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от редакции

Павел Антонов
Где могут встретиться Джонни Депп 
и Дмитрий Хворостовский, Сальма 
Хайек и Борис Гребенщиков? В сту-
дии русского мастера в Нью-Йорке. 
Фотограф американского Conde Nast 
видит в селебритиз и людях с улицы 
то, что незаметно многим. «Объектив 
приближает людей так сильно, что 
это почти близость». Театральный 
гений Роберт Уилсон считает Павла 
самым чувственным фотографом: его 
фотоработы с проекта «Burning man» 
включены в альбом Wild Art.  
«Я люблю “Крестьянку”, в ней рабо-
тают нежные и красивые женщины. 
Это важно – сексуальная энергия 
должна идти от каждой страницы». 
Павел прогулялся с актрисой Сашей 
Ребенок по Манхэттену и Сохо и по-
говорил о любви 

                        (стр. 6). 

Наши авторы

16+

Мы ждем весну и с тре-
петом повторяем слово 
«обновление»... Но не 
спешим ничего обновлять 
всерьез. Потому что лень 
или боязно, правда? Обно-
вим гардероб – это почти 
безболезненная процедура 
и проще, чем джоггинг или 
расставание с утомившим 
другом. Тут не действует 
правило обновления теле-
фонной книги «оставлю 
тех, кому звоню раз в сто 
лет, вдруг пригодятся». Из 
шкафа удалять лучше по об-
ратному принципу: «оставлю лишь те платья и лодочки, которые никогда не бывают в плохом 
настроении». Главная ценность нарядов – удовольствие, которое они нам дают. Если нет удо-
вольствия, но остались привычка и жалость – ну их, эти джинсы, тренчи и топы. Когда вешалки 
забиты, а надеть ничего не хочется – это вечная (и, кстати, далеко не только про одежду) 
история о лишнем, которое занимает место и не дает шанса появится чему-то новому. 

Наталья Щербаненко, главный редактор

Аглая Шульженко
выросла в Тарусе, училась в РГГУ, 
а теперь изучает в Сорбонне ис-
кусство и французскую литературу. 
Хрупкая девушка 24 лет – уже ис-
кусствовед и куратор выставочных 
проектов, а в перерывах – сказочни-
ца и муза. Пишет кандидатскую по 
истории мозаики. Ищет и находит 
красоту в деталях, а смысл – в бес-
смыслице. Обожает придумывать 
сложносочи-
ненные торты 
и играть на 
аккордеоне в 
саду. Каждый 
ее клик в 
Instagram – 
маленькая 
картина. Убе-
дитесь сами 

(стр. 54). 

Татьяна 
Огнева-Сальвони 
журналист «Комсомол-
ки», клинический психо-
лог, писатель. Однажды 
приехала в Италию на 
свадьбу подруги и по-
знакомилась с Роберто 
Сальвони. По-итальянски 
Таня знала только assolutamento giusto, т. е. 
«совершенно верно». Так она и отвечала на все 
вопросы Роберто, чем и покорила его горячее 
сердце. Через три недели он сделал Татьяне 
предложение, а еще через год у них родился чу-
десный Алехандро. Веселое семейство Сальвони 
живет в городке Кьяри под Миланом. И Татьяна 
до сих пор отвечает мужу: «Ассолютаменто 
джусто, аморе», – даже если он не совсем прав. 
С тех пор у Татьяны вышел бестселлер «Италия. 
Любовь, шопинг и dolce vita» и книга «Как жить 
вместе долго и счастливо», отрывок из которой 

читайте на стр. 18.
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Экспозиция включает четыре раздела, 
где вы найдете новое и интересное для 
себя. В разделе ЭкоFood представлены 
экологически чистые продукты и напит-
ки, натуральное детское и диетическое 
питание.  
В ЭкоBeauty специалисты компаний 
расскажут о новинках органической 
и натуральной продукции в индустрии 
красоты, косметики и моды. 
В ЭкоHouse вы найдете все для строи-
тельства, ремонта, обустройства и со-
держания экологичного жилья. 
ЭкоChildren – экопродукция для детей 
и мам: детская биокосметика, эколо-
гичные игрушки, экоодежда для детей, 
экопродукция для будущих мам.

Подготовка к нему уже идет полным ходом. Как всегда, 
на фестивале будут работать две основных сцены, рав-
ноценные по своему музыкальному составу, но разные 
по концепции. Одна представит музыку мира, а дру-
гая – музыку больших городов. За три дня на «Мяте» 
выступят более 60 артистов из 20 стран мира, причем 
более половины из них – зарубежные исполнители. 
Определенно, «Дикая Мята» – европейский фестиваль 
в России, как по составу и атмосфере, так по органи-
зации и инфраструктуре. Кроме музыки, посетителей 
ждет ярмарка хендмейда «Дар-Базар», фудкорт «Мир 
в тарелке» и территория Green Age – пространство 
интересных тренингов, гармонии души и тела.

18
Любовь прот

     

Организатор чемпионата – заслуженный 
деятель искусств РФ, почетный вице-
президент Всемирного танцевального совета 
(WDC), президент Российского танцевального 
союза Станислав Попов. Для России это уже 
четвертый чемпионат Европы по латиноаме-
риканским танцам, и каждый из них связан 
с именами лучших танцоров мира и захваты-
вает зрителей остротой интриги и спортивной 
борьбы. Фавориты чемпионата – российские 
танцоры. На последнем чемпионате Европы, 
который прошел в декабре 2013 года в Киеве, 
они добились выдающегося успеха: впервые в 
истории три российские пары вышли в финал. 
Чемпионами Европы, тоже впервые, стали 
россияне Сергей Сурков и Меля, бронзовыми 
призерами – Евгений Смагин и Полина Каза-
ченко, а шестое место заняли Роман Ковган 
и Наталья Румянцева. Несмотря на конку-
ренцию лучших пар Европы из 25 стран, мы 
надеемся на их успех и в Москве!2
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Танцуют 
профессионалы

          жить

  чисто

 -

мяты
                   13–15 июня в парке 

«Этномир» (90-й км Киевского шоссе) 
пройдет фестиваль «Дикая Мята». 

Ждём  
сезон 

4 аœŔель 2014



Цель этой акции – помочь женщинам привести себя в форму перед 
сезоном открытых платьев и купальных костюмов. Важное условие 
успеха – правильный выбор дисциплины. Например, пилатес подходит 
тем, кто испытывает физическое или эмоциональное перенапряже-
ние. Для людей, ведущих малоподвижный образ жизни и страдающих 
от болей в спине, в спортивном комплексе «Олимпийский» действует 
специальная группа «Фитнес. Здоровая спина». Ну а тем, кто любит 
поплескаться в бассейне, отлично подойдет аквааэробика. 

Посетители выставки 
попадут на борт ле-
гендарного парохода, 
где в масштабе «один 
к одному» рекон-
струирована каждая 
деталь его роскошных 
интерьеров. Вам предстоит пережить все события рокового путе-
шествия – от причала Саутгемптонского порта до столкновения 
с айсебргом в Атлантике. Но остаться при этом живыми  и до-
вольными. 

Если быть точными, то это концерт-презентация. 
А посвящен он вот чему. На разных носителях 
(двойном 180-граммовом аудиофильском виниле, 
на CD , DVD и даже на Blu-Ray) вышла запись юби-
лейного концерта группы. Многокамерная съемка, 
мастеринг в Лос-Анджелесе от Гиана Райта, два 
с половиной часа классики и новинок, флешмобы 
поклонников, гости, финальные всеобщие танцы 
на сцене… Юбилейный концерт, снятый в Stadium 
Live, зафиксировал «Браво» во всей красе! Ну а 
на презентации юбилейного издания в «ГлавКлубе» 
ожидается не менее масштабное и не менее ураган-
ное шоу, на котором «Браво» представит несколько 
совершенно новых песен. 

тив войны

В «Афимолл Сити» еже-
дневно с 10.00 до 22.00 
проходит выставка 
«Титаник: как это было».
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«Браво» лет

«Титаник» ЖИВ

                         Спорткомплекс 
«Олимпийский» объявил дополни-
тельный набор в женские секции.   

новости (ŎŗŏьŖŗра)

Готовность 
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АįĩĮĵАНĨĴА РЕБЕıĲК

Каждое появление 
актрисы 
Александры Ребенок 
производит эффект 
разорвавшейся 
маленькой бомбы. 
Высокая блондинка 
пронзительно 
смотрит в глаза 
зрителю, и это 
заставляет его думать 
о многом иначе. 

ХŒŔŒŜая          œŏŒхая 
ňŉвŒśŎа VS
ФǇǋǇ/ǋƾǃǊǋ ПавƾǄ АǆǋǇǆǇв, НьǗ-ЙǇǉǃ 

ПǉǇƽǗǊƾǉ НаǋаǄьǘ Юǉьƾва
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                                                           аша, 
вы известная, талантливая, красивая 
и... свободная незамужняя женщина.  
Почему?
– Как бы ни пытались в XXI веке принизить 
роль семьи, для меня институт брака гармо-
ничен. Мне повезло, я выросла в прекрасной 
семье. Мои родители уже 37 лет вместе, 
и именно это для меня норма. Я папина дочка. 
И пока не встретила того, кто сможет быть 
со мной рядом навсегда.

– Ваш папа – принц?
– Нет, не думаю. У него другая роль. Мой 
папа – ученый с бородой и гитарой. Он все 
знает и все умеет. Единственное, чего он не 
умеет, – это быть мамой. 

– Так, может быть, вы не замужем, 
потому что сейчас в моде не ученые 
с бородой и гитарой, а совсем другие 
персонажи?
– Почему же? Сейчас снова мужчины в сви-
терах и с бородами – фотографы, дизайне-
ры, музыканты, актеры, художники. Борода 
сейчас в тренде.

– Саша, вы были трудным подростком?
– Я была очень трудным подростком и до сих 
пор удивляюсь, как мои родители это выдер-
жали. Сама с трудом представляю, как пройду 
этот период уже в роли матери. К сожалению, 
в 90-е годы, на которые пришлась моя бодрая 
юность, «крутой» и «плохой» были равнознач-
ными понятиями – чем ты хуже, тем круче.

– И какой же извилистый путь привел 
вас в актрисы?
– Мне помогла мама, в пять лет отдав меня 
в художественную студию. В третий класс 
я уже пошла в школу с театральным кружком 
и в детский музыкальный театр. Спасибо вос-
питательнице в детском садике – именно она 
посоветовала маме обратить внимание на мое 
неуемное желание всех организовывать, 
строить, а главное – развлекать. Мы жили 
в коммунальной квартире, я собирала деньги 
с жильцов, устроив «кассу» возле ванной ком-
наты, и давала концерты. Декорировала «сце-
ну» – раскладывала на полу елочную гирлянду 
и в пластмассовый микрофон от катушечного 
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магнитофона объявляла исполнителей – в основном это 
были переодетые и накрашенные я и мой брат. Папа 
мечтал, чтобы я стала физиком. Но я поступила в теа-
тральное (тогда еще училище) имени Щукина, правда, 
с третьего раза только. Два года проучилась в институте 
культуры на режиссерском факультете. 

– Громкая премьера сезона – «Братья Карамазовы» 
в МХТ. Что это было для вас – невероятное сочета-
ние классической знаменитой сцены и радикальное 
прочтение классического произведения?
– Клево! Вы сами ответили!

– Значит, был неправильный вопрос. Расскажите 
свою версию.
– Меня заинтересовал режиссер Константин Богомолов, 
с творчеством которого я уже была знакома по спекта-
клям «Идеальный муж» и «Король Лир». Меня позвали 
на пробы, я прочитала текст Грушеньки... Мне ничего 
не сказали, и я уехала сниматься на месяц в Никольское-
Вяземское в фильме «Братья Че». За время съемок я пере-
читала «Карамазовых» и очень много читала про историю 
МХТ, про сложные изменения, происходившие в нем 
в разное время. Про легендарную премьеру «Братьев Ка-
рамазовых», поставленную Немировичем-Данченко, когда 
возле входа дежурила карета скорой помощи, о том, как 
некоторым зрителям становилось от переизбытка эмоций 
плохо и они, также, как и сейчас, выходили из зала.
Репетировали мы два месяца круглыми сутками. По-
трясающий актерский состав: Виктор Вержбицкий, Роза 
Хайруллина, Марина Зудина, Филипп Янковский, Даша 
Мороз. Я учусь у них.

– Вашей знаменитой работой была роль учительни-
цы физики в сериале «Школа». Кажется, даже в Го-
сударственной Думе обсуждали работу режиссера-
провокатора Валерии Гай Германики. А каким вы 
видели сериал, находясь по другую сторону экрана? 
Так ли уж безнадежна трактовка жизни современ-
ной школы?
– Перед авторами сериала стояла задача написать 
остросоциальный сценарий, отображающий максимум 
проблем, собрать концентрат болевых точек в наших 
школах. Мы, актеры, вдруг попали на территорию самых 
актуальных проблем современной России. Так и со спек-
таклем «Карамазовы». Вы перечитайте текст Достоевско-
го – все проблемы у него описаны. Тогда на Первый канал 
посыпались звонки и письма вроде «караул, дети курят 
на заднем дворе». Это даже смешно. Сейчас слишком 
свободный доступ к любой информации. Делать вид, что 
этого не происходит, что все вокруг розовое с кружевны-
ми оборочками, значит только усугублять проблему.

– Хватит на сегодня про проблемы. Вы любите кра-
сивую жизнь? Актрисы должны любить ее.
– Когда я работаю над проектом, моя жизнь – только этот 
проект. Требуется сильное погружение, отдача на 100, 
200, 300 процентов – на сколько сможешь... Монашество 
с погружением. Требуется много здоровья и выносли-
вости. Поэтому я хожу в спортклуб, чаще в бассейн, сил 

Съемки для 
меня – это 
монашество 
с погружени-
ем, полная 
самоотдача.



на тренажеры не остается. Массаж и косметолог обязателен (12 часов 
в сутки с профессиональным гримом на лице – опасно для жизни). 
Ранние подьемы, в шесть-семь утра, и один выходной в неделю. Так 
где-то полгода в среднем. Любая вечеринка или простуда собъет тебя 
моментально, а общий процесс остановить нельзя уже.

– А когда и где набираться новых сил, раз столько отдаешь?
– Как только появляется просвет, сразу уезжаю из Москвы. На полдня 
за город, на дачу или в монастырь в Сергиев Посад, например, или 
в усадьбу к Толстому, к Чехову. Могу на несколько дней улететь 
в Европу: гулять, обедать, ходить в музеи, можно на бал в Вену или 
на скачки в Довиль. Супервосстанавливающее средство – на месяц 
улететь очень далеко. В Штаты, например. Или кататься по Индии и 
наблюдать бедную, но счастливую жизнь. Заниматься йогой каждый 
день. Пройти випассану – практику, когда надо хранить молчание 
десять дней. Можно исследовать индонезийские тысячу островов, а 
значит, побывать в раю.
Путешествие наполняет, «встречает» с самой собой. Для меня 
путешествие – это движение навстречу себе. В нашей профес-
сии легко запутаться, где жизнь, а где сцена, но горы или океан 
тебе быстро напомнят, кто и что ты в реальности – и неважно, из 
какого театра.

– Вы можете позволить себе поплакать дома, не для роли?
– Хорошо, конечно, что мои героини плачут больше, чем я в жизни, 
но я могу тоже всплакнуть. Могу и над фильмом поплакать, и над 
спектаклем. Вот вчера смотрела «Добрый человек из Сезуана» в театре 
Пушкина. И в конце главная героиня, которую космически играет Саша 
Урсуляк, довела меня до слез – ее монолог про «зло, которое в цене, 
а добро в опале». Вокруг очень много фальши, а когда я вижу что-то 
настоящее, живое – это вызывает бурю эмоций. И не нужно их гасить 
или скрывать.

– Ну, большинство нынешних сериалов, на мой взгляд, вполне 
фальшивы. И тем не менее собирают высокие рейтинги. У вас 
интуиция развита? Как вы понимаете, что это роль для вас, 
а это – совсем не ваша история?
– После майских праздников на ТНТ начнется сериал «В Москве всегда 
солнечно». Главные герои – пять одноклассников, уже давно бывших. 
Это история про то, что многие хотят урвать от жизни все – деньги, 
славу, успех, любовь. Но только немногие хотят что-то делать для этого. 
Когда мне прислали сценарий, в графе «жанр» было написано «черная 
комедия». Когда я смотрю отснятые серии – мне жалко главных героев. 
А со-жаление, со-страдание – это мощные факторы. Для меня важно, 
чтобы был коктейль из чувств и ощущений, чтобы герои на экране 
были многогранными, чтобы были видны оттенки характера. Нет одно-
значно плохих или однозначно хороших поступков – об этом важно 
помнить каждый день. 

– Да, каждый человек – адвокат своих поступков и проступков. 
Да и время стремительно корректирует многое.  
– Конечно. Я вот недавно сыграла, казалось бы, классическую роль – 
Анну Каренину. Скоро выйдет фильм «До свиданья, мама», снятый 
по пьесе «Каренин» Василия Сигарева. Пьеса написана по мотивам 
романа Льва Николаевича Толстого «Анна Каренина», но в ней главным 
героем является не Анна, а Алексей Каренин, и все действие перенесе-
но в настоящее время. 

– Будете бросаться под поезд?
– Увидите сами. Мне было интересно еще раз поговорить на тему, 
заданную когда-то Толстым, но уже в современных обстоятельствах. 
В XXI веке женщина может запутаться, 
но... у нее есть выбор.  
Да и общество ее уже не осудит, а, 
возможно, даже прикроет. Как говорила 
в романе Бетси Тверская: «Видите ли, 
на одну и ту же вещь можно смотреть 
трагически и сделать из нее мучение, 
и смотреть просто и даже весело. 
Может быть, вы склонны смотреть на 
вещи слишком трагически». В общем, 
поживем – увидим.

Легко запу-
таться, где 
жизнь, а где 
сцена, но горы 
или океан  
быстро на-
помнят, кто ты 
в реальности.
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Еŏеőа ШŗņариŎŒņа, 
ŎńőňŌňńŖ œŕŌřŒŏŒŇŌśŉŕŎŌř őńŗŎ, 

ŇŉŜŖńŏŠŖ-ŖŉŔńœŉņŖ, œŔńŎŖŌŎŗŢ-

ŝŌō ŇŔŗœœńőńŏŌŖŌŎ œŕŌřŒŏŒŇŌśŉ-

ŕŎŒŇŒ ŚŉőŖŔń «ЗňŉŕŠ Ō ТŉœŉŔŠ», 

ŕŒŕŖńņŌŖŉŏŠ ŎőŌŇ «ĲŔŇńőŌŋńŚŌţ: 

ŔńŅŒŖń ŕőńŔŗŊŌ Ō ŊŌŋőŠ ņőŗŖŔŌ» Ō 

«ıŉœŔŌňŗŐńőőşŉ ŌŕŖŒŔŌŌ Ōŋ ŊŌŋőŌ 

œŕŌřŒŏŒŇŒņ Ō Ōř ŎŏŌŉőŖŒņ». 

 

Чувство юмора, вернее, его зачатки, че-
ловек получает при рождении: это – со-
ставляющая часть его темперамента. На-
сколько он разовьет врожденное чувство 
юмора – зависит уже от него самого, от 
степени образованности и продвинуто-
сти, от условий жизни, от окружения. 
Развитое чувство юмора – показатель 
высокого интеллекта.   
Что же касается самоиронии, она 
врожденной быть не может – только 
приобретенной. Она формируется 
в детстве, в процессе общения ребен-
ка с родителями. Вообще, самоирония – 
это показатель того, что у человека 
адекватная самооценка: не завышенная, 
не заниженная, а адекватная. Поэтому 
чтобы у ребенка появилась правильная 
самооценка (а вместе с ней – и самоиро-
ния), родители… не должны давать ему 
никаких оценок. 
 
Все мы знаем, что критиковать детей 
вредно. Действительно, не надо ругать 
ребенка – особенно если эта критика 
основана на несоответствии его какой–
то «норме», стандарту. Ну, например, 
все дети в классе решили задачу за пять 

минут, а ваш думал пятнадцать. Не надо, как это у нас 
водится, сразу вешать ярлык: «Тугодум, соображаешь 
медленнее всех». Не надо показывать ему, как он плох 
на общем фоне. «Я индивидуален, я не похож на дру-
гих, у меня свои особенности – поэтому мне требуется 
больше времени на решение задачи» – вот вывод, 
который должен сделать ребенок. 
Но безоценочность, о которой я только что говорила, 
предполагает не только отсутствие критики, но и от-
сутствие похвалы – ведь это тоже оценка. И если посто-
янная критика может сформировать у ребенка низкую 
самооценку, то щедрая похвала эту самооценку резко 
и неадекватно завысит. А ребенок «подсядет» на похва-
лу и будет постоянно зарабатывать ее. Затем он вырас-
тет, и его самооценка будет зависеть не от уверенности 
в своих способностях, а от того, одобрили или раскри-
тиковали его другие люди. 

Как родителям оставаться «безоценочным» по 
отношению к собственному ребенку? Некоторые 
думают, что речь идет о равнодушии. Нет, это, 
наоборот, сопереживание и активное участие в 
жизни ребенка! Ну, например, если ребенок по-
лучит двойку, родителям не надо устраивать ему 
разнос. Надо всем вместе решить, как эту двойку 
исправить. Если ребенок сотворил что-то талант-
ливое – скажем, нарисовал картину – не кидайтесь 
восхищаться и превозносить гений сына или дочки. 

посмеяться
Как самоирония отражает нашу самооценку, о чем говорит на-
вязчивое желание посмеяться над собой и  почему самодоста-
точный человек не пойдет в начальники?
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Самая правильная реакция – сказать, что «это очень 
интересно» и предложить ребенку попробовать на-
рисовать что-нибудь еще. 
Одна моя знакомая не ужасается и не вскрикивает 
страшным голосом, когда ее маленькие дети падают. 
Она всем видом показывает (и, конечно, объясня-
ет на словах), что произошло нечто важное: упав, 
ребенок получил уникальный опыт! Да, это немного 
больно, но ничего страшного нет, есть только инте-
ресное.      
Когда вместо оценки ребенок (или уже взрослый 
человек) получает сопереживание своим проблемам, 
заинтересованность в своих действиях, он начинает 
опираться на себя. Cвои ошибки он не считает по-
зором, который надо скрыть, чтобы казаться окружаю-
щим лучше. Ошибки, неловкие моменты, глупости – 
это просто факт жизни. 
Например, человек из-за собственной невниматель-
ности уже в десятый раз наступает на одни и те же 
«грабли» и оказывается в дурацкой ситуации. Это дей-
ствительно забавно: можно посмеяться над собой и по-
делиться шуткой с окружающими. Чувствуете нюанс: 
смеясь над собой, человек не занимается самоуни-
чижением, он все равно себя любит – даже такого, 
очутившегося в идиотском положении. Такой человек 
крепко стоит на ногах, у него здоровая самооценка, 
у него никогда не возникнет сомнений в своих силах, 
убеждениях или внешности. 

Почему самоирония – показатель здоровой психики? Потому что 
у человека адекватное отношение к себе, он полностью принимает 
себя. А это значит, что так же он сможет отнестись и к другим. К со-
жалению, чаще всего людей, которые нам непонятны, мы не пытаемся 
ни понять, ни принять со всеми их особенностями, странными для нас 
привычками, чуждыми взглядами, другим языком. Мы сразу же объ-
являем им войну до победного конца. 

Вам наверняка приходилось встречать людей, у которых вроде все в 
порядке с самоиронией, шутят они над собой охотно. Но как–то слиш-
ком часто шутят и все время насмехаются над какой–то одной своей 
проблемой. И вот всем уже от этих шуток как-то неловко, особенно 
если проблема у человека носит интимный характер: например, муж-
чина то и дело балагурит на тему своей половой несостоятельности. 
Это уже не самоирония и не принятие себя, а совсем наоборот – само-
бичевание. Человек не может простить себе какого-то недостатка – 
и наказывает: сам себя оголяет и устраивает себе прилюдную «порку».     

Самоироничны ли люди, которые эпатируют публику: вызывающе себя 
ведут, смело одеваются, носят странные прически? Конечно, образ «фри-
ка» может быть проявлением творческой натуры, а у художников – слож-
ного внутреннего мира. Но чаще всего так ведут себя люди, страдающие 
контрзависимостью: человек настолько зависит от чужого мнения, что 
постоянно пытается доказать себе обратное. Поэтому он будет фриком, 
который не нравится окружающим – только ради того, чтобы показать 
себе и миру: «Мне наплевать на общественное мнение». Это похоже на 
протест подростка, который во всех отношениях зависит от родителей, 
но старательно делает вид, что он уже взрослый и самостоятельный.   

над собой
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Тогда он становится «отцом» для своего 
дела. Таким начальником-родителем 
был, например, Кутузов. Его решение 
оставить Москву французам было не-
патриотичным, рискованным и вызвало 
бурю негодования. Но Кутузов, при-
нявший всю ответственность, стойко 
выдержал критику ради «дела» – победы 
в войне. А когда был совет в Филях, 
офицеры высказывали разные сомне-
ния по поводу отступления – эта сцена 
описана у Толстого. Однако Кутузов взял 
на себя их страхи (снова повел себя как 
«правильный» отец): «Господа, я слышал 
ваши мнения. Некоторые будут не со-
гласны со мной. Но я властью, вручен-
ной мне моим государем и отечеством, 
я – приказываю отступление».
Хотя откуда у него была такая уверен-
ность в победе? Вот так ведут себя 
«хорошие начальники»… 

Почему многим из нас не хватает 
самоиронии и, соответственно, уверен-
ности в себе, внутреннего стержня? 
Потому что мы привыкли к оценочности. 
Мы выросли в жесткой системе 
оценок и нетерпимости к чужим «не-
достаткам», у нас беспощадно бьют за 

ошибки – поэтому мы так болезненно 
относимся к критике со стороны роди-
телей, начальства, друзей, всех! Но изме-
нения в менталитете все–таки проис-
ходят. Вспомним, как было обыграно 
«нераскрывшееся» кольцо на церемонии 
закрытия сочинской Олимпиады. Мы 
же на весь мир посмеялись над собой. 
Я считаю, что это прекрасно! 

     

G of The Sea, 
Harajuku Lovers

Be Mine, 
Snoopy 
Fragrances

Minajesty, 
Nicki Minaj

Isabela Capeto, 
Isabela Capeto

Liliblue, Kaloo

Самоиронии лишены 
люди с заниженной и 
завышенной самооцен-
кой, нарциссы. Жизнь 
нарцисса нелегка: 
ему все время нужны 
комплименты и по-

хвалы, а для этого 
требуются постоян-

ные достижения, 
поступки, все 

время надо 
прыгать 
через 
собствен-
ную голову 

и совершать 
трудовые под-

виги. И нарцис-
су кажется, что вот 

еще немного, еще одна 
«золотая медаль» – и он окончательно 
убедит всех в своей крутизне, и тогда 
уже наконец сможет расслабиться. Но 
это самообман: предела совершенству 
для нарциссов не существует, ему нужна 
постоянная похвала. А любая критика 
тут же дестабилизирует его, и он сразу 
чувствует себя ничтожеством. У нарцис-
сов так: либо червь, либо бог, «среднего» 
положения не бывает. И все потому, что, 
как я уже говорила, у таких людей нет 
«основы», принятия себя, понимания сво-
их возможностей и уверенности в них. 

Обычно нарциссы становятся большими 
начальниками – именно потому, что им 
надо всегда чего–то «достигать». Если 
вы не хотите льстить своему боссу 
ради добрых с ним отношений – не 
заставляйте себя. Держитесь с ним 
нейтрально. Главное – не ругать 
его, не указывать на его недо-
статки – не потому, что начальник 
такой уж самодур, а потому, что 
критика просто выбивает у него почву 
из-под ног. К тому же и вам придется 
несладко: нарцисс за критику в свой 
адрес будет долго и изощренно мстить. 
Другое дело, если вы вздумали началь-
ником поманипулировать, сыграть на 
самых чувствительных его струнах. Но 
тогда вы ввязываетесь в очень опасную 
авантюру. 
Самодостаточный человек, 
который доволен собой, в топ-
менеджеры не пойдет: он самореа-
лизовывается совсем по-другому – 
в творчестве, в отношениях.

Подтверждает ли все сказан-
ное выше известную поговорку 
о том, что «хороших начальников не 
бывает»? Нет. 
Во-первых, нарциссизм и «достиган-
ство» помогают добиваться прекрас-
ных результатов в работе, а от этого 
выигрывает весь коллектив.
Во-вторых, нарцисс может «пере-
работать» себя и стремиться 
к «золотым медалям» не для себя 
лично, а для своего проекта. 

Éclat d’Arpège 
Pretty Face, 
Lanvin

G, Harajuku 
Lovers
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психология (Ňŏńņőńţ ŖŉŐń)

1/ Вас просят назвать три 
своих главных недостатка. 
Вы…
а – неохотно подчиняетесь
б – легко отвечаете
в – называете пять недостатков

2/ Ваш  друг или коллега нахвали-
вает свои достоинства. Вы...
а –  молча ему завидуете
б – раздражаетесь от его пафоса
в – делаете то же самое

3/ Что вы думаете в случае неуда-
чи?
а – «Так я и знал»
б – «Не повезло»
в – «В другой раз все получится»

4/ Смех над собой помогает…
а – маскировать настоящие недо-
статки
б –  манипулировать людьми
в –  привлекать к себе внимание

5/ Обидчивы ли вы?
а – да, и все об этом знают
б –  в меру
в – совсем нет

6/ Вы ужасно получились на сним-
ке. Что вы делаете с ним?
а –  немедленно уничтожаете
б –  смеетесь вместе с близкими
в –  выставляете на всеобщее обо-
зрение со смешной подписью

Самоирония требует изящества: 
рассмешить собеседника, не поста-

вив его в неловкое положение и не уни-
зив себя. Это основа непринужденно-

го общения. Вы так можете?   

ДőŉņőŌŎ БŔŌňŊŌŖ ДŊŒőŕ
Ĺŉŏŉő ĸŌŏňŌőŇ

ıŉŗŊŉŏŌ ņş ŉŝŉ őŉ śŌŖńŏŌ šŖŗ ŎőŌ-
Ňŗ? ĳŒŔń ņŒŕœŒŏőŌŖŠ šŖŒŖ œŔŒŅŉŏ! 
ĥŔŌňŊŌŖ ĨŊŒőŕ – ňŉņŗŜŎń 30 ŏŉŖ 
ŕ ŌŋŅşŖŒśőşŐ ņŉŕŒŐ Ō ŋńœŗŖńőőŒō 
ŏŌśőŒō ŊŌŋőŠŢ. ıŗ ŖńŎ ņŉňŠ őŉ ņŕŉ 
őńśŌőńŢŖ ŗŖŔŒ ŕ œŔŒŅŉŊŎŌ, ŗňńŔőŒ 
ŖŔŗňţŖŕţ, ń œŒ ņŉśŉŔńŐ ŔńŅŒŖńŢŖ 
őńň ŕņŒŌŐ «ţ». ЧŌŖńŖŠ šŖŗ ŎőŌŇŗ 
œŒŏŉŋőŒ ŏŉŊń ņ ŎŔŒņńŖŌ ŕŔŉňŌ ňőţ, 
ňŒŉňńţ ŖŔŉŖŠŉ œŌŔŒŊőŒŉ Ō ŋńœŌņńţ 
ŉŇŒ ņŌőŒŐ œŔţŐŒ Ōŋ ŅŗŖşŏŎŌ. ИőŒ-
Ňňń ŖńŎŒŉ ŐŒŊőŒ ŕŉŅŉ œŒŋņŒŏŌŖŠ. 

ĵńőŖŉхőŌŎ, ŉŇŒ ŎŒŖ, Ŋŉőń Ō ňŔŗŇŌŉ 
œŒňŔŒŅőŒŕŖŌ 
Сŏńņń Сš

Сŏńņń Сš, ŔŌŊŕŎŌō ŕńőŖŉřőŌŎ 
ŕ ŏŌŖŉŔńŖŗŔőşŐ ŖńŏńőŖŒŐ, ŖńŎ ŕŉ-
ŔŠŉŋőŒ ŔńŕŕŎńŋşņńŉŖ Œ ŕŉŅŉ, ŕņŒŉō 
ŔńŅŒŖŉ, Ŋŉőŉ, ňņŗř ňŒśŎńř Ō ŎŒŖŉ, 
śŖŒ ŐŒŊőŒ ŏŒœőŗŖŠ ŒŖ ŕŐŉřń. 
ИŕŖŒŔŌŌ Ōŋ ŕņŒŉō ŊŌŋőŌ Ħţśŉŕŏńņ 
СŒŏňńŖŉőŎŒņ œŔŒŕŖŒ ņşŎŏńňşņńŏ 
ņ ĪĪ Ō  őŉ ňŗŐńŏ Œ œŗŅŏŌŎńŚŌŌ. 
Ĥ ŌŔŒőŌśőşō œŒňřŒň, ŒŎńŋşņńŉŖ-
ŕţ, őŉ ŖŒŏŠŎŒ ŊŌŋőŠ ŒŅŏŉŇśńŉŖ, 
őŒ Ō ŎńŔŠŉŔŗ œŒŐŒŇńŉŖ ňŉŏńŖŠ. 

ĳŔŉŎŔńŕőńţ ŕņŌőńŔŎń
İńŔŖŖŌ įńŔőŌ

Ĩŏţ ŕņŒŉŇŒ ņŔŉŐŉőŌ – 60-ř ŇŒňŒņ 
œŔŒŜŏŒŇŒ ņŉŎń – ŒśŉőŠ ŕŐŉŏńţ 
ŎőŌŇń. ĸŌőŎń, őń 100% self-made 
woman, ŔńŕŕŎńŋşņńŉŖ Œ ŕņŒŉō 
ŊŌŋőŌ ņ ŕńŐŒŐ ŌŔŒőŌśŉŕŎŒŐ ŎŏŢśŉ. 
Сňŉŏńņ ŇŒŏŒņŒŎŔŗŊŌŖŉŏŠőŗŢ 
ŎńŔŠŉŔŗ, ņ 60 ŏŉŖ Œőń ŋńňŗŐńŏńŕŠ 
Œ ŐŉŐŗńŔńř. И œŒŜŏń œŒ ŕńŐŒŐŗ 
ŕŏŒŊőŒŐŗ œŗŖŌ: ŒœŌŕńŖŠ ņŕŉ ŖńŎ 
ŎńŎ ŉŕŖŠ, Ņŉŋ œŔŌŎŔńŕ. Ĥ ŌŔŒőŌţ œŒ 
ŒŖőŒŜŉőŌŢ Ŏ ŕŉŅŉ Ō ŒŎŔŗŊńŢŝŌŐ 
œŒŋņŒŏţŉŖ ŐőŒŇŒŇŒ ňŒŅŌŖŠŕţ...

МńőŢőţ 
ıńŔŌőš ĤŅŇńŔţő 

ĦœńŕŖŠ ņ ňŉŖŕŖņŒ – œŒŏŉŋőńţ ŖŉŔń-
œŉņŖŌśŉŕŎńţ ŜŖŗŎń. ĳŒśŌŖńōŖŉ Œ 
œŔŌŎŏŢśŉőŌţř ňņŗř ŕŒņŉŖŕŎŌř ňŉņŒśŉŎ 
ņ ńŔŐţőŕŎŒŐ ŕŉŏŉ. ĲőŌ ŋńňńŢŖ ŐőŒŊŉ-
ŕŖņŒ Ňŏŗœşř ņŒœŔŒŕŒņ Ō ňńŢŖ ņŋŔŒŕ-
ŏşŐ œŔŒŅŏŉŐńŐ ŕņŒŌ ŒŅŞţŕőŉőŌţ. 
ĳŔŌŅńņŠŖŉ ŖńŏńőŖ ņŏŌœńŖŠ ņ ŌŕŖŒŔŌŌ – 
Ō œŒŏŗśŌŖŕţ ŕŐŉŜőńţ ŎőŌŇń ŕ ŕŉŔŠŉŋ-
őşŐ ńņŖŒŔŕŎŌŐ œŔŌŋşņŒŐ: «Ń œŔŒŜŗ 
ņńŕ ŒŕŖńőŒņŌŖŠŕţ Ō ņŕœŒŐőŌŖŠ, ŎńŎ šŖŒ 
œŔŉŎŔńŕőŒ – œŔŒŕŖŒ ňŔŗŊŌŖŠ».

«ДŒŔŒŇŒō, Ŗş Őŉőţ ŕŏŗŜńŉŜŠ? 
ĶŒŇňń œŒņŖŒŔŌ, śŖŒ ţ ŕŉōśńŕ 
ŕŎńŋńŏń…»
ıŌŎŒŏŠ ňŉ ĥŢŔŒő

ıŌŎŒŏŠ ňŉ ĥŢŔŒő – řŒŋţōŎń ŅŒŏŠ-
ŜŒŇŒ ŕŉŐŉōŕŖņń, Ňňŉ ŎŌœŌŖ ŊŌŋőŠ. 
ĩŕŏŌ śŉŇŒ-ŖŒ őŉ ņşŖņŒŔŌŖ ŐŗŊ, 
ŖŒ «œŒŔńňŗŉŖ» ňŒśŠ. ıŉ œŒŔńňŗŉŖ 
ňŒśŠ – őńŖņŒŔŌŖ ņőŗŎ. ĳŒŎń őŉō-
ŖŔńŏŌŋŗŉŜŠ ņőŗŎń, őŉśŖŒ ŕŖŔńőőŒŉ 
ņŋŅŔŉňŉŖ ņ ŇŒŏŒņŗ ņŒŕŠŐŌňŉŕţ-
ŖŌŏŉŖőŉō ŕņŉŎŔŒņŌ... ıń ŔŒňŌőŉ 
œŌŕńŖŉŏŠőŌŚş, ņŒ ĸŔńőŚŌŌ, ŕőţŖş 
ňŉŕţŖŎŌ ŕŉŐŉōőşř ŕŌŖŎŒŐŒņ œŒ ŉŉ 
ŕŚŉőńŔŌţŐ.

КőŌŇŌ, 
ŎŒŖŒŔşŉ ŗśńŖ ŕ 
ŌŔŒőŌŉō ŒŖőŒŕŌŖŠŕţ 
Ŏ œŔŒŌŕхŒňţŝŉŐŗ. 
ĴŉōŖŌőŇ ReadRatemест 

умеете ли вы 
смеяться над собой?

7/ Приятели оставили на вашей 
странице в социальной сети 
едкие комментарии. Вы…
а – удаляете комментарии, «от-
френживатете» друзей 
б –  даете отпор самым остро-
умным насмешникам 
в – добавляете к комментам 
свои шутки

8/ Вам в шутливой форме сдела-
ли ядовитое замечание. Вы...
а – отвечаете тем же
б – переспрашиваете, так ли это
в – молча пытаетесь улыбаться

9/ Какое выражение лучше всего 
выражает уверенность в себе?
а – принимать себя
б – терпеть себя
в – любить себя

10/ Тот, кто хорошо знает себя, 
услышав критику, способен…
а – встретить ее невозмутимо
б – немедленно отразить удар
в – извлечь пользу из замечаний

11/ Близкий человек замечает в 
вашей речи слово-паразит и сове-
тует избавиться от него. Вы...
а –  сообщаете критику о всех его 
недостатках
б – назло повторяете это слово
в – просите всегда поправлять 
вас, чтобы одолеть привычку

результаты
Большинство ответов «а»: ваша самоирония самоуничижительна. Это объ-

ясняется недостатком уверенности в себе и незнанием своих достоинств. Вы 
привыкли обращать внимание лишь на отрицательные моменты. 

Большинство ответов «б»: вы слишком серьезно относитесь к себе, ваша пер-
сона – не тема для шуток! Самоирония не нравится вам и в других. Возможно, 

вам пришлось долго общаться с очень важными людьми. А может, 
в свое время вы страдали от насмешек и комплексов. Составьте список своих 
недостатков. Выберите из них те, что известны вашему окружению, и пошу-

тите над ними при случае. Посмотрите на реакцию ваших близких: вас может 
ждать приятный сюрприз.

Большинство ответов «в»: вы умеете смеяться над собой, при этом вызывая 
смех у близких. Без всякого стеснения и комплексов вы весело вышучиваете 

свои недостатки. При этом соблюдаете чувство меры и не ставите окру-
жающих в неловкое положение. Вы хорошо знаете себя и те черты своего 

характера, над которыми можно поиронизировать, чтобы расположить 
к себе собеседника.
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психология (ŕекŕэкŕœеŔŖŌŋа)

Проведенное среди пользователей сайтов знакомств 
исследование показало, что для женщин 31–38 лет 
чувство юмора в мужчине очень важно – почти в два 
раза больше, чем успешная карьера (39% против 21%) 
и даже чем внешность (27%). А вот мужчинам куда важ-
нее внешность – на нее западают 59%. И даже учитывая 
то, что с возрастом эрудиция спутницы и ее чувство 
юмора ценятся больше, они никогда не выходят на 
первые места и так и плетутся в конце списка (11%). 
Психологи убеждены: этот факт лишь подтверждает, 
что женщины любят ушами, а мужчины – глазами.
И даже при всем при этом хохотушек мужчины любят 
больше, чем царевен-несмеян. Ну что делать в по-
стели со снежной королевой? Любоваться? От нее 
же так и веет холодом. А с попрыгуньей-стрекозой 
можно забыть о депрессии, весь мир кажется простым 
и понятным. Когда мы смеемся, наше тело расслабля-
ется, что в сексуальных играх – отличное подспорье. 
Регулярный смех, как и регулярный секс, очень благо-
творно действует на физиологию.

Физиология смеха
Тот, кто любит посмеяться, живет дольше – и это сей-
час научно доказанный факт. Смех защищает организм 
от стрессов. В одном из американских университетов 
было проведено исследование, показавшее, что в крови 
вдоволь нахохотавшихся людей на 27% возрастает 
уровень бета-эндорфина – одного из гормонов счастья. 
А заодно снижается количество гормонов стресса 
– кортизола, адреналина и дофамина. Эти вещества 
отвечают за давление, за уровень сахара в крови и 

Прелюдия
Сексологи уверены: люди, способные повеселиться в постели, 

получают больше удовлетворения от того, ради чего они, 
собственно, в постели и собрались. Поэтому не возбраняет-
ся специально устроить флешмоб для двоих ради хорошего 

настроения. Например, сыграть в фанты на раздевание. Или 
слушать веселую музыку – и подпевать хором. Или подрать-

ся подушками. 
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ниже пояса

В женском 
списке 
обязательных 
качеств 
желанного 
мужчины 
чувство юмора 
стоит чуть 
ли не на 
первом месте. 
Его ценят 
больше, чем 
выдающиеся 
параметры 
тела и ко-
шелька. 
Но насколько 
уместен юмор 
в постели? 

Ш
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Аőőа АртеŐŒва

За что мы любим 
юмориста?
Хорошее чувство юмора – признак 
ума. А если мужчина умен и ироничен, 
он умеет обратить свои недостатки 
в достоинства, всегда является душой 
компании, лишен ненужного пафоса. 
И карьера у него, такого общительного 
и легкого, скорее всего, тоже складыва-
ется удачно. Все это выдвигает мужчину 
в первые ряды знатных холостяков.
А еще смех – это очень сексуально. 
Причем и для женщин и для мужчин. 
Ведь в тот момент, когда мы смеемся, 
в крови возникает химическая реакция, 
которая не может не вскружить голову. 
Поэтому мужчина, который умеет 
рассмешить свою избранницу, уже на 
полпути к успеху.
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психология (ŕекŕэкŕœеŔŖŌŋа)

работу иммунной системы и вообще за то, что должно 
включиться в экстренный момент. Но если их много 
(то есть стресс постоянный), это пагубно сказывается 
на состоянии всех органов и систем, приводит к депрес-
сии и вегетососудистой дистонии. Так вот, у смешливых 
кровь от гормонов стресса очищается быстрее и эф-
фективнее: например, уровень адреналина при смехе 
падает на 70%. А содержание человеческого гормона 
роста, стимулирующего иммунную систему, наоборот, 
увеличивается аж на 87%. Получается, что и простуды 
хохотушкам и весельчакам не страшны. Не говоря уж 
о повышенном давлении.
При занятиях сексом картина рисуется похожая. В кровь 
вбрасываются гормоны счастья, которые не только за-
ставляют нас чувствовать прилив счастья, но и контроли-
руют работу эндокринной системы. А еще они обладают 
обезболивающим эффектом и снижают уровень сахара 
в крови. В общем, смех и секс – родственные души. 
По результату, по крайней мере. 
Но попробуйте провести эксперимент и посмеять-
ся, так сказать, в процессе интимного общения. Вас 
ждет фиаско: заниматься любовью и одновременно 
смеяться не получится. Даже если партнер – клоун. 
Уж слишком разные нервные центры задействуются 
в ходе двух этих разных процессов. Поэтому выбирай-
те: или до – как прелюдия. Или после – как пикантная 
точка. Но никак и никогда – вместе: колики в животе 
от хохота оргазму не способствуют.

Комедия положений 
Глупейшие ситуации в сексуальной практике возни-
кают даже у опытных и, что называется, «сработав-
шихся» партнеров. Лучший способ разрядить нелов-
кость – вместе посмеяться над ней. Ключевое слово 
здесь – вместе. 
Неподходящее место. Одна из ситуаций, которая 
в 90% случаев заканчивается не оргазмом, а хохотом. 
Новые знакомые решили про-
извести впечатление друг на 
друга. Супруги, прожившие 
в браке десяток лет, подумали, 
что неплохо было бы разно-
образить «место положения». 
Прилив внезапной страсти: 
здесь и сейчас! В общем, нечто 
заставляет вас выбирать вме-
сто удобной постели в своей 
спальне самые странные ме-
ста. Хозяйская ванная во вре-
мя вечеринки у друзей. Или 
туалетная кабинка в самолете. 
Или «места для поцелуев» 
в кинотеатре. И все вроде идет 
как надо – до тех пор, пока…. 
Раковина или стиральная машинка с гро-
хотом обваливаются, хозяева в шоке. 
В кабинку начинает ломиться пассажир-
ка с ребенком, которого тошнит. В зале 
зажигается свет – и оказывается, что 
в соседнем кресле сидит профессор, 
которому завтра сдавать зачет. И им со-
всем не до смеха, не то что вам.
Неподходящее сопровождение. Он 
принес порнофильм, чтобы посмотреть 
его вместе и вдохновиться. Но оказа-
лось, что там даже есть сюжет. Да такой 
забавный, что вы начинаете смеяться 
до колик. О сексе придется просто за-
быть – что не отменяет удовлетворения 
от прекрасно проведенного вечера.
Неподходящий наряд. Вы в порыве 
страсти срываете друг с друга одежду – 

а там тако-о-е! Например, семейные 
трусы в прикольный смайлик. Как тут 
не прыснуть со смеху, особенно если 
кавалер при этом еще забыл снять 
носки? Впрочем, девушки тоже могут 
отличиться. Хорошо, если мужчина, 
который уже полчаса бьется над 
хитроумной застежкой вашего боди, 
способен посмеяться над комичностью 
ситуации. 
Такие ситуации, как падение с кровати, 
отказывающийся надеваться презерва-
тив, бурчащий желудок – тоже не повод 
для трагедии. Смех в постели снима-
ет неловкость. И сближает. Так что, 
разрядив ситуацию хохотом, вы снова 
окажетесь на одной волне. 

Запрещённый прием
Иногда смех – точнее, сдавленные 
смешки – это попытка скрыть смущение 
и замешательство в неловкой ситуации. 
Нормальная защитная реакция психики. 
Поэтому не помешает запомнить: если 
хочешь пошутить в постели, смейся 
над собой, над своими комплексами 
и ляпами. И никогда – над «проколами» 
партнера. Упражняться в остроумии 
на своем партнере во время секса – удар 
ниже пояса. 
Но даже не желая того, можно одним 
неосторожным высказыванием обидеть 
человека. Ведь когда вы оба голые 

и в постели, вы очень уязвимы. Поэтому выбирать выражения нужно 
очень тщательно. Что не должно становиться объектом для шутки, 
если вы хотите, чтобы вечер плавно перешел в стадию бурно про-
веденной ночи?

• Размеры и объемы, особен-
ности внешности и физиче-
ского строения. Даже нежное 
обращение к известному 
органу «ах ты, мой маленький» 
может быть воспринято муж-
чиной как издевка, а не как 
попытка приласкать.
• Скорость и продолжитель-
ность – неважно, прелюдии, 
собственно акта или оргазма. 
• Темперамент. Да, женщины не 
любят, когда мужчины делают 
свое дело молча или, наобо-
рот, кричат, как на стадионе. 
А мужчины не любят неподвиж-
ные (или слишком подвижные) 

объекты. Но шутить над этим опасно.
• Прежние партнеры. Предполагается, что вы напрочь 
забыли о них в компании партнера актуального. Зачем 
вспоминать былое – живите настоящим.
Дипломатия в постели – вообще наука тонкая. На-
пример, мужчины не оценят ту, кто смеется в постели 
просто так, безо всякой видимой причины. Женщина 
может улыбаться своим приятным мыслям, а мужчине 
кажется, что она в этот момент про себя ставит ему 
оценки. И что же ее так рассмешило? Поэтому если 
смешинка в рот попала, срочно вспоминайте анекдот 
и смейтесь вместе. Только не пересказывайте шутки 
из телевизора, чтобы не ассоциироваться у любимого 
с Иваном Ургантом и полным комплектом резидентов 
из Comedy Club.
Словом, шутите о сексе. Шутите до, после или вместо 
секса. Но не шутите во время него. Чтобы не стать 
врагом своему основному инстинкту. 

Ой, щекотно!
Распространено 

поверье, что если 
человек боится 

щекотки, значит, 
ревнив. Но это 

лишь предрассуд-
ки. На самом деле 

щекотка – раз-
дражение нервных 
рецепторов, рас-
положенных близ-
ко к поверхности 
кожи, – отличный 

стимулятор стра-
сти. В умеренных 

дозах она поднимет 
настроение, возбу-
дит, разнообразит 
сексуальную жизнь. 

Ученые, кстати, 
считают щекотку 

несерьезной ими-
тацией нападения. 
Она часто входит 

в ритуальные игры 
приматов и некото-
рых других млекопи-
тающих, которые 
в шутку дерутся 

друг с другом.

Услышь меня
Секс – дело серьезное. 

Но часто именно 
шутливая форма – 

лучший способ донес-
ти до партнера свои 
тайные фантазии и 
желания. Особенно 

если прямое, «в лоб», 
объяснение, откро-

венность с серьезным 
лицом дается вам не-
легко. Важно только 

не перейти на лич-
ности и не смеяться 
слишком долго, иначе 

сил на ласки уже не 
останется.
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Ķатьяőа ОŇőŉņа-ĵальņŒőŌ, 

аņŖŒŔ ŎőŌŇŌ «КаŎ ŊŌŖŠ ņŐŉ-

ŕŖŉ ňŒŏŇŒ Ō ŕśаŕŖŏŌņŒ», ňаŉŖ 
œŔŒŕŖşŉ ŒŖņŉŖş őа ŒśŉőŠ 

ŕŏŒŊőşŉ ņŒœŔŒŕş. НаœŔŌŐŉŔ, 

őа ŖаŎŒō: ŎаŎ œŒőяŖŠ, śŖŒ 

ņаŜ ŐŗŊśŌőа œŕŌхŌśŉŕŎŌ 

őŉőŒŔŐаŏŉő? 

Нормальный мужчина 
встречается далеко не каждой девушке. 

У любой из нас свои понятия 
о «нормальности», но давайте за точку 

отсчета возьмем критерии, 
установленные 

психиатрами. 

свойственно при дегенерации и психопа-
тизации. А природа сама старается по-
скорее удалить таких особей из процесса 
размножения. 
Мужчину, склонного к выпивке, грубости, 
рукоприкладству, психиатры четко вы-
деляют по таким приметам.

 Стремление к уменьшительно-
ласкательным суффиксам: «прибить 
гвоз-ДИК», «повесить шкаф-ЧИК», «взять 
курто-ЧКУ».

 Стремление все посчитать до мелочей, 
частое употребление числительных.
Мужчины, которые не выносят чувства 
ответственности и избегают вступать в 
серьезные далекоидущие отношения, 
как правило, «проговариваются» об этом 
сами. Важно не заниматься самообманом 
и не думать, что это «всего лишь слова». 

 Частое употребление притяжательных 
местоимений: мой, моя, мое, мои.

 Практически никогда не употребля-
ет местоимения «мы», когда речь идет 
о вашей паре. А также говорит: «Я и моя 
собака», «Я и моя сестра». То есть под-
сознательно абстрагируется от союза на 
любом уровне.

 Слова «просто», «как бы» говорят о повы-
шенной склонности к самооправданию и 
слабом эго. В норме мы хотим оправдаться, 
когда виноваты. Но если «оправдательные» 
слова человек произносит постоянно, зна-
чит, он чувствует вину заранее. То есть он 
знает, что в самый ответственный момент 
способен подвести вас или создать вам 
проблемы.

  Также люди, которые знают о своих 
проблемах, часто повторяют без видимого 
повода, что они могут не оправдать ваших 
ожиданий.   

Подозрительные манеры
 Не выдерживает взгляда и сразу отво-

дит глаза – признак агрессора.
 Раздражительность, замкнутость – при-

знаки неустойчивой психики. А также 
неловкость и стеснительность в выраже-
нии чувств – ему как будто неловко делать 
вам подарки, выводить в свет, знакомить с 
друзьями и родными. 

 Тусклая мимика или лицо как застыв-
шая маска – у него легко возникает психоз 
даже на пустом месте.

 До копейки пересчитывает сдачу 
в ресторане, экономит, что называется, на 
спичках, при любом удобном случае под-
черкивает, что ограничен в средствах,  – 
у такого наверняка есть проблемы с по-
тенцией.

 Резкие перепады настроения и отноше-
ния к жизни в целом и к вам в частности.  
Очаровательный оптимист утром к вечеру 
внезапно превращается в угрюмого пес-
симиста. Сегодня он признается в любви, 
пишет пятьдесят смс в сутки и заваливает 
букетами, а завтра обзовет вас прости-
туткой с куриными мозгами или вовсе 
исчезнет на неделю. От такого человека 
можно ожидать буквально чего угодно.  

 Увлечение азартными играми – он хо-
чет всего, много и сразу, ему все обяза-

Некоторые из них могут удивить, потому что подобные при-

знаки встречаются на каждом шагу, сплошь и рядом. Одно-

два совпадения еще не говорят об отклонениях, так что не 

надо делать скоропалительных выводов. Но надо задумать-

ся, если у мужчины набирается внушительное количество 

перечисленных ниже примет.   

Общий портрет

Внешние признаки
 Маленькие низко посаженные уши, 

слегка отнесенные назад, – признак по-
ниженного интеллекта.

 Надбровные дуги тяжелые, сильно вы-
деляются, глаза посажены глубоко – при-
знак агрессивности и неконтролируемой 
раздражительности.

 Скованность и плохая пластика тела, 
особенно в сочетании с оловянным бле-
ском в глазах, – признаки психического 
расстройства.

 Широко расставленные глаза, тонкий 
голос, иногда сжатые кулаки – примета 
скрытой агрессии. 

 Высокий рост, худощавость, впалые 
щеки в сочетании с тонкими губами – 
опасность развития шизофрении.

 Очки на кончике носа – тоже один из 
признаков возможной шизофрении.

 Мужчина «неземной» красоты – воз-
можно, склонен и унижению более 
слабых, эгоцентричен. 

 Короткая шея, быкообразная внеш-
ность – склонность к необузданной 
ревности.

 Слишком атлетическая, «рубленая» 
мужская фигура – признак тирана.
 
Речевые особенности
Если мужчина легко переходит на крик 
и грубость – это явный признак ранней 
импотенции. С точки зрения психиатрии 
это обусловлено тем, что такое поведение 

связи
опасныеопасные
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 Профессор Хиггинс 

и Элиза Дулитл

С чего все начинается. 
Вы хороши собой, 
умны и обаятельны – 
иначе «профессор 
Хиггинс» вас не за-
метит. 
Заметив, он оказывает 
вам знаки внимания, 
заманивает в свою ло-
вушку. А потом вдруг 
говорит, дескать, 
вообще-то ты страш-
ненькая. И фигура не 
фонтан. И разгова-
риваешь так, словно 
только приехала из 
деревни Кукуево. 
Но ничего, я возьму 
на себя великий труд 
сделать из тебя на-
стоящую женщину. То 
есть сначала он вгоня-
ет вас в комплексы, а 
потом якобы начинает 
показывать путь к 
выходу из ситуации. 
Замуж он вас не зовет, 
хотя может намекать, 

ны, ему на всех плевать, 
и на ваше мнение тоже. 
Тяжелый случай, если 
он к тому же любит вы-
пить: все это в комплек-
се говорит как минимум 
о сниженном интеллекте 
и деспотизме.

 Внимание: если его 
мама до сих пор называет 
его детским сюсюкаю-
щим прозвищем вроде 
Петюнчик и Васюсень-
ка, значит, перед вами 
тиран, которому вы не 
сможете угодить. 

Негативные 
сценарии
Узнайте заранее о том, 
как строят отношения 
с женщинами приятные 
с виду тираны-деспоты. 
Ведь потом может быть 
поздно…

 Рыцарь и Прекрасная 

дама

С чего все начинается. 
Вы – яркая женщина, у 
которой много поклон-
ников. Встретив вас на 
жизненном пути, «ры-
царь» (он же психопат) 
сразу признается, что 
поражен в самое сердце. 
И начинает активно 
ухаживать – не всегда 
красиво, но очень навяз-
чиво (кстати, запомните, 
что навязчивость – 
явный признак психопатизации лично-
сти). Мужчина не скупится на подарки, 
рестораны, старается произвести на вас 
впечатление сумасшедшими поступками. 
«Вот смотри, – доносит он мысль, – на 
что я готов РАДИ тебя». Условные звезды 
с неба так и сыплются вам под ноги. Он 
даже зовет вас замуж и обещает золотые 
горы. При этом вы в мало что знаете о 
нем, зато владеете полной информацией 
о его многочисленных подвигах, получен-
ной с его же собственных слов.
Что думаете вы. Как он влюблен! Правда, 
я не так уж сильно его люблю. Но зато он 
всегда будет у моих ног, и я стану чувство-
вать себя королевой.
Чем все кончается. Как только вы вы-
ходите замуж, он превращается в совсем 
другого человека – деспотичного, агрес-
сивного, вечно орущего ревнивого из-
менщика, грубого в сексе, с болезненным 
самолюбием и склонностью к рукопри-
кладству. Он будет заставлять вас рожать 
чуть ли не каждый год и делать то, что 
ему нужно. Кстати, для детей он, скорее 
всего, станет таким же тираном, как и для 
вас. Вы поймете, что он вас нисколько не 
уважает и – о ужас! – совсем не любит. 
Самое печальное, что вам будет трудно 
уйти от него, потому что пауки своих 
жертв так легко не отпускают.

что неплохо было бы 
вам за него, такого пре-
красного, побороться. 
Что думаете вы. Я стану 
когда-нибудь настоя-
щей женщиной, и тогда 
он будет меня любить.
Чем все кончается.  
Для него вы никогда 
не станете настоящей: 
на ком же он тогда бу-
дет самоутверждаться? 
Проблема отношений 
с этим типом в том, что 
даже когда вы все пой-
мете и захотите от него 
отделаться, он от вас 
не отстанет. И будет 
идти за вами зловещей 
тенью, повторяя, что 
«такую некрасивую 
и глупую женщину ни-
кто не полюбит» 
и что кроме него вам 
не к кому притулиться. 
Даже если вам посчаст-
ливится вырваться 
из этих отношений, 
вы будете долго при-
ходить в себя. 

СŒņŉты 
Ņыņńлых

НŉŕŎŒŏŠŎŌŐ ňŉņŗŜŎńŐ ŋńňńŏŌ ņŒ-
œŔŒŕ: «ЧŖŒ ŕœŒŕŒŅőŒ ŒŖņŔńŖŌŖŠ ņńŕ 
ŒŖ ŐŗŊśŌőş?». ВŒŖ śŖŒ ŒőŌ ŒŖņŉŖŌŏŌ. 

 НńŕŖŒŔŒŊŗŕŠ, ŉŕŏŌ Œő őńœŔţŊŉő, 
őŉ ŕŐŒŖŔŌŖ ņ Ňŏńŋń Ō ŘńŏŠŜŌņŒ ŗŏş-
ŅńŉŖŕţ. 

 ĵŗŉŖŏŌņŒŕŖŠ, ŘńŐŌŏŠţŔőŒŕŖŠ, Ŕńŋ-
ŇŒņŒŔş őń ŖŉŐŗ «Вŕŉ ňŗŔńŎŌ, ŒňŌő ţ 
ņ ŅŉŏŒŐ».

 ĩŕŏŌ Œő œŒŕŖŒţőőŒ ńŎŚŉőŖŌŔŗŉŖ 
ņőŌŐńőŌŉ őń ŖŒŐ, śŖŒ ŕŒņŕŉŐ őŉ œŠŉŖ, 
ŋőńśŌŖ, ŗ őŉŇŒ œŔŒŅŏŉŐş ŕ ńŏŎŒŇŒŏŉŐ.

 НńňŒ ŕŔńŋŗ Ŋŉ ŅŉŊńŖŠ ŒŖ őŉŇŒ, 
ŉŕŏŌ őń œŉŔņŒŐ ŕņŌňńőŌŌ ņ ŔŉŕŖŒŔńőŉ 
Œő ņŒŕŎŏŌŚńŉŖ: «Ĩń Ŗş ŒŅńŏňŉŏń Ŗń-
ŎŒō ňŒŔŒŇŒō őńœŌŖŒŎ ŋńŎńŋşņńŖŠ!»

 Нŉ Ņŗňŗ ŕ őŌŐ ņŕŖŔŉśńŖŠŕţ, ŉŕŏŌ Œő 
ŋņŒőŌŖ ŐńŐŉ ŎńŊňşŉ œŒŏśńŕń, ŉŕŏŌ 
ŗ őŉŇŒ őŒŕŎŌ ŕ ŔńŕŖţőŗŖŒō ŔŉŋŌőŎŒō, 
ŉŕŏŌ Œő ņŉśőŒ śŌŕŖŌŖ ŒŅŗņŠ, śńŕş, 
ňŊŌőŕş, ŐŒŅŌŏŠőŌŎ ŔńŋőşŐŌ ŖŔţœŒś-
ŎńŐŌ, ŉŕŏŌ Œő œŔŌŇŏńŜńŉŖ ŖŉŅţ ňŒ-
ŐŒō, ń ŕńŐ ņŉŕŠ ņŉśŉŔ ŌŇŔńŉŖ ņ ŎŒŐ-
œŠŢŖŉŔőŗŢ ŌŇŔŗ. 

 ĶŔŉņŒŊőşō œŔŌŋőńŎ — ŉŕŏŌ ŗ őŉŇŒ 
Ňŏńŋ ňŉŔŇńŉŖŕţ.

 ЛŗśŜŉ őŉ ŌŐŉŖŠ ňŉŏŒ ŕ ŐŗŊśŌőŒō, 
ŎŒŖŒŔŒŐŗ Ŗş ņŉśŉŔŒŐ ţŕőŒ ňńŏń œŒ-
őţŖŠ, śŖŒ ŒŅŌŊŉőń ŌŏŌ őŉ řŒśŉŜŠ œŔŒ-
ňŒŏŊńŖŠ ŒŅŝŉőŌŉ, ń Œő őń ŕŏŉňŗŢŝŉŉ 
ŗŖŔŒ ŋņŒőŌŖ ŎńŎ őŌ ņ śŉŐ őŉ ŅşņńŏŒ.

 Ĩŏţ Őŉőţ ŐŗŊśŌőń ŕŖńőŒņŌŖŕţ œŗŕ-
ŖşŐ ŐŉŕŖŒŐ, ŉŕŏŌ Œő ŕŏŗŜńŉŖ Ŝńő-
ŕŒő, őŒŕŌŖ ŒŕŖŔŒőŒŕşŉ ŖŗŘŏŌ, œŉśńŖ-
Ŏŗ Ō ŒŖŔńŝŌņńŉŖ ňŏŌőőşō őŒŇŒŖŠ. 

 Нŉ Ņŗňŗ ŕ őŌŐ ņŕŖŔŉśńŖŠŕţ, ŉŕŏŌ 
ŐŉŊňŗ ŕŏŒņńŐŌ Œő ņŕŖńņŏţŉŖ «ŋőń-
śŌŖ» ŌŏŌ «ŎńŎ Ņş».
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К
Высокие каблуки – символ 
женского могущества. Они 

удлиняют ноги, увеличивают 
рост, делают фигуру стройнее. 

Для дизайнера высокий каблук – 
это прежде всего архитектурный 

объект. Многие творцы моды 
брались за эту архитектуру. 

Результаты получались восхити-
тельными, возмутительными и... 

забавными.

аблуками
над

ОкǊаǆа БугǉиǅеǆкǇ
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Вовремя вставить шпильку
Отцом современного каблука-шпильки 
принято считать Сальваторе Феррага-
мо. Этот итальянский дизайнер обуви 
в 1950 году сделал опору для пятки 
в виде длинного стального стержня – 
стилета. Затем в 1955 году французский 
дизайнер Роже Вивье, работавший в 
доме Dior, представил публике целую 
коллекцию туфель на высоком каблуке 
различной формы.
Каблук-шпилька стал громом среди 
ясного неба для всей послевоенной 
Европы и перевернул с ног на голову 
представление об эстетике женской 
обуви. Истосковавшиеся по красоте, 
уставшие от войны женщины прямо-
таки набросились на туфли на шпильке. 
Вскоре такие каблуки стали неотъемле-
мым атрибутом «звездной» жизни. Вслед 
за знаменитостями их от всей души 
полюбили женщины 
всех рангов и сосло-
вий. Скорее всего, 
эта любовь будет 
вечной, хотя ино-
гда она доходит до 
абсурда.

Дрожи, 
но фасон держи
Сейчас модно эпати-
ровать окружающих 
своим внешним 
видом. В ход идет 
все, на что только 
способна фантазия: 
макияж, прическа, 
одежда. И, конечно, 
необычная обувь 
и оригинальные ка-
блуки. Дизайнеры не 
знают никаких гра-
ниц: идея, материал, 
форма, размер – все 
невероятно и порой 
очень смело. Ка-
блуки бывают низкие, высокие, узкие, 
широкие и… совершенно немыслимые! 
Порой форма каблука может рассказать 
о пристрастиях его владелицы: это хули-
ганка, спасательница, романтическая 
или двойственная натура, взрослый ре-
бенок или любитель острых ощущений.
Конечно, не все, что модно, то удобно. 
Зато оригинально. Одни каблуки навер-
няка впечатлят студенток, изучающих 
историю инквизиции в Средние века. 
Другие помогут при необходимости 
сдать экзамен по анатомии. Третьи во-
обще позволят прикинуться лошадью, 
газелью или коровой (выбирайте, что 
вам ближе) – если они в прямом смысле 
имитируют копыта животных.
Вы носите балетки? Правда, удоб-
но? А балерины в них просто живут, 
но им тоже хочется каблуки! Christian 
Louboutin позаботился о них – придумал 
балетки на шпильке. И не он один: Nina 
Ricci выпустила модели на «воздушных» 
каблуках, а Alexander McQueen – се-
рию Armadillo, практически пуанты 

на каблуках, ходить в которых сможет 
не каждая. Виктории Бэкхем и Леди 
Гага это удалось. Мадонна тоже умеет 
эффектно носить туфли сногсшибатель-
ного дизайна.

Ходить нельзя смотреть
Необычные для глаз формы каблуков 
иногда вызывают у нас недоумение 
и немой вопрос: «Как же ходить в такой 
обуви?» Сначала, конечно, такие креа-
тивные творения создавались только 
как предметы искусства: предполага-
лось, что ими стоит только любоваться. 
В общем, обувь не для жизни. Но по-
степенно «предметы искусства» начали 
проникать на подиумы, а там дошло и 
до повседневной моды. И если какое-то 
время назад, наблюдая молодежную 
моду, бабульки хватались за голо-
ву, приговаривая: «Это же так 

скоро придумают и кроссовки на 
шпильках», то теперь – вуаля! – кроссов-
ки если не на шпильках, то на высоком 
каблуке стали реальностью, вошедшей 
в коллекции многих дизайнеров.
Почему же так манит женщин высокий 
каблук? Да потому, что он вызывает 
эротические ассоциации в мужском 
подсознании: вспомним, как передви-
гаются животные в минуты опасности 
или во время брачных игр: мягко, под-
нимаясь на кончики лап. Так почему бы 
не скопировать эти лапы – может, так 
будет еще привлекательнее. Или агрес-
сивнее – кому как нравится.
Впрочем, не только эротичность, 
но и другие идеи для своих моделей ди-
зайнеры черпают из наблюдений за при-
родой. Иногда получается очень милая 
обувь, похожая в профиль на собачку, 
припавшую на передние лапы и задорно 
помахивающую хвостиком. Тем, кто 
больше склонен к хулиганству, наверня-
ка понравятся босоножки с каблуками 
в виде рогаток. Такие эксперименты 

открывают дорогу игривости и путе-
шествию в детство. Отличная идея для 
тех, кто сохраняет на всю жизнь непо-
средственность и умение удивляться 
и удивлять.

Фантазия без границ
Однако не только тонкие каблуки – 
поле для экспериментов. Во-первых, 
сегодня это высокая платформа. Во-
вторых, высокие, но толстые каблуки 
в духе 1970-х годов.
Компания Prada решила уйти в прошлое 
еще дальше, преподнеся современную 
версию каблуков в виде песочных часов. 
Впрочем, в другой коллекции,
 

по-
священной 
теме гоночных автомобилей, каблуки 
на показе той же Prada были в форме 
горящего пламени. Chanel, представляя 
коллекцию, выдержанную в теме мор-
ского мира, выпустила туфли с резным 
каблуком в виде тонкой радужной 
раковины. А полый каблук? На первый 
взгляд, туфли с таким каблуком вы-
глядят абсолютно нормально, но при 
близком рассмотрении можно заметить, 
что центр вогнут, что делает каблук по-
хожим на подкову. Такой интригующий, 
но на первый взгляд спокойный дизайн 
придумали в модном доме Jil Sander. 
В коллекции Yves Saint Laurent можно 
было найти лоуферы на высоком каблу-
ке, где полая часть выделена позолочен-
ным металлом.
Клиновидная платформа, похожая на 
нос корабля, грубый и нарочито «не-
модный» коренастый каблук, каблуки 
из дерева или из прозрачного пласти-

Однажды Петр I запре-

тил жителям Санкт-

Петербурга подбивать 

каблуки подковками и 

гвоздиками: «... если у кого 

с таким подбоем явятся 

сапоги или башмаки, и те 

жестоко будут штрафо-

ваны, а купецкие люди, 

которые такие скобы 

и гвозди держать будут, 

сосланы будут на катор-

гу…» И это просто за 

цоканье каблуков! Такие 

строгости вводились 

с благой целью – сохра-

нить деревянные мосто-

вые города. Нынешние 

тротуары каблучками 

не убить, чем ни подбивай, 

а привести в изумление 

можно кого угодно.
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ка, каблуки, имитирующие открытую 
губную помаду, – это далеко не полный 
перечень того, что появлялось на по-
диумах за несколько последних сезонов.
Каблук – неотъемлемая часть женского 
стиля. Так пускай же стиль каждой из 
нас будет оригинальным. Хотя бы по 
праздникам.

ķňŌņŌŖŉŏŠőŒ, ŎńŎ őŉœŔŉňŕŎńŋŗŉŐŒ 

ŐŉőţŉŖŕţ ŕŒ ņŔŉŐŉőŉŐ œŉŔņŒőńśńŏŠőŒŉ 

œŔŉňőńŋőńśŉőŌŉ őŉŎŒŖŒŔşř ņŉŝŉō! ĶńŎ 

ŕŏŗśŌŏŒŕŠ Ō ŕ ŎńŅŏŗŎńŐŌ. Ħ ňŔŉņőŒŕŖŌ 

ŉŇŌœŖţőŉ-řŏŉŅŒœńŜŚş œŉŔŉňņŌŇńŏŌŕŠ 

őń ņşŕŒŎŌř ŎńŅŏŗŎńř, śŖŒŅş őŉ ŋńņţŋ-

őŗŖŠ ņ őŌŏŠŕŎŒŐ Ōŏŉ. Ħ ňŔŉņőŉŇŔŉśŉŕŎŒŐ 

ŖŉńŖŔŉ ńŎŖŉŔş ŕŖńőŒņŌŏŌŕŠ őń ņşŕŒŎŌŉ 

œŏńŖŘŒŔŐş-ŎŒŖŗŔőş, śŖŒŅş Ōř ŏŗśŜŉ 

ņŌňŉŏŌ ŋŔŌŖŉŏŌ. Ħ ĵŔŉňőŌŉ ņŉŎń ŎńŅŏŗ-

ŎŌ ŕŖńŏŌ œŔŌőńňŏŉŊőŒŕŖŠŢ ŋőńŖŌ – ŒőŌ 

ŕŌŐņŒŏŌŋŌŔŒņńŏŌ, śŖŒ «œŖŌŚş ņşŕŒŎŒŇŒ 

œŒŏŉŖń» œŒ ŇŔŉŜőŒō ŋŉŐŏŉ őŉ řŒňţŖ. И, 

ŎŕŖńŖŌ, ņ ŖŒ ņŔŉŐţ ŎńŅŏŗŎŌ ňŒœŗŕŎńŏŌŕŠ 

ŌŕŎŏŢśŌŖŉŏŠőŒ ņ ŐŗŊŕŎŒŐ ŎŒŕŖŢŐŉ. ĲőŌ 

Ŋŉ œŒŐŒŇńŏŌ ņŕńňőŌŎńŐ, ŕŌňţ ņ ŕŉňŏŉ, őń-

ňŉŊőŒ ŗňŉŔŊŌņńŖŠ őŒŇŌ ņ ŕŖŔŉŐŉőńř.

ĵŒŋňńŖŉŏŠőŌŚŉō ŊŉőŕŎŒŇŒ ŇŒŔţ Ō ŕśńŕŖŠţ, 

ŖŒ ŉŕŖŠ ņşŕŒŎŌř ŎńŅŏŗŎŒņ ņ ňńŐŕŎŒŐ ŇńŔ-

ňŉŔŒŅŉ, ŕŖńŏń ЕŎńŖŉŔŌőń İŉňŌśŌ – Ŋŉőń 

ŇŉŔŚŒŇń ĲŔŏŉńőŕŎŒŇŒ, ń œŒŋŊŉ ŘŔńőŚŗŋ-

ŕŎŒŇŒ ŎŒŔŒŏţ ħŉőŔŌřń II. ıŌŋŎŒŔŒŕŏńţ ŇŉŔ-

ŚŒŇŌőţ ŎńŎ-ŖŒ ŒŅŔńŖŌŏń ņőŌŐńőŌŉ őń ŖŗŘ-

ŏŌ ŕņŒŉŇŒ ŐŗŊń ňŏţ ņŉŔřŒņşř œŔŒŇŗŏŒŎ. 

ЕŎńŖŉŔŌőń, ŌŕœşŖşņńņŜńţ ņŒŋŏŉ ŕņŒŉŇŒ 

ŕŖńŖőŒŇŒ ŕŗœŔŗŇń őŉŎŒŖŒŔşō ŎŒŐœŏŉŎŕ 

őŉœŒŏőŒŚŉőőŒŕŖŌ, ņŉŏŉŏń ŅńŜŐńśőŌŎŗ 

ŕňŉŏńŖŠ ňŏţ őŉŉ ŖŗŘŉŏŠŎŌ œŒ ŒŅŔńŋŗ Ŏńņń-

ŏŉŔŌōŕŎŒō ŒŅŗņŌ ħŉőŔŌřń II – ŖŒŏŠŎŒ ŕ Ŏń-

ŅŏŗŎńŐŌ œŒņşŜŉ. ĥşŏŒ šŖŒ ņ 1533 ŇŒňŗ, 

őŒ ŖŒŇňń őńřŒňŎń ŊŉőŕŎŒō ŐŒňş ŒŕŖńŏńŕŠ 

Ņŉŋ ņőŌŐńőŌţ Ōŋ-ŋń ŕŏŌŜŎŒŐ ňŏŌőőşř 

őńŔţňŒņ. ĳŒ-őńŕŖŒţŝŉŐŗ ŒŚŉőŌŏŌ šŖŒŖ 
řŌŖŔşō řŒň ņŉŎŒŐ œŒŋŊŉ, ŎŒŇňń ňńŐŕŎŌŉ 

ŢŅŎŌ ŕŖńŏŌ őŉŐőŒŇŒ ŎŒŔŒśŉ.

ЧŉŔŉŋ ŕŖŒ ŏŉŖ ņ ŐŒňŗ ņŒŜŏŌ őńŕŖŒŏŠŎŒ 

ņşŕŒŎŌŉ Ō ŖŒőŎŌŉ ŎńŅŏŗŎŌ, śŖŒ ŊŉőŝŌ-

őş ŐŒŇŏŌ řŒňŌŖŠ őń őŌř, ŏŌŜŠ ŒœŌŔńţŕŠ 

őń ŖŔŒŕŖŠ. ĵŖŔŉŐţŝŌŉŕţ Ŏ ņşŕŒŖŉ Ŏńņń-

ŏŉŔş ŖŒŊŉ ŌŋŐŉőŌŏŌ ŘńŕŒő ŒŅŗņŌ, Ō ŐŒňń 

őń ŎńŅŏŗŎ ŕŖńŏń œŒņńŏŠőŒō. ИŐœŉŔńŖŒŔńŐ 

œŔŌřŒňŌŏŒŕŠ ŌŋňńņńŖŠ ŗŎńŋş, ŔŉŇŏńŐŉő-

ŖŌŔŗŢŝŌŉ ņşŕŒŖŗ ŎńŅŏŗŎŒņ ňŏţ ŎńŊňŒŇŒ 

ŕŒŕŏŒņŌţ. ĵńŐşŉ ņşŕŒŎŌŉ ŎńŅŏŗŎŌ ŅşŏŌ, 

ŎŒőŉśőŒ, ŗ ŋőńŖŌ, ń ŋńŎŒőŒňńŖŉŏŠőŌŚŉō 

ŐŒň ŕŖńŏń ŘńņŒŔŌŖŎń įŢňŒņŌŎń XV, ŋőń-

ŐŉőŌŖńţ ŐńŔŎŌŋń ňŉ ĳŒŐœńňŗŔ, ŊŉőŝŌőń 

ŒśŉőŠ ŐńŏŉőŠŎŒŇŒ ŔŒŕŖń.

Кто 
по земле 

не ходит
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Во что только 
чародеи-дизайнеры 
не превращают сумки – в шедевры живописи и плете-
ные корзинки. В части тела и детали конструктора. 
Сегодня сумка не может быть универсальной, на все 
случаи жизни. Она должна быть как минимум вы-
зывающей. Хотя бы ностальгию по детству.

«Взрослые как дети» – пожалуй, один из самых внятных трендов. Ина-
че откуда взялись все эти мультяшные герои на свитшотах, кружев-
ные, совершенно школьные воротнички и клетчатые юбки? Женщи-
нам надоело быть «вамп» и «фаталь» – им не хочется ничего решать, а 
хочется новое платье. Или новую сумку, которую можно не выпускать 
из рук, как любимую игрушку.
Большим девочкам нравится все яркое и желательно розовое, в цве-
точек и сердечко, блестящее и со стразами. Клатчи-клумбы, сумки-
инстаграм, сумки-конверты, которыми можно продемонстрировать 
миру свой статус. Не социальный (хотя сумки могут стоить состоя-
ние), а тот, что мы «постим» в Фейсбуке. Ну настроение у меня такое! 
Иногда даже феи любят поиграть в пиратов – ключевое слово 
здесь «поиграть». Да, внутри должны уместиться смартфон 
и ключи от машины, но ценнее содержания форма. Чем 
причудливее, тем лучше.

 

DIESEL      

 

VLIEGER & 

VANDAM

PAL UP 

TAIWAN 

CO., LTD

PINKO      

ESBEDA.COM      

ASOS.COM      

 

GABS       

  BRACCIALINI

мода (трŉнň)

PINKPIN

 

KATE SPADE

Наталия 

РеœŔева
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мода (must have)

Шляпка
навсегда
Она спасет любой образ: сдела-
ет глаза бездонными, прикроет 
неудачную укладку и добавит 
наряду изюминку.

Наталия 

Реǈǉева

Сколько раз уже пытались отправить 
женскую шляпку на свалку истории (или 
ограничить ее выгул скачками в Аскоте) 
– не получается. Вот и в новом сезоне 
с этим головным убором заигрыва-
ют самые именитые дизайнеры. 
Футуристичные шляпы-зонты от 
Чалаяна, котелки от Emporio 
Armani, чопорные британ-
ские котелки от Вивьен Ве-
ствуд... Главная примета 
модной шляпы – oversize, 
чем больше и чуднее, тем 
лучше. Впрочем, более 
компактные и универ-
сальные шляпки-федоры, 
и соломенные шляпки 
тоже на пике моды. Эпоха 
великого Гэтсби и диско 
70-х, яхты и самолеты, 
бурлеск или пляж – 
шляпа везде будет 
уместна. 

 

ETRO     

 

ZARA     

 

UTERQUE     

 

SELA     

 

DIVA     

 

UTERQUE     
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LA REDOUTE     

 

ACCESSORIZE     

 

MARINA 

RINALDI     

 

DIVA     

 

MARKS&SPENCER     

 

LIBERTY     

 

PATRIZIA PEPE     
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Цвет
мода (цвеŖ ŕезŒőа)мода (цвеŖ ŕезŒőа)

ЭŕœńňŔŌŏŠŌ, Timberland

ĵŗŐŎń, 
Gabs

ĶŗńŏŉŖőńţ 
ņŒňń Eau de 

Verdon, 
L'Occitane

ķņŏńŊ-
őţŢщŌō 
ŅńŏŠŋńŐ 
ňŏţ Ŗŉŏń 

Natural 
spring, 

H
2
O

ГŉŏŠ ňŏţ ŗŐşņń-
őŌţ Wash Off, 

Nivea

ĽŉŖŎń ňŏţ 
ņŒŏŒŕ, 
Remington

ļŏţœń, 
PennyBlack

ЛńŎ ňŏţ őŒŇŖŉō 
Bailamos, 

Orly

ЛńŎ ňŏţ őŒŇŖŉō,  
Gotta have hue,   
Morgan Taylor

Цвет, в котором смешались оттенки 
моря и ясного неба, к лицу тем, кто 
думает и видит позитивно.
Этот апрель выкрашен бирюзовыми красками. Заговор дизайнеров, не 
иначе! Все, что можно носить, – цвета морской волны и небосвода, а еще 
камня, которому приписывают свойство улавливать настроение владель-
ца. Бирюзовый – один из самых умиротворяющих оттенков. Нервничаете 
перед свиданием? Прихватите колечко или модную сумочку этого цвета – 
один только взгляд на них поможет справиться с тревожными мыслями, 
сосредоточиться и обрести гармонию. Мучаетесь от авитаминоза? Бирю-
за поддержит иммунную систему: энергии будет – море!

Посмотри 
со мною в небо

ĶŉőŌ, 
The Body Shop

ĸŒŖŒ 
ŕ œŒŎńŋń 

Tommy 

Hilfi ger
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мода (цвеŖ ŕезŒőа)

ĵŗŐŎń, 
Furla

ФиŇŗŔŎń 
ŅńŏŉŔиőş, 

Broderie

ļńŔŘ, 
Wenz

КŒŏŠŉ, 
PennyBlack

КŗŔŖŎń, 
Diesel

ļŒŔŖş, 
Sela

НńŔŗчőşŉ 
чńŕş, 
Bonprix

ĶŗńŏŉŖőńя 
ņŒňń Carried 

Away, 
 Bath&Body 

Works
ЗŒőŖ, 

PennyBlack

ЮŅŎń, 
Angel's Face БŒŕŒőŒŊŎи, 

Alba

ПŏńŖŠŉ, 
Marella
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      Они 
говорят

Аврора: Заглянула на днях в Topshop – 
а там уже лето! 
Маша Цигаль: Да, пора готовиться… 
(Девушки достают iPhone и загружают 
фотографии с показов весна-лето 2014.)
М.Ц.: Начнем со спорта. Спорт – это 
наше все.  
А.: Главный must-have сезона – тол-
стовка. Самая прекрасная и универсаль-
ная вещь, которая может существовать 
в природе. 
М.Ц.: Да, круто сочетать толстовку с 
прозрачным, романтическим платьем. 
Это шикарный look. Он как бы и sexy, 
и easy-going. Меня часто спрашивают: 
«Что надеть на свидание с парнем?» На 
свидании главное – не напугать парня 
эротическим напором…
А.: Декольте до пупа… 
М.Ц.: Огромными шпильками... Это 
смотрится несовременно. Ребята любят, 
когда девушка не накрашена и спокой-
но одета. 
А.: Еще клево, когда толстовка надета 
с юбкой. Я люблю такой вариант: тол-
стовка и юбка-карандаш ниже колен. 
Днем его можно дополнить слиперами, 
а вечером – лодочками на каблуке. 
М.Ц.: Да, я тоже люблю миксовать 
спортивные вещи с вечерними. Дает 
блестящий результат. Если у тебя есть 
спортивное платье, можешь надеть 
его и с кедами – днем, и со шпильками 
– вечером, в клуб. А юбка-карандаш 
отлично смотрится с майкой oversize.
А.: Да, майка boyfriend – еще одна го-
рячая вещичка сезона. Она подчеркнет 
нашу девичью хрупкость. Эту майку 
здорово заправлять в юбку-карандаш… 

М.Ц.: Да, именно – заправлять!
А.: Или в юбку-колокол… 
М.Ц.: Со стилем boyfriend главное – не 
переборщить. Только очень худенькие, 
хрупкие девушки могут позволить себе 
и майку boyfriend, и джинсы boyfriend. 
Поэтому лучше сделать какой-то один 
boyfriend-акцент. Например, надеть сво-
бодные джинсы и майку-алкоголичку. 
Или свободную майку и skinny с каблу-
ками. Не надо совсем уж превращаться 
в бойфренда... 
М.Ц.: Я очень люблю юбки и платья. 
В «Ведах» говорится, что женщина 
должна носить только платья и юбки. 
А.: Юбка в этом сезоне тоже – must-
have. В магазинах много мини-юбок, но 
я бы не сказала, что мини сейчас так уж 
модно. 
М.Ц.: Нет, юбка должна быть макси и 
миди, с высокой талией. Днем, кстати, 
отлично смотрятся коктейльные юбки… 
А.: Я очень люблю приталенные и рас-
клешенные юбки…  
М.Ц.: Я всегда хожу только в таких! 
Благодаря модному дому Celine вер-
нулась юбка-годе. Их носили, когда 
я маленькая была… 
А.: Да, когда я училась в школе, мама 
носила годе. А я смотрела на эту юбку 
и думала, что никогда такую не на-
дену… А теперь смотрю на эту юбку 
и думаю: «Вещь!».
М.Ц.: Никогда не говори «никогда»… 
А.: Не стоит пренебрегать и металли-
зированными платьях. Это ретро 90-х. 
Я хорошо помню, как я в таком пла-
тье…хотела сказать: «выходила замуж». 
Как я шила платье для выпускного 

вечера. Металлизированная ткань – это 
да, но надо помнить, что крой платья 
должен быть очень простой. Тогда это 
будет топовая вещь. 
А.: Сейчас вообще мода anti-age. Очень 
освежающая, омолаживающая. В моде 
кроссовки и кеды…
М.Ц.: Я как раз вчера примеряла 
кеды – играла в них. А серебряные кеды 
с большими толстыми мысами от Junya 
Watanabe – они же как два маленьких 
космических корабля. Они красивы 
сами по себе. 
А.: Обувь – стилеобразующий момент. 
Мода на обувь меняется даже чаще, чем 
на одежду. Платформа, например, уже 
не модна. Туфли-копытца – это для дру-
гих девушек… 
М.Ц.: Парням это не нравится. У меня 
есть туфли на платформе, но никто ни 
разу не сказал, что они хорошие. 
А.: Потому что «копыта» – это не sexy. 
Sexy – это аккуратные лодочки на пло-
ской подошве. Я люблю шпильки, узкий 
или круглый мысок. Или босоножки 
с тонкими ремешками, черные, белые 
или бежевые. 
М.Ц.: Сапоги тоже можно надеть. С ро-
мантическим платьем. Или с шортами 
и рубашкой. Лучший летний look – шор-
ты, майка, рубашка и байкерские сапо-
ги. Девушки думают, раз зима закончи-
лась, сапоги пора убрать в шкаф…
А.: Ничего подобного! 
М.Ц.: Я уже купила бежевые сапоги 
с заклепками.
А.: Я рада, что стиль гранж вернулся! 
Кстати, еще одна опасная тема – аксес-
суары. Их нужно уметь носить.

Маша Цигаль
Модные поружки – дизайнер Маша Цигаль (Masha Tsigal) 
и теледива Аврора (Sisterconcept) – встретились побол-
тать, что и как правильно носить в теплом сезоне-2014.

ЗаœŌŕала Алŕу ГуŋаŌŔŒва
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оделись, подойдите к зерка-
лу и снимите последнее, что 

на себя надели.
М.Ц.: Блестяще…Я в восторге 
от прихода гранжа. Все эти 
клетчатые рубашки, вытертые 
джинсы, платья в цветочек… 
А.: Я бы еще хотела обсудить 
прозрачные платья. Горячий 
тренд. И смелый. 
М.Ц.: Я стала делать про-

зрачные платья несколько 
сезонов назад. Все говори-

ли: «Ну кто это все наденет?» 
Девушки просили сшить чехлы 

под платья или пришить подкладку, 
прости господи. Сейчас я смотрю пока-
зы Missoni, Donna Karan, Christian Dior – 
все в прозрачных платьях. И на светские 
мероприятия девушки тоже начинают 
надевать такие платья.
А.: Да, но для того, чтобы надеть такое 

платье или блузку, надо иметь 
очень хорошую фигуру. 

М.Ц.: Взять нашу подругу 
Дашу Субботину (теле- и ра-
диоведущая). Она умеет 
носить аксессуары. На-
девает кучу аксессуаров. 
Они хорошо смотрятся 
с дорогими часами. Как-
то немного приглушают 
все эти ролексы. 
А.: Ожерелья продолжа-
ем носить массивные, но 
с простой майкой или про-
стым платьем. А вот с коль-
цами надо быть аккуратной: 
чтобы носить кольца, маникюр 
должен быть идеальным. 
М.Ц.: Мне кстати, нравятся малень-
кие колечки, которые надеваются на 
вторую фалангу.
А.: Или тоненькие колечки, их мож-
но даже надеть по нескольку на один 
палец.
Есть хороший совет, его дала Коко 
Шанель. Когда вы полностью 

ли: «Ну кто это все наденет?» 
Девушки просили сшить чехлы

под платья или пришить подкладку, 
прости господи. Сейчас я смотрю пока-
зы Missoni, Donna Karan, Christian Dior – 
все в прозрачных платьях. И на светскиее 
мероприятия девушки тоже начинают 
надевать такие платьянадевать такие платья.
А.: такое Да, но для того, чтобы надеть 

иметьплатье или блузку, надо и
очень хорошую фигуру.

тной: 
аникюр 

м.
вятся малень-
адеваются на 

чки, их мож-
олькуу на один

о дала Коко
остьюю 

Аврора

                                    Нужно подготовиться: позани-
маться в спортзале и пройти 
курс косметических про-
цедур… 

М.Ц.: Опять же, можно со-
четать одежду из прозрачных 
тканей и спортивного стиля 

белье. Кружевной лифчик 
под шифоновым платьем – 
это жесть! 
А.: Да, а простой черный 
или бежевый топ будет 
очень уместен…

М.Ц.: Или высо-
кие, а-ля 60-е 
годы, трусы. 
Или черные 
леггинсы. 
Черные лег-
гинсы – это 
наше все! 
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мода (őŒвŒŕŖи)

Это все твоё
Компания «ТВОЕ» выпустила коллекцию одеж-
ды, обуви и аксессуаров Весна-лето 2014. Для 
девушек были созданы футболки с забавными 
принтами, облегающие джемперы, жакеты с ка-
пюшоном, яркие топы, легинсы, шорты и бриджи, 
а также комфортная одежда для дома и широкая 
линия обуви. Мужчинам дизайнеры «ТВОЕ» пред-
лагают разноцветные рубашки-поло, классиче-
ские сорочки, практичные куртки, джемперы, 
жакеты, жилеты и футболки с изображением 
звезд рока.

В ногу со временем 
Сеть магазинов Центр-
Обувь представляет новую 
весенне-летнюю коллекцию. 
Это босоножки, легкие эспадрильи и кеды жизнерадостных оттенков: 
солнечно-желтого и небесно-голубого, с цветочным принтом. Мужская 

коллекция представлена классическими туфлями, 
которые дополнят деловой костюм, обувью для 

занятий спортом с воздухопроницаемой мембра-
ной и яркими вставками, а также 

легкими шлепанцами 
для поездок за город 
и к морю. А в детской 
коллекции ЦентрОбу-
ви найдутся весенние 
сапоги, туфли, ботинки 
для детей от 5 лет. Раз-
работана и особая обу-
вная линейка для тех, 
кто любит комфорт: 
с трехслойной стель-
кой, которая повторяет 
анатомию стопы, имеет 
амортизирующий эф-
фект и повышает изно-
соустойчивость обуви. 

Нарядиться 
к сезону 
пикников
Еще немного – и насту-
пит долгожданная пора 
пикников, прогулок на 
природе и утренних 
пробежек. Хочется 
встретить это время во 
всеоружии и в красивой 
экипировке! 
Бренд немецкой одеж-
ды WENZ предлагает 
новую серию комфорт-
ной одежды для спорта 
и отдыха. Заказать 
понравившиеся модели 
можно на сайте www.
wenz.ru или по ката-
логу.

Подари мне платок 
Коллекция 2014 года ОАО «Павловопосадская платочная мануфакту-
ра» – это платки, шали, палантины, шарфы, кашне. Все они сделаны 
только из натуральных материалов: шерсти, шелка и хлопка. Покупа-
тели смогут оценить как традиционные разработки, так и новомодные 
тенденции, например преобладание сближенных и светлых тонов. 
А павловопосадские художники, чьими рисунками мы любуемся 
на платках, постоянно ищут новые идеи, колористические решения 
и композиции. 

но желтого и небе
ко
ко

колле
ви най
сапог
для де
работ
вная л
кто лю
с трех
кой, к
анато
аморт
фект 

30 аœŔель 2014





красота (уход)

Наши волосы полгода страдали от холода, авитаминоза 
и шапок. Но больше всего они грустили от отсутствия вни-
мания. Сейчас, когда мир начинает расцветать, пора и нам 
показаться во всей красе своих волос.

Для того чтобы оздоровить, напоить и напитать измученные волосы, до сих пор не 
придумано средства лучше масок: минимум времени, максимум эффекта, никаких 
жертв ради красоты – одно удовольствие. Если волосы болеют, маски следует де-
лать 2–3 раза в неделю. Если все в порядке, для профилактики достаточно и 1 раза 
в месяц. Но вы хоть раз встречали женщину, которая уверена, что ее волосы в пол-
ном порядке? Так что возьмем за «среднее арифметическое» 1 раз в неделю.  
Даже если вам очень понравилась какая-то одна маска, косметологи не рекомен-
дуют «зацикливаться» на ней. Вы же не станете есть одно и то же блюдо изо дня 
в день, даже если оно очень полезное и вкусное? Организм потребует разнообра-
зия. Так же и с масками для волос – чтобы получить лучший результат, их надо 
почаще менять. То есть менять состав маски, но оставлять ее «направление»: раз 
уж взялись устранять, например, сухость волос, продолжайте до победного конца. 
А когда справитесь с этой напастью – принимайтесь за лечение секущихся кончи-
ков, укрепление шевелюры и придание ей блеска. Постепенно, в порядке очереди, 
от самой важной проблемы – к менее серьезной. Соответственно, надо точно знать 
тип своих волос и выбирать соответствующую маску. Если волосы жирные, а ис-
пользуется средство для нормальных волос, проблема только усугубляется. 
Чего делать не стоит никогда – это смешивать маски, предназначенные для разных 
целей. И если вы захотите, к примеру, увлажнить волосы и решить проблему их 
выпадения простым путем – зачерпнув понемногу из двух баночек – двойного эф-
фекта не получите, а скорее всего сделаете волосам еще хуже.          
Держать  маску на волосах следует ровно столько, сколько написано в рекомендаци-
ях по применению. Можно меньше. Но никогда – больше: состав может «утяжелить» 
волосы, и они будут выпадать. По той же причине не надо вываливать на голову 
полбанки средства, достаточно количества примерно с грецкий орех. Правда, эти 
правила касаются только «магазинных» масок. Домашние средства, смешанные из 
натуральных ингредиентов, можно держать на голове хоть целый час, а то и больше. 
И «лишнее» количество самодельной маски волосам вряд ли навредит.  
После нанесения маски, пока будете ждать те 2–5 минут, что она действует, сде-
лайте массаж головы – для пущего эффекта.

Домашняя работа      
Разумеется, удобнее всего пользоваться готовыми масками. Но домашние сред-
ства, натуральные и проверенные опытом многочисленных женщин, кому-то тоже 
придутся по сердцу. Есть сторонники ресторанов – и есть сторонники домашней 
кухни, та же история и с косметикой: если есть желание и лишние несколько 
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красота (уход)

1. ĶńŢщńţ œŌŖńŖŉŏŠőńţ ŐńŕŎń ňŏţ ņŒŏŒŕ ŕ ŇŌńŏŗŔŒőŒņŒō ŎŌŕŏŒŖŒō, «ЛŒшадиőая сила». 2. ĥńŏŠŋńŐ «ĳŌŖńőŌŉ Ō ņŒŕŕŖńőŒņŏŉőŌŉ» ŕ ŐńŏŒŐ ŒŏŌņş, Green Mama. 

3. ķŎŔŉœŏţŢщńţ ŐńŕŎń ňŏţ ņŒŏŒŕ ŕ ŐŉňŒŐ Ō šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ŐŒŔŕŎŒō ŕņŉŎŏş Capiforce, Melvita. 4. МńŕŎń ňŏţ ņŒŏŒŕ «ĲŕőŒņń ŒŕőŒņ», Lush. 5. ĳŌŖńŖŉŏŠőşō ŅńŏŠŋńŐ ňŏţ 

őŒŔŐńŏŠőşř Ō ŖŒőŎŌř ņŒŏŒŕ Enrich, Wella. 6. МńŕŎń ňŏţ ņŒŕŕŖńőŒņŏŉőŌţ ņŒŏŒŕ Full Repair, John Frieda. 7. МńŕŎń ňŏţ ņŒŏŒŕ ŕ šŎŕŖŔńŎŖńŐŌ œŏŢŐŉŔŌŌ Ō ŏŉŐŒőŇŔńŕŕń 

«ЭŎŋŒŖŌŎń ĥńŏŌ», Avon. 8. МńŕŎń ňŏţ ŕņŉŖŏşř ņŒŏŒŕ Nourish, Toni&Guy. 9. ĳŌŖńŖŉŏŠőşō ŎŒőňŌŚŌŒőŉŔ «ĦŉŇŉŖńŔŌńőŕŎŒŉ śŗňŒ», Davines. 10. МńŕŎń «ИőŖŉőŕŌņőŒŉ ŗŎŔŉ-

œŏŉőŌŉ», Pantene. 11. ĵœŔŉō-ŅŏŉŕŎ «ЭŎŕœŉŔŖ», Orifl ame. 12. ĦŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢщńţ ŐńŕŎń ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ Œņŕń, Weleda. 13. ИőŖŉőŕŌņőńţ ņŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢщńţ ŐńŕŎń ňŏţ 

œŒņŔŉŊňŉőőşř ņŒŏŒŕ, Wella SP.
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красота (уход)

часов, можно заморочиться и приготовить маску для своей любимой шевелюры са-
мостоятельно, из продуктов, лично выбранных на рынке и в аптеке. Так вы будете 
знать, что сделали буквально все для себя любимой, и только одно это ощущение 
придаст смеси на волосах буквально волшебные полезные свойства. 

Смешать и взбалтывать
Приготовление домашней маски для 
волос – процесс творческий. Трудно 
удержаться и не добавить в стандарт-
ный рецепт что-то лично от себя: 
капельку эфирного масла, сок свежих 
ягод, овсяный отвар... Ни в чем себе 
не отказывайте, только соблюдайте, 
пожалуйста, несколько условий.
Состав, который вы наносите на воло-
сы, должен быть однородным – хоро-
шенько растирайте все ингредиенты.
Балуйте волосы свежеприготовленной 
маской, не оставляя ее в холодильнике 
до «следующего раза». 
Подогревайте маску (особенно для 
сухих и проблемных волос) до темпе-
ратуры тела – так полезные вещества 
проникнут глубоко в структуру волоса.
В отличие от покупных домашние маски 
требуют длительного воздействия – 
до нескольких часов. И лучше всего 
после нанесения маски надеть шапоч-
ку для душа и замотать сверху голову 
теплым шарфом. Средства для жирных 
волос нужно сначала втирать в кожу не-
сколько минут, но и после всего этого 
голову закрывают и укутывают.
Смывайте маски тоже водой темпера-
туры тела, ни в коем случае не горячей 
и не холодной – чтобы не травмировать 
поврежденную структуру волоса.
Не делайте маску перед сложной уклад-
кой – не стоит жечь волосы, которые вы 
столь усердно только что лечили, горя-
чим феном. Промокните их полотенцем 
и дайте высохнуть естественным путем.

С пылу с жару
У хорошей хозяйки в холодильнике най-
дется все, чтобы решить самые разные 
проблемы с волосами.
Для сухих волос. Самые простые ма-
ски – из кефира, простокваши и нату-
рального йогурта (без сладких добавок 
в виде ягод или кусочков фруктов). 
Содержащиеся в кисломолочных про-
дуктах вещества быстро проникают 
в сухие волосы, увлажняют их, устраня-
ют ломкость, придают красоту и блеск, 
устраняют выпадение и перхоть. На-
нести на чистые волосы, оставить на 
полчаса, вымыть голову шампунем для 
сухих волос.
Для поврежденных волос. Масляные ма-
ски – отличное решение. Основой мо-
жет служить репейное, касторовое или 
оливковое масло. Их надо смешать друг 
с другом или с другими продуктами, 
которые можно найти у любой хозяйки: 
яичным желтком, медом, горчичным по-
рошком. Подогреть до 36 °С, нанести на 
кожу головы и держать не менее полу-
часа (если в состав входит горчица, то 
сколько получится). Тщательно смыть 
маску водой комнатной температуры.

Для жирных волос. Задача масок – 
снизить секрецию сальных желез кожи 
головы и убрать излишки сала с волос. 
Но спирт и кислоты (кроме лимонной) 
лучше в домашних условиях не ис-
пользовать, это очень вредно. Ана-
логичный «подсушивающий» эффект 
даст, например,овсяная каша – только 
использованная наружно. Отварить 
2 столовые ложки геркулеса, добавить 
1 столовую ложку глицерина и 1 чайную 
ложку меда, тщательно перемешать, 
держать на волосах 30–40 минут, тща-
тельно смыть.  
Для слабых волос. Укрепляющие маски 
наносят прицельно на корни волос 
за полчаса-час до мытья. Желательно 
втирать маски в кожу головы, а вот 
сами волосы оставить в покое. К укреп-
ляющим маскам относится маска из 
перемолотой в кашу петрушки в со-
четании с ложкой касторки, из черного 
хлеба (мякиш размять с яичным белком 
и отваром луковой шелухи для прият-
ного цвета) или... из шоколада. Плитку 
черного шоколада растопить, добавить 
1 столовую ложку растительного масла 
и желток, нанести на волосы на один 
час... и заесть кусочком шоколада – для 
хорошего настроения.

Здоровье не купишь?
Всем хороши народные маски, но слож-
ны и в приготовлении, и в применении, 
и в наличии кучи нюансов, которые 
никак, кроме как опытным путем, не 
узнаешь. Например, знаете ли вы, что:

* маски, содержащие белок или желток 
яйца, ни в коем случае нельзя смывать 
горячей водой. И не только потому, что 
это вредно для волос. Просто белок при 
высоких температурах сворачивается, 
и выковыривать «яичницу» из волос по-
том очень сложно;

* что пивная, луковая и дрожжевая 
маски очень полезны, но запах у них 
совсем не аппетитный, а еще ужасно 
стойкий. Так что со своими блестящими 
и крепкими волосами ни в одном при-
личном обществе не покажешься;

* что горчичная маска очень сильно 
жжется. Вспомните, как вам ставили 
горчичники в детстве – все сразу пой-
мете.
В общем, иногда вовсе не хочется 
превращать свою голову в салат или 
в десерт. Хочется решить свою про-
блему быстро, легко и без последствий. 
Покупные маски в большинстве своем 
содержат все те же полезные экстракты 
(овса, крапивы), голубую глину, масла 
и вытяжки, протеины пшеницы и т. п. 
Они решают все те же проблемы: чрез-
мерная жирность, чрезмерная сухость 
и ломкость, выпадение и перхоть. Но 
при этом пахнуть иланг-илангом или 

розой после их применения куда лучше, 
чем пивным ларьком. А еще достаточно 
2–5 минут воздействия, и не нужно бе-
гать в полотенце на голове целый день. 
Удобно? Бесспорно. 
Если уж очень хочется приобщить-
ся к домашнему творчеству, просто 
добавьте в бальзам-ополаскиватель 
ложечку меда или 3–5 капель эфирного 
масла – иланг-иланга, мирта, апель-
сина, сандала, ладана или ромашки. 
Это способствует дополнительному 
увлажнению волос, а оно никогда не 
будет лишним.
Наконец, можно просто ополаскивать 
волосы после мытья не водой, а от-
варами – ромашки, календулы, хвоща, 
крапивы. 

С пользой для шевелюры
Используйте средства для ухода за 
волосами одной линии – обычно в них 
содержатся компоненты, действие 
которых усиливает полезный эффект. 
И результат достигается быстрее 
и меньшими усилиями, чем если бы 
использовалась маска одной марки, 
а шампунь и кондиционер – другой.
Меняйте средства примерно 1 раз 
в 3 месяца. Волосы привыкают, «рассла-
бляются», а нам это совсем ни к чему.
Маску можно использовать как профи-
лактически, так и в случае, если нужно 
решить проблему срочно. Например, 
после окрашивания волос или химиче-
ской завивки. 
Пейте витаминно-минеральные ком-
плексы. Особенно важны для волос 
(а также для кожи и для ногтей) витами-
ны А, С, группы В, далее – по алфавиту. 
Они отвечают за образование кератина 
и местный иммунитет кожи головы, 
укрепляют структуру волос и корней. 
Любую проблему имеет смысл решать 
комплексно – не только извне, но и из-
нутри.
Правильно питайтесь. Любая жесткая 
диета немедленно отражается на внеш-
ности, и прежде всего на состоянии 
волос. 
Некоторые проблемы не решить в до-
машних условиях – ни домашними 
средствами, ни покупными. Например, 
чтобы радикально распрощаться с секу-
щимися кончиками, лучше обратиться 
к парикмахеру и «запечатать» их. А если 
маска для волос с кератином (белком, 
запечатывающим повреждения воло-
са) не спасает, надо «копать глубже» 
и пройти курс лечебных процедур для 
волос. К тому же перхоть или ломкость 
может стать сигналом о более серьез-
ных нарушениях в организме. А значит, 
нелишним будет обратиться к врачу-
трихологу и – в случае необходимости – 
к другим специалистам. 
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1. ИőŖŉőŕŌņőыō ņŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢŝŌō ŕœŔŉō Strength, Paul Mitchell. 2. СŔŉňŕŖņŒ ňŏţ ŌőŖŉőŕŌņőŒŇŒ ŗřŒňń ŕ ŐńŕŏŒŐ ŊŒŊŒŅń Ō ńŏŒš ņŉŔń 3 Minute Miracle, Aussie. 3. Мńŕ-
ŏŒ ňŏţ ņŒŕŕŖńőŒņŏŉőŌţ ņŒŏŒŕ ŕ ŅńŅńŕŕŗ Ō ŊŒŊŒŅń Reparation, Yves Rocher. 4. ВŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢŝńţ ŐńŕŎń Satinique, Amway. 5. УņŏńŊőţŢŝńţ ŐńŕŎń ňŏţ ŒŎŔńŜŉőőыř 
ņŒŏŒŕ, ISO. 6. ИőŖŉőŕŌņőńţ ŇŒŔţśńţ ŐńŕŎń ŕ ŐńŕŏŒŐ ŋńŔŒňыŜŉō œŜŉőŌŚы, Green Mama. 7. МńŕŎń ňŏţ ŅŏŉŕŎń ņŒŏŒŕ Milk&Honey, Orifl ame. 9. ВŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢŝńţ ŐńŕŎń 
ňŏţ ŒŎŔńŜŉőőыř ņŒŏŒŕ Flex, Revlon. 10. МńŕŎń ňŏţ ŕŗřŌř ņŒŏŒŕ «КńŔŌŖŉ Ō Őŉň», Le Petite Marseillais.

аœŔель 2014 35



красота (őŒвŒŕŖи)

Фантазия на тему экстаза
В пару к своей знаменитой парфюмерной 
воде Extatic Balmain выпустил прозрачную, 
изысканную и очень парижскую туалетную 
воду. Extatic Eau de Toilette открывается 
взрывным коктейлем из нот зеленого манда-
рина, сочного личи и черносмородинового 
пирога. В насыщенном цветочном «сердце» 
соединились нежные ноты турецкой розы, 
роскошной магнолии и жасмина: изыскан-
ный и сладострастный букет для уверенной 
в себе женщины. Заряжающий энергией 
кедр, теплый амброксан и бархатистый 
мускус создают стойкий и соблазнительный 
шлейф этого удивительного аромата.
Обратите внимание на флакон туалетной 
воды: у него тот же силуэт, что и у Extatic 
Eau de Parfum, а бело-серебристая палитра 
гармонично сочетается с розовым цветом 
аромата. Оттенок розового повторяется и на 
коробке с принтом в виде кольчуги. 

Муза пахнет счастьем 
Многим женщинам хочется иметь 
загадочную «изюминку». Они 
годами ищут некое дополнение 
к своему образу, которое сделает 
их источником вдохновения для 
мужчин. Эту «изюминку» мож-
но найти в новом аромате Aura 
LOEWE Magnеtica. Его верхние 
ноты – свежие и пикантные:  
красные ягоды, перемежаемые 
нежным ароматом фиалки, при-
правленные розовым перцем 
и бергамотом. «Сердце» аромата – 
это самбакский жасмин, ирис, 
нарцисс и благоухание розы со-
рта «Отто». Шлейф парфюмерной 
воды – австралийское сандаловое 
дерево, атласский кедр, нектар 
клубники и нота замши. Многие 
мужчины признались, что Aura 
LOEWE Magnetica пахнет сча-
стьем и легкостью бытия.

К поцелуям зовущее
Нынешней весной NIVEA порадует 
нас новой коллекцией масел для 
губ с разными ароматами: сочной 
малины, сладкой карамели и теплы-

ми нотами ванили и макадамского 
ореха. В состав средств входит масло 

карите, витамины А и Е и жирные кисло-
ты, которые возвращают губам красоту 

и гладкость. Еще один ингредиент, масло 
миндаля, успокаивает кожу губ и укрепляет стенки 

хрупких сосудов. При нанесении масло буквально тает на губах, придавая им 
сияющий блеск и высвобождая аромат, который создает хорошее настроение.

Аромат женщины
Существует много способов почувствовать себя 
настоящей звездой, и один из них – восполь-
зоваться новым ароматом Femme от Avon. Это 
изящная комбинация свежих фруктовых нот и 
чувственных цветочных ароматов, которая допол-
нена теплыми древесными оттенками. 
Парфюмерная композиция раскрывается заво-
раживающим сочетанием розового грейпфрута, 
сочной груши и жасмина. Нота сердца – очаро-
вательный букет магнолии, гардении и водяной 
лилии. У Femme от Avon невероятно изыскан-
ный шлейф: амбра, персик и мускус. В итоге мы 
имеем сексуальный, манящий, интригующий и 
соблазняющий аромат, настоящий «запах женщи-
ны».
Автор аромата, Гарри Фремон из парфюмерного 
дома Firmenich, признался, что при создании 
своего произведения вдохновлялся сиянием 
бриллианта: ведь такова и современная женщи-
на – многогранная, словно сотканная из противо-
речивых чувств. Аромат Femme раскрывает все 
стороны женской привлекательности и подходит 
для любой ситуации.
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красота (коŕмеŖичка)

Кто лучше специалиста знает, что нужно женщине 
в любой ситуации? Доктор фармацевтических наук и 
эксперт BIOSEA Селин Лангле составила топ-лист не-
обходимых вещей, которые должны быть в косметичке 
каждой женщины – если, конечно, она хочет блистать, 
невзирая на время суток за окном. К счастью, в линейке 
средств BIOSEA найдется все, что поможет сохранить и 
приумножить нашу красоту.

 Крем для контура глаз можно при необходимости на-
носить и по контуру губ, и на все лицо. Он сохранит 
кожу нежной и увлажненной в течение всего дня.

 Питательный бальзам для губ придаст легкий блеск, 
а также защитит от вредного воздействия окружаю-
щей среды. 

 Гель «Анти-несовершенство» моментально снимет 
покраснения и раздражения кожи, подсушит акне.

 Жидкий корректор-карандаш скроет все несовер-
шенства и следы усталости вокруг глаз.

 Тональный мусс, благодаря натуральной формуле, 
матирует, увлажняет и защищает кожу весь день.

 Компактная пудра сохраниет кожу матовой и шел-
ковистой в течение дня.

Ношу
Давайте заглянем 
в идеальную косметичку, которая сопровождает 
нас с раннего утра и до позднего вечера.

 Корректор скрывает все несовершенства и покраснения на 
лице и осветляет темные круги под глазами, мгновенно стирая 
следы усталости. 

 Блеск для губ не только увлажняет, но и придает чувственный 
объем и дарит глянцевый блеск. Просто выберите свой цвет! 

 Тушь для ресниц «Мульти-Эффект 4-в-1» создаст невероятный 
объем, придаст длину и соблазнительный изгиб ресницам. 

 Жидкая подводка для глаз – с ее помощью можно придать 
взгляду глубину и загадочность буквально одним движением 
руки. Удобная кисточка легко скользит и позволяет создавать 
идеальные линии.

с собой
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красота (őŒвŒŕŖи)

Забронзоветь 
Пляжный сезон еще не начался, но покрыться 
загаром можно уже сейчас, с помощью новин-
ки от BRONZEADA – рукавички-автозагара. 
Это последнее поколение средств для 
экспресс-загара, разработанное европейскими 
дерматологами. Средство легко наносить на 
кожу, не испачкав руки. Состав BRONZEADA 
впитывается, не оставляя разводов и пятен, – и 
кожа выглядит так, будто вы только вернулись 
из отпуска. Одну рукавичку рекомендуется 
использовать раз в четыре дня. 

Хлопай ресницами 
Biosea Coulers представляет 
новинку: сыворотку для роста 
и укрепления ресниц Sеrum 
Protecteur Cils. Сыворотка 
питает ресницы изнутри, 
делая их здоровее и силь-
нее. Ресницы не ломаются, 
становятся длинными, бле-
стящими и густыми. А еще 
красивее их сделает стойкая 
тушь на натуральной основе 
Mascara Rеsistance из серии 
Biosea Coulers. Тушь придаст 
ресницам максимальную 
длину, великолепный объем и 
идеальный изгиб. 

С чистого лица 
Как известно, следы 
акне остаются на коже 
навсегда. Они способны 
испортить внешность че-
ловека и стать причиной 
его неуверенности в себе. 
Но сегодня эта пробле-
ма может быть решена, 
потому что дерматологи-
ческая лаборатория LA 
ROCHE-POSAY разра-
ботала новое средство 
для ухода за проблемной 
чувствительной кожей – 
EFFACLAR DUO [+]. Это 
первое средство, способ-
ное удалить следы акне. 
Плюс к этому EFFACLAR 
DUO борется с другими 
несовершенствами кожи. 

Женщины спасут мир
В посольстве Франции в Москве прошла IX Ежегодная 
церемония вручения премии «Terre de Femmes – Земля 
Женщин», организованная «Ив Роше». Первую премию 
(10 000 евро) получила Наталья Заверткина, инженер-
железнодорожник из Челябинска. Она внедрила в школе 
вермикомпостирование – утилизацию мусора с помощью 
дождевых червей. Из 40 кг органического мусора было 
получено 12 кг экологически чистых удобрений! Вторая 
премия (5000 евро) досталась Ларисе Россихиной из 
Улан-Удэ за проект «Живой щит Байкала». Лариса со 
своими ученикам провела 49 экологических десантов по 
очистке берега Байкал и более 28 экологических акций. 
Третью премию (3000 евро) получила Лариса Краснова из 
Новокуйбышевска. Лариса уже давно не пользуется пла-
стиковыми пакетами. Она делает экосумки из подручных 
материалов и привлекла к этому хобби своих учеников и 
их родителей. Сумки они потом бесплатно раздают людям 
на мероприятиях.  

Скорая помощь волосам
UNDENILONA Professional Hair Care – новая авторская кос-
метическая линия на основе природных компонентов для 
экстренного восстановления волос. В ее составе нет син-
тетических красителей, сульфатов, силиконов и гормонов, 

которые создают лишь иллюзию 
гладких волос, но на самом деле 
сульфаты пересушивают кожу 
головы, а силиконы создают 
непроницаемую пленку. Для 

каждого типа 
волос в ла-
бораториях 
UNDENILONA 
Professional 
Hair Care 
разработана 
серия средств: 
ухаживающий 
эликсир, шам-
пунь, бальзам 
и питательная 
маска. 

кото
гла
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н
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1. Выбирайте средство, 
ориентируясь на свой 
тип кожи – на этикетке 
все написано. Бледным 
блондинкам интенсив-
ный загар не к лицу, ну 
и так далее. Автозагар 
для тела не подходит для 
лица – вот такие мы за-

Медовый месяц на Карибах? Серфинг на Га-
вайях? Танцы в Сен-Тропе? Нет! Всего лишь 

правильно выбранный... автозагар.

нуды, да. Автозагар на-
носим на чистое и сухое 
тело. Предварительный 
пилинг будет очень кста-
ти. Про эпиляцию даже 
не говорим – это само 
собой разумеется.
2. Наносим бронзатор 
очень тонким, а главное, 

равномерным слоем сни-
зу вверх. Втирать усред-
но не нужно. Обращаем 
внимание на лодыжки 
и другие места, где есть 
складочки. И моем 
руки!
3.  Ходим голенькими 
по квартире минут 15, 

пусть средство впитается. 
Впрочем, на белоснежных 
маечках и белье, увы, 
все равно могут потом 
остаться следы.
4.  Оценить эффект мож-
но не раньше чем через 
3 часа, и уж наверняка – 
через 8 часов.  

этовам кажется
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красота (трŉнň)

įŉŇŎŌō ŎŔŉŐ ŕ šŘŘŉŎ-

ŖŒŐ ŋńŇńŔń ŕ ŐńŕŏńŐŌ 

ŅŗŔŌŖŌ Ō ŎŒŎŒŕń ProSun, 

Melvita
ĵńŏŘŉŖŎń-ńņŖŒŋńŇńŔ,

Bronzeada

İńŕŕńŊőŒŉ 

ŐńŕŏŒ ŕ 

ŅŔŒőŋŌ-

ŔŗŢŝŌŐ 

šŘŘŉŎŖŒŐ 

«ĥŔŒőŋń», 

Lush

ĶŒőŌŔŗŢŝŌō 

ŗņŏńŊőţŢŝŌō ŗřŒň 

ňŏţ Ŗŉŏń ŕ šŎŕŖŔńŎ-

ŖŒŐ ŚņŉŖŎń ŖŌńŔŉ 

Ensoleillant, 

Yves Rocher

ĵœŔŉō-

ńņŖŒŋńŇńŔ ňŏţ 

Ŗŉŏń Sunzone,  

Orifl ame

İńŕŏŒ, ŗŏŗśŜńŢ-

ŝŉŉ ŚņŉŖ ŎŒŊŌ, 

ŕ ŐńŕŏŒŐ ŐŌőňńŏţ 

Amande, 

L'Occitane
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красота (ŖеŕŖ)

 
сихологи утверждают: загорая, мы, кроме всего 
прочего, хотим повысить свой социальный статус 
(загар – символ гламура) и подчеркнуть сексуаль-
ность (ассоциируется с обнаженностью). И еще: 
загар эротичен, как и все золотистое! А визажисты 
уверяют, что он оптически скрадывает объемы 

и камуфлирует дефекты кожи. 
Каких-то сто лет назад загорелая кожа ассоциировалась с тя-
желым крестьянским трудом, аристократки отбеливали кожу 
свинцовыми белилами, а провинившихся королевских фрейлин 
наказывали, принуждая загорать. Решительная и прекрасная Коко 
Шанель ввела в XX веке моду на шоколадный отлив кожи, однаж-
ды появившись на светском рауте с обгоревшим на ривьерском 
солнце лицом. Чтобы сгладить конфуз, она заявила, что «светлое, 
незагорелое лицо похоже на таблетку аспирина», что загар кра-
сив, а главное – полезен. Модницы ей поверили, рванули на ку-
рорты и с энтузиазмом стали принимать солнечные ванны. 
Мода на загар сохранилась до сих пор. Чтобы быть зимой и летом 
одним цветом, красавицы ездят на море и посещают солярий. 
Увы, после того как стало известно о появлении в атмосфере 
Земли озоновых дыр, загорать на открытом пространстве мно-
гие опасаются – высок риск онкологических заболеваний кожи. 
И ультрафиолет соляриев не менее вреден, особенно для людей 
с бледной кожей «кельтского» типа.
Что же делать? Наши предприимчивые мамы умели поддерживать 
золотистый оттенок кожи и без помощи ультрафиолета. Напри-
мер, пили морковный сок, содержащий растительный пигмент 
бета-каротин: накапливаясь в эпидермисе, он придает коже зо-
лотистый оттенок. Или шли на более радикальные меры – прини-
мали ванну с чайной заваркой, натирали лицо и тело морковным 
соком с оливковым маслом, вытяжкой из орехов и молотым кофе. 
Сегодня косметология резко продвинулась вперед. Средства для 
автозара – бронзеры – окрашивают кожные покровы за счет по-
лучаемого из сахарного тростника дигидроксиацетона. Взаимо-
действуя с белками во внешнем слое кожи, он придает ей такой 
же оттенок, как при загаре на солнце или в солярии. Политики 
и звезды шоу-бизнеса оценили все достоинства этого способа. 
Минусы: бронзеры дают недолгий эффект, равномерно «покра-
сить» себя самостоятельно сложно, пачкается одежда, пересыха-
ет кожа. 
Это поправимо, если выбирать лучшее! Например, салфетка или 
варежка Bronzeada – последнее поколение средств для экспресс-
загара. Они придают естественный и однородный оттенок благо-
даря уникальному способу нанесения, а заодно увлажняют кожу. 
После нанесения состав Bronzeada быстро впитывается в кожу, 
не оставляя разводов и пятен. Уже через 3 часа кажется, что вы 
только что вернулись из отпуска на побережье. Одна салфетка 
раз в четыре дня – и вы словно не уезжали из счастливых солнеч-
ных краев. 

П

Оттенок   
    частья

Когда апрельское солнце заставля-

ет петь не только птиц, но и наши 

сердца, зимняя белизна кожи 

совсем некстати. Мимикрируя под 

весну, девушки торопятся обзаве-

стись золотистым оттенком. 

Вопрос – каким способом. 
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СńŏŘŉŖŎŌ 

ňŏţ ŗřŒňń 

ŋń ŎŒŊŉō 

ŏŌŚń, 

Inglot 

ŘŉŖŎ
ŏţ ŗřŒ
ŋń ŎŒŊŉ

ŏŌŚń,

Inglot 

СńŏŘŉ
ňŏţ 

МńŖŌŔŗŢщŌŉ 

ŕńŏŘŉŖŎŌ ňŏţ 

ŗňńŏŉőŌţ ŊŌŔ-

őŒŇŒ ŅŏŉŕŎń Bon 

Voyage, 

Л'ЭŖŗаль

СńŏŘŉŖŎŌ ňŏţ ŏŌŚń 

ňŏţ ŕőţŖŌţ ŊŌŔőŒŇŒ 

ŅŏŉŕŎń Tea Tree, 

The Body Shop

СńŏŘŉŖŎŌ ňŏţ 

ŎŔńŕŒŖы ŏŌŚń 

œŔŒŖŌņ ŅŏŉŕŎń,

 Mary Kay

ňŏţ ŉŖŎŌ ňСńŏŘŉŖŎ
ŚńŚń ŎŔńŕŒŖы ŏŌŚŚŎŔń
ń,œŔŒŖŌņ ŅŏŉŕŉŕŎń,œ

Marary Kay

СńŏŘŉŖŎŌ ňŏţ 

ŕőţŖŌţ ŊŌŔőŒŇŒ 

ŅŏŉŕŎń, 

Purederm 

Маленький листочек, пропитанный осо-
бым составом, в мгновение убирает с лица 
все ненужное – а именно, простите, пот 
и жирный блеск. Промокнули (нежно 
промокнули, тереть не нужно!) лицо, 
особенно лоб, нос и область верхнего 
века – и чудесно! Придумали эти салфе-
точки, придающие коже привлекатель-
ную ровность и матовость, американцы, 
чтобы бравые космонавты на орбите 
ухаживали за собой без проблем. На земле 
космическим красавицам, то есть всем 
нам, особенно в теплый сезон, малень-
кий пакетик с салфетками тоже кстати. 
Салфетки впитывают все то, что нужно 
(и не раз) убрать с лица в течение дня. 
И это грамотная альтернатива привычке 
«припудрить носик» в целях избавиться от 
блеска и влаги – пудра забивает поры, а 
салфетки, напротив, впитывают ее – в том 
числе и кожный серум. При этом макияж 
остается на месте. Откроем секрет: пре-
жде чем делать фотку-селфи – промокните 
лицо. Вам и всем понравится! 

Открыт набор в группу 
«НЕ блестящие». При 
себе иметь запас мати-
рующих салфеток

красота (ŖеŕŖ)

  Face-
контроль
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Это бутылочка жидкого ухаживающего мыла для рук «Миндальное 
молочко» объемом 300 мл плюс две запасные упаковки к нему: 
одна – с миндальным мылом, а другая – с мылом «Алоэ Вера». Обе – 
объемом 500 мл. В набор также входит жидкий освежитель воздуха 
на основе натуральных масел «Лимонник» объемом 90 мл. 
Читатели, оформившие в апреле подписку на         или
месяцев,         получат этот набор в подарок. 

ВАРИАНТЫ ПОДПИСКИ:
Я подписываюсь на 3 номера и плачу 326.70 руб.

Я подписываюсь на 6 номеров и плачу 653.40 руб.

Я подписываюсь на 12 номеров и плачу 1197.90 руб.

ФИО__________________________________________________________________________________

Индекс________________Область / район________________________________________________

Город____________________________ Улица_____________________________________________

Дом____________ Корпус_______________ Квартира______________________________________

Контактный телефон (с кодом города)_________________________________________________

ВНИМАНИЕ!

Для подтверждения 
платежа необходимо 

отправить копию 
квитанции

по адресу: 

109544, Москва, 

ул. Б. Андроньевская, 17

На все вопросы 
о подписке 

вам 
с удовольствием 

ответят 
по телефонам: 

(495) 745-84-18 
или 

(495) 745-84-27

Подпишитесь на журнал 

           и получите 
     в подарок
набор средств Frosch

61 2Спешите! 
               Количество ограничено.                                   

подписка
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здоровье (лńŅорńтория)

Когда у человека чистое лицо и кожа без изъянов, 
кажется, что и мысли у него тоже светлые и кра-
сивые. Увы, часто на лице появляются «черные 
точки», которые портят впечатление. Удалим их 
безжалостно! 

По-научному они называются комедонами (acne 
comedonica). Точки не считаются дефектами кожи 
и в отличие, например, от воспаленных прыщей 
не наносят большого вреда ее здоровью. Но общий 
внешний вид портят очень сильно.   
Комедоны бывают открытыми (как раз теми самыми 
«черными точками») и закрытыми, светлыми. Как 
известно, комедоны – типично подростковая беда, по-
тому что в результате гормонального взрыва, который 
происходит в масштабах одного небольшого пубертат-
ного тела, железы начинают вырабатывать слишком 
много кожного сала. Но и повзрослев, многие люди 
остаются с той же проблемой – особенно те, у кого 
жирная кожа. Впрочем, и обладатели нормальной 
кожи периодически должны чистить свою Т-зону (лоб, 
нос и подбородок). 
Многие считают, что «черные точки» – это грязь, ко-
торая забила поры, и удивляются, что они возникают, 
и когда сидишь в чистой квартире не выходя на пыль-
ную улицу. Грязь тут ни при чем: поры забиваются из-
лишками кожного сала и отмершими клетками кожи – 
так образуется «пробка». Под воздействием кислорода 
она окисляется и темнеет – вот вам и «черная точка». 
Как избежать этой напасти? Очевидный, казалось бы, 
вывод – провести уборку «изнутри», то есть правильно 
питаться, пить много чистой воды, ограничить себя 
в жирном и сладком, не говоря уже о чипсах и коле. Это 
прекрасная идея, но только медики совершенно точно 
установили сенсационную вещь: повышенная выработ-
ка кожного сала никак не связана с тем, что мы едим. 
Причина – метаболизм и гормональный статус. Все мы 
помним, что такое юношеские прыщи в средней школе...   
Неудачно подобранная, не подходящая конкретно вам 
косметика тоже может спровоцировать появление ко-
медонов. Возможно, у вас слишком жирный крем или 
вы часто используете тональную основу и пудру...
Теперь главный вопрос: как избавиться от вражеских 
точек?

Для начала расскажем, как НЕ надо делать: не взду-
майте самостоятельно их выдавливать. Так трав-
мируется кожа и сальные протоки, и легко можно 
занести инфекцию. Тогда на личике вместо камедонов 
появятся угри или вообще рубцы, а избавиться от них 
или хотя бы скрыть будет гораздо сложнее.  
Специальные липкие полоски для носа удаляют лишь 
поверхностную часть комедонов, но очень скоро «чер-
ные точки» возвращаются. «Народные» рецепты пи-
лингов типа смеси соли и соды, которой надо тереть 
проблемные места, может, и подойдут для толстой 
жирной кожи, но тем, у кого кожа чувствительная, 
категорически нельзя использовать такие вещи.   
А как надо? Надо регулярно и правильно очищать 
кожу. Для умывания используйте средства, которые 
снижают выработку кожного сала, обычно в их состав 
входит салициловая или гликолевая кислота. Дома 
хорошо пару раз в неделю делать легкий пилинг, 
чтобы избавиться от ороговевших частиц кожи. 
Только не берите жесткие абразивные частицы типа 
измельченной скорлупы орехов или грубо помоло-
того кофе. Достаточно использовать свежие ягоды 
и из них же делать витаминно-очищающие маски: 
фруктовые кислоты без лишней агрессии сделают 
свое дело. Хороши и маски из глины: они прекрасно 
«вытягивают» все лишнее из пор, наполняя при этом 
кожу микроэлементами. Единственный недостаток 
глиняных масок – они подсушивают кожу, так что 
потом обильно напитайте лицо тоником и увлажняю-
щим средством. 
Если проблема с комедонами кажется вам слишком 
серьезной, удаляйте их в косметологическом кабине-
те. Механическая чистка остается самым действенным 
оружием против «черных точек». Только учтите, что 
такая процедура должна выполняться не чаще одного 
раза в месяц: слишком частая чистка расширяет устья 
сальных желез, и из-за этого они быстрее наполняют-
ся нежелательным содержимым.
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здоровье (лńŅорńтория)

İńŕŎń ňŏţ 
ŇŏŗŅŒŎŒŇŒ
ŒśŌŝŉőŌţ śŉŔőşř 
ŖŒśŉŎ Clearskin, 
Avon

ĲśŌŝńŢŝŌō 
ŏŒŕŠŒő œŔŒŖŌņ 
œŔşŝŉō Pure 
System, 
Yves Rocher

ĴŒŏŏŌőŇ-ŇŉŏŠ 
ňŏţ ŒśŌŝŉőŌţ 
œŒŔ Expert, 
Faberlic

İńŖŌŔŗŢŝŌō 
ŖŒőŌŎ ňŏţ ŏŌŚń ŒŖ 
ŔńŕŜŌŔŉőőşř œŒŔ 
Ō śŉŔőşř ŖŒśŉŎ 
«İŒŔŕŎŒō ŕńň», 
Green Mama

ĲśŌŝńŢŝŉŉ 
ŕŔŉňŕŖņŒ ňŏţ ŏŌŚń 
«İŒŏőŌŉőŒŕőńţ 
śŌŕŖŒŖń», 
Lush

įŒŕŠŒő-ŖŒőŌŎ 
œŔŒŖŌņ śŉŔőşř 
ŖŒśŉŎ Pure Skin, 
Orifl ame

ıŒśőŒō 
ŗřŒň-ňŉŖŒŎŕ 
Normaderm, 
Vichy

АŐœŗŏş ŕ šŎŕ-
ŖŔńŎŖńŐŌ 
7 ŔńŕŖŉőŌō ňŏţ 
œŔŌŉŐń ņőŗŖŔŠ 
«ĵŒņŉŔŜŉőŕŖņŒ 
ŎŒŊŌ», 
Melvita

ЭŘŘŉŎŖŌņőşō 
ŒśŌŝńŢŝŌō ŇŉŏŠ 

Wash Off, 
Nivea

АőŖŌŅńŎŖŉŔŌ-
ńŏŠőşō ŏŒŕŠŒő-

ŎńŔńőňńŜ 
ŕ ŐńŕŏŒŐ 

śńōőŒŇŒ ňŉŔŉņń 
Pure Natural, 

Orifl ame ĵŗœŉŔšŘŘŉŎ-
ŖŌņőşō ŔŒŏŌŎŒ-
ņşō ŇŉŏŠ «ĵŖŒœ 

œŔşŝńŐ», 
Eveline

İńŕŎń œŔŒŖŌņ 
śŉŔőşř ŖŒśŉŎ 

Pure Skin, 
Orifl ame

ĮŔŉŐ ňŏţ ŐşŖŠţ 
ŏŌŚń Tea Tree, 

The Body Shop

ĮŔŉŐ ňŏţ œŔŒŅŏŉŐőŒō 
ŎŒŊŌ ŏŌŚń Artistry,

 Amway

ĲśŌŝńŢŝńţ 
ŐńŕŎń Grape 

Series, 
Pulanna

ГŏŌőţőńţ 
ŐńŕŎń ňŏţ 
ŇŏŗŅŒŎŒŇŒ 
ŒśŌŝŉőŌţ, 

Nonicare

ĲśŌŝńŢŝŌŉ 
œŒŏŒŕŎŌ ňŏţ 
őŒŕń «Зŉŏŉ-

őşō śńō», 
Purederm

įŒŕŠŒő ňŏţ Ňŏŗ-
ŅŒŎŒŇŒ ŒśŌŝŉőŌţ 
ŏŌŚń, 
Clean&Clear

ĮŒŔŔŉŎ-
ŖŌŔŗŢŝŌō 
ŎŔŉŐ-ŇŉŏŠ ňŏţ 
œŔŒŅŏŉŐőŒō 
ŎŒŊŌ Effaclar, 
La Roche-

Posay
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здоровье (őаŕŖŔŒеőие)

Ужасно:  суетиться ногами. Некоторые, нервничая или 
скучая, ведут себя, как на приеме у невролога, который 
только что заехал по ноге молоточком: не знают, куда 
спрятать конечности, завязывают их узлом, приподнимают 
коленками стол, постукивают по ножке стула. 
Естественно:  поправлять макияж и прическу в присут-
ствии понравившегося мужчины. Прикосновение к волосам, 
игра с локонами помогает продемонстрировать запястья 
– это очень привлекающий беззащитностью жест, которым 
женщина выдает свою заинтересованность. Еще один знак 
– откидывание волос назад. Это проделывают даже коротко 
стриженные женщины, если мужчина им нравится.
Ужасно:  манипулировать волосами. Потрясать копной 
локонов над чашкой собеседника, ежесекундно от-
кидывать пряди волос со лба театральным движением. 
Нервно крутить локоны. Почесываться, как будто у вас 
педикулез. 
Естественно:  провести языком по губам, облизав их. 
Влажные губы и приоткрытый рот – типичный женский 
сексуальный призыв.
Ужасно:  показывать и прикусывать язык, заполняя что-
нибудь. Естественно смотрится это лишь у первокласс-
ников, которые учатся писать, – и то надо учить их себя 
контролировать.
Естественно:  смотреть искоса украдкой. В угол, на нос, 
на объект. Если объект заметил – женщина быстро отво-
дит взгляд в сторону.
Ужасно:  ерзать, не глядя в глаза. Это признак скуки или 
стресса, но в любом случае, общаться с человеком, у кото-
рого «шило в пятой точке», совершенно невозможно.
Естественно:  делиться секретом с подружкой, шепча ей 
на ухо и прикрывшись ладошкой.
Ужасно:  прикрывать рот, когда говоришь или смеешься. 

Собеседник расценивает 
руку у рта как признак того, 
что вы обманываете. К тому 
же ему банально трудно 
расслышать, что вы там 
шепчете себе в ладонь.

Естественно:  прихораши-
ваться. Мужчина, желающий 
понравиться женщине, под-
сознательно приглаживает 

волосы, поправляет галстук, смахивает в плеча несуще-
ствующие пылинки. Женщине тоже есть что поправить – 
например, сползшую бретельку платья.  
Ужасно:  груминг собеседника в процессе разговора. Мы 
разговариваем – и при этом автоматически собираем 
пылинки и катышки с куртки собеседника, выдергиваем 
вылезшую ниточку. Вдумчиво, кропотливо – и пугающе 
вторгаясь в его личное пространство. А чтобы не отошел, 
держим его за пуговицу.
Естественно:  привлечь внимание к лицу. Пальчиком 
прикоснуться к ресницам или бровке, чтобы обратить 
внимание на бездонные глаза. Дотронуться до носа и слег-
ка его наморщить, рассмеявшись шутке. Подпереть висок, 
внимательно слушая. 

Перевод требуется
Вот сидит перед начальником секретарша и теребит кулон на шее – она 
нервничает или заигрывает? Жесты, которыми мы пользуемся для того, 
чтобы привлечь собеседника, очень похожи на жесты, с помощью кото-
рых мы пытаемся успокоиться, отвлечься, не сболтнуть лишнего. Просто 
у нас в распоряжении не так уж много частей тела, поэтому их мы задей-
ствуем в любом случае: и когда заигрываем с представителем противопо-
ложного пола, и когда нервничаем в присутствии важной персоны. 
Естественно:  дотронуться до губ. Если женщина делает такой жест при 
виде мужчины, это явный намек на поцелуи.
Ужасно:  грызть ногти. От волнения запихивать палец в рот и покусывать 
его. Иногда кажется, что человек решил сделать себе маникюр. Зубами.
Естественно:  гладить продолговатое. Флиртующая женщина подсозна-

тельно поглаживает все цилиндриче-
ское, что попадется ей в руки – ножку 
бокала, сигарету. Тем самым она дает 

понять, что у нее на уме.
Ужасно:  «мучить» предметы. Бездумно трогать все подряд и переклады-
вать вещи (ручки, карандаши) на столе начальника, который вызвал «на 
ковер». Теребить сумку. Вертеть телефон. Не знать, куда деть руки. 
Естественно:  игра с украшениями. В момент знакомства с интересным 
мужчиной женщины, заигрывая, прикасаются к цепочке на шее, сережке 
в ухе, браслету на запястье. 
Ужасно:  те же вещи можно нервно теребить. Серьгу – буквально от-
рывая ухо. Кольцо на пальце – крутить до мозолей. Кулон на шее – его, 
кстати, можно еще и погрызть.
Естественно:  положить ногу на ногу и поигрывать туфелькой. В кафе 
или на дискотеке такой женский жест – знак того, что в поле зрения ока-
зался замечательный мужской экземпляр, и женщина старается привлечь 
его внимание, демонстрируя свои бесконечные ноги. 

Мнение психолога
СƻеǋǄаǆа ЗǇǄǇǋаǉеƻа, Ǌеǅеǂǆыǂ ǈǊǁхǇǄǇƼ
У здорового человека на фоне 
усталости и стресса наблюдаются навязчивые состояния. Это, конечно, не болезнь. Бес-
конечно протираем пыль вокруг? Наведение порядка может быть сигналом, что вам хочет-
ся расправиться с другой, более сложной задачей, решения которой пока не удалось найти. 
А кольцо, которое мы вертим, слегка жмет (хотя иногда обручальное кольцо мучают те, 
кому не дают покоя мысли о собственном браке). Если навязчивость возникла и долго не 
исчезает, проявляется волнообразно, усиливаясь и ослабевая, но не исчезая совсем, прежде 
всего обратитесь к врачу – неврологу или психотерапевту.

Ваша подружка то и дело по-
правляет волосы, хрустит паль-
цами или чешет нос? Психоло-
ги говорят, что по характерным 
навязчивым жестам можно 
распознать характер человека 
и угадать его намерения уже 
в первые минуты общения. 

Вотпривязался

!Аőőа АртеŐŒва
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Ужасно:  чесать нос, тереть виски, приглаживать брови 
пальцем, дергать себя за уши. Очкарики постоянно по-
правляют очки, которые и не думали сползать. 

И немножко нервно
Если вы ловите себя на том, что в непривычной или 
неприятной обстановке раз за разом, почти ритуально, 
повторяете одни и те же движения – значит, у вас синдром 
навязчивых действий. Такая проблема возникает обычно у 
лиц с высоким уровнем интеллекта, и это слегка утешает. 
Но как быть, если все карандаши изгрызены, маникюр 
безнадежно испорчен, и в приличном обществе на вас уже 
посматривают искоса?
Первое, что нужно сделать, – 
признать проблему. Причина ее 
кроется, как обычно, в детстве 
– точнее, в гипертрофированной 
требовательности родителей, 
которые настаивали «учись, по-
лучай отличные оценки, хорошие 
девочки делают так, а так – не 
делают» - и тем загоняли в стресс. 
Кто-то научился с ним справлять-
ся, а кто-то изобрел свой способ 
скрывать тревогу, переводя 
мысли в моторику.
Второе, что нужно сделать, – по-
пытаться отследить, в какие 
моменты навязчивое состояние 
проявляется особенно сильно. 
Обострению обычно способству-
ет депрессия, страх, агрессия, 
чрезмерная усталость.  
Третье, что нужно сделать, – по-
пытаться себя контролировать. 
Хотя бы во время важных перего-
воров. И еще немного пересмо-
треть свою жизнь, отказавшись 
от ситуаций, в которых навязчи-
вые состояния рушат вас.

Ногти на своём месте
Детям, чтобы не грызли ногти, ма-
жут их горчицей. А как быть нам?

 Сделайте роскошный маникюр. 
Его сгрызть будет просто жалко.

 Купите четки. В религиозных 
практиках перебирание бусин 
переключает с тревожных пере-
живаний на успокаивающий 
ритуал. Но и в обычной жизни 
это стимулирует нервные окон-
чания на кончиках пальцев – мозг 
приказывает телу расслабиться. 
Перебирание бусин и шнурков 
улучшит сон, избавит от депрес-
сии и гнева.

 Не ссорьтесь. Любой конфликт 
– это отрицательные эмоции, а их 
поступление нужно ограничивать. 

 Радуйте себя. Обновка, десерт, 
комедия, теплая ванна – да мало 
ли поводов для радости?

 Больше спите. Навязчивые 
движения обостряются в момент 
усталости. Полноценный отдых – 
отличное оружие. 

 Окружите себя тишиной или 
музыкой-релакс. Расслабляющие зву-
ки – шум моря, леса, пение птиц, а также звуки флейты, 
скрипки и фортепиано. Известно, что музыкой Бетховена 
и Моцарта можно лечить мигрень. Нора Джонс, Дайана 
Кролл и Перри Блейк тоже справятся.

Cоветы по-
сторонним
Искоренив свои 
вредные при-
вычки, обращаем 
внимание на при-
вычки окружаю-
щих. Например, 
о чем говорит 
тот факт, что ваш 
собеседник по-
стоянно:

   жует. Чело-
век, который не 
может и минуты 
прожить без ра-
боты челюстями, 
находится в со-
стоянии постоян-
ной тревожности; 

   опаздывает. 
Это признак твор-
ческой личности. 
Или эгоиста, 
который уверен, 
что ни одно важ-
ное дело без него 
не начнут;

   грызет 
ногти. Он не 
уверен в себе и 
не чувствует себя 
в безопасности. 
Будьте к нему 
добрее;

   поправляет 
волосы. Он хочет 
уйти от непри-
ятных вопросов 
типа «Когда мы 
поженимся?»;

   не глядит 
в глаза. Скрыт-
ный, стеснитель-
ный, а может, 
просто родом 
с севера. Северя-
нам зрительные 
и тактильные 
контакты даются 
труднее.
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Мешки под глазами, 
одутловатое лицо, пальцы, 

на которые не налезают кольца... 
Ну, вы знаете, как это бывает. 

Отеки – зло, с которым надо 
бороться. И одержать уверенную победу.

Наш организм на 70% состоит из воды. 
Около 2/3 ее находится в клетках, около 
1/3 – в межклеточном пространстве. Отек – 
это когда объем жидкости в межклеточном 
пространстве увеличивается. Далеко не 
всегда это происходит по причине болезни 
или в силу возраста. Вообще, если жен-
щина здорова и ведет правильный образ 
жизни, она вовсе не обречена на отеки.   
  
Так из-за чего они случаются?
Часто отеки возникают в конце рабо-
чего дня у людей, которые вынуждены 
много времени проводить на ногах – это 
парикмахеры, продавцы, стюардессы. 
Когда человек проводит долгие часы 
в вертикальном положении, повышает-
ся давление в капиллярах ног, и к вече-
ру они отекают. 
Решение. Достаточно сесть в удобном 
положении и слегка приподнять ноги: 
отечность пройдет. 

Отечность лица бывает по утрам, если 
накануне вы переутомились, не выспа-
лись, пили алкоголь. 

Решение. Помогает протирание лица 
кубиками льда, умывание настоем ро-
машки и череды.

Лицо, тело и ноги часто отекают в жару – а 
все потому что люди начинают гораздо 
больше пить, и жидкость задерживается 
в тканях. 
Решение. Снять такой отек можно 
холодным компрессом или прохладной 
ванночкой.

Легкую отечность лица может вызвать 
предменструальный синдром. Примерно за 
неделю до начала месячных начинается ко-
лебание гормонального фона: повышается 
уровень эстрогена, следом за ним увеличи-
вается и количество альдостерона – этот 
гормон задерживает жидкость в почках. 
Решение. Через несколько дней отеки 
пройдут сами. Можно пить настой 
листьев брусники.

Большинство беременных отекает в жару. 
По мнению гинекологов, если к утру отеки 
проходят сами по себе, значит, все в норме.

Решение. Организм справляется с про-
блемой сам, и помощь ему не нужна. 
 
Прекрасно знакомы с отеками люди 
с лишним весом. Давайте смотреть 
правде в глаза: ожирение – это болезнь, 
которая связана с нарушениями обмена 
веществ в организме. Поэтому водно-
солевой баланс у полных людей нару-
шен (как и другие обменные процессы). 
Решение. Худеть. Причем делать это 
надо правильно, без жестких диет, без 
поглощения мочегонных и слабитель-
ных средств: все это приводит к обе-
звоживанию и… отекам. Дело в том, что 
частая причина задержки жидкости – 
это ее недостаток. Если организму не 
хватает воды, он, во избежание обезво-
живания, задерживает ее межклеточном 
пространстве.   

Легкая отечность бывает, если нака-
нуне вы переели соленого. Во-первых, 
каждый грамм соли задерживает в орга-
низме 7–10 граммов воды, а во-вторых, 
после соленого обычно хочется пить. 

Лёгкое
состояние
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здоровье (экŕœеŔŖŌŋа)

Решение. Контролировать количество 
соли в еде. И как минимум не есть соле-
ного (и не пить потом воду) перед сном. 
Ночью почки отдыхают, их функция 
замедлена, поэтому жидкость накапли-
вается в межклеточном пространстве.  

Отек ног неизбежен, если носить обувь 
на высоком каблуке. Но в этом случае 
в ногах застаивается не вода, а кровь 

Марǁя Ơǁǅǁǆа, 

ƼǄаƻǆǔǂ ƻрач ǃǄǁǆǁǃǁ 

МƞƝСơ ƻ МарǕǁǆǇ

Имеет большое значение, где 

именно и при каких обстоятель-

ствах образовался отек. Ведь это 

может быть сигналом о нарушении 

в организме и даже первым внешним 

проявлением болезни. 

Отеки ног могут возникнуть при 

самых разных заболеваниях: вари-

козном расширении вен, сердечной 

недостаточности (отеки ступней, 

голени), циррозе печени, болезнях 

почек.

Отеки под глазами, помимо хрони-

ческой усталости, могут говорить 

о проблемах с почками.

Отеки рук встречаются при артро-

зе или (вкупе с отеками ног и лица) 

при сердечно-сосудистой недоста-

точности или болезнях почек.

Отек горла, как правило, появ-

ляется при осложнениях острых 

инфекционных заболеваний или при 

аллергии. Чаще всего эту проблему 

можно решить, приняв антигиста-

минные препараты или взявшись за 

лечение ринита и гайморита.

Отек лица может возникнуть при 

аллергии на косметику, при пищевой 

аллергии и при отеке Квинке. Также 

отеки лица встречаются при про-

блемах с щитовидной железой.

и лимфа. Дело в том, что при ходьбе 
на каблуках икроножные мышцы не могут 
нормально сокращаться, соответственно, 
вены и сосуды ног «забиваются». 
Решение. Носить каблуки не выше 5 см. 
Высокие «шпильки» надевать только 
на торжественные мероприятия. Отеки 
после них можно снять, если полежать 
подняв ноги или опустить стопы в про-
хладную воду.      

Чтобы быстро снять отек на лице (веках), 
умойтесь кубиком льда, приготовленным из отвара ромаш-

ки, чая или лепестков роз. Делайте примочки из кашицы 
сырого картофеля или свежего огурца. Хорошо помогает 
троксевазин: он показан в комплексном лечении купероза 

(сосудистых «звездочек»), в том числе и на лице. 
     Отечность тела поможет снять 

прохладная ванна с морской солью, умывание подсоленной 
водой и контрастный душ. Можно выпить 

настой трав «Урологический сбор».
   Отеки ног можно снять, 

приняв положение «ноги выше сердца», под голени хорошо 
подложить две подушки. Хорошее средство – ножные ван-
ны с настоем из цветков ромашки, хвоща, шалфея, бузины 
черной. Хорошо протереть тело кубиком льда, приготов-

ленного из отвара шалфея, ромашки, цветков тысячелист-
ника. Наконец, отек хорошо снимается массажем: разо-

мните ноги жестким полотенцем от пальцев вверх 
к голени и икре.

«Предменструальные» отеки будут меньше, если 
за неделю до месячных исключить из рациона 
копченые и маринованные продукты и пить исходя 
из пропорции 30 мл воды на 1 кг тела. Не больше.            

экспресс-меры
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«Она может двигать собой в пол-
ный рост», – пел БГ о женщине, 
у которой, видимо, не было проблем 
с суставами и костями. Если у вас 
то коленки захрустят, то поясница 
заболит, то в теле пропадет былая 
гибкость, значит, проблемы появи-
лись. Надо их решить, пока не стало 
хуже! 

это болезнь века, ею страдают 15% насе-
ления Земли. Больные суставы – главная 
причина инвалидности на нашей пла-
нете. И хотя абсолютное большинство 
больных – это пожилые люди старше 
60 лет, проблема стремительно «моло-
деет».  В гиалиновых (суставных) хрящах 
уже начиная с 30-летнего возраста 
обнаруживаются разломы и расщепле-

ния хрящевой поверхности, а с 40 лет 
обычно начинаются болезни хрящей 
коленного сустава. Женщины в воз-
расте начала менопаузы – от 45 до 55 
лет – подвержены заболеваниям опорно-
двигательного аппарата в разы больше, 
чем женщины детородного возраста: 
это связано с изменением гормональ-
ного фона. Вообще, на то, как развива-

   вигать 
собой
Д

Поражение суставов –
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ются и протекают заболевания костей 
и суставов, очень влияет ваша половая 
принадлежность – правда, этот «закон» 
начинает действовать уже в предпен-
сионном возрасте. Так вот, женщины 
старше 50 лет болеют остеоартрозом 
почти в два раза чаще мужчин. Тазо-
бедренные суставы чаще поражаются 
у мужчин, а коленные суставы, межфа-
ланговые суставы и запястно-пястные 
суставы большого пальца – у женщин. 
А в целом остеоартроз поражает 
суставы кисти (больно сжимать пальцы 
в кулаки), первый плюснефаланговый 
сустав стопы (трудно ходить – не гнется 
стопа), суставы шейного и поясничного 
отделов позвоночника (больно пово-
рачивать шею, ломит спину), коленных 
(не сгибаются ноги, болят колени) 
и тазобедренных суставов (эта напасть 
способна даже обездвижить челове-
ка). По тяжести нарушения функции 
опорно-двигательного аппарата первое 
место уверенно занимают заболевания 
тазобедренного, коленного и голено-
стопного суставов. 

Почему 
это происходит
Одна из главных причин заболевания 
суставов – неправильное питание и как 

следствие – неправильный обмен ве-
ществ. Не будем сейчас повторять, что 
такое вредная еда: этот список прекрас-
но знают даже те, кто не ведет здоро-
вого образа жизни. Так вот, пора уже 
позаботиться о теле – если хотите, что-
бы оно и в будущем свободно ходило, 
бегало и танцевало, а не передвигалось 
в инвалидной коляске. Поэтому ешьте 
4–5 раз в день, понемногу. В рационе 
должны быть нежирные продукты – 
мясо, рыба, творог. А главной вашей 
едой должны стать овощи, их надо 
съедать по 600 граммов в день. 
Очень часто поражают суставы различ-
ные инфекции.  
Крайне вредно переохлаждение – осо-
бенно ног. 
Берегите сосуды! Нарушения в сосу-
дистой системе однозначно приводят 
к воспалительным процессам в суставе.
Избегайте травм! Даже небольшое по-
вреждение сустава может вызвать его 
заболевание или обострение болезни. 
Хронические микротравмы суставов – 
главная причина развития профессио-
нальных артритов. У шахтеров страдают 
локти и колени, у танцоров – голеностоп.
Большой враг суставов – избыточный 
вес. Каждый лишний килограмм колос-
сально увеличивает нагрузку, например 
на коленные суставы. 

Еще одна причина разрушения су-
ставного хряща – уменьшение в нем 
хондроитинсульфата и глюкозамина. 
Это важнейшие вещества хрящевой 
ткани. Восполнить их недостаток, 
снять воспаление и боль, восстановить 
ткани сустава, предотвратить реци-
дивы заболевания можно с помощью 
биологически активных компонентов. 
Они содержатся, например, в сред-
ствах «Артроцин®» – капсулах, креме 
и геле.
«Артроцин®» в капсулах корректирует 
метаболизм хрящевой и соединитель-
ной ткани, стимулирует образование 
внутрисуставной жидкости, уменьшает 
мышечную утомляемость, снимает оте-
ки и оказывает противовоспалительное 
и обезболивающее действие.
Крем «Артроцин®», хоть и приме-
няется наружно, восстанавливает 
пораженные участки хрящевой ткани 
и защищает суставы от дальнейших 
повреждений. А гель «Артроцин®», 
который состоит из фитокомпонентов 
противоревматического действия, нор-
мализует обмен веществ, увеличивает 
эластичность мышц, снимает воспале-
ние в суставе и улучшает выработку 
внутрисуставной жидкости. К тому 
же такой гель – «скорая помощь» 
для купирования боли.
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...Брэдли Купера. 
        Романтичного, под-
тянутого сердцееда

Создай 
своего...

6

7

Актер прекрасно владеет языком любви – 
французским. Мысли о Париже навеют 
ароматы корицы и миндаля в спальне. А из 
российских городов самыми романтичными 
признаны Сочи, Питер и Кунгур. Бон вояж!

Отправляем возлюбленного «качать железо». 
Только в обнимку со штангой зарабатывает-
ся эталонный пресс. Всего 7–9 подходов по 
10–15 повторов плюс боковые скручивания – 
и уже через месяц результат станет очевид-
ным.

Вашему герою идут дизайнерские костюмы. 
Лучше итальянские. Еще лучше – прита-
ленные, яркие или в клетку. Вальяжно – без 
галстука, но если он есть, то очень широкий. 
И никаких манжет из рукавов не выпускать! 

1

2

3

4

5

В трюфелях содержится растительный аналог 
тестостерона – андростерон. Если мужчина 
«пахнет трюфелем», 92% женщин готовы 
бежать за ним без оглядки, прямо как за его 
героем в «Афере по-американски».

Хотите запустить пальцы в его шевелюру, 
которой он заслуженно гордится? Кормите 
творогом и сыром, сырниками и хачапури. 
И массируйте ему затылок – его лохматость 
и заодно настроение повысятся.

Чтобы улыбка любимого сражала наповал, 
угощайте его тунцом и печенью. В первом 
много витамина D, от которого зависит проч-
ность зубов, а во второй – фосфора и витами-
нов группы В, которые заботятся о деснах.

Он говорит, что ему не с чего улыбаться? 
Предложите товарищу горькую шоколадку 
с перцем чили – настоящий натуральный 
антидепрессант. Этот десерт взбодрит, по-
высит жизненный тонус и придаст вашим 
отношениям необходимую остроту.

Влюбленность 
в героев экра-
на – грабли, 
на которые 
не устают на-
ступать девуш-
ки всех воз-
растов. Зачем 
любить тех, 
кто навсегда 
далеко? Лучше 
создать своего 
героя по обра-
зу и подобию. 
В каждом номе-
ре – новая мо-
дель для ручной 
сборки.

здоровье (ŕвоими Ŕуками)
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Это наша родина...
С 27 марта по 18 мая в Центре современного искусства ВИНЗАВОД прой-
дет традиционная ежегодная выставка фотографии Best of Russia. В экс-
позиции – 339 
фотографий, 
которые были 
отобраны из 
20 000, при-
сланных на 
конкурс в 2013 
году автора-
ми со всей 
страны. Работы 
представле-
ны в четырех 
разделах: 
«Архитектура», 
«Природа», 
«Люди. Собы-
тия. Повсед-
невная жизнь», 
«Стиль». Плюс 
специальная 
тема – «Свадь-
ба и похоро-
ны». Вояжёры и туристы

Выставка «Путешествие с шиком и без» в Музее декоративно-
прикладного искусства (до 1 июня) – это путешествие всеми 
классами по эпохам XVII–XXI вв. Декорации, рассказывающие 
историю вещей, с которыми тряслись в кибитках, летали на дири-
жаблях, плыли через океаны богатые интеллигенты и простой люд. 
Саквояжи и шкатулки, конные принадлежности, плетеные короба, 
бьюик и телега, смокинги и лапти, кружевные перчатки и холщовые 
рубахи, куртка покорителя Чукотки и шляпка великосветской дамы... 
Коллекционер Александр Петлюра говорит, что огромная авоська, 
в которой собраны детали и артефакты дорог и маршрутов, – символ 
нашего вечного движения вперед и вокруг Земли за открытиями.

Счастье по рецепту
Когда-то хорошие кулинарные сборники передавали в се-
мьях по наследству. Новая книга Елены Чекаловой – из этого 
разряда: толстый богато иллюстрированный том с массой 
полезной информации – как выбирать продукты и техноло-
гии приготовления, как сделать полноценный обед из того 
немногого, что лежит в холодильнике. Елена адаптировала 
десятки «недиетических, но вкусных» рецептов под здоровый 
образ жизни, чтобы питаться не только полезно, но и с удо-
вольствием. А диетолог Екатерина Белова дала свои коммен-
тарии и рассчитала энергетическую ценность всех блюд.

Китайская головоломка
3 апреля на экраны выйдет романтическая комедия 
«Китайская головоломка». Пусть название не вводит 
вас в заблуждение: фильм снят французским режисе-
ром Седриком Клапишем в Нью-Йорке. И китайского 
в нем – только район Чайна-таун. А головоломку сам 
себе устроил герой фильма Ксавье в исполнении 
актера Ромена Дюри, который неизменно получает 
роли роковых мужчин, несмотря на то что обладает 
внешностью и повадками драного кота. По довольно 
запутанному сюжету Ксавье едет за своей бывшей 
женой-англичанкой из Парижа в Нью-Йорк. Там он по 
дружбе помогает с зачатием приятельнице-лесбиянке 
Исабель. И когда уже должен родиться ребенок, вдруг 
появляется прекрасная Мартина (Одри Тоту), которую 
Ксавье когда-то любил и, как выяснилось, не разлю-
бил. Разумеется, нагромождение странных обстоя-
тельств и недоразумений заканчивается счастливо! 
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 Если март  – это еще практически зима, 
а май – уже практически лето, то апрель можно 
смело считать самым настоящим весенним меся-
цем. Теплый прозрачный воздух, песчинки пыльцы, 
крокусы в траве… Прогулки в апреле – это про-
гулки в мечтательном бреду. Когда, как не сейчас, 
забыться и просто дышать, не думая ни о чем? 
Весеннее настроение, шифоновое платье, шейный 
платок в тон и розовые очки, сквозь которые так 
приятно смотреть на окружающий мир. 
Вот несколько маршрутов для волшебных апрель-
ских прогулок. 

 Бульварное кольцо 
Кокетливый стук каблучков любимых лодочек зада-
ет ритм прогулки по центру Москвы. Можно совер-
шить языческий весенний хоровод вокруг Кремля. 
Отправившись в путь, важно не забыть взять 
с собой блокнот и ручку: устав от ходьбы, изящно 
присесть на изогнутую скамейку и, вглядываясь 
в окна сохранившихся исторических зданий эпохи 
модерна, придумывать свои собственные истории 
о жителях этого дома. Например, в том окне, где 
стоит герань на подоконнике, наверняка живет 
прекрасная старуха-профессор. Стены ее комнат 
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смелости выйти 
из дома (а если 
зонтик еще 
и надушить 
любимыми 
духами, каждый раз, открывая его, будешь 
окутан любимым запахом). Весенний дождь 
еще не такой теплый, как летний, но более 
душистый и наполненный. 
Конечно, в дождь нужно гулять в одиноче-
стве, наедине с самим собой – и с горо-
дом. Это как магический ритуал, который 
сближает вас. И не нужны никакие записи 
или рука в руке. Теперь только падающие 
капли отмеряют дорогу и степень вдум-
чивости. Дождь бисером вышивает ветви 
деревьев, трава гладью вышивает землю, 
голуби мокрыми следами крестиком вы-
шивают сухой городской асфальт. Когда 
станет совсем сыро и зябко, можно зайти 
в кафе и выпить горячего чая. Или кружку 
терпкого глинтвейна, торжественно прово-
жая зиму.
А еще прекрасно зайти в книжный ма-
газин и отправиться в самые волшебные 
прогулки: прогулки в книгах, текстах и 
мыслях. Неважно, будет ли это прогулка в 
букинистическую книгу, пахнущую стары-
ми печатными чернилами, или в учебник 
французского языка. Главное, что книжные 

ным домом, 
построенным 
по всем пра-
вилам эпохи 
классицизма, 
считать количество колонн портика 
и читать «Вишневый сад» А. П. Чехова. 
На такую прогулку хорошо отправляться 
с кем-нибудь вдвоем. Если с подругой, 
то можно устроить фотосессию, вдоволь 
надурачившись и наснимавшись в вен-
ках из мать-и м-мачехи. Если с молодым 
человеком, то можно романтично гулять 
по самым укромным беседкам и пред-
ставлять себя героями картин К. Сомова. 
Обязательно взять с собой плед, а в его 
холщовый рюкзак положить травяной 
чай в термосе, пару настоящих кружек и, 
например, такие бутерброды: на цельно-
зерновом хлебе размять вилкой полови-
ну авокадо, положить сверху пару кусков 
соленой красной рыбы, сбрызнуть все 
лимоном и накрыть вторым куском 
хлеба. Тщательно упаковать в конвертик 
из пергаментной бумаги и перевязать 
бечевкой.  Утомившись, присесть на 
берегу пруда, отдать верхний хлеб уткам, 
а бутерброд съесть самостоятельно, за-
пивая сладким горячим чаем. 

 Прогулки в дождь 
Ну а если так получилось, что на улице 
идет дождь, резиновые сапоги, цветное 
платье  и зонтик помогут набраться 

Найди Аглаю 
в Instagram: 
http://instagram.
com/aglayash

инкрустированы книгами, по выходным к ней приезжают внуки, и она из строгого 
лектора превращается в домашнюю любимую бабушку… По дороге обязательно 
нужно выпить бокал холодного белого вина на только открывающихся верандах, 
призывая жаркое пьяное лето. Фотографировать каждую интересность, причем не 
обязательно буквально. Достаточно запомнить этот цветок, эту ветку и эту улыбку. 
Или записать. К концу этой прогулки блокнот будет полон прекрасных рассказов, 
и записанный день не забудется в 
череде воспоминаний. Бульварный 
роман – это не всегда плохо.   

 Усадьба 
Второй вариант: поехать в старин-
ную усадьбу на периферии города, 
чтобы любоваться главным усадеб-

полки – лучшие путеводители. А 
если возможности уехать нет, всегда 
можно отправиться в книгу. Важно не 
забывать об этой возможности. 



мой маленький

Как маме познакомиться с младенцем • Сколько чис-
тоты нужно крохе • Почему первые зубики особен-
ные • Кому развитие, а кому – раннее • Чем занят 
организм девять месяцев после родов

мой маленький
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От чего зависят здоровый сон, хороший аппетит 
и отличное настроение ребенка? Во многом от пра-
вильного выбора косметических средств.

шагов 
к здоровой коже малыша

Кожа младенца в 5 раз тоньше кожи взрослого. Нет, она вполне способна выполнять свою задачу – 
ограждать от перепадов температуры и вредного ультрафиолета, защищать от микроорганизмов, дышать, про-
пускать влагу и полезные вещества. Но эта гармония слишком хрупкая, и нарушить ее очень легко. Достаточно 
потереть посильнее полотенцем, перекутать или запоздать со сменой подгузника. Или выбрать неподходящий 
крем. А как определить, что для крохи – самое безопасное и самое полезное?

1. Выбирайте нату-
ральное 
Натуральной может считаться 
та косметика, которая отвечает 
ряду очень жестких международ-
ных требований. Например, вся 
косметика французской компании 
Cattier может похвастаться сер-
тификатом COSMEBIO, который 
является одним из самых стро-
гих сертификатов натуральной 
косметики. Что это значит? Что 
все растения, экстракты кото-
рых используются для создания 
косметических средств, выращи-
вают органическим способом – 
из здоровых семян, на здоровой 
почве, не испорченной химиче-
скими удобрениями и пестици-
дами. В этой косметике вы не 
найдете парабенов, синтетических 
ароматизаторов и производных 
нефтехимического происхожде-
ния. Производители натуральной 

косметики обращают внимание 
и на способы переработки, и на 
транспортировку, и на упаков-
ку – все это не должно вредить 
окружающей среде и человеку. 
Особенно маленькому.

2. Внимательно чи-
тайте этикетку 
Это очень информативный до-
кумент. На ней, помимо надписей 
«гипоаллергенно» и «подходит 
для детей с рождения», должен 
быть указан весь состав средства. 
Чувствуете недосказанность? От-
кажитесь от покупки.

3. Избегайте химии 
Детская косметика не должна 
содержать веществ, которые 
влияют на кожу не лучшим об-
разом. Искусственные консер-
ванты, отдушки, растворители, 
красители – все это может 
вызвать аллергический дерматит 
на чувствительной коже малы-
ша. Так что в идеале детская 
косметика должна быть белой 
или прозрачной и иметь нежный 
натуральный запах – например 
миндаля.

4. Не забывайте про 
увлажнение 
Средства для купания лучше 
выбирать «два в одном»: их 
можно использовать для мытья 
тела, волос и даже для интимной 
гигиены, потому что в них нет 
мыла, зато они содержат увлаж-
няющие добавки. Например, 
детский очищающий гель Cattier 
обогащен протеинами пшени-
цы и маслом сладкого миндаля. 
Каждый день после купания, пока 
влага не испарилась, смазывайте 
кожу малыша детским маслом (на 
основе оливкового или миндаль-
ного) или молочком. Вместо 
подмывания можно использовать 
очищающие салфетки с расти-
тельными экстрактами и маслами 
или детское очищающее молоч-
ко, не требующее смывания. На 
текстуру средства тоже имеет 
смысл обратить внимание. Для 
детской экокосметики характер-
ны легкие, насыщенные кисло-
родом формы – муссы, пенки. 
Например, вместо геля можно 
использовать очищающий мусс 
Cattier, его формула специально 
разработана для тонких детских 
волос и чувствительной кожи. 

5. Используйте косме-
тику по назначению 
Да, если есть проблема (покрас-
нение, шелушение, потничка под 
подгузником, гнейс) – ее надо 
решать. Например, для удаления 
«молочных корочек» с головы 
разработаны специальные масла 
и шампуни, для профилактики 
опрелостей – крем под подгузник 
и т. д. Но не увлекайтесь, обма-
зывая малыша вкусно пахнущим 
маслицем. Чрезмерный уход может 
нарушить нормальную работу 
местного иммунитета кожи.
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учите жить

Не

Нужно ли 

растить гения 

с пеленок? 

Зачем детям грызть 

гранит науки 

молочными зубами? 

И, главное, как 

иногда полезно 

побездельничать!

Маруся Белякова закончи-
ла МГУ и работала в попу-
лярных глянцевых журналах. 
Недавно у нее наступил 
новый, не менее прекрасный 
период в жизни: у Маруси 
родилась дочка Кира. Своим 
опытом и открытиями мо-
лодой мамы Маруся теперь 
делится с читателями 
«Крестьянки».    

мой маленький (блог)

У меня с детства остался один комплекс. 
В какие бы коллектив или компанию я ни 
попала, я кажусь себе самой отстающей, 
вечным новичком, неумехой. И неважно 
при этом, что меня берут на позицию стар-
шего редактора и даже предлагают взяться 
руководить целым журналом – я никогда 
до конца не увере-
на в своих силах. 
В детстве, кроме 
английского язы-
ка, родители меня 
особенно никуда 
не водили. 
Поэтому, на-
пример, занимать-
ся танцами я реши-
ла сама в 13 лет, когда 
начинать, в общем-то, 
было уже поздно. И долго была самой 
слабой ученицей в группе, где все уже ко-
лесили по международным соревновани-
ям. А что на самом деле я всю жизнь хоте-
ла быть врачом, я поняла в 26 и тоже, мягко 
говоря, не успела – еще 10 лет учебы я, на-
верное, не переживу. А родителям не при-
шло в голову в мои 16 лет направить меня. 
Не знаю, связаны ли эти два факта меж-
ду собой, но, родив дочку Киру, я сразу 

же решила развивать в ней все теорети-
чески существующие таланты – пусть уж 
лучше сама потом выберет, кем ей быть – 
гениальной певицей, чемпионкой по тан-
цам или светилом науки, чем обвинит меня 
в безразличии к ее будущему. К тому же 
еще беременной я прочла книгу Масару 
Ибуки «После трех уже поздно», в которой 
японский автор методики раннего разви-
тия объясняет, почему, собственно, после 
3 лет гения не вырастить.  
В Кирины пару недель я развесила по квар-
тире черно-белые геометрические картин-
ки, призванные развивать зрение. Но Кира 
их пугалась и плакала. Картинки пришлось 
снять. На Кирин месяц я заказала всем 
родственникам поющие дурными голосами 
и мигающие невпопад разноцветные игро-
вые центры и мобили – в описании мне 
обещали, что именно этот китайский пла-
стик сделает из моего ребенка гения. Ка-
кофонию издаваемых игрушками звуков 
я выдержала неделю. Сначала выключила 
звук, потом еще немного поубеждала себя 
в том, что сочетание кислотно-зеленого 
и ядерно-розового не разовьет у ребенка 
дурного вкуса. Но вскоре сдалась, сложила 
весь китайский пластик в коробку и задви-
нула на антресоль. 
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ет глазами карточки. А главное, не совсем 
ясно, как и где он научится применять по-
лученные знания на практике. 
Таня – мой гуру деревянных игрушек – тем 
временем зазывала меня на занятия Мон-
тессори. Вкратце: эта методика известного 
итальянского педагога Марии Монтессори 
должна научить ребенка самостоятельной 
игре, творческому мышлению, интересу 
к игре и любви к порядку. Поначалу взрос-
лый заинтересовывает и направляет малы-
ша, показывая ему, как справиться с той или 
иной задачей, будь то перекладывание сы-
пучих продуктов из одной миски в другую, 
открывание и закрывание ящика или нани-
зывание колец на палку. Позже ребенок сам 
выбирает, чем ему заняться во время урока.
Описание третьего метода я нашла в бло-
ге у одной продвинутой в области раннего 
развития мамаши. Автор блога Лиза Чер-
никова пропагандирует метод Макато Ши-
чиды. Помимо демонстрации большого 
количества карточек, ежедневно требует-
ся выполнять несколько похожих на игру 
упражнений, явно заимствованных у Ма-
рии Монтессори. 
Странным образом чувство вины за то, что 
я не развиваю ребенка, а ращу из него ово-
ща, все еще не покидало меня. Хотя почти 
все свободное время мы проводили с поль-
зой: играли, пели, изучали мир. 
Когда Кире стукнуло 8 меся-
цев, я потащила ее на за-
нятия. И снова испытала 
то чувство неполно-
ценности из детства: 
вокруг носились 2–3-летние 
лосята, выстраивающие иде-
альные пирамиды, различа-
ющие предметы по формам и 
цветам, поющие хором песни, а моя нежная 
букашка хорошо умела разве что засунуть 
игровой материал в рот и страшно этому 
радовалась. Но не потому, что уже слишком 
поздно. А потому, что еще слишком рано. 
И тут я пришла в себя. Всему свое время. 
Невозможно быть идеальной матерью и вы-
растить идеального ребенка. Мы не вычис-
лительные машины, мы имеем право на са-
мое разное настроение, на молчание, на 
слезы, на ничегонеделание, в конце кон-
цов. Да, в 13 лет я не блистала координаци-
ей и гибкостью на фоне танцоров, занима-
ющихся с раннего детства. Но в 18 лет я так 
же, как и они, ездила на международные со-
ревнования и даже занимала места, трени-
ровала детей и выступала с показательны-
ми номерами. Я не стала чемпионкой мира, 
но до сих пор вспоминаю то время как одно 
из лучших. Многого можно добиться, если 
любить свое дело и не лениться. И ничего – 
если делать насильно. Значит, моя задача – 
не вызубрить с Кирой шаги вальса 
любой ценой, а сделать 
все, чтобы ей было 
интересно тан-
цевать. Петь, 
читать, счи-
тать. Да бог 
с ним, про-
сто жить и 
радоваться.

Манная 
каша 

с яблочками 
ВńŐ œŒőńňŒŅŌŖŕя

Мƹǆǆƹǘ ǃǉǌǈƹ – 20 Ƽ
ƸƺǄǇǃǁ – 210 Ƽ

СǄǁƻǇǐǆǇƾ ǅƹǊǄǇ – 5 Ƽ
МǇǄǇǃǇ ƿǁǉǆǇǊǋǕǗ 2,5% – 300 ǅǄ

ФǉǌǃǋǇƻǔǂ ǊǁǉǇǈ – 10 ǅǄ

С ǘƺǄǇǃ ǊǉƾǀƹǋǕ ǃǇƿǁǏǌ, ǌƽƹǄǁǋǕ 
ǊƾǉƽǏƾƻǁǆǌ, ǆƹǋƾǉƾǋǕ ǆƹ ǅƾǄǃǇǂ 

ǋƾǉǃƾ. ЧƹǑǌ ǅǌǄǕǋǁƻƹǉǃǁ ǊǅƹǀƹǋǕ 
ǊǄǁƻǇǐǆǔǅ ǅƹǊǄǇǅ. ƛǔǄǇƿǁǋǕ ƻ ǆƾƾ 

ǃǉǌǈǌ, ǀƹǄǁǋǕ ǅǇǄǇǃǇǅ, ƽǇƺƹƻǁǋǕ 
ǍǉǌǃǋǇƻǔǂ ǊǁǉǇǈ ǁ ǈƾǉƾǅƾǑƹǋǕ.
ЗƹǃǉǔǋǕ ǃǉǔǑǃǌ, ǌǊǋƹǆǇƻǁǋǕ ǈǉǇ-

Ƽǉƹǅǅǌ «КƹǑƹ». ƜǇǋǇƻǁǋǕ 15 ǅǁǆǌǋ.
Зƹ 5 ǅǁǆǌǋ ƽǇ ƼǇǋǇƻǆǇǊǋǁ ƽǇƺƹƻǁǋǕ 
ƻ ǃƹǑǌ ǘƺǄǇǃǇ ǁ ǈƾǉƾǅƾǑƹǋǕ. Зƹ-

ǃǉǔǋǕ ǃǉǔǑǃǌ, ǋǇǅǁǋǕ ƽǇ 

ƼǇǋǇƻǆǇǊǋǁ.

Присылайте рецепты 
ňŏя ŐńŏыŜŉō Ō ŘŒŖŒ ňŉŖŌŜŉŎ őń ńňŔŉŕ 

mm@idr.ru. АņŖŒŔы ŕńŐыř ŌőŖŉŔŉŕőыř 

ŔŉŚŉœŖŒņ œŒŏŗśńŖ Śŉőőыŉ œŔŌŋы. 

ПŔŌŋ эŖŒŇŒ őŒŐŉŔń – ŕŒŎŒņыŊŌŐńŏŎń 

SCARLETT SC-JE50S01 – ňŒŕŖńŉŖŕя 

ИŔŌőŉ КŒŏŒŐŉōŚŉņŒō Ō ŉŉ ňŒśŎŉ 

НńŕŖŉ.

На помощь пришла моя подруга Таня, 
опытная мама двоих детей и детский ло-
гопед по образованию. Она накидала мне 
ссылок на магазины деревянных игру-
шек (по моему убеждению, они выглядят 
куда эстетичнее и развивают тонкий вкус, 
в отличие от пластика) и провела неболь-
шой ликбез, во что и как правильно играть 
в возрасте от месяца до трех. Слово «пра-
вильно» было для меня ключевым. Нель-
зя же, чтобы месячный человек просто так 
лежал в кроватке, агукал, глядя в потолок, 
и наслаждался ничегонеделанием. Учить-
ся и еще раз учиться: удерживать деревян-
ный грызунок, следить за колышущими-
ся от ветра подвешенными над кроваткой 
бабочками, обнимать того самого жирафа 
Софи, различать мычание коровы и блея-
ние овечки (в моей озвучке, разумеется), 
греметь погремушкой, наполненной греч-
кой и орехами, – звуки-то разные. 
В общем, я обратилась в 
адепта натуральных, 
экологических раз-
вивающих игрушек и 
подсовывала их Кире 
постоянно, с переры-
вом разве что на сон. 
Вот сейчас, например, 
одной рукой пишу текст, второй – вы-
страиваю перед ней пирамидку из кубиков, 
чтобы она ее разрушила и узнала о непо-
стоянстве формы. 
Кроме этого, я прочитала, что для эмоцио-
нального и психического развития ребенку 
важно слышать пение. Поэтому я не разго-
варивала с Кирой – я с ней пела. Соседи, 
наверное, решили, что рядом поселилась 
выжившая из ума актриса мюзик-холла: 
каждое мое действие сопровождалось пес-
ней. Поменять подгузник – песня. Пойти 
гулять – песня. Съесть ложку пюре – пес-
ня. Рифмы придумывались на ходу, поэ-
тому в лексиконе появилось много новых, 
удивительных, не существующих в приро-
де слов. На прогулке прохожие косились, 
Кира страшно радовалась, а я в какой-то 
момент стала думать на языке частушек.
Кроме песен и плясок (вместе танцевать 
под музыку мы начали сразу же, а как же!), 
я изучила несколько самых популярных се-
годня методик раннего детского развития. 
О первой я узнала от подруги Насти, мамы 
3-летней Василисы: их квартира была уве-
шана карточками со словами, цифрами, бук-
вами, самыми разными предметами и изо-
бражениями произведений искусства. Автор 
методики – врач-нейрохируг Глен Доман – 
доказал, что мозг растет и развивается лишь 
в том случае, если он работает. И чем ин-
тенсивнее будет нагрузка на мозг малыша 
в первые годы его жизни, тем лучше разо-
вьется его интеллект. Упрощенный смысл 
методики – очень быстро показывать и на-
зывать ребенку большое количество карто-
чек, тогда память малыша, подобно компью-
теру, загрузится морем информации. 
Мне метод Домана оказался неблизким: 
слишком механизированное и нетворче-
ское он предлагает развитие памяти. Да и 
ребенок, по сути, не принимает в обуче-
нии никакого участия, лишь фотографиру-
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Мама, 
это 
я:)

Юлия Ваŕильŉва, œŉňиаŖŔ

Первое знаком-
ство с младен-
цем в вопросах 

и ответах.

Появление на свет даже долгожданного 
малыша для неопытной мамы – потрясе-
ние. Он, оказывается, такой крохотный! 
Что он чувствует? Что он умеет? Кому он 
улыбается? А почему он плачет? Мамы 
боятся (правда, совершенно напрасно!), 
что не смогут понять, что же происходит 
с малышом. Попробуем их просветить и 
успокоить.

Почему он плачет?
Для новорожденного появление на свет – 
стресс не меньший, чем для мамы. Здесь 
все по–другому: температура ниже, свет – 
ярче, звуки – громче, повсюду незнакомые 
запахи. И как на это реагировать, пока 
совершенно непонятно. Вот он и реагирует 
единственно возможным для него спосо-
бом – криком. Кстати, до двух месяцев слез, 
то есть собственно плача, вы от крохи не 
дождетесь, слезные железы еще не «вклю-
чились» в работу. Зато потом! Крупные 
капли, катящиеся по щекам, – знак того, 
что малышу что–то не нравится. Может, 
мокро. Или пришла пора обедать. А может, 
ему просто скучно и хочется к маме.

А когда он начнёт 
улыбаться?
То, что мамы принимают за улыбку в пер-
вые дни жизни крохи, – просто мышечный 
рефлекс. Настоящая улыбка как осознан-
ная эмоция появляется только к концу 

первого месяца жизни малыша. Правда, 
некоторые крохи начинаются улыбаться 
раньше, уже на второй неделе. Улыбка 
возникает в ответ на обращение взрослого 
(вот почему с грудничками так важно раз-
говаривать): малыш общается, издавая гор-
танные тихие звуки. Возникает «комплекс 
оживления» – бурная реакция грудничка 
на появление мамы. Ребенок сначала зами-
рает и сосредоточенно смотрит на маму, 
а потом «узнает»: вскидывает ручки, сучит 
ножками, радостно гулит – приветствует 
ее буквально всем телом.

Сколько он должен спать?
С новорожденным хлопот мало: из 24 ча-
сов он спит почти 20. И это правильно: 
ежедневно на него обрушивается столько 
новой информации, что нужно время, что-
бы ее «переработать» и «осмыслить». Но 
сон младенца – неглубокий, прерывистый, 
и соответственно, маме приходится бук-
вально урывать час–другой для себя между 
кормлениями. Режим практически не зави-
сит от времени суток: малыш просыпается, 
чтобы поесть, бодрствует минут 15–20, 
и снова засыпает на 2–3 часа. И так – по 
8–12 раз в сутки. Если не подгонять при-
роду, к середине второго месяца кроха 
выработает свой собственный режим, в 
котором между кормлениями будет прохо-
дить не менее 3–3,5 часа, и максимальным 
промежутком станет ночной сон – около 

5–6 часов. Нужно учесть, что детский сон 
очень зависит от темперамента крохи и 
его самочувствия. И уж точно не нужно 
ждать, что двухмесячный малыш даст маме 
выспаться 8–10 часов без перерыва.

Почему он такой красный 
(или жёлтый)?
Для новорожденного – а период новорож-
денности длится 28 дней – характерны так 
называемые пограничные, или транзитор-
ные, состояния. Выглядят они устрашаю-
ще, но на самом деле естественны и про-
ходят чаще всего без всякого стороннего 
вмешательства.
Одним из проявлений переходного перио-
да являются изменения кожных покровов. 
Это может быть покраснение, шелушение, 
милиа (белые точки). Все это пройдет без 
лечения. Физиологическая желтуха от-
мечается у 60–70% детей. Она начинается 
на 2–3-й день жизни, достигает максимума 
на 3–4-й день, в норме исчезает к концу 
первой недели жизни. Лечится при необ-
ходимости под специальными УФ-лампами 
или на солнышке у окошка.

Что это такое странное 
у него в подгузнике?
Расстройство стула на первой неделе 
отмечается почти у всех новорожденных. 
Ведь кишечник малыша при рождении 
стерилен, он заселяется микрофлорой, 
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избавляется от мекония (первородного 
кала, похожего на вязкий мазут), привы-
кает к новому способу питания. В норме 
к 7–10-му дню стул нормализуется, 
становится желтого цвета, однородным, 
кашицеобразным, с характерным мла-
денческим кисловатым запахом. Частота 
его может достигать в первые недели 
6–8 раз в сутки при грудном вскармлива-
нии и 3–4 раза – при искусственном.
Мам могут напугать в первые дни и 
кирпично–красные пятна мочи в подгуз-
нике. Называется это физиологическое 
состояние «мочекислый инфаркт», но на 
деле не требует никакого лечения и про-
ходит само в течение 2–3 дней.
Наконец, третье, что может удивить, – 
специфические выделения у девочек, 
напоминающие «критические дни». Это 
результат гормональной перестрой-
ки, как и нагрубание молочных желез. 
Можно показать врачу, но, скорее всего, 
он успокоит маму: все в порядке, только 
подмывайте малышку при каждой смене 
подгузника.

Что он видит?
Считается, что новорожденный видит 
все черно–белым и перевернутым, но это 
не так. Хотя зрение малыша в первый 
месяц действительно отличается от того, 
как видят мир взрослые. На первом ме-
сяце жизни ребенок лучше всего видит 
объекты на расстоянии 20–25 см. Это – 
обычное расстояние от лица матери до 
лица ребенка во время кормления. Все 
остальное он видит менее контрастным, 
размытым. Человеческое лицо – глаза, 
рот и нос – самые привлекательные для 
крохи объекты для созерцания. Лучше 
всего, если это лицо мамы и папы, их он 
начинает узнавать уже на первой неделе 
жизни. Следующими по привлекательно-
сти являются контрастные черно-белые 
изображения и пред-
меты. Поэтому первые 
игрушки должны быть не 
столько яркими, сколько 
именно контрастными. 

Он на погре-
мушки даже 
смотреть не 
хочет – почему?
Потому что еще не уме-
ет, и задача мамы – при-
влечь внимание крохи 
к новому предмету. Для 
этого нужно сделать 
следующее. Держите 
малыша в удобном по-
ложении. Поговорите 
с ним, держа на рас-
стоянии 25–30 см от 
своего лица. Теперь на 
таком же расстоянии 
от его лица поместите 
игрушку. Привлеките 
внимание крохи звуком 
погремушки. Когда ма-
лыш посмотрит на нее, 
медленно перемещайте 

Когда он 
научится дер-
жать головку? 
А сидеть?
Любой маме хочется, 
чтобы малыш рос побы-
стрее – начал держать 
головку, ползать, си-
деть, ходить, говорить. 
Но нужно помнить, что 
для всего есть свои 
возрастные нормы. На-
пример, если ребенок 
умеет держать голову не 
к 2 месяцам (как поло-
жено), а уже в 2 дня или 
в 2 недели, это говорит 
о гипертонусе и требует 
коррекции. Если малы-
ша посадить раньше, 
чем он окажется к этому 
готов, не избежать про-
блем с позвоночником 
и осанкой. В норме 
он должен уметь сидеть 
(но не садиться!) при-
мерно в полгода, в это 
же время – ползать, сто-
ять с поддержкой – на 
9–10-м месяце и сделать 
первые самостоятель-
ные шаги в год.

Почему он гри-
масничает?
А может, он передраз-
нивает папу, который 
держит его на руках? 
Уже в первые часы по-
сле рождения младенец 
обладает способностью 
имитировать выраже-
ние лица другого 
человека. Если взрос-

лый будет держать новорожденного 
в удобном положении и медленно откры-
вать рот или высовывать язык, малыш 
вскоре начнет повторять эти движения. 
И это не шутка, а вполне серьезная 
(и очень любимая младенцами) коммуни-
кативная игра. Можно сопровождать та-
кие «дразнилки» поглаживаниями, легкой 
щекоткой, песенками или прибаутками.
 

Что он знает об окружаю-
щем мире?
Довольно многое! Например, младенцы 
понимают, что мир трехмерен. Это до-
казывают эксперименты с приближаю-
щимися к лицу младенца объектами – 
малыш отворачивается. Еще он может 
определять местоположение источника 
звука по отношению к своему телу 
и поворачивать голову в его сторону. 
И умеет выбирать из двух рисунков изо-
бражение той соски, которую держал 
во рту, даже если ему ее не показывали, 
а только давали пососать. Это означа-
ет, что он уже знает, что тактильные 
ощущения и визуальные образы связаны 
между собой. Ребенок понимает это уже 
с самого рождения. 

игрушку из стороны в сторо-
ну на 15–20 см, а затем вверх 
вниз и по кругу. Используй-
те контрастные, блестящие 
и хорошо звучащие погре-
мушки.

А он хорошо меня 
слышит?
Слухом малыш начинает 
пользоваться еще до рождения, 
примерно на 7-м месяце вну-
триутробного развития. Доказа-
тельство этого, в частности, тот 
факт, что сердцебиение плода 
меняется в зависимости от рит-
ма музыки, которую слушает 
его мама. Классика, к слову, 
ему нравится гораздо больше, 
чем рок или хип–хоп. Но самое 
любимое для крохи – ласковая 
речь мамы и папы. Голоса ро-
дителей он умеет узнавать уже 
к моменту рождения, и пово-
рачивается «на голос». Поэтому 
разговаривайте с младенцами 
как можно больше, проговари-
вайте вслух все свои действия. 
«Беседа» должна длиться 
не менее 30 секунд, лучше 
дольше. И кстати, такое обще-
ние – лучший способ успокоить 
плачущего кроху.
Слух младенцев сейчас про-
веряют еще в роддоме на спе-
циальном аппарате. Малыш, 
который хорошо слышит, 
вздрагивает от резкого звука 
(например, захлопнувшейся 
двери) и гулит, если слышит, 
что мама на подходе (еще не 
видя ее). Но если есть сомне-
ния, в минуту бодрствования 
ребенка встаньте так, чтобы 

он вас не видел, и хлопни-
те в ладоши. Он должен 
удивиться, испугаться, начать 
искать глазами источник 
звука, вертеть головкой. Если 
этого не произошло, бегом 
к отоларингологу.

Какие у него 
любимые запахи 
и вкусы?
Однозначно – сладкий. Ведь 
грудное молоко мамы имеет 
сладковатый вкус. Детки, 
которые находятся на груд-
ном вскармливании, отлича-
ют запах молока своей мамы 
и запах сладкого с первых 
недель жизни. Еще замече-
но, что девочки – большие 
сластены, чем мальчики. 
Малышки, находившиеся 
на искусственном вскарм-
ливании, чаще замечали, 
что сладенького в молочной 
смеси маловато, недовольно 
реагировали и даже отказы-
вались от еды.

Повод для 
волнения

Естественные 
для малыша 

физиологиче-
ские состояния 
перестают быть 

нормой, если 
продолжаются 
дольше 3–4 не-
дель. Ребенок 
не фокусирует 
взгляд в месяц? 
Время показать 
его неврологу 

и окулисту. Вы-
сыпания стали 

множественными 
и чешутся? Бегом   
дерматологу или 
педиатру. Обра-
щайте внимание 

на пупочную 
ранку в первые 
2 недели. По-

краснение вокруг 
нее, выделения, 

четко проступив-
шие под кожей 

живота сосуды – 
повод вызвать 

скорую. 

Сложные 
эмоции

Малышу не хва-
тает опыта и уме-
ния переживать 

комплексные 
сложные эмоции, 
доступные взрос-
лым – смущение, 

вину, стыд. 
Но с самого рож-
дения младенец 
способен демон-
стрировать такие 

переживания, 
как отвращение, 
грусть, радость, 

тревога или 
интерес.

мой маленький (зňоровьŉ)
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В апреле детки и их родители стре-
мятся на свежий воздух. Какими 
товарами вы бы посоветовали обза-
вестись, чтобы прогулки были полны 
удовольствия?
Игр и игрушек для активного отдыха 
на любой возраст – огромное множество: 
самокаты, велосипеды, электромобили, 
радиоуправляемые машинки и машинки-
каталки, вертолеты и катера, воздушные 
змеи и «Твистер», мыльные пузыри и мел-
ки для рисования на асфальте. 
Врачи настаивают, чтобы у малы-
шей было много физической активно-
сти. Самокаты и велосипеды придут-
ся кстати. Расскажите о главных 
правилах выбора «транспортных 
средств» для самых маленьких.
Родители, покупая велосипед или самокат, 
в первую очередь озабочены безопас-
ностью ребенка. При выборе данных 
«транспортных средств» необходимо учи-
тывать возраст и некоторые особенности 
конструкции. Для деток от 1 года до 2 лет 
рекомендуем трехколесные велосипеды 
(или велоколяски) со специальной ручкой, 
благодаря которой родители могут само-
стоятельно везти малыша. Такие модели 
должны быть оснащены специальным 
ограничителем или ремнями безопасно-
сти. Сиденье должно быть нескользким 
и обязательно со спинкой. Упоры для ног 
обеспечивают правильное, удобное и без-
опасное расположение ребенка. Съемная 
крыша-тент защитит от солнца. А благо-
даря корзине или встроенному бардачку 
вы сможете взять на прогулку любимые 
игрушки. Для деток постарше, которые уже 
пытаются самостоятельно ездить, выбирай-
те модели велосипедов, у которых педали 
не слишком маленькие, легко вращаются 
и не сильно вынесены вперед. Специально 
для наших любимых покупателей только 
в магазинах «ДетМарт» проводится супер-
акция на трехколесные велосипеды для 
малышей. В апреле на модели Baby Care 
Family 95531, Baby Care Family 95962, Jetem 
Chopper и Jetem Formica будут действовать 
оптовые цены: 1680, 1740, 1650 и 1825 руб-
лей соответственно.
 При выборе самоката для малышей от 
2 до 3 лет отдавайте предпочтение трех-
колесным моделям. Они, как правило, 
достаточно тяжелые, что придает им 
большую устойчивость. Колеса желатель-

ны прорезиненные и не очень маленькие. 
Тормоз может быть на заднем колесе (он 
нажимается толчковой ногой и позволяет 
ребенку сразу остановиться) либо ручной. 
Немаловажная функция – возможность 
регулировки высоты руля в зависимости 
от роста ребенка.
 Какие правила безопасности нужно 
соблюдать, чтобы прогулка прошла 
успешно?
Усаживая малыша на велосипед, убеди-
тесь, что он сидит удобно, ножки располо-
жены на упорах. Пристегните его ремнями 
безопасности, если они предусмотрены 
конструкцией. В солнечную погоду уста-
новите крышу-тент. Если вы решили пока-
таться на самокате, покажите малышу, как 
он должен встать на него, как отталкивать-
ся ножкой и тормозить. Наденьте защиту 
на локти и колени. Старайтесь находиться 
рядом и поддерживать его, пока ребенок 
немного не освоится. 
Многие детки «садятся за руль» еще 
в подгузниках. Чем хорош электромо-
биль? Какие навыки он развивает?
Электромобили для малышей от 1 года – 
это мечта не только ребенка, но и родите-
ля, ведь такими моделями можно управ-
лять дистанционно! Вы можете посадить 
ребенка в электромобиль, пристегнуть 
его и катать. И девчонки и мальчишки 
в восторге! Если ребенок чуть постар-
ше, он может кататься самостоятельно. 
Такие электромобили достаточно просты 
в управлении – педаль газа, педаль тор-
моза и руль. Есть более сложные модели 
с коробкой передач, с возможностью 
заднего хода и переключением скоростей. 
Заряда аккумулятора, в зависимости 
от модели, хватает от 1,5 до 2,5 часа. За-
ряжается аккумулятор от 8 до 12 часов. 
Вы смело ставите зарядку на ночь, а на 
следующий день – снова на прогулку. 
У родителей возникает вопрос, где 
они будут хранить полезные, но та-
кие большие «игрушки».
С местом для хранения самокатов и 
велосипедов, как правило, не возникает 
проблем. Это могут быть прихожая, чулан, 
балкон или общая площадка для квар-
тир. А вот с электромобилями несколько 
сложнее. Такие покупки позволяют себе 
родители, отталкиваясь не от цены това-
ра, а исходя из возможности его хранить. 
Если электромобиль небольшой, его мож-
но хранить и в квартире, как самокат или 
велосипед. Он не занимает много места, 
помещается в лифт и не очень тяжелый. 
А вот модели, которые рассчитаны для 
детей от 1 года до 6 лет, большие и тяже-
лые. Такие «игрушки» скорее предназна-
чены для загородного дома или дачи.

Бегом 
на улицу

Что выбрать деткам для активного 
отдыха, рассказывает управляющий 
сети магазинов «ДЕТМАРТ» Татьяна 
Кузнецова.
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Больше

Аǆǆа АртеǅǇва

Первый раз меня подвергли гигиениче-
ским процедурам сразу после рожде-
ния. Хотел бы я сказать «искупали», 
да на традиционное купание это было 
мало похоже. Мне залезли во все 
дырочки, обработали пупок, протер-
ли и закапали капли в глазки, в носик 
тоже проникли и удалили все лишнее, 
промокнули (вы же знаете, наверное, 
что мы, младенцы, появляемся на свет 
мокренькими и в первородной смаз-
ке?). И только после того, как навели 
чистоту и красоту, меня показали папе, 
который ждал в коридоре. Чтобы он не 

испугался «грязнули» и смог меня 
спокойно поцеловать в лобик.
Потом процедуры стали регулярны-
ми. Мама (а я, к счастью, находился 

вместе с ней) очень быстро освоила 
нюансы подмывания меня прямо в ра-
ковине, под струей из крана. Боялась 
конечно, сначала, думала, уронит – но 
ничего, приспособилась. И даже пора-
довалась, что я мальчик, меня-то можно 
подмывать как угодно, хоть спереди 
назад, хоть сзади наперед, не то что 
девочку. Подставляла под струю из под 
крана сначала свой локоть – температу-
ру проверяла, а потом и мою попу. Я же 
ее пачкал в первые дни до 8 раз в день, 
практически после каждого кормления!

И вот мы дома. И нам предстоит первое 
купание. И мама буквально в истерике: 
папу задержали на работе, бабуш-
ка – в другом городе, помощников не 
дозовешься, и справляться с этой очень 
страшной процедурой маме предстояло 
самой. Она нервничала – и я плакал. Не 
потому что боялся купаться, я же 9 меся-
цев жил как рыбка, окруженная водой. 
А потому, что просто заражался мами-

               появлением 
малыша в доме мамы 
становятся сверх- 
                   чистюлями.                
                       Малыш
                    моется 
             до скрипа, 
влажная уборка 
напоминает пол-

ную дезинфекцию, 
родные и близкие 
снабжаются ре-

спираторами или 
масками. А что дума-
ет про такой жест-
кий режим чистоты 
сам младенец?

грязи!
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ным паническим настроением. Я же еще 
не мог ей сказать: «Спокойствие, только 
спокойствие, все у нас получится».
Новая пластмассовая ванночка и гама-
чок в ней облегчили мамочке задачу. 
Конечно, в первый раз она воду на-
кипятила, да еще и марганцовки в нее 
добавила. И – поплыли! Если бы, кстати, 
не марганцовка – я бы с удовольствием 
и понырял. Ведь в первые три месяца 
мне совершенно не страшно уйти с го-
ловой под воду, у меня сразу срабатыва-
ет рефлекс ныряльщика, я задерживаю 
дыхание и не захлебываюсь. А уж если 
даже и глотну водички, то прочиха-
юсь – это даже полезно для носика. 
Когда мама это поняла, она перестала 
в воду добавлять всякое-разное, за 
исключением морской соли. 
Особенно нежелательно 
лить в воду моющие 
средства. Во-первых, 
потому что мыльную 
воду глотать непри-
ятно и вредно. А значит, 
маме все время приходится 
меня держать над водой: ей 
трудно, а мне неинтересно. 
Во-вторых, я становлюсь скольз-
ким – и мама снова боится меня 
упустить и уронить. А в-третьих, не 
так уж я сильно пачкаюсь, пока груд-
ной. И чего меня намывать каждый день 
с мылом, как какую-нибудь резиновую 
уточку? Достаточно и раза в неделю, во 
время большого купания.

Но вообще поначалу мама была фанат-
кой чистоты. Влажную уборку детской 
она делала не раз в день, а три. Сти-
ральная машинка у нее просто не вы-
ключалась, как и утюг, которым она не 
ленилась проглаживать даже завязки на 
моих распашонках. Она не могла спо-
койно пообщаться со мной: наклонится 
ко мне поагукать, углядит микроскопи-
ческое пятнышко – и ну вытирать влаж-
ными дезинфицирующими салфетками. 
Упавшие пустышки и игрушки она не 
просто ополаскивала водой, а кипятила. 
Бутылочки непрерывно стерилизовала. 
А однажды бросила в стерилизатор 
и погремушки, в результате они пре-
вратились в пластиковое месиво. И тут 
мама наконец одумалась. А может, про-
сто устала поддерживать стерильную 
чистоту.

Чем больше проходило времени, тем 
меньше ее пугала грязь – я это заметил. 
Нет, я по–прежнему регулярно мылся 
и подмывался, особенно после «боль-
ших дел», и никогда не лежал в мокрых 
пеленках или с чумазой после кормле-
ния рожицей. Но стоило мне достичь 
возраста 4 месяцев, как меня опустили 
на пол. Предварительно его, разумеет-
ся, пропылесосили, но даже не моющим 
пылесосом! Постелили одеялко – ползи 
и развлекай себя сам, говорят. А вокруг 
столько интересного! Завалявшаяся 
пустышка, кошачья еда в миске – и сама 

                 Чистый 
                 малыш

Утренний и вечерний туалет 
для грудничка – необходимость. 
Существует несколько незыблемых 
правил ухода за крохой.
Глазки промываем каждое утро, 
от внешнего уголка к внутреннему, 
и только кипяченой водой.
При чистке носика, глазок, ушей для 
каждого прохода берем отдельный 
ватный тампон (жгутик, ватную 
палочку). 
Ухаживать за пупком, пока он не за-
жил, обязательно! Тут перебора 
с дезинфекцией быть не может, 
ведь эта область легко воспаля-
ется, а последствия могут быть 
очень серьезными.
Чтобы не было опрелостей, не 
забываем про кожные складочки – 
в паху, локтях, на шее. Их нужно 
мыть, насухо вытирать и иногда 
еще смазывать кремом или обраба-
тывать присыпкой. И не перекуты-
вайте ребенка!
Купать младенца в первый месяц 
после рождения следует каждый 
день, а после месяца – через день или 
два, в зависимости от состояния. 
С пеной или шампунем – только 
раз в неделю. Выбирайте только 
средства, разработанные для 
младенцев.
Травяные ванны рекомендуют при 
проблемах с кожей. Но нужно иметь 
в виду, что на лекарственные рас-
тения у крохи может возникнуть 
аллергическая реакция.

кошка, которая спряталась от меня 
под диваном, комочек мягкой пыли, 
плюшевый заяц, ножка стула. Однажды 
я дополз даже до папиных ботинок в ко-
ридоре, а мама не заметила – и обна-
ружила меня уже со шнурками во рту. 
Хотела заставить рот с мылом помыть! 
Боялась стоматита и расстройства 
желудка.

А когда поняла, что ничего мне не дела-
ется, перестала смотреть с ужасом на 
мамаш, которые на площадке упавшие 
соски не мыли, а облизывали – и давали 
детям. Сама она так не делала, но дру-
гим перестала запрещать. У каждого, 
говорит, свои нормы гигиены. Может, 

говорит, у них в семьях 
принято жить по принципу 
«больше грязи – толще 
личико», спать в обнимку 

с собаками и не мыть руки 
перед едой. И ничего, все 

вроде живы-здоровы. 
Самое главное в гигиене 
младенца – чувство меры, 

вот что я понял. Когда много 
грязи – плохо, конечно. Малышу 

это нездорово. Поэтому, пока я был 
совсем маленький, мне исправно об-

рабатывали пупок и носик. Когда под-
рос, приучали умываться и мыть руки. 
Игрушки покупали только те, что легко 
ополоснуть. Бутылочки стерилизова-
ли, фрукты и овощи перед едой мыли 
и моют. И двери на кухню и в туалет для 
меня пока закрыты – чтобы не вздумал 
облизывать унитаз и искать клады в му-
сорном ведре. 
Но когда вокруг сплошная чистота 
и антисептика – тоже нездорово. Вред-
но, говорят, для иммунной системы, 
она привыкает к стерильности и рас-
слабляется. Потому что живем-то мы 
не в стерильных условиях, нам при-
ходится сталкиваться и с бактериями, 
и с вирусами. И надо учиться с ними 
справляться. Будем считать близкое 
знакомство с бабушкиным тапком и ко-
шачьим хвостом маленькими упражне-
ниями для укрепления иммунитета. Хотя 
после хвоста, конечно, лучше все–таки 
помыть руки и рот – мало ли где этот 
хвост побывал?

Сейчас я уже совсем подрос, умею не 
только ходить, но и бегать, и очень 
люблю гулять с папой. Потому что папа, 
в отличие от мамы, мне все разрешает. 
Мы вместе с ним в футбол играем. На 
попе с грязных горок съезжаем – пря-
мо в лужу! И в карбюраторе машины 
копаемся. И даже на крышу сарая 
однажды залезли. Когда мы домой 
приходим, мама так иронично на нас 
смотрит и спрашивает: «Будем этого 
ребенка отмывать или нового сделаем?» 
И я говорю: «Давайте, давайте, родите 
уже мне братишку, я буду подбирать 
для него пустышки и познакомлю его 
с кошкой. И купаться в лужах мне будет 
с ним гораздо веселее». 

>



Ни в одном глазу? 
Сон нужен и взрослым и детям, он снимает усталость прожитого 
дня и дарит силы на день грядущий. Идеальный сон – крепкий 
и спокойный, это вам скажет каждая мама. А при нарушениях сна 
и бессоннице надо срочно принимать меры. Компоненты ком-
плекса «Сонник» вернут сон к идеальным стандартам, сделают его 
сладким, крепким и глубоким.

Мягкие друзья
Малыш растет, и хорошо, когда его игруш-
ки растут вместе с ним. Познакомьтесь 
с курочкой Офелией – одним из удиви-
тельных персонажей 
волшебного 
мира разви-

вающих игрушек LILLIPUTIENS. Все они 
производятся в Бельгии, отличаются 
безупречным качеством и безграничной 
креативностью. Заботливая курочка 
и ее семейство – это одновременно 
и кукла-марионетка, и пальчико-
вые куклы, и игрушка-сортер, 
и помощник для изучения 
цветов, звуков, форм и цифр. 
Благодаря умным игрушкам 
LILLIPUTIENS каждый малыш 
играет и развивается в соб-
ственном темпе. 

Летние игры 
для маленьких непо-
сед и вундеркиндов
В магазинах Imaginarium – новая 
коллекция игр и игрушек, которая 
поможет детям развиваться все-
сторонне на каждом возрастном 
этапе. Среди множества интересных 
моделей ребенок обязательно най-
дет то, что ему интересно. Хочется 
любоваться природой? Необычные 
приборы для наблюдения за окружающим миром 
порадуют юных натуралистов. Хочется беситься 
и скакать на свежем воздухе? Разнообразный 
спортивный инвентарь порадует любителей 
активного отдыха. Хочется мечтать, учиться, 
творить? Разнообразие наборов для творчества, 
интеллектуальные игры, музыкальные инструмен-
ты – игрушка по вкусу найдется для каждого.

Свежее решение 
Кормящая мама часто вынуждена отказываться 
от привычных духов и дезодорантов: малыши не 
любят насыщенных запахов. Но и запах пота – 
совершенно лишний. Новинка этого года, 
дезодорант-антиперспирант «Эффект 
Пудры» от экспертов NIVEA, по-
радует молодых мам. Он мгновенно 
высыхает сразу после нанесения, 
не оставляя ощущения липкости – 
и следов на одежде. Частицы пудры, 
содержащиеся в нем, делают кожу 
подмышек сухой, мягкой и гладкой. 
Дезодорант эффективно защищает 
от пота и запаха на 48 часов. А еще 
он обладает очень нежным и свежим 
цветочным ароматом с пудровым ак-
кордом: для крохи он станет самым 
родным – маминым! – запахом.

Белоснежная нежность
С появлением ребенка в семье мамам приходится осваи-
вать не только новые навыки, но и новые технологии 
стирки. Ведь можно отказаться от многого, только не 
от чистоты! Специально 
разработанный для стирки 
детских вещей Tide Дет-
ский эффективно удаляет 
пятна и бережно относится 
к нежной коже малыша. Он 
отлично удаляет любые, 
даже самые трудные загряз-
нения на детской одежде. 
При этом мамы могут быть 
спокойны за здоровье малы-
ша: порошок не содержит 
каких-либо красителей и 
вредных веществ, он легко 
выполаскивается из вещей, 
не оставляя следов. А его 
специально разработанный 
нейтральный аромат быстро 
улетучивается с одежды, 
оставляя лишь ощущение 
свежести. 

С мечтой 
об отдыхе
Отпуск, путешествие... 
Для будущей мамы это 
возможность отдохнуть 
перед важным событием. 
К сожалению, прекрасные 
моменты могут омрачить-
ся укачиванием или утрен-
ней тошнотой. На помощь 
придут акупунктурные 
браслеты TravelDream®. 
Они разработаны специ-
ально для женщин, ис-
пытывающих дискомфорт 
при токсикозе и укачива-
нии, чтобы полноценно 
насладиться заветными 
девятью месяцами. 

мой маленький (őŒвŒŕŖи)
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Домашний 
зоопарк

Рыбки
Плюсы. Не требуют много внимания, с ними не нужно 
гулять и играть. Наблюдение за тихой жизнью аквариу-
ма очень полезно детишкам с дефицитом внимания, 
поскольку это очень расслабляющий процесс.
Минусы. С ними не поиграешь, их не погладишь, от 
малыша они не требуют эмоций и поэтому могут ока-
заться неинтересны. К тому же корм для рыб – один из 
самых сильных бытовых аллергенов.

Птицы
Плюсы. Канарейки поют, а попугайчики даже разгова-
ривают. Общение с певучим и чирикающим «собесед-
ником» помогает детям с речевыми проблемами. К тому 
же птицы обычно довольно неприхотливы в уходе.
Минусы. Пернатые поют и разговаривают даже тогда, 
когда хочется тишины, это шумные и активные созда-
ния. Пух и перо могут вызвать аллергическую реакцию, 
а некоторые птичьи болезни опасны и для людей.

Хомячки, кролики
Плюсы. Маленькие пушистые зверьки очень нравятся 
детишкам, которым не хватает тактильных контактов. 
Некоторые из этих животных (например, крысы и мор-
ские свинки) отлично дрессируются.
Минусы. Тискать крошечного хомячка слишком долго 
нельзя, он может загрустить от чрезмерных ласк, а 
может и цапнуть. Выпускать на волю их стоит с осто-
рожностью, инстинкт заставляет грызунов грызть все 
вокруг, и это не всегда подходящие вещи – провода, 
мебель, постельное белье. Если куплена пара зверьков, 
нужно быть готовыми к тому, что потомство они будут 
приносить несколько раз в год. И еще – грызуны очень 
мало живут, и для малыша потеря любимца через пару 
лет может оказаться настоящей трагедией.

Кошка
Плюсы. Кошка – сопоставимый по размеру и весу 
партнер по играм, а ее шерстка такая мягкая и так 
успокаивающе действует на расшалившегося непоседу. 
Кошка гуляет сама по себе – и учит малыша независи-
мости и спокойствию. И очень полезна для гиперактив-
ных и склонных к истерикам детей.
Минусы. Кошачья шерсть может вызвать жестокую 
аллергию у крохи. Кошкам не всегда по нраву, когда 
их наряжают в кукольные платья. Они личности, с ко-
торыми бывает сложно ужиться. Когти и зубы у них 
острые.

Рано или поздно подросшее 
чадо обязательно попросит 
у родителей собачку, по-
пугайчика или хомячка. 
Какое животное выбрать 
и как потом ужиться в одном 
доме ребятам и зверятам?

Собака
Плюсы. Друг человека – что тут еще можно сказать? Если все правиль-
но организовать, именно верный пес научит малыша контролировать 
свои эмоции и силу движений, станет примером открытости и предан-
ности, а иногда и выступит в роли защитника. А еще с собакой надо 
гулять. И это вовсе не минус, как можно подумать, а самый настоящий 
плюс. Ведь делать это надо дисциплинированно и в любую погоду. 
Минусы. Чтобы отпрыск и собака подружились, не стоит заводить 
щенка раньше, чем ребенку исполнится 10 лет. В противном случае 
он вряд ли сможет нести ответственность за друга. Далеко не все со-
баки хорошо взаимодействуют с детьми, и особенно славятся сварли-
вым характером собачки маленьких пород. Так что иногда дворняжка 
лучше породистого той-терьера или йорка. 

Как их подружить
Отправляйтесь за покупкой животного и приданого для него вместе. 
Так ребенок с первых минут почувствует свою сопричастность к от-
ветственному решению завести домашнее животное.
Помогите познакомиться малышу и его новому другу. Объясните, что 
животному тоже нужно привыкнуть к переменам в его жизни, что до-
верие к хозяину рождается не сразу. 
Организуйте животному место, где оно сможет спрятаться от назой-
ливого внимания, если не хочет играть. 
Объясните крохе, что животное нельзя трогать, когда оно ест или 
спит. Четко обозначьте все «можно» и «нельзя», как для животного, 
так и для его маленького хозяина, и следуйте им неотступно. Если 
позволять кусать малыша нельзя, то этого нельзя делать даже в игре. 
Если играть с кошачьими игрушками крохе запрещено, исключений 
делаться не должно.

Аǆǆа АртеǅǇва
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Чтобы восстановиться после 
родов, понадобится 
столько же времени, 
сколько длилось 
«интерес-
ное поло-
жение».
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ŕŉкŕ
Юǉǁǂ ПǉǇǃǇǈеǆǃǇ,  

аǃушеǉ-гǁǆеǃǇǄǇг, ǊеǃǊǇǄǇг:

Роды – ситуация для организма экс-

тремальная, и потому 

ему нужно время, чтобы 

«очухаться» и прийти 

в себя. Что-то заживет 

очень быстро, что-то 

будет беспокоить в те-

чение недель, а в общей 

сложности на восстанов-

ление потребуется около 

9 месяцев. В это время 

молодая мама должна 

уметь отличать нормаль-

ный процесс от пробле-

мы: по поводу первого 

не беспокоиться, вторую 

срочно решать. А мы 

поможем.

НОРМАЛЬНО    Кровяные выделения. 

Так восстанавливается 

слизистая оболочка мат-

ки, процесс занимает от 

20 до 40 дней.

     ОПАСНО      Длительные обильные 

кровотечения с болью, 

сгустки, неприятный 

запах выделений. По-

вышение температуры 

выше 38 °C. Это может 

быть признаком вос-

палительного процесса 

в малом тазу и требует 

срочной консультации 

гинеколога.

НОРМАЛЬНО    Тянущие, будто «да-

вящие» боли в промеж-

ности после разрывов 

шейки матки, влагалища 

или эпизиотомии. Они 

могут усиливаться при 

физической нагрузке. Су-

хость во влагалище. Все 

это – следствие травм и 

гормональной перестрой-

ки организма.

    ОПАСНО       Сильная боль, гнойные 

выделения. Необходим 

осмотр гинеколога для 

наблюдения за заживле-

нием швов.

НОРМАЛЬНО    Слабость, бледный цвет 

лица, общая усталость. 

Особенно если малыш 

беспокойный и не дает 

расслабиться неопытной 

мамочке.

     ОПАСНО       Обморочное состояние, 

сильные головокружения, 

падение артериального 

давления ниже 80/50. 

Нужно сдать общий ана-

лиз крови, особенно важ-

но проследить за уровнем 

гемоглобина. В случае 

появления признаков ане-

мии пересмотреть меню 

и ввести железосодержа-

щие продукты (гречку, 

морскую капусту, отруби, 

сок граната), посовето-

ваться с врачом о приеме 

препаратов железа.

НОРМАЛЬНО    Увеличение геморрои-

дальных узлов после ро-

дов (это следствие потуг, 

без которых естествен-

ное рождение ребенка не 

обходится). 

     ОПАСНО       Кровотечение, сильная 

боль, зуд в заднем прохо-

де. Посетите проктолога 

для лечения внутреннего 

геморроя в стадии обо-

стрения.

НОРМАЛЬНО    Недержание мочи при 

смехе, чихании, поднятии 

тяжестей, вызванное 

слабостью мышц мочево-

го пузыря. Эти признаки 

постепенно уменьшаются 

и максимум через 5 меся-

цев проходят совсем. 

     ОПАСНО       Мутная или с при-

месью крови моча, 

боль, резь при мочеи-

спускании. Необходи-

ма консультация для 

исключения воспале-

ния мочевого пузыря. 

Длительное стрессовое 

недержание мочи – тоже 

повод посетить врача.

НОРМАЛЬНО    Тянущая боль в пояс-

нице, усиливающаяся, 

если вы долго стояли 

наклонившись. Кроха 

набирает вес с каждым 

днем, мамина спина про-

сит пощады.

     ОПАСНО      Сильная боль в спине. 

Вам к хирургу – исклю-

чить смещение позвонков 

и возникновение копчи-

ковой грыжи.

НОРМАЛЬНО   Появление на лице и в 

области декольте неболь-

ших прыщиков, ломкость 

ногтей. Опять же, при-

чина – в гормонах.

     ОПАСНО      Обильные воспалитель-

ные изменения на коже, 

активное выпадение 

волос, которое продол-

жается спустя полгода 

после родов. Обратитесь 

к эндокринологу для 

коррекции гормонально-

го фона.

НОРМАЛЬНО    Небольшая отечность 

ног. 

     ОПАСНО       Красные или бурые по-

лосы, особенно на задней 

стороне икр. Необходи-

мы осмотр флеболога и 

назначение противовари-

козной терапии.ЭŖŒ Ŗак ŉŕŖŉŕŖņŉőőŒ!
Смена настроения – от слез до зали-

вистого смеха. Желание снова срочно 

стать беременной. Ужас при мысли, 

что вы снова забеременеете. Ощуще-

ние, что вы плохая мать и все делаете 

неправильно. Ощущение, что вы лучше 

врачей знаете, что нужно вашему 

ребенку. Злость на свекровь, которая 

приехала помочь с ребенком. Злость на 

свекровь, которая не приехала помочь 

с ребенком. Желание выйти погулять 

в джинсах, которые 9 месяцев висели 

без дела. Желание выкинуть в окно 

джинсы, которые за эти 9 месяцев 

стали на два размера меньше. Стрем-

ление подойти к беременной женщине 

на улице и рассказать, что боль при 

родах – это чудовищно. Желание по-

дойти к беременной женщине на улице 

и рассказать, что боль при родах – это 

сущий пустяк.

КŒŇňа őаśőŗŖŕя Őŉŕяśőşŉ
Месячные могут начаться как через 

месяц, так и через 6–9 месяцев после 

родов. Многое зависит от наличия или 

отсутствия грудного вскармливания, 

его характера и режима. Стоит быть 

готовой к тому, что в первое время 

менструации будут интенсивнее, чем до 

беременности, и болезненнее. Чтобы 

не забеременеть в первый же год после 

рождения малыша, до становления 

цикла нужно пользоваться барьерными 

методами контрацепции, не полагаясь 

на природу (то есть на подсчет «опас-

ных» дней).

ВаŊőŒ. В отличие 

от менструальных, при послеродовых 

выделениях нельзя пользоваться тампо-

нами. Используйте «ночные» прокладки 

и меняйте их каждые 3 часа. Выбирайте 

прокладки без сетчатой поверхности – 

они более комфортные и приятные. 

     
       А как же  
 

«После родов врачи обычно не 

рекомендуют заниматься любовью 

еще 6–8 недель из-за риска занести 

инфекцию в матку. Но речь идет 

о полноценном сексе. А вот ласки 

и петтинг после рождения малыша 

не только помогут восстановить 

супружеский интерес, но и ускорят 

восстановление женщины. В книжках 

XVIII века было упоминание о том, 

что регулярное возбуждение в первые 

2–3 недели после родов улучшает 

опорожнение матки от крови. Это 

оправданно: во время оргазма про-

исходят ритмичные сокращения 

не только влагалища, но и матки. 

Такие интимные контакты будут 

уместны – и полезны».

аœŔель 2014 69



мой маленький (ŎŔńŕŒŖń)

К стоматологу нужно 
идти, когда прорезался 
первый зуб? 
Некоторые врачи считают, что столь 
раннее обращение – уже опоздание. 
Ведь стоматология – это не только зубы, 
но и вся полость рта. Важно вовремя за-
метить проблемы со слизистой оболоч-
кой, например кандидоз, или ортодонти-
ческие проблемы (к примеру, слишком 
короткая уздечка под языком мешает 
младенцу сосать, и необходима простая 
операция, чтобы со вскармливанием 
не было проблем). Все, что касается 

непосредственно зубов, важно отслежи-
вать с того момента, как они начинают 
появляться. То есть с 6–8 месяцев.

А если появятся позже?
Ничего страшного. О состоянии здоро-
вья ребенка говорят не столько сроки, 
сколько порядок прорезывания зубов. 
Первыми появляются нижние централь-
ные резцы, потом – верхние централь-
ные, затем – боковые верхние резцы, за 
ними – боковые нижние. Потом при-
ходит время появления на свет первых 
молочных моляров – верхних и нижних, 

клыков – верхних и нижних, и, наконец, 
вторых молочных моляров – также сверху 
и снизу. Всего у ребенка вырастает к 
30 месяцам (двум с половиной годам) 20 
зубов. И в норме они ярко-белого цвета.

Зубкам надо помогать про-
резываться?
Повышенное слюноотделение, зуд 
и боль в десне... Чтобы унять зуд, крош-
ка тащит в рот все, до чего в состоянии 
дотянуться. Это мамино плечо, собствен-
ные ручки, резиновые игрушки. Повы-
шается чувствительность десен, они 

Что мы, 
родители, знаем о молочных зубах? 
Ну, кроме того, 
что рано 
или поздно они сменятся 
на постоянные? Именно для того, 
чтобы зубы всегда были здоровы, 
важно правильно ухаживать за мо-
лочными зубиками.

 ıń ŕŒŕŖŒţőŌŉ 
ŋŗŅŒņ ņŏŌţŉŖ 
őńŕŏŉňŕŖņŉő-
őşō ŘńŎŖŒŔ, 
őŒ ņŉŔőŒ Ō ŖŒ, 
śŖŒ ŔŒňŌŖŉŏŌ 
ŕ ŒśŉőŠ řŒ-

ŔŒŜŌŐŌ ŋŗŅńŐŌ 
śńŕŖŒ ŌŐŉŢŖ ňŉŖŉō 
ŕ ŒśŉőŠ œŏŒřŌŐŌ 
ŋŗŅńŐŌ, Ō őńŒŅŒŔŒŖ.

ıńŕŏŉň-
ŕŖņŉő-
őŒŕŖŠ  

    ŐŒŊőŒ 
ŕŎŒŔŔŉŎ-
ŖŌŔŒ-
ņńŖŠ  – 
ňŏţ šŖŒŇŒ 

Ņŗňŗŝŉō ŐńŐŉ őŗŊőŒ œŔń-
ņŌŏŠőŒ œŌŖńŖŠŕţ őń ņŕŉŐ 
œŔŒŖţŊŉőŌŌ ŅŉŔŉŐŉőőŒŕŖŌ, 
ŒŕŒŅŉőőŒ ņ œŉŔņŒŐ ŖŔŌ-
ŐŉŕŖŔŉ, ŎŒŇňń œŔŒŌŕřŒňŌŖ 
ŋńŎŏńňŎń Ō ŘŒŔŐŌŔŒņńőŌŉ 
ŎŒŕŖőŒō ŖŎńőŌ œŏŒňń. 
ĦńŊőŒ śŉŔœńŖŠ «œŔŌŔŒň-
őşō» ŎńŏŠŚŌō Ōŋ œŔŒňŗŎŖŒņ 
œŌŖńőŌţ, œŔŉŊňŉ ņŕŉŇŒ 
ŖņŒŔŒŇń Ō ŎŗőŊŗŖń. ħŔńŐŒŖ-
őŒŉ œŌŖńőŌŉ ŅŉŔŉŐŉőőŒō 
œŒŐŒŊŉŖ ŉō ŕńŐŒō, ņŉňŠ 
ŐńŏşŜ ņ ŕŏŗśńŉ őŉřņńŖŎŌ 
ŎńŏŠŚŌţ «ŌŋņŏŉŎńŉŖ» ŉŇŒ Ōŋ 
ŒŔŇńőŌŋŐń ŐńŐş. 

ĳŒ-
ŕŉŝńŖŠ 
ŕŖŒŐń-
ŖŒŏŒŇń 

őŗŊőŒ ŐŌ-
őŌŐŗŐ ňņńŊňş ņ ŇŒň. ĨńŊŉ 
ŉŕŏŌ őŉŖ œŔŒŅŏŉŐ ŕ ŋŗŅńŐŌ 
Ō ŕŏŌŋŌŕŖŒō, ňņń Ŕńŋń ņ ŇŒň 
őŗŊőŒ ŒŅţŋńŖŉŏŠőŒ œŔŌřŒ-
ňŌŖŠ őń œŔŒŘŌŏńŎŖŌśŉŕŎŌō 
ŒŕŐŒŖŔ. ТŒŇňń ŔŉŅŉőŒŎ ńňńœ-
ŖŌŔŗŉŖŕţ, ŅşŕŖŔŉŉ œŔŌņşŎőŉŖ 
Ŏ ŅŉŏşŐ řńŏńŖńŐ, Ō ņ ŌŖŒŇŉ 
Ŏ 7–8 ŇŒňńŐ (ŎŒŇňń ņŌŋŌŖń ņ 
ŎŏŌőŌŎŗ ŅŗňŉŖ őŉ ŌŋŅŉŊńŖŠ) 
ŗŊŉ ŕœŒŎŒōőŒ ŕţňŉŖ ņ ŕŖŒŐń-
ŖŒŏŒŇŌśŉŕŎŒŉ ŎŔŉŕŏŒ.

 ĩŕŏŌ ŔŉŅŉőŒŎ őŌ Ŕńŋŗ őŉ 
Ņşŏ ŗ ŕŖŒŐńŖŒŏŒŇń 
Ō ņœŉŔņşŉ œŒœńŏ 
Ŏ őŉŐŗ ŕ ŒŕŖŔŒō ŅŒ-

ŏŠŢ, ŕŖŔŉŕŕ 
ŌŕœşŖşņńŢŖ 

ņŕŉ: 
Ō ŕńŐ 
ŔŉŅŉ-
őŒŎ, 

Ō ŉŇŒ ŐńŐń, 
Ō ņŔńś. ıŉ 
ŕŖŒŌŖ ňŒŊŌ-

ňńŖŠŕţ šŎŕŖŔŉőőŒŇŒ ŕŏŗśńţ. 
ĳŉŔņşŉ ňņń œŒŕŉŝŉőŌţ ņŔń-
śń ņ Ōňŉńŏŉ ņŒŒŅŝŉ őŗŊőş 
őŉ ňŏţ ŏŉśŉőŌţ: ņŔńś œŔŒŕŖŒ 
ŅŉŕŉňŗŉŖ ŕ ŔŉŅŉőŎŒŐ, ŒőŌ 
œŔŌņşŎńŢŖ ňŔŗŇ Ŏ ňŔŗŇŗ, 
ŐńŏşŜ œŔŒőŌŎńŉŖŕţ ňŒņŉŔŌ-
ŉŐ Ŏ ňŒŎŖŒŔŗ. 

КńŎńţ 
œŒňŇŒŖŒņŎń 
őŗŊőń ňŒŐń? 

ĲŅţŋńŖŉŏŠőŒ 
őŗŊőŒ œŒśŌŕŖŌŖŠ 

ŋŗŅş. İŒŊőŒ ňńŖŠ ŗŕœŒŎńŌ-
ņńŢŝŌŉ œŔŉœńŔńŖş, őńœŔŌ-
ŐŉŔ ņńŏŉŔŠţőŎŗ, ŒŕŒŅŉőőŒ 
ŉŕŏŌ ŗ ŐńŏşŜń ŒŕŖŔńţ ŅŒŏŠ. 

ростаяростая 
ием 
тся 

ними боковыеними – боковые
ходит время поя
молочных моляр

Стройными рядами
ƧльƼа ƨǇǈǇƻа
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7. ЭŎŕŖŔńŐţŇ-
Ŏńţ ŋŗŅőńţ 
ŝŉŖŎń 0-3, 
PRO, 
R.O.C.S.

8. īŗŅőńţ 
œńŕŖń ŕŒ 
ņŎŗŕŒŐ ŎŏŗŅ-
őŌŎŌ Dentifrice 
enfant, 
Melvita 

9. īŗŅőńţ œńŕŖń 
PRO baby, 
R.O.C.S.

10. ДŉŖŕŎńţ 
ŋŗŅőńţ ŝŉŖŎń 
Optifresh, 
Orifl ame

11. ЭŏŉŎŖŔŌ-
śŉŕŎńţ ŋŗŅőńţ 
ŝŉŖŎń ňŏţ Őń-
ŏşŜŉō ňŒ 3 ŏŉŖ 
Kids Power 
Toothbrush, 
Oral-B 

12. īŗŅőńţ ŝŉŖ-
Ŏń ňŏţ ňŉŖŉō 
12 ŐŉŕţŚŉņ+, 
«МиŔ ňŉŖŕŖва»

мой маленький (кŔаŕоŖа)

выглядят красными и отекшими. На по-
мощь ребенку и вам придут специальные 
прорезыватели. Врачи рекомендуют те, 
что наполнены термогелем. Перед при-
менением подержите их в холодильнике 
(но не в морозилке!). Тогда прорезыва-
тель за счет низкой температуры сузит 
кровеносные сосуды и не даст деснам 
отекать, снимет боль и дополнительно 
облегчит ее. Часто пользоваться анесте-
зирующими гелями не стоит – эффект 
от такой «аппликационной» анестезии 
кратковременный, а глотать малышу 
лекарство вовсе не нужно.

Даже первые зубы нужно 
регулярно чистить?
Уже во время прорезывания зубов мож-
но использовать массажные щеточки, 
которые не только приучают крошку 
к гигиене, но и облегчают сам процесс 
прорезывания. А уж когда появился 
первый зуб, надо чистить однозначно. 
Зубы чистят от десны к краю, «выме-
тающими» полукруговыми движениями, 
и ни в коем случае не горизонтальными: 
в 90% случаев боковая истираемость 
зубов происходит из-за неправильных 
движений щеткой.

Здоровье постоянных зуби-
ков зависит от состояния 
молочных? 
Кариозные молочные зубы – не повод 
волноваться, что постоянные тоже 
будут плохими. Закономерности здесь 
не наблюдается. Почему врачи пугают 

родителей? Потому, что если кариес 
во рту есть, а профилактики и гигиены 
нет, разрушенные молочные зубы будут 
соседствовать с растущими здоровыми 
постоянными и, конечно, подействуют 
на них не в лучшую сторону

Он не выпускает соску 
изо рта! Это повлияет 
на прикус? 
Если малыш продолжает сосать пу-
стышку, когда прорезались почти все 
молочные зубы, это может привести 
к патологии прикуса. А привычка по-
стоянно «прикладываться» к бутылочке 
с соком и особенно со сладкой водич-
кой может привести и к разрушению 
молочных зубов. Если малыш в течение 
долгого времени не выпускает изо рта 
бутылочку со сладким содержимым, 
молочные зубы поражает так называе-
мый «циркулярный» кариес – по всей 
поверхности зубов. Особенно важно это 
учитывать в жаркое время – родители 
чаще дают детям питье, как правило, 
сладкое. Возникает так называемый 
«баттл-синдром», или «синдром 
бутылочки», – тотальное пораже-
ние молочных зубов кариесом. 
Этого можно избежать, если на-
лить в детскую бутылку чистую 
питьевую воду.

Какая еда полезна для мо-
лочных зубов?
И для молочных, и для постоянных зубов 
очень полезны твердые овощи и фрукты, 
например яблоки и морковь: когда ребе-
нок кусает их и жует, происходит хорошая 
механическая очистка зубов. А все эти 
«сосалочки», ириски, мягкое печенье и 
прочие липкие сласти никому не нужны. 
Они надолго прицепляются к зубикам 
и провоцируют развитие нехороших про-
цессов.

1. ДŉŖŕŎńţ 
ŋŗŅőńţ œńŕŖń-
ŇŉŏŠ, 100% 
őńŖŗŔńŏŠőşō 
ŕŒŕŖńņ, 
Weleda

2. īŗŅőńţ 
œńŕŖń-ŇŉŏŠ 
«ŃŅŏŒśőŒŉ 
Ŋŉŏŉ», Caramel, 
Faberlic

3. ıńŖŗŔńŏŠőńţ 
ŋŗŅőńţ œńŕŖń 
őń ŒŕőŒņŉ ŒŔŇń-
őŌśŉŕŎŒŇŒ Ňŉŏţ 
ńŏŒš ņŉŔń, 
Lallum baby

4. ĬőŖŉőŕŌņőŒ 
ŗŎŔŉœŏţŢŝńţ 
ňŉŖŕŎńţ ŋŗŅőńţ 
œńŕŖń «İŒŔŒ-
ŊŉőŒŉ», Juicy, 
SPLAT

5. īŗŅőńţ 
ŝŉŖŎń ňŏţ 
ňŉŖŉō 3+, 
Faberlic

6. īŗŅőńţ œńŕŖń 
ŕ ńŔŒŐńŖŒŐ 
ŊŉņńŖŉŏŠ-
őŒō ŔŉŋŌőŎŌ 
Optifresh, 
Orifl ame
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мой маленький (ŘŒŖŒкŒőкŗŔŕ)

В этом 
месяце

 малыши 
получат в подарок 

акупунктурные браслеты 
Travel Dream с изображени-

ем пирата и котят и шампунь 
Пони «Лошадиная сила». 

Маленькое 
чудо

Милана  КузнецоваМилана  Кузнецова,  МОСКВА

Кирилл  БабакКирилл  Бабак, БРОННИЦЫ  

Виталина  и  Игнат  СераковыВиталина  и  Игнат  Сераковы, ВЛАДИМИР

Афиша  ИвановаАфиша  Иванова,  МОСКВАТима  РатычевТима  Ратычев,  
ТАГАНРОГ
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мой маленький (ŘŒŖŒкŒőкŗŔŕ)

Мамы и папы! 
ƤǇƻǁǋƾ ǊǐƹǊǋǄǁƻǔƾ ǁ ǀƹƺƹƻǆǔƾ ǅǇǅƾǆǋǔ 
ƿǁǀǆǁ ǅƹǄǔǑƹ ǁ ǈǉǁǊǔǄƹǂǋƾ ǍǇǋǇ 
ƻ ǉƾƽƹǃǏǁǗ ǆƹ ǃǇǆǃǌǉǊ. ВǊƾ ǈǇƺƾƽǁǋƾǄǁ ǈǇǄǌǐƹǋ ǈǇƽƹǉǃǁ. 
ƣǊǋƹǋǁ! Ʀƹ ǃǇǆǃǌǉǊ ǈǉǁǆǁǅƹǗǋǊǘ ǍǇǋǇƼǉƹǍǁǁ ƽƾǋǇǃ Ǉǋ 0 
ƽǇ 3 Ǆƾǋ (ǆƾ ƺǇǄƾƾ 5 ǍǇǋǇƼǉƹǍǁǂ ƻ ǅƾǊǘǏ). 
ƧƺǘǀƹǋƾǄǕǆǇ ǌǃƹǀǔƻƹǂǋƾ ǍƹǅǁǄǁǗ, 
ǁǅǘ ǁ ƼǇǉǇƽ ǈǉǇƿǁƻƹǆǁǘ. 
ƥǁǆǁǅƹǄǕǆǔǂ ǉƹǀǅƾǉ 
ǍǇǋǇƼǉƹǍǁǂ – 300 dpi 
(ǆƾ ǅƾǆƾƾ 500 ƣƺ). ƨǉǁǀǔ 
ǉǇƽǁǋƾǄǁ ǈǇǄǌǐƹǗǋ 
ƻ ǉƾƽƹǃǏǁǁ. Жƽƾǅ 
ǍǇǋǇ ǀƽƾǊǕ: mm@idr.ru

Марк  БыковМарк  Быков,  
НОВОСИБИРСК

Паша  КлыковПаша  Клыков,  
ОРЕНБУРГ

Мирон  ФедоровМирон  Федоров, ОДИНЦОВО

Максим  Максим  
ИстоминИстомин, 

МОСКВА

Лиза  БарковаЛиза  Баркова, КАЛУГА
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мой маленький (в ňŉталях)

выбираем стульчик
для кормления

У ребенка должно быть безопасное место за общим 
столом: ему важно ощущать себя в центре дружной 
семьи, а заодно учиться этикету и веселить родителей. 
В каждом номере журнала мы будем рассказывать о важных и полезных вещах для малыша. 
Причем рассказывать (и показывать) детально. На что действительно нужно обратить внима-
ние, выбирая подарок для любимых сына или дочки?

СŉŇŒňőţ Œő řŒśŉŖ 
ŉŕŖŠ őń Ŏŗřőŉ, 
ń ŋńņŖŔń – ņ 
ŇŒŕŖŌőŒō! УňŒŅ-
őşŉ ŎŒŏŉŕŌŎŌ 
ŒŅŏŉŇśńŢŖ œŉŔŉ-
ŐŉŝŉőŌŉ ŕŖŗŏŠśŌ-
Ŏń œŒ ŎņńŔŖŌŔŉ. 
СŖŗŏŠśŌŎ ňŒŏŊŉő 
ŅşŖŠ ŗŕŖŒōśŌņşŐ 
Ō «ņşňŉŔŊŌņńŖŠ» 
Ō ŔŉŅŉőŎń 6 Őŉŕţ-
Śŉņ, Ō ŖŔŉřŏŉŖőŉ-
ŇŒ ŐńŏşŜń.

İńŏşŜ ŔńŕŖŉŖ. 
И ŒśŉőŠ ŎŕŖńŖŌ, ŉŕŏŌ 
ŕŖŗŏŠśŌŎ ŐŒŊőŒ 
ŔŉŇŗŏŌŔŒņńŖŠ: ŖŔŌ 
œŒŏŒŊŉőŌţ ņşŕŒŖş 
ŕŌňŉőŠţ, ňņń ŗŇŏń őń-
ŎŏŒőń ŕœŌőŎŌ, ŔŉŇŗ-
ŏŌŔŗŉŐńţ œŒňőŒŊŎń. 
КŒŔœŗŕ ņşœŒŏőŉő Ōŋ 
ŗňńŔŒœŔŒśőŒō œŏńŕŖ-
Őńŕŕş Ō ŐŉŖńŏŏń.

ХŒŔŒŜŒ, ŉŕŏŌ ŕŖŗŏŠśŌŎ 
ŎŒŐœńŎŖőŒ ŕŎŏńňşņńŉŖŕţ 
Ō ŋńőŌŐńŉŖ œŔŌ řŔńőŉőŌŌ 
ŐŌőŌŐŗŐ ŐŉŕŖń. И ŉŇŒ 
ŗňŒŅőŒ ņŋţŖŠ ŕ ŕŒŅŒō 
őń ňńśŗ.

С
Ŗŗ
ŏŠ

śŌ
Ŏ 

 
P

a
li 

P
re

s
ti

g
e

КŒŇňń ŐńŏşŜ ŉŕŖ, ń ŖńŎŊŉ 
œŏŢŉŖŕţ, ń ŖńŎŊŉ ņńŏţŉŖ 
ňŗŔńŎń, ŕŞŉŐőşō œŒňőŒŕŌŎ 
ŘŌŎŕŌŔŗŉŖ ŖńŔŉŏŎŗ Ō őŉ ňńŉŖ 
ŎŔŒŜŎńŐ œńňńŖŠ őń œŒŏ. 
ПŒňőŒŕ ŕőŌŐńŉŐ Ō ŐŒŉŐ, 
ń ŗŐşŖşō ŐńŏşŜ ŌŇŔńŉŖ Ō ŔŌ-
ŕŗŉŖ ŋń śŌŕŖşŐ ŕŖŒŏŌŎŒŐ.

Вş ŋőńŉŖŉ, 
ŎńŎŌŉ ŒőŌ 
ŜŗŕŖŔşŉ? 

ДńŊŉ ņ 
ŕŌňţśŉŐ 

œŒŏŒŊŉőŌŌ? 
ПţŖŌŖŒśŉś-
őşŉ ŔŉŐőŌ 
ŅŉŋŒœńŕőŒ-
ŕŖŌ œŒŐŒŇŗŖ 

ŗňŉŔŊńŖŠ 
Ŝńŏŗőń.

КŒŔŋŌőń ňŏţ 
ŐŉŏŒśŉō 

ŅŗňŉŖ ŒśŉőŠ 
œŒŏŉŋőń – 

ŋňŉŕŠ ŐŒŊőŒ 
řŔńőŌŖŠ 

ŌŇŔŗŜŎŌ Ō 
ŕńŏŘŉŖŎŌ.

СŌňŉőŠŉ ņş Ņŗ-
ňŉŖŉ ŐşŖŠ śńŕŖŒ: 
ŕŞŉŐőşō śŉřŒŏ 
őŉ ŏŌőţŉŖ Ō őŉ 

ŖŉŔţŉŖ  ŕņŒōŕŖņ 
œŔŌ  ŕŖŌŔŎŉ.

ıŗ Ō ŒŖ œŔŒŖŉśŉŎ 
œŒňŇŗŋőŌŎŒņ őŌ-
ŎŖŒ őŉ ŋńŕŖŔń-

řŒņńő.
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кухня

Красные шарики
 с острым вкусом

Маленькие круглые красные корне-
плоды – это редиска. 

Ее пряная острота обогатит нашу 
весеннюю кухню.И
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ТŉŕŖŒ: 
100 Ň ŐŗŎŌ, 
5 яŌŚ, 
200 Őŏ ŐŒŏŒŎа, 
2,5 ŕŖ. ŏŒŊŎŌ ŔаŕŖŌŖŉŏŠőŒŇŒ Őаŕŏа, 
ŕŒŏŠ, 
2 œŗśŎа ŜőŌŖŖ-ŏŗŎа

НаśŌőŎа: 
2-3 œŗśŎа ŔŉňŌŕŎŌ, 
100 Ň ŒŕŖŔŒō ņŉŖśŌőş, őаŔŉŋаőőŒō 
ŖŒőŎŌŐŌ ŏŒŐŖŌŎаŐŌ, 
őŉŐőŒŇŒ ŋŉŏŉőŒŇŒ ŕаŏаŖа, 
ŕŐŉŖаőа ŌŏŌ ŎŔŉŐ-ŘŔŉŜ (ŒŎŒŏŒ 
150 Ň), 
ŕŒŏŠ, 
œŉŔŉŚ, 
őŉŐőŒŇŒ ŏŌŐŒőőŒŇŒ ŕŒŎа Ō ŕаřаŔа

КŔŒŐŉ ŖŒŇŒ: 
ŐаŕŏŒ ňŏя ŊаŔŉőŠя

БЛИНЫ С НАЧИНКОЙ ИЗ РЕДИСА 
И ВЕТЧИНЫ     
ıА 4 ĳĲĴЦИИ

Для блинов: смешать ингредиенты для теста в однородную массу, добавить мелко 
нарезанный шнитт-лук. Отставить в сторону.
Для начинки: в сметану или крем-фреш добавить соль и перец. Очистить, вымыть 
и нарезать редис, посолить, поперчить, добавить немного лимонного сока и сахара.
На слегка смазанной маслом сковороде выпечь из теста 8 очень тонких блинчиков. 
На каждый блинчик тонким слоем нанести сметану или крем-фреш, сверху положить 
лист салата и ломтик ветчины. Распределить по поверхности 2 ст. ложки редиса. Еще 
раз посолить и поперчить. Свернуть трубочкой и подавать на стол. Можно добавить 
острый соус с травами.

кухня
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1 œŗśŒŎ ŐŉŏŎŒō ŔŉňŌŕŎŌ, 
0,5 œŗśŎń ŜőŌŖŖ-ŏŗŎń, 
œŉŖŔŗŜŎń, 
šŕŖŔńŇŒő, 
250 Ň ŊŌŔőŒŇŒ ŖņŒŔŒŇń, 
ŕŒŏŠ, 
œŉŔŉŚ, 
ŏŌŐŒőőşō ŕŒŎ, 
ŕńřńŔ

ТВОРОГ 
С РЕДИСОМ 
И ЗЕЛЕНЬЮ
ıА 4 ĳĲĴЦИИ

Очистить редис, вымыть, 
нарезать или натереть на 
крупной терке. Подготовить 
зелень, мелко нарезать, 
смешать  с редиской и тво-
рогом. Добавить соль, перец, 
лимонный сок и сахар.

Подавайте на стол сразу 
после приготовления, иначе 

редис окрасит творог в крас-
ный цвет и даст сок.

ĵОВЕĶ

Обжарить орехи на сковороде без масла, пока они не станут золотисто-коричневыми 
и не начнут источать аромат. Салат вымыть, дать стечь воде, добавить нарезанный 
тонкими колечками лук-шалот. Очищенную и вымытую редиску нарезать кусочками, 
смешать с половиной заготовленных орехов. Взбить немного уксуса, оливкового масла, 
горчицы, сахара, соли и перца, полученной заправкой полить редис. Хорошо переме-
шать, дать немного настояться.
Распределить редиску по салату, посыпать оставшимися орехами и сразу подать на стол. 

САЛАТ ИЗ РЕДИСА С ЖАРЕНЫМИ ОРЕХАМИ   
ıА 4 ĳĲĴЦИИ

ĵńŏńŖ: 
3 œŗśŎń ŔŉňŌŕŎŌ, 
70 Ň Ŕńŋőşř ŒŔŉřŒņ, 
ŕŒŏŠ, 
œŉŔŉŚ, 
1 ŏŗŎ-ŜńŏŒŖ, 
œŔŌŐŉŔőŒ 1/2 ŎŒśńőń 
ŕńŏńŖń

МńŔŌőńň: 
őŉŐőŒŇŒ ŅńŏŠŋńŐŌśŉŕŎŒŇŒ 
ŗŎŕŗŕń, 
ŒŏŌņŎŒņŒŉ ŐńŕŏŒ, 
ŕŏńňŎńя ŇŒŔśŌŚń œŒ ņŎŗŕŗ, 
1 ŝŉœŒŖŎń ŕńřńŔń



кухня

2 œŗśŎń ŔŉňŌŕŎŌ ŕŒ ŕņŉŊŉō ŅŒŖņŒō, 
ŕŒŏь, 
œŉŔŉŚ, 
4-6 яŌŚ, 
őŉŐőŒŇŒ ŐŗŕŎńŖőŒŇŒ ŒŔŉřń, 
1 œŗśŒŎ ŔńőőŉŇŒ ŔŉœśńŖŒŇŒ ŏŗŎń

КŔŒŐŉ ŖŒŇŒ: 
ŕŏŌņŒśőŒŉ ŐńŕŏŒ

ЯИЧНИЦА-
БОЛТУНЬЯ 
С РЕДИСОМ
ıА 4 ĳĲĴЦИИ

Очистить и вымыть редиску, нарезать 
крупными кусками. Посолить, попер-
чить. Стряхнуть воду с листьев редиски 
и мелко их нарезать.
Взбить яйца, добавить соль, перец 
и немного свежемолотого мускатного 
ореха. Молодой репчатый лук очи-
стить, вымыть и нарезать колечками. 
Обжарить в небольшом количестве 
сливочного масла, уменьшить огонь 
и влить в лук яичную массу. Пока яйца 
не загустели, добавить редис и его 
листья, оставив немного для украше-
ния. Содержимое сковороды все время 
перемешивать деревянной лопаточ-
кой. Перед подачей на стол яичница-
болтунья не должна затвердеть! По-
ложите сверху большой кусок масла, 
посыпьте оставшимися редисом и его 
листьями и сразу подавайте на стол. 
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Свежий редис

Весной редиска осо-
бенно освежает и 

придает бодрость. 
Можно с удоволь-

ствием перекусить, 
если положить на 
кусок цельнозерно-
вого хлеба, слегка 

смазанного сливоч-
ным маслом, тонкие 

кружочки редиски 
и запить этот бу-
терброд стаканом 

цельного молока. 
В редисе содержится 
горчичное масло, ко-
торое и создает его 
характерный остро-

пряный аромат. 
Степень остроты за-
висит от содержания 

влаги в почве, на ко-
торой выращивают 
редиску. Чем теплее 

и суше земля, тем 
более острый вкус по-
лучается у красного 

корнеплода. Соль 
смягчает остроту. 
Редис желательно 

собирать молодым – 
старые корнеплоды 

становятся жестки-
ми и полыми внутри. 
Вкуснее всего редиска 
прямо с грядки. Если 
очистить ее от ли-

стьев и завернуть во 
влажное полотенце, 
она будет храниться 
в холодильнике двое 

суток.

КАРТОФЕЛЬ С РЕДИСОМ  
ıА 4 ĳĲĴЦИИ

Очистить и вымыть картофель, отварить в подсо-
ленной воде. Тем временем очистить редис и ботву, 
вымыть их и обсушить. Редис нарезать кружочками, 
замариновать в смеси соли, перца, небольшого коли-
чества уксуса, растительного масла и горчицы. Листья 
редиса нарезать тонкими полосками. Слить воду из 
кастрюли, добавить в картофель сливочное масло и 
немного потолочь. Посолить и приправить молотым 
мускатным орехом. Добавить листья редиса, все 
перемешать. Выложить картофель в емкость, сделать 
в нем углубление (можно поместить туда небольшую 
салатницу) и выложить редис вместе с маринадом. 
Можно использовать как самостоятельное блюдо или 
как гарнир к жареной рыбе.

800 Ň ŒŖņаŔőŒŇŒ ŔаŕŕşœśаŖŒŇŒ 
ŎаŔŖŒŘŉŏя, 
2-3 œŗśŎа ŔŉňŌŕŎŌ ŕ ŐŒŏŒňş-
ŐŌ ŏŌŕŖŠяŐŌ, 
ŕŒŏŠ, 
œŉŔŉŚ, 
őŉŐőŒŇŒ ŗŎŕŗŕа Ō ŔаŕŖŌŖŉŏŠ-
őŒŇŒ Őаŕŏа, 
1 ś. ŏŒŊŎа ŇŒŔśŌŚş, 
75 Ň ŕŏŌņŒśőŒŇŒ Őаŕŏа, 
ŐŗŕŎаŖőşō ŒŔŉř

кухня
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Полезное утро
Начните день с полезной и вкусной каши «Быстров». Она го-
товится из натурального овса и спелых ягод по высоким стан-
дартам качества «Нестле». Сохраняя природную пользу, хлопья 
в кашах «Быстров» получаются такими тонкими, что для при-
готовления каши их достаточно залить кипятком. Кроме того, 
каши содержат натуральный пребиотик – природный инулин, 
получаемый из корня цикория. Он стимулирует рост полезной 
микрофлоры кишечника, тем самым улучшая пищеварение 
и даря ощущение комфорта и легкости. 

Умная и экономная
Vestfrost представляет инновационную стираль-
ную и сушильную машину в едином корпусе – 
VFWD 1461. У нее уникальная вместимость: 9 кг 
для стирки и 6 кг для сушки. Машина постирает 
и высушит белье за 30 минут. Она оснащена3D-
сенсором, который контролирует количество 
загружаемого белья и стирального порошка: так 
можно избежать перегрузки и увеличить срок 
службы машины. Исходя из того, сколько белья 
находится в барабане,VFWD 1461 сама рассчи-
тывает длительность программы, количество 
воды, моющего средства и энергопотребление. 
А если активировать функцию Eco-time, можно 
сэкономить на счетах за электроэнергию: за-
пуск машины будет автоматически перенесен на 
время с наиболее выгодным тарифом.

Дома 
и йогурт помогает
Идеальный способ иметь на 
своем столе только полезные 
и свежие продукты – делать их 
самостоятельно. Например, 
йогурт, кефир, сметану, ряжен-
ку, айран, варенец, простоква-
шу. Все это появится в вашем 
ежедневном рационе с помо-
щью йогуртницы Lacteo YG260 
от Tefal. Надо лишь смешать 
молоко с закваской и оставить 
ферментироваться в Lacteo на 
6–12 часов. В качестве закваски 
подойдет натуральный йогурт, 
кефир или лиофилизирован-
ная закваска из любой аптеки. 
В качестве основы используйте 
козье, соевое или обезжирен-
ное молоко, добавляйте фрук-
ты, мюсли и другие любимые 
ингредиенты! Питьевые йогур-
ты и свежий кефир на обез-
жиренном молоке (0,5–1,5%) 
получаются плотной приятной 
консистенции, с великолепным 
насыщенным вкусом.
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Российская 
биокрупа
Основа правильного здо-
рового питания – слож-
ные углеводы, в первую 
очередь крупы. Но можно 
ли быть уверенными в 
продуктах, которые лежат 
на полках магазинов? 
Теперь да! Компания АРИ-
ВЕРА выпустила в прода-
жу органические крупы – 
гречневую и пшенную. 
Это первые выращенные 
и обработанные в России 
крупы, которые сертифи-
цированы по европейским 
стандартам экологиче-
ского и органического 
земледелия и при этом 
соответствуют нашему, 
российскому ГОСТу. Мар-
кировка BIO на упаковке 
гречки АРИВЕРА означа-
ет, что на всех этапах про-
изводства продукта – от 
обработки земли и посева 
зерен до уборки урожая, 
его переработки и упаков-
ки в «экологичные» кар-
тонные коробки – не были 
использованы химические 
добавки и удобрения. 
Эта гречка выращена без 
пестицидов, а значит, она 
принесет только пользу 
и ее можно без опаски 
давать детям и пожилым 
людям. К тому же крупа 
абсолютно чистая, и ее не 
надо перебирать. 
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Кому первому пришла в голову мысль сначала нарезать тесто полос-
ками, а затем отварить его? История не дает ответа. Зато почти сразу 
макаронные изделия стали разумной и полноценной альтернативой 
хлебу – ведь их можно было сушить и хранить без потери качества 
долго-долго. Впрочем, в нашем доме макароны долго не хранятся – уж 
очень мы их любим. Сытно, вкусно, хочу еще! И тот факт, что правиль-
ные макароны из твердых сортов пшеницы никак не сказываются на 
ширине талии, только способствует тому, что на нужды нашей семьи 
работает, наверное, какая-нибудь маленькая макаронная фабрика. 
А иногда я и сама «встаю к станку». Оказалось, приготовить лапшу 
так просто и быстро – быстрее, чем салат настругать!

Готовность определяют так же, как и у 
спагетти – она должна быть «на зубок» 
и похрустывать. Воду сливаем, но не 
выбрасываем – пригодится. Смешиваем 
в миске лапшу, креветки, перец, лук и 
зелень.
Для заправки мелко рубим оставшийся 
пучок кинзы, добавляем раздавленный 
чеснок, выжимаем сок из половинки 
лимона, вливаем соевый соус, кунжут-
ное масло и 3 ст. ложки воды, в которой 
варилась рисовая лапша. Добавляем 2 ч. 
ложки порошка карри, перемешиваем и 
томим, постоянно помешивая, на самом 
маленьком огне 2 минуты. Оставляем 
настояться, а затем заправляем салат. 
Подаем теплым.

Спагетти, фарфалле, пенне, фузилли, 
удон и фунчоза... Если коротко – паста или 
макароны. Как готовить их так, чтобы они 
не приедались?

Первое. 
Куриный суп с домашней лапшой
Не блюдо, а практически панацея от 
всех бед. При зверском голоде и при 
лютой простуде – для поднятия сил 
и укрепления иммунитета. Худеющим 
тоже будет полезно, потому что пока 
лапшу приготовишь, сбросишь столько 
калорий (в том числе и на нервной по-
чве), что даже от половины кастрюльки 
плохо не будет. 

Ингредиенты
Курица – 400 г
Морковь – 1 шт.
Лук – 1 шт.
Яйцо – 1 шт.
Мука – 100–150 г
Соль, перец молотый и горошком, 

зелень, лавровый лист – по вкусу
Пока варится курица, делаем лап-

шу. В миску вбиваем 1 куриное 
яйцо, солим и, добавляя муку, 

замешиваем крутое тесто. 
Даем постоять полча-
сика, раскатываем, не 
жалея муки для подсыпки, 

в тонкий пласт. Сворачива-
ем трубочкой и нарезаем 
острым ножиком – кому-
то нравится лапша 
потолще, кому-то – тонко 

наструганная, толщиной со 
спичку.
Курица сварилась? Вынима-

ем ее и добавляем в кастрю-
лю нарезанную соломкой мор-

Салат.
Из креветок и лапши 

с имбирем
Обыватель думает, что 

макароны придумали 
итальянцы. А вот и нет, их 

завезли к ним в XIII веке из Китая! Про-
сто макароны так хорошо прижились 
на новом месте, что вроде как всегда 
там жили. А в Китае, да и по всей Юго-
Восточной Азии – свой культ лапши, 
причем не только и не столько пше-
ничной, сколько рисовой, гречневой, 
яичной – да практически любой. И она 
отлично сочетается не только с тома-
тами, сыром и салями, а, например, 
с креветками, кунжутом и карри.

Ингредиенты
Лапша рисовая – 100 г
Креветки вареные очищенные – 300 г
Перец болгарский (красный) – 1 шт.
Лук репчатый – 2 шт.
Кинза – 3 пучка
Чеснок – 2 зубчика
Масло кунжутное – 2 ст. ложки
Соус соевый – 1 ч. ложка
Лимон – 0,5 шт.
Приправа карри, кунжутные 
семечки – по вкусу
Перец нарезаем вдоль тонкой солом-
кой. Лук – полукольцами. Два пучка 
кинзы мелко рубим. Лапшу отвариваем: 
чем она тоньше, тем меньше приходит-
ся варить, самую тонюсенькую до-
статочно лишь залить кипятком и дать 
ей постоять 5 минут под крышкой. 

Пастараль
на столе
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Десерт.
Макаронная запеканка с яблоками
Для удобства и эстетики выбирайте макарош-
ки маленькие и смешные. Например, дет-
ские – звездочки, алфавит, – которые кидают 
малышам в суп, чтобы есть было интереснее. 
Но если детская тема вам не близка, можно 
ограничиться и лапшой-паутинкой. А можно 
не варить макронные изделия специ-
ально, а использовать «вчераш-
ние» – креативный подход из-
менит их до неузнаваемости, 
а печеные яблочки придадут 
пикантности.

Ингредиенты:
Макароны – 400 г

Яйца – 4 шт.
Яблоки – 2 шт.

Молоко – 1,5 стакана
Сахар – 1 стакан

Масло, топленое или сливоч-
ное – 1 ст. ложка

Сметана – 100 г
Соль – щепотка

Макароны нужно отварить, отки-
нуть на дуршлаг и промыть холод-

ной водой. Они не должны быть 
слишком разваренными, лучше, 
если будут «аль денте» – потом 

дойдут до кондиции в процессе 
запекания. Яблоки очищаем от 
кожуры и сердцевины и мелко 

нарезаем кубиками. Пере-
мешиваем макароны, яблоки 

и сахар. Смазываем маслом 
форму для запекания, пере-
кладываем в нее макароны. 

Заливаем смесью из взбитых 
с молоком яиц, при желании 
можно слегка посолить. За-

пекаем в духовке при 200 °С до 
появления золотистой корочки 

(время может варьироваться 
в зависимости от глубины 

формы). Подаем горячими, со 
сметаной и стаканом молока. 

Блюдо получится еще интерес-
нее и вкуснее, если для него 

взять порционные силиконовые 
формы для выпечки – например 

в виде сердечек.

Катя 
Тарелкина –  
о пользе тарел-
ки пасты для 
стройной фигуры

ковку и мелко нашинкованный лучок 
(его можно предварительно обжарить, 
а можно и обойтись). Лавровый листик, 
перчик горошком, посолить ведь не 
забыли? Туда же засыпаем лапшу и ва-
рим до ее готовности – около 5 минут. 
И лишь в самом конце кладем в супчик 
разобранную курицу и любую мелко на-
рубленную зелень. Оставшуюся лапшу 
можно заморозить в полиэтиленовом 
пакете или подсушить – в духовке или 
на обычной сковороде (без масла, 
разумеется).

Главное блюдо. 
Лазанья

Мои домашние тут 
дружно подсели на 
итальянскую кухню. 
Одно расстраива-
ет – в их меню 

преимуще-
ственно пиц-
ца. И еще 

лазанья, вот уж точ-
но – блюдо дня, они готовы 

его есть на завтрак, обед и 
ужин. Поэтому пластинами 
для лазаньи я запаслась 
заблаговременно и в 

большом количестве. 
Хотя можно и самой 
сделать: замесить крутое 
тесто из 300 г муки, 3 яиц 

и щепотки соли, раска-
тать в пласты и, например, заморо-
зить. Но главное правило удачной 
лазаньи – много мяса, сыра, перца и 
не очень густой соус.

Ингредиенты
Пластины для лазаньи – 250 г
Сыр (пармезан) – 150 г
Фарш (свинина+говядина) – 600 г
Морковь – 1 шт.
Лук – 1 шт.
Сельдерей – 1 черешок
Вино красное сухое – 150 мл
Помидоры в собственном соку – 
400 г (1 банка)
Мука – 50 г
Масло сливочное – 50 г
Молоко – 700 мл
Перец, соль, мускатный орех
Сухие пластины отвариваем в подсо-
ленной воде, оставляя их слегка «на 
зубок» (около 3 минут), выкладываем 
на салфетку, чтобы не слиплись. Даль-
ше готовим начинку, точнее – две. 
Для соуса болоньезе морковь, лук и 
сельдерей мелко режем и обжарива-
ем, добавляем фарш, красное вино и 
консервированные помидоры. Тушим 
все час-другой на медленном огне, 
не забывая помешивать. Для соуса 
бешамель растапливаем в кастрюльке 
сливочное масло, добавляем муку, 
перемешиваем, заливаем теплым 
молоком и доводим до кипения, добав-
ляем соль, мускатный орех, мешаем-
мешаем-мешаем, 5 минут – и готово.

Глубокую емкость или противень для запе-
кания смазываем маслом. На дно уклады-
ваем макаронные пластины, сверху – треть 

всего болоньезе, тертый сыр сыпем 
щедро, заливаем cоусом беша-

мель, накрываем пластинами. 
Повторяем слои еще дважды. 
Соус бешамель оставляем 

«неприкрытым», сыром его 
тоже посыпать не надо – любая 

корочка может подгореть. Ста-
вим в духовку, разогретую до 

180 °С, запекаем около 40 минут. Подаем 
с бокалом красного вина (для мужа) и со 
сметаной (для тех, кому еще не исполни-
лось 18 лет).
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Худеть по списку
Врач-натуропат Питер Д’Адамо согласен с Воландом: 
вопросы крови – самые сложные вопросы в мире. 
И советует питаться, учитывая ее группу.

Диета основана на теории, что по составу крови мы 
делимся на «охотников», «земледельцев», «кочевни-
ков» и «новых людей». Звание «охотники» получили 
люди с I (0) группой крови. Это самая древняя кровь, 
которая сохранилась еще с тех пор, когда люди пита-
лись в основном тем, что могли добыть на охоте. Орга-
низм этих людей лучше усваивает мясные продукты. 
По венам и артериям «земледельцев» течет II (А) груп-
па крови, возникшая с распространением земледелия. 
Больше всего им подходят зерновые, фрукты и овощи. 
Носители III (В) группы крови – «кочевники» – пере-
гоняли скот от одного пастбища к другому и прибрели 
привычку к молочным продуктам, сырам и лишь не-

Елƾǆа ОǊиǈǇƻа

Ирина Турчинская,  
ƽиƾǋǇлǇƼ цƾǆǋǉа Wellness Daily Live, фиǋǆƾǊ-ǋǉƾǆƾǉ

ПŔţŐŒō ŕņţŋŌ ŐŉŊňŗ ŇŔŗœœŒō ŎŔŒņŌ Ō «œŒŏŉŋőşŐŌ» œŔŒňŗŎŖńŐŌ őŉŖ. ĵőŌŊŉőŌŉ 

ņŉŕń ŕņţŋńőŒ ŕ ŒŇŔńőŌśŉőŌŉŐ ŎńŏŒŔŌōőŒŕŖŌ, ń ŔŉŋŗŏŠŖńŖş őŉŕŖńŅŌŏŠőş. Ń ŋń 

ŌőňŌņŌňŗńŏŠőşō œŒňřŒň ŕ ŗśŉŖŒŐ ņŒŋŔńŕŖń, ŕŒŕŖŒţőŌţ ŒŔŇńőŌŋŐń, ŒŅŔńŋń 

ŊŌŋőŌ. ДŌŉŖń œŒ ŇŔŗœœŉ ŎŔŒņŌ őŉŕŅńŏńőŕŌŔŒņńőń: ŒŖŎńŋ ŒŖ ŒňőŌř œŔŒňŗŎŖŒņ 

ŌŏŌ ŗņŉŏŌśŉőŌŉ ŎŒŏŌśŉŕŖņń ňŔŗŇŌř őŉŇńŖŌņőŒ ŕŎńŋşņńŉŖŕţ őń ŋňŒŔŒņŠŉ. ПŔŌ 

ŕńřńŔőŒŐ ňŌńŅŉŖŉ őŉŒŅřŒňŌŐŒ ŒŇŔńőŌśŌŖŠ ŎŒŏŌśŉŕŖņŒ Őţŕń, ń œŔŌ ńőŉŐŌŌ 

ŎŔńŕőŒŉ ŐţŕŒ őŗŊőŒ ŉŕŖŠ śńŝŉ, ňńŊŉ ŉŕŏŌ ŎŔŒņŠ II ŇŔŗœœş. ķ ŐţŕŒŉňŒņ 

ŕ I ŇŔŗœœŒō ŐŒŇŗŖ œŒŕŖŔńňńŖŠ œŉśŉőŠ, œŒśŎŌ Ō œŒňŊŉŏŗňŒśőńţ – ŌŋŅşŖŒŎ ŅŉŏŎń 

ŕŒŋňńŉŖ őń őŌř ňŒœŒŏőŌŖŉŏŠőŗŢ őńŇŔŗŋŎŗ. А œŔŌ őŉřņńŖŎŉ ŗŇŏŉņŒňŒņ ŔńŕřŒňŗ-

ŢŖŕţ ŅŉŏŎŌ Ōŋ ŐşŜŚ. ĶŒŏŠŎŒ ŕŅńŏńőŕŌŔŒņńőőŒŉ œŌŖńőŌŉ őŉ ņŔŉňŌŖ ŋňŒŔŒņŠŢ.

Список продуктов для 
I группы крови.
Полезные продукты: 

красное мясо (кроме сви-
нины), рыба и морепро-
дукты; водоросли, зелень; 
льняное и оливковое 
масло; грецкие орехи, 
тыквенные семечки; крас-
ный жгучий и кайенский 
перец; листовые овощи, 
лук, брокколи; репа, 
редиска, хрен; цикорий, 
чеснок; фрукты, кроме 
кислых.
Запрещенные про-

дукты: яйца, молоко, 
сыр, кефир, мороженое; 
арахисовое, кукурузное, 
хлопковое масло; ара-
хис, кешью, фисташки; 
кукуруза, овес, пшеница, 
сдоба, отруби; авокадо, 
баклажаны, капуста, кар-
тофель, бобы, маринады.

Список продуктов для 
II группы крови.
Полезные продукты: 
льняное и оливковое 
масло; арахис, тыквенные 
семечки; крупы; капуста 
листовая, брокколи, коль-
раби, листовые овощи, 
лук, петрушка; тофу, бобы 
сои, фасоль, чечевица; 
фрукты, кроме кислых. 
Запрещенные продукты: 
камбала, палтус, селедка, 
икра, морепродукты; ба-
ранина, свинина, говяди-
на, гусятина, крольчатина, 
дичь, ливер; ограничить 
молочные продукты и 
яйца; кукурузное, кун-
жутное, хлопковое масло; 
кешью, фисташки; ба-
клажаны, белокочанная, 
китайская, краснокочан-
ная капуста, картофель; 
перец, томаты, уксус.

ĲĵıĲВА ĴАЦИĲıА
Список продуктов для 
IV группы крови.
Полезные продукты: 

рыба, баранина, кроль-
чатина, индейка, яйца 
и молочные продукты; 
оливковое масло; арахис, 
грецкие орехи, каштаны; 
овес, просо, рис; бакла-
жаны, брокколи, листо-
вые овощи; соевые про-
дукты, фасоль, чечевица; 
фрукты и ягоды.
Запрещенные продук-

ты: соленая сельдь, сви-
нина, говядина, жирные 
гусятина и курятина, сли-
вочное масло, твердые 
острые сыры, цельное 
молоко; уксус, специи.

Список продуктов для 
III группы крови.
Полезные продукты: 
рыба, баранина, крольча-
тина, оленина, молочные 
продукты и яйца; оливко-
вое масло; крупы, кроме 
гречки; баклажаны, 
белокочанная, китайская, 
цветная, краснокочаная 
капуста, болгарский 
перец, брокколи, фасоль, 
морковь, свекла, сладкие 
фрукты. 
Запрещенные продукты: 
крабы, креветки, копче-
ный лосось, свинина, гусь, 
утка, дичь; мороженое, 
сыр голубой, плавленый; 
арахисовое, кукурузное, 
кунжутное, подсолнечное 
масла; арахис, кедровые 
орехи, кешью, семена 
подсолнечника; авокадо, 
томаты.

большому количеству мяса и рыбы. А людям с IV (АВ) 
группой крови, которая появилась не более тысячи 
лет назад (им дали название «новые люди»), можно 
есть практический любую пищу, так как их организм 
адаптировался ко всем видам продуктов. Однако их 
желудки более нежны. 
Питер Д’Адамо экспериментальным путем составил 
списки запрещенных, полезных и нейтральных про-
дуктов в соответствии с группой крови. Употребление 
пищи, которая генетически вам подходит, приводит 
к избавлению от избыточного веса, очищению от ток-
синов, улучшению пищеварения и ускорению обмена 
веществ. 
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Стейк с овощами
(I группа крови)

Вырезка говяжья – 200 г

черный перец крупного помола – 2 ст. л.

сладкий перец – 1 шт.

помидор – 1 шт.

цукини – 1 шт.

коньяк – 50 мл

масло оливковое – 4 ст. л.

Говяжью вырезку отбить, посолить и 
поперчить. Цукини, помидор и болгар-
ский перец вымыть, крупно нарезать, 
посолить, поперчить и обжарить на 
сковороде-гриль в оливковом масле. 

Затем обжарить стейк с двух сторон до 
золотистой корочки, вылить коньяк на 
сковороду и поджечь. Овощи гриль и 

стейк выложить на тарелку и украсить 
зеленью.

Индейка 
с черносливом

(IV группа крови)

Филе индейки – 900 г

репчатый лук – 3 шт.

чернослив – 250 г

морковь – 3 шт.

растительное масло – 1 ст. л.

соевый соус, мед по вкусу,

сухое вино  – 3 ст. л.

Филе индейки нарезать тонкими поло-
сками, мариновать 20 минут в смеси су-
хого вина, соевого соуса, перца и меда.  

Чернослив залить кипятком. Лук из-
мельчить. Морковь нарезать соломкой. 
В форму для запекания выложить слоя-

ми: половину лука, филе, чернослив, 
снова – лук, последний слой – морковь, 
приправленная солью и перцем. Форму 
накрыть фольгой и отправить в духовку 
на 1,2–1,5 часа при температуре 180 °C.

Жаркое 
из брокколи 

с сыром тофу
(II группа крови)

Тофу – 630 г

брокколи – 650 г

соевый соус – 3 ст. л.

чеснок – 4 зубчика

кукурузный крахмал – 1 ст. л.

Разложить тофу в один слой на листе 
для выпечки, накрыть бумажным поло-
тенцем и поместить под гнет на 20 ми-
нут. Затем обжарить на сковороде до 

золотисто-коричневого цвета. Добавить 
отваренную брокколи, жарить на силь-

ном огне 2–3 минуты. Взбить вместе 
соевый соус, перец, рубленый чеснок, 

кукурузный крахмал и 3/4 стакана воды, 
добавить в сковороду, слегка прогреть. 

Баранина  с айвой
(III группа крови)

Баранина – 900 г

айва – 3 шт.

луковица – 2 шт.

болгарский перец – 2 шт.

белое сухое вино – 200 мл

сахар – 1 ч. л.

зира – 2/3 ст. л.

молотый кориандр – 1 ч. л.

Разрезать каждую айву на 8 долек. Бара-
нину нарезать кусочками среднего раз-
мера. В глубокой сковороде разогреть 
масло, обжарить айву, посыпать саха-
ром и переложить на тарелку. В этой 
же сковороде обжарить баранину до 

румяной корочки, добавить лук, болгар-
ский перец, специи, готовить 15 минут. 
Залить вином, тушить на слабом огне 

45 минут. Добавить айву и тушить 
15 минут.
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Разные страны 
приписывают 
изобретение 
марципана себе.  
Но, похоже, все 
они ошибаются. 
Это лакомство – 
родом прямо из 
сказки.

Александр Макаров, 
ŜŉŘ-ŎŒőňŌŖŉŔ œŉŎńŔőŌ «ĦŒŏŎŒőŕŎŌō»

ĩŕŖŠ ŐőŒŇŒ ŔŉŚŉœŖŒņ ŐńŔŚŌœńőń, őŒ ţ œŔŉňœŒśŌŖńŢ ŎŏńŕŕŌśŉŕŎŒŉ ŕŒśŉŖńőŌŉ: ŖŒŏŠŎŒ ŇŒŔŠŎŌō Ō 

ŕŏńňŎŌō ŐŌőňńŏŠ œŏŢŕ ŕńřńŔ. ĳńŕŖŗ ŇŒŖŒņŏŢ Ō řŒŏŒňőşŐ, Ō ŇŒŔţśŌŐ ŕœŒŕŒŅŒŐ. ĩŕŏŌ œŒň ŔŗŎŒō 

őŉŖ ŇŒŔŠŎŒŇŒ ŐŌőňńŏţ, ŐŒŇŗ ňŏţ œŔŌňńőŌţ ŅŒŏŉŉ ņşŔńŋŌŖŉŏŠőŒŇŒ ņŎŗŕń ňŒŅńņŌŖŠ ŕŒŒŖņŉŖŕŖņŗŢ-

ŝŗŢ šŕŕŉőŚŌŢ. Ħ ŕņŒŉ ņŔŉŐţ ňŉŏńŏ  ŇŒŔţśŌŐ ŕœŒŕŒŅŒŐ «ņŎŗŕŒņşŉ» ŐńŔŚŌœńőş. Ĩŏţ šŖŒŇŒ ņ 

ŘŔŗŎŖŒņŒŐ œŢŔŉ ŔńŕŖņŒŔţŏ ŕńřńŔ Ō ŋńņńŔŌņńŏ ŌŐ ņŐŉŕŖŒ ŕŌŔŒœń ŐŌőňńŏŠőŗŢ ŐŗŎŗ. ĳŒŏŗśńŏŕţ 

ŐńŔŚŌœńő, őńœŔŌŐŉŔ, ŕŒ ņŎŗŕŒŐ ńœŉŏŠŕŌőń ŌŏŌ ŕŐŒŔŒňŌőş. МŒŊőŒ ņŋţŖŠ ŇŒŖŒņŗŢ ŐńŔŚŌœńőŒ-

ņŗŢ œńŕŖŗ Ō ňŒŅńņŌŖŠ ŎńŎńŒ-œŒŔŒŜŒŎ – œŒŏŗśŌŖŕţ ŜŒŎŒŏńňőşō ŐńŔŚŌœńő, ŘŌŕŖńŜŎŌ - ŘŌŕŖńŜ-

ŎŒņşō. МńŔŚŌœńő őń Зńœńňŉ ŕņţŋşņńŢŖ ŕ ĴŒŊňŉŕŖņŒŐ: ņ ĥŉŏŠŇŌŌ Ō ħŉŔŐńőŌŌ Ōŋ őŉŇŒ ňŉŏńŢŖ 
ŔŒŊňŉŕŖņŉőŕŎŌŉ ŌŇŔŗŜŎŌ Ō ņşœŉŎńŢŖ ŕ őŌŐ ŐŒō ŏŢŅŌŐşō ŔŒŊňŉŕŖņŉőŕŎŌō œŌŔŒŇ «ШŖŒŏŏŉő».  

Ħ ĳńŕřŗ ŐŒŊőŒ ŕŏŉœŌŖŠ ņŐŉŕŖŉ ŕ ŔŉŅŉőŎŒŐ ŐńŔŚŌœńőŒņŒŉ ţōŚŒ ŌŏŌ œńŕřńŏŠőŒŇŒ ŋńōŚń. ĦŎŗŕ 

ŐńŔŚŌœńőń őńœŔţŐŗŢ ŋńņŌŕŌŖ ŒŖ ŎŒŏŌśŉŕŖņń ŕńřńŔń. ТŔŌňŚńŖŌœŔŒŚŉőŖőşō ŐńŔŚŌœńő ŒŅşśőŒ 

ŌŕœŒŏŠŋŗŢŖ ňŏţ ŎŔŉŐŒņ Ō ņşœŉśŎŌ, œţŖŌňŉŕţŖŌœŔŒŚŉőŖőşō - ňŏţ ŌŇŔŗŜŉŎ, Œő őŉ ŖńŎ ņŎŗŕŉő, ŋńŖŒ 

ŅŒŏŉŉ œŏńŕŖŌśŉő.

Под маской
Если вы увидите в витрине кондитерской умопомрачительную разноцветную скульптуру на торте 
и усомнитесь в ее съедобности, знайте: это «тот самый» марципан! Марципан – настоящий хаме-
леон сладкого мира. Под маской клубники, персика, букета цветов или любимых с детства героев 
мультика скрывается сладкий пластилин – смесь тертого миндаля и сахарной пудры. Немцы на-
зывают его marzipan, итальянцы – marzapane, а смысл один – мартовский пасхальный хлебец.

На удачу
Говорят, что марципан изобрели в Средние века во время страшного голода, когда, кроме минда-
ля, ничего не осталось: находчивые кулинары начали делать из него хлеб. Где именно это произо-
шло впервые, неясно, но итальянцы уверены, что именно у них. Французы, испанцы и немцы 
готовы горячо поспорить.
В Европе производится около 500 видов марципана. Лучшими считаются марципаны из не-
мецкого города Любека. Там его делают с ананасами, мандаринами, ромом. В Испании можно 
попробовать марципан с кедровыми орешками, с цедрой и начинкой из засахаренных фруктов. 
В Швейцарии марципан в виде конфет покрывают шоколадом. А вот датчане лепят из него розо-
вых поросят на удачу.  
На Сицилии обожают фрутта марторана. Эти марципановые пирожные, имитирующие фрукты 
и овощи. По легенде, впервые их приготовили монахини монастыря Марторана. Они развесили 
марципановые фрукты на ветках деревьев, чтобы удивить архиепископа. Дело было в ноябре, 
так что сюрприз удался. Идея понравилась шутникам-итальянцам, которые не прочь подсунуть 
вазочку с «фруктами» незадачливым туристам.

Растаять от удовольствия
В царской России марципан выпускали более ста лет. Редкое и оригинальное кондитерское из-
делие ручной работы было доступно только знатным особам. В Советском Союзе от буржуйского 
лакомства отказались. Но мы-то знаем, что давно прошли те времена...
Сегодня в обычной кондитерской можно найти и марципановые шедевры, и минималистичные 
брикеты для лепки. Они помогут скрасить перерыв на работе, особенно в преддверии долгождан-
ного уик-энда. Субботним утром можно встать пораньше, пройтись по еще не проснувшимся 
улицам, купить в кофейном бутике аккуратный мешочек, перевязанный ленточкой, и как в филь-
ме «Шоколад», растаять от удовольствия. А если не полениться, можно разыскать в бакалейном 
отделе супермаркета красную коробочку Mozartkugeln. Предприимчивые австрийцы завернули 
конфеты с марципаном в яркие фантики с портретом Моцарта и сделали их своим сладким 
символом. Стоит лишь надкусить заветное лакомство, и вы увидите, как под звуки моцартовского 
вальса играют блики солнца на вершинах Альп. Похоже, правда: родина марципана – сказка.

Накануне Пасхи европейские 

девушки отравляются в кон-

дитерские на охоту. Меткий 

взор находит на полке само-

го трогательного марципа-

нового зайчика или цыплен-

ка. Россыпь мини-яичек из 

миндальной пасты – в при-

дачу! Марципан в шоколаде 

в тренде круглый год. Какой 

же волшебный ингредиент 

добавлен в ореховую пасту?

Миндаль и сахар
ĩŏŉőń ĲŕŌœŒņń
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Горячий способ: са-
харный сироп (ста-
кан сахара, стакан 

сахарной пудры и 
стакан воды довести 

до кипения, варить 
20–30 секунд) тон-

кой струйкой влить 
в миндальную «пыль» 
и перемешать блен-
дером до получения 
гладкой однородной 

массы. Использовать 
для украшения выпеч-

ки или формования 
конфет и сувениров 

в подарок.

своими

Холодный способ: 
смешать 250 г моло-
того и просеянного 
сквозь мелкое сито 
миндаля, 120 г саха-
ра и 120 г сахарной 
пудры. Высыпать 
смесь горкой, сде-
лать углубление и 
влить в него 1 сто-
ловую ложку лимон-
ного сока, добавить 
несколько капель 
пищевой миндальной 
эссенции и 1 свежее 
яйцо или яичный 
белок, растереть. 

руками
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Телезвезда 
Ольга Дибцева 
о  тайной 
страсти 
к «вредностям» 
и волшебном 
борще
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Этот яблочный пирог всегда имеет успех. Для теста потребуется: 2 желт-
ка, 150 г сливочного масла, 150 г сахарного песка, 100 г сметаны, маленькая 
щепотка соли, 1 ч. л. разрыхлителя, 2 стакана муки, 500 г яблок (лучше 
«антоновки»). Для безе: белок 2 яиц, 150 г сахарного песка, ваниль. Готовить 
так: желтки отделить от белков, желтки растереть с сахаром, добавить 
сметану, соль и размягченное масло, взбить до полного растворения сахара. 
Муку просеять с разрыхлителем, добавить к муке масляную смесь и за-
месить мягкое тесто. 1/4 теста положить в морозилку. Остальное тесто 
распределить в форме и поставить в холодильник на 30 минут. Яблоки 
натереть на крупной терке. Достать форму с тестом, поверх теста раз-
ложить яблоки, посыпать корицей. Белки взбить в крепкую пену, добавить 
сахар, ваниль. Разложить взбитые белки поверх яблок. 1/4 теста из моро-
зилки натереть на терке и разбросать поверх белковой массы. Выпекать 
при 200 °C 30–40 минут.

1. Очень люблю поесть. Именно что-то есть и чувствовать вкус. Психо-
логи говорят, что это проблема. Наверное, они правы. Чтобы не было 
соблазна, в моем доме никогда нет шоколадок, орешков, сухофруктов. 
Не могу спать спокойно, если знаю, что они где-то там на полке лежат 
и ждут меня. Ворочаюсь, а все мои мысли в шкафу со сластями. Обяза-
тельно пойду и съем все без остатка. Поэтому, зная себя, просто ничего 
не покупаю. 
2. Могу долго и упорно сидеть на диете, а потом побежать в магазин 
с одной целью: накупить себе чего-нибудь повреднее и с огромным удо-
вольствием съесть одной дома, чтобы никто не видел.
3. Готовить я люблю, но делаю это уж слишком «творчески», поэтому ред-
ко. Если я хочу приготовить борщ, сначала буду изучать полдня Интернет, 
чтобы найти лучший рецепт. Продукты буду выбирать самые лучшие и не-
пременно на рынке. Переберу всю свеклу и капусту, которая только есть 
у торговцев, чтобы найти подходящие красивые овощи. А потом, принеся 
их домой, буду сначала любоваться, потом мне будет жалко их резать, 
я попробую их нарисовать, заброшу и эту идею и только потом начну го-
товить. Моя готовка скорее напоминает шаманский ритуал, но никак не 
обыденный процесс. Для меня важны абсолютно все фазы, я скрупулезно 
все пробую, аккуратно нарезаю, проверяю температуру воды, количество 
специй, если не дай бог что-то перепутаю, буду ломать голову, как же это 
исправить. Зато потом, когда все готово, меня переполняет невероятная 
гордость за созданный продукт. И не дай бог кто-то из домашних не оце-
нит мои старания по достоинству.
4. Дико люблю самую простую еду. Все изыски из ресторанов для меня 
меркнут в сравнении с докторской колбасой, сосисками, пюре. 
5. Мне очень нравится готовить что-то необычное из обычных продуктов. 
Пару лет назад побывала в ресторане молекулярной кухни и решила по-
пробовать приготовить такие блюда сама. Ничего хорошего, конечно, из 
этого не вышло, но все же попытка была не пыткой.

6. Мне очень нравится выращивать дома зелень самой, а не покупать 
в магазине. Так делали мои мама и бабушка. Я просто беру луковицу 
и ставлю ее в баночку с водой. Через неделю она начинает давать такие 
нежные, прелестные зеленые ростки, что мне становится жалко их есть. 
Так они и растут – наравне с комнатными растениями.
7. Меня безумно привлекают разные новинки бытовой техники. Недавно 
купила себе в хозяйство хлебопечку. Три недели не отходила от нее, без 
остановки экспериментируя. Правда, за это время мои домашние попра-
вились в среднем на три килограмма, зато сколько счастья! 
8. Очень люблю большие семейные праздники, когда нужно готовить 
человек на двадцать. Самые теплые воспоминания из детства связаны 
с этим. Классика жанра: салат оливье, селедка под шубой, студень, пи-
роги! Обычно мы с мамой затеваем такую готовку не часто, только если 
есть серьезный повод собрать всех родных и друзей. И я даже не знаю, 
что люблю больше – сам праздник или эту чудесную суету, полную 
радостного предвкушения.

мысли
правильные

Не
Елеőа ОсиœŒва
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Звезда популярных сериалов 
(«Метод Лавровой», «Дело 
следователя Никитина», «Бой 
с тенью», «Деффчонки») Ольга 
Дибцева увлекается историей 
живописи, занимается танцами, 
любит стихи Бродского и кол-
лекционирует редкие книги. 
Но это ее внутренний мир, 
известный немногим. Тысячи 
зрителей ценят другое – Ольга 
умудряется сохранять идеаль-
ную фигуру, несмотря на то что 
умеет и любит готовить.



кухня (œŔакŖикŗм)

Мясо – загадочная субстанция: если приготовить его точно по 
рецепту, оно, скорее всего, окажется сухим или сыроватым. Про-
сто кроме рецептов, надо держать в голове и множество полезной 
информации. Кулинарный эксперт Анна Людковская – о правилах 
безупречно приготовленного мяса.
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тонкий 
крайлопатка

грудинка брюшина

скажите
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У мяса два типа тканей: мышечные волок-
на – хрупкие, словно фарфор, и соеди-
нительные ткани – неподатливые, как 
чугунная сковорода. Именно соотношение 
этих тканей определяет качество и вкус 
мяса. В ногах коровы количество соеди-
нительных тканей зашкаливает, а в спине 
их практически нет. 

Мышечные волокна – это длинные жгуты, похожие на 
пучок проводов. На 2/3 они состоят из белка, на 1/3 – из 
соков. В сыром виде волокна мягкие, несколько каше-
образные и вязкие. Если бы мы решили их жевать, де-
лать это было бы трудно. А при нагревании на средней 
температуре волокна становятся крепкими и податли-
выми для зубов. Но если добавить температуру, белок 
сразу задеревенеет, а соки выпарятся. Если хотите, 
чтобы мышечные волокна были нежными и сочными, их 
надо готовить на средней температуре. 
Соединительные ткани соединяют группы 
волокон и сами мышцы. Они состоят 
из очень плотного белка. Особен-
но жесткий он у говядины, и чем 
старше и крупнее животное – тем 
грубее соединительные ткани. 
А вот в курятине они практиче-
ски не чувствуются. При высокой 
температуре соединительные 
ткани размягчаются и превраща-
ются в желатин за час-два. 

кухня (œŔакŖикŗм)

Размораживайте мясо в холодиль-
нике или миске со льдом. При 
комнатной температуре разморо-
женная поверхность куска станет 
благодатной средой для размно-
жения микробов, да к тому же еще 
потемнеет и подсохнет.

Обязательно ополосните мясо. Затем 
обсушите бумажным полотенцем и 

оставьте на столе на 30–45 минут, чтобы 
оно нагрелось до комнатной температуры 

(большим кускам понадобится больше часа). Это 
очень важный прием, ведь в духовке или на сковороде 
поверхность мяса быстро нагреется, а холодной сере-
дине понадобится для этого больше времени. И пока 
центр будет нагреваться, внешняя поверхность станет 
сухой. 
Маринуйте мясо в рассоле, тогда оно точно будет 
сочным. Соль удержит соки и влагу, когда вы начнете 
жарить или запекать. Этот прием блестяще работает 
с постным мясом вроде куриных грудок. Если буде-
те делать винный маринад, помните, что алкоголь 

подсушивает мясо. Поэтому дайте вину немного 
покипеть в сотейнике, и только затем добавляй-

те его в мясо. 
Не забывайте о любимом приеме наших ба-
бушек – отбивании. Неважно, чем вы будете 
делать это – молоточком, тяжелой сковород-
кой или специальным гаджетом. Главное, 
что после отбивания мясо станет нежнее 

и будет лучше жеваться.

Вы все делае-
те правильно, 
следите за 
температурой, 
но говядина 
все равно не 
жуется. Возмож-
но, вы купили мясо 
низкого качества: у нас 
в стране беда с животноводством, 
и говядина (даже вырезка!) очень 
жесткая. Поэтому старайтесь 
покупать импортное мясо, оно 
безукоризненно. Лучшую говядину 
производят в США и Аргентине, 
баранину – в Австралии и Новой 
Зеландии. Это мясо 
закупают рестораны.
 А русскую 
говядину 
лучше 
превращать 
в фарш 
или долго 
тушить. 

Дорогое мясо могло долго 
лежать на прилавке, поэто-
му всегда нюхайте его перед 

покупкой. У мяса должен быть 
свежий приятный запах. Лежа-

лое мясо пахнет кислым.

Из чего оно состоит 

Теперь – о том, 
как его 
готовить 

Подготовка 
к готовке
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Делаем правильно 
Итак, нежные куски мяса получаются мягкими 
и сочными при температуре 55–65 °C. Другим кускам 
нужны гораздо более высокие температуры, чтобы 
мы могли их просто прожевать. Что делать? Важно 
знать, какой именно у вас кусок мяса, и исходя из это-
го долго тушить его или быстро жарить. Только так 
можно победить жесткость волокон и приготовить 
сочное мясо. 
Готовьте при низкой температуре – это самый надеж-
ный способ. И самый модный: ведь сейчас очень попу-
лярна медленная готовка, slow cooking. В ресторанах 
мясо держат в духовке целую ночь, а на следующий 
день гостям подают нежнейшие куски. При низкой 
температуре вы никогда не пересушите мясо. У этого 
приема только один недостаток – время. 
Как быстро пожарить мясо на ужин? Выбирайте куски 
с мимимумом соединительных тканей. Это мясо из 
спины и боков животного (вырезка, стейки) – то есть 
самые дорогие куски. У птиц это грудка. Повторю: 
чтобы такое мясо получилось нежным и сочным, 
готовьте его при средней температуре. 
В ногах, бедрах и плечах (то есть в голяшках), око-
валках и брюшине соединительных тканей очень 
много. Зато такое мясо в два-три раза дешевле мягкой 
вырезки. Эти куски следует готовить несколько часов 
при высокой температуре или целый день при сред-
ней температуре (тогда кусок будет еще и сочным). 
Сухость жесткого мяса компенсируют соусом – вы 
все ели изумительные осенне-зимние рагу с густым 
соусом из томатов, овощей или сливок.

Пора подавать! 
Как определить, что мясо готово? Готовность – это 
баланс сочности, нежности и цвета. Опытные повара 
определяют степень прожарки, надавливая на мясо 
пальцем, ведь на каждой стадии готовности у мяса 
уплотняются ткани. Однако этот метод требует прак-
тики. Гораздо надежнее проверять готовность мяса 
с помощью кухонного термометра: просто воткните 
его в самую середину куска.

Сырое мясо/raw – мягкое, но тяжело жуется. Тем-
пература 43–50 °C. 

Мясо с кровью/rare – более плотное, жевать его 
намного легче, оно очень сочное. Температура 
52–55 °C.

Мясо средней прожарки/medium – плотное, 
упругое и отлично жуется. В то же время сочное. 
Температура 65–70 °C. Это моя самая любимая 
степень прожарки! 

Хорошо прожаренное мясо/well – очень плот-
ное, даже чуть жесткое, сухое. Температура 
выше 70 °C.

ĵśŌŖńŉŖŕţ, śŖŒ ňŏţ ŕŒś-

őŒŕŖŌ ŐţŕŒ őŗŊőŒ řŒŔŒ-

ŜŉőŠŎŒ ŒŅŊńŔŌŖŠ: ŖŒŇňń 

ŕŒŎŌ őŉ ņşŖŉŎŗŖ őńŔŗŊŗ. 

Нń ŕńŐŒŐ ňŉŏŉ ŕŒśőŒŕŖŠ 

ŋńņŌŕŌŖ ŒŖ ŖŉŐœŉŔńŖŗŔş 

ņ ŚŉőŖŔŉ ŎŗŕŎń: ŉŕŏŌ Œőń 

ŕŏŌŜŎŒŐ ņşŕŒŎńţ (ņşŜŉ 

65 °C), ŕŒŎŌ ŐŇőŒņŉőőŒ 

ņşœńŔţŖŕţ Ō ŗ ņńŕ ŅŗňŉŖ 
ŇńŏŒŜń. ПŒņŉŔŠŖŉ, ŎŒ-

ŔŒśŎń őŗŊőń Őţŕŗ ŖŒŏŠŎŒ 

ňŏţ ņŎŗŕń. 

Нŉ ņŉŔŠŖŉ ŘŒŔŐŗŏńŐ 

ņŔŒňŉ «1 ŎŇ Őţŕń ŋń-

œŉŎńŉŖŕţ 1 śńŕ». ĶŒśőŒŉ 

ņŔŉŐţ ŇŒŖŒņŎŌ ņńŐ őŉ 

őńŋŒņŉŖ őŌ ŒňŌő œŒņńŔ. 

КŗŕŎŌ Őţŕń ņŕŉŇňń Ŕńŋ-

őşŉ, ŗ œŏŌŖ ņńŔŠŌŔŗŉŖŕţ 

ŐŒŝőŒŕŖŠ, œŒšŖŒŐŗ œŒŏń-

ŇńōŖŉŕŠ őń ŕŉŅţ, ń őŉ őń 

ŖńōŐŉŔ. КńŎ ŐŒŊőŒ śńŝŉ 

œŔŒņŉŔţōŖŉ ŇŒŖŒņőŒŕŖŠ 

Őţŕń ŎŗřŒőőşŐ ŖŉŔŐŒ-

ŐŉŖŔŒŐ. 

Еŝŉ ŒňŌő ŐŌŘ: ŋńŔńőŉŉ 

ŐţŕŒ ŕŒŏŌŖŠ őŉ őńňŒ, 

ŕŒŏŠ ņşŖţŇŌņńŉŖ ŕŒŎŌ. 

ĶŗŖ ņŕŉ őŉŐőŒŇŒ ŕŏŒŊ-

őŉŉ. ĵŒŏŠ ňŉōŕŖņŌŖŉŏŠőŒ 

œŒňŕŗŜŌņńŉŖ ŐţŕŒ. ЗńŖŒ 

œŒŖŒŐ Œőń ŕŒŋňńŉŖ ŋń-

ŝŌŖőŗŢ œŏŉőŎŗ, ŎŒŖŒŔńţ 

ŗňŉŔŊŌŖ ŕŒŎŌ ņ ŎŗŕŎŉ, 

ŎŒŇňń ņş őńśőŉŖŉ ŉŇŒ 

ŊńŔŌŖŠ. ПŒšŖŒŐŗ ŕŒŏŌŖŉ 

ŐţŕŒ ňŒ ŊńŔŉőŠţ, ń őŉ 

œŒŕŏŉ őŉŇŒ. 

ГŒņŒŔţŖ, ŎŌŕŏńţ ŕŔŉňń ňŉŏńŉŖ ŐţŕŒ 

ŕŒśőşŐ: ņ ŜńŜŏşŎ ňŒŅńņŏţŢŖ ŏŌŐŒőőşō 

ŕŒŎ, ņŌőŒ ŌŏŌ ŗŎŕŗŕ. НŒ ŎŌŕŏńţ ŕŔŉňń Ŕńŕ-

ŝŉœŏţŉŖ ŐşŜŉśőşō ŅŉŏŒŎ, Ō ŐţŕŒ œŔŒŕŖŒ 

ŕŖńőŒņŌŖŕţ ŔşřŏşŐ. Зń őŉŊőŒŕŖŠ ŒŖņŉśńŉŖ 
ŕŒŏŠ. ĵ œŒŐŒŝŠŢ ŊŌňŎŒŕŖŌ Œőń ňŒŅŌŔńŉŖ-
ŕţ ňŒ ŕŉŔŉňŌőş ŎŗŕŎń Ō ŗňŉŔŊŌņńŉŖ ŕŒŎŌ, 

ŎŒŇňń ņş ŊńŔŌŖŉ ŌŏŌ ŋńœŉŎńŉŖŉ ŐţŕŒ. ЭŖŒŖ 
œŔŌŉŐ ŅŏŉŕŖţŝŉ ŔńŅŒŖńŉŖ ŕ œŒŕŖőşŐ Őţ-

ŕŒŐ ņŔŒňŉ ŎŗŔŌőşř ŇŔŗňŒŎ. ЗńŐŉśńŏŌ, śŖŒ 

ŒőŌ śńŕŖŒ ŅşņńŢŖ ŕŗřŌŐŌ? Нń 1 ŎŇ ŎŗŕŎń 

Őţŕń őŗŊőŒ 50 Ň ŕŒŏŌ. А ŗŎŕŗŕ ŌŏŌ ŏŌŐŒő-

őşō ŕŒŎ ňŒŅńņŏţŢŖ ņ ŐńŔŌőńňş ňŏţ ņŎŗŕń.

ухня (œŔакŖикŗм)

Есть нюансы 
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еПасхальный      
Украшения для стола в светлое 
утро: ярко, весело и нежно

кухня (œŔаŋднŌк)



екор
Всё цветет
Пасха – праздник обновления природы. 
Поэтому стол немыслим без свежей 
зелени, цветов, свечей, яиц, фигурок 
птиц и кроликов. По европейской тра-
диции можно соорудить и пасхальное 
дерево. Для этого в яркий кувшин ста-
вят несколько веточек вербы или еще 
не распустившиеся ветки причудливой 
формы и украшают их крохотными 
яичками на атласных лентах, игруш-
ками, перышками, бумажными цвета-
ми. Подойдут и живые цветы – пусть 
на «дереве» распустятся тюльпаны или 
нарциссы, будет необычно и нежно. 

В одной гамме
Необязательно выдерживать декор 
в природной бело-бежево-желтой 
гамме. Для идей подойдет любой «ве-
сенний» цвет из тех, что штурмуют по-
диумы: лиловый и лавандовый, голубой, 
все оттенки изумруда и бирюзы. Очень 
стильно, когда декор монохромный – 
оттенков одного цвета в сочетании с 
белым. Например, стол, оформленный 
в синих тонах, превращается в небо, 
по которому пробегают редкие белые 
облачка тарелок. И все это лишь слегка 
разбавлено салатовыми или оранжевы-
ми штрихами.

Дорого яичко
Девиз: чем проще, тем лучше. Не вырисовывайте на 
скорлупках цветы – наклейте салфетки для декупажа или 
розочки из гофрированной бумаги. Нанесите на яйца раз-

ноцветные брызги с помощью зубной щетки. 
В тренде – украшательство яичек инициа-

лами гостей (буквы можно нанести 
по трафарету или вырезать из 

бумаги). И не забудьте положить 
яички в «гнездышки». Декоратив-
ные – в корзинки, сплетенные из 
сизалевых волокон или крафт-
бумаги, а съедобные – в «гнез-
дышки» из зеленого лука.

ноцветные бры
В тренде

лами
п

кухня (œŔаŋднŌк)
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интерьер (ňŉкор)интерьер (ňŉкор)

ОкǊаǆа СаǆжаǉǇва

«Крестьянка» и телепро-
грамма «Фазенда» продол-
жают показывать и расска-
зывать, как сделать дачу 
уютнее и красивее. На этот 
раз дизайнеры переоформи-
ли скучное помещение в яр-
кую южную кухню-гостиную.

С итальянским акцентом
В семье Балмасовых сразу две хозяйки, а кухня на даче – только одна, и прийти 
к единому решению по поводу ремонта семья никак не может. Старшему поколению 
хочется удобства и спокойной бежевой гаммы, а молодежи – средиземноморского 
колорита. Вот и придется программе «Фазенда» примирить противоречия и создать 
интерьер одновременно сдержанный и яркий, традиционный и современный.
Решить эту непростую задачу предстоит дизайнерам Игорю Малкову и Елене Бонда-
ренко. К поискам средиземноморского колорита художники подошли неординарно: 
вместе очевидной солнечно-морской гаммы взяли цвета лавандовых полей. А еще 
разделили помещение на кухню и столовую-гостиную. 

Лаванда и дуб
Как всегда, прежде чем приниматься за переделку, надо избавиться от лишнего – 
надоевшей хозяевам вагонки на стенах и старой мебели. В конце концов, выбрасы-
вать хлам – это очень по–итальянски. Хотя в идеале это нужно делать в Новый год 
и из окон.

Фрукт
созрел
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интерьер (ňŉкор)

Для создания новых поверхностей к стенам пришили каркасы из 
бруса, сразу построив и портал камина. Материалом для новых 
стен стали влагостойкие толстые древесно-стружечные плиты. 
Часть стен решили отделать искусственным камнем цвета 
песчаника, для большего сходства с настоящим использовав 
«камни» разного размера.
Обещанным в проекте лавандовым полям архитекторы отвели 
большую часть стен. После предварительной грунтовки на них 
широкими мазками в разном направлении нанесли специальное 
покрытие глубокого фиолетового цвета – его своеобразная 
структура заставляет стену переливаться под светом, словно 
она обтянута шелком. Помимо красоты, это покрытие прак-
тично – после высыхания его можно смело протирать влажной 
губкой.
Потолок и пол решено отделать массивной дубовой доской – 
слегка затонированной и покрытой несколькими слоями лака. 
Деревянный потолок сразу вызывает ассоциации с европей-
ской стариной, а мягкий коричневый оттенок доски отлично 
сочетается с цветом стен. Чтобы придать потолку еще большую 
достоверность, мастера закрепили на нем тонированные в цвет 
дерева декоративные балки из полиуретана. В дверных проемах 
установили новые двери из массива сосны, отделанные дубо-
вым шпоном в тон полу и потолку. 
Стену возле камина обклеили декоративным пластиком с 
фактурой стеганой кожи – его цвет вторит оттенку облицовки 
камина. 

Фруктовый акцент
Чтобы отделить гостиную от «кулинарной зоны», справа от вхо-
да на кухню мастера построили небольшой стеллаж. 



интерьер (ňŉкор)

В зонировании очень важную роль играет свет – поэтому 
светильников здесь задумано много и разных: несколько 
небольших поворотных спотов на потолке кухни, изыскан-
ные цилиндрические «фонари» в проеме между зонами и 
большая необычная люстра-клетка – в гостиной.
Вслед за светом приходит черед мебели – в кухне появился 
гарнитур с покрытием, имитирующим березовую древесину: 
на фоне лавандовых стен светлая мебель смотрится очень 
нарядно. На ряд нижних шкафчиков уложили столешницу 
из МДФ, отделанную под гранит, и встроили в нее мойку 
из цельного куска серого гранита. Несмотря на небольшие 
размеры, кухня отлично экипирована – в высоком шкафу 
живет встроенный холодильник с вместительной морозиль-
ной камерой, в столешнице установлена газовая варочная 
панель, над ней – удобная вытяжка. 
Обычно «фартук» над кухонной зоной закрывают плит-
кой, но в этот раз художники предложили оригинальное 

решение – затянули стену яркой светлой тканью 
с набивным фруктовым рисунком, а сверху закрыли за-
каленным стеклом. Из такой же ткани сделали и штору 
в кухонной зоне.

Мирно и уютно
Кухня обставлена – пора приниматься за гостиную. 
Каминный портал наконец-то ожил – в нем установили 
камин с эффектом «живого пламени». У «кожаной стены» 
мастера сделали широкую деревянную лавку. В центре 
гостиной встал круглый стол с оригинальным основанием 
и стеклянной столешницей, а вокруг него – ажурные дере-
вянные стулья медового цвета. Возле окна появился удоб-
ный диван, раскладывающийся в полноценную кровать. 
Обивка у него светлая, но пугаться не стоит – за ней легко 
ухаживать. Рядом с локальными цветовыми пятнами ли-
ловой стены, бежевого пола и светлого дивана особенно 
ярко смотрится длинная штора на окне – как и кухонные 
шторы, она украшена фруктовым рисунком, но на этот 
раз на темном фоне. Яркие пятна штор и сшитых из той 
же ткани подушек создают замечательные акценты. Но их 
недостаточно: комнате нужны милые мелочи – фотогра-
фии, керамика, вазы цветного и прозрачного стекла...
Наконец-то кухня-гостиная готова – просторная и разу-
мно устроенная, яркая, но не утомляющая глаза, совре-
менная, но немножко в стиле ретро, очень-очень уютная 
и с приятным итальянским акцентом. Можно надеяться, 
что на такой кухне споры будут разве что о лучшем 
рецепте спагетти.
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 люди (чаŕŖőые иŕŖŒŔии)

Города и герои 

от
до
Владивостока 

Калининграда

Раньше стремились 
из провинции в Мо-
скву. Сейчас активные 
барышни покупают 
билеты в обратном 
направлении. Москвич-
ки на личном опыте 
убедились: за МКАДом 
жизнь есть!

Мариǆа КрылǇва



любовь

не могли вернуться домой 35 дней. Я очень повзрослела 
за это время и по-другому начала ко всему относиться. 
Увидела настоящих людей, которые друг друга под-
держивали – а это вообще характерно для жителей 
Дальнего Востока. Я помню, как в Хабаровске буквально 
всем городом возводили дамбы на набережной, когда 
туда пришла вода. А в Еврейской автономии начальник 
полиции перевозил на своей машине женщин и детей 
в безопасное место, делал рейс за рейсом, пока это 

было возможно. Ребята-спасатели больше ме-
сяца прожили в спортзале школы на втором 
этаже, потому что первый этаж был затоплен. 
Подплывали к школе на лодках, а внутрь 
забирались через окна. Они каждый день 
отправлялись проведать людей, которые от-
казались покидать свои дома, а возвращались 
с просьбами привезти мороженое или свежий 
«Спорт-Экспресс». И старались исполнить 
даже такие желания. Мы же в своих сюжетах 
старались как можно больше рассказывать 
о пострадавших, чтобы на них скорее обрати-
ли внимание власти. 
Нисколько не жалею, что уехала из Москвы. 
Это отличный опыт, не только профессио-
нальный. Я увидела свою страну, побывала 
в тайге, встретила там живого тигра, видела 
медведя, который прогуливался по городу, 

поняла, что такое настоящая свобода. В Москве все это 
было бы, наверное, невозможно. А во Владивостоке – 
да. Здесь очень причудливо соединяются Запад и Вос-
ток. Помню, у меня были трудности, и один мой друг, 
который владеет китайским языком, сказал, что слово 
«кризис» состоит из двух иероглифов: «проблема» и 
«возможность». В этом – весь Владивосток.

 люди (чаŕŖőые иŕŖŒŔии)

начала работать в телерадиовещательной 
компании ВГТРК, когда училась на по-
следних курсах университета. Как и все, 
начинала с того, что писала «синхроны» для 
своих более опытных коллег, и это могло 
продолжаться еще очень долго. В москов-
ской редакции работают такие мастера, они 

столько всего прошли за свою профессиональную жизнь, что тягаться 
с ними без серьезного опыта было бессмысленно. Поэтому когда мне 
предложили поработать в каком-нибудь корпункте, 
я сразу согласилась. У меня был выбор: Мурманск 
или Владивосток. Я выбрала Владивосток и уже 
через две недели летела туда на самолете, зная, 
что шеф нашего Дальневосточного бюро уже на-
шел для меня квартиру.
Сначала я ничего не понимала во Владике. Там нет привыч-
ных для нас сетевых магазинов и кафе. Там все свое, причем 
большое влияние на все оказывают Япония и Китай. Я тоже 
распробовала настоящую азиатскую кухню, кое-что теперь 
могу готовить сама, купила «праворукий» автомобиль и 
научилась жить на семь часов «вперед». 
Владивосток – очень романтичный город, я его полюбила. 
Здесь невероятно легко дышится. Моя мама боится, что 
в один прекрасный день я скажу ей, что останусь здесь на-
всегда. Я и сама об этом думаю, но пока скучаю по Москве: 
ведь я никогда не уезжала так далеко от друзей и родителей. 
У меня сильно изменилось отношение к расстояниям и перелетам. 
Ближайший к Владивостоку крупный город – Хабаровск. Это около 
800 км, считается – совсем рядом. Мы обычно больше 2000 км на 
машине проезжаем. Недавно мой любимый человек переехал в Москву, 
хотя познакомились мы во Владивостоке. Он теперь летает ко мне на 
выходные. И здесь такие ситуации – норма жизни. 
Тяжелее всего было этим летом. Наша съемочная группа поехала в ко-
мандировку в Благовещенск на четыре дня, но начались паводки, и мы 

Я уехала 
из Москвы, 
чтобы 
увидеть 
и понять 
свою страну 
и людей, 
которые 
в ней живут.

ƝƹǉǕя ƜǉǁƼǇǉǇƻƹ, 
23 ƼǇƽƹ
ОƺǉƹǀǇƻƹǆǁƾ: 
ƥƜƬ ǁǅ. 
ƥ.ƛ.ƤǇǅǇǆǇǊǇƻƹ, 
ǍƹǃǌǄǕǋƾǋ ƿǌǉǆƹǄǁ-
Ǌǋǁǃǁ
ƝǇǄƿǆǇǊǋǕ:
ǊǈƾǏǁƹǄǕǆǔǂ ǃǇǉǉƾǊ-
ǈǇǆƽƾǆǋ ƛƜƫРƣ ǆƹ 
ƝƹǄǕǆƾǅ ƛǇǊǋǇǃƾ
ƣǌƽƹ ǌƾǎƹǄƹ: 
ƻǇ ƛǄƹƽǁƻǇǊǋǇǃ
Зƹǐƾǅ: 
ǀƹ ǉƹƺǇǋǇǂ ǅƾǐǋǔ

я
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Мƹǉǁǘ ВƹǊǁǄƾǆǃǇ, 
28 Ǆƾǋ
ОƺǉƹǀǇƻƹǆǁƾ: 
МǇǊǃǇƻǊǃǁǂ ǌǆǁƻƾǉ-
Ǌǁǋƾǋ ǁǅ. С.Ʒ.Вǁǋǋƾ
 
СǈƾǏǁƹǄьǆǇǊǋь: 
ǅƾǆƾƽƿƾǉ 
ǈǇ ǈǇƽƺǇǉǌ ǈƾǉǊǇ-
ǆƹǄƹ
Кǌƽƹ ǌƾǎƹǄƹ: 
ƻ ƸǉǇǊǄƹƻǄь
Зƹǐƾǅ: 
ǊǇǀƽƹǋь ǊƾǅьǗ 

Москвой у меня была связана вся жизнь: 
там у меня мама и сестра, практически 
все друзья и любимая работа, которой я 
посвятила больше 7 лет. С моим мужем 
Ваней мы тоже познакомились в Москве, 
но однажды ему поступило очень выгод-

ное предложение из Ярославля, и он уехал. А я осталась. Мы жили 
на два города, и никто уже не верил, что у нас что-то получится, но 
тут Ваня предложил мне выйти за него замуж и переехать. Я сразу 
согласилась, а потом поняла, насколько все это серьезно. Долго 
собиралась с духом, чтобы объявить на работе о своем увольнении, 
чтобы рассказать все друзьям. А потом заказала «газель», погрузила 
туда свои вещи, и через несколько часов началась моя новая жизнь. 
После переезда я несколько месяцев не работала, обустраивала 
быт, заставила Ваню купить шкаф. Еще готовилась к свадьбе – ее мы 
сыграли в Ярославле. Но сидеть дома без дела не смогла. Это, навер-
ное, московская привычка: я же там работала практически 24 часа в 
сутки, иногда уходила из офиса утром, дома переодевалась и тут же 
возвращалась на работу. С такой закалкой в Ярославле я устроилась 
быстро, причем получила более выгодные условия: у меня теперь 
свободный график.     
Когда я рассказываю местным, что переехала в Ярославль из Мо-
сквы, они очень удивляются: привыкли, что все наоборот. Корен-
ные ярославцы недолюбливают Москву за ее сумасшедший ритм и 
бесконечный шум. И, наверное, думают, что люди из Москвы такие 
же – сумасшедшие и шумные. В Ярославле очень ценят спокой-
ствие, здесь все идет свои чередом, люди работают строго по 
графику. Если написано, что рабочий день заканчивается в 17:00, 
значит, ровно в 17:00 все встают и уходят. Все службы доставки 

с тоже работают строго по расписанию. 
Чтобы заказать мебель, например, 

придется брать отгул, потому 
что рабочие графики у всех 
совпадают и никто не согла-
сится везти заказ вечером, 
после работы. 
Ярославль – жемчужина 
Золотого кольца и Ярославль, 
в котором я живу, – абсо-
лютно разные города. Здесь 
красивый центр, развит 
туристический бизнес, много 
приличных ресторанов с ка-
чественной едой и достойной 
музыкой. Каждый раз, когда 
ко мне в гости приезжают 
друзья, мы открываем новое 
«вкусное» местечко. Но жизнь 
даже не на широкую, а на 
«среднюю» ногу возможна при 
условии, что ты получаешь 
московскую зарплату. И это 
правило работает не только 

в Ярославле, а вообще во всех наших регионах. Так 
что если вы задумали переехать из Москвы в более 
тихий город, постарайтесь устроиться в филиал круп-
ной компании, чтобы обеспечить себе привычный 
уровень жизни.

Когда передо 
мной встал 
выбор: 
оставаться 
в Москве 
и строить 
карьеру или 
уехать в 
Ярославль и 
выйти замуж, 
я долго не 
думала.
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огда моему мужу Саше пред-
ложили работу в Калинин-
граде, я была беременна. Мы 
сразу решили, что я перееду, 
но только после родов – не 
хотели рисковать, хотя 
очень скучали друг по другу. 
Саша при любой возмож-

ности приезжал меня навестить, и когда 
родилась наша Настя, он как раз был в 
Москве. Я отправилась в Калининград, 
когда дочери исполнилось полгода. 
Сильно переживала: как она перелет пе-
ренесет, смену климата, но все прошло 
хорошо. Первое время очень помогала 
мама, которая полетела с нами. 
Саша в Калининграде нашел хорошую 
квартиру в прекрасном районе, рядом 
с ботаническим садом. Город мне очень 
понравился: чистый, красивый, солнеч-
ный. Мы постоянно гуляли, даже обедали 
на улице. Летом целыми днями пропада-
ли на пляже, дышали морским воздухом. 
Это так здорово, когда в городе есть 
море. Детям здесь очень хорошо. 
Конечно, были и сложности. Когда я сно-
ва забеременела, врачи посоветовали 
лечь на сохранение. Сразу встал вопрос, 
с кем оставить Настю, ведь муж постоян-
но на работе. Хорошо, что в этот момент 
у нас гостили мой папа и Сашин брат – 
они и остались за нянек. А я из больницы 
по телефону постоянно им напоминала: 
пора кормить, гулять, спать укладывать. 
Нервничала ужасно. 
Калининград – настоящий европейский 
город. Чувствуется, что его строили 
немцы: и архитектура непривычная, 
и планировка очень логичная. В любую 
точку города можно добраться быстро, 
без пробок и лишних нервов. И люди 
здесь другие, добрые – это потому, что 
жизнь в Калининграде спокойнее и раз-
мереннее, чем в Москве. А может, при-
чина в том, что здесь много солнца, моря 
и граница рядом.
Когда я переезжала в Калининград, 
думала, что в здесь будет много красивых 
вещей из Европы. Но на деле оказалось, 
что в местных магазинах выбор доволь-
но убогий, и за шмотками надо ехать 
в Польшу. А поляки, в свою очередь, по-
стоянно приезжают к нам за бензином – 
так вот, по-соседски. Так что тут очень 
особый уютный мир. Во всяком случае, 
наши близкие любят приезжать в гости. 

ГƹǄǁǆƹ ГǇǆǐƹǉǇƻƹ, 
23 ƼǇƽƹ
ОƺǉƹǀǇƻƹǆǁƾ: 
МǇǊǃǇƻǊǃǁǂ ƼǇǊǌƽƹǉǊǋƻƾǆǆǔǂ 
ǊǋǉǇǁǋƾǄǕǆǔǂ ǌǆǁƻƾǉǊǁǋƾǋ
СǈƾǏǁƹǄǕǆǇǊǋǕ: 
ǖǃǇǆǇǅǁǊǋ
Кǌƽƹ ǌƾǎƹǄƹ: 
ƻ КƹǄǁǆǁǆƼǉƹƽ
Зƹǐƾǅ: 
ǀƹ ǅǌƿƾǅк

Я хотела, 
чтобы за 
успехами 
нашей 
дочки в 
первый 
годик ее 
жизни мы 
с мужем 
наблюдали 
вместе.
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 Абориген мегаполиса, сменив кожаный кейс на холщовую 
сумочку, купленную на «Винзаводе», остается заложником преж-
него образа жизни. Точек притяжения для вегетарианца в столице 
немного. Да, постное меню есть каждом ресторане. Но это в Великий 
пост. Обычно это несколько вариаций салата «Весенний» и фреш. 
А вот чтобы можно было с четверть часа листать многостраничное 
яркое меню, терзаясь выбором, – таких мест немного. «Крестьянка» 

прошлась по заведениям, где собираются те, кто и мухи не обидит. Нам 
понравилось! 

«Джаганат»: 
обед под холодильником с колбасой

Пожалуй, это первая ассоциация, 
которую выдает память при 
словосочетании «вегетари-
анское кафе». Ресторан на 

Кузнецком мосту, открывшись 
в начале двухтысячных, был 

пионером движения. 
Теперь это сетевое кафе 
формата «сам бери» – 
с подносами, прилавками 

и кассиром. Минимум 
пафоса, максимум демо-
кратичности. Для долгих 

посиделок заведение вполне 
подходит – для тех, кого не смущает 

перспектива путешествия с подносом еды 
сквозь торговый зал с «продуктами для здоро-

вья». В открывшемся год назад кафе у метро «Таган-
ская» – залы на нескольких уровнях. Даже в выходные 

реально найти столик в дальнем углу и обсудить с подруж-
ками, какой фреш обладает большей отрицательной калорийностью – сельдерейный 
или морковный. Запах ароматических палочек и эзотерические мелочи прилагаются. 
Вкусно и относительно недорого. Некоторые блюда заставляют улыбнуться: например, 
вполне традиционная на вид «Селедка под шубой». Только вместо рыбы там водоросли, 
а «опушка шубы» – из органического майонеза. Здесь великолепный имбирный чай. 
Для иммунитета полезен пряный чай Samahan – в его составе 14 трав. Если понравится 
– можно купить домой, десять пакетиков-саше стоит 200 рублей. Из десертов возьмите 
рулет из кураги – полезен для сердца, а если понравится, его несложно готовить и дома. 
А вот кафе этой же сети на «Курской», напротив «Атриума», годится исключительно для 

ААбориге
сумочку, ку
него образа
немного. Да
пост. Обычн
А вот чтобы 
яркое меню, 

прошлась по з
понравилось! 

Саша АǆтǇǆǇваВ
большой 
буквы 

Весной армия вегета-
рианцев пополняется. 
Один проникся посту-
латами «зеленой ре-
лигии» в Великий пост. 
Другой начал с поне-
дельника новую жизнь. 
А третий распахнул 
поутру окно, взглянул на 
первые клейкие листочки 
и понял: хочу салат!
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перекусов на бегу. И это – лучшая альтернатива всему, что продается в ресторанном дво-
рике в том же «Атриуме». Огромный стеклянный холодильник, каких полно в супермаке-
тах. Забит он…. колбасой и сосисками! Удивляет, но если приглядеться, можно увидеть, 
что это, допустим, «колбаса пшеничная» или «вегетарианская». 

«Сок»: fresh и живопись 
Кафе удачно 
расположено: 
аккурат напротив 
старой Третья-
ковской галереи. 
Соседство и вид 
из окна обязыва-
ют – в кафе много 
картин. 
– Картины от-
бирал я сам,  они 
мне просто нра-
вятся, – рассказы-
вает генеральный 
директор кафе 
Михаил Кузьми-
чев. – Дизайнер 
уже потом выби-
рала, какие  под-
ходят к оформле-
нию. Получилось 
хорошо. Картины 
повесили даже в 
туалетах. 
– Одна Пикассо, 
другая – Магритт. Они прекрасны, – резю-
мирует Кузьмичев. 
Михаил признает, что вегетарианских кафе в столице 
«четыре с половиной» на весь мегаполис. Конкуренции 
среди заведений нет. Но у каждого есть «своя химия». 
В Лаврушинском «химичат» со свежевыжатыми со-
ками и десертами. Соки – одни из самых доступных, по 
99 рублей. Торты здесь ручной работы. Цены на них и так 
адекватные, а по будням , с 16-00 до 19-00, они дешевеют 
на треть. Очень красивое и яркое меню – есть блюда для 
лактовегетарианцев и для веганов и сыроедов – для луч-
шей навигации названия пишут разными цветами, чтобы 
любой из гостей без проблем ориентировался: черный 
заголовок – для вегетарианцев, а лиловый – для сырое-
дов. 

FRESH: яркий детокс
Ресторан FRESH обязателен к посещению. Это как 
VOGUE CAFЕ лет пять назад – фото из заведения должно быть в Instagram каждой 
стильной девушки. Здесь нужно назначать свидания подругам, устроившим по весне 
крестовый поход за фигурой и отказавшимся от вредного-сладкого-калорийного. Меню 
для FRESH составляет специалист по детокс-программам Ольга Малышева. Кстати, сама 
она, бывает, завтракает здесь же. Частые гости заведения – ресторанные критики. И они 
весьма благосклонны. А после того, как скандальный Владимир Жириновский заявил, 
что с прошлого лета не ест мяса, его отчаянно зазывают в гости – отведать, к примеру, 
брускетту с лисичками. Кстати, сюда можно приглашать экспатов, ведь вегетарианцев 
среди европейцев, как известно, немало. Персонал отлично говорит по-английски, и 
официанты без проблем помогут сделать правильный выбор. «Для затравки» зарубежным 
друзьям можно предварительно бросить ссылку на Facebook, посты в котором дублиру-
ются на английском. Из милых странностей кафе – в меню нет примитивных блюд в стиле 
«нарезали капусту, нашинковали морковку». Некоторые посетители даже упрекают в 
том, что в меню «одна экзотика». «А где свекла, морковь, капуста?» – вопрошал как-то 
один из гостей. Несмотря на это, ценовая политика на столь экзотическую палитру вку-
сов – вполне демократичная. Например, суп стоит 150 рублей, кувшин лимонада – 400 ру-
блей. Порция витграссса, сока из молодых побегов пшеницы, считающегося одним из 
мощнейших очистителей крови, – 100 рублей. Отдельная гордость ресторана – линейка 
смузи и энергетических шейков. У ресторана есть одноименный двойник в Торонто. 
Многие блюда, опробованные там, подают и в Москве. Кстати, в российский FRESH 
можно приходить как на консультацию к психотерапевту. Посетуете, что нет сил и жизнь 
не радует, – предложат напиток, в основу которого входит гуарана. Этакая «энергети-

ческая витаминная батарейка». Вежливо 
откажетесь от десерта, сославшись на 
диету, – порекомендуют коктейль на осно-
ве ягоды годжи, природного липолитика. 
А еще здесь знают, какой коктейль пьет 
в разгрузочные дни великолепная Джен-
нифер Энистон – ее идеальный животик 
и безупречная кожа вводят в ступор по-
граничников, которые, взяв в руки паспорт 
актрисы, очень удивляются, что ей 45. 

И этот любимый коктейль красотки 
есть в меню FRESH! Из приятных 

бонусов – за check-in посетителю 
полагается бесплатный десерт, 

обычно это имбирный трюфель. 
А понравившийся сок можно 
взять с собой – его нальют 
в симпатичную стеклянную 
бутылочку. В пешей доступ-

ности от кафе – чудесный 
парк «Эрмитаж». Если же 
для прогулок предпочи-
таете парк Горького, то и 

там есть возможность стать 
фанатом ресторана – весь 

прошлый сезон в парке работал 
киоск FRESH, где продавали 

изумительные свежевыжатые соки.

Fruits & Veges: без меню и пафоса
Перед тем как запланировать визит 
в заведение Fruits & Veges , разместив-
шееся в смешном вагончике на террито-
рии Artplay, посмотрите его страничку 
в Facebook. Это редкий случай, когда 
меню как такового, с картинками и в кра-
сивом альбоме, нет. Оно меняется каждый 
день и анонсируется по утрам на странич-
ке в соцсети: «Сегодня обед таков: борщ 
с фасолькой, гречка с грибочком и салат 
+ кус-кус. 250 р. все вместе». В самом 
кафе меню пишут мелом на черной доске 
или печатают на допотопной печатной 
машинке на листке папиросной бумаги. 
То, чему сегодня суждено стать обедом 
хипстера, обычно раскладывается краси-
вой горкой на столе повара, фотографи-
руется, выкладывается в Сеть и только 
после этого пускается под нож. Иногда на 
странице появляется грустная надпись: 
«Фалафельщик уехал в Севастополь, обе-
щал вернуться на днях». И это сообщение 
– настоящая «печалька» для завсегдатаев. 
Ибо половина посетителей идет сюда «на 
фалафель». А другая половина привычно 
ворчит, что «фалафель как фалафель» и не 
видит в этом блюде поводов для кули-
нарной истерики. В кафе тесно и весело 
– по вечерам один из столиков занимает 
диджей. И примостившийся на деревян-
ной ступеньке гость, которому не нашлось 
не то что бы свободного столика, но даже 
стула, – обычное явление. Но никто не 
в обиде. Место больше всего подходит 
для студенческих посиделок – с тысячей 
рублей в кармане здесь можно «ни в чем 
себе не отказывать». Еще один из при-
знаков «зеленой жизни» – у входа в кафе 
стоят контейнеры для раздельного сбора 
мусора, а в самом заведении проходят 
лекции о вегетарианстве.
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Знание – сила!МаǉуǊя БеǄяǃова

People, – это хорошая память. На занятиях 
«Секреты мнемоники» вас научат запоминать 
большое количество информации, особенно 
тогда, когда этого совершенно не хочется, но 
надо. Весной такое умение пригодится не раз: 
например, телефон понравившегося соседа 
по парте вы запомните наизусть уже после 
первого занятия.

«Школа превосходных знаний»
Допустим, вы чертовски занятой человек и привыкли тратить 

свободное время красиво, качественно и 
с пользой. И все бы хорошо, но знаний в неко-
торых областях не хватает. Второе высшее – 
не вариант: слишком много условностей 
вроде экзаменов и лишних, ненужных вам 
предметов. Тогда вам надо в «Школу превос-
ходных знаний». Этот «просветительский», 
как они сами себя называют, образователь-
ный проект – выжимка самого главного, что 
нужно знать и уметь сегодня, чтобы слыть об-
разованным человеком. Геммология, этикет, 
литература и поэзия, история ювелирного, 
изобразительного и театрального искусства, 
музыки и театра – всему этому учат в старин-

Capable people
Образовательные курсы Capable people – это серия ко-

ротких практик, во время которых можно 
быстро разобраться в давно волнующих 
вас вопросах. Например, за одно занятие 
по «Авиационному ликбезу» вам расскажут 
и покажут, почему летать на самолетах 
безопаснее, чем ездить на машине, чем 
на самом деле кормят на борту и почему 
женщины не водят самолеты. А также 
что действительно происходит во время 
полета, чем сцены из фильмов-катастроф 
отличаются от реальной жизни, как 
устроен самолет и что бывает причиной 
неполадок. Гарантируем: у авиафобов стра-
хов остается гораздо меньше. На занятиях 
по финансовой грамотности вы научитесь 
выгодно брать кредит, поймете, для чего, 
сколько и куда откладывать деньги «на чер-
ный день», начнете с умом распоряжаться 
сбережениями, а также узнаете сотню 
способов легально увеличить свой доход 
и заставить деньги работать. Не менее 
полезное, с чем можно уйти из Capable 

В школе мы засыпали на уроках, а вместо институт-
ских лекций ходили в кино и кафе. Но учиться никогда 
не поздно. Особенно если занятия проходят весело, 
интересно  и, главное, быстро.
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Академия «Бурда»
Хотите щеголять в ультра-модной юбке, которой боль-

ше ни у кого нет? Запросто! В Академии 
«Бурда» специально для таких рукодельниц, 
как вы, открылись курсы шитья. Если слово 
«оверлок» и «выкройка» вам ни о чем не 
говорят, отправляйтесь на занятия для 
новичков, ну а если вы уже обшиваете всех 
знакомых вечерними платьями, то вам в 
продвинутую группу – учиться шить, на-
пример, стеганые пальто с утеплителем. 

ном особняке в центре Москвы про-
фессионалы. Отныне, чтобы поддержать 
разговор о связи мифологического образа 
Зевса с позднейшими изображениями 
Христа, не нужно заканчивать бакалаври-
ат факультета искусств МГУ. 

Seasons Project
Если вы – натура творческая, есть вероятность, что 

в школе Seasons Project вы останетесь 
навсегда. Хотя бы потому, что здесь про-
ходят уроки по хоровому пению, дизайну, 
есть театральная студия, школа журна-
листов (правда, только для подростков), 
кулинарные классы, школа изобразитель-
ного искусства и десятки других студий. 
А еще тут огромное количество детских 
занятий, на которых малыши всех воз-
растов учатся фантазировать и вопло-
щать задуманное. Молодым мамам мы 
советуем пойти на занятия в «Мамин 
Садик» – пространство, придуманное 
командой Seasons Project специально для 

мам и их крошек. По утрам 
здесь проходят совместные 
танцевальные, игровые 
и прочие творческие 
занятия. Днем – лекции 
и мастер-классы для мам, 
на которых те вдохновля-
ются, а их дети рядышком 
играют, рисуют и общают-
ся. Проект Seasons хорош 
еще и своими фестивалями. 

Несколько раз в год на главных площад-
ках Москвы – дизайн-заводе «Флакон», 
в «Эрмитаже», «Музеоне», парке Горько-
го – проходят праздники творчества под 
открытым небом. На целый уик-энд место 
превращается в дизайн-маркет, творче-
скую мастерскую для детей и взрослых 
и концертную площадку в одном, извини-
те за каламбур, флаконе. На фестивали 
Seasons можно отправляться всей семьей 
и на целый день. Тут и накормят, и научат 
полезному и веселому: делать костюмы 
и шляпы, варить мыло, играть на сцене, 
танцевать, шить игрушки.

В академии можно овладеть и другими 
полезными знаниями. Например, на курсе 
«Украшения» вы смастерите в тон своей 
юбке такие же неповторимые бусы, а на 
занятиях «Фотогеничность» вас научат 
выходить на фотоснимках не хуже какой-
нибудь Анджелины Джоли. «Авторская 
кукла», «Войлок», «Вязание», «Кеатив для 
интерьера» – вот только несколько курсов 
академии «Бурда». 

Theory and Practice
Все лекции, мастер-классы и курсы Москвы и Санкт-

Петербурга теперь собраны под крышей 
«Теории и Практики». На сайте можно 
найти решительно все – от экскурсий по 
местам обитания привидений до тренин-
гов по личностному росту. Если в столи-
цах чему-нибудь учат, анонс этого непре-
менно будет тут, на theoryandpractice.ru. 
Вы удивитесь, но многие занятия проходят 
абсолютно бесплатно – было бы желание. 
Следите за новостями, записывайтесь на 
уроки, и слава эрудита не заставит себя 
ждать.



«Think pink» –  
девиз этой 
весны. Леди-
феерия, креа-
тивный дирек-
тор японского 
Vogue Анна 

Делло Руссо, 
наплевав на 

возраст, 
переоде-
лась в ми-
милашку, 
осталь-
ные ба-
рышни 
подтяну-
лись и 
смотрят 
на мир 
в розо-
вых... 
шапоч-
ках, 
топах и 
пальто. 
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Цвет вышел 
на улицы

Неделя моды 
в Нью-Йорке про-
ходит дважды 
в год, но не закан-
чивается никогда. 
Москвичка Елена 
Карма собрала 
коллекцию street 
style-образов.

«Think pink» –  
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переоде-
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осталь-
ные ба-
рышни
подтяну-
лись и
смотрят
на мир 
в розо-
вых...
шапоч-
ках,
топах и
пальто.

ы 
про-
ды 
акан-
когда. 
Елена 
ала 
treet 
.

Мех – это зло, считают вдохновленные борцами за права 
животных шопоголики. Отныне идет охота на искус-
ственный и камуфляжный мех самых ненатуральных рас-
цветок. Погода в модной столице Америки переменчива, 
как настроение девушки: снегопад сменяет капель. 
А теплые вещи «антимех» греют тело и, конечно, душу.  
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Шорты в комбинации с плотными колготками, 
атласные штаны, пушистые свитеры, кожаные юбки, 
милитари-аксессуары, белоснежные и просто нежные 
пальто, яркие пончо, пайетки на всем, чем угодно, 
сапоги-ботфорты, кроссовки с цветными колготка-
ми – нынче в тренде все, что нравится именно вам. 

Принты разукра-
шивают каждый 
день в празд-
ник. Восточные 
орнаменты, рос-
сыпи цветочных 
бутонов, бомбе-
ры с рисунком 
из маленьких 
страусов, белые 
брюки в милых 
птичках, звез-
дочки, клетки, 
полоски и про-
чие фигуры, 
неведомые 
предмету геоме-
трия, – дизайне-
ры предлагают 
не ограничивать 
себя. 
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Овен 
Чрезмерная горячность и порывистость 

Овнов может свести на нет все, даже самые 

благие начинания в этом месяце. Овны – 

спринтеры, им подавай моментальный ре-

зультат. Вместо долгих релаксов – экспресс-

процедуры красоты. Вместо долгих лет 

корпения над учебниками в вузе – недельные 

курсы онлайн или мастер-классы со страни-

цы 108. Не получается успокоиться? На бего-

вую дорожку – выпускать пар и подтягивать 

талию перед грядущим днем рождения.

Телец
Хандру, которая может овладеть Тельцами 

в середине апреля, лучше всего прогонять 

прогулками и общением с друзьями. Можно 

устроить дружеский турнир по настольно-

му теннису или сходить веселой девичьей 

компанией в баню. В парилку не забудьте 

взять различные скрабы, маски и особенно 

фиточаи. Сейчас представителям этого знака 

стоит обратить особое внимание на детокс-

процедуры: весна на дворе, и их почки что-то 

совсем распустились.

Близнецы
Всеми силами прогоняйте желание улечься 

на диванчик, от вашей активности зависит 

и дальнейший карьерный рост, и перемены 

в личной жизни. Нужно успеть оказаться 

во многих местах одновременно и при этом 

быть в форме. Удивительно, но такой напря-

женный график и постоянный недосып на 

красоте почти никак не скажется – вы будете 

блистать. А охлаждающий корректор для 

контура глаз – вам в помощь. 

Рак
Удачным будет все, от глобального проекта 

по переустройству мира до банального (но 

такого приятного) шоппинга. В этом месяце 

Ракам особенно бережно нужно относиться 

к своему нежному желудку. Никаких переку-

сов или «подножного корма». Апрель – самое 

время перейти на облегченное меню или 

стать завсегдатаем модного вегетарианского 

кафе (какого – ищите на стр. 106).

Лев
Львы заслужат звание миротворцев, ведь 

сейчас у них столько позитивной энергии! 

В их присутствии угасают конфликты на ра-

боте, да и ворчание недовольной «половины» 

легко удается перевести в шутку. Исключи-

тельное чувство юмора спасает царственных 

особ в любых ситуациях. А их роскошную 

«гриву» спасут восстанавливающие маски 

для волос, например на основе экстракта 

икры или сахарного тростника.

Дева
В середине весны Девы решат больше 

времени уделять своей внешности и за-

пишутся в солярий. Почему этого не стоит 

делать и какие есть альтернативы, ищите на 

странице 40. В переделке себя любимой есть 

свои плюсы, но только вот они не всегда по 

вкусу нашим любимым. Поверьте, вас любят 

такими, какие вы есть. Будьте максимально 

естественными, как модный этим летом 

макияж в стиле nude.

Весы
В апреле Весам не придется скучать – звез-

ды обещают им настоящий сексуальный 

марафон. Не удивительно, что Весы позабудут 

про сон и любые увлечения. Нет, все-таки 

спать хотя бы 7 часов в день нужно. А тонус 

и работоспособность помогут поддержать 

аромапроцедуры. Выбирайте цитрусовые 

масла для утреннего пробуждения, а иланг-

иланг, нероли и нежный аромат розы – для 

приятного вечера.

Скорпион
Середина весны – время быстрых и решитель-

ных действий. Но не резких телодвижений – 

велика вероятность травм. Поэтому временно 

отложите тренировки тайбо и запишитесь на 

йогу. Дыхательные техники очень способствуют 

концентрации и успокоению нервов, что будет 

кстати во время «разборов полетов» на работе. 

А вот спутник жизни ведет себя образцово и во 

всем вас поддерживает. Цените это и чаще вы-

бирайтесь куда-нибудь вместе. Хотя бы в кино.

Стрелец
Главное, что будет приносить радость в апре-

ле, – любимая работа, в которую Стрельцы 

постараются внести максимум фантазии и 

творчества. И это принесет немалую выгоду. 

А заодно заставит взглянуть на вас по-новому 

и старого знакомца – может, из этих взглядов 

ближе к концу месяца родится что-то боль-

шое и светлое. Энергию для вдохновения 

черпаем в горьком шоколаде, кофе с корицей 

и утренних пробежках. 

Козерог
Апрель для вас – время нового опыта и по-

лезных советов. Вот когда можно (и нужно)

учиться на чужих ошибках и, наоборот, 

взять на вооружение чей-то удачный опыт. 

Поэтому к замечанию подружки о том, как 

кислородные коктейли или желатиновое 

ламинирование волос изменили ее внеш-

ность и личную жизнь к лучшему, стоит 

прислушаться. И сами делитесь приятными 

открытиями с близкими, им ваше внимание 

сейчас очень нужно.

Водолей
Затишье в личной жизни – не помеха, Водо-

леи сами ринутся на поиск приключений. 

Некоторых он заведет довольно далеко от 

дома: вы можете спонтанно оказаться на 

райском островке посреди бирюзового (са-

мый модный оттенок сезона!) океана или на 

площади старинного европейского городка. 

А восстановиться после долгих прогулок и 

купаний поможет сеанс тайского массажа.

Рыбы
Мнительным Рыбкам покажется, что и на 

работе их недооценивают и со здоровьем не-

лады. На самом деле все в порядке, не стоит 

требовать от начальства повышения оклада, 

от любимого – звезд с неба, а от врачей – 

все новых и новых диагнозов. Это нервы. 

Успокойте их лавандовыми ваннами, про-

смотром романтической комедии в обнимку 

с любимым, новым платьем небесного цвета 

и  ежедневной 15-минутной медитацией. 

И избегайте острых блюд и острых ситуаций.го
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