, создание экологических уголков -
безопасная ~КОНДJПeрская» на свежем современное напраRЛение садоводства. 

воздухе. ПРЮlетай и наслаждайся слад- Одна из mпп эколоrnческоro сада -
чайшим нектаром ВДОВQЛЬ - ПОДОЙТИ дикие травянистые Виды, медоносы . А 

и прогнать все равно никто не осмеmпcя. еше - в некотором роде нетривиалъные 

Колю<rnе соцве11fЯ- корзmпcи так богаты растения. Всем ЭПfМ параметрам отвеча-

сладким цветочным сиропом, что ВОТ ют чертополохи, бодяки, МОРДОВНИКИ, 

вам И одна из ПРИЧИН дЛЯ переселения татарники. Эколоrnческий уголок сада 

ЭПfX растительных страшилищ в сад : ою'! можно завести вдат'! от любопъmfЫХ 

ПQМOIУГ ПРИR1lечъ в цветник и на огород глаз. Хотя .. . Если вы человек с юмором 
как можно больше опьuпrгeлеЙ. И не и определенной долей орш.rnалъносПI, 

только. Колючие «красавцы», которые то и скрывать колючее парство нет смы-

тfКТO не осмелится вьщрать с корнем, ла . Это тоже своего рода вызов обще-

в рan;иycе своего места обитания охраня - ству - с садоводческой точки зрения: 

ют массу полезной фауны - жучков, па- «Принесли букет чертополоха, И на стол 

учков, всяких там сколопеlЩР и т. д. Где поставили ... » (Николай Заболоцкий). 



· , 

МАГИЧЕСКАЯ СИЛА 

Болъпrnе колючки в ПРОПUIOМ воздей­

ствовали на людей просто ~rистически. 

Их, не выявляя различия ме)tЩy видами, 

называли в России одинаково: чеJYГOПО­

лох, дедовник, дед, татарин, МОРДВИН. 

Вот и поговорка: .Велик МОРДВИН, да 

черт lПf в нем» . Собирательное назва­

ние всех колючих растений - «черто­

полох» - В переводе со старорусского 

язьrкa означает «пугаЮIЦИЙ: чертей» . 

у входа в ДОМ вешали это растен:ие, что­

бы не впускать в ЖJUIИШе нечисть (кста­

ти, еще один ПОВОД посадить КОЛЮЧКИ 

в саду - в качестве оберега). Считалось, 

что наибольшей силы чертополох до­

СПfГ3ет, когда распускается его uвeТOK. 

Говорюrn, что сухой цветок чертополо­

ха , на который намотан волос хозяина, 

не только защищает от МRогих чар, но и 

возвращает их тому, кто зm чары навел. 

Цветок надо менять каждое лето, срезая 

его в жаркий ПOJщенъ, предшествующий 

новолунию. При этом необходимо убе­

ДJfГЬCЯ , ЧТО вокруг нет постороmrnx. До 

наC1)'IUlеЮfЯ полнолуния следует носить 

вместе оба цветка, а затем сжечь старый 

на живом огне, предварmельно с ним 

попрощавпrnсь И поблагодарив. 

ШОТЛАНДСКАЯ РОЗА 

И только леmmьпl не знает, что черто~ 

полох - символ Шотландии. АнгJПfЧане 

зовyr растеЮfе «шотландской розой» . 

The Thistle of Scotland способен расти 
на тощей каменистой почве , ему не 

страшна любая непогода. Шотландuы 

любят свою колючку, она у них и на 

гербе изображена во всей красе. Име ~ 

ется в Англии Орден чертополоха с дe~ 

визом Nemo те impune lacessit «( Никто 

не тронет меня безнаказанно»). Король 

Яков П учредил его в 1687 году. 

В ЕЖОВЫХ РУКАВИЦАХ 

Татарники, бодяки, чертополохи, MOP~ 

довники ПРИRадлежат к обпrnрному 

семейству Сложноцветные, где вообще 

много колючих растений. Но ОТJПfЧают­

ся ОТ многих его представmeлей самым 

ерпrnстым видом, даже названия говорят 

об этом: бодяк колючеЙlШПI (Cirsium 

spiлоsissimum), бодяк ежовый (Cirsium 
echinus) , бодяк щenrnистый (Cirsium 
setosum), а еще чертополох IШfПоватьпl 

и чертополох колючий. Самъпl «одо­

машненный чертополох» из этой милой 

семейки - это расторопша пятнистая, 

еще известная под названием «остро­

пестро». Cm.mаТИЧJ-lая и полезная в до­

машней ютгечке колючка. Такую краса­

вицу и на клумбе не стьщно посaдmъ! 

Листья зеленые, с мраморными развода­

ми. А цветет, как и многие чертополохи, 

розовым ароматным соцветием, привле­

кательным для пчел, шмелей и бабочек. 

Спа 
растения 

НА СЧАСТЬЕ 

А самые симпаПfчные колючки - это 

разные ВIЩЫ мордовНИJ<a. Их часто 

используют для оформления саца. 

Голубовато-сизая колючая JШства и не­

пmичные для семейства Сложноцвет­

ных цвегы: оцноцветк:овые корзинки 

собраны в шаровидное или овальное 

соцветие. В роде МордовюfК около 

125 видов (правда, половина из них -
эндемики Средней АзШf и Закавказья). 

В некоторых областях РоссЮf мордов­

JПfК считается ·~щветком счастья». Его 

сухие соuветия подвеlШfВaIОТ в доме на 

удачу Ярко голубые uвeтк:и мордовНИJ<a 

обожают пчелы. ОДИН из распростра­

ненных видов - мордовюfК шароroло­

вый (Есhiлоps ritro) - высокое, до 2 м 
растеЮfе. В салу его нужно размещать 

на сухом месте с небоmтой, а еше лучше 

карбонатной почвой и на ярком солнце. 

Некоторые представители рода Татар­

JПfК ОТJПfЧаются сереБристыIM опуше­

Юfем. Татарник колючий (Onopordum 
acanthium L.) - обычный сорняк, ко­

торый можно встреппъ на пустырях, 

СЮJонах холмов и вдольдорог. Рослое, до 

2 м и вьппе, бело-паугинистое растеЮfе 

с ветвисты�M стеблем практически невоз­

можно спугать с др)'ПfМИ. Вместе с ним 

в группе можно разместить чертополох 

сероватый (Carduus cinereus) - светло­

серое растение с одиночными (редко по 

две llЛУКИ) корзинками на длинных бес­

кpьUIЫX цветоносах .• 

Елена БУЛКИНА 



в миРе моды естъ 
«советы 'Нд все вреМR'НД» -
бесnРouгРыш'Н,ые, всегда а'/(туалъ'н,ыR, 
подходящие'/( любому случаю Рeшf'/i,UЯ. 
Типа «Marte'Н,ъ'/(oe 'ЧRjJ'Н,ое nлатъе 

плюс 'Н,ит'/(а жемчуга». 

Мож'Н,о ли та'/(ие у'н,иверсалъ'н,ыR 

советы датъ для дuзай'Н,а 
садового участ'/(а ? 
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Совет первый. 
НЕ ТОРОПИТЕСЬ 

Типичная ошибка начинающего садовода ~ «хочу всего 

и сразу!~. Ах, какие листья, какие цветы , а с этим лилей­

ником и вовсе расстаться невозможно ... 
Через это проходят ВСС. И потом мучаются. Но, если мы 

вернемся к аналогии с МОДОЙ, скажите: можно одновре­

менно надеть шелковое платье , строгий пиджак, муж­

ской галстук, шляпку, как у мисс Марлл, яркие бусы 

и кроссовки, и не выглядеть при этом нелепо и даже вы ­

зывающе? 

Сад, в котором растет все, не производит гармоничного 

впечатления . Нужно понять, ПРО ЧТО ваш сад, О ЧЕМ 

ОН. И действовать в соответствии с главной идеей. Нужно 

найти ваш, и только ваш сrnль . Это "спроста, но резуль­

тат стоит ТОГО. 



Совет второй. 
СТРЕмиtЕСЬ к СТАБИЛЬНОСТИ 

Бы же не ходите в сад раздражаться и огорчаться? КаРllШКЗ 

перед глазами должна подсознательно вселять в вас чувство 

стабилъносm и надежносПf. Эгодocrnгается мноrn:ми путями. 

Постарайтесъ, особеино на первых порах, избегать излишней 

пестроты. Выберwre ОДИН цвет - ОСНОВНОЙ. И к нему немно­

го допomrnтeльны •. Немного. Но без них тоже никак - иначе 

будет скучно и монотонно. Всегда придуг на ПОМОЩЬ растения 

с серебристой листвой - сгладят излишни:й контраст, чугь 

прrпасят слишком яркие краски, внесуг нотку приятной про­

хладЪ! в цветовую пamпpу вашего сада. Хоропrn также белые 

цветы - но с ними нужно бьггь осторожнее. Белый МeлкимJt 

брызгами, ДЫМКОЙ, объединит и облаroроДJП. Болъпrnе белые 

цветы MOJyr перетянугь на себя все внимание - и 1yf будет 

ТРУДНО добиться уравновешенноС'ПI. 

Мода, %а% и архитектура, -
вопрос nрonорц,uй. 

Са] 
участок 

КокоШАНЕЛЬ 

и еше одна маленькая хитрость: ДЛЯ того чтобы сад смотрел­

ся гарМОЮfЧНЫМ единством, нужно по возможносm стре­

миться к незаметным повторениям в форме кроны , фаюуре 

и конфитураuии листвы. Очень хорошо, когда цвет листьев 

одного растеЮfЯ ПОВТОРJ.Пся в цвете песппса дРугого, и так 

далее - так называемое «цветовое эхо». 

Совет третий. 
ДОБИВАЙТЕСЬ РАЗНООБРАЗИЯ 

Все время смотреть на одну и 1у же, пусть даже очень краси­

вую картинку стаНОВJ.Пся скучно. Дозированное разнообра­

зие при общей стабильной каpпrnе только на пользу. Пусть 

время от времеЮf появится что-то новенькое - то крокусы 

pacцвe'I}'Г, то ЛУКИ, то астры. Только нужно хорошо проду­

мать Э1)'смену садовых декораций. Но при этом так, какбуд­

то все само выросло, естественно и непринужденно. Приво­

жу конкретный пример такого уголка сада. 

Для его создания нужен бьm кусочек леса, но не уньmый , 

а принаряженный, весельrй. Структуру состаВlШИ хвойные 

растения - на заднем плане гopНble сосны и колючая ель, 

на переднем - горизонтальные можжевельники. Общая 

цветовая гамма, помимо зеленого, - от темно-розового до 

бордового и пурпурного. Ее разбавили растения с серебри­

стыми и бело-пестрыми листьями : спирея японская Crispa, 
живучка двух сортов - Burgundy Glow и Yariegata, астран­

ция большая Florence и Venice, кровохлебка лекарственная 
Таппа , медуница rnбридная Samurai, иссоп лекарственный , 

герань пиренейская видовая, седум видный Tceberg и седум 
телифиум Matrona, ты�ячелистникK обыкновенный. 
ДОПОЛЮUlи картинку белые мускари, крокус весенний 

и крокус далматинский, лук круглоголовый и безвремен­

ник осенний. 

Все эти растеЮfЯ прекрасно вписываются в заданную тему 

«лесной опушки». Молодые nypnypНble листочки спиреи 

перекликаются по uвe1Y с листьями живучки Burgundy 
Olow и седума Matrona. В пору цветения зонтики япон ­

ской спиреи повторяют форму соцветий ты�ячелистникаa 

и седума. Астранция как бы пародирует саму себя: одина­

ковая форма цветков и листьев , но разный размер и цвет. 

Пиренейская герань с мелкими неяркими цветками розо­

вым облачком объединяет всех остальных жителей цвет­

ника. 

Я не буду переЧJiСЛЯТЬ все «переклички» И совпадения: они 

иногда бывают приятным сюрпризом, которого и не ~ellIЬ. 

А ведь хорошо, когда в саду все время что-то новенькое .• 
Антонина МИХАЙЛОВА, 

Петербургский международный центр 

ландшафтного искусства «ЗЕJIЕНАЯ CTPfJ1A,. 
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• 
ХОЧУ НА НЕДF.ЛЮ УЕХАТЬ В ОТПУСк. МОЖНО ли 

НА это ВРЕМЯ ОСТАВИIЪ МОИХПОПУГАЕВ-

ОДНИХ? НА СКОЛЬКО ДНЕЙ ПТИЦ 
ВООБЩЕ МОЖНО ОСТАВЛЯТЬ БЕЗ ПРИСМОТРА? 

Оставлять птиц надолго совсем без ПРИСМQтра - огромный РИСК. Да , можно доверху за­

сыпать клетку кормом и установить несколько автопоилок, но птицы могут просто от нечего 

делать выкинуть еду, а вода может ИСПОРТИТЬСЯ ИЛИ просто закончиться : в конце концов , 

даже самая лучшая поилка, бывает, трескается и протекает, а без воды птицы не протянут 

и дня . К тому же если клетку не чистить целую неделю, в ней накопится МНОГО экскрементов 

и прочей грязи, и у птицы, вынужденной ХОДИТЬ по всему этому, могут заболеть лапы. 

Опыт показывает , что Qтносительо безопасно оставлять птиц максимум на три ДНЯ, да и 

то если не СЛИШКОМ жарко . ПОМИМО запасов корма и воды , в клетку (ее ставят так , чтобы 

у попугаев было достаточно света и в тоже время чтобы они не находились под прямыми 

солнечными лучами) можно положить, налример, крепкое сочное яблоко. Однако и на такое 

короткое одиночество птиц можно обрекать только в том случае , когда у вас действительно 

нет другого выхода. Что касается более долгого срока - это слишком опасно . Впрочем , 

некоторые владельцы попугаев предлагают еще один , весьма разрушительный для дома 

вариант: они советуют просто оставить ваших неразлучников на свободе . Проследите, чтобы 

в комнате не было ничего опасного, уберите все провода и ВООбще все , что можно убрать, 

тщательно заприте все окна и поставьте на пол множество мисок с едой и водой . Ну а чтобы 

птицам не было одиноко, оставьте им включенное радио. И учтите, что потом вам, скорее 

всего, придется делать в этой комнате ремонт. 

Оставленные в одиночестве птицы могут запаниковать и HiftaТb биться о клетку или о стены 

или выщипать у себя все перья. Правда, некоторые утверждают, что после долгой разлуки 

птицы начинают больше ценить своих хозяев - но зто только в том случае , если попугайчи­

кам удастся эту разлуку пережить. 

ПТицы смогут без особых проблем пережить недельное (и даже более долгое) одиночество, 

если к ним хотя бы через день (а лучше - раз в день) бу1JYТ заходить хозяйские знакомые­

подсыпать корм , чистить клетку и подливать воду. Если же таких самоотверженных знако­

мых у вас нет, стоит попробовать пообщаться на форумах владельцев птиц - там вы почти 

наверняка найдете людей , готовых приютить питомцев на время вашего отсутствия. 

МОЯ СОБАКА плохо ПЕРЕНОСИТ ПОЕЗДКИ В МАШИНЕ. КАК ЕЙ ПОМОЧЬ? 

• Большинство собак очень любит кататься на машине, но если первый автомобильный опыт вашего питомца был неприятным (например, если 
вы везли его к ветеринару), впредь машина может ассоциироваться у него с не слишком радостными событиями и , почувствовав перспективу 

поездки, он может впасть в панику. Придется приучать пса к тому, что машина - это не всегда плохо . Положите в салон его любимую игрушку, 

пропитанный «родным» запахом коврик , угощайте чем-нибудь вкусным, хвалите и не ругайте ее за неправильное с вашей точки зрения по­

ведение. Для нiftала устраивайте собаке кроткие поездки с приятным завершением - например , с интересной прогулкой или общением 
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с другими собаками . А особо нервным питомцам помогут специальные ветеринарные успокоительные препараты�. 

Другие собаки и рады бы проехаться на машине , да только их в ней укачивает. Особенно часто зто случается со щенками из-за особенностей 

их вестибулярного аппарата . Обычно с возрастом это проходит, но не всегда. Словом, если вашу собаку в машине тошнит, у нее увеличи­

вается слюноотделение и она нiftинает слишком часто сглатывать, если она тяжело дышит и выmядит угнетенной - знiftит, ее укачивает. 

Подверженную такой неприятности собаку кормите не позже , чем за 2 часа до поездки. Постарайтесь выехать не в жару и не в час пик; время 
от времени останавливайтесь и давайте страдалице погулять и прийти в себя . Также не стоит курить в машине, пользоваться автомобильными 

ароматизаторами и душиться самим - запахи только усугубят положение вашей собаки . Шум тоже ей не поможет, так что придется вам обой­

тись в машине без музыки . Ну а если собака совсем тяжело переносит автомобильную качку, посоветуйтесь с ветеринаром , который подберет 

для вашего питомца специальные звериные антиукiftивающие препараты� . 
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СпJ 
звери 

моя КОШКА ЧАСТО ЗАЛЕЗАЕТ НА МЕНЯ И ТОПЧЕТСЯ. 

• ЗАЧЕМОНА ЭТОДRЛAEТ? 

что ДF.ЛAТЬ, ЧТОБЫ ПОРЕЖЕ МЕНЯТЬ 

ВОДУ В АКВАРИУМЕ? 

Если аквариум устроен правильно, менять в нем ВОДУ вооб­

ще не надо - достаточно лишь время от времени подливать 

свежую воду взамен испариешеИся . Разумеется, подливае­

мая вода должна быть ДОЛЖНЫМ образом подготовлена : 

ей надо даТЬ 2-3 ДНЯ ОТСТОЯТЬСЯ, залИТЬ в нее специальную 

ЖИДКОСТЬ ДЛЯ обеззараживания и проследить, чтобы свежая 

вода была той же температуры , что и вода е аквариуме. 

А полная замена воды - огромный стресс ДЛЯ аквариумных 

обитателей, и при6егать к такому кардинальному средству 

надо только тогда, когда нет другого выхода . 

Прежде всего надо следить, чтобы жизнь аквариума не была 

слишком скученной - перенаселенность не ТОЛЬКО ведет 

к быстрому загрязнению ВОДЫ, но и чревата болезнями 

и даже гибелью рыбок. Сохранить воду чистой вам помогут 

специальные фипьтры, без которых не обойдется ни один 

современный аквариум . Также в магазинах аквариумистики 

можно подобрать специальные очищающие воду средства 

(например, препараты, препятствующие росту вредных 

водорослей). А вот водоросли полезные, напротив , способ­

ствуют очистке аквариумной воды ; поддержать чистоту по­

могут и улитки, подъедающие то , что не доели ваши рыбки. 

Главные источники загрязнения воды - это остатки еды 

и зкскременты аквариумных обитателей . Не перекармливай­

те ваших рыбок, не сыпьте им корм «с запасом»! 

Ну а если вы уезжаете и боитесь, что ваши питомцы без вас 

оголодают, купите им медленнорастворимый корм - его 

хватает надолго , и он почти не пачкает воду. Ну а избавиться 

от грязи, осевшей на дно аквариума, вам помогут специаль­

ные отсосы или сифоны . 

Считается , что таким образом кошка как бы «впадает в детство», возвращается 

к самым счастливым и беззаботным дням своей жизни . Когда новорожденный котенок 

сосет материнское молоко, он точно также массирует лапками мамина брюшко . 

И когда взрослая кошка садится вам на живот или на колени и, мурлыча , принимается 

вас месить, зто означает, что она очень довольна своей сегодняшней жизнью. Кошка 

считает, что у нее все хорошо, а значит, и у вас все тоже очень хорошо . Позтому, если 

она, войдя в раж, примется выпускать коготки и массировать вас не так мягко, как 

вам хотелось бы , не ругайте ее и не отбрасывайте прочь: кошка не лоймет и обидится. 

Просто аккуратно снимите ее с себя и погладьте - тогда она вскоре вернется массиро­

вать вас куда более нежно . 

Кошки любят разминать лапками не только хозяйский живот , но и собственные 

лежаки , диваны, кресла, подушки и тряпочки . Так они готовят себе место для сна­

будто лерину взбивают, чтобы помягче спалось . Не исключено , что и ваши коленки 

им кажутся слишком жесткими и они хотят их немножечко взбить . 

Есть и еще одна версия , объясняющая такое кошачье ловедение: многие уверены , 

что кошки чувствуют, когда в нашем организме что-то не в порядке. И, разминая 

найденный ими очаг имеющейся или даже будущей болезни, они помогают нам слра­

виться с недугом, о котором мы, может, еще и не подозреваем . Ну а то, что кошачье 

мурлыканье полезно для нашего здоровья - зто доказанный факт. Так что лусть себе 

топчутся на наших животах и коленках - глядишь, здоровее будем . 

• 
НА:ДАЧЕ мой МАЛЕНЬКИЙ СЬШ ЧАСТО ВЫПУСКАЕТ 
ЧЕРЕПАХУ ПОГУЛЯТЬ. что ДF.ЛAТЬ, ЧТОБЫ ОНА 

НЕ ПОТЕРЯЛАСЫ 

ваш сын совершенно прав - черепахам и правда нужны прогулки : ЭТО и моци­

он после тесного террариума, и дополнительные дозы ультрафиолета, и воз­

можность поесть свежей травки . Однако выносить черепах на природу стоит 

лишь тогда, когда температура достигнет минимум 20 ос в тени . Выпускать их 

лучше всего на полянке , где растут съедобные для черепах растения - клевер, 

газонная трава, одуванчики. Следите, чтобы рядом не ездили машины 

и не бегали кошки с собаками, и берегите вашу питомицу от нападения ворон. 

Безопаснее всего было бы ластроить для черепахи вольер - лрочный 

и высокий, чтобы она не могла ни перелезть через стенку, ни подкопаться под 

бортик , ни проломить слишком хрупкую конструкцию . В вольере непременно 

должна быть тень - постоянные прямые солнечные лучи могут погубить вашу 

черепаху. 

Если же она гуляет на воле , за ней нужно неотрывно следить - такие вроде 

бы медлительные , иногда черепахи умудряются проявлять невероятную 

прыть и в мгновение ока исчезают в неизвестном направлении. Искать 

сбежавшую черепаху в окрестных кустах - занятие почти бесполезное, она 

сливается с пейзажем . Поэтому у некоторых владельцев возникает идея рас­

красить панцирь краской или ярким лаком , чтобы сделать черепаху более за­

метной, но этого делать не стоит - вредно . да и зачем , если можно закрепить 

на панцире флажок, яркую ленту или , еще лучше , воздушный шарик? Куда 

бы ни отправилась ваша беглянка, парящий над ней шарик ее выдаст. Только, 

разумеется , не надо сверлить панцирь , чтобы было к чему привязать шарик­

это варварство, лучше просто приклеить его кусочком скотча или при мотать 

изолентой . Есть еще и специальные маячки для животных - закрепите такой 

на черепахе , и вам проще будет ее разыскать , если, конечно , она не успеет 

выбраться из зоны действия маячка. Впрочем, даже полностью оборудован­

ную всеми перечисленными «лротивоугонными» средствами черелаху лучше 

не выпускать из вида, ведь шарик и маячок , бывает, отрываются . • 
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Исследование старого дач ного чердака может дать 

неожиданные результаты: у вас появится м ножество 

УДОБНЫХ предметов ДЛЯ посадки луковичн ых . Чтобы ОНИ 

дольше цвели , используйте легкий грунт с добавлением песка, 

а высаженные расте ния размещайте подальше от палящих 

солнечн ых лучей . 

П редметы мебели неопределе нного назначения прекрасно 

подходят ДЛЯ создания переносн ой клумбы. Ее можно 

...., «собрать» ИЗ любых некрупных цветов . Например, 

из анюти ных глазок , выращенных через рассаду , в сочетании 

с нарциссами . Как только последн ие отцветут, их МОЖНО 

заменить на другие однолетники. 

Резиновые сапоги ГОДЯТСЯ не только ДЛЯ веселых прогулок 

ПО теплым летн им лужам, но и ДЛЯ выращиван ия садовых 

цветов. Н емного легкого грунта (смесь речного песка 

и торфа) на дно, и можно сажать выкопанные с корнями 

луковицы нарциссов, тюль панов, гиацинтов. Только будьте 

осторожн ее : корни у н их оче нь хруп кие! 

Н еупотребительная в домашнем обиходе пластиковая 

авоська - удобное средство для п еремещения по саду 

клумбочки с цветущими нарциссами. А СОберетесь уехать 

в город - можете прихватить ее с собой , даже пересаживать 

не надо. Для посадки нарциссов в сумку используйте 

нейтральн ый торф, смешанный с речным песком. И берегите 

цветущие нарциссы от жаркого солнца .• 
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новости 

КАК СОЗЛАТЬ СВОЙ 
ЛИЛНЫйСАД? 
с 21 по 24 июня в СТОЛИЧНОМ Парке 
искусств « Музеон» на Крымском Валу 

пройдет Первый ежегодный летний 

фестиваль садОВ. Лучшие российские и за­

рубежные бюро представят свои проекты 

мини-пар КОВ и расскажут, как превратить 

пустошь в цветущий УГОЛОК . Можно 

будет поучаствовать в мастер-классах 

по созданию семейного сада, КУПИТЬ са­

женцы и аксессуары дпя загородных участ­

КОВ , садовую мебель , а также пообщаться 

с представителями ПИТОМНИКОВ и садовых 

центров и ПОЛУЧИТЬ их консультацию . 

21- 24 ИЮНА, Москва, 

Парк искусств «Музеон». КРblМСКИМ Ba.n 

УРОКИ ИСТОРИИ ОТ САДОВОДОВ 

ОГОРОДНЫЙ 
ХИТ-ПАРАД 
.. Зеленый " сезон в разгаре . ВЦИОМ 

провел опрос и составил пятерку 

самых популярных культур в наших 

огородах. ХИТ -парад получился такой: 

• ОВОЩИ (морковь , капуста, огурцы , 

помидоры и т. д.) - их выращивают 

94% тех , у кого есть своя земля ; 

8 зелень - 89%; 
8 ягоды - 83%; 
8 картофель - 74%; 
8 бобовые-51 % . 

В июне 2012 года на всей территории исторических садов Русского музея 
(Санкт-Петербург) пройдет V Международный фестиваль «Импера­
торские сады России ». Тема выставки в зтом году - «С чего начинается 

Родина» . Здесь можно будет увидеть, как выглядели сады в нашей стране 

в разное время - от языческого калища до монастырских дворов , царских 

усадеб и советских парковых решений . В Михакловском саду разместят­

ся экспозиции , посвященные императорским резиденциям, дворянским 

усадьбам, садам Серебряного века. Здесь можно будет увидеть цветочные 

гербы владельцев знаменитых российских усадеб , а также разнообраз­

нейшие садово-парковые решения в духе зпохи: прогулочные тропинки , 

ротонды, беседки , оранжереи, огороды, плодовые сады, раскидистые 

цветущие кустарники и многое другое . 

ВРЕМЯ 

8-17 июня, Санкт-Петербург, «Императорские саАЫ России» 

ЗEJIЁНАЯ НАГРАДА 
Состоял ась VII Ежегодная церемония вРY'iения 
премии «Тегге de Femmes - Земля Женщин» . 

Марка Yves Rocher учредила ее , чтобы награж­

дать женщин, занимающихся просветительской 

и практической деятельностью в сфере охраны 

окружающей среды. Победительницей стала 

Наталья Шишунова с проектом «В Великом 

Новгороде Сиреневый Сад будет ! » . Награду она 

получила из рук клода Фромажо, директора 

по долгосрочному развитию Yves Rocher. 

Интернет-портал «Вестник цветовода» в честь юбилея «Крестьянки» объявил совместный с журна­

лом конкурс, название которого говорит само за себя: «Крестьянке - 90! Все только начинается!». 
Расскажите на портале «Вестник цветовода» о том, какое место занимает «Крестьянка» в вашей 

жизни , поделитесь воспоминаниями, связанными с журналом : какие советы вам пригодились, какие 

рецепты стали любимыми, а чьи беседы тронули сердце. Создайте свой вариант обложки журнала 

и выиграйте приз . На портале «Вестник цветовода» можно не только поучаствовать в интересных 

конкурсах и обсуждениях, но и найти множество полезной информации о том, как вырастить в своем 

саду роскошные цветы . 

• .. • 



1 Загораем под ОТКРЫТЫМ солнцем 8 часы , когда оно наиболее 

ласковое: с 7 до 10 утра и после 16.00. 

2 Начинаем общение деликатно: ДЛЯ первых дней достаточно загорать от 15 ДО ЗО минут в зависимости от чувствительности 
вашей кожи. 

3 Не забываем пос~е купания промакиваться полотенцем: капли воды на коже деиствуют, как микролинзы , повышая риск сол­

нечных ОЖОГОВ. 

- -

с C0f1H16eм 

4 Солнцезащитные кремы и ЛОСЬОНЫ помогут ровному здоровому загару. Начинайте со средств с наиболее высоким уровнем SPF, 
постепенно снижая уровень . Наносите их ТОНКИМ слоем и обновляйте 

после заплыва в воде. 

5 Проинспектируйте СВОЮ аптечку: если вы принимаете гормоналЬ­ные противозачаточные средства, антибиотики , антидепрессанты, 

возможно , что кожа станет более чувствительной к солнечным лучам. 

И помните: лучший загар - в движении! • 
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ИСТ 
Как досmu'Чъ гарМО'liии 
в семъе, еслu О'liа обожает да'Чу, 
а О'li заядлый урба'liuсm 
U слыаmъъ 'liе ХO'Чem 

про nоездкu па nрироду? 

Татьяна ОГНЕВА·САЛЬВОНИ, 
психолог 

90 Крестьянка 

х , лето, лето красное, будь со мной! Только 

вот представления о лете у всех разные. Она 

1ечтает, чтоб поскорее можно бьmо есть 

клубmпcy прямо с грядки и наслажо:аться дачной 

ИДJUuшей в удобных слаица.х. А для него лето - это 

горячий ветер в открьпыe окна автомобюrя и ПО· 

лупустой летний город с кафе на каждом углу и не­

рабо<rnМ настроеЮfем в офисе, с которым споро ре­

шаются самые сложные вопросы. Но только не дача, 

боже упаси. 

, Жизнь обожает ребусы! Не редкость, когда заядлый 

урбш-ПIСТ ведет в ЗАГС вщпушную moБЮ'ельmщу заго­

родной недвижимОС'пt (или, наоборот, мужественный 

дачник - гламурную героmпo «Секса В большом горо­

де:.). А в ЗАГСе о преДПО<fГeЮiЯХ В досуге не спраurnвaюг. 

этот вопрос потом сам встает ребром, как только наC'JYПа­

КУГ первые тerUlble деньки. 

- Дорогой, ну поехали на дачу! Там же так хорошо - све­

жий ВОЗДУХ, СОЛНЪШПЮ! - каждую пятmщy начинает каню­

читъона. 

- Ага, а еще комары и туалет на выселках! - бубюп он. - Ез· 

жай сама, позагораешь, отдохнешь. А мне и в городе хорошо! 

- Но я же с тобой хочу наслаждаться! - преданно заглядывает она 

в глаза мужу. 

И он, глубоко вздыхая, соглашается. 

Но в резулътате·то оба страдают. Он после шаllUIыка начинает крyлf 

вокруг машины нарезать, мол, поехали, поехали назад. Она, если в горо· 

де остается, в четырех стенах мается. А по раздельносm скучают. Как же 

ДОСПfЧь консенсуса семейной паре, в которой один - заядлый урбанист, 

а другой без ума от единения с природой? 

Отм.Оа DСJJёmся нелюDовь к оачс? 
Т ЫУРЁAIШСТОВ 
И МЕТОДЫ их ВОЗВРАЩЕНИЯ К ИСТОКАМ 

ТИП 1. ДЕТСКАЯ ТРАВМА 
Дачному человеку урбаниста не понять. Ну как можно не любить при· 

роду, свежий воздух и преподчwrать им раскаленный асфальт? Но пси· 

хологи говорят, что проблема не в даче как таковой и даже не в удобствах 

во дворе. А часто в прошлом человека. «Да мне все детство огородом 

искалечили!» - в сердцах вьщает этот rnп урбаниста. В городе он мог 

с ДрYJ11ми мальчишками носиться , свободный как ветер, а там бабушка 

и родители заставляли без Koнua грядки полоть. Он вырос , но выезд за 

город у него по прежнему ассоциируется с постоянным чувством вины, 

словом «JIентяй» и нудным сбором сорняков. Дача и отдых - синони· 

мы лишь для тех, кто из дачного детства вспоминает веселыIe купания, 

танцы, смех, свободу. 

Что делать. С эrnм rnпом урбаниста (или урбанистки - некоторым де· 

вушкам тоже прополка поперек горла) придется побьпъ немного пси­

хоанашrгиком. Пусть расскажет вам свои «обиды» на дачу, пар выпуспп. 

А там постепенно трансформируйте его представление о даче. Мол, 

времена поменялись, жизнь поменялась, ть! теперь свободен, делай что 

хочешь. Нет желания ехать на дачу - да пожалуйста! Появwrcя охота -
приезжай. Для этого пmа урбаниста проблема COCTOwr в том, что дача 

как бы часПfЧНО связана с несвободой выбора. И когда вы его уговари­

ваете ИШf заставляете под каким-то предлогом, он опять чувствует себя 



JШшенным права голоса, как в детстве. И еще больше эту дачу ненави­

ДJП. А когда это его JПfЧНое решение типа .;а поеду-ка на дачу, прополю, 

как в детстве, грядку с огурцами» (ну допусПfМ, можно же пофантази ­

ровать), или хотя бы просто на вас посмотреть, зная, как вы ему обра­

дуетесь - совсем дРугое дело. И дача уже не так страшна, как ее малюет 

детское восприяrnе из пропuюго. 

ТИП 2. ОТСУТСТВИЕ РАЗВЛЕЧЕНИЙ 
Есть nш урбаЮfСта, которому на даче просто скучно. А город ему пред­

лагает миллион способов развлечься . это любwгель выйти в люди -
себя показать, на других посмотреть. Бодрый, молодой и харизмаТ'JfЧ­

ный. Движуха ему нужна, а в мерном шелесте листвы ну какая движуха? 

Ему бы в бар к друзьям и джин-тонику. Милый сердцу шум -гам, осо­

бый флер легкомысленности, флирта и сигаретного дыма. просты�e 

незатейливые мужские шугки (уф, наконец-то можно расслабwrьcя). 

ИJШ поfrrn в кино, где прохладный зал и бордовые бархатные кресла. 

А в воскресенье покататься на роликовых коньках. Ну а на даче что 

делать-то? Что загородная жизнь может противопоставить романтике 

и обаянию города? 

Что деnать.А не надо ничего ПРОПfВопоставлять. Спор с харизмаТ'JfЧНЫМИ 

городскими интеJUlеК1Уалами выиграть почти невозможно. А вот xwrpo 
встроить дачный ОТДЫХ в список «последних трендов сезона» - вполне 

в ваших сюшх. Каким образом сделать дачу модной? Ненавязчиво со­

общаем : «А вон Ивановы-то себе на чердакдолби-диджитал три-дэ по­

ставили, представляешь! А Петровы недавно вечеринку замугили , бьшо 

очень здорово». И между ненавязчивыми рассказами фоном «дача -

это модно», «а вот какие стюrъные босоножки JUIя дачи», «ух ThI, какой 
кJшссны�й набор JUIЯ баскетбола на дачу». Пусть думает, что у вас там 

сплошные развлечения и своя движуха . Сначала из любопьггства прие­

дет пару раз, а затем и втянется. ПреJUIОЖJПе ему добавить свои способы 

расслабwrьcя и повесemrrьcя на выезде, пусть креативит. Правда, за со­

хранность огурцов и грядок при этом никто не ПОРУЧJПСЯ . 

ТИП 3. БЫТОВАЯ НЕУСТРОЕННОСТЬ 
Некоторые становятся закоренелыми урбаЮiстами только из соображе­

ний комфорта и удобства. Совсем не понимают прелести душа из ков­

пrnкa В сарайчике и деревянного туалета с пауком в правом верхнем углу. 

Зато картошка, жаренная на старой газовой горелке, на свежем воздухе 

в МИЛJlИон раз вкуснее чем приготовленная в лучшем ресторане города. 

А суп из ботвы? это же сказка! Его есть можно только на даче, в городе он 

теряет и свой вкус, и свое волшебство. 

Что делать. Когда у человека конкретное предубеждение проnrn дачи, 

с ними и «работать» леlЧе. Просто нужны вложения. Каждый действи­

тельно имеет право на комфорт и выбор в виде геля JUIЯ мъггья рук с аро­

матом иланг-иланга, а не хозяйственного мьша. 

Не хватает тебе там Интернета, дорогой? Так вон ребята проводят JШЮПО 

или по спецпредложению в офисе моБЮlЪной компаmrn модем купим. 

Уmrraз с душем тоже можно орmнизовать. Биmyалеты каких только форм 

и размеров сейчас не производят! Золотых разве что нет. 

А главное, еCJПf закоренелый урбанист в семье - мужчина, ему же и пору­

<rnТЬ все это организовать. Основная XJrrpocTh - примеmпь запрещенный 

женский прием: изобразить, как сильно вам нужна помощь. И что делаете 

вы это все не ради его присyrствия на даче, а чтобы вам JПfЧНО бьшо ком­

фортно. Редкий мужчина откажется ОТ увлекательной задачи что-то там 

установить и проявить свою мужскую сущность в благоустройстве вашей 

маленькой вселенной. А ведь, как правюlO, потом и сам хочешь пользо­

ваться тем, что сделал своими руками .• 

~a хология 

glТlштg~жмогут 
ПОВЫСИТЬ 

IIРИВЛЕКАТRЛЬНОСТЬ 

ДАЧИ В ГЛАЗАХ УРБАНИСТА 

1. Бассейн. Простейшая небесно-голубая 

конструКЦИЯ , которая устанавливается нз 

специальных штырях поверх бывших ГРЯДОК. 

Убивает двух зайцев : во-первых, урбанист 

привлекается к установке бассейна, во-вторых, 

обязательно захочет в нем искупаться. А уж если 

к нему туда подтянется ребенок ... 

2. Красивый стильный СТОЛИК с УДОбными 
креслами , цветочками и мягкими подушками ПОД 

навесом , как в итальянском журнале про дольче 

виту. Кресла могут быть и обычные пластиковые, 

фишка в подушках и удачно подобранной модной 

скатерти на стол . Плюс лежак к НИМ в компанию 

с теми же СТИЛЬНЫМИ подушками - и урбанист 

станет заядлым дачником . 

3. Истина, старая как мир , но работающая во все 

времена. Путь к сердцу урбаниста лежит через 

желудок. Так что неважно, что и как вы едите 

в будни в городе. Д в выходные позвольте себе 

немного шика! И не топько шашлык, но и что­

нибудь легкое, простое и невероятно вкусное. Ваш 

фирменный торт , экзотические фрукты или свежие 

морские гады - все это легко можно привеэти иэ 

города. Что ж, надо признать: дачи наши давно уже 

урбанизировались. Чего ж их не пюбить? 



том 

ДОЛГАЯ ИСТОРИЯ 

Музей бьm oткpьrг в Туле в 1996 году, но очень 

быстро стал известен не только в РОССЮf, НО И 

за рубежом. Такого музея нет больше НJ'! в одном 

городе мира. Экспозиция размещается в OДНO~ 

этажном флигеле, построенном в начале XIX века 
и принадлежавшем когда-ТО братьям Ляmrnым, 

известным l)'ЛЬСКИМ оружейникам и самоварщи­

кaM. В этом же маленьком домике расположены 

пряничный цех и магазинчик, где можно наку­

ШfТЬ тульских сластей на любой вкус. 

В двух комнатах, куда вас пригласят на экскурсию, 

такое количество разнообразных сладких экспона­

тов, что глаза разбегаются. У этого лакомства очень 

давняя история. Она yxoдwr в те далекие языческие 

Тула, 
Тульская область 

92 Крестьянка 

ТОЧКА НА КАРТЕ 

• Алексин 
Ясногорск • • • Тула Венев 

Щек~о '. . ЛИПКИ • •• 
Узловая • 

Тульская 06л . 

Орловская 06л. 

времена, когда славяне, освоив зе~Ulеделие, стали делать вьmе<пеу из зерна 

для жертвоприношений. Для рmyaлъноro пиршества из теста вьmекали 

фИJ)'pКИ домашнего скота. Этот обычай просуществовал очень домо, 

около 5 веков, пре)!Ще чем «красно украшенное» печенье потеряло куль­

товое значеюtе, но осталось символом праздника. С развитием торговли 

на Руси появились заморские диковинные пряноС'ПI - корица, кардамон, 

гвоздика, имбирь, аюtс. Их добаВЛЯJШ в сладкое тесто, отсюда и произо­

IШI0 слово «прянИJO). Впервые это знамеmrroe тульское лакомство упо­

минается в ШfСЦОВОЙ книге 1685 года. 
С пряником на Руси связано много старинных обычаев и обрядов . 
Начнем с того, что юt одно важное собьП"Ие в жизюt не обходшlOСЬ без 

пряника. Креспrnы, свадьба, ро)!Щеюtе ребенка и даже похороны� - ДЛЯ 

каждого случая свой особый пряник. Коднюанreладелали пряник:и с на-



чальными буквш.ш ангела-храmrгeля. Его никогда не ели в первый день, 

а Юlали за икону. Свадебные пряники делали особеm-ю ппательно. В них 

клали много сдобы, орехов и ягод . Когда пряник преподносюrn моло­

дым, говорюrn: «:Дарим пряник И желаем, чтобы ваша жизнь бьша такой 

же сладкой». В последний ПУГЬ, провожая усопшего, обязательно всем 

раздавали поминальныIe пряники, стараясь угостить как можно больше 

дeпшrек. Считалось, что чем больше ангельских душ помянyr умершего, 

тем короче будет его дорога в рай. 

Тульские пряники называли «сладкой газетой», ведь на них можно про­

честь о самых важных собьггиях в России. вот юбrUlеfшыедаты Куликов­

ской битвы, подвиг Ивана Сусаmrnа, солдаты в форме образца 1812 года, 
герои Русско-турецкой воfшы, коронашiЯ Николая п. Забавно, что есть 

«.неграМOПIЫе» пртшки - с орфографическими ОIШfбкaмJ1. 

После революции на смену «Мшщальному» 

и «Царскому» прянику приrшrn «Комиссарские». 

В ГОДЬ! советской власти поселились на пряниках 

новые слова «комсомол», «фестиваль», «ОЛИМIПШ­

Д8». Все, как в учебниках истории. 

СЕКРЕТ СТАРЫХ ПЕКАРЕЙ 
Мастеров в Туле бьшо много, и ка.ящый имел свой 

заветный рецет, который старательно оберегали 

от чужих. ПередаВШ1СЯ он из поколеЮfЯ в поколе­

lПIе по мужской линии. Обычными гирьками не 

пользовались, ведь на IПIX бьш указан вес. У каждо­

го пекаря бьurn свои камешки-разновесы, которые 

прятали в СУНДУК, чтобы, не дай бог, никто не нашел 

и не перевзвесJUl. Вот один из чудом coxpamm­
пrnxся рецептов ПРЯJШКов, который бьш найден 

в заrrnсной юшжке знамеmrrого тульского кондите­

ра Петра Коолова: «Пряники ТУЛЬСЮfе: 2 фунта муки 
крymпчатой, 2 фунта муки мягкой, 1 фунт меду; 
2 фунта сахарного песка, полфунта масла сливоч­

ного, 2 яйца. Замеurnвaть осторожно, во избежания 
затяжки. Подмазав деревянную форму раcrnтeлъ­

ным маслом, печатать, складывая отпечатанное на 

доску и после отпекать в очень жаркой печи часто 

переворачивая». Мед в пряничном тесте - обяза­

тельный mпpeдиент. С ним замешивали тесто еще 

втестародавЮfевремена, когда на Руси не знали, что 

такое сахарный песок. Мед использовали разный -
т<1Г, что под рукой оказался, - гречmпнъlЙ, цветоч­

ный или mmовый. Он даВШ1 пряникам свой осоБый 

аромат и цвет. темный' бархатный - от гречишно­

го меда, светло-золотистый - <1г mшового. Кроме 

того, мед - прекрасный консервант. В музее есть 

пряник, которому семцдесят лет! Часто в пряники 

добаВЛЯJШ начинку, обычно ее делали из яблочно­

го и ягодного повидла - того, чем богато бьuIO лето. 

Сейчас, как и в старину, изготовлеlПIе пряников на 

Тульской кшщитерской фабрике - полностью руч­

ная работа. По старmrnой рецеrпype тестомесы при­

roтaвmmaют тесто. Мастера уже давно полъзуюгся 

мерами скорее из уважеЮfЯ к этому ТРУДУ, чем по 

необходимOCПf. Рука знает тесто на ощупь, момен­

тально определяя, всего ли достаточно. or знания 
и умения этих людей завист качество теста. Затем 

бисквтчицы формуют пряники в досках с орна-
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ментом. Готовое тесто раскатывают скалкой . Работ­

кипы внимательно следят за его ТOJПUИНой. Затем 

юшдут начинку, которая должна аккуратно лежать 

в пентре пряни:ка, не вьпекая за его края. Далее пря­

кик выбивают из формы И укладывают на пекарную 

кассету. Пекарь КОНТРOJшрует темперa'IурУ в печи. 

Когда прЯJПfК приобретет коричнево-золornстый 

uвeт и медовый запах, можно вьпrnмать! 

Имена самых известных l)'ЛЬСЮfX пекарей доIIUПf 

и до наших дней. Василий Сериков, считающийся 

прародителем Тульской кондитерской фабрики, 

братья Белommецкие, вещи которых до сих пор 

хранятся в музее, Петр Козлов, по чьим репеrrraм 

и сейчас пекугся ПРЯJПfКИ, братья Гречихины, ко­

торые в 1900-м на Всемирной выставке в Париже 

сделали свой павильон из ПРЯJПfКов, и этот пря­

ЮfЧНЫЙ домик попал во все тогдашние европей­

СЮfе газеты. Пряники Гречихикых не раз получа­

ли зoJIоlыIe и серебряные медали на выставках во 

ФраmпfИ и Англии, а купцам Белommецким от 

ИМJ1ератрrщы Марии Федоровны в награду бьUI 

пожалован золотой перстень с рубинами и брюuПf­

aI-f1"mfИ. Медаль Петра Козлова за Гран-при в Риме 

и сейчас хранится в l)'ЛЬCком музее. 

ПЕЧАТНЫЕ УЗОРЫ 

Отдельное слово - о резных деревянных пря­

ничных формах. Делать пряничные доски издав­

на было целой наукой. Резали их из березы или 

груши , от всего огромного дерева брали только 

НИЖJПOЮ, самую крепкую часть ствола около 

корня - комель. Из этой чаСПf нарезали заГОТОВ4 

ки. В старину их сушили оченьдолго - от пяти до 

двадцати лет - в специальных сараях со cъeMНbI4 

ми стенами, чтобы лучи солнпа не попадали на 

них. И только после этого наступала очередь ОС04 

бога мастера в ПРЯlПfчном деле - резчика. Этот 

мастер должен не только знать свойства дерева, 

но и обладать умелой рукой и точным глазом. 

Резчик должен видеть узор в зеркальном отраже 4 

нии и уметь вырезать его в дереве , а это совсем 

непросто. И рисовать непременно надо самому, 

а не копировать чужие рисунки. Хорошему реЗ4 
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чику не возбранялось в известный рисунок добавить что-то свое, но 

с умом , в традициях, лишнего пряник не потерmrr. Есть у этих ма­

стеров и свои ceкpeThI: на многорельефной доске тесто расплывается. 

Там , где рисунок расположен слишком близко к краю ЮIИ наруше­

на глубина резьбы, тесто разорвется. ПРЯlПfк, изготовленный в мел­

кой форме , выглядит невыразJпельно. Выпуклый рисунок, надпись 

со смыслом вокруг узора дают прянику привлекательность. 

Добрые ласковые слова на пряниках - «Or всей дуuш», «С юБИJIеем» , 

«Кого люблю, тому дарю» - делают угощение еще слаще. Испокон ве­

ков так люди признавалисьдруг другу влюбви, сватались и поздравляли 

с праздниками. Сладкие слова на медовом тесте - славно замешанные 

пряЮfКИ получаются. Ешь сам, угощай друзей и дари любимым . • 
Дарья КИСEJIЁВА 



HIT NON SТOP 



В каком вине себя хорошо чувствует рыба, 
что можно увидеть на устричной экскурсии, 

зачем свинину сушат на ветру 

и как можно заработать себе на соль. 
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амые свежие устрицы, самая древняя 

соль и самая нежная ягнятина - кули­

HapHыe хиты Хорватии. 

Попасть в Хорватию легко - так же, как, напри­

мер, слетать в Сочи. Никаких виз, 2 часа в самоле­
те, сонный пограничник ставит пrrамтrnк о "риле­

те - и БЫ В мире солнца, чистейшего моря, уютных 

низких ГОРОДКОВ и радушных местных жителей. 

Местная кухня органично сочетает вековые тра­

ДИUИИ Средиземноморья со славянской легко­

мысленностью. Хорваты спорят с итальянцами, 

австрийuами и болгарами об авторстве МНОЛfX 

блюд. Но главный секрет местной кухни , по­

хоже, не в исторических корнях, а в нынешних 

экоингредиентах: свежайшей рыбе, отборном 

мясе и ароматных травах. В исключительно­

сти местной экологии убеждается каждЫЙ со­

шедший с трапа самолета и сделавший первый 

глоток воздуха. Местные жители с усмешкой 

смотрят на европейuев, покупающих в супер· 

маркетах воду. Сами они пьют воду из-под кра· 

на, и вода эта точно вкуснее . 
• Самое чистое море в мире», - говорят, именно 

так сказал о местных водах Жак· Ив Кусто. А ему 

можно верить! Перечислять и тем более пьrrать· 

ся запомнить все виды рыб, которые водятся 

в Адриатике и попадают на стол, занятие не· 

лепое. Здесь и многие биологи спасуют. Скорее 

всего, официант просто покажет вам, что сегод· 

ня в наличии , и вы сможете .на глаз» выбрать 

понравившуюся рыбу и способ приготовления. 

Сами хорваты не мудрствуют лукаво - чаше все­

го рыбу просто запекают под гнетом или жарят 

на гриле. Но если нужны кулинарные изыски -
к вашим услyraм и кальмары-гриль, и спагетти 

с морепродуктами , и иссиня -черное ризО'ГТо 

с каракапщей. И еще омары , крабы и прочие 

устрицы в любых вариантах. 

Рыба ОТJПfЧНо себя чувствует в вине! Простом до­

машнем. Плавau, дингач, пОС1УП, мальвазия, по­

ппm, кралевина, куюнджуш - запомmпe эти 

названия, ведь хорватские вина практически не 



экспортируются и оценить за~ 

мечательные наmrrки можн~ 

только на их родине . 

Обязательно поезжайте в Стон. 

Здесь находятся самые cтapы~ 

в Европе солеварни. Посмо~ 

треть на них и остатки древней 

крепостной стены приезжают 

соnrn туристов. Хозяин соле~ 

варни Светан однажды решил: чего люди зря глазеют? Пускай работа~ 

ют! Теперь каждый может почувствовать себя настоящим солеваром. За 

скромную fUlату желающих (а их немало!) обеспечивают лопатами , pe~ 

зиновыми сапогами и кепками. Несколько часов под палящим солнuем 

с деревянными грабля~ш в руках - и вы обладатель солидной кучи самой 

вкусной соли в мире! Забрать ее с собой не получwrcя , но на выходе всем 

рабопrикaм дарят холщовый мешочек с солью, добьrгoй своими pyкa~ 

ми . Маленький городок Стон снабжает устр~щами все Хорваrnю. Не то 

чтобы они больше нигде не ВОДИJIИсь, просто здесь они самые сочные. 

Местные жители устраивают ДЛЯ туристов «устричные экскурсЮf» -
на неболыIIиx лодках можно заfUlЬrrь в центр устричной fUlантации 

и наловить изысканных МОJUlюсков . Гид ловко отрывает створки , вы по~ 

JШваете МОJUlюска JШмонным соком И отправляете в рот. 

Надоела рыба? Перейдем к мясу. главный мясной специашпет - пршуг ­

подвяленный свиной окорок, высушенный на соленом морском ветру. 

Покупайте сразу большой киршfЧ, нарезанный тонкими прозрачнъПtrn 

полосками . В сопровождеmш оливок, масла, отменных MeC1tfblX сыров 

и вкуснейшего хлеба нет завтрака вкуснее! 

«Нежнее, еще нежнее!» Это не реклама шоколада, а ВОСКJпшания ту­

ристов, попробовавших знаменитого ягненка с острова Црес. Из-за 

соленой травы на пастбишах мясо имеет тонкий солоноватый при­

вкус , который после нескольких часов, проведенных в печи с аро­

матными травами , преврашает мясо в изысканный деликатес. Мест­

ные травы делают кухню яркой , богатой оттенками вкусов. Помните 

главную советскую приnраву - «Вегету»? Так вот, ее родина Хорва­

тия - именно здесь была создана эта универсальная и , кстати , весь­

ма вкусная приправа! 

Есть еще силы закусить? Тогда на десерт сыры. Овечий сыр пашки 

несколько месяцев выдерживают в оливковом масле , что придает 

ему особый вкус. Пашки покупают не только как деликатес , но и 

как превосходный сувенир. Презентовать друзьям лакомый кусочек 

Хорватии взаимно приятно .• 
Илья НОВИКОВ 

о ваmские е еnmы 

"ПЬЯНЫЙ" САЗАН 
.1 сазан (около 1 кг) • 50 г сала. 5 луковиц 
.4 помидора. 2 стручка CJlaдI(OrO neрца. 50 г грецких 
орехов .150 г чеРНОCJIива. 400 мn белого вина 
• мопоты�й красный перец, раcnпeлыюе MaCJIo, соль 
Рыбу почистить, вымыть. С одной стороны сделать 

надрезы и положить в них мелкие кусочки сала. Рыбу 

положить в форму дпя запекания. Отдельно обжа­

рить в масле нарезанный кружочками лук, нарезан­

ный папасками перец и мелко нарубленные помидо­

ры . добавить орехи и чернослив, тушить все вместе 

2-3 минуты . Приправить молотым перцем и солью, 

влить вино . Залить смесью сазана и запекать в ду­

ховке примерно 1 час, поливая рыбу выделившимся 
соком. Подавать с картофелем или рисом. 

ХОРВАТСКИЕ ГОЛУБЦЫ 
АРАМБАШИЧИ 
.500 г говядины. 200 г СВИНIIIЫ .100 г коремки 
.1 кочан капусты. 200 г lOtCЛом капусты (нарезанном) 
.1 луковица. 2 зубчика чеснока. 1 говяжья мозговая 
кость. 2 свиные HOJ[IOI • мускатным орех, лимонная 

цедра, перец, солЬ, свиной жир по вкусу 

Мелко нарезать мясо и корейку, добавить лук и чес­

нок, мускатный орех, цедру, посолить, поперчить, 

хорошо перемешать . На капустные листья выло­

жить приготовленный фарш и сделать небольшие 

голубцы. На дно кастрюли положить жир, свиные 

ножки, кость, покрыть все кислой капустой , а сверху 

положить гапубцы. Залить водой и томить на слабом 

огне 2,5-3 часа. 

ЯИЧНИЦА СО СПАРЖЕЙ 
ПО-ХОРВАТСКИ 
• 4 пучка спаржи. 6 ЯИЦ. 1 луковица 
.50 мn оливкового MaCJIa 
Вымыть сларжу, отделить мягкие части стеблей 

и верхушки, нарезать их небольшими кусочками. 

Обжарить в масле мелко нарезанный лук, положить 

при-готовленную спаржу и тушить , пока спаржа не 

станет мягкой . Яйца взбить и залить ими спаржу, 

немного помешать и жарить до готовности . 



Яркие цвета 
можно сочетать 

между собой по принципу 
« проти воположности 

притягиваются»: зепеный 

с оранжевым, красный 

с сине-зепеным. 

-

/ 

Черный цвет аксессуаров 
и обуви подойдет 

и к любому яркому цвету. 

- -
-

Ярко-розовый можно 
дополнить красным и 

объединить их аксессуаром , 
в котором будут оба эти 
цвета, например сумкой, 

ппатком или браслетом. 

На манекене: платье из шелка, CALIBAN; бижутерия , КЕННЕТН JAY LANE; ремень, АННА RITA Н ; очки , Н&М ; сумочка, CQCCINELLE. 
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На вешалке спева: ппатье, FAIRLY; бижутерия , CARLO ZINI . На вешалке справа: шепковая блузка и сумочка-кпатч , Н&М . 
На полу: оранжевые танкетки , черные и желтые босоножки , DIESEL; паковые босоножки , сумочка на цепочке и парео , Н&М; 

брюки-капри, АННА RITA Н ; желтая текстипьная сумка, FURLA. 

" • 



Лuмоnnый, лазурnый, бирюзовый, ",оралловый 'lf,gema - гардероб этого лета 
nаnо,М,иnaem оперение райской nmu'lf,bl. Ка", сoчemатъэmu оттен",и? 

I 

• 

• 

. ' 
.~ , , 

в отличие от ярких цветов, 
черный цвет аксессуаров 

в пастельной гамме 

не приветствуется, больше 
нежности будет в сочетании 
с универсальным белым 

цветом. 

, 

то 

, Е 

Крупные украшения 
будут изюминкой любого 

комплекта нежных 

оттенков . 

Пастельные тона делают 
образ романтичным . 

Все нежные цвета хорошо 
сочетаются между собой . 
Единственное правило: 
не смешивать больше 

трех опенков. 

На манекене: шелковый топ , CRISТlNA EFFE; юбка-брюки макси и кожаный ремень , NUDE; бижутерия, CARLO ZINI. 
На вешалке слева: шелковое м ини-платье , АННА RITA Н ; очки, Н&М; вязаная накидка, TRUSSARDI JEANS. На вешалке справа: шелковая блузка , Н&М; 

бижутерия, CARLO ZINI; ремень-бантик , CRISTINA EFFE; юбка-шорты, NUDE. На полу: бело-голубые эспадрильи и парео , Н&М; 
босоножки с камушком на цепочке, PATRIZIA РЕРЕ ; платок из хлопка , DlESEL; замшевые босоножки с цветком, CRISTINA EFFE; пластиковая сумка , FURLA. 
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Хотите выаститъъ 
из СЪИ/д нлстоящ,его 

МУЖЧU'liу, а из дачкu 
девушку, которая 
гра'Цuоз'liОЙ ловкостъю 

будет сводитъ С ума 
nОКЛО'li'liuков? 

Тогда вместо курортов 
отnравляйтесъ 

сдетъми 
в nутешествuе 

«дuкарямu» . 

100 Крестьянка 

адача па лето - ребенок должен 

получить массу впечатлений , 

стать самостоятельнее, испы­

тать характер и научиться преодолевать 

трудности? Omравляйтесь отдыхать 

«дикарем» В moбoe из прекрасных мест 

необъятной родины. Такое пyreшествие 

не забудется никогда! 

Как выбрать место и установить палатку? 

Как ориеlПИРОваться на местности без 

компаса? Как вязать настояшие узлы? 

OrвeTЫ на эш вопросы открываюг для 

детей новый мир. ОЮf узнакл их не со 

страющ КlПffif, а на собственном опы­

те. это огромный заряд положительной 

энеРГЮi и самоувереннOC11f . 

Для первого раза лучше выбрать упро­

щенный вариант похода. Можнодоехать 

на маIШfНе или поездом ДО места, подо­

брать хорошую стоянку в лесу на береry 

озера или рею'! И провести там неделю­

дрyryю. Идеально, ecmt компанию для 
отдыха составят друзья с деты.т при­

мерно равного возраста. «,Дикарство» 

вполне по СЮIам деткам старше 7 лет. 
Если в ПОХОД с детьми вы идете в первый 

раз, ДО начала отпуска обязательно рас­

скaжиre юным туристам о предстоящем 

пyreшествЮf. Покажше фотографии 

из прorШIЫХ опryсков, проведенных на 

природе. Будет здорово, еCJПf вы собере­

тесъ ко~mанией, которой предполагаете 

отдыхать, и за обсуждеюtем организа­

ционнъrx вопросов вспомните веселые 

моменты ваших предыдущих поез­

док. Может бьпъ, оюt бъurn сложными 

и трудными, но сейчас рассказывать 

о приключениях - одно удовольствие. 

Покажите детям на карте выбранный 

вами район, проложите маршруг. Рас­

скажите про эту местность что-юtбудь 

увлекательное. Не надо сьтать датами, 

достаточно mппъ пары важнъrx фактов. 

Например, что на террwrории озера 

Селигер IШIИ боевые действия во время 

Вemпcой Orечественной войны. ЕCJПf 

ребенок заинтересуется, вы всегда смо­

жете узнать для него подробнOC'Пf. 

Собирая вещи, не забудьте про гама­

ки, rnтapy и мяч для волейбола. Если 

в компании есть рыболовы , возыrите 

снасrn с расчетом на детей. С этими 

незаменимыми друзьями 1УРистов вам 

не придется ломать голову над вопро­

сом , чем заняться . 

В один из первых дней «дикарства» 



Собираясь на «ДИКИЙ» отдых, не забудьте аптечку и репелленты. 

Нелишним будет ежедневный осмотр тела и головы , чтобы во-

время снять с ребенка клещей . В местах, где есть ядовитые змеи, 

попностью закрывайте палатку на мопнию . Объясните детям , что при 

встрече со змеей надо постараться ее обойти. Если кто-то пострадал 

от укуса змеи , HeMeдneHHo обратитесь к врачу. 

устройте посвящение для тех, кто пер­

вый раз оказался на природе. Хорошо 

бы заранее кymпь футболки, косынки 

JUlИ значки , а может быть, карманные 

фонарики. Словом, какой-то симво­

JПfЧНЫЙ юrи нужный предмет, который 

вы торжественно вручите новым путе­

шественникам , принимая их в «настоя­

щие туристы». Дайте название вашему 

лагерю, придумаfпе веселый девиз, 

который поможет проЖJПЬ ЭПf дни так, 

чтобы теrшо и с удовольствием вспоми­

Haть о них мнопtе годы. 

Вечерами у костра обязательно найдется 

время для игр «Лктивити», .лссоциа­

ЦJШ», «Крокодюr» и словесных состя­

заний. Пригодятся и настольные «Уно» 

И «Джанга». 

Единение с природой диктует строrnе 

правила. Теперь все знания, полученные 

в школе на уроках об окружающем мире, 

понадобятся в практической жизни. На­

ПОМJПпе праВJUlа поведения на воде (не 

заrшывать далеко, не кричать, не нырять 

в незнакомом месте), правила поведе­

ния в лесу (не шуметь, не срывать и не 

пробовать цветы, ягоды и грибы , не ло­

мать деревья и кустарники, не пьггаться 

ловить мышей) . Об этом надо рассказать 

ребятам до отъезда. 

Даже еCJrn готовить вы rшанируете 

на rurnткe, по вечерам вашу стоянку на­

верняка будет освещать костер. Детей, 

как ИCТИJПIЫX исследователей, маmп 

эта стихия, они любят бросать в костер 

все, что в~думается, поджигать палки 

и воропrnть уГlПf. Заранее объяснme 

правила обращения с огнем и следите, 

чтобы в отсугствие взрослых к костру 

не подходили. Строго запретите подхо­

дить к котелкам с кипящей водой. 

Пре,IVюжите ребятам поджарить хлеб 

rUlИ сало на костре, испекиrе вместе 

картошку - ЭПf простые совместные за­

нятия cтaнyr настоящим прикmoчени­

ем . Объясюrre детям основное: костры 

желательно разводmъ на месте прежних, 

и раССТОЯJПfе от них до ближаfПIIего де­

рева и палаток должно бьггь не меньше 

3 метров. Будет здорово, еCJrn еще в го­

роде рассказать детям, как развеC11f ко­

стер и каким он может быть. Пусть уже 

на месте деrn под присмотром взрослых 

покажут, что поНЯJПf и запомнили. Для 

дров подходят только сухие деревья 

и крупные сухие ветви. Сходите с деть­

ми в лес и научme собирать дрова и не­

большие ветви для растопки. Пилить 

и ломать живые деревья нельзя! 

ЕCJrn в лагере несколько детей примерно 

одного возраста, распредemпе неслож­

ные дела между ребятами или составьте 

график дежурств. Ребенку старше I О лет 
можно поручить обязанности кострово­

го: следить за количеством дров и зра­

нее сообщать, если запас нужно попол ­

mrrь. Обозначьте, что это очень важная 

и ответственная должность. Кто-то 

может получить «почетное звание» по­

мощника дежурного по кухне. Обычно 

ребята ВЬШOJlliЯЮт поручеЮfЯ с боль­

IIПfМ старанием, зная , как оюt важны 

для жизни всего лагеря. 

Чтобы не заскучать на одном месте, 

изучите rшан местности и отправляй­

тесь в походы одного дня до ближайших 

интересностей. Если говорить об озере 

Селигер, это MOJyr бьггь дреВЮfе храмы 
и монастыIи,' памятник героям ВеJПf ­

кой Oreчественной войны, исток Волги 

тuш просто poдmrк В глубине леса и за­

брошенная деревня. Рассчитывая время 

в пyrn, исходите из того, ЧТО скорость 

движеЮfЯ будет не больше 4 км/ч. Всем 

учаспшкам похода понадобятся голов­

НbIe уборы, удобная обувь, дождевики, 

запасы воды и сухой паек. В походе раз 

в час-полтора делайте IО- 15-минугные 

остановки - чтобы oтдox:нyrь и полюбо­

ваться красотами. 

Имейте ввиду, что подзаряжать технику 

на природе будет негде. Поэтому не дер­

жите мобшIЪНИК постоянно «на связи» . 

Если включать его только по надобности 

(чтобы позвонить, проверить входящие 

звонки и электронную поЧ1У) , зарядки 

может x:вaтmъ на неделю. Возьмwге до­

поmштельныIe заряженные аккумуля-

торы для фотоаппарата и ющеокамеры. 

ЕCJrn поблизости есть деревни, за не­

большую rmату технику можно зарядить 

у любого хозяина или в магазине. 

Оставьте дома все электронные игры! На 

природе их легко заменmъ подвижны­

ми. В один из погожих деньков прове­

дите для детей игру 11ша «Зарющы» ruш 

квест .Лриключеюtе в лесу». Нарисуйте 

карту и закопайте клад. Пустьдe11t , ори­

ентируясь по карте, отыщут «древний. 

тайник без помощи взрослых. Инте­

ресная книга, каращаши с блокнотом, 

кроссворды ПОМOIуr детям скоротать 

вреr.tя в ДШIО1ЛИВУЮ погоду. 

Долг каждого туриста - оставлять по­

сле себя чистыIe стоянки. Для rnпцевых 

отходов выройте на граниuе лагеря яму. 

Стекло и негорю<rnе материалы соби­

райте в мешки, чтобы вьmезти со сто­

янки на свалку. Не бросайте сами и не 

позволяйте детям разбрасывать мусор, 

пусть это даже бумажные салфетки! 

Спать в палатке, готовить на костре, до­

бывать дрова и ловmъ рыбу, собирать 

грибы и ягоды, закрьm глаза слушать не­

спешный rшеск ре'Пюго прибоя И шепот 

крон деревьев - это настоящий отдых от 

цивилизации, возможность почувство­

вать, как жили напrn предки, и пережmъ 

единеЮfе с природой .• 
Ольга ДУМКИНА 

список ПОПУЛЯРНblХ НАПРАВЛЕНИЙ 
• Стоянки на материке и островах 
озера Селигер (Осташков, Тверская 

область). 

• Мещера . Находится на стыке Мо­

сковской , Рязанской и Владимирской 

областей , расположена в бассейне 

Спас-КЛепиковских озер и реки Пры. 

Берега Волги , Оки , Дона. 

• Валдайское озеро и озеро близ 
города Вышний Волочек. 

• В Краснодарском крае побережье 
Черного моря (Геленджик, Туалсе, 

Горячий КЛюч). 

• Крымское побережье Черного моря 
(Бахчисарай, Судак, Севастололь, 

Форос, Ялта). 

• Озера Карелии и дельта Волги 
(дстраханская область). 

Вас ждут уникальный климат региона, 

многочисленные исторические памят­

ники, интересные природные объекты. 
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Талашкино - .место, куда .можно соездuтъ 

всей се.мъей. СКIJЛъко бы nа.м nи было леm, 
.мы все равnо в чем-то дети, а зна'<tИm, 
готовы с радостъю слушатъ скати 
и nознаватъ нарядnый яркий .мир. 
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Смоленская область , 
Смоленский район , 

Талашкино 

ТОЧКА НА КАРТЕ 

• 

-_. 
Хмелита • • 

Вязьма 
Смоленск 

• Hoвocnaccкoe • • 
Талашкино 

• 
"""" 

дна из самых знаменитых усадеб Смоленщины похо~ 

жа на сказочный уголок, на ОЖJmпшй рисунок Ивана 

Бюrnбина. Бюrnбин, кстати , не раз бывал в Талаш­

кино. Да и все знамеЮfТые художники рубежа XIX- XX веков 
побьmали здесь . По крайней мере все те, кого привлекала ска­

зочная и старорусская тематика: Илья Реmrn, МихаЮI Вру­

бель, Василий Поленов, Виктор Васнецов, Валенпrn Серов, 

Михаил Нестеров, Констанпrn Коровин, Константин Сомов, 

Александр Бенуа. Словно располагался в усадьбе неюrn маг­

НJП, притяnmaвllПfЙ людей талантmmых. 

А может, и правда мапrnт имеется? И на том месте, где он 

расположен, теперь находится знамеЮfТЫЙ талашкинский 

Теремок? Все, кто приезжает в усадьбу, сразу устре~U1яются 

к Теремку: деrn - бегом, взрослые - доставая фотоаппараТbl. 

Этот пестрый, покрьпый сложной резьбой домик напо~ает 

яркую бабочку и, кажется, улепп, исчезнет, если не успеешь 

добежать вовремя. 

История Талашкина как усадьбы началась относwreлъно позд­

но. Уже окончился великий век россий:ских усадеб, ПIXо раз­

рушались позаБьnы1e дворянские гнезда, вовсю вырубались 

вишневые сады, когда в 1893 году ЮlЯгиня Екатерина Кон­
стантиновна Святополк-Четвеpnrnская продала свое имение 

Талашкино князю Вячеславу Николаевичу ТеНJПllеву. Князь 

заодно кymrn и соседJПfЙ xyrop Фленово. Дело в том , что его 

супруга, Мария Клавдиевна, которую Вячеслав Николаевич 

боготворил, эти места любила, и не раз, выезжая на проryл­

ку, просила править именно сюда. Здесь княгиня останавли-
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валась, чтобы поmoбoваться диким, заросшим, но все еще 

роскошным паркам, посаженным в ХVПI веке. В парке росли 

весьма редкие для Смоленщины породы деревьев - сибирская 

.лиственюща, серебристый и черный тополь, веймyroва сосна. 

Князь Тенишев реIШUI, что его жена должна бьrrь здесь не го­

стьей, а хозяйкой. А княгиня Святополк-Четвеpпrnская бьша 

блиЗКОЙ подругой княгини ТеЮПIIевоЙ. Оии бьuПf знакомы 

с детства и называли друг друга Маня и кmy. Конечно же, 

ки1у не могла отказать мужу подруги в его просьбе. 

Тенишев вообще балоВШI жену невозможно. Однажды Мария 

Клавдиевна надумала издавать журнал «Мир искусствз» И по­

требовала, чтобы муж немедленно - HeMeJUIeRИo! - выдал ей 

значительную сумму денег. Вячеслав Николевич бьm не в вос­

торге от идеи и особенно от партнеров, с которыми княгиня 

намеревалась работать над журналом, он СЧJПaЛ, что жену хо­

тят обманугь ... Но Мария Клавдиевна ворвалась к нему в ка­

бинет и топнула ножкой: «Деньrn ДОЛЖНЫ бьrrь завтра. Я так 

хочу!» Этого хваПUIO, чтобы полностью усмирить Теmппева, 

который преклонил перед женой колено, поцеловал ей руку 

и отвеПUI: «Княгиня , ваше желание - мое желание!» ПОТОМ 

сама же Тенишева со смехом рассказывала друзьям об этом, 

и кто-то ее мужу сочувствовал, а кто-то им ВОСXJПЦался. 

Впрочем, желания МарЮf Клавдиевны всегда бьmи необычны. 

Она хотела не драгоценностей, нарядов, балов и роскошных 

выездов. Будучи одной из образованнеЙlШIХ жеmцин своего 

времеЮi, истовой благотворительницей и просветительmщей, 

княnrnя Тенишева хотела создавать журналы о русском искус­

стве, открывать школы и помогать художникам. 

ТЕНИШЕВ баловал Же1lу': 
тут же uсnол'НЯЛ любую ее nросъоу, 

'Чего Бы о'НЛ НИ ПОЖЕЛАЛА. 

Едва приехав в Талашкино, она первым делом основала школу 

для крестьянских детей: «Как-то совестно бьulO жить В нашем 

КУЛЬ1УРном Талашкине в убранстве и довольстве и равнодушно 

терпеть вокруг себя грязь и невежество и непроглядную тем­

ноту. Меня постоянно мучило нравственное убожество нarшIX 

крестьян и грубость их нравов. Разыскать душу, oTMЬnЪ то, что 

приросло от недостатка куль1УРы ...• 
Для крестьян ТеЮПIIева организовала беСJUIaтные курсы, на 

которых всех желающих обучали оroРОДНJfЧеству; овощевод­

ству, rшодоводству, а преподавал на них вызванный из Петер­

бурга профессор ботаники Р. э. Регель. Мария Клавдиевна 

хотела стать еще и идеальной хозяйкой и ВЬППfсывала из-за 

граНJПrы новеЙIШfе сельскохозяйственные маuпrnы и удобре­

ния, о которых на Смолеmцине и не слыхивали. Молочное хо­

зяйство, конный завод - все бьшо оргаЮIЗОвано в Талашкино 

наюryчшим образом и давало хорошую прибьuIЬ. 

Однако главной целью жизни княппш Теmппевой бьшо все 

же возрождеЮiе исконно русского искусства. Она открьша 

в Талашкино мастерские народных промыслов, где собрала 

самых искусных резчиков и ВЬПШfвальщиц. Мода на псевдо­

русский сПUIЬ ПОЗВОJПUIa мастерским процветзть: для продажи 

творений талашкинсюIX кустарей в Москве oткpьum магазин 

r 
-----'~, экскурсия 

На осмотр храма Святого Духа, созданного на средства 
Марии КЛавдиевны (внизу на портрете кисти Репина) 
и Вячеслава Николаевича Тенишевых, понадобятся часы­
так богато он украшен плиткой, мозаиками, росписями. 
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в русской мифологии змей - не символ зла, а податель 
материальных благ. Поэтому туристы едут в Талашкино 
не топько посмотреть работы художников Ильи Репина 
и Сергея Малютина , но и при коснуться к змеям ~ Ha богаство». 

1 04 Крестьянка 

«Родник», а лучшие работы ЭКСПОЮiРОВались в Смоленске 

и Петербурге, Париже и Лондоне. ПОТОМ Мария Клавдиевна 

увлеклась искусством эмали и инкрустации, в 1916 году даже 
заЩJmUШ диссертацию на эту тему. И В Талашкино начали из­

ГOTaвmmaть сложно инкрусmрованные ИJПf покрьггые яркой 

эмалью ш:ка'l)'ЛКИ , рамки, ПОЛОЧКИ, коробочки. Вся прибьurъ 

пmа на оrmа1У труда мастеров, на расширеЮfе школы, на по­

мощь МОЛОДЫМ художникам и на строительство церкви. 

Церковь Святого духа в Талашкино - редкое произведеЮfе ис­

кусства и второй ПО яркости «манок» после Теремка. На осмотр 

этого мmrnатюрноro, словно игрушечного храма потребуется 

больше времеЮf, чем вы рассчитывали: много мелких деталей, 

все надо рассмотреть. Керамическая rurnткa на фасадах, цвеТ­

ные стекла в окнах, в mперьере - смальтовая мозаика и роспи­

СИ, в созданJПf которых принимал учаСl1iе Николай Рерих. 

Впрочем, иС'гинным создателем церкви Святого Духа, равно 

как и Теремка, бьш художник Сергей Викторович Мaлюnrn. Он 

ЖJUI здесь много лет, и почти все кустарные и:щелия со:щавamtсь 

по его эсюtзам. Любимый персонаж Мaлкmrnа - Жар~птица. 

Эrо почти как его подrшсь. ПоетЖар~Пnщa и над окном в Те­

ремке. А ПОДl(ерживают всю деревянную констрyкmпо Теремка 

два блаГОДУПffiЫХ зеленых змея : в древнерусской мифолоnrn 

оюt вовсе не зло символизировaJПf, а бьmи подателями матери­

альных благ, и еше во времена Тенmпевой появюшсь наивная 

примета - кто до змея дотянется и к нему прикоснется, у того 

.пальцы озолотятся», во всем будет прибьUIЬ. 

Счастmrnaя жизнь Марии клавдиевны� заверппuшсь, когда 

в 1903 году скончался ее супруг. Княгиня тяжело переносюш 

ПРОФЕССОР боmаllUКU, 
вызшн1iъlйй из Петербурга, учuл 
'КресmЪЯ1i ОГОРОДНИЧЕСТВУ 

IЩОВС'ГВО, но ее подцерживало ЧУВСТВО, что она нужна, что она 

делает ЧТО~ТО важное для России. Деятельность талашкинских 

мастерских прервалась в 191 4 году; с началом Первой мировой 
войны. А в 191 7-м ЮlЯГИНЯ Тенишева бьmа вьrnyждена эми­

грировать. В Париже она не сдавалась , несмотря на тяжелую 

болезнь, и продолжала пропагацдировать русское народное 

искусство, сама делала чудесны�e эмamt . С ней до конца жиз­

ни оставалась ее подруга, княпrnя СВЯТОПOJlК~Четверпrнская, 

к<1ГОрая когда-то продала Тенишеву Талашкино. Ки1)' стала 

ангелом~храюrreлем для своей Мани. Она и похороmша Марию 

Клацдиевну в 1928 году. Княгиня Тенmпева успела закончить 
книгу мемуаров .Впечатления моей жизни». Они обрываются 

на Рождество 1917 года, дальше ей вспоминать не хотелось. На 

свое счастье, она не узнала, что в 1923 году те самые крестьяне, 

в чьи светлые дyпrn: княпrnя так веРlша, выбросЮIИ из склепа 

прах ее мужа, и милиционерам пришлось переза.хороmnъ его на 

деревенском кладбюце. Не узнала Мария Клавдиевна и того, что 

фапrn:сты сожгли Теремок ... Но, возможно, она бьmа бы счаст­

шrва, если бы предвидела, что у ее дела будуг верны�e продолжа­

тели, что Теремок любовно и скрупулезно реконструируют, и он 

снова будет манить ПОСeтJпелей, словно пестрая бабочка .• 
Елена ПРОКQФЬЕВА 

• .. • 
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Что 1iУЖ1iО взятъ с собой па nи'Кпи'К? 

Экunuvовка 
ПраВJUIьнаА экипировка - первое условие веселого rrnкника. Одежда для 
отдыха на природе нужна комфортная, ведь вы будете сидеть на земле . 

--Не забудьте дождевики , зонты, непромокаемую обувь, тешые вещи на ве­

чер - леТЮfЙ дождь начинается, как обычно, вдруг. И что-нибудь на голову 

от сошща и сomщезащитные средства - летний зной иногда бывает слиш­

ком навязчив. Для удобства захвапrre раскладную мебель, rmеды, подушки. 

А еше влажные салфетки для рук, бумажные маточки ДЛЯ посуды и прочих 

надобностей и сrrnчк:и , чтобы разводить костер. 

Не лишней может оказаться небольшая аrтreчка - бmп, rmастырь, зеленка 

и средство от комаров и клещей. Столько всего ради нескольких часов на воз­

духе? Ну да, потому что пусть лучше вам ЧТО-ТО не пригодится, чем чего-то не 

окажется в нужнъпl момент. 

~iJJ~~~;~~~ГPbI' которые заставят вас двигаться. Про .чув ­
СТВО тяжести» после шашлыков вы же помните с прошлого лета? Во ­

лейбольный мяч, ракетки для бандминтона , даже прыгалки - актив ­

ный отдых , да еще и на самом деле приятный. 

Возьмите с собой фотоаппарат или видеокамеру, предварительно убе ­

дившись, что батарея полностью заряжена . А если захватите еше и маг­

нитофон, сможете устроить настоящую оупен -эйр дискотеку. 

[Эа 
Конечно, вы будете жарить на природе шаlшrык. Но пока костер еще толь­

ко занимается, прmoдятся взятые из дома припасы. Быстро сервировать 

походный стол поможет термос с вкусным чаем, одноразовая посуда (пред­

почтительнее бумажная - она экологичнее) и сЮ1адной ножик. 

В подготовке продуктов к пикнику есть свои тонкости. Вот несколько 

советов о том , как упаковать еду, чтобы сохранить ее вкус . 
• Питье лучше брать в пластиковой таре - она легче и не разобьется. Обя­

зательно нужна чистая питьевая вода. Вместо газировки , которая ЛJПIIЬ 

усиливает жажду, лучше приготовить домашний лимонад : сок лимона, 

апельсина или лайма смешать с кипяченой водой и сахаром . Жидкости 

понадобится много - активный отдых на природе потребует восполне­

ния водного баланса организма. 

• Овощи и сыр лучше назрезать на месте, иначе овощи потеряют вкус 

и сок, а сыр по дороге подсохнет. На природе вкуснее свежий белый 

солоноватый сыр (фета , козий , адыгейский). Овощи идеально не ре­

зать вообше - это возможно, если вы возьмете маленькие огурчики, 

редиску, томаты черри и зелень. 

Кстати, если свежие огурцы перед выходом на пикник герметично 

упаковать в пластиковый пакет вместе с приправами и солью (но без 

воды) , когда вы придете на место , они окажутся малосольными. 

• Удобные для пикника формы хлеба - те , которые не нужно резать. 

Багет можно ломать, а лепешки, мини-батоны и хлебные палочки уже 

продаются порционными. 

• Чтобы вареные яйца остались теплыми, упакуйте их в грелку или 

рукавичку-прихватку. 

Запаситесь пакетами для мусора, чтобы, уходя, оставить полянку та ­

кой же привлекательной и зеленой, какой она была. _ 

f.ленаЛОГИНОВА 
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СЧАСТЬЕ В СЕДЛЕ 
с 7 по 10 июня в СТОЛИЧНОМ КСК «Битца» 
пройдет ОДНО из самых престижных конных 

шоу - Международные соревнования по 
преодолению препятствий (конкуру) СSIЗ~ 
«Виват, Россия! » . ПРИ30ВОЙ фОНД соревно­
ваний - 114 5()() ееро. ПОМИМО официальных 
стартов, в «Битце» можно будет увидеть 

и шоу-конкуры , в том числе состязания 

«На МОЩНОСТЬ прыжка». Высота финального 
препятствия в них может достигать более 

двух метров, и участники ДОЛЖНЫ ПРОЯВИТЬ 

большое мужество, чтобы преодолеть гроз­

ную "стенку" . На территории разместятся 

уютные кафе дпя зрителей , рядом МОЖНО 

будет ПРИОбрести снаряжение и амуницию 

дпя верховой езды , купить сувенир на память 

или просто впервые в жизни сесть в ceдno. 

7-10 ИЮНЯ, Москва, КСК «6итца» 

КОЗЫРНАЯ КАРТА 
с 7 июня по 30 сентября в МОСКОВ­
ской галерее «Дом Нащокина» 

пройдет выставка художников 

«Бубнового валета». Представлены 

более 80 полотен , написанных 
в начале лрошлого века основа­

телями этого художественного 

общества - Петром Кончаловским, 
Ильей Машковым, Аристархом 
Лентуловым, Робертом Фальком , 
Василием Рождественским . 
На выставке можно увидеть пред­

меты иэ реквизита художников, 

которые они залечатлели на своих 

натюрмортах. 

7 июня - 30 сентября, МОCl[ва, 
галерея «ДОМ НащокинЗ» 
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УЛИЦА СОЛНЦА 
с 1 по 24 июня лройдет фестиваль 
«Белые ночи в Перми». Тут вырас­

тет особый городок. В одном его 
квартале можно будет полюбо­

ваться готовыми лроизведениями 

искусства, а в другом - творить 

самому. В городке построят лесоч­
ные скульптуры. «Прилетят» сюда 

И фигурки ангелов. Причем не 
только те, что на небе охраняют, но 

и земные . Налример, ангел скорой 

помощи, ангел, охраняющий мате­

рей и садоводов. У каждой улицы 

мини-городка будет своя «фишка» . 

На улице Дождя можно неожидан­
но поласть под теплые брызги, 

а на улице Ветра установят ветряки . 
1-24 июня, Пермь 

СТЕЖОК К СТЕЖКУ 
Уникальные, неповторимые вещи не найдешь 

в магазине - их создают своими руками. Чтобы 

творить стало леNе, компания Brother и извест­
ный британский бренд Laura Ashley, выпускающий 
одежду и домашний текстиль, создали линейку 

многофункциональных машин для шитья, вы­

шивания и квилтинга - Laura Ashley Limited Edition 
Innov-is NX-2000, Innov-is 2200 и Innov-is 5000. 
С ними начинающие дизайнеры смогут творить, как 
профессионалы . В комплект входят аксессуары, по­
могающие создавать сложные швейные зффекты. 

Это, например, устройства для вышивания с помо­
щью декоративных нитей и лент, создания точных 

кругов , а также прижимные лапки для квилтинга. 

ЛЕТНИЙ ДIКAЗ 

ЖИТЬ 
любовь - вещь лервой необходимости на пляже 

средства, конечно же). Роман OEVIANT 
Кристины Хуцишвили - как раз о чувствах и отношениях. ОН 
построен в форме электронных посланий , которые лишут друг 

другу Георгий и Маша, одаренные дети из хороших семей. Они 
сблизились еще студентами и, ПОЛ)"iив дилломы О высшем об­

разовании, взялись ОNаянно делать карьеру. Работа раскидыва­
ет их по разным странам, лишает сна и возможности нормально 

общаться . В зтой гонке не обходится, конечно, без измен. 
Со стороны они успешны , молоды, лерспективны . Но за глянце­
вой картинкой стоят страхи , фобии, растянувшиеся во времени 

надежды, обиды, уязвленная изменами и разочарованиями 
гордость. Несмотря ни на что притяжение меж ними так сильно , 

что их судьбы снова и снова лересекаются . Но опять и ОПЯТЬ 

эти блестящие молодые люди забывают, что, не успевая «жить 

сегодня» , завтра они могут быть лишены зтой возможности . 

8 начале лета на свежем воздухе состоится традиционный фестиваль «Усадьба-Джаз» . В подмо­
С ковном парке Архан гельское он прозвучит 2-3 июня . Выступят самые модные джазовые музыкан­
ты из РОССИ'i , США, Англии, Франции и Украины. В Петербурге «Усадьба-Джаз» пройдет с 30 июня 
п о 1 июля и t.;оберет поклонников музыки на Елагином острове. Рекомендуется захватить с собой 
дождевики , зонты , нелромокаемую обувь , средства от комаров , теплую одежду на вечер ; расклад­

" ую мебель , t"!леды , подушки ; панамки и солнцезащитные средства. 

2-З июня, ljIjосковская область, Архангельское. ЗА июня - 1 июля, Санкт-Петербург, Елагин остров 
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Yдuвuтелъnъtu фестива.лъ ,<ДИКАЯ МЯТА» 

nрайдem 1- 3 ию'I/Я в 7CIJ.M11.IIeКce "ЭmnОАtUр» 
Боровского раuоnа Ка.лужскай области. 

1. Первый день на сцене Green будет называться .Иберика .. , м здесь выступит 
колоритная Oquestrada из Португалии и элегантный Tonino Carotone из Испании. 
2. Второй день на сцене Green будет называться -Северная Земля., Здесь выступят 
артисты из северных краев : легендарная фИНСКЗR Varttina и норвежский квартет 
Katzenjammer, немцы BudZillus, русские богатыри -Иван Купала" , залихватские 
"Ива Нова- и еще целая вереница ярких российских артистов. 
З . Третий день на сцене Green будет нззы�атьсяя «Balkanika., Здесь будут зажигать 
артисты, черпающие вдохновение в музыкальном наследии Балкан. Оркестр ExHados 
и Bubamaгa Bгass Band, группы-побратимы «Добрано'tЬ" и "Ола! .. , цыгане-молдаване 
Zdob si Zdub. Завершит день .. Balkanika» своим 'tacoBbIM концертом с сербским маэстро 
Гораном Бреговичем. 
4. Первый день фестиваля на сцене "Ввранда .. совпадает с грузинским праздником 
раеноапостольной святительницы Нино. Здесь выступит легендарная группа «Эгари" , 
абхазская Soulmama, а завершит .грузинский _ день HO'tHoe еыступление Нино Катамадзе. 
5. Green Age - пространство радости , гармонии и интересных тренингов. Это встре'tи с 
мастерами и целителями ; откры�ыыe уроки по йоге , циryну , медитации , массажу и танцам . 

6. "Зеленый Базар .. на .дикой мяте_. Здесь можно будет купить экологи'tески 'tистые 
и полезные дnя здоровья продукты! Отдельнов место займут ряды с дикоросами 
из российской глубинки . ИЗ самого сердца Сибири будУТ доставлены заготовленные 
по древним рецептам грибы и орехи , ягоды и выдержанный северный мед. 

7. «Мир в тарелке» на .дикой мяте». Хорошая музыка и хорошая еда - это две 
составляющие любого праздника . У посвтителей феcntваля будет возможность 

попробовать еду из всех уголков мира - сербские и грузинские блюда, индийские 
и украинские. Смачно есцы и бон алети ! 
8. Summer Shorts на «Дикой мяте_ . С настумением темноты начнутся Ho'tHьae 
кинопоказы короткометражных фильмов режиссеров разных стран. На большом 

экране осДикой мяты» вы увидите самое концептуальное кино мира. 
9. ос Этномир» - самая благоустроенная фестивальная площадка в России. Здесь 
работают комфортабельные этногостиницы , благоустроенные парковки , кафе , 
рестораны, спортивные площадки и выставочные центры , где представлены образцы 

искусства народов всего мира. Для любителей провести HO'tb под открытым небом 
есть благоустроенный кемпинг. 
10. Ярмарка хенд-мейда на .. Дикой мяте» - самая крупная е России. Сюда съезжаются 
мастера со всей страны и Ближнего Зарубежья и приеозят свои 'tудеса ру'tной работы. 
Торговля здесь - это отдельный элемент шоу. Дикорастущие продавцы - 'tacTb 
представления: кузнецы, пираты , мыловары , rOH'tapbI - кого только здесь не встретишь . • 
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КО1Ii1СУРС « КРестъя'/{ки» 
'Ita лучшую фотографию 
продолжается. Мы ждем 
ваши любимые с'/{имки 
и РасС1Сазы о том, как вы их 

сделали, - теперь и '/{а сайme 
www.krestyanka.ru. 
Лучшие фотографии месяц,а 
перед вами. 

I I I 

"Солнечный коктейль» , Александра НQВQТQЧИНQВД 
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«Северный курорт», procles (www.krestyanka.ru) 

«Сумерки апреля», Александра НQВQТQЧИНQВД 

"Поиграем?». светлана урНЯЕВД 
I 

, 

~ ПИШИТЕ! 
«Крестьянка» продолжает фотоконкурс! 

Присылайте нам свои интересные фотографии 

или загружайте их на сайт www.kгеstyапkа.ГU в раздел 

.. Галерея». Лучшие будут опубликованы. пишите нам: 
KRESТYANКA@IDR.RU 

109544. МОСКВА. ул. Б. АНДРОНЬЕВСКАЯ. 17. 
РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА .КРЕСТЬЯНКА, 

I 
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.. Карусель-береза- , AnексаНДра НQВQТQЧИНQВД 

I 

I 
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ВАС ЖДУТ 

Пр ылайте фото на конкурс. Победитель конкурса получит 

двуспальным комплект постельного белья 

Н3 коллекции .. Классика. 
• • 

от торговой марки .ХЛОПКОВЫМ КРАМ .. , 

,) , 

• 

-. -
, 

• 

• 

«Под зонтиком небесным-, Андрей КдШКдРQВ , 
• 

• 

• I 
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?-teможeme 

из ?-teIЖОЛЪ1(UХ 

будъ то лu'Ч'Ная 
uлuработа, 
О1(о'Н'Чаrru!ЛЪ1юе 

после 20 

АННА RIТA Н , Мое; 
ул. Бопьшая 
СААLO ZIHI, 
бути к «Аврора» 

COCCIHEllE, 
CRISTIHA EFFE, 
OIESEL, 
FAIRLY, 
ул. 

FURLA,Moe 
Н&М, Москва, 
ТРЦ «Атриум» 
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. Июнь благоприятен для обу­

и повышения квалификации. 

будут просто сыпаться знания , 

вашего хобби. Начало пета сулит 

и встречи. Справиться с не­

помогут спорт или спа-

Вашего особого внимания по­

семья . Это сулит затраты. При 

тот факт , что доходы растут не 

. Сейчас приносят свои плоды 
финансовые решения. В любви, 

войне , придется сражаться с соперница­

ми , но шанс победить весьма уверенный. 

~ РАК. Те из вас, кто решит в июне за­
'-.9 няться собой, пожнут отличные плоды. 
Вы расцветете на глазах, а усталость снимет как 

рукой. Захочется совершить что-то спонтанное, 

романтическое и очень судьбоносное. 

"..r) ЛЕВ. Если вы уже давно собирались 
\J 6 что-то совершить, дерзайте. Причем 
зто может быть как авантюра вроде прыжка 

с парашютом, так и серьезный шаг по перемене 

места житепьства. В июне удача ждет всех, кто 

творит. Месяц не подходит для взятия новых 

карьерных высот , а для любовных приключений 

и отдыха- в самый раз . 

ДЕВА. Звезды советуют вам в июне быть 

сдержаннее. Сейчас нужно несколько 

раз подумать , прежде чем сказать . Крупных по­

купок пока лучше не совершать. Зато зто пре­

красное время для покорения новых вершин 

карьерной пестницы. 

д ВЕСЫ. Пора замедлить бег и внима­
тельно оглядеться : а того ли вы хотите 

могать другим И быть попезными у вас попучит­

ся очень неппохо. А вот с решениями , где нужен 

трезвый расчет, лучше подождать. Браки по люб­

ви , заключенные в июне, окажутся прочными. 

~ СКОРПИОН. Июнь - месяц финансовой 
r , ~ удачи для Скорпионов. Кому-то приба­

вят зарплату , а кто-то даже выиграет в лотерею . 

С вами щедры любимые и справедливы началь­

ники. Ваша сексуальность сейчас на высоте. 

~ СТРЕЛЕц. Июнь - время вниматель­
'" - ности. Те, кто замечает знаки, в этом 
месяце получит их достаточно много . "ieTBep­
того июня лучше не рисковать и не принимать 

важных решений : в вашем знаке зодиака про­

исходит лунное затмение. Зато зто идеальное 

время , чтобы отпустить обиды , а также отдать 

допги и завершить тяготящие вас отношения . 

~ КОЗЕРОГ. Как дружеские , так и лю-
.....U бовные отношения проходят проверку. 
Закадычная дружба и настоящая любовь вы­

держат ее. А если между людьми уже пробежа­

ла трещина , она способна вырасти до размеров 

пропасти. Расставание со старым сулит много 

новых возможностей. 

• 
~ ВОДОЛЕИ. Вас настигает зпоха пере-

~ мен, что потребует сосредоточиться 
на собственной жизни, семье и работе. ПОЗТО­

му примите как данность , что у вас будет мало 

времени , чтобы решать пробпемы друзей. 

Не вините себя за зто. 

:rc РЫБЫ. В период с 4 по 17 июня будь-
те внимательны к своему здоровью. 

На зто время не стоит ппанировать никаких 

мероприятий, срыв которых может расстроить, 

будь то отпуск или важная деловая поездка. 

в своей жизни? Сейчас лучше строить свои пла- Зато весьма вероятны романтические знаком- ~ 

ны, чем воплощать чужие. Дарить подарки, по- ства и неожиданные предложения. . е 
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