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Елена Синяк –
фея. Звезды экрана и сцены 
знают, что у нее есть волшеб-
ная палочка и... волшебные 
руки. Многократный призер 
чемпионатов мира и Европы 
по парикмахерскому искус-
ству и декоративной косме-
тике владеет даром превра-
щать девушек в принцесс 
и королев. Нежная мама двух 
маленьких сынишек успевает 
преподавать в агентстве 
свадебных стилистов «Art4 
Studio». Уже три года все 
красивые лица на обложках 
«Крестьянки» – плод твор-
чества Лены. Для майского 
номера Лена колдовала над 
образом прекрасной 

Анны Чуриной (стр. 6).

Репортажи Марины 
Талагаевой  о жизни «новых» 
москвичей в «МК» и «КП» всег-
да вызывали большой резо-
нанс. Марина написала книгу 
«Маргиналы новой формации» 
(в основе сюжета – потрясшая 
страну криминальная история 
семейной пары Кабанов/Чер-
ска). Права на экранизацию 

выкупила кинокомпания «Русские всемирные сту-
дии», и скоро по мотивам книги будет снят сериал. 
Молодая журналистка любит писать на острые темы 
«мужина–женщина–деньги», а для разнообразия ин-
тересуется историей народного костюма и здоровым 
питанием. В этом номере расследование Марины 
посвящено прозаичной, но важной теме – трендам 
в диетах для красоты 

(стр. 88).
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Для каждой из нас жизнь приготовила 
карамельки. Сладкие эмоции нужны нам 
каждый день, от них, кстати, отлично 
худеешь и цвет лица приятный. Знаки 
радостей окружают на каждом шагу. Про-
снуться, а в квартире уже пахнет свеже-
сваренным кофе. Гроза за окном, а все 
родные – дома. Майский ветер играет за-
навесками. Расставить охапки сирени по 
вазам на террасе и съесть «счастливые» 
соцветия с каплей нектара. Веснушки 
на мордочках у детей. Сочный педикюр. 
Нежные СМС. Радуга над умытым горо-
дом. Фиалки в подарок от Него. Долго 
спать и видеть красивые сны. Мечтать, 
глядя на спящего ребенка. Предчувствие 
встреч, чувств и отношений. Окна в пол, 
залитые острым солнцем и хрустальным 
дождем. Наряжаться в новые платья на 
свидания со старым другом. Да, и еще: 
вспомнить, что впереди – три месяца 
лета.

Наталья Щербаненко, 
главный редактор

Кинокритик Инна Денисова умеет читать между строк и видеть «между ка-
дров». Режиссер своих интервью на 
Colta.ru, в «Снобе» и «Русском пионе-
ре» управляет процессом легко и из-
ящно: продюсер «Нимфоманки» Луиза 
Вест и Квентин Тарантино вслед за 
Ренатой Литвиновой и Земфирой 
рассказывают ей то, о чем молчат 
с остальными. Она любит и умеет 
быть именно там, где именно сейчас 
происходит самое интересное – будь 
то набережная фестивальных Канн, 
мартовский Крым, телестудия «До-
ждя», деревушки в Найроби, площади 
Буэнос-Айреса.
В этом номере Инна совместила две 
свои главные страсти – кино и путеше-
ствия – и рассказала про пять свежих 
фильмов-путеводителей по сказочному 

миру (стр. 108). 
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Это будет седьмая по счету 
«Дикая Мята», которая со-
берет артистов со всей пла-
неты, а зрителей – со всей 
России. Но дело не в гео-
графии, а в музыке – уни-
версальном языке, данном 
человеку свыше, чтобы 
выразить невыразимое.1
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Он    лайн 
и покупай билеты 
со всеми удобствами  

«С'Арт» – необычная галерея. Во-первых, она находит-
ся на окраине Москвы, во-вторых, посетить ее можно 

только по предварительной договоренности. Но для 
истинных любителей современного искусства эти два 

условия не помеха, они только подсте-
гивают интерес к проекту. В качестве 

бонуса – третья особенность: вход в га-
лерею бесплатный. Сейчас в «С'Арт» 

проходит выставка лучших (по версии 
галереи) работ уличных художников 

в формате видео-
инсталляций.

До       мая 
в галерее «С'Арт» будет 

выставка «Стрит-арт 2013 года»

18 

Теперь не надо никуда ехать, стоять в очереди или пла-
тить за курьерскую доставку: выбираете мероприятие 
на сайте, оформляете заказ, платите картой и рас-
печатываете билет! Что нас ждет в ближайшее время 
в «Олимпийском»? Музыкальные фестивали «Премия 
Муз-ТВ 2014» и «Диско Дача», концерт группы Aerosmith 
и потрясающее шоу Джастина Тимберлейка, выступле-
ние сильнейших бильярдистов на Кубке мэра и многое 
другое. Билеты уже в продаже! 
Полное расписание мероприятий – на сайте Olimpik.ru. 
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В летней коллекции французского бренда ISOTONER – новые модели домаш-
ней обуви, зонтов, летней обуви, балеток и солнцезащитных очков. Балет-
ки – универсальная обувь, «маст» в гардеробе девушки. Лаконичная форма 
балеток позволяет сочетать их с легким платьем, строгой юбкой, джинсами, 
узкими брюками или шортами. Стелька в изящных балетках выполнена из на-
туральной кожи и имеет супинатор, а значит, ножки не устанут даже после 
длительной прогулки! Мода летнего сезона 2014 отличается контрастностью. 
Дизайнеры предлагают новые сочетания материалов: ткань и кожа, кожа 
с прошивкой, большой плоский тканевый бант в сочетании с лакированным 
мысом.  

Уличное 
искусство 

Анна Людковская – знаменитый фуди-
эксперт, ведущая авторских кулинарных 
программ, мама очаровательных малышей 
и любимый автор «Крестьянки». Аня живет 
в Чикаго, но с огромной нежностью отно-
сится к традициям русской кухни. Она тща-
тельно собирает истории блюд и предла-
гает рецепты, проверенные временем и ею 
самой. Чувственное путешествие по миру 
кухни – ее новая книга «Наша любимая еда: 
истории и рецепты» (издательство Corpus). 
Читать удивительные истории коломенской 
пастилы или можайского молока и интерес-
ные рецепты – одно удовольствие!

В «Гоголь-центре» – 
очередная премьера, бродвейский мю-
зикл «Пробуждение весны», основанный 
на одноименной пьесе Франка Ведекинда. 
Действие разворачивается в Германии 
в 1891 году. Это история молодых людей, 
раскрывающая самые запретные темы 
в  консервативном немецком обществе. 
Эти же вопросы не принято обсуждать 
вслух и сегодня... Автор редакции пьесы, 
режиссер-постановщик, сценограф и ху-
дожник по костюмам – Кирилл Серебрен-
ников, режиссер – Алексей Франдетти. 
Молодые актеры, занятые в спектакле, – 
выпускники экспериментального актерско-
режиссерского курса Серебренникова 
в Школе-студии МХАТ, а сегодня – участ-
ники объединения «Седьмая студия». А во-
кальный продюсер спектакля – прекрасная 
Маша Кац, которая представляла нашу 
страну на первом «Евровидении».   

До 31 мая 
включительно в центрах 
Независимой лабора-
тории ИНВИТРО Москвы и 
области продолжается уникальная 
программа по выявлению уровня магния у населения. 
Все желающие смогут сдать анализ на уровень 
магния в крови всего за 1 рубль. По статистике, 
30% россиян получают сегодня менее 70% суточ-
ной потребности магния. А это отражается 
в первую очередь на состоянии нервной систе-
мы. Дефицит магния также приводит к прежде-
временному старению, болезненным симптомам 
при ПМС и проблемам во время беременности, 
ведь этот микроэлемент поддерживает функцию 
плаценты и нормальный тонус матки. Магни-
ем богаты рыба, зелень, бобовые. Важный 
момент: лучше всего микроэлемент усваива-
ется организмом вместе с витамином В

6
.        

Рубль 
 цена 

Пробуждение весны

Изящной походкой

дставляла 
у а первом «Евровидении». 

Книга-
удовольствие
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интервью (ŋņŉŋňń)

АııА ĻķĴĬНĤ
Ħĵĩ ĺĦĩĶĤ Ĵ АДĲĵ ĶИ

ĶŉŎŕŖ: ĩŏŉőń ĨŉőŌŕŒņń
ФŒŖŒ: ĥŒŔŌŕ īńхńŔŒņ
ВŌŋаŊ Ō œŔŌчŉŕŎа: ĩŏŉőń ĵŌőяŎ
ĵŖŌŏŌŕŖ: НńŖńŏья ĴŉœŔŉņń
ПŔŒňŢŕŉŔ: ĨńŔья КŌŕŉŏёņń
Иňŉţ: ĤőŌ ĬŔŅŌŖ
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АőŇŏŌōŕŎŗŢ 

ńŔŌŕŖŒŎŔńŖŎŗ 

ŐŌŕŕ ДńňŏŌ 

ņ ŘńőŖńŋŌŌ őń ŖŉŐŗ 

ŇŒŇŒŏŉņŕŎŒŇŒ «ВŌţ» 

ŕşŇŔńŏń ŕŒŏőŉśőńţ 

ŎŔńŕńņŌŚń Аőőń 

ЧŗŔŌőń. Мş 

ŔńŕŕœŔŒŕŌŏŌ 

ńŎŖŔŌŕŗ Œ ŖŒŐ, 

śŖŒ őńœŒŏőţŉŖ 
ŉŉ ŊŌŋőŠ ŕśńŕŖŠŉŐ 

Ō ŒŖ śŉŇŒ ŉŉ ŕŉŔňŚŉ 

ŅŠŉŖŕţ śńщŉ 

őŉ ŖŒŏŠŎŒ 

ņŉŕőŒō.

ТǇǈ, FREDDY

ƣǇǊǌха, АTOS 

LOMBARDINI

Пачка, DEHA

ƤǇǊиǆы, DEHA

БǇǊǇǆǇƿки, ALDO

Биƿǌǋƾǉия, MOTIVI
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                ня 
не каждой девушке из провинции удается еще 
в юности пожить в европейских столицах. 
Девочке с Урала шутки ради пойти на кастинг 
и получить предложение от знаменитого 
французского агентства Viva – это клево! Париж, 
съемки по всему миру, актерская школа Джека 
Уолтсера, дебют в итальянском сериале... Каким 
ключиком вы открыли для себя мир?
– Думаю, мне помогло увлечение языками: я владею англий-
ским, итальянским, французским – по первой профессии 
я переводчик. Еще в детстве, в Лесном, у меня был прекрас-
ный репетитор, человек с открытым сознанием и европей-
ским менталитетом. Что-то такое передалось и мне. Когда 
ты молод и общаешься с такими же молодыми, общий язык 
находится сам собой. Нет барьеров, они в наших головах. 
Плюс профессия – модельный бизнес – предполагает, что 
ты постоянно передвигаешься: сегодня Париж, завтра – 
Карибы. Ты мобилен, у тебя нет дома, чтобы привязаться к 
месту. Правда, в какой-то момент это дало обратный эффект. 
Я начала мечтать о доме, чтобы жить в нем и никуда больше 
не уезжать. Когда вышла замуж и родила дочку, мечта осу-
ществилась. Стоило Ксюше подрасти, меня снова потянуло 
в дорогу – теперь мы путешествуем всей семьей.  

– Ваша судьба, судьба Натальи Водяновой и других 
успешных моделей – это хорошая ролевая модель 
для юных барышень?
– Безусловно, модельный бизнес позволяет и мир посмо-
треть, и завести знакомства, но настоящего успеха добива-
ются единицы. И потом – все очень мимолетно, надо успеть 
воспользоваться шансом, это некий старт, трамплин. 

 – Вы воспользовались: стали известной актрисой, 
удачно вышли замуж (муж Анны – актер и продюсер 
Алексей Петрухин). Наконец, сыграли в мистическом 
российском блокбастере «Вий». Премьера была шумной. 
– Да, в первый же уик-энд мы «побили» по сборам даже «Ава-
тар» и «Сталинград». Очень хорошо принимали. Сейчас фильм 
ждет прокат на Западе, в Китае. Это был титанический труд. 
За долгих восемь лет мы столько раз теряли надежду! Но это 
было из серии «нести уже невозможно, но и бросить жалко», 
вот и надрывали жилы.

– Мистика, чертовщина? 
Гоголь, как известно, 
автор инфернальный.
– Рационально это трудно 
объяснить. Когда начинали, 
все было: и деньги, и актеры, 
и команда, мы думали, что 
снимем очень быстро, но... 
Тяжело было и морально, 

Модельный 
бизнес – это 
трамплин, шанс. 
Кроме красоты, 
нужен ум, чтобы 
этим шансом 
воспользоваться.
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В России много 
мест, которые 
подпитывают. 
Моя родина 
Урал – энергети-
чески очень мощ-
ный край.

КǇǅƺǁǆеǀǇǆ, PENNYBLACK

КǇǄье, PENNYBLACK

ПǄƹтǇǃ,  DESIGUAL

10 май 2014



май 2014

и физически. Я, например, снималась со сломанной ногой. Представляете, 
столько лет ждала-ждала этих съемок, а накануне поехала в горы и сло-
мала ногу. Мы снимали любовную сцену с моим «возлюбленным», героем 
Джейсона Флеминга, в неотапливаемом замке Сирхоф под Прагой. Мерзли, 
тряслись, как цуцики, пар изо рта шел, лежали на кровати на шелковом 
белье, облепленные специальными мешочками с подогревом, и думали, как 
бы нам страсть поправдоподобнее сыграть, не застучав зубами, но на удив-
ление сняли очень бодро, в какой-то момент я даже забыла, что у меня нога 
сломана, и побежала за ним.

– И как вам Флеминг в личном общении? 
– Джейсон очень милый, рубаха-парень, все время шутит, смеется, подка-
лывает. Когда он приехал на премьеру со своей мамой, предупредил нас 
по телефону: «Сейчас вы увидите мою маму и поймете, почему я такой». 
Она действительно оказалась очень веселой и остроумной. Мы попыта-
лись польстить, чтобы сделать ей приятно: какой у вас замечательный 
сын... А она – «Да не надо мне про этого балбеса, лучше расскажите про 
кино». В общем, она к нему без особого пиетета. По-простому.

– Восемь лет – срок, не всякое кино сохранит актуальность.
– Ну это же Гоголь, классика. Я считаю, фильм выстоялся, как хорошее 
вино, и вышел ровно в то время, когда должен был выйти – когда в Украи-
не обострилась ситуация, и это имело эффект разорвавшейся бомбы. 
Похоже, в этом тоже есть какая-то мистика. 

– Вы родились на границе Европы и Азии, 
а потом побывали в самых разных странах 
мира. Невольно сравнивали – где лучше? 
Не возникало желания остаться?
– А почему надо делать выбор? Европа достав-
ляет эстетическое удовольствие – это один 
большой музей. Очень люблю Италию, бродить 
по Риму, Флоренции, Милану, впитывать эти 
солнечные запахи, краски. Обожаю Испанию, 
Барселону. А на лето мы большой компанией сни-
маем дом на берегу моря в Греции или Италии. 
Или, допустим, Гоа, Бали – ты становишься на 
время одной большой солнечной батарейкой и 
заряжаешься энергией. Моя любовь – Мальдивы: 
синий океан, огромные рыбы, песок, пальмы – 
просто фантастика. Но потом – домой, домой, 
домой… Жизнь моя здесь. В России тоже 
много мест, которые подпитывают. Напри-
мер, моя родина Урал – энергетически 
очень мощный край. Часто там бываю 
у родителей. У нас в Лесном – пре-
красные лыжные трассы. Сосновый 
бор, воздух! 

– Какой диапазон пристрастий! 
А самое экстремальное впечатле-
ние от путешествий? 
– Пожалуй, это было в Коста-Рике, 
на съемках американского проекта, 
у нас была международная команда: 
русские, американцы, французы. 
В один из выходных дней нас повез-
ли в джунгли. Мы понимали, что 
нас ждет какой-то сюрприз. 
Для начала выяснилось, что 
джунгли располагаются 
на гористой местности 
со сложным ландшафтом: какие-
то невероятные скалы, обрывы, 
ущелья. На нас надели специаль-
ную амуницию и подвели к краю 
скалы. Я увидела протянутую 
куда-то вниз веревку. Наш про-
водник зацепил мой карабин 
за эту самую веревку, и я 
дико запаниковала. Тут мои 
«добрые друзья» – артисты 
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придали мне ускорение, дав сзади 
пинка. И очень скоро я «приехала» точ-
но на маленькую деревянную площадку, 
расположенную прямо на дереве. Я обняла 
дерево, ко мне подошел специальный человек, от-
стегнул мой карабин и пристегнул его к другой веревке. Только 
тогда я поняла, в чем фишка: ты просто передвигаешься по 
джунглям, скользя по веревкам, от одного дерева к другому, от 
одной скалы к другой, а вокруг обезьяны, сумасшедшей красоты 
цветы, птицы порхают, ты чувствуешь себя Тарзаном. А под 
конец еще и плюхаешься в грязь. Ею следовало хорошенько 
намазаться и так походить. Нас уверили, что она лечебная и по-
лезная. После этого мои волосы позеленели. Никогда не забуду 
это приключение!

 – У бывшей модели есть секретные-заветные «адреса», 
где лучше всего восстанавливать красоту?
 – Конечно, лучше спа, чем в Азии, нет нигде. Мальдивы, 
Бали, Сейшелы – но туда надо приезжать расслабляться на-
долго. А когда такой возможности нет, мы с мужем летим в 
Ялту – у нас там квартира, и мы знаем отличные места, где 
можно привести себя в форму. Прекрасные спа в Приморском 
парке, причем вполне доступные. Там, кстати, работает много 
филиппинок и таек. Они делают отличный массаж. Моя самая 
любимая процедура – «винное» обертывание. Это специальный 
крем на основе виноградного сусла. Мне нравится его запах, 
да и эффект потрясающий.

 – Кто-то устраивает во время путешествий праздник 
живота. А как вы – соблазняетесь деликатесами или даже 
на отдыхе держите себя в руках?
 – Как и большинство – соблазняюсь, поправляюсь, потом дома 
сажусь на диету. 

БюǊǋǕе́, DEHA

ƣǇǍǋƹ, CARACTERE

Юƺǃƹ, CARACTERE

ƣǄǁǈǊǔ, SULTANNA 

FRANTSUZOVA

ТǌǍǄǁ, VICINI

ƤǇǊǁǆǔ, FALKE
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Съемки для 

– Самые вкусные рестораны? Как выбираете, 
есть фавориты?
– Лучшие рестораны в Европе либо мишленовские, 
они указаны в любом путеводителе, либо те, в которые ходят 
местные жители, либо это совсем крохотные заведения в
 отдаленных деревушках или на фермах. Мы много раз так делали – приезжаешь в незнакомый город, под-
ходишь к любому местному жителю, который прилично выглядит, и спрашиваешь: «а где у вас можно вкусно 
поесть?»

– Вам знакомы «девочкины радости», например шопинг?
– Не очень люблю шопинг, разве только на отдыхе или на гастролях. Мне нравится покупать в маленьких магази-
нах. Недавно была в Риге на гастролях, прогулялась по узким улочкам в центре Старого города и нашла там пару 
прелестных магазинчиков – один с музыкальными инструментами, другой с одеждой. Ксюша занимается музы-

Самая любимая 
спа-процедура – 
«винное» оберты-
вание. Запах чу-
десный, эффект 
потрясающий.
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кой, и я часто привожу ей разные необычные инстру-
менты в ее коллекцию – к ней приходят друзья, устраи-
вают импровизированные концерты, вот я и набрала 
кучу всего. А в магазине одежды купила отличную юбку 
а-ля Диор за смешные деньги. Вот это по мне – такая 
маленькая неожиданная «девочкина радость».

– И бренд не имеет значения?
– Есть, конечно, вещи «маст-хэв», типа сумочки 
Шанель… но у меня нет сумочки Шанель. Правда, 
у меня есть сумочка другой известной марки. Бренды 
я люблю за качество. Покупаешь и знаешь, что вещь 
проживет очень долго. Например, обожаю свитера 
Malo, они держатся по пятнадцать лет.

– Чем вас радует муж? Часто делает сюрпризы?
– Честно говоря, мы столько нервов и энергии тратим 
на работе, что хочется чего-то домашнего, тихого, 
уютного. Мы живем в загородном поселке: большая 
территория, четыреста домов, свой лес. И мы любим 
просто гулять – это единственное время, когда можно 
побыть вдвоем, спокойно поболтать. Приятно поси-
деть у камина. Но больше всего нам нравится, когда 
нас «развлекает» Ксюша. Она большая фантазерка: 
сама придумывает песенки, пишет стихи. Частенько 
усаживает нас с Алексеем на диван: мама, папа, я вам 
сейчас концерт устрою.

– Из тихих радостей что еще назовете?
– Я книгочей. Помню, как в детстве читала даже с 
фонариком под одеялом, когда мама выключала свет. 
Сейчас у меня в каждой комнате – по книжке, обычно 
читаю одновременно несколько. Из последних очень 
понравились романы «Степные боги» и «Жажда» Гела-
симова. Остроумно пишет Миша Елизаров. Из поэзии 
люблю Веру Полозкову. Постоянно перечитываю 
классику: Чехова, Куприна, Бунина. Последнее, что 
перечитала, – «Сорочинская ярмарка» Гоголя.

– Для друзей остается время?
– Сейчас, слава богу, много работы. Полным хо-
дом идут репетиции спектакля по пьесе финского 
драматурга Мики Мюллюахо «Хаос». Кроме меня, в 
спектакле заняты Лена Захарова, Катя Волкова, Та-
мара Разоренова. Для меня это моменты подлинного 
частья, хотя порой невероятно устаешь. Поэтому на 
друзей времени практически нет. Мои самые лучшие 
друзья – две мои младшие сестры, они тоже живут в 
Москве. Вот с ними мы чаще всего и видимся. Есть 
еще две лучшие подруги: с одной учились во ВГИКе, 
с другой – в Нижегородском инязе. Для них мои двери 
всегда распахнуты. И, конечно, мои родители. Мы 
часто ездим к ним на Урал в гости. Да и они всегда го-
товы откликнуться. Они у меня мобильные, с удоволь-
ствием путешествуют. Стоит только позвонить маме: 
ты можешь на неделе слетать в Европу с Ксюшей? 
Она тут же отвечает: разумеется! Вот это и есть мой 
самый близкий круг. И самая моя большая радость.
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психология (Ňŏаņőая ŖеŐа)

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». 

 

ĸŔńőŚ ŘŒő ШŖŗŎ. ĹŒŔŒņŒň

Если быть объективными, у абсолютного большинства из 
нас каждый день есть причины для радости. Но мы пред-
почитаем жаловаться, терпеть, страдать, а радуемся 
редко. Почему так происходит и как наполнить жизнь сча-
стьем, объясняет психолог Юлия Артамонова. 
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психология (Ňŏаņőая теŐа)

ейчас насаждается образ позитивного человека, который 

никогда не унывает, не устает, лучезарно улыбается. Он 

полон оптимизма, позитива и в любую минуту способен 

выдать кучу креативных идей. В те редкие минуты, когда 

находит грусть, он включает веселую музыку или вспо-

минает взбадривающие мантры, которым его научили на 

работе, – и жизнь налаживается. 

Почему стал востребованным «позитивный человек»? 

Потому что он всем удобен. С ним комфортно: он не будет 

никого грузить проблемами, у него всегда все хорошо. 

Он энергично работает, сколько скажут, и даже больше. 

Даже если он попадет под сокращение, все равно будет 

улыбаться. К сожалению, у имиджа «позитивного челове-

ка» очень узкие рамки. Все, что в них не влезает, отсека-

ется, и нормальные чувства типа досады, гнева, печали 

оказываются под запретом.         

В психологии не бывает «плохих» и «хороших» эмоций: все 

наши чувства естественны и не поддаются контролю – как 

потоотделение или дыхание. Мы имеем полное право 

печалиться, раздражаться, горевать. Не надо эти эмоции 

в себе гасить, полагая, что так освободится больше про-

странства для радости. Тут действует парадоксальный 

закон: вы будете испытывать полно-

ценную радость только в том случае, 

если не игнорируете ту сторону 

вашей натуры, которая плачет. 

Часто люди не могут, образно 

говоря, проплакаться, потому что 

хотят в своих глазах и в глазах 

окружающих выглядеть успешными 

и счастливыми. Или просто боятся 

сильных чувств, своей боли. Но больно 

нам бывает не от того, что чувства есть, 

а потому, что мы их подавляем. Если 

душить печаль, обиду, раздражение, 

они не исчезнут, а будут разрастать-

ся, искать выход, попутно вытесняя 

радость. И безупречный позитивный 

имидж продержится лишь до первого 

серьезного стресса. Хотя бы иногда 

посвящайте время внутреннему раз-

говору с собой: о чем я плачу, тоскую, 

тревожусь, чего боюсь, что мне мешает? 

И давайте волю слезам.   

Для очень многих радость – редкий гость. Да и жизнера-

достные люди испытывают ее не так часто, как хотели бы. 

Казалось бы, если наконец она пришла – прочувствуй ее 

в полную силу, ни в чем себе не отказывай. Но в нашей 

культуре радость почти под запретом – так же, как и горе. 

Неприлично громко смеяться и плакать. Радостного 

ребенка усадят на место и приструнят: шуметь нельзя. 

Ликовать и детям и взрослым можно только тихо.   

Часто мы путаем радость и удовольствие. Они похожи, 

поэтому люди нередко путаются в понятиях и заменя-

ют первое вторым. Но если радость – «сытное» блюдо, 

то удовольствиями «наесться» трудно: для удовлетворения 

нужны будут все новые порции. А в чем принципиальная 

разница между ними? 

Удовольствие – это потребление: я не вкладываюсь, только 

беру. Удовольствие – это вкусная еда, хорошее вино, при-

ятное зрелище, солнечный день. Удовольствия бывают 

изысканными – когда от человека все же требуется отдача. 

Например, чтобы с удовольствием сходить в музей или 

посмотреть артхаусное кино, требуется определенная 

духовная работа. И все-таки это в первую очередь «погло-

щение», а не отдача.    

Радость человек чувствует 

лишь в том случае, когда он 

«вложился» во что-то и до-

стиг результата, или от при-

ятного общения с людьми. 

В таком общении нет места 

превосходству или поучени-

ям: только сопереживание, 

сочувствие, близость.   

Юŏия 
АртаŐŒőŒņа, 
œŕŌřŒŖŉŔаœŉņŖ 
ŕ 12-ŏŉŖőŌŐ 

ŕŖаŊŉŐ, 

ŎаőňŌňаŖ œŕŌ-

řŒŏŒŇŌśŉŕŎŌř 

őаŗŎ, ŕŒŖŔŗňőŌŎ 

ŚŉőŖŔа «Зňŉŕь 

Ō ŖŉœŉŔь»,

ŐаŐа  ŖŔŒŌř 

ňŉŖŉō. 

Часто мы обесцениваем ре-

зультаты своей работы: де-

скать, это мелочь, я мог бы 

сделать что-то более важное 

и красивое. Так мы сами себя 

лишаем радости. Т
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психология (Ňŏńņőńţ ŖŉŐń)

Если подробно проанализировать процесс по-
лучения радости, окажется, что он долог, труден 
и полон препятствий. Если мы спасуем перед этими 
препятствиями, радости не получим. Процесс про-
ходит в несколько этапов. Начинается с того, что мы 
чувствуем: нам чего-то не хватает. Главное – понять 
настоящую потребность: «мне сейчас необходимо 
общение», или «мне надо заняться творчеством», или 
«я хочу совершить красивый благородный поступок». 
Если мы этого не определим, скорее всего займемся 
чем-то другим, подменим настоящую потребность 
суррогатом – более достижимыми и приемлемыми 
вещами, например едой или развлечениями.  
 
Мы не сбились с пути и успешно прошли первый 
этап? Двигаемся дальше, оцениваем свои возмож-
ности, узнаем о том, как можно добиться своей цели. 
Например, вы хотите нарисовать картину. 
Как минимум надо купить краски и холст 
и как максимум – взять уроки живописи. 
Главное препятствие здесь – лень, инертность 
и неуверенность в себе: «У меня ничего 
не получится. Слишком много понадо-
бится сил и времени, так что глупая это 
затея, не стоит и начинать».
 
Предположим, вы не сдались, при-
нялись за дело и успешно перешли на 
третий этап. Вы в процессе, пишете кар-
тину или занимаетесь благотворитель-
ностью. Но если вы относитесь к этому 
формально, радости вы не почувствуете.

Последний этап: дело сделано, вы получаете 
результат. И здесь снова может возникнуть пре-
пятствие – обесценивание: «Я стал волонтером, 
но помог только одному человеку. А ведь их 
могло быть сто – вот тогда я бы зауважал 
себя», «Я пошел в школу танцев и научился 
замечательно двигаться на танцполе, но это же 
несерьезно. А если бы выиграл международный 
конкурс бальных танцев – тогда было бы о чем 
говорить». И так далее. Получается, что ра-
бота сделана, причем хорошо, но вместо 
радости мы получаем разочарование.  

Почему мы часто обесцениваем свои результа-
ты? Многие считают, что это нормально, таков 
наш национальный менталитет: нас с детства 
учат, что хвастаться некрасиво, что надо ста-
вить высокие планки и постоянно стремиться 
к более трудным целям. Все так, и я не при-
зываю вас хвастать достижениями, но человек 
должен быть доволен собой и результатами. 
Насколько это будет у него получаться – зави-
сит от самооценки. Если она занижена, он будет 
считать себя недостойных результатов. А если 
завышена, будет считать результаты недостой-
ными себя. Гигантская разница в отношении, 
а результат одинаковый. 

Нашим людям, к сожалению, близка жертвен-
ность: «Я обязан, мне приходится, это мой долг» 

или: «Ну что делать – надо же кормить семью». С позиции 
жертвы очень трудно радоваться жизни. Но самое опасное, 
что привычка ощущать себя жертвой настраивает челове-
ческий организм соответствующим образом – подобно му-
зыкальному инструменту. Ведь мы, люди, чуткие существа. 

Предположим, жизнь у вас действительно не «вау»: напри-
мер, работа нелюбимая, а зарплата невысокая. Забудьте 
на время о своей несчастной судьбе, посмотрите, можно 
ли извлечь что-то ценное и интересное из вашего положе-
ния. Наверняка ответ будет положительным. Кроме денег, 
на работе вы можете получить еще и общение, знаком-
ства, ценные навыки, опыт. В любой работе можно найти 
потенциал. И все это – повод порадоваться.   
  

Если родители часто что-то делали вместе 
с ребенком (а не вместо него) и получали 
хорошие результаты, у него повзрослев-
шего не будет проблем с получением 
радости. И не надо ставить на себе крест, 
если детство было «неудачным»: никогда 
не поздно стать с мамой единомышлен-
никами. Придумайте совместное занятие. 
Самый распространенный вариант – вос-
питание внуков. Но это может быть и со-
вместный бизнес, и обустройство дома, 
и творчество.

Happy In Bloom, 

Clinique

Blu Happy Hour, 

Byblos

Happy 

In Red, 

Armand 

Basi

Jette 

Happy Love, 

Jette Joop

Aqua di 

Gioia, 

Giorgio 

Armani

Dolce Vita, 

Christian 

Dior

Запах Ŋŉнщины – 

šŖŒ ŔńňŒŕŖŠ ňŏţ őŉŉ Ō ňŏţ Ŗŉř, ŎŖŒ ŉŉ ŏŢŅŌŖ. 

ĳńŔŘŢŐŉŔş őŉ őńœŔńŕőŒ œŔŌňŗŐşņńŢŖ 
ŎŒŐœŒŋŌŚŌŌ ŕŒ ŕŏŒņńŐŌ «ĵśńŕŖŠŉ» Ō «Ĵń-

ňŒŕŖŠ». АŔŒŐńŖŉŔńœŌţ ŕœŒŕŒŅőń őń śŗňŉŕń. 

ĳŔŒņŉŔŠŖŉ!

i qua d

ioia,

iorgioo 

rmanni

Joy, 

Jean Patou

Happy 

Spirit, 

Chopard
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психология (Ňŏńņőńţ ŖŉŐń)

1/ Когда я воспоминаю дет-
ство, мне всегда становится 
хорошо.

2/ Меня не мучает чувство 
вины.

3/ Оптимизм и искрен-
ность – важные черты моего 
характера.

4/ Я готов радоваться каж-
дому пустяку.

5/ Лучше безудержная 
радость, чем «приличное» 
спокойствие.

6/ Мне всегда приятно до-
ставлять радость другим 
людям – даже незнакомым. 

7/ Людям надо доверять.

8/ В моей жизни есть люди, 
которым я могу признаться 
в самых сокровенных вещах.

9/ Радости в моей жизни 
больше, чем забот и печали.

10/ Иногда меня без види-
мой причины охватывает 
чувство бесконечной радо-
сти.

Хороший вопрос. Ведь все мы пре-
красно делаем это в детстве, а зна-

чит, умеем от природы. Давайте 
развивать «врожденные навыки»!  

ЖŌņŌ ŏŉŇŎŒ
ЭőňŔŢ İšŖŠŢŋ

ħŏńņőńţ «ŘŌŜŎń» ŎőŌŇŌ – ŊŌŋőŉŗŖ-

ņŉŔŊňńŢŝŌŉ ńņŖŒŔŕŎŌŉ ŌŏŏŢŕŖŔń-

ŚŌŌ. ĳŏŢŕ Őńŏşō ŒŅŞŉŐ, ŎŒŖŒŔşō 

œŒŋņŒŏţŉŖ ŕňŉŏńŖŠ ŉŉ ŎńŔŐńőőŒō 

Ō ņ ŐŒŐŉőŖş ŕŒŐőŉőŌō ŏŉŇŎŒ ňŒ-

ŕŖńņńŖŠ Ō œŉŔŉśŌŖşņńŖŠ őŗŊőşŉ 

ŕŖŔńőŌŚş. ĦŒŖ, őńœŔŌŐŉŔ, ŗőŌņŉŔ-

ŕńŏŠőŒŉ, őń ŏŢŅŒō ŕŏŗśńō: «ĶŒ, őń 

śŉŐ Őş ŋńŒŕŖŔţŉŐ ņőŌŐńőŌŉ, ŌŐŉŉŖ 
ŒŕŒŅŉőőŒŕŖŠ ŗņŉŏŌśŌņńŖŠŕţ ņ Ŕńŋ-

ŐŉŔńř... ĳŒšŖŒŐŗ ňńņńōŖŉ ňŗŐńŖŠ 

Œ řŒŔŒŜŉŐ!»

ИŕŎŗŕŕŖņŒ ŊŌŖŠ œŔŒŕŖŒ 
ĨŒŐŌőŌŎ įŒŔŒ

ĸŔńőŚŗŊŉőŎń ĨŒŐŌőŌŎ įŒŔŒ 

ŊŌņŉŖ ņ ŃœŒőŌŌ, œŒŕŖŌŇńţ ŘŌŏŒ-

ŕŒŘŌŢ ŐŌőŌŐńŏŌŋŐń. ĵśńŕŖŠŉ 

ņ œŔŒŕŖŒŖŉ – ņŒŖ ŒŕőŒņőŒō œŒŕşŏ 

ŎőŌŇŌ. АņŖŒŔ ŗśŌŖ, ŎńŎ œŒŕŖŉœŉőőŒ 

ŌŋŅńņŌŖŠŕţ ŒŖ řŏńŐń ņ ŎņńŔŖŌ-

Ŕŉ, ŇńŔňŉŔŒŅŉ Ō řŒŏŒňŌŏŠőŌŎŉ. 

Ħ ńŖŐŒŕŘŉŔŉ ŐŌőŌŐńŏŌŋŐń 

œŏŒřŌŉ ŐşŕŏŌ ŗřŒňţŖ ŕńŐŌ ŕŒŅŒō, 

ŒŕŖńŉŖŕţ ŅŒŏŠŜŉ ņŔŉŐŉőŌ Ō œŔŒ-

ŕŖŔńőŕŖņń ňŏţ ňŗřŒņőŒŇŒ ŔŒŕŖń 

Ō ňŗŜŉņőŒŇŒ œŒŎŒţ.

ВŒŋŔńŕŖ ŕśńŕŖŠţ
ĦŏńňŌŐŌŔ ŃŎŒņŏŉņ

АŏŠŅŒŐ ŕ ŘŒŖŒŇŔńŘŌţŐŌ ŗŊŉ őŉŐŒ-

ŏŒňşř, őŒ ţŔŎŌř ŏŢňŉō – ŐŒŖŌņńŖŒŔ 

őŉ ŖŒŏŠŎŒ ňŏţ Ōř ŔŒņŉŕőŌŎŒņ. ĮőŌŇń 

œŒŏŉŋőń ŕŎŒŔŉŉ ňŏţ ŐŒŏŒňŉŊŌ. 

ıŉ ņŒ ņŕŉř ŌŕŖŒŔŌţř ŕśńŕŖŏŌņşř 

ňŒŏŇŒŊŌŖŉŏŉō ŘŌŇŗŔŌŔŗŉŖ ŕœŒŔŖ 
Ō ŋňŒŔŒņşō ŒŅŔńŋ ŊŌŋőŌ. ĮőŌŇń őŉ 

œŔŉňŏńŇńŉŖ Ō őŉ őńņţŋşņńŉŖ őŌŎń-

ŎŌř ŔŉŚŉœŖŒņ, őŒ œŒŕŏŉ œŔŒśŖŉőŌţ 

ŎńŊňşō Ō ŖńŎ œŒőŌŐńŉŖ, ŎńŎ őŗŊőŒ 

œŔŒŊŌŖŠ ŊŌŋőŠ, śŖŒŅş ņşŜŏŒ 

ŔńňŒŕŖőŒ Ō ŕśńŕŖŏŌņŒ.

ЖŌŋőŠ Ņŉŋ ŇŔńőŌŚ. ПŗŖŠ 
Ŏ œŒŖŔţŕńŢŝŉ ŕśńŕŖŏŌņŒō ŊŌŋőŌ 
ıŌŎ ĦŗōśŌś

ĵŖŔńőőŒ ŕŒņŉŖŒņńŖŠ ņ ŎńśŉŕŖņŉ œŒŋŌ-

ŖŌņőŒō ŎőŌŇŗ ńņŖŒŔń, ŗ ŎŒŖŒŔŒŇŒ őŉŖ 
ŔŗŎ Ō őŒŇ. ıŒ ıŌŎ ĦŗōśŌś ňŒŎńŋşņń-

ŉŖ: ŕśńŕŖŠŉ – šŖŒ ŗŐŉőŌŉ ŅşŖŠ ŕśńŕŖ-

ŏŌņşŐ, ń őŉ ŌŕřŒňőşŉ ňńőőşŉ ŌŏŌ 

œŔŌŒŅŔŉŖŉőőşŉ ŅŏńŇń. ЭŖŒ řŒŔŒŜŒ 

őńœŌŕńőőńţ ŌŕŖŒŔŌţ ŖŔńőŕŘŒŔŐńŚŌŌ 

śŉŏŒņŉŎń: ŒŖ Őşŕŏŉō Œ ŕńŐŒŗŅŌō-

ŕŖņŉ ňŒ ŋńőţŖŌō ŕŉŔŘŌőŇŒŐ Ō ňņŗř 

ņşŕŜŌř ŒŅŔńŋŒņńőŌō. ĳŔŒśŌŖńņ ŉŉ, 

ŎńŎ-ŖŒ ŕŖşňőŒ ŊńŏŒņńŖŠŕţ őń ŊŌŋőŠ. 

АņŖŒŅŌŒŇŔńŘŌţ 
АŇńŖń ĮŔŌŕŖŌ

ķ АŇńŖş ĮŔŌŕŖŌ Ņşŏń ŔńňŒŕŖőńţ 

ŊŌŋőŠ. Ĳőń ŏŉŖńŏń őń ńšŔŒœŏńőŉ, 

ŕŒņŉŔŜŌŏń ŎŔŗŇŒŕņŉŖőŒŉ œŗŖŉŜŉ-

ŕŖņŌŉ, œŉŏń ņ ŒœŉŔŉ Ō ņşŜŏń ŋń-

ŐŗŊ ŋń ńŔřŉŒŏŒŇń, őńņŕŉŇňń ŕŖńņ 

ŉŇŒ ńŕŕŌŕŖŉőŖŎŒō. ĵņŒŌ ņŉŏŌŎŌŉ 

ŔŒŐńőş Œőń œŌŕńŏń «őń ŎŒŏŉőŎŉ». 

ĳŒŊńŏŗō, Ōŋ ņŕŉř ńņŖŒŅŌŒŇŔńŘŌō 

ņŉŏŌŎŌř ŏŢňŉō šŖŒ ŉňŌőŕŖņŉőőńţ, 

Ňňŉ ŐőŒŇŒ œŔŒ ŔńňŒŕŖŠ ŊŌŋőŌ 

Ō őŌśŉŇŒ – œŔŒ ŕŒŅŕŖņŉőőŗŢ ŋőńśŌ-

ŐŒŕŖŠ. 

КőŌŇŌ, 
ŎŒŖŒŔşŉ őńŕŖŔŒţŖ 
őń œŒŋŌŖŌņ. ПŒňŅŒŔ-
Ŏń ŎőŌŊőŒŇŒ ŕŉŔņŌ-
ŕń ReadRatemест 

умеете 
ли вы радоваться?

результаты
Большинство «да» 

Вы способны испытывать чувство гораздо более глубокое, чем 
обычное удовольствие или мелкая радость. Вы можете расширять 
границы собственных ощущений, вас привлекают новые пережи-

вания, которые способны принести радость вам и вашим близким.

Большинство «не знаю»
Конечно, чувство истинной радости вам знакомо, но вы не слиш-
ком стараетесь испытывать его чаще. Обычно вы обманываете 

себя, выдавая за радость маленькие удовольствия. 

Большинство «нет»
Наверное, сейчас у вас просто очень тяжелый период в жизни. 

Если же такое состояние у вас давно – значит, надо срочно прини-
мать меры, и первым делом обратиться к специалисту: возможно, 

у вас депрессия. 

УœŔńŊőŉőŌţ 

Ōŋ ŎŗŔŕń ŕŐŉřŒŖŉŔńœŌŌ:
1. НńňŗņńōŖŉ ŔŉŋŌőŒņşō ŜńŔŌŎ, œŔŉňŕŖńņŏţţ, 

śŖŒ ņŉŕŠ őŉŇńŖŌņ ŗřŒňŌŖ ņ őŉŇŒ. ПŒŖŒŐ ŜńŔ őŗŊőŒ 

œŔŒŎŒŏŒŖŠ, ņŒŒŅŔńŊńţ, śŖŒ ņŐŉŕŖŉ ŕ őŌŐ ŏŒœńŉŖŕţ 

Ō ņńŜń œŔŒŅŏŉŐń. 

2. ХŒřŒśŌŖŉ őń Ŕńŋőşŉ ŏńňş: «Хń-řń! ХŌ-řŌ! ХŒ-řŒ!».

3. ПŔşŇńōŖŉ őń ŒňőŒō őŒŇŉ Ō ŒňőŒņŔŉŐŉőőŒ Ŕńŕ-

ŕŎńŋşņńōŖŉ Œ ŖŔŉņŒŊńŝŉō ŕŌŖŗńŚŌŌ – ŖŒŇňń Œőń 

œŒŎńŊŉŖŕţ őŉ ŖńŎŒō ŗŊ ŕŖŔńŜőŒō.
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мышц малого таза, от определенной доли опыта, экстра-
вертивности личности и некоторых других важных вещей. 
Даже с очень умелым и очень любимым партнером жен-
щина достигает пика за 10–20 минут. А наедине с собой – 
за 4 минуты. Причем собственноручно сделанный оргазм 
обычно и продолжительнее, и ярче.

Приблизить к концу
При этом конечно, мужчина может поспособствовать 
любимой. 
• Сделать релакс-массаж в комнате, где приглушен свет 
(но не полная темнота), играет тихая музыка, приятные 
свежие ароматы – ничего нового, проверенная классика.
• Нашептать прямо в ухо нежные слова. Женщины любят 
ушами, причем оргазм привлекают именно шипящие зву-
ки. И когда губы едва касаются уха, это тоже приятно.
• Погладить грудь. Возбуждение сосков и матки взаимо-
связаны. Стимуляция одной зоны вызывает моментальный 
отклик в другой. Только не нужно крутить сосок, как 
ручку приемника, лучше ходить вокруг да около.
• Согреть ее ножки. Если ступни женщины теплые, шан-
сы, что она кончит, возрастут на треть.
• Поставить на каблуки. При ношении шпильки женская 
ступня изгибается в том же положении, что и при оргазме.

Сколько точек на карте?
По статистике, только 20% мужчин точно знают, где нахо-
дится точка G. Ищите внутри, на передней стенке влага-
лища, на расстоянии 2,5–5 см от входа. Еще одна точка – 
точка А – находится глубже, на той же передней стенке, 
но в 7–10 см от входа. Есть еще небольшая область чув-
ствительной ткани вокруг мочеиспускательного канала, 
или уретры, – ее называют точкой U. Есть глубокая безы-
мянная точка – она находится на задней стенке влагали-
ща прямо перед шейкой матки. Но на нее воздействовать 
нужно осторожно – эта область бывает болезненной.

А       в 
точ-
 ку

Мы его ищем, ждем, торопим, гоняем-
ся за ним. Однажды он приходит сам – 
и потом возвращается снова и снова. 
Подсчитано, что женщины, которые 

с ним знакомы, улы-
баются в 2,5 раза 
чаще. Что же такое 
женский оргазм? И по-
чему вокруг него так 
много разговоров 
и суеты?

Не местом единым
Для того чтобы достичь пика сексуального удовлетворения – оргазма – 
не обязательно воздействовать на общеизвестные эрогенные зоны жен-
щины. Иногда достаточно легких поглаживаний груди или поцелуев 
в шею. Некоторые испытывают удовольствие, держась с любимым за 
руки или просто ловя особо жаркие взгляды. Поэтому, помимо класси-
ческих клиторального и вагинального оргазма, описаны еще маточный, 
внегенитальный, комбинированный, оральный... В общей сложности 
11 видов, включая кожный, который возможен во время обычного мас-
сажа, миокомпрессионный, достигающийся сильным сжатием бедер, и 
умственный, который мы испытываем, читая или просматривая эротику. 

Самостоятельная работа
Сразу скажем: оргазм у женщины не так уж сильно зависит от умения 
мужчины. Зато зависит от уровня определенных гормонов в ее крови, 
от хорошей реактивности ее нервной системы, от тренированности 

из точки

Аőőа АртеŐŒва
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Сплошной фейк
По статистике, от 50 до 70% женщин хотя бы время от 
времени симулируют оргазм, чтобы сделать приятное 
партнеру или не выглядеть глупо. Да, можно изобразить 
вздохи и стоны, дышать быстрее и громче, сильнее при-
жиматься и даже симулировать сокращения мускулату-
ры, но полностью подделать физиологию невозможно. 
За несколько секунд до пика женская грудь набухает, 
соски твердеют и увеличиваются до 1 см, лицо краснеет, 
и только потом начинаются сокращения мышц. Причем 
не только интимных – у некоторых женщин сокращаются 
мускулы ног, рук и лица. Сердце бьется очень быстро, 
а зрачки расширены.

Сын ошибок трудных
Каждая десятая женщина никогда не испытывала оргазма. 
До 30-летнего возраста пика наслаждения умеют дости-
гать только 60% девушек. Умение приходит с возрастом, 
и, кстати, согласно статистике, только в районе 40 лет 
оргазм окончательно «приручается», становится более 
управляемым и гарантированным, а также более частым, 
сильным и продолжительным. Еще одно прекрасное вре-
мя, когда удовольствие получить легче, – бе-
ременность. Из-за изменений гормонального 
фона и роста матки многие женщины именно 
будучи в положении, впервые переживают 
«маленькую смерть». 

Великое множество
И вся это – ради 2–3 секунд удовольствия! 
У редких женщин оргазм длится минуту. 
Зато 17% дам способно испытывать мно-
жественный оргазм – приливы наслажде-
ния, почти не разделенные паузами. Эту 
способность, кстати, можно тренировать 
(существуют даже специальные курсы). Но 

на практике все сводится к трениров-
кам интимных мышц упражнениями 
Кегеля. Главное, заниматься регуляр-
но, и уже через 2–3 месяца результат 
будет очевиден.

С больной головы
После удачного секса не обя-
зательно витаешь в облаках. 
В 2002 году впервые был описан 
особый «синдром посторгазми-
ческого недомогания» (POIS). 
Плохое самочувствие, похожее на 
грипп, может длиться от несколь-
ких часов до нескольких дней. 
Наиболее вероятная причина – 
дефицит прогестерона и «хоро-
шего» холестерина. А еще оргазм 
может стать причиной запаха изо 
рта – из-за феромонов, которые 
вырабатывает женский организм 
в течение часа после секса.

Никогда не имитируйте оргазм. Представьте: жена 
сварила суп, он пересолен, есть его невозможно – дол-
жен ли муж хвалить свою «половину»? Или все-таки лучше сказать 
о недостатках, иначе велик шанс, что отныне только так и будешь 
питаться? То же самое и с оргазмом: имитируя удовольствие, вы 
заведомо лишаете себя оргазма в будущем. Куда лучше вместе пора-
ботать над решением. Но обязательно на позитиве: вместо «Мне не 
нравится, как ты делаешь это» скажите: «Мне бы хотелось вот этого 
и побольше еще вот того». Это рождает доверие, а доверие и расслаб-
ление – самые важные условия для достижения оргазма.

С точки зрения био-
логии, женский оргазм 

не нужен, поскольку 
рожать можно и без 
него. Но быть здоро-

вой женщиной без него 
невозможно. При воз-
буждении без разряд-
ки кровь приливает 
к половым органам,  
возникают застой-
ные явления – и, как 
результат, развива-

ются заболевания. Ко-
нечно, многое зависит 

от темперамента.  
Но если потребность 
есть, а оргазма нет – 

имеет смысл его поис-
кать.

Виктор Сластухин, семейный психолог:

Наталия Голубь, 
гинеколог:
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С точки зрения науки
Наше хорошее настроение – не дело случая и не дар свыше. Все это – резуль-
тат колебания уровня разных гормонов-нейротрансмиттеров в нашем орга-
низме. Казалось бы, у них задачка простая – являться проводником импульсов 
между нейронами головного мозга. Но это и самое важное. Если «передатчик» 
барахлит, наступает сплошное расстройство. И наоборот, достаточное коли-
чество того или иного гормона-проводника дарит нам позитивные ощущения. 
Эндорфины окрыляют. Допамин превращает нас в убежденных оптимистов, 
дарит открытия, улучшает работу мысли. Серотонин нормализует аппетит, 
настроение и либидо. При дефиците этих «проводников радости» мы живем 
в мире, где не хватает сил, времени, любви, удовольствий. И чем сильнее не-
хватка, тем сильнее нам хочется ее восполнить. 

Секс
Лучший способ обрести баланс – заняться сексом. Правда, есть одно 
уточнение: процесс действительно должен вам нравиться. То есть важ-
но, где, с кем и каков градус возбуждения. Попытки заняться любовью 
исключительно для пользы здоровья, безо всякой эмоциональной со-
ставляющей, обречены на провал: это как нельзя по заказу влюбиться. 

Влюблённость
Кстати, сама влюбленность – отличный способ привести настрое-
ние в норму. Ученые считают, что прилив эндорфинов начинает-
ся задолго до свершившегося факта (например, полового акта). 

Потому что ожидание праздника даже интереснее, чем сам 
праздник. Когда мы предвкушаем что-то, уровень гормонов 

счастья поднимается на невиданную высоту.

Беременность
Ожидание нового и необычного – штука, полезная для радости. 

Особенно если это ожидание ребенка. Беременные жен-
щины, начиная с третьего месяца, ощущают естествен-

ный прилив эндорфинов. В том числе наверняка по-

ки зрения наук
ошее настро
ния

Диета 
для настроения

 

 ЦŌŖŔŗŕŒņşŉ. СŖńŎńő 
ńœŉŏŠŕŌőŒņŒŇŒ ŕŒŎń 
ŐŒŐŉőŖńŏŠőŒ ŗŏŗśŜń-
ŉŖ őńŕŖŔŒŉőŌŉ. И őŉ 
ŖŒŏŠŎŒ Ōŋ-ŋń ņŌŖńŐŌ-
őŒņ С Ō ŇŔŗœœş Ħ, őŒ 
Ō ŅŏńŇŒňńŔţ ŕņŒŉŐŗ 
ŊŌŋőŉŔńňŒŕŖőŒŐŗ 

ŚņŉŖŗ. 

 

СşŔ (ŒŕŒŅŉőőŒ ŔŒŎ-
ŘŒŔ) ŕŒňŉŔŊŌŖ ńŐŌ-
őŒŎŌŕŏŒŖş ŖŔŌœŖŒŘńő 

Ō L-ŘŉőŌŏńŏńőŌő, 
ŎŒŖŒŔşŉ ŕŖŌŐŗŏŌŔŗŢŖ 
ņşŔńŅŒŖŎŗ šőňŒŔŘŌ-
őŒņ. ПŒŐŌŐŒ ŕşŔń, 
ŒőŌ ŕŒňŉŔŊńŖŕţ 

ŖńŎŊŉ ņ ŐŒŔŉœŔŒňŗŎ-
Ŗńř, œŖŌŚŉ Ō ŎŔńŕőŒŐ 

Őţŕŉ. 

 

ĥńőńőş ŕŒňŉŔŊńŖ 
ŎńŏŌō Ō ņŌŖńŐŌő Ħ

6
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ŔńŅńŖşņńŉŖŕţ 
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С точк
Наше хоро

к
оДиета

приём
Тот факт, что оптимизм, 
радость и веселье – по 
сути, диагнозы, сильно 
упрощает жизнь. Потому 
что прилив гормонов ра-
дости можно вызвать  
искусственно.

ĤŔŌőń ĦŉŖŔŒņń,

őŉņŔŒŏŒŇ

е-

но 
ь важ-

бовью 
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праздник. Когда мы п
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œŖŌŚŉ Ō ŎŔńŕőŒŐ 
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6
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ŔńŅńŖşņńŉŖŕţ 
ŕŉŔŒŖŒőŌő.

Неограниченный 
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тому, что наконец заканчивается утренняя 
тошнота, и больше не тянет на соленые 
огурцы. А тянет на сладкое.

Сласти
Желание без перерыва поглощать 
конфеты и пирожные – признак того, что 
организму не хватает серотонина. Есть 
даже специальные диеты, при которых 
не возбраняются ни шоколад, ни бананы, 
ни сливочное мороженое. Одно условие: 
не более 1500 ккал в день!

Жареное и жирное
Сливочное масло, куриные окорочка, 
майонез, соусы, сыры, чипсы и весь 
джанк-фуд в целом – вредно, конечно, 
но крайне необходимо для выработки 
эндорфинов. Полностью лишенные 
жиров диеты провоцируют хроническую 
усталость, депрессию, а главное – очень 
портят настроение и характер. Худею-
щие барышни чаще испытывают тревогу 
и острее чувствуют боль. Поэтому, если 
съеденный гамбургер будет в вас чувство 
вины, – бегом на тренажеры.

Фитнес
В 80-х годах прошлого века ученые от-
крыли, что физические упражнения спо-
собствуют выработке гормонов радости, 

и люди начали 
буквально 
убегать от про-

блем. В моду 
вошел джоггинг, 

даже появилось 
понятие «эйфория 

бегуна» – так назвали 
эмоциональный подъем, 
вызванный повышением 

уровня эндорфинов во 
время продолжительного 

бега. Впрочем, любые кар-
дионагрузки – будь то аэробика, 

плавание или танцы – существенно улуч-
шают и фигуру, и настроение. Поэтому 
главное – выбрать то, что вам нравится. 

Например, бег трусцой подходит не всем. 
Зато можно искать позитивные эмоции в 
занятиях паркуром, сальсой или фигур-
ным катанием.

Тяжёлый 
физический 
труд
Хандрите? Есть 
ударное средство – 
передвиньте шкаф 
на новое место, 
вскопайте пару со-
ток под картошку 
или перемойте все 
окна в квартире. 
Работает это так. 
Во-первых, тяже-
лый физический 
труд помогает перегорать в нас гормо-
нам стресса и агрессии. Во-вторых, сама 
по себе «пахота» – это тоже стресс для 
организма, но другой. Мышцы-то болят, 
и мозг призывает на помощь некоторое 
количество эндорфинов и допамина – 
чтобы сгладить ситуацию. Наконец, когда 

мы заняты физическим трудом, сил на 
рефлексию просто не остается. После 
трудовых подвигов мы отлично отдыхаем. 
А релакс – еще одно прекрасное средство 
от депрессии.

Релаксация
Мы разучились расслабляться, а ведь 
это огромное удовольствие. Можно за-
писаться к массажисту или иглорефлек-
сотерапевту – эти люди знают, на какие 
точки жать, чтобы вызвать радость. По-
дойдет и йога, и медитация, и прогулки 
вдали от городского шума, под умиро-
творяющие звуки природы. 

Самосовершенствование 
Признание наших заслуг, успех – момен-
ты, когда мы испытываем острейшее 
чувство эйфории. Мозг нас вознаграж-
дает дополнительной дозой «гормонов 
радости» за то, что мы умело используем 
свои знания, свое тело и свои эмоции. 
Вот почему время от времени, когда все 
«достало», нужно бросать себе вызов, 
ставить новые задачи – и решать их. 

Солнечный свет
В производстве «гормонов радости» 
задействован еще и витамин D, а он 
вырабатывается только на солнце. Вот 
почему на теплых тропических островах 
живут такие жизнерадостные люди. Если 
нет возможности пожариться под сол-
нышком, попробуйте витамин D в виде 
капель или запишитесь в солярий.

Шутки
Искренний смех от души – отличный 
способ почувствовать себя счастли-
вым. Смеяться поначалу можно и через 
силу. Потому что даже «вымученный» 
смех активизирует нервные рецепто-
ры, отвечающие за выработку гормо-
нов радости. 

Приятные ассоциации
Память на «приятности» у нас долгая. 
Запомнив раздражитель, мозг будет 
снова и снова требовать «продолжения 
банкета». Поэтому мы любим возвра-
щаться в места, где были счастливы, 
и ассоциируем радость со вкусами, 
запахами, мелодией и другими мелкими 
деталями, которые запускают в нашем 
мозгу фабрику по производству «гор-
монов радости». Она, к счастью, всегда 
готова поработать сверхурочно.

Серотонин – это солнеч-
ный свет, морские водо-
росли, миндаль, рыба, 
витамины группы В.
Эндорфин – это секс, 
умеренные физические 
нагрузки, шоколад, бана-
ны,  рис, макароны. 
Также важен селен, кото-
рый содержится в спар-
же, брокколи, шпинате.
Допамин – это яйца, 
свекла, яблоки, бананы, 
клубника, зеленый чай, 
женьшень, зелень крапи-
вы и одуванчика, а также 
кардиотренировки.

Один из верных способов моментально за-
быть про проблемы – съесть немножко 
перца чили. Да, он заставит вас буквально 
рыдать. Но это именно тот небольшой 
стресс, который стимулирует моменталь-
ный выброс эндорфинов. Заодно так можно 
отвлечься от боли (например, зубной). По-
лезны также мускатный орех, гвоздика и 
карри – их нужно подержать на языке.
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ОкǊаǆа БугǉиǅеǆкǇ

ороро
Главный тренд лета – прозрачная одежда – вызывает про-
тиворечивые чувства: от скепсиса до восхищения. Но просве-
чивающие ткани так усердно штурмовали подиумы, что 
в преддверии нового сезона каждой, даже самой консерватив-
ной деве придется решить: игнорировать прозрачность 
или нет. И если нет, как при этом не выглядеть смешно 
или вульгарно.

Гордиться, а не стесняться
В прозрачной одежде самой по себе никакой вульгарности 

нет. Точно так же, как нет ее в нижнем белье. 
Не зря знаменитый дизайнер Жан-Поль Готье 
своей главной заслугой в моде считает то, 
что он вывел белье из-за кулис на авансце-
ну, на первый план, сделав его практически 
верхней одеждой. Именно в его бюстгальтерах 
и корсетах с чашечками в виде конусов Мадон-
на произвела фурор во время своего мирового 
турне в 1990 году. С тех пор красивые лифчики 
никого не пугают «неприличностью».
Но все же этим летом каждой даме придется 
принять решение: готова ли она показать миру 
белье, или же более склонна скрывать его под 
футлярами и подъюбниками – практически 
постоянными спутниками прозрачной одежды. 
Конечно, радикальные вещи (например, полно-
стью прозрачные платья или такие же брюки 
без подкладки) так и останутся в подиумных 
коллекциях. В крайнем случае на моделях, 
которые могут похвастаться такими размера-
ми и формами, которым не страшна никакая 
прозрачность. А что делать нам, живым людям 
в реальном теле?
Во-первых, стоит присмотреться к менее 
рискованным вещам с крупными полупро-
зрачными вставками. Во-вторых, как уже 
упоминалось, обзавестись подходящим 
тонким платьем-футляром, майкой-футляром 
и гладким подъюбником. А в-третьих, понять 
закономерности сочетания и баланса прозрач-
ных вещей в гардеробе – и смело носить их, не 
взращивая в себе никаких комплексов по пово-
ду фигуры или объемов. Нет женщин некраси-
вых – есть те, кому сложно полюбить себя.



мода (тŉнňŉнция)

Почти невидимое глазу
Прозрачные вещи демонстрируются на подиумах не 

первый сезон. Одни дизайнеры пред-
лагают к ним белье в стиле ретро, 
с высокими бикини и остроугольными, 
довольно закрытыми бюстье. Другие, 
напротив, призывают к откровенной 
сексуальности, рекомендуя носить, 
например, под кружевным облегающим 
платьем алого цвета черное белье. Кто-
то делает упор на гладкий шифон, как 
будто окутывающий фигуру прозрачной 
дымкой, придающей женщине загадоч-
ность. Кто-то предпочитает шифону 
легчайшее кружево или даже много-
слойный шелк с перфорацией.
Еще одна тенденция нового сезона: 
прозрачное стало практически невиди-
мым. Во многих коллекциях вещи вы-
глядят как аппликации на теле или как 
одежда, сплетенная из паутины. В таких 
случаях тело – это идеальный фон, обе-
спечивающий выразительность рисун-
ка, и лишние предметы белья только 
испортят художественный замысел. 
Впрочем, проблему стыдливости может 
решить яркий узор на ткани, когда не 
разобрать, где рисунок, а где соски.
Но если раньше прозрачными дизайне-
ры делали в основном вещи кокетливые 
или богемные, ассоциирующиеся с ро-
мантикой и сексуальностью, то в новом 
сезоне они могут быть даже строгими, 
почти «офисными», или спортивными. 
Например, к лаконичному жакету пола-
гается прозрачная юбка-карандаш,

полностью открывающая ноги. Очень хорошо смо-
трятся прозрачные ткани в вещах минималистического 
спортивного кроя или прозрачные вставки в бомберах 
или свитшотах. Актуально «сочетание несочетаемо-
го»: просвечивающие летящие платья или свободные 
блузки отлично смотрятся с обычными бомберами, 
рюкзаками и кроссовками.

«Нет ничего более романтич-
ного, чем легкие летящие 
материалы, которые стру-
ятся по телу. В моей весенне-
летней коллекции есть тон-
чайшие свитера и широкие 
брюки из кашемира и шелка, 
и я одержим этим эффектом 
невесомости,  – говорит ди-
зайнер Майкл Корс. – Немного 
прозрачности – это легкий 
и интеллигентный способ вы-
глядеть более рискованно без 
того, чтобы быть слишком 
секси».

Сегодня прозрачность – это не столько 
откровенная сексуальность, сколько 
показатель глобальных перемен в со-
знании. В эпоху Facebook и WikiLeaks 

стыдливость и чувство не-
ловкости от постороннего 
взгляда уходят. Эта новая 
социальная норма будет все 
больше определять и нашу 
манеру одеваться. 
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ŕŉŎŔŉŖŒņ, 

Ō, ņŒŋŐŒŊőŒ, 

ŒŅőńŊŉőŌŉ 

ŅŒŏŠŜŉ őŉ 

ŅŗňŉŖ ŌŇŔŒō 

ņ «ŕŎŔşŖŒŉ-

ŒŖŎŔşŖŒŉ», 

ŎńŎ šŖŒ ŅşŏŒ 

őń œŔŒŖţŊŉőŌŌ 

ŐőŒŇŌř ņŉŎŒņ.

Важно!
СŒśŉŖńőŌŉ 

ŚņŉŖŒņ: 

ņ œŔŒŋŔńśőŒŐ 

őńŔţňŉ ŏŗśŜŉ 

ŎŒŐŅŌőŌŔŒņńŖŠ 

œńŕŖŉŏŠőşŉ 

ŒŖŖŉőŎŌ ŌŏŌ 

ŒŖňńŖŠ œŔŉňœŒ-

śŖŉőŌŉ ŒňőŒŐŗ 

ŚņŉŖŗ, őńœŔŌ-

ŐŉŔ ŅŉŏŒŐŗ.

ДŏŌőőńţ œŔŒ-

ŋŔńśőńţ ŢŅŎń, 

őńňŉŖńţ ņŐŉ-

ŕŖŉ ŕ œŏŒŖőşŐ 

ŐŌőŌ-œŏńŖŠŉŐ, 

ŌŏŌ śńŕŖŌśőŒ 

ŒŖŎŔşŖńţ ŕœŌőń 

ņ ŕœŒŔŖŌņőşř 

ńőŕńŐŅŏţř – 

šŖŒ ŒŅŔńŋş 

Ņŉŋ őńŔŒśŌŖŒō 

ŕŉŎŕŗńŏŠőŒŕŖŌ. 

ВŕŉŇňń ŐŒŊőŒ, 

œŔŌŒŖŎŔşņ 

śńŕŖŠ ŕœŌőş, 

ŅŉňŔń ŌŏŌ 

ňŉŎŒŏŠŖŉ, ňŒ-

ŅńņŌŖŠ ŒŅŔńŋŗ 

ŎŒŎŉŖŏŌņŒŕŖŌ, 

őŒ ŒŕŖńŖŠŕţ 

ŒňŉŖŒō.
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Как это носят

Из прозрачных тканей 
сегодня шьют все – от 
плащей до юбок. Как 
и с чем это носить? 
Из всего разнообра-
зия, предложенного 
дизайнерами в рамках 
тренда, юбка – одна 
из обязательных по-
купок. Юбки бывают 
почти невидимые, 
дымчатые, напо-
минающие цветной 
фильтр, или кру-
жевные и тюлевые. 
Длинные в пол или 
до колен, прямые или 
расклешенные. С лю-
быми из них можно 
придумать множество 
стилистических ком-
бинаций.
Чтобы адаптировать 
такой тренд к ре-
альной жизни, стоит 
использовать под-
кладку. С полупрозрач-

ной юбкой положено 
надевать плотные чехлы, чтобы самой выбирать, что 
показать, а что скрыть. Подкладка или чехол не обяза-
тельно должны быть на всю длину юбки: вполне уместно 
частично оставить в просвете ноги. Требование к крою 
такой юбки одно: он должен быть максимально консер-
вативным, без лишних деталей.
Продолжает оставаться популярной многослойность, 
которую проще приспособить к обычной жизни. Лет-
ний вариант – полупрозрачное шифоновое платье про-
стого кроя поверх шортов или брюк, чтобы получился 
своего рода «наружный чехол». Если на улице прохлад-
но, можно накинуть жакет или жилет в мужском стиле. 
Помните о главном требовании соблюдать баланс 
открытого и закрытого.  Например, к прозрачной юбке 
выбирать закрытую обувь, можно даже на плоской 
подошве. С прозрачной блузкой – закрывать руки (на-
пример, жакетом-болеро или длинными перчатками). 
Можно использовать модель с непрозрачными рука-
вами или наоборот: оставляя 
открытым декольте и руки, 
закрывать грудь.
На острие моды остается 
блеск – но не ультраяркий, 
как на дискотеках 1980-х, 
а деликатный, даже декадент-
ский. Чтобы добиться этого 
эффекта, можно надеть поверх 
топа, расшитого блестками, 
еще один – прозрачный. Это 
приглушит яркие металлизиро-
ванные цвета, но подчеркнет 
их мерцание.
Верхняя летняя одежда – жаке-
ты, тренчи и пальто – тоже стала 
прозрачной: жесткая органза 
и пластик хорошо держат 
форму. Под такую одежду лучше 
надевать майки, блузки, юбки 
или шорты обычной плотности – 
для баланса фактур.
Помните, как выглядят ба-
лерины во время репетиций 
в классе? Легкие прозрачные 

юбки они носят с легинсами, плотными гетрами, объемными пуловерами. 
Возьмите эту идею на вооружение. Такой наряд подходит и на день, 
и на вечер, если добавить изящное украшение и нарядный клатч.

Больше воздуха!

Ни один модный сезон не обходится без соблазнительных нарядов из 
гипюра и кружева. Но показах весна-лето 2014 было не-
вообразимое количество вариаций использования этих 
тканей не только в вечерних ансамблях, но и в повседнев-
ной одежде. Платья из кружева дизайнеры рекомендуют 
дополнять такими же колготками и чулками, плавно 
переходящими в кружевную обувь – но для жизни это «не-
много слишком», так что можно остановиться на платьях 
с обычными босоножками. Не только кружевные юбки, 
но и брюки следует носить с удлиненным непрозрачным 
верхом.
Еще один тренд, вплотную примыкающий к прозрачно-
сти, – перфорация. Хотя лето дарит солнце и энергию, 
для жителей большого города эта пора может стать 
непростым испытанием с изнуряющей жарой. Больше 
воздуха – именно то, что необходимо. Перфорация – 
гениальный ход, при помощи которого модельеры нашли 
способ впустить воздух под одежду.
Тренды допускают как крупную, так и мелкую перфора-
цию. Крупная может быть представлена в виде повторяю-
щихся с интервалом геометрических элементов и более 
затейливых узоров. Ромб – это геометрическая фигура, 
которая символизирует активность и логику. Психологи 
утверждают, что люди, выбирающие ромбы среди прочих 
форм, любят во всем упорядоченность. Отверстия в виде 
ромбов на одежде выглядят сдержанно и элегантно. Хо-
роший вариант для женщин, которые желают идти в ногу 
с модой, но по своей сути довольно консервативны. Круг 
или горох – символ доброжелательности и гармонии. 
Одежда, перфорированная «в горох», подойдет роман-
тичным особам.  Этот узор также подходит для создания 
сплошного равномерного фона или эффекта градации. 
А вот мелкий рисунок перфорации, например мелкий 
горох, позволяет использовать этот тренд даже в деловой 

одежде. 
И напротив, 
сетка – са-
мый дерзкий 
и вызы-
вающий 
вариант 
перфора-
ции.

Дизайнеры предлагают как визуально 
прозрачные перфорированные брюки, 
так и модели, в которых отверстия вы-
глядят скорее как декор. Безусловно, 
первый вариант смогут себе позволить 
только самые смелые. Второй, при 
удачном сочетании с простым одно-
тонным верхом, может стать активной 
частью повседневного летнего гардеро-
ба любой женщины.

Туфли-невидимки

В последние несколько сезонов дизай-
неры часто отдавали предпочтение со-
временным инновационным материа-
лам – пластику, плексигласу и винилу. 
Из них создавали самые разные пред-
меты гардероба: от сумок и обуви до 
украшений. Достоинство прозрачных 
аксессуаров в том, что они подходят 
практически к любой одежде, а недо-
статок – в том, что содержимое вашей 
сумочки не представляет секрета 
для окружающих.

Ōŋ ŐŒŔŕŎŌř 

ŎŗŔŒŔŖŒņ 

ņş őńňŉőŉŖŉ 

ŖŔńňŌŚŌŒőőŒŉ 

œŏńŖŠŉ Ōŋ ţŔŎŒō 

ŖŎńőŌ – Ŏ őŉŐŗ 

œŔŉŎŔńŕőŒ 

œŒňŒōňŉŖ 
Ō œŔŒŋŔńśőńţ 

œŏţŊőńţ ŕŗŐŎń, 

Ō œŔńŎŖŌśŉŕŎŌ 

őŉņŌňŌŐşŉ 

ŅŒŕŒőŒŊŎŌ, 

ŌŋţŝőŒ Ō ŕŉŎ-

ŕŗńŏŠőŒ œŔŌ-

œŒňőŌŐńŢŝŌŉ 

őŒŇŗ őń őŒŕŒ-

śŉŎ, ŗœŒňŒŅŏţţ 

ŊŉőŕŎŗŢ œŒ-

řŒňŎŗ «ŅŉŇŗŝŉō 

œŒ ņŒŏőńŐ».

На 
заметку!
ПŔŒŋŔńś-

őşō œŏńŕŖŌŎ 

ŏŢŅşř ŚņŉŖŒņ 

Ņşŏ ŒśŉőŠ 

œŒœŗŏţŔŉő 

ņ ńŎŕŉŕŕŗ-

ńŔńř ņœŏŒŖŠ 

ňŒ őşőŉŜőŉŇŒ 

ŕŉŋŒőń, ŎŒŇňń 

ŖŔŉőň ŒŖ Őŉŏ-

ŎŌř ŘŒŔŐ 

œŉŔŉŐŉŖőŗŏŕţ 

Ŏ ŎŔŗœőşŐ. 

ПŒ ŗŊŉ ŗœŒ-

ŐŌőńņŜŉŐŗŕţ 

«œŔńņŌŏŗ Ņń-

ŏńőŕń», ŉŕŏŌ 

ņş ŌŕœŒŏŠŋŗŉ-

Ŗŉ ņ ńőŕńŐŅŏŉ 

œŔŒŋŔńśőşŉ 

ņŉŝŌ, őŉ ŕŖŒ-

ŌŖ ŒŖņŏŉ-

ŎńŖŠ ŒŖ őŌř 

ņőŌŐńőŌŉ 

œŔŒŋŔńśőşŐŌ 

ńŎŕŉŕŕŗńŔń-

ŐŌ, œŉŔŉ-

ŇŔŗŊńţ ŕņŒō 

ŒŅŏŌŎ (ňń-ňń, 

ŌŋŏŌŜőţţ 

œŔŒŋŔńśőŒŕŖŠ 

ŐŒŊŉŖ ņşŇŏţ-

ňŉŖŠ ŖţŊŉŏşŐ 

ŇŔŗŋŒŐ ŌŏŌ 

Ŋŉ œŔŒŕŖŒ 

ŗňŉŜŉņŏţŖŠ 

ŒŅŝŌō ņŌň). 

НŒ ŉŕŏŌ őń 

ŎńŎŒŐ-ŖŒ 

На острие моды остается 
блеск – но не ультраяркий, 
как на дискотеках

1980-х.
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Солнце-
защитные 
очки всегда 
розовые, даже 
если совсем другого цве-
та.

Ну что, котики? 
В новом солнечном 
сезоне нам предлагают 
то, что мы любим. У Damir 
Doma «кошки» (визуально 
подымают линию скул, делают лицо 
более рельефным) напоминают популярные модели 80-х, а 
«котята» от Alberta Ferretti и Roland Mouret созвучны с 50-ми. 
У Dsquared и Fendi – оправы с заостренными внешними уголками, 
а у Just Cavalli верхняя панель украшена вставками белого цвета 
(актуально для тех, кто встречает рассвет без сна). Поклонники 
со стажем напоют вам на ушко песню своего детства «Гляжусь в 
тебя как в зеркало»: зеркальная поверхность – лидер года. Сине-
зеркальные стекла у Phillip Lim и Juicy Couture, у Fendi – несколько 
вариаций с синими, красными и дымчатыми стеклами, а Alberta 
Ferretti удивила сиреневым оттенком. Солнцезащитные очки смо-
трятся ультрасовременно, если форма оправы слегка отличается 
от формы линз. Например, круглые линзы и оправа с заостренны-
ми внешними уголками, как у Stella McCartney или Missoni. Авиа-
торы, маленькие круглые очки – все это акутально, но главное 
в сезоне 2014 – стекла в круглой оправе с широким верхним 
бортиком. У Missoni оправа похожа на часть конструктора Lego, 
очки Jonathan Saunders – как у кота Базилио, а Preen – словно 
кукольный аксессуар из шкафчика младшей сестренки.

Ну что, котики?
В новом солнечном 
сезоне нам предлагают 
то, что мы любим. У Damir 
Doma «кошки» (визуально
подымают линию скул, делают лицо 

о-
я 
ы-
-
 

o,

Иди и смотри

Mango

Sela

Asos

Max&Co

Max&Co

Max&Co

Sportmax

Солнцезащитные 
очки всегда 
розовые, даже 
если совсем другого 
цвета.

A
s
o
s
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Морская тема стала классикой почти сразу же, как 
на пляж Довиля в матроске и широких трико-
тажных  брюках вышла Коко Шанель. С тех пор 
мотивы, напоминающие о свободном дрейфе и 
роскошных яхтах, не сходят с подиумов. Эти на-
ряды обещают романтику, свободу, ветер стран-
ствий и дают простор для фантазии, несмотря на 
довольно жесткие рамки стиля. Цвета – только 
синий, как волны, белый, как «барашки» на них и 
облака, отражающиеся в глади вод, плюс красный, 
как губы красавиц, ждущих на берегу. Аксессуа-
ры – цепи, ванты, якоря и прочая корабельная 
атрибутика в миниатюре. И бесконечные полоски 
тельняшек – игры на контрасте обязательны. Не 
спешите покупать себе все и сразу: белые шорты 
или брюки-клеш, темно-синий блейзер с позумен-
том и тельняшку. «Морское» настроение можно 
привлечь и деталями – шарфом или вместительной 
сумкой в полоску, золотой фурнитурой на поясе, 
залихватским беретом или броскими массивными 
колье и браслетами.  И вы сразу почувствуете све-
жий бриз, который зовет в мечту.

и сразу же, как 
их трико-
ь. С тех пор
м дрейфе и
мов. Эти на-
ветер стран-
несмотря на 

та – только 
шки» на них и

й

ĲśŎŌ, 

Mango

КńŜőŉ, 

La Redoute

ЦŉœŒśŎń 

ŕ œŒňņŉ-

ŕŎŒō,

 Mango

КŒŏьŉ, 

Marina 

Rinaldi

СŗŐŎń-

ŜŒœœŉŔ, 

Mango

ĳŏńŖьŉ, 

Marella

КŒŏьŉ,

 Marina 

Rinaldi

 све-
мечту.
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КŒŏьŚŒ,

Imagine 

Italia

ĳŒŏŗ-

ŅŒŖŌőŎŌ, 

Max&Co

ФŗŖŅŒŏŎń, 

Wenz

Ассоль больше не ждет принца 
под алыми парусами. Теперь 
она сама встает к штурвалу.

Море 
вол-
нуется

Шŏяœń 

Trussardi
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БŒŕŒőŒŊŎŌ, 

Alba

ĳŏńŖьŉ, 

Твое

ĳŗŏŒņŉŔ, 

Next

 КŒŕŖŢŐ, 

Pennyblack

ФŒŖŒ 

ŕ œŒŎńŋń 

Olympia 

Le-Tan

КŗœńŏьőŌŎ, 

La Scana

ДŒŔŒŊőńţ 

ŕŗŐŎń, 

Deha

ĵŗŐŎń,

La Redoute

ФŗŖŅŒŏŎń, 

Pennyblack

Н
ńŖ

ń
ŏ
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Ŕ
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Цвет
Нежный, но с намеком на остроту 
жгучего перца – самый модный отте-
нок сезона «кайен».
Он идеален для блондинок со светлой кожей. Впрочем, брюнеткам этот 
приглушенный цвет тоже к лицу, главное – подобрать правильный маки-
яж в коралловых тонах. Сочетается он почти с чем угодно – с янтарно-
желтым, апельсиново-оранжевым и тропической фуксией, не любит лишь 
синего. Коралловые оттенки с древности были посвящены богине любви 
Афродите, ведь они – сама страсть, скрытая под вуалью непорочности. 
Соблазнительный цвет благотворно влияет на органы чувств, делает ум 
острым, как жгучая пряность, и защищает свою хозяйку от невзгод.

ФŒŖŒ 

ŕ œŒŎńŋń 

Tommy 

Hilfi ger

Не
жжг
но
ООн и
пригприг
яж в 

елтжел
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ты
ег
о
л
р

желтже
сине
Афр
Собл
острростр

 Девушка-

спайси 

įńŎ ňŏя 

őŒŇŖŉō 

Heart 

Throb, 

O.P.I.

ĥŔńŕŏŉŖ, 
Patrizia 

Pepe

ĶŉőŌ ňŏя 

ņŉŎ Vamp, 

Pupa

ĳŗŏŒņŉŔ, 

Next

ĵŗŐŎń, 

Furla

ĴŉŐŉőь, 

Massimo 

Dutti

ĮŔŉŐ-

ŐńŕŏŒ ňŏя 

ŔŗŎ «ĦŌőŒ-

ŇŔńň», 

Egomania

ĴŉŐŉőь, 

Pennyblack

ФŒŖŒ 

ŕ œŒŎńŋń 

J.Mendel

ħŗŅőńя 

œŒŐńňń 

Colours, 

LR
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ĮńŜőŉ, 
BGN

įńŎ ňŏţ 
őŒŇŖŉō 

Color Matt, 
Pupa

ĮŒŏŠŉ, 
Atos Lombardini

ЖńŎŉŖ, 
Pinko

ĮńŜőŉ, 
Deha

ĸŗŖŅŒŏŎń, 
Deha

ĶŗŘŏŌ, 
Manolo 

Blahnik

ķņŏńŊőţŢŝŌō 
ňőŉņőŒō ŎŔŉŐ 

Yuza Sorbet, 
Erborian

ĥŏŗŋŎń, 
BGN

İńŕŎń ňŏţ ŏŌŚń 
«ГŌŐńŏńōŕŎŌŉ 

ŕŉŎŔŉŖş», 
Avon

ĤőŖŌņŒŋ-
ŔńŕŖőŒō 
ňőŉņőŒō 
ŏŌŘŖŌőŇ-

ŎŔŉŐ 
Naturalift, 

Melvita

ķņŏńŊőţŢŝŌō ŎŔŉŐ, 
Steamcream

İńŕŎń 
ňŏţ ŕŗřŌř 

ņŒŏŒŕ 
Keratage, 

Egomania

ĥŏŉŕŎ 
ňŏţ 
ŇŗŅ, 

Faberlic

ĮŒŏŠŉ, 
Mango

İŒŏŒśŎŒ 
ňŏţ Ŗŉŏń 

«ıŉŔŒŏŌ Ō 
ŒŔřŌňŉţ», 

L'Occitane
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Девушки – существа сентиментальные и трогатель-

ные. В нас живет ностальгия по ушедшему беззаботно-

му детству, по наивному, полному приятных сюрпри-

зов времени. Я, кстати, не исключение.

Почему дизайнеры дружно решают, что пора 
немного «поиграть»?
Коллекции, посвященные любимым миллионами 

анимационным персонажам, заведомо коммерчески 

успешная история. Все, что связано с приятными 

детскими воспоминаниями, с удвольствием покупают 

девушки, которые давно не экономят на школьных 

завтраках.

Даша 
       Гаузер

Uniqlo

Incity

Dolce&Gabbana

T
ru

ffl
 e

s
h

u
ffl

 e
.c

o
.u

k

Kira 

Plastinina for 

Winx

Disney

?
Сколько 

вам 
лет
Девочки такие девочки! Сколько бы све-
чек на именинном торте мы ни задули, 
хотим остаться ребенком. Дизайнер 
Даша Гаузер расскажет как.

30 май 2014

мода (разŇоņор)



Какие герои самые популярные?
На мой взгляд, Микки Маус. Наряды 
с ним носят и детки, и их родители со 
здоровым чувством юмора.
К таким вещам вообще нужно относить-
ся с большой долей иронии. Не стоит 
с головой «ударяться» в детство. Вещи 
с мультперсонажами лучше миксо-
вать со строгими вещами. Например, 
«веселую» футболку с юбкой-карандаш 
нейтрального цвета и лодочками на вы-
соком каблуке. А легинсы с Дональдом 
Даком можно нивелировать жакетом 
черного цвета. И не злоупотребляй-
те аксессуарами. 

А кто ваш любимый герой?
Олененок Бемби. Когда на-
деваю свитшот с милым героем, 
чувствую себя будто под за-
щитой – как в детстве. Недавно 
я сделала коллекцию для Disney. 
Пересматривала легендарный 
мультфильм и наблюдала, 
как рос и взрослел Бемби. 
В коллекции есть вещи, 
которые соответству-
ют романтичному 
образу юного 
олененка. 
Например, нежные 
трикотажные. Период 
взросления Бемби, 
когда он стано-
вится принцем 
леса, – это 
коктейльные платья, 

пальто 
и толстовки, 

украшенные декора-
тивными элементами в виде 

оленьих рожек.
В каждом из нас живет 
ребенок. Быть в диалоге 
с ним – отличная воз-
можность вырваться из 

серьезных будней. Детские 
принты на взрослой одежде – 

это прекрасная игра взрослых 
девочек. Правда?

Dasha 

Gauser

for Disney

Converse

р
та. И не злоупотребляй-
ами. 

любимый герой?
мби. Когда на-
от с милым героем,

бя будто под за-
в детстве. Недавно 
ллекцию для Disney.
вала легендарный
и наблюдала,

рослел Бемби. 
есть вещи, 
тветству-
ному 
о 

ежные
е. Период ддддддддддддд д дддд дд ддд дддддддддддддд
Бемби, 
но-
ем 

плат
паль

и толстов
украшенные дек

тивными элементами в 
оленьих рожек.
В каждом из нас ж
ребенок. Быть в ди
с ним – отличная в
можность вырвать

серьезных будней. Дет
принты на взрослой оде

это прекрасная игра взро
девочек Правда?

Disney

Chapurin  

for Barbie

Поиграем в куклы

İŒňőşō ŇńŔňŉŔŒŅ ňŏţ Barbie ŉŊŉŇŒňőŒ 

œŒœŒŏőţŉŖŕţ ńŗŖŘŌŖńŐŌ Ōŋ ŎŒŏŏŉŎŚŌō 

ňŌŋńōőŉŔŒņ ŕ ŐŌŔŒņşŐ ŌŐŉőŉŐ. Barbie 

œŔŌŐŉŔŌŏń ŖŗŘŏŌ Christian Louboutin, 

őńŔţňş Dior Ō ŕņńňŉŅőşŉ œŏńŖŠţ Vera 

Wang. Ħ ńœŔŉŏŉ ИŇŒŔŠ ĻńœŗŔŌő őń ıŉňŉ-

ŏŉ ņşŕŒŎŒō ŐŒňş ņ İŒŕŎņŉ œŔŉňŕŖńņŌŏ 

ŎńœŕŗŏŠőŗŢ ŎŒŏŏŉŎŚŌŢ Chapurin for Barbie – Œőń ŕńŐń ŇŔńŘŌśőŒŕŖŠ, ŗŖŒőśŉőőŒŕŖŠ Ō šŏŉŇńőŖőŒŕŖŠ. 

И ŐőŒŇŒ ŔŒŋŒņŒŇŒ ŚņŉŖń.

ĨŌŋńōőŉŔ КŌŔń ĳŏńŕŖŌőŌőń őńŔţňŌŏń ŎŗŎŏŗ ФŏŒŔŗ — ŇŉŔŒŌőŢ ŐŗŏŠŖŕŉŔŌńŏń «КŏŗŅ Winx: ļŎŒŏń ņŒŏŜŉŅ-

őŌŚ». ħŒņŒŔŌŖ, śŖŒ ņŉŔőŗŏńŕŠ Ŏ ŕņŒŌŐ ňŉŖŕŎŌŐ ŐŉśŖńŐ Ō ņŒœŏŒŖŌŏń Ōř ņ ŊŌŋőŠ. ĴŒŋŒņşŉ ŜŒŔŖş ŕ œŔŒŋŔńś-

őŒō ŅńŕŎŒō Ō ŕńőňńŏŌţŐŌ-ŇŏńňŌńŖŒŔńŐŌ – ŌňŉńŏŠőşō ŒŅŔńŋ ňŏţ ŘŉŌ, ŕœńŕńŢŝŉō ŐŌŔ ŒŖ ŖŉŐőşř ŕŌŏ. 

İńŏŉőŠŎŌō Ņŉŏşō ŎŒŖŉőŒŎ ŕ ŅńőŖŌŎŒŐ Hello Kitty őŉ ņşřŒňŌŖ Ōŋ ŐŒňş ŗŊŉ ŅŒŏŠŜŉ 40 ŏŉŖ. ıń śŗňŒ-ŎŒŜŉśŎŗ 

ŔńŅŒŖńŢŖ ŐŌŔŒņşŉ ňŌŋńōőŉŔş Ō ŋņŉŋňş œŒœ-ŎŗŏŠŖŗŔş. ıńŔţňńŐŌ Ō ńŎŕŉŕŕŗńŔńŐŌ ŕ КŌŖŖŌ ŐńŐń ŐŒŊŉŖ 
œŒňŉŏŌŖŠŕţ ŕ ňŒśŎŒō, ń Ŗń – ŕ ŐńŐŒō. И ŒŅŉ ŅŗňŗŖ ņşŇŏţňŉŖŠ œŔŉŏŉŕŖőŒ Ō... œŒ-ňŉŖŕŎŌ. 
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Стиральный концентрированный порошок SA8™ Premium, который 
легко удаляет все виды загрязнений, и концентрированный кондицио-
нер для белья SA8™ «Альпийские луга», который минимизирует износ 
ткани, снимает статическое электричество и облегчает процесс 
глаженья. А также незаменимые в дороге влажные очищающие 
салфетки L.O.C.™ – с их помощью легко убрать грязь или нечаянно 
пролитую жидкость.  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
полезный набор Amway Home

6 1 2 Спешите! 
                           Количество ограничено.                  

подписка
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Хочется 
съесть 
их

С

Жемчуг, по фор-
ме и цвету напо-
минающий леден-
цы! Его cоздала 
природа нам 
на радость.

«индивидуальность». Так что украшения 
получаются очень оригинальными. 
По своему происхождению этот жемчуг 
совершенно натуральный. В переводе 
с японского «кеши» означает «маковое 
зернышко». Но на самом деле никакого 
«зернышка» кеши не содержит – в отли-
чие от культивированного жемчуга.
Объясняем. Жемчуг, который добывают 
из «диких» раковин ныряльщики, вещь 
сегодня крайне редкая и очень доро-
гая. Практически весь жемчуг сейчас 
«выращивается» на фермах: в устрицу 
искусственным путем внедряют малень-
кую бусинку из спрессованного перламу-
тра, и вокруг этого импланта вырастает 
ровная жемчужина. Но иногда вместе со 
стандартной жемчужиной образуется и 
вторая, которая выросла на стенке рако-
вины стихийно, поэтому и форма у нее 
неровная. Этот «безъядерный» жемчуг 
и есть «кеши».
Его величина зависит от размера рако-
вин, где он вырос. Например, в устрицах, 
где выращивают самый популярный жем-
чуг сорта «акойя», нестандартный «кеши» 
вырастает до 3 мм, а в крупных раковинах 
южных морей достигает 10 мм и более. 
Цвет жемчуга тоже зависит от материн-
ской раковины. В последнее время очень 
популярны «кеши» фисташкового и се-
рого оттенка. Из-за причудливой формы, 
мягкого цвета и блеска, который иначе 
как магическим не назовешь, с «кеши» 
очень любят работать дизайнеры. Из 

              реди всех ювелирных украшений жемчуг – самый «клас-
сический». У него определенная форма – круглая или каплевидная, роскош-
ный блеск и чаще всего одинаковый цвет. От жемчуга не ждут неожиданностей. 
Он стабильно дорог и престижен и лучше всего смотрится на женщинах элегантно-
го возраста. Но, оказывается, жемчуг способен на неожиданности. Подтверждение 
тому – жемчуг «кеши»: у него большая палитра цветов, причем это приятные пастельные 
и очень модные оттенки: розовый, лавандовый, шоколадный. Блестит «кеши» гораздо 
сильнее, чем обычный жемчуг. В сочетании с аппетитными цветами этот блеск делает 
жемчужины похожими на леденцы из дорогой кондитерской. Ну и главное – неправиль-
ная форма «кеши». Две одинаковые жемчужины найти очень трудно, каждая из них прекрасных жемчужных «лепестков» получают-

ся колье, браслеты и серьги завораживающей 
красоты. 
Интересные вещицы можно найти, например, 
в бутиках Nasonpearl: это украшения разные по 
стилю и неповторимые по цвету. Скажем, для 
вечернего выхода идеальны украшения из жемчу-
га «кеши» цвета «шоколад», оттенков «мокко» 
и «павлин», а романтичным девушкам подойдут 

нежные персиковые цвета. И, ко-
нечно, всем по вкусу придется 

жемчуг фисташкового от-
тенка.

Брошь, 

Nasonpearl
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После холодной весны организм 
никак не может проснуться? Объ-

являем срочную витаминизацию! Бук-
вально все части тела нуждаются сейчас 

в увлажнении и бодрящих процедурах.

Витамины – жизненно важные вещества, которые нужны нам для здоровья 
и красоты и которые мы, к сожалению, почти не умеем производить само-
стоятельно. В настоящее время известно 13 таких соединений. Чаще всего под 
крышечкой банки с кремом можно найти витамины А, Е, С, и группы В. Что они 
там делают и как помогают? 

Ключ к молодости
Витамин А, или ретинол, называют «эликсиром молодости». У него особая 
роль в косметике. Он участвует в обменных процессах, делает кожу мягкой 
и эластичной, придает ей цветущий вид. Поэтому очень часто входит в состав 
самых разных косметических средств. Причем от его наличия равно выигрыва-
ет и подростковая косметика, призванная бороться с прыщами, и анти-эйдж 
средства, которые рьяно берегут нас от первых морщинок. Благодаря воздей-
ствию ретинола и его синтетических аналогов – ретиноидов – кожа становится 
тоньше и эластичнее, у нее нормализуется деятельность сальных желез, обнов-
ление эпидермиса идет быстрее. Этот витамин – один из немногих, которые 
воздействуют на глубокие слои кожи – так называемый дермальный матрикс. 
Любят витамин А и волосы, и ногти. Его часто можно найти в питательных 
и укрепляющих масках и в экспресс-средствах для рук. Главный бонус витами-
на А – к нему не возникает привыкания. Чем дольше вы пользуетесь космети-
кой с этим витамином (в идеале от 2 лет), тем заметнее эффект. После 30 лет 
кремом с ретинолом можно пользоваться постоянно, и кожа всегда будет 
отзывчиво на него реагировать, сохраняя свежесть. 

1. ĶŒőŌŋŌŔŗŢŝŌō ŏŒŕŠŒő ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ńŚŉŔŒŏş, Biosea. 2. ķņŏńŊőţŢŝńţ ŕşņŒŔŒŖŎń «ĬőŖŉőŕŌņőŒŉ ŗņŏńŊőŉőŌŉ Ō ŗřŒň» ŕ ŕŒŎŒŐ őŒőŌ, Nonicare. 3. įŒŕŠŒő ňŏţ ŔŗŎ 
Ō Ŗŉŏń «İńőŇŒ», Avojuice, O.P.I. 4. ĵĵ-ŎŔŉŐ ŕ ņŌŖńŐŌőńŐŌ Ĥ Ō Е, Stellary. 5. ĶŒőŌŋŌŔŗŢŝŌō ŎŔŉŐ ňŏţ ŏŌŚń «İŒŔŎŒņŠ Ō œŒňŕŒŏőŉśőŌŎ», Avon. 6. İńŕŏŒ ňŏţ Ŗŉŏń Milky 
Orange, Fruttini. 7. īŗŅőńţ œńŕŖń «ĮńŔŌŅŕŎŒŉ ŏŉŖŒ», R.O.C.S. 8. ĥŒňŔţŝŌō ŇŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń ŕ ńŔŒŐńŖŒŐ ŇŗńŔńőş Ō ŇŔŉōœŘŔŗŖń, Therme. 9. ГŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń Energy mania, 
Ciel. 10. Įńœŕŗŏş ňŏţ ŕŌţőŌţ ŏŌŚń ŕ ņŌŖńŐŌőŒŐ ĵ, The Body Shop. 10. ОŅŏŉœŌřŒņşō ŖŒőŌŋŌŔŗŢŝŌō ŇŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń, Weleda. 

проснись 

пей
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Многочисленное семейство
Основная зона ответственности витаминов группы В (а их много, 
целых 8) – нормализация обменных процессов в коже. Если где-то 
что-то нужно разгладить и подтянуть, увлажнить и сделать упругим – 
это к представителям этого семейства. B – очень «летние» витамины: 
они водорастворимые, и потому могут с легкостью быть включены 
в состав самых нежных текстур косметических средств – флюидов, 
тоников, суфле. К тому же витамины группы В отлично работают 
в косметике после загара, они устраняют последствия фотостарения 
и являются «скорой помощью» для подрумянившейся кожи. У не-
которых представителей этого семейства есть и особые задачи. 
Например, витамин В

6
 помогает бороться еще и с излишками на 

талии: он подстегивает организм сжигать жиры быстрее. А витамин 
В

5
 незаменим, если мечтаете о шикарной шевелюре. Поэтому его 

ищите в шампунях и кондиционерах.
Важный момент: витамины группы В начинают работать гораздо 
лучше и быстрее в присутствии «коллеги»-антиоксиданта – витамина 
А. Эффект, когда компоненты косметического средства взаимно 
усиливают полезные свойства друг друга, называется синергизмом. 
Но смешать водорастворимые витамины В и жирорастворимый ви-
тамин А так же сложно, как воду и масло. Это требует дополнитель-
ных затрат на научные исследования, на разработку новых текстур 
и формул. Поэтому хороший крем с целым набором витаминов 
внутри не может быть дешевым. 

Кислое чудо
Витамин С лучше прочих препятствует процессам окисления, а зна-
чит, и «изнашивания» организма. Его не бывает много (особенно если 
образ жизни – не так чтобы очень здоровый), потому что витамин 
С очень легко разрушается – даже при контакте с воздухом. Это 
долгое время было проблемой для косметологов: как ввести каприз-
ную «аскорбинку» в крем? Выход нашли: кислоту научились стаби-
лизировать. Некоторые стабильные формы, например аскорбилфос-
фаты, остаются активными и обладают всеми свойствами витамина, 
в частности антиоксидантными. Именно их и можно найти чаще всего 
в косметических средствах. А надписи «с содержанием натурального 
витамина С» не верьте: никто не будет давить лимон в крем, неблаго-
дарное это дело. Любое производное аскорбиновой кислоты синтези-
ровано в научных лабораториях. В отношении прочих витаминов это 
тоже справедливо. В современной жизни, когда от средств требуется 
быстрый и максимально заметный эффект, научная косметика оказы-
вается гораздо полезнее полностью натуральных бабушкиных средств.

Наряд на выпуск
Наша кожа – наша самая главная защита. Поэтому она редко что 
пропускает внутрь дальше клеток самого верхнего слоя – эпидермиса. 
И витамины – не исключение. Насытить себя полезными веществами 
с помощью одного только чудо-крема невозможно. Но это совершен-
но не означает, что витаминизированную косметику можно выбросить 
сразу. Наоборот! Если есть желание сохранить молодость, красоту 
и прелесть, косметику с витаминами нужно начинать использовать 
как можно раньше. Эти маленькие и незаметные помощники в кремах 
и маслах проделывают огромную работу – изменяют агрегатное со-
стояние нашей кожи. Размягчают, разглаживают, отшелушивают, 
успокаивают, делают ровной... Мы видим результат их труда, когда 
смотримся в зеркало и видим гладкий лоб, блестящие глаза, пышную 
шевелюру. А чтобы результат был еще более заметным, можно уси-
лить действие крема приемом поливитаминных комплексов. 

Хранить не вечно
Но поскольку витамины такие неженки, любые косметические сред-
ства с ними нужно правильно хранить. Яркий свет, тепло, чрезмерная 
влажность ухудшают свойства даже самого именитого и дорогого 
витаминосодержащего крема буквально за часы. Так что убираем его 
с полочки в ванной в прохладное темное место. И предпочтительнее 
упаковки с дозаторами, в них средства не контактируют с воздухом.

1. ГŉŏŠ-ńőŖŌŒŎŕŌňńőŖ ňŏţ ŗŐşņńőŌţ «ГŔńőńŖ Ō ţŇŒňş ńŎńŌ», Orifl ame. 2. СŒŔŅŉŖ ňŏţ Ŗŉŏń «МńőŇŒ»,  The Body Shop. 3. ĸŔŗŎŖŒņşō ŇŒŐŐńŊ ňŏţ ŏŌŚń «Сœŉŏşō ńŅŔŌŎŒŕ», 

Yves Rocher. 4. ЭŘŘŉŎŖŌņőşō ŋńŝŌŖőşō ŎŒŐœŏŉŎŕ ŕ ņŌŖńŐŌőŒŐ С, La Danza, Zepter. 5. CŔŉňŕŖņŒ ňŏţ ŗřŒňń ŋń ŎŒŊŉō ŕ œŔŒœŒŏŌŕŒŐ Aloe Vera, LR World. 6. ķņŏńŊőţŢ-

ŝńţ ŕşņŒŔŒŖŎń ŕ ŇŌńŏŗŔŒőŒņŒō ŎŌŕŏŒŖŒō, V.I.F. 7. ГŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń «ЭőŉŔŇŌţ Ō ņŌŖńŐŌőş», Fa. 8. КŔŉŐ-ŐşŏŒ «ГŔńőńŖ Ō ņŉŔŅŉőń», Dove. 9. ГŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń «КŏŗŅőŌŎń», The 

Body Shop. 10. МŌŕŖ ňŏţ ŏŌŚń Vitamin E, The Body Shop.

БŏńŇŒňńŔŌŐ 

ŕŉŖŠ ŕŗœŉŔŐńŔŎŉŖŒņ 

«АзŅукń Вкусń«  

ŋń œŒŐŒŝŠ 

ņ ŒŔŇńőŌŋńŚŌŌ 

ŕŞŉŐŎŌ.
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Краски фран-
цузского сада
Vivienne Sabo представ ляет 
новую коллекцию макия жа Rose 
de Jardin. Фаворитка этого «сада» – четырехцветная 
палитра теней для век Rose de Jardin кораллово-
оранжевого, чувственно-розового, лавандово-
шалфейного и мятно-фисташкового оттенков. Также 
в кол лекции карандаши-каялы для глаз (белый 
и цвета горького шоколада), влагостойкая тушь 
с щеточкой-«гантелькой» и шесть новых тонов бле-
сков для губ Champs Elysees с эффектом объема.
 

Краски фран-
цузского садада

тав ляет 
ияжа Rose 

» – четырехцветная 
лово-

-
а

Для любимого тела
Вышла новая коллекции белья Triumph, где исполь-
зованы новые технологии: ткани с компонентами 
для сжигания жира и минеральными увлажнителя-
ми, чашечки, моделирующие форму груди, лазерная 
обработка краев, ультазвуковое ламинирование 
материалов... Все для вас!

Туземная 
косметика
Компания Nu Skin и знаменитый этнобиолог доктор Пол Кокс пред-
ставили серию косметики Epoch, созданную по рецептам жите-
лей Гавайев, Самоа и других стран. В составе этнобиологических 
средств только растения, которыми пользуются сами аборигены. 
В серию вошли средства для ухода за волосами, кожей лица и тела. 
Растительные компоненты в продуктах Epoch питают, защищают 
и ухаживают за кожей естественным и приятным образом. 

Думать 
о красе 
ногтей
Этой весной компа-
ния Avon представила 
новую коллекцию 
лаков для ногтей 
«Гель-эффект» – 16 уни-
кальных оттенков. 
Лак нового поколения 
достаточно нано-
сить в один слой, он 
быстро высыхает без 
специальных ламп, 
укрепляет и защищает 
ногти, не требует базы 
и «закрепителя». Его 
яркий цвет не тускнеет 
и создает эффект геле-
вого покрытия.Так что 
вооружитесь палитрой 
лаков «Гель-эффект» 
и сделайте маникюр 
не хуже, чем в сало-
не. Ведь, как сказал 
Пушкин, «быть можно 
дельным человеком и 
думать о красе ногтей».

Особый уход
Чувствительная и сухая кожа требует 
особого ухода. В состав косметики для 
нее должны входить ингредиенты, кото-
рые усиливают естественные защитные 
свойства кожи. Новинка от NIVEA – 
питательный дневной крем – защищает 
кожу, делает ее мягкой и гладкой. Мин-
дальное масло в составе крема обеспе-
чивает питание и защиту кожи. Фильтр 

SPF 15 защищает лицо 
от негативного воз-
действия солнечных 
лучей и преждевре-
менного старения.
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Дизайнеры 
предлагают 
демонстри-
ровать миру 
декольте. Глу-
бокое, а глав-
ное – ухоженное.

Кожа на шее и в области груди тоньше и уязвимее кожи лица. Тем не менее 
лицо мы очищаем и питаем ежедневно, а про все, что ниже подбородка, забы-
ваем. Напрасно: именно шея предательски начнет выдавать реальный возраст 
даже при юном личике.
• Очищаем зону деколье тониками и мягкими лосьонами. Питаем щедро, специ-
альными кремами. На шее нет сальных желез, и коже надо помогать.
• Не забываем про массаж и гимнастику «от второго подбородка». 
• Оберегаем бюст от прямых солнечных лучей – эта зона, по статистике, чаще 
всего страдает от солнечных ожогов, фотодерматита и пигментных пятен 
(и речь вовсе не о старушках!). 
• И еще: не спим на животе. Иначе поутру обнаружим на шее сетку мелких 
морщин, которая пройдет только к полудню.

ĳŒňŖţŇŌņńŢŝŌō 

ŎŔŉŐ ňŏţ ŅŢŕŖń 

ŕ ŎŒŐœŏŉŎŕŒŐ 

ŚŉŏŉŅőşř ŎŌŖńō-

ŕŎŌř ŔńŕŖŉőŌō, 

Pulanna

įŌŘŖŌőŇ ňŏţ 

ŅŢŕŖń «ЭŎŕœŉŔŖ 
ŗœŔŗŇŒŕŖŌ», 

Yves Rocher

ķņŏńŊőţŢŝŌō 

ŎŔŉŐ œŔŒŖŌņ 

ŐŒŔŝŌő, Nivea

ĮŔŉŐ ňŏţ ŗřŒňń 

ŋń ŎŒŊŉō ŜŉŌ Ō 

ŒŅŏńŕŖŌ ňŉŎŒŏŠ-

Ŗŉ «ДŊńŅŏŌŋ», 

Lush

АőŖŌņŒŋŔńŕŖőŒō 

ňőŉņőŒō ŎŔŉŐ Creme 

de beaute N110, 

Diademine

ķŎŔŉœŏţŢŝŌō 

ŎŔŉŐ 

ňŏţ ŅŢŕŖń 

ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ 

ŏńŐŌőńŔŌŌ 

Forme Idealia, 

Biosea

ĮŔŉŐ-ŏŌŘŖŌőŇ 
ňŏţ ŜŉŌ Ō ŒŅ-

ŏńŕŖŌ ňŉŎŒŏŠŖŉ 

Banshou, Ciel

İŒňŉŏŌ-

ŔŗŢŝŌō ŎŔŉŐ 

«ĵŎŗŏŠœŖŒŔ 

ŅŢŕŖń», 

Solution, 

Avon

ИŏŏŢŐŌőŌŔŗŢ-

ŝŌō ŔńŋŇŏńŊŌ-

ņńŢŝŌō ŎŔŉŐ 

ŕ ŎŒŐŅŗśŉō 

Idealia, 

Vichy
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красота (трŉнň)



ĮńŎ œŒŖŉŖŠ ŐŉőŠŜŉ 
Ō śŗņŕŖņŒņńŖŠ ŕŉŅя 

ŗņŉŔŉőőŉŉ

ķŐşņńōŖŉŕŠ œŔŒ-
řŏńňőŒō ņŒňŒō: 

œŒŔş ŎŒŊŌ ŕŗŋяŖŕя, 
Ō ņşňŉŏŉőŌŉ œŒŖń 

ŗŐŉőŠŜŌŖŕя.

ĳŔŌőŌŐńōŖŉ 
řņŒōőşŉ ņńőőş.

ĳŔŒŖŌŔńōŖŉ «œŔŒ-
ŅŏŉŐőşŉ ŐŉŕŖń» 

(œŒňŐşŜŎŌ, ŕŖŒœş, 
ŕŖŗœőŌ) ŒŖņńŔŒŐ 
ŎŒŔş ňŗŅń ŕ ŏŌ-
ŐŒőŒŐ, ņŒňŒśőŒō 
őńŕŖŒōŎŒō ŏŌŕŖŠŉņ 
ŇŔŉŚŎŒŇŒ ŒŔŉřń, 
ŅŉŔŉŋŒņşř œŒśŉŎ 

ŌŏŌ řņŒŝń.

1. ĵœŔŉō-
ńőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
«ĶńŏńŕŕŒ», 
Therme

2. ıŉŊőşō ňŉŋŒňŒ-
ŔńőŖ «įńņńőňń 
ĳŔŒņńőŕń», 
Yves Rocher

3. ĨŉŋŒňŒŔńőŖ-
ńőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ WTA, 
Orifl ame

4. ĤőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
ŕ ņŌŖńŐŌőńŐŌ ĩ Ō F, 
Dove

5. ЦŌŖŔŗŕŒņşō 
ňŉŋŒňŒŔńőŖ ŕ őńŖŗ-
ŔńŏŠőşŐŌ šŘŌŔőşŐŌ 
ŐńŕŏńŐŌ, Weleda

6. ĨŉŋŒňŒŔńőŖ-
ńőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ, 
Ciel

7. ĤőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
«İńŇőŒŏŌţ & ФŏŉŔ 
Ĩ'ĲŔńőŊ», Fa

8. ĨŉŋŒňŒŔńőŖ-
ńőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
œŔŒŖŌņ Ņŉŏşř Ō Ŋŉŏ-
Ŗşř œţŖŉő, Vichy

9. ĨŉŋŒňŒŔńőŖ Maxim, 
Corad

10. ĨŉŒňŒŔńőŖ ŕ ŒŔ-
ŇńőŌчŉŕŎŌŐ ŋŉŏŉőşŐ 
чńŉŐ Wild Flower 
Honey, Biosea

11. ħŉŏŠ-ňŉŋŒňŒŔńőŖ 
ňŏţ őŒŇ, Mavala

12. ĤőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
«ЭŘŘŉŎŖ œŗňŔş», 
Nivea

13. ĲŕņŉŊńŢщŌō 
ňŉŋŒňŒŔńőŖ-
ńőŖŌœŉŔŕœŌŔńőŖ 
Swedish Spa, 
Orifl ame

Потеть – как это неэстетично! Но только 
на первый взгляд. Если разобраться в слож-
нейшем процессе потоотделения, его мож-
но только приветствовать. А для того, что-
бы нейтрализовать неприятные моменты, 
существуют правильные дезодоранты.

ĩŏŉőń ĥńŔŅŗŕ

ıА īАĳАХ
У любого из нас около 3 млн потовых желез, 
каждая из которых активно работает. Благо-
даря этому тело избавляется от «мусора»: 
шлаков и токсинов. Или увлажняется в жару – 
чтобы вода испарялась с поверхности кожи 
и снижала температуру тела. А еще, выделяя 
пот, тело привлекает полового партнера. 
Да-да! 25% наших потовых желез – апокрин-
ные, они содержат два вида стероидов – 
андростенол и андростенон. Эти стероиды 
есть и у мужчин, и у женщин, только в разных 
пропорциях. Их также называют феромонами 
или общим словом «аттрактанты» (от латин-
ского слова attraho – «притягивать к себе»). 
Когда мы возбуждены, апокринные железы 
начинают вместе с потом активно вырабаты-
вать феромоны. Мужчины улавливают наш 
«сексуальный аромат» с помощью вомеро-
назального органа – тоненькой и короткой 
трубочки в носовой полости. Оттуда сигнал 
передается в кору головного мозга, и мужчи-
на настраивается на сексуальный контакт. 
Тот же механизм соблазнения действует, 
когда феромоны источает мужчина, а воме-
роназальные органы женщины настроены 
на прием сексуальных сигналов.  
Апокринные потовые железы на-
ходятся вокруг молочных желез, 
между ягодицами, за ушами и 
вокруг глаз.

ĨĲ ĵĩĨЬİĲħĲ ĳĲĶА
Остальные 75% желез, выраба-
тывающих «обычный», не сексу-
альный пот, расположены на лбу, 
в подмышечных впадинах, на ладо-
нях и ступнях. Деятельность этих желез 
регулирует так называемая автономная 

нервная система – она работает и контроли-
рует жизненно важные функции при любых 
обстоятельствах, даже когда человек спит.
Примерно на 97% пот состоит из воды, все 
остальное – токсичные вещества, соли, мо-
лочная кислота, креатин, мочевина. На коже 
они смешиваются с секретом сальных желез 
и становятся средой для размножения бакте-
рий. Кстати, резкий запах – продукт выделе-
ния этих бактерий, а свежий пот сам по себе 
почти не пахнет. 
А из-за чего чаще всего нервничают и потеют 
наши женщины и мужчины? 9% женщин 
признались, что страшно волнуются на сви-
даниях. Мужчины же в подобных ситуациях 
чувствуют себя как рыбы в воде. Зато 11% 
из них заставляет понервничать перспектива 
участия в уборке, а 49% – необходимость при-
готовить обед.  Для обоих полов из ежеднев-
ных забот самыми стрессовыми оказались 
уход за детьми (42%) и шопинг (35%). 

ĦĲįıķЮЩĬĭ İĲİĩıĶ
При стрессе мы потеем особым образом: 
в меньшей степени – подмышками, в боль-
шей – лицом, ладонями, ступнями. Стрессо-

вое потоотделение проявляется гораздо 
быстрее и интенсивнее, чем во 
время жары или физической актив-
ности. Кстати, тут снова активно 
включаются в работу апокринные 
потовые железы, только вырабаты-
вают они уже не манящие аттрак-
танты, а особый секрет – поэтому 
«стрессовый» пот пахнет сильнее 
термического. Кстати, женщины, 

как очень эмоциональные существа, 
подвержены стрессовому потоотделе-

нию гораздо больше мужчин.

ŝ
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ЦņŉŖŒśőńя ņŒňń-

ŕœŔŉō «ĴŒŋń», 

Melvita

ĴŒŐńŜŎŒņńя 

ŚņŉŖŒśőńя ņŒňń-

ŖŒőŌŎ, Stenders

ВŌőŒŇŔńňőńя 

ņŒňń ŅŌŒ, 

Caudalie

-

Ĵ
Ś
ŖŒ

ĶŉŔŐńŏŠőńя 

ņŒňń, Vichy

КńŔńŐńŔńőŕŎńя 

ŔŒňőŌŎŒņńя ņŒňń 

ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ 

ŔŒŋş, 

Caramance
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Первые термальные источники открыли в античные 
времена древние римляне – они строили первые 
лечебницы вблизи водоемов с целебной водой. В се-
редине XV века термальная вода стала доступна не 
только на курортах – бутылочки с целебной жидко-
стью продавались в аптеках. Да, тогда ее принимали 
«внутрь». Теперь каждая уважающая себя девушка 
носит в сумочке бутылочку. Зачем?
Мы любим ритм больших городов. Но мегаполис обе-
звоживает и старит кожу. Она теряет влагу и тонус, 
раздражается, шелушится, воспаляется – ну, вы и 
сами знаете.
Холодный бриз из флакончика с термальной водой – 
отличная помощь для кожи, которая неспокойна. 
Термальная вода содержит полезные минеральные 
соли и микроэлементы, оттого ускоряет клеточный 
метаболизм, нормализует водно-липидный баланс 
и еще делает много чего хорошего.
Брызгать в лицо нужно с расстояния 20 см, рисуя 
в воздухе «восьмерку». Промокните через минуту 
кожу салфеткой (особенно это актуально на ярком 
солнце, потому что капли, как маленькие лупы, могут 
спровоцировать ожог). Если флакончик хранится в 
холодильнике, эта процедура – чистый кайф в жаркий 
день. 
У вас в офисе, конечно, есть кондиционер? Тогда не-
пременно регулярно устраивайте минутку свежести 
для кожи. Также обильно увлажняйте кожу термаль-
ной водой после того, как умылись водой из-под кра-
на. По водопроводу течет вся таблица Менделеева, 
а нежной коже лица она вовсе ни к чему.  
Любую маску, особенно увлажняющую, наносите на 
влажное лицо – эффект вырастет в разы. И ежеднев-
ный крем для лица тоже наносите на сбрызнутую 
кожу. Если сбрызгивать после каждого этапа ухода 
и макияжа (до и после сыворотки, до и после конси-
лера, тональника и т. д.), кожа станет похожа на пре-
лестную упругую кожу малыша. Только не подносите 
баллончик ближе чем на 10 см, иначе макияж может 
поплыть.
Термальная вода полезна после наших рядовых косме-
тических процедур: чистки, пилинга, массажа и про-
чего. А еще в фитнес-зале, в пробке на Садовом, на 
борту авилайнера, летящего на Лазурный берег, – 
в общем, везде, где жарко, сухо и душно.

Мы расскажем, как выжать 
максимум из флакончика 
с термальной водой.

Вид на 
водопад

красота (ŖеŕŖ)
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В сухом  
       остатке
С таким явлением, как, пардон, сухость во влагалище, сталкивается 

каждая вторая женщина любого возраста. В чем причина малопри-

ятного состояния и как с ним справиться?

Изменение привычных ощущений в об-

ласти половых органов – безоговорочный 

повод обратиться к врачу. Кожные покро-

вы (и ткани влагалища – не исключение) 

всегда первыми реагируют на то, что про-

исходит внутри. Это лучшая сигнальная 

система в организме.

Анна Петрова, заведующий отделени-

ем, акушер-гинеколог высшей категории 

ФБГУ «72 Центральная поликлиника МЧС 

России»: 

«Уровень эластичности половых 
органов у женщины сугубо индиви-
дуален и зависит от возраста, фазы 
менструального цикла, эмоциональ-
ного и физического здоровья, внешних 
факторов. Причиной сухости во вла-
галище может быть что угодно: от 
душистого мыла до гормонального 
дисбаланса. Среди грозных заболева-
ний, которые могут сигнализировать 
о себе при помощи таких симпто-
мов, – сахарный диабет. Главное 
здесь – не тянуть с визитом к врачу 
и не экспериментировать с "народны-
ми" рецептами, которые сейчас ще-
дро раздают на интернет-форумах».

Проверяем гормоны

Разбираться с проблемой начнем с 

одного из наиболее вероятных про-

воцирующих факторов – изменения 

гормонального фона женщины. Самое 

«безобидное» здесь – менопауза, во 

время которой на сухость во влагалище 

жалуется каждая третья посетительница 

гинекологического кабинета.

В медицине недостаточное увлажнение 

влагалища называют «атрофическим 

вагинитом». Его симптомы – не только 

ощущение сухости, но и зуд, жжение, 

незначительные кровотечения во время 

полового акта, частые и сильные позывы 

к мочеиспусканию. 

За эластичность слизистой оболочки 

влагалища отвечает женский половой 

гормон эстроген, количество которого 

во время менопаузы снижается, что, 

в свою очередь, ведет к уменьшению 

количества необходимой слизи. Оболоч-

ка влагалища истончается и становится 

менее эластичной и более хрупкой, что 

увеличивает риск проникновения бак-

терий, вызывающих воспаление. Кроме 

того, уменьшение естественной смазки 

увеличивает риск механического возник-

новения язвочек или трещин на стенках 

влагалища.

К зависимым от эстрогена органам 

относятся также уретра и мочевой 

пузырь. Ткани уретры, находящиеся 

близко от влагалища, также истончают-

ся, а значит, становятся доступными для 

вредных микроорганизмов и грибков, 

которые проникают туда из влагали-

ща. У некоторых женщин во время 

менопаузы увеличиваются частота 

инфекций мочевых путей, количество 

мочеиспусканий, пациентки жалуются 

на жжение.

Ĳкŕаőа ıадыкŖŒ

Анна Петрова: 
«Если диагноз поставлен верно, наи-
более действенный метод профилак-
тики – заместительная гормональная 
терапия. Эстрогенная недостаточ-
ность лечится препаратами, содер-
жащими небольшие дозы эстрогенов. 
В зависимости от состояния паци-
ентки и сопутствующих заболеваний 
могут быть назначены, например, 
препараты для местного применения: 
вагинальное кольцо, таблетка или 
крем. Лекарственные средства посто-
янно находятся во влагалище и выде-
ляют эстроген в окружающие ткани, 
не всасываясь при этом в кровь». 
Как правило, восстановление уровня 

гормонов ощущается через 2–3 недели: 

увеличивается приток крови, стенки 

влагалища утолщаются, увеличивается ко-

личество смазки, исчезают боли при поло-

вом акте. Однако самостоятельно «играть 

с эстрогенами», используя препараты 

по совету лучшей подруги, рискованно. 

Среди опасных побочных эффектов таких 

экспериментов специалисты выделяют 

своего рода «обратный эффект» – гипер-

плазию, то есть чрезмерное утолщение 

стенок матки, которое может спрово-

цировать онкозаболевание. Прямыми 

противопоказанием для использования 

препаратов эстрогена являются крово-

течение из влагалища, боль в молочных 

железах, рак молочных желез, рак эндоме-

трия, а также беременность и кормление 

грудью.
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ŕ œŔŉŋŉŔņńŖŌņńŐŌ – šŖŒ ŐŒŊŉŖ œŔŌņŉŕŖŌ 

Ŏ ŒŅŔńŋŒņńőŌŢ ņ őŌř ŐŌŎŔŒŕŎŒœŌśŉŕŎŌř ŒŖ-

ņŉŔŕŖŌō, ŕŎņŒŋŠ ŎŒŖŒŔşŉ œŔŒőŌŎń-

ŢŖ Ō ņŌŔŗŕş, Ō ŕœŉŔŐńŖŒŋŒŌ-

ňş – ņ ŒŅŝŉŐ, ņŕŉ ŖŒ, œŔŒŖŌņ 

śŉŇŒ Őş Ōř 

ŌŕœŒŏŠŋŗŉŐ.

ŕŎņŒŋŠ ŎŒŖŒŔşŉ œŔŒőŌŎń-

ŗŕş, Ō ŕœŉŔŐńŖŒŋŒŌ-

ŝŉŐ, ņŕŉ ŖŒ, œŔŒŖŌņ
Ōř
ŗŉŐ.

Зависимость эластичности влагалища 
от уровня эстрогенов проявляется не 
только во время менопаузы. Количество 
женских гормонов уменьшается, напри-
мер, при беременности и кормлении 
грудью. Уровень эстрогена снижается 
также во время длительного приема 
специальных препаратов, подавляющих 
выработку женского полового гормо-
на (иногда их используют для лечения 
миомы матки). 

Одна из косвенных причин «гормональ-
ной» сухости влагалища – курение. Оно 
блокирует действие эстрогенов. Кроме 
того, курение ухудшает кровообращение 
и лишает ткани кислорода, что сказыва-
ется на организме целиком, и интимная 
сфера – не исключение.

Анна Петрова: 
«Нередко причиной дискомфорта 
может стать наличие аллергенов 
в безобидных, казалось бы, сред-
ствах гигиены – мыле, проклад-
ках, тампонах. Простой пример: 
женщина может много лет поль-
зоваться гигиеническими проклад-
ками определенной марки. Но вот 
производитель решил ввести в их 
состав такой компонент, как ро-
машка. А у женщины на нее аллер-
гия. Причем реакция внешне может 
выглядеть как инфекция мочепо-
ловых путей. И пациентку могут 
достаточно долго и упорно лечить 
от нее, получая рецидивы. Просто 
потому, что проблема крылась 

в другом. А рядом с женщиной не 
оказалось врача, который отпра-
вил бы ее к аллергологу». 
Снизить риск побочного эффекта гигиени-
ческих и косметических средств можно, 
если выбирать, например, мыло с высоким 
содержанием жиров, без красителей и 
ароматических веществ. Оно должно 
иметь показатель рН, соответствующий 
уровню кислотности слизистой влагалища 
(рН 4–4,5).

Повышенную сухость влагалища может 
вызвать аллергия на ароматизаторы, кото-
рые содержатся в стиральных порошках, 
гелях, туалетной бумаге. Чтобы исключить 
аллергены, вместо цветной бумаги с запа-
хом клубники или капучино лучше купить 
белую, мягкую, лишенную всякого запаха. 

ЗńōŐёŐŕя ŕеŎŕоŐ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

1. ıŉŊőşō ŇŉŏŠ-ŎŔŉŐ ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş «İńŖŠ-
Ō-Őńśŉřń Ō ŐńŕŏŒ śńōőŒŇŒ ňŉŔŉņń», Green Mama. 
2. ИőŖŌŐőşō ŇŉŏŠ Love Potion, Orifl ame. 3. ГŉŏŠ-
ŕŐńŋŎń ŕ ŅŉŔŇńŐŒŖŒŐ Intim, Ciel. 4. ГŉŏŠ ňŏţ Ōő-
ŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ŔŒŐńŜŎŌ Intimate, 
Nivea. 5. ГŉŏŠ ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş ŕ ŎŏŢŎņŒō Ō 
ŐŒŏŒśőŒō ŎŌŕŏŒŖŒō, Melvita. 6. ЕŊŉňőŉņőşō ŗřŒň 
ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş Intimo, Dove. 7. ıŉŊőşō ŇŉŏŠ 
ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş Bikini care, Ivomed. 8. СœŔŉō 
ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş Topida, Salcura. 9. ГŉŏŠ-
ŏŗŅŔŌŎńőŖ ňŏţ ŎŒŐŘŒŔŖőşř ŒŖőŒŜŉőŌō Brise 
d'Amour, Faberlic. 10. ĲśŌŝńŢŝŉŉ ŕŔŉňŕŖņŒ ňŏţ 
ŊŉőŕŎŒō ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş Simply delicate, Avon. 

11. ĲśŌŝńŢŝŉŉ ŕŔŉňŕŖņŒ ňŏţ ŌőŖŌŐőŒō ŇŌŇŌŉőş 
ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ŏŒŖŒŕń Feminelle, Orifl ame.

İŉňŌŎŌ «œŔŒœŌŕşņńŢŖ» ńŎŖŌņőŗŢ 

œŒŏŒņŗŢ ŊŌŋőŠ ňŏţ ŗņŉŏŌśŉőŌţ 

ņŏńŊőŒŕŖŌ ņŒ ņŏńŇńŏŌŝŉ. 

ХŒŔŒŜńţ œŔŉŏŢňŌţ – ŋńŏŒŇ śŗňŉŕ-

őŒŇŒ ŕŉŎŕń. ВŒ ņŔŉŐţ őŉŉ ņşňŉŏţŉŖ-

ŕţ ŕŉŎŔŉŖ, ŎŔŒņŠ œŔŌŏŌņńŉŖ Ŏ ŕŖŉő-

ŎńŐ œŒŏŒņşř ŒŔŇńőŒņ. 

ВœŔŒśŉŐ, œŔŒŅŏŉŐń ŒŖŕŗŖŕŖņŌţ 

ŕŐńŋŎŌ ŋőńŎŒŐń ŎńŊňŒō Ōŋ őńŕ. КńŎ 

œŔńņŌŏŒ, šŖŒ ŕŏŉňŕŖņŌŉ ŖŒŔŒœŏŌņŒ-

ŕŖŌ ŐŗŊśŌőş. ıŗ ŌŏŌ œŔŒŕŖŒ ŗ ņńŕ 

őŉ «ŖŒ» őńŕŖŔŒŉőŌŉ, ŌŏŌ ŐŒŏŒňŒō 

śŉŏŒņŉŎ œŒňőńňŒŉŏ.

У ŎńŊňŒō ŊŉőŝŌőş – ŕņŒō œŉŔŌŒň 

ņŒŋŅŗŊňŉőŌţ Ō, ŕŒŒŖņŉŖŕŖņŉőőŒ, 

ņŔŉŐţ, őŉŒŅřŒňŌŐŒŉ ňŏţ œŔŉŏŢňŌŌ. 

Дŏţ ŗņŏńŊőŉőŌţ ŐŒŊőŒ œŒœŔŒŅŒ-

ņńŖŠ ŏŗŅŔŌŎńőŖş ŕ őŌŋŎŌŐ ŗŔŒņőŉŐ 

Ŕı. СœŉŚŌńŏŌŕŖş ŔŉŎŒŐŉőňŗŢŖ 

ŌŕœŒŏŠŋŒņńŖŠ ŕŎŒŏŠŋţŝŌō ŎŔŉŐ ŌŏŌ 

ŇŉŏŠ őń ņŒňőŒō ŒŕőŒņŉ, œŒŕŎŒŏŠŎŗ 

ŎŔŉŐ, őńœŔŌŐŉŔ, ňŏţ ŏŌŚń ŐŒŊŉŖ 

ņşŋņńŖŠ ņŒŕœńŏŉőŌŢ ŕŏŌŋŌŕŖŒō. 

КŔŒŐŉ ŖŒŇŒ, Őńŕŏţőşŉ ŎŔŉŐş ŅŏŒ-

ŎŌŔŗŢŖ ņşňŉŏŉőŌŉ ŉŕŖŉŕŖņŉőőşř 

ŕŉŎŔŉŖŒņ Ō Ōř őŉ ŕŖŒŌŖ œŔŌŐŉőţŖŠ 
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8–10 тысяч шагов в день... 
Как еще нас носят наши пре-
красные ноги? Вообще, по ста-
тистике, у женщин проблемы 
с ногами возникают в четыре 
раза чаще, чем у мужчин. 
Что можно сделать?

МŒя ŒœŒŔа
7

шагов к красивым 
ногам

1. Снимаем 
каблуки. Нет, 
встаём!
Благодаря высоким 
каблукам ноги кажутся 
бесконечными. При этом 
ходить на них – мучение 
даже для тех, кто умеет 
это делать. Нагрузка на 
стопу распределяется не-
равномерно и приходится 
в основном на пальцы. 
Итог – невероятная 
усталость, боли в спине, 
распухшие лодыжки. 
А еще с каблуков можно 
и навернуться (особенно 
если туфли – без задника). 
Вывод: каблуки хороши 
время от времени. Лучше 
прийти на работу в удоб-
ной обуви и переобуться. 
Когда сидите за столом, 
снимайте туфли – и 

тормошите ножки: тяните 
пальцы, шевелите ими, 
вращайте ступнями. Дру-
гая крайность – модные 
балетки без каблука – 
тоже не вариант. Особен-
но если есть склонность 
к плоскостопию. Стопа 
нормально не амортизи-
рует, мышцы, сухожилия, 
вены и суставы испыты-
вают тройную нагрузку. 
Самое малое, что можно 
приобрести, – судороги 
по ночам, боли в мышцах 
и пояснице, а в перспек-
тиве – проблемы с ко-
ленями. Обзаведитесь 
стельками-супинаторами, 
они поддержат естествен-
ный свод стопы. Идеаль-
ная обувь для длительных 
походов – спортивная или 
полуспортивная, повто-

ряющая естественный 
подъем ноги, с широким 
мыском, достаточно 
жестким задником и 
каблучком не менее 2 и не 
более 5 см.

2. Сбрасываем 
лишнее
Женщины с лишним ве-
сом в три раза чаще испы-
тывают боль в лодыжках.
Логично: каждый лишний 
килограмм, который вы 
носите на себе целый 
день, – дополнительная 
нагрузка на ноги. Но даже 
если вес в порядке, есть 
шанс заработать вари-
коз или остеоартрит. 
Как? Привычкой носить 
тяжелые сумки. Модный 
баул, чемодан или пакет 
с провизией – вес сумки 

Аőőа АртеŐŒва
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не должен превышать 
3 килограммов. И не 
ставьте тяжесть на коле-
ни, когда сидите, – это 
очень вредно для вен.

3. Не стоим на 
месте
Человек должен прохо-
дить ежедневно до 10 ты-
сяч шагов, а за жизнь – 
четырежды обогнуть 
Землю. Ходьба полезна 
тем, кто не вылезает из-за 
рабочего стола, и тем, 
чью работу можно назвать 
«весь день на ногах». 
Если вынуждены подолгу 
стоять, тоже ходите: пере-
минайтесь с ноги на ногу, 
поднимитесь на цыпочки, 
постойте на пятках. 

4. Ноги вверх!
Отеки – проблема 
гравитации. Ну тянет 
нас к земле, кровь и 
межклеточная жидкость 
опускаются в конеч-
ности и застаиваются. 
Полезно иногда садиться 
(ложиться) и поднимать 
ноги повыше – на край 
стола, на бортик кровати, 
на стенку, а ночью во 
время сна – на высокую 
подушку. 

Симметричные отеки мо-
гут говорить о сердечной 
или почечной недостаточ-
ности. Если отекает одна 
нога, это может быть след-
ствием травмы, закупорки 
вен или приема противоза-
чаточных. Вам к врачу.

5. Носим правиль-
ные колготки
От варикоза страдают 
до 70% женщин, причем 
даже не подозревая об 
этом. Ну устают ноги, 
что такого? Сходите к 
флебологу: лечебные 
компрессионные чулки 
покупают только по 
рецепту. Профилактиче-
ский трикотаж  продают 
и так, его можно носить, 
если предстоит долгий 
перелет на самолете или 
целый день на ногах. 
Внешне чулки не отлича-
ются от обычных, бывают 
разных моделей, цветов и 
фасонов.

6. Обливаем хо-
лодной водой
Один из лучших способов 
привести ноги в чувство – 
холодные или контраст-
ные обливания ног. Они 
улучшают циркуляцию 

крови и повышают тонус 
кожи и сосудов, избавляют 
от боли перенапряжения, 
отеков. Обливания по-
лезны при хронической ве-
нозной недостаточности, 
ощущении тяжести в ногах 
и головных болях. Можно 
погрузить на несколько 
секунд ноги в тазик с во-
дой, температура которой 
ниже 18 °С, или чередовать 
погружения с теплыми ван-
ночками (36–38 °С). 
Но если «стреляет» в по-
яснице или пришло время 
менструации, закаливаю-
щие процедуры лучше 
отложить.

7. Регулярно де-
лаем педикюр
Задача педикюра – не 
только продемонстри-
ровать лак из новой 
коллекции, но и избавить 
ножки от всего лишнего. 
Летом, когда мы бегаем 
в босоножках и наши ноги 
открыты всем ветрам, 
придется обращаться 
к специалисту не раз 
в месяц, как зимой, а раз 
в 10–14 дней. После аппа-
ратного педикюра эффект 
длится дольше, чем после 
классического обрезного. 

СśŌŖńŖŠ ŔŒňŌőŎŌ. ИŐŉőőŒ őń őŒŇńř ŗ ŊŉőŝŌő ŐŉŏńőŒŐş œŒţņŏţŢŖŕţ 

śńŝŉ ņŕŉŇŒ, œŒŖŒŐŗ śŖŒ ŏŉŖŒŐ šŖŒ ŕńŐńţ ŒŖŎŔşŖńţ śńŕŖŠ őńŜŉŇŒ Ŗŉŏń 

(ŗ ŐŗŊśŌő ŖńŎŒŉ ŐŉŕŖŒ – ŕœŌőń).

 įŉśŌŖŠ ŖŔŉŝŌőŎŌ. ПŒňŒōňŉŖ ŊŌŔőşō ŎŔŉŐ ŕ ņŌŖńŐŌőńŐŌ Ĥ, Е Ō ŇŔŗœœş Ħ 

ŌŏŌ œŔŒŕŖŒŉ ŒŏŌņŎŒņŒŉ, ŒŅŏŉœŌřŒņŒŉ ŌŏŌ ŐŌőňńŏŠőŒŉ ŐńŕŏŒ. ĮŕŖńŖŌ, ŐńŕŏŒ 

œŒŏŉŋőŒ Ō ņőŗŖŔŠ – ŕŗřŒŕŖŠ ŎŒŊŌ ŕŖŒœ ŕņŌňŉŖŉŏŠŕŖņŗŉŖ Œ ňŉŘŌŚŌŖŉ šŖŌř 

ņŌŖńŐŌőŒņ.

ХŒňŌŖŠ ŅŒŕŌŎŒŐ. ЭŖŒ ŒśŉőŠ œŒŏŉŋőŒ, őŒ ņ ŇŒŔŒňŉ 

őŉ ŕŏŌŜŎŒŐ ŗňŒŅőŒ. ĮŗœŌŖŉ ŐńŕŕńŊőşō ŎŒņŔŌŎ 

ŌŏŌ ŋńņŉňŌŖŉ őŉŅŒŏŠŜŒō ţŝŌŎ, őńœŒŏőŉőőşō ŎŔŗœőŒō 

ŐŒŔŕŎŒō ŕŒŏŠŢ. И ŕŖŒōŖŉ  ŖńŐ, śŌŕŖţ ŋŗŅş œŒ ŗŖŔńŐ.

ĥŉŔŉśŠ «ŎŒŕŖŒśŎŌ». ПŔŒŅŏŉŐş ŕŒ ŕŖŒ-

œŒō – šŖŒ œŔŌŋőńŎ ŋńœŗŝŉőőŒŇŒ œŏŒŕŎŒ-

ŕŖŒœŌţ Ō őńŔŗŜŉőŌţ ŒŅŐŉőń ņŉŝŉŕŖņ.

ņńŊőŒ ŕňŉŏńŖŠ ňŏţ őŒŇчт
о

ещ
ё
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здоровье (экŕœеŔŖŌŋа)

Идеально ровная 
кожа – это, друзья, 
реальность, воз-
можная лишь на 
страницах глянца. 
Откуда появляются 
малопривлекатель-
ные новообразо-
вания и как с ними 
распрощаться?

Удаление   

Юŏия Пŉтроņа, ňŉрŐатоŏоŇ
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здоровье (šŎŕœеŔŖŌŋа)

НаŖаŏŠя КаŏашőŌŎŒва, ƽǁǉƾǃǋǇǉ ǈǇ ǆƹǌǐ-

ǆǇǂ ǉƹƺǇǋƾ Ǌƾǋǁ ǃǄǁǆǁǃ «ЛơНЛАƢН». Вǉƹǐ-

ƽƾǉǅƹǋǇǃǇǊǅƾǋǇǄǇƼ, ǄƹǀƾǉǇǋƾǉƹǈƾƻǋ, 

ǊǈƾǏǁƹǄǁǊǋ ǈǇ ǁǆǓƾǃǏǁǇǆǆǔǅ ǅƾǋǇƽǁǃƹǅ.

Не стоит беспокоиться, если 

новообразования на коже никак не 

проявляют себя. Но даже в этом 

случае лучше все-таки периодически 

показываться специалисту, чтобы 

не пропустить опасные изменения. 

К врачу нужно обращаться срочно, 

если новообразование активно 

растет, если оно травмировано, 

раздражено, если меняется его 

оттенок или цвет становится 

неравномерным. Если какая-то 

родинка или бородавка никак не 

беспокоит вас, но отличается от 

других, тоже необходима консульта-

ция специалиста. 

Новообразования обязательно нуж-

но защищать от солнца. И лучше 

избавиться от родинок, бородавок 

и папиллом, которые постоянно 

травмируются, попадая под ремень, 

резинку или лямку одежды, трутся 

под воротничком или находятся 

в зоне бритья. 

Если образование выросло в отно-

сительно безопасном месте, нужно 

как можно меньше трогать его, не 

тереть мочалкой или скрабом. И не 

мажьте его кремом или сывороткой: 

это лишнее химическое воздействие 

и раздражение. Если из родинки или 

бородавки растут волоски – акку-

ратно обрезайте их ножничками, 

ни в коем случае не вырывайте 

пинцетом и не брейте. Кстати, во-

лоски говорят о доброкачественном 

характере новообразования.

Вопреки расхожему мнению, солнце на рост бородавок и папиллом 
никак не влияет. Они появляются, только если в организм попадает 
папиллома-вирусная инфекция. У нее множество разновидностей: 
из-за одних вырастают бородавки, а под действием других – папил-
ломы. Инфекция попадает в организм через мелкие ссадины или 
трещины на коже, так что заразиться легче всего в бассейне, бане 
или надев чужую обувь. Если новообразования появились в интим-
ных местах – значит, заражение произошло при половом контакте. 
Количество образований и их размер зависит от состояния иммуни-
тета. Чем их больше – тем слабее иммунитет. Бородавки и папилло-
мы могут быть и признаком того, что организм ослаблен болезнями, 
симптомы которых пока незаметны. Это могут быть проблемы с эн-
докринной системой, гормональные нарушения, сахарный диабет. 
Поэтому если у вас вдруг активно «полезли» папилломы и бо-
родавки, отправляйтесь к врачу и попросите его о двух вещах: 
подобрать вам хорошее средство от вируса и назначить полное 
обследование. 

Самая частая причина появления родинок – наследственность. Но 
родинки могут «вырасти» и из-за нарушения обменных процессов, 
эндокринной патологии, заболеваний печени. Часто они появляют-
ся после загара. К сожалению, под лучами солнца родинок не про-
сто становится больше, они могут перерождаться в злокачествен-
ные образования. Даже самая безобидная родинка под активным 
действием ультрафиолета способна превратиться в меланому. 

Лучше всего бородавки, родинки и папилломы удалять лазером: они 
в буквальном смысле испаряются под действием луча или отсека-
ются лазерным скальпелем. Лазер удаляет без рецидивов – то есть 
навсегда. От высокой температуры бактерии погибают, так что вос-
паление исключено. Побочных эффектов от процедуры не бывает, 
поэтому она подходит даже для детей. Место, где росло новообра-
зование, покрывается сухой корочкой. Через неделю она отпадает, 
и открывается совершенно здоровый участок кожи. Другие способы 
удаления новообразований уступают лазерному. Но мы все же рас-
скажем о них. 
Криодеструкция – это избавление от бородавок, родинок и папил-
лом с помощью жидкого азота. При этом методе неизвестно, на 
какую глубину проникнет азот, поэтому новообразование может 
удалиться не полностью. Тогда процедуру придется повторить. 
Хуже, если воздействие азота оказалось глубже, чем требовалось. 
Тогда останется шрам. После процедуры криодеструкции на коже 
образуется пузырь с кровянистой жидкостью. Его надо постоянно 
обрабатывать и оберегать от повреждений, иначе ранка может вос-
палиться. 
Электрокоагуляция – «прижигание» новообразований. При этом 
методе можно контролировать глубину воздействия раскаленного 
инструмента: все лишнее на коже удаляется радикально. Но велик 
риск получить ожог и опять же шрам. 
Химический метод сейчас используют очень редко, потому что он 

практически в 100% случаев приводит к тому, что кожа 
на месте удаленного образования будет сильно обо-

жжена. 
Физический метод применяют во многих медуч-
реждениях. С помощью скальпеля успешно удаля-

ют, например, меланомоопасные новообразования. 
Но ткани иссекают очень глубоко – это нужно для 
гистологического исследования. В результате остает-

ся шрам. Вообще скальпель всегда оставляет за-
метный след на коже – даже когда накладывают 

косметический внутрикожный шов. 
И самое главное: никогда не удаляйте новооб-
разования народными средствами. Это при-
ведет к воспалению, а то и к чему-то похуже. 
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    оздай   
    воего...

6

7

При хрипоте безотказное средство – сырые 
куриные яйца, виноградный сок или теплое 
молоко с маслом. Но больше всего ему по-
нравится стакан горячего (70 °С) красного 
вина с 1/2 ч. ложки красного перца. И спать!

Резкие колебания веса у мужчин на 50% по-
вышают риск образования камней в желчном 
пузыре. Так что любимому нельзя худеть 
быстрее, чем на 1 кг в неделю. И пусть подка-
чивается: без тренировок 60% сброшенного 
веса – именно мышечная масса.

Стиль «глэм-рокера» – не обязательно «смоки 
айс». Зелень, абрикосы, черника, а еще при-
мочки из творога сделают глаза блестящими, 
а ресницы пушистыми и тенистыми. А еще 
глаза у него блестят, когда он влюблен!

1

2

3

4

5

Основная проблема мужчин с длинной шеве-
люрой – перхоть. Чтобы ее избежать, перед 
мытьем волос кожу головы нужно помасси-
ровать 5–10 минут с морской солью. Или на 
10 минут намазать лимонным соком.

Шапка провоцирует проблемы. Под ней гри-
бок, вызывающий себорею, чувствует себя 
наиболее комфортно. Поэтому либо ухожен-
ные локоны, либо модные летние шапки – 
и стрижка под ними.

Отговорите его полоскать шевелюру пивом. 
Да, от такой процедуры волосы кажутся 
гуще, но и тусклее. Плюс запах. В общем, 
лучше пиво внутрь, в умеренных количествах, 
а на волосы – бальзам для длинных волос.

Бороду нужно мыть с мылом, но не каждый 
день. Обязательно использовать кондицио-
нер (подойдет тот, что для волос) – хотя бы 
раз в неделю. Форму придадут ежедневные 
расчесывания с использованием специальных 
восков с матовым или глянцевым эффектом.
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...Джареда Лето. 
          Тонкого, звонкого 
          и пышноволосого

СС
Влюбленность в ге-
роев экрана – граб-
ли, на которые 
не устают насту-
пать девушки всех 
возрастов. Зачем любить тех, 
кто навсегда далеко? Лучше соз-
дать своего героя по образу 
и подобию. В каждом номере – 
новая модель для 
ручной сборки.
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Капсулы красоты
Красота требует не только постоянного ухода за со-
бой, но и правильного питания. А наша жизнь иногда 
бывает настолько суматошной, что некогда даже про-
сто поесть – не то что приготовить полезное блюдо. 
Из-за недостатка «правильных» продуктов в первую 
очередь страдают наши волосы и ногти. Чтобы они 

были сильными и крепкими, нужны витамины 
группы B. Новинка от ТМ «Ло-

шадиная сила» – капсулы для 
роста волос и укрепления 
ногтей специально раз-

работаны для улучшения их со-
стояния. Продаются в аптеках.

В помощь печени
В современной жизни нашей печени при-
ходится трудиться без устали: она очищает 
организм от токсинов. А токсины сегодня 
подстерегают нас везде: во вредной пище, ал-
когольных напитках, лекарственных препара-
тах. А сколько их в воздухе больших городов! 
Чтобы печень работала без сбоев и дольше 
оставалась здоровой, за ней нужен тщатель-
ный уход. Ученые специально разработали 
для ее защиты препарат «Холесенол». Он 
улучшает функциональное состояние печени 
и желчевыводящих путей, уменьшает токси-
ческое действие алкоголя и лекарственных 
средств на клетки печени, а также улучшает 
состояние микробиоты пищеварительного 
тракта.

Бoльше
чем кальций
Хотите иметь прочные кости, здоро-
вые зубы, красивые ногти? Препарат 
«Остеокеа» разработан специально 
для эффективного укрепления кост-
ной ткани, профилактики и лече-
ния остеопороза, кариеса и других 
заболеваний, которые вызываются 
недостатком кальция в организ-
ме. Комбинация кальция, магния, 
витамина D

3
 и цинка обеспечивает 

не только эффективное лечение, но 
и профилактику остеопороза. Уни-
кальная формула таблеток исключа-
ет нарушения в работе кишечника, 
поддерживает максимум костной 
массы, снижает риск костных потерь 
и увеличивает плотность скелета.

Лёгкое дыхание
Обычная чистка зубов не избавляет от множества бактерий 
в полости рта. Тут нужно более действенное средство, на-
пример ополаскиватель LISTERINE®, который уничтожает 
100% бактерий. Он снижает образование зубного налета 
до 70% эффективнее, чем просто чистка зубов. Этот опо-
ласкиватель изобрел в 1895 году английский хирург Джозеф 
Листер. В 1920 году компания «Ламберт» впервые выпустила 
продукт под маркой Listerine Cool. Для полноценного ухода 
за полостью рта рекомендуется использовать ополаскиватель 
дважды в день.

Капсулы красо
Красота требует не толь
бой, но и правильного п
бывает настолько сумат
сто поесть – не то что п
Из-за недостатка «прави
очередь страдают наши

были сильными и к
гр

р
стоя

Цветы, которые 
всегда с тобой 
Специально к весенне-летнему перио-
ду торговая марка Zewa компании SCA 
выпустила одноразовые мягкие носовые 
платочки и салфетки для лица Zewa Joy of 
Flowers в яркой привлекательной упаковке 
с изображением цветов. 
Желтые, голубые, розовые, зеленые, си-
реневые упаковки поднимут настроение, 
подарят ощущение женственности и дадут 
почувствовать самое прекрасное и роман-
тичное время года – весну. 

ает
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ще, ал-
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тель-
ли
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Наша колумнист Светлана 
Рысева уверена: в отношениях 
нет и не может быть запретных 
тем и сексуальных табу.

Недавно поймала своего мужчину на измене – случай-
но. Дамочка сама решила сообщить мне 
о себе в социальной сети. Мы с мужчи-
ной живем в разных городах, к сожале-
нию, редко видимся. Поэтому я не стала 
раздувать из этой истории скандал, 
а тихо его благословила на регулярный 
секс на стороне. Но попросила в буду-
щем делать максимум для того, чтобы 
я об этих его приключениях не знала. Ну 
а когда горечь прошла, я решила задать 
ему вопрос, который меня беспокоил 
больше всего. 

«Слушай, ну объективно – насколько можно судить 
в такой ситуации объективно, конеч-
но, – ведь она – не мишленовский 
ресторан в Ритц-Карлтоне. Зачем ты 
зашел туда перекусить?» Я ожидала 
любого ответа, кроме того, который 
получила: «Мне захотелось чизбургера, 
который в Ритц-Карлтоне никогда не 
подадут. Я пошел к ней, потому что 
с любимой женщиной, то есть с тобой, 
нельзя делать те вещи, которые мне 
иногда хочется делать». 

И вот тут уж я серьезно разозлилась. В отношениях 
не может быть никаких табу и неловко-
стей. Особенно в сексе. Хороший секс 
может склеить любые трещины. 

 Вот я из этих как раз. После нашей первой ночи мой 
мужчина упал на подушку со словами: 
«Я что, умер и попал в сексуальный 
рай? Я бы в жизни не подумал, что 
за таким приятным, интеллигентным 
и по-детски непосредственным фаса-
дом скрывается такая гетера». Поэтому 
я и удивилась: чего ему не хватает-то? 
Оказалось, не хватает. Секрет успеш-
ных сексуальных отношений в том, что 
секретов нет и не может быть.

 Во-первых, расслабьтесь. Он тоже переживает, что 
у него вросший ноготь и синяк на попе. 
А во-вторых, вы должны честно и откры-
то говорить в постели, чего вы хотите. 
И не бояться спрашивать. А когда по-
лучите честный ответ, который, кстати, 
иногда требует большого мужества, 
не округлять в ужасе глаза и не вопить: 
«Развратник!» – а подумать, до какого 
предела вы готовы расширить свои гра-
ницы дозволенного, и не переступать 
через себя, иначе потом неминуемо 
наступит ощущение унижения. Ищите 
компромиссы. Лучшая книга о сексу-
альных отношениях, которую я читала, 
называется «Библия будуара», а на-
писала ее секс-инструктор и дизайнер 
эротического белья и игрушек для утех 

Вуди Аллен говорил:              Идеальная жена –
это культурная, интеллигентная женщина, 
хорошая мать твоих детей, а по ночам разнуз-
данная извращенка”.

табу
на 
табу

О
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Бетони Вернон. Бетони – признан-
ный эксперт в этой сфере и просто 
очень красивая женщина. Это не 
бульварная похабщина, а серьезный 
научный труд, который продает-
ся в лучших книжных магазинах 
и концепт-сторах мира. И главный 
призыв Бетони: в сексе не должно 
быть недосказанностей. Сексом 
нужно обязательно наслаждаться, 
не имитировать, не притворяться. 
Когда вы можете сказать партнеру, 
что именно он делает не так, это 
высшая степень доверия. 

Собственно, именно этого доверия у мужчины ко 
мне не было. То есть ему безумно 
нравилась раскрепощенность, но 
попросить о чем-то конкретном он 
стеснялся, потому что, учитывая 
опыт прошлых лет, разумно по-
лагал, что я, как и все его бывшие, 
ханжа. Пришлось включить все свое 
близнецовское обаяние и навыки 
ведения беседы, полученные на 
юридическом факультете. Весь мой 
длинный и полный доказательной 
базы монолог можно уместить вот 
в такой бизнес-план: 

«В Ритц-Карлтоне вам могут приготовить чизбур-
гер любой прожарки и с любым 
сыром, а также любое блюдо, не 
значащееся в меню. Спросите 
у официанта». 

После тяжелого, но откровенного разговора (а он 
у меня мужчина традиционных 
взглядов), я выяснила, чего ему не 
хватало. Это останется между нами, 
но, поверьте, я ждала худшего. 

И даже наши отношения за пределами спальни 
изменились. Он сам честно при-
знался, что ему стало проще рас-
сказывать мне о своих внутренних 
переживаниях. Он почувствовал, 
что если может доверять мне на-
столько интимные и сокровенные 
тайны, значит, и другие тоже мож-

но. И стал рассказывать о том, что его 
мучает, пугает. Короче говоря, я стала 
по-настоящему узнавать его. 

Вы, конечно, сразу можете поймать меня на слове, 
мол, а что же он тогда той девице-то 
доверился, ее-то он вообще не знает. 
Я тоже об этом думала и нашла ответ: 
эффект попутчика. Он приезжал к ней 
только за сексом. Она не знала никого 
из его окружения, ему было плевать, 
что она будет о нем думать. Со мной 
другое. Ему важно, что я о нем подумаю, 
какими глазами буду на него смотреть. 
Последнее, что он хочет там увидеть, 
это страх или неодобрение. Но когда 
он понял, что я все одобряю и ничего не 
боюсь – раскрылся. 

А самое приятное во всей этой истории то, что не-
давно, в очередной раз после бурной 
ночи, он прижал меня к себе и, засыпая, 
шепотом пробормотал: «Теперь только 
в Ритц-Карлтон...» И я поверила.

«Мозг – вот главный 
сексуальный орган, – уверяют биологи.
 Именно он управляет влечением,  в нем зарож-
дается сексуальный интерес к партнеру. Физи-
ологическая страсть – это решение, 
принятое нашим мозгом 
на нейронном уровне».
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Поздний завтрак.  Домашняя гранола – это 
вкусно, красиво и полезно. Ее легко приготовить, причем 
впрок, и потом неделю завтракать, находясь в поисках 
лучшего утра, используя всевозможные вариации. Итак, 
берем два стакана обычных овсяных хлопьев. В полоса-
той миске перемешиваем их с двумя ложками коричнево-
го сахара, добавляем немного соли. На медленном огне 
в столовой ложке воды растворяем четверть стакана цве-
точного меда (лучше липового, он не перетянет на себя 
вкусовые нюансы, но приятно их оттенит). В горячий 
растаявший мед бросаем немного корицы и заливаем 
хлопья в миске. Тщательно перемешиваем и раскладыва-
ем тонким слоем на противне, выстланном бумагой для 
выпечки. Запекаем в духовке на средней температуре до 

Забвение мая

Майскими выходными про-
снуться к полудню и по-
тягиваться в белых про-
стынях, перебирая руками 
теплые лучи солнца. Дач-
ное забвение весны – это 
персональная медитация. 

золотистости и хрусткости, примерно 40 минут. Приготовленные хлопья 
можно смешать со множеством вкусностей: вяленой вишней, изюмом, 
прокаленным миндалем и кешью, тыквенными и кунжутными семечками, 
сухофруктами… Все перемешиваем и, засыпав в большую стеклянную 
банку, плотно закрываем крышкой и любуемся. Гранолу вкусно есть 
с молоком или простым йогуртом, добавляя свежие ягоды и фрукты и вы-
кладывая слоями в стакан или граненую баночку. Красота. 

Необычный обед.  Так как вечером планируется большой ужин, 
пообедать можно и сырниками. Купить у бабушек настоящий деревенский 
творог, с еще оставшимися крошечными перышками яйца, в которых 
почти оранжевый желток, поискать ранние ягоды. Дома, на светлой кухне, 
взять большую керамическую миску, деревянную доску и льняное по-
лотенце. Декорации для самых вкусных сырников готовы. В миску кладем 
200 граммов творога, столовую ложку муки, столько же сахара, соду, 
гашенную соком лимона, и 1 яйцо. Перемешиваем, делаем маленькие 
шарики, края которых равняем плоской стороной ножа по кругу – так они 
будут иметь идеальную круглую форму. На медленном огне обжариваем 
сырники под крышкой, по 2–3 минуты с каждой стороны. На большие бе-
лые тарелки кладем маленькие гжелевые, куда порционно раскладываем 
сырники. Украшаем их медом и ягодами: клубникой, черной смородиной, 
малиной… Вытащив из буфета расписные гжелевые чашки, разливаем 
в них терпкий кофе и полдничаем на веранде, всматриваясь в переплеты 
окон. 

Званый ужин.  Ранним вечером, отправив желающих готовить 
мясо на углях, самое время обустроить неспешное застолье. В саду 
у костра поставить деревянный стол, на нем готовить приятнее: налив по 
бокалу вина и разговаривая с друзьями, можно превратить готовку в про-
цесс ничем не хуже самого ужина. 
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Найди Аглаю 

в Instagram: 

http://instagram.

com/aglayash

Огонь и овощи.
Молодые нежные овощи почти не нуж-
даются в термической обработке, однако 
сделать их более мягкими и поиграть с 
текстурами и цветом – отдельное удоволь-
ствие. Морковь режем вдоль, чесночные 
головки – на две части, молодой перьевой 
лук кладем целиком, тонкими кружочка-
ми режем кабачок, для цвета добавляем 
фиолетовый лук, крупные куски тыквы и 
помидоры-черри на веточке. Все сбрызги-
ваем оливковым маслом, солим-перчим и 
перемешиваем руками. Выкладываем на 
фольгу овощи плюс пару веточек розма-
рина и закрываем вторым листом фольги, 
зеркальной стороной к овощам. Должен 
получиться крепкий конвертик, чтобы его 

можно было положить на решетку гриля минут 
на 20 (несколько раз перевернуть). Подавать 
овощи можно прямо на фольге. 

Микс из салатов в заправке.  
В большую миску кладем молодую сныть и, 
например, ошпаренную крапиву. Ложкой вы-
нимаем авокадо из половинок, мнем его вил-
кой, сбрызгиваем лимоном и кладем к салату. 
Дальше добавляем все, что угодно: тонко наре-
занные кружочки молодого редиса, огурцы, 
помидоры… Важно все объединить заправкой. 
В баночке смешиваем две части оливкового 
масла, одну часть бальзамика и одну часть 
меда. Закрыв плотно крышкой, встряхиваем, 
пока соус не станет однородным. 

Полить салат и подавать на 
стол.  Накрыв стол клетчатой скатертью, 
украсить его букетами из первоцветов и до-
бавить немного света свечей и керосиновых 
ламп. Предусмотрительно запастись пледами 
на случай ночной прохлады и наконец сесть за 
стол, чтобы в приятной компании планировать 
скорое лето.  
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Зачем строить замки на песке • Легко ли быть иде-
альной мамой и кому вообще это нужно•Почему 
беременным лучше меньше читать • Для чего детей 
обливать холодной водой• Как уговорить малоежку
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Когда новорожденного приносят из роддома, его поджидают  
розовые зайцы и голубые слоны. А он ими в первые месяцы 
совершенно не интересуется. Почему? 
В это время главное для крохи – не цвет, а контраст. Его 
интересуют исключительно высококонтрастные предметы, 
особенно сочетание черного и белого. Чем проще рисунок, 
тем лучше, цветочкам и зверюшкам грудничок предпочтет 
крупные полосы, квадраты и круги, черные на белом или 
белые на черном.
Мамино лицо – излюбленный объект для изучения. Во-
первых, глаза и губы четко выделяются на общем фоне и 
создают необходимую степень контраста. Во-вторых, подоб-
ный интерес предусмотрен природой: имитируя выражения 
родительского лица, малыш развивает свои навыки общения. 
Чтобы ребенку было комфортно, располагайтесь на расстоя-
нии 20–30 см от его глаз. И активно гримасничайте: улыбай-
тесь, хмурьтесь, удивляйтесь.
Смешная рожица «точка, точка, запятая», нарисованная 
черной краской на листе белой бумаги, будет развлекать 
новорожденного. Картинка не должна быть меньше 10 см 
в диаметре. Для стимуляции зрительных навыков можно ис-
пользовать портретные черно-белые фотографии родителей, 
бабушек-дедушек, других деток. 
Чем проще, тем лучше. Руководствуйтесь этим правилом, 
мастеря первые картины для малыша. На стену рядом 
с кроваткой стоит повесить контрастный коврик или плакат 

(поначалу тоже лучше 
черно-белый). 
К третьему месяцу 
малыш начинает инте-
ресоваться и цветами. 
Первые и самые люби-
мые – красный и желтый. 
Затем наступает очередь 

ŎиőŒ
зеленого и синего. Яркие чистые, «основные» цвета без 
полутонов и нюансов малышу нравятся больше сложных 
оттенков и сочетаний. Постарайтесь не переборщить: 
чрезмерная цветовая стимуляция может привести к пере-
возбуждению ребенка.
Как еще стимулировать зрительное восприятие грудничка? 
Почаще надевайте полосатую кофту, например модную 
в этом сезоне тельняшку, или кофту в крупный горох. 
Можно изготовить яркие бусы из разноцветных крупных 
пуговиц, бусин, тряпочек, лоскутов, тесемочек. Вы будете 
напоминать новогоднюю елку – для малыша это в самый 
раз. Бусы будут развлекать его и одновременно учить, 

особенно если вы 
используете не 
только разные цвета, 
но и ткани разной 
фактуры. Зрение 

Какие цвета воспри-
нимают новорожденные?

у крохи разви-
вается в тесной 
связи с осяза-
нием, поэтому 
гладкий синий, 
шуршащий крас-
ный и шершавый 
желтый подарят 
ему массу новых 
открытий. 

ЧёрőŒ-

беŏŒе 
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Когда родилась Кира, я спрашивала всех 
своих близких не про колики и стул, а почему 
никто из них все это время, пока я была без-
детной, не выгонял меня из дома пинками 
гулять; не заставлял насильно каждый день 
ходить в кино, театры и на выставки; не 
впускал домой, пока не оттанцую до рассве-
та на столе ночного клуба и не напьюсь до 
юношеского легкомысленного беспамятства? 
Всем нерожавшим подругам мне тоже было 
что сказать: «Живите так, как будто завтра 
война: сейчас или никогда». Сомневаюсь, что 
они понимали, о чем я. 
А я вот о чем. Сказать, что первые месяцы 
жизни с новорожденным – «День сурка», 
ничего не сказать. Проживая изо дня в день 
один и тот же сценарий под емким назва-
нием «Сиська. Памперс. Сон», я попала во 
временной и пространственный вакуум, из 
которого, как мне казалось, выхода в нор-
мальную жизнь «до» просто нет. Где-то «там» 
шумело московское лето с его музыкальными 
и театральными фестивалями, городскими 
маркетами и ярмарками, вечеринками на кры-
шах и террасах, концертами. В мой вакуум 
же долетали только отголоски безудержного 
летнего веселья, и то с опозданием в лучшем 
случае в неделю. 
Примерно в это же время в Амстердаме 
родила первенца моя приятельница Аня, год 
назад закрутившая бурный роман с голланд-
ским миллионером. Моей Кире было уже 
месяца три, поэтому я иногда давала молодой 
мамаше практические советы по скайпу. 
И вот однажды между делом Аня обронила, 
что кормить собирается не дольше, чем до 
двух месяцев, потому что уже куплены билеты 
и запланирована поездка в Гонконг, куда они 
летят вдвоем с миллионером. Без ребенка. 

Неидеальная 
форма

Маруся Белякова закончи-
ла МГУ и работала в по-
пулярных глянцевых журна-
лах. 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».    

Надо ли 
быть иде-
альной 
мамой, пол-
ностью по-
святив себя 
ребенку, 
или главное 
всегда оста-
ваться со-
бой?
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Банановые 
кексики
ВńŐ œŒőńňŒŅŌŖŕя

400 Ƽ ǊǈƾǄǔǎ ƺƹǆƹǆǇƻ
100 Ƽ ǊǄǁƻǇǐǆǇƼǇ ǅƹǊǄƹ

150 Ƽ Ǌƹǎƹǉƹ
2 ǘǂǏƹ

2 ǐ. Ǆ. ǉƹǀǉǔǎǄǁǋƾǄǘ
250 Ƽ ǅǌǃǁ

 ƚƹǆƹǆǔ ǋǒƹǋƾǄǕǆǇ ǉƹǀǅǘǋǕ ƻǁǄǃǇǂ. 

ƛ ǇǋƽƾǄǕǆǇǂ ǈǇǊǌƽƾ ǊǅƾǑƹǋǕ ǅƹǊǄǇ 

ǁ Ǌƹǎƹǉ. ƝǇƺƹƻǁǋǕ ǃ ǈǇǄǌǐǁƻǑƾǂǊǘ 

ǊǅƾǊǁ ǘǂǏƹ, ǈƾǉƾǅƾǑƹǋǕ ǁ ƻƻƾǊǋǁ 

ƺƹǆƹǆǇƻǇƾ ǈǗǉƾ. Зƹǋƾǅ ƽǇƺƹƻǁǋǕ 
ǅǌǃǌ ǁ ǉƹǀǉǔǎǄǁǋƾǄǕ. ФǇǉǅǇǐǃǁ 

ǊǅƹǀƹǋǕ ǊǄǁƻǇǐǆǔǅ ǅƹǊǄǇǅ ǁ ǉƹǊ-
ǈǉƾƽƾǄǁǋǕ ǈǇ ǆǁǅ ǈǇǄǌǐǁƻǑƾƾǊǘ 

ǋƾǊǋǇ. ƛǔǈƾǃƹǋǕ ƻ ǉƹǀǇƼǉƾǋǇǂ ƽǇ 

180 °C ƽǌǎǇƻǃƾ 15–20 ǅǁǆǌǋ ƽǇ 

ǈǉǁǘǋǆǇƼǇ ǀǇǄǇǋǁǊǋǇƼǇ Ǐƻƾǋƹ. ƛǊƾǅ 

ǈǉǁǘǋǆǇƼǇ ƹǈǈƾǋǁǋƹ!

ƞǃƹǋƾǉǁǆƹ ƙƼƹǈǇƻƹ ǁ ƾƾ ƽǇǐǃƹ 

ПǇǄǁǆƹ
Присылайте рецепты 
ňŏя ŐńŏыŜŉō Ō ŘŒŖŒ ňŉŖŌŜŉŎ őń 

ńňŔŉŕ mm@idr.ru. АņŖŒŔы ŕńŐыř ŌőŖŉ-

Ŕŉŕőыř ŔŉŚŉœŖŒņ œŒŏŗśńŖ Śŉőőыŉ œŔŌŋы. 

ПŔŌŋ эŖŒŇŒ őŒŐŉŔń – ŖŒŕŖŉŔ 

MYSTERY MET-2101.

 

Тут мне пришлось напрячь все свои внутренние 
ресурсы, чтобы волна негодования, меня захлест-
нувшая, не добралась до приятельницы по волнам 
Интернета: «Разве интересы ребенка не в приори-
тете?» Я старалась принять позицию подруги, но 
у меня не получалось. Что это было? Зависть, что 
я не лечу в Гонконг через 2 месяца?   
Шли недели, я уверяла себя, что счастлива, 
исправно выполняя функции идеальной мамы. 
С дочкой мы были 24 часа вместе, и все делала 
я сама: меняла памперс и купала, читала ей книж-
ки и пела песни, играла с ней, кормила грудью. 
И все было бы прекрасно, если бы однажды я 
вдруг не начала на всех орать. Все, чего мне вза-
правду хотелось, – это не разыгрывать спектакли 
пальчикового театра, а оказаться совершенно 
одной, желательно на берегу моря. Как-то раз, 
отправив Киру с бабушкой гулять, я поехала 
в аптеку неподалеку от дома. Села в машину, 
включила динамики на максимум, нажала на газ... 
Опомнилась уже за МКАДом. Это было лучшее, 
что со мной случилось за последние месяцы, – 
быть одной, ехать в никуда, ни за кого не отвечая 
и не беспокоясь, а просто слушая музыку. 
Периодически в ленте Фейсбука я натыкалась на Аню: счастливую, смеющую-
ся мне в лицо с фотографий, сделанных то на фоне азиатских небоскребов, то 
в мишленовском ресторане. Подруги же, уставшие от общения в жанре «еще 
одно слово, и я тебя убью», стали кидать мне ссылки на статьи психологов, 
в которых говорилось о том, что единственное, чего я добьюсь своим стремле-
нием быть идеальной, это махровая депрессия и закрепленная за мной койка 
в психушке. И о том, что любому ребенку прежде всего нужна здоровая и 
счастливая мама – такая, какая она есть. 

Я начала с того, что промозглым осенним 
днем не пошла с Кирой гулять, а прова-
лялась с ней вместе целый час в кровати. 
Потому что мне так хотелось. Чудо, но я не 
испытала ни малейших угрызений совести. 
Потом я сама не заметила, как бабушка 
стала забирать ее по выходным сначала на 
пару часов, а потом и на полдня, потому что 
в грудном молоке моя дочь стала нуждаться 
все меньше и меньше. Сначала я не пони-
мала, что делать с появившимся свободным 
временем, и даже винила себя, что зани-
маюсь черт знает чем, вместо того, чтобы 
быть рядом с Кирой. Но подружки вовремя 
схватили меня за шкирку и устроили спа-

девичник. Потом, отобедав со всеми потерявшими надежду на встречу со мной 
друзьями, посетив все новые модные места, сделав каре, маникюр и эпиляцию, 
я осмелела так, что взяла на себя несколько рабочих проектов. Да, когда на-
ступает очередной «дедлайн», Кире приходится довольствоваться уткнувшейся 
в монитор мамой и горой игрушек в качестве развлечения. Но наработавшись, 
нагулявшись и соскучившись по дочке, я с еще большим рвением хватаю ее на 
руки, выполняю ее капризы и придумываю для нас новые игры. Сдав очередной 
проект, я сняла нам троим домик в Португалии. Скоро на мою подругу Аню 
из Фейсбука будет смотреть мое довольное загорелое лицо на фоне порта 
маленького рыбацкого города Ольян. Впрочем, довольное оно уже давно, с тех 
пор как я поняла, что я осталась прежней: не идеальной, но снова жизнера-
достной и веселой теперь уже мамашей, которая все так же любит завтракать 
круассанами, бегать кроссы и путешествовать. Осталось только загореть.   

Близкие на 

меня смотрели 

с подозрением. 

«Как же так? – 

вторила им 

"идеальная ма-

маша" внутри 

меня. – Ведь 

самое лучшее – 

это быть ря-

дом с дочкой, 

думать о дочке, 

заниматься 

только доч-

кой!» 

За веселыми песнями про 

гусей и ладушки вдруг при-

таилась вселенская тоска 

по былой свободе. Все, чего 

мне взаправду хотелось, – 

это оказаться совершен-

но одной, желательно на 

берегу моря.
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Ледяные 
объятия

Аőőа 

АртеŐŒва

Любое время 
подходит для того, 

чтобы начать закаливать 
малыша. Но летом, согласитесь, 

делать это проще. Природа, 
погода и родительский отпуск 

способствуют тому, чтобы 
брызгаться и обливаться 

мой маленький (зňоровьŉ)

водой, бегать босиком и жариться на солнце без 
лишних мук. Закаливание превращается в игру. 

Но и у этой игры есть свои правила.

Когда приступать?

С первых дней после рождения. Иммунитет крохи можно 
и нужно укреплять. Знакомство с солнцем, воздухом 
и водой подарит малышу крепость, выносливость, спо-
койный сон, хороший аппетит и нежелание капризничать 
по разным поводам. Но для начала нужно посоветовать-
ся с педиатром – для разных детишек подходят разные 
темпы закаливания. 
Помните о главных принципах закаливания.
Постепенность. Каждую неделю увеличиваем длитель-
ность процедур на минуту, а температуру воды для купа-
ния уменьшаем на градус.
Позитивный настрой. Внимательно следим за состояни-
ем малыша: его аппетитом, массой тела, настроением. 
Закаливающие процедуры должны его радовать! 
Регулярность. Только регулярные процедуры изо дня 
в день вырабатывают условный рефлекс: кровеносные 
сосуды реагируют на воздействие разных температур, 
а иммунитет крепнет. 
Утро и день – наиболее подходящее время, когда у детей 
выше всего приспособительные реакции на колебания 
температур.

Между делом

На самом деле ничего страшного или утомительного 
в закаливании нет. Многое можно делать невзначай, даже 
не задумываясь о глубоких принципах и последователь-

ном подходе. Просто не держите ребенка в тепличных 
условиях – иммунитету негде будет разгуляться, и все 
приспособительные механизмы организма заглохнут 
за ненадобностью. Забудьте о перекутывании, глухом 
дождевике на коляску, носочках в летнюю жару. После 
душа не вытирайте малыша досуха – промокните лишь 
крупные капли воды, остальное высохнет. Чаще раз-
решайте ходить босиком. Главный показатель того, что 
вы все делаете правильно, – хорошее настроение самого 
ребенка и его желание продолжать это веселое занятие.

1–3 месяца

Солнце. Гулять нужно в любую погоду, сразу после вы-
писки из роддома. Начинаем с 15 минут и постепенно 
увеличиваем время прогулок до 2,5–4 часов дважды 
в день.
Воздушные ванны. Температура в комнате малыша 
должна быть не выше 20–22 °С. Детскую нужно про-
ветривать не реже 5 раз в день. С 1,5 месяца ребенка 
оставляем голеньким на 2–3 минуты трижды в день. 
Водные процедуры. Купания начинаем при температу-
ре 34 °С, постепенно снижая ее до 28–27 °С. 

3–6 месяцев

Солнце. Загорать начинаем с 2–3 минут на утреннем 
солнышке, за несколько недель увеличивая время 
инсоляции до 10–15 минут.
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Сразу прекратите, если:
      малыш дрожит;

      появилась «гусиная кожа»;

      кожа побледнела;

      начало закаливающих 

процедур вызывает плач 

и капризы ребенка.

Воздушные ванны. Продолжительность воздушных 
ванн увеличивается до 10 минут. Температура окру-
жающей среды – 20 °С. 
Водные процедуры. Купание может длиться до полу-
часа. Добавляем общие влажные обтирания в сле-
дующей последовательности: ручки, грудка, животик, 
спинка. Продолжительность – 2 минуты. Температура 
воды: для начинающих – 36–33 °С, для «продолжаю-
щих» – 30–28 °С. 

6–12 месяцев 
Солнце. Не забываем прикрывать голову малыша 
панамкой. Пусть малыш и спит на свежем воздухе, 
в кружевной тени деревьев.
Воздушные ванны. «Оголяемся» на свежем воздухе: на-
чинаем с 3 минут, каждый день прибавляя по 1 минуте 
и постепенно доводя время до получаса. Массаж 
и гимнастику делаем на свежем воздухе.
Водные процедуры. Умываем малыша в одно и то же 
время прохладной водой (20 °С). Не забываем про 
ручки и ножки.

1–3 года

Воздушные ванны. Оптимальная температура в дет-
ской комнате – 18–20 °С. Летом пусть кроха живет 
при постоянно открытых окнах. «Минимум одежды» – 
девиз теплых дней. 

Умывания. Температура воды для умывания не должна 
быть выше 24 °С. Умываемся без мыла, не забываем 
хорошенько вытираться мягким полотенцем.
Душ. К температурному воздействию добавляется ме-
ханическое – массаж струями воды, что очень полезно 
после солнечной ванны. Первоначальная температу-
ра – 34–35 °С (с постепенным понижением до 24 °С 
в летний период). 

3–6 лет 
Воздушные ванны. По утрам 15 минут, в ритме веселой 
гимнастики.
Умывания. До пояса. Для деток, впервые приступаю-
щих к закаливанию, – 27 °С, для «опытных» – 14–16 °С. 
Полоскания. Чтобы укрепить местный иммунитет гор-
ла, полощем его. Полоскания простой водой, темпера-
турой 33–36 °С. Каждую неделю снижаем температуру 
на 1 °С, доводя постепенно до 16 °С. Полоскания не 
прекращают даже в том случае, если малыш заболел – 
просто не снижаем температуру воды.
Контрастные обливания. После дневного сна облива-
ем ножки. Начинаем с температуры 28 °С и понижаем 
ее каждую неделю, доводя до 16 °С. 
Прогулки. Дошколята могут ходить пешком до 40 минут. 
Если малыш трижды в неделю делает гимнастику на све-
жем воздухе, активно ходит или катается на велосипеде, 
о «слабом горле» и частых ринитах можно будет забыть.
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Замки 

на 
пес-
ке

Игры на пляже или в песочнице – в числе 
самых любимых малышами. Как напра-
вить детскую энергию в мирное русло?

Чтобы не было войны
Для начала запаситесь терпением: 

игры в песочнице всегда чреваты пол-

ными карманами песка и конфликтами 

на тему «это моя лопатка». Подобного 

рода проблемы можно свести к миниму-

му следующим образом.

 Запаситесь инструментом в доста-
точном количестве. Приобретите 
набор для песочницы, состоящий 
из ведра, лопатки, грабелек, сита 
и формочек. В дополнение к набору 
обязательно купите пару-тройку 
запасных «инструментов» и одно 
ведерко. Именно эти предметы име-
ют свойство чаще всего теряться, 
и именно они зачастую становятся 
причиной обострения собствен-
нического инстинкта малышей. 
Приготовьте специальную сумочку 
или рюкзачок, который будет пред-
назначен только для «песочных» 
игрушек, и не смешивайте их с «до-
машними».
  Выберите «правильную» песоч-

ницу. Чтобы крики «перестань 
есть песок!» не пугали жителей 
окрестных домов, а ненароком 
облизанный совок или формочка 
не вызывали у вас нервного тика, 
отправляйтесь туда, где не выгули-
вают собак и не бросают банки от 
пива. Если найти такую песочницу 
поблизости проблематично – куйте 
свое счастье самостоятельно! Скоо-
перируйтесь с соседскими мамами, 
приобретите специальную крышку 
для песочницы и следите, чтобы 
песок в ней был чистым.
  Запаситесь удобной одеждой, 

которую легко сменить и постирать 
и в которой ребенку будет комфор-
тно. Лучший выбор – комбинезоны 
на широких бретелях, не зря в на-
роде их называют «песочниками». 
 Чтобы дети не дрались, органи-

зуйте для них совместные игры. Это 
может быть соревнование на самый 
упитанный кулич, гонки игрушеч-
ных машинок по песчаной гоночной 
трассе или игры из тех, что пере-
числены ниже.

Сценарии развлечений
 «Из пустого в порожнее». Пере-

сыпание песка – самое простое 
развлечение, доступное даже груд-
ному пока еще младенцу. Покажите 
ребенку, как пересыпать песок 
из одной формочки в другую, как 
просеивать его через сито, чтобы 
очистить от камней, как просыпать 
песок струйкой сквозь пальцы. 
Такое нехитрое занятие поможет 
познакомиться со свойствами 
сыпучего вещества, дать начальные 
знания о формах и размерах, про-
сто даст почувствовать на уровне 
тактильных ощущений материал, 
с которым предстоит взаимодей-
ствовать.
  «Строим башню». Покажите 

малышу, какими способами можно 
построить из песка высокое соору-
жение. Используйте влажный песок 
(чтобы его смочить, захватите с со-
бой из дома бутылку воды), кото-
рый можно укладывать совком или 
наслаивать «капельным» методом 
по принципу морских песочных зам-
ков. Усложним задачу: начинаем 

НатаǄия ЕрǅоǄаева

ĩŕŏŌ œŒňřŒňţŝŉō œŉŕŒśőŌŚş ŒŎŒŏŒ ňŒŐń 

őŉŖ, ŌŇŔş ŐŒŊőŒ ŒŔŇńőŌŋŒņńŖŠ Ō ňŒŐń. 

«ĨŒŐńŜőţţ œŉŕŒśőŌŚń» œŔŉňŕŖńņŏţ-

ŉŖ ŕŒŅŒō ŒŅşśőŒ ŕŖŒŏ ŕ ŗŇŏŗŅŏŉőŌŉŐ, 

Ŏŗňń ŐŒŊőŒ őńŕşœńŖŠ œŉŕŎń ŌŏŌ őńŏŌŖŠ 

ņŒňş – ņ ŋńņŌŕŌŐŒŕŖŌ ŒŖ œŔŉňœŒśŖŉőŌō 

ŔŉŅŉőŎń. А ŐŒŊőŒ ŕňŉŏńŖŠ Ō ŖŒ Ō ňŔŗŇŒŉ, 

œŒŕŎŒŏŠŎŗ śńŕŖŒ ŕŖŒŏŌŎŌ ŌŐŉŢŖ ňņŉ 

ŉŐŎŒŕŖŌ, ņŐŉŝńŢŝŌŉ ŒŎŒŏŒ 20 ŎŇ œŉŕŎń 

Ō 10 ŏ ņŒňş.
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    возво-
дить функ-

циональные по-
стройки, которые 

в дальнейшем ис-
пользуются в игре. 

Населите песчаный 
город малень-
кими куколками-
человечками, 

зверюшками, 
машинками. Дети 
могут распределить 
роли и раздать долж-
ности жителям замка, 

инсценировать кусочек 
любимой сказки. 

 «Мини-пекарня». Исполь-
зуя максимальное количество 

формочек, стаканчиков и веде-
рок, приготовьте ассортимент 
«булочной» – куличи, пирожные, 
торты. Покажите, как их можно 
украсить при помощи камешков, 
палочек и травинок. «Отведайте» 
угощение, демонстрируя восторг, 
но ясно давайте понять, что песок 
вы едите только понарошку.
 «Зоопарк из песка». Выбирайте 

формочки с изображением раз-
личных зверей – это даст малышу 

возможность познакомиться с 
разными видами животных и 

будет стимулировать интерес 
к устному счету. Сосчитайте 
вместе количество щупалец 
у «песчаного» осьминога, 

сотворите маленькое стадо из 
пяти барашков и маленький сад из 

семи деревьев.

Оставь свой след
Рисование картин и отпечатков на 

влажном песке стимулирует фанта-

зию, развивает память, учит устному 

счету и это отличная тренировка 

письма. Информация при такой подаче 

усваивается легче и быстрее. «Песча-

ные прописи» можно организовать на 

даче, на пляже, в городской песочнице. 

Все, что потребуется, – небольшая 

площадка из влажного песка. Он должен 

хорошо сохранять отпечатки, но не 

походить на кашу. Изредка увлажняйте 

«прописи».
 «Угадай, что это было?» – рас-

познавание отпечатков. Напри-
мер, отпечатков руки (след может 
оставлять не только правая или 
левая ладошка, но и кулачок, при-
жатый к песку с разных сторон). 
Отгадывание визуальных загадок – 
отличное упражнение для раз-
вития пространственного вооб-
ражения.
Для отпечатков можно исполь-
зовать разные предметы – одно-
разовые стаканчики и тарелочки, 
пробки от пластиковых бутылок, 

ИŇŔş ŕ œŉŕŎŒŐ Ŕńŋ-

ņŌņńюŖ ŐŉŏŎŗю ŐŒ-

ŖŒŔŌŎŗ, ŗŕœŒŎńŌņńюŖ 
Ō ŕœŒŕŒŅŕŖņŗюŖ Ŕńŋ-

ņŌŖŌю ŕńŐşř Ŕńŋőşř 

őńņşŎŒņ – ŒŖ ňņŌŇń-

ŖŉŏŠőşř ňŒ ŎŒŐŐŗőŌ-

ŎńŖŌņőşř. В œŕŌřŒ-

ŖŉŔńœŌŌ ŕŗŝŉŕŖņŗŉŖ 
ŚŉŏŒŉ őńœŔńņŏŉőŌŉ 

«ŕńőňŖŉŔńœŌŌ» – Œőń 

œŒŐŒŇńŉŖ ŐńŏşŜŗ 

őńŏńňŌŖŠ ŒŅŝŉőŌŉ 

ŕ ŐŌŔŒŐ Ō ŕńŐŌŐ 

ŕŒŅŒō.

ракушку, шишку. Иногда задачки 
бывают сложными: как угадать, 
что прямой штрих на песке – след 
ребра тарелки, а четыре дыроч-
ки – отпечаток вилки? Начинайте 
с 2–3 предметов. Постепенно 
количество можно увеличить до 
5–7, но не больше, иначе внимание 
крохи размоется и интерес к игре 
пропадет. 
 «Пишем буквы и цифры». Обучая 

малыша на свежем воздухе, не 
пытайтесь воспроизвести буквы 
каллиграфическим почерком – 
наоборот, их нужно «недорисовы-
вать». Задача малыша – научиться 
распознавать образ буквы или 
цифры в целом и дорисовать про-
пущенное. Можно выложить круп-
ные буквы из камешков, палочек, 
цветочков по выдавленным в песке 
бороздкам. 

Ломать – не строить
Игры с песком успокаивают за счет 

воздействия на нежные нервные 

окончания маленьких пальчиков. А еще 

малыши «выпускают пар», с наслажде-

нием круша только что возведенные 

замки и аппетитные куличи. И на здо-

ровье! Если совместно построенного 

замка жаль, слепите несколько специ-

альных куличей, которые в перспекти-

ве пойдут «под слом». Возможность 

разрушать созданное, чтобы на его 

месте строить новое, дает ребенку 

бесценные знания об окружающем 

мире, а, кроме того, позволяет рассла-

биться и избавиться от накопившейся 

отрицательной энергии.
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прикорм 
до победного

Привычка 
смотреть 
в рот малышу 
у мам появляется 
немедленно после 
родов. Наелся, не на-
елся, нужна ли добавка? 
Первый прикорм вызывает 
приступ смятения. Что да-
вать первым, кашу или ово-
щи? Тратить часы у пли-
ты на домашнее пюре 
или не заморачиваться 

и накор-
мить из 

банки? Ребенок 
между тем 

выплевывает 
и кашу, и овощи, 

рисует на столике 
разноцветным пюре, 

выковыривает из супа 
морковь и скидывает 

ложки на пол. Что 
же он сам обо всем 

этом думает?
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Сколько вешать 
в граммах?
В первые месяцы моей жизни мама очень 
беспокоилась о том, что у нее не получа-
ется меня накормить. Стоило мне срыг-
нуть или заплакать, подрыгав ножками (ну 
так колики же, естественное дело, хоть 
и болезненное, конечно), как мама тут же 
ахала, что мне не подходит ее молоко. Она 
даже на анализ его отправила. Выясни-
лось, что на мамочкиной груди можно 
было бы поставить ГОСТ «соответствует 
самым высоким стандартам»: и чего со-
мневалась, вот правда же! Тогда решили, 
что молока просто мало и я не наедаюсь. 
Врач порекомендовала контрольные 
взвешивания.
У нас дома появились весы. А я теперь 
не мог поесть спокойно без того, чтобы 
меня не уложили на весы до, а потом 
еще и после. Когда мы приходили к врачу 
в поликлинику, контрольные взвешивания 
становились показательными: сначала 
мама (которая вообще-то кормила меня 
по требованию) морила меня голодом 
3 часа, чтобы взвесить на пустой желу-
док, потом кормила при враче, а потом 
они вдвоем вычисляли, сколько во мне 
оказалось молока и соответствует ли это 
возрастным нормам.
И все забывали, что аппетит у меня может 
быть разным. Ночью я могу съесть боль-
ше, вечером – меньше. Если утром недоел, 
«добираю» свое днем. У врача в кабинете 
я так нервничал, что у меня буквально 
кусок в горло не лез. То есть глоток, ко-
нечно. А взрослых результат, точнее, его 
отсутствие, совсем не устраивал.
Мой вес вообще сложно измерить точно. 
Вот попробуйте взвесить меня пять раз 
подряд: то я пошевелился, то напрягся, то 
расслабился, то у мамы рука дрогнула – 
и вот пожалуйста, разница до десятков 
граммов набегает. 
Поэтому если уж решили контрольно 
меня взвешивать, делайте это на про-
тяжении суток. Мама так и поступила: 
начала утром, закончила следующим 
утром – каждый раз до и после кормления 
меня взвешивала, записывала, а потом 
все результаты сложила, и поняла, что ее 
ребенок съедает даже больше, чем ему 
полагается. Успокоилась, начала жить – 
и мне дала жить спокойно.

Прикорм по 
правилам
В первые месяцы жизни мамина грудь 
меня вполне устраивала. Поэтому было 
совершенно дико слышать, как бабушка 
убеждала маму, что уже в 2 месяца мне 
нужно давать яблочный сок, «потому 
что ребенку нужно железо». И пыталась 
накормить меня яблочком – пока мама не 
отняла у бабушки ложку.
И все-таки еще через пару месяцев начала 
беспокоиться о моем рационе и мама. 
Вокруг все подруги с детьми говорили 
только о прикорме: с чего начинать, когда 
начинать, как готовить, какие банки выби-
рать… Общая нервозность передалась 

и маме. Посему решили: раз в меня можно 
запихнуть ложку, значит, в эту ложку 
можно что-то положить. Первым был 
яблочный сок, который мне понравился 
далеко не сразу. К 5 месяцам, помимо 
осветленных, мне стали давать и соки 
с мякотью – разбавляя их кипяченой водой 
один к одному. Вводили так: сначала – 
буквально по капле из пипетки, посте-
пенно увеличивая дозу на 5 капель, пока 
в бутылочке не оказалось 30 мл сока.
Однако это был еще не прикорм. Вот 
когда под моим носом впервые оказалась 
ложка с яблочным пюре, можно было счи-
тать меня почти совсем взрослым. Пюре 
было немного, четверть чайной ложки, но 
мне оно так понравилось, что я бы охотно 
ускорил события. 
Поначалу мама кашеварила сама. Уж не 
знаю, что ей так в банках не нравилось: 
может, порции были большими (а хранить 
открытую баночку нельзя), а может, на 
ее взрослый вкус малышковые пюре без 
соли и сахара показались ужасно пре-
сными? Но когда мои аппетиты возрос-
ли, а времени в сутках не прибавилось, 
мама сдалась – и стала закупать детское 
питание целыми упаковками. Оказалось – 
удобно: подогрел, и завтрак (обед, ужин) 
на столе. К тому же мама поняла, что 
далеко не за каждый собственноручно 

купленный овощ или фрукт она может ру-
чаться: кто его знает, где его выращивали, 
сколько хранили и чем обрабатывали для 
пущей красоты. А баночное пюре – про-
веренное самыми жесткими стандартами. 

Игры за столом
А я еще и характер за столом проявлять 
начал. У меня появились любимые и нелю-
бимые блюда. Фрукты ел с удовольствием, 
творог и мясо тоже. А вот овощные пюре 
мне не понравились. Они несладкие, как 
будто для прикорма специально выбира-
ют безвкусные плоды – кабачок, цветную 
капусту. Морковка была поинтереснее, 
да и размазывать ее было прикольно, 
она яркая. И, поскольку к этому времени 
у меня уже появились мой собственный 
стульчик и столик, для меня настала пора 
творческих экспериментов.
Трудно удержаться от соблазна накрутить 
на палец длинную макаронину. А мама 
ворчала: «Раз играешь с едой, значит, 
ты уже наелся!» В принципе да, червячка 
заморил, но играю не потому, что надоело 
сидеть за столом. Наоборот, здесь очень 
интересно. Каша, овощное пюре, мака-
роны, хлебные крошки, нежный зеленый 
горошек – они такие разные на ощупь! 
Если вы видите, что ваш малыш играет 
с едой – значит, ему не хватает тактильных 
ощущений. Поэтому оставьте его наедине 
с тарелкой: пусть в ней копошится – так 
он познает окружающий мир.
А еще мама почти сразу выделила мне ме-
сто за общим взрослым столом. Придвину-
ла стульчик – и позволила наблюдать, как 
общаются во время ужина мама и папа, 
и самому «участвовать» в разговоре. И это 
оказалось куда интереснее игр с макаро-
нами и зеленым горошком.

Отвлекать 
и привлекать
ЧŖŒŅş ŖţŇń ŐńŏşŜń 

Ŏ šŎŕœŉŔŌŐŉő-

ŖńŐ ŕ ŉňŒō Ņşŏń 

ŐŉőŠŜŉ, ŔŉŇŗŏţŔőŒ 

ŗŕŖŔńŌņńōŖŉ ŉŐŗ 

«ŕŉőŕŒŔőŗŢ ŖŉŔń-

œŌŢ»: œŒŎń ŐŒŉŖŉ 

œŒŕŗňŗ, œŔŉňŏŒŊŌŖŉ 

ŐŌŕŎŗ ŕ ŘńŕŒŏŠŢ, 

œŗŕŖŠ œŉŔŉŅŌŔńŉŖ ŉŉ 

œńŏŠśŌŎńŐŌ Ō œŒŇŔŗŊńŉŖ 
ņ őŉŉ ŏńňŒŜŎŌ. ГŏńņőŒŉ – śŖŒŅş őŉ 

ŋńŕŗőŗŏ ŘńŕŒŏŌőŗ ņ őŒŕ ŌŏŌ ŗřŒ, 

ŖńŎ śŖŒ ŕŏŉňŌŖŉ ŕŖŔŒŇŒ! 

КŗœŌŖŉ œńŏŠśŌŎŒņşŉ ŎŔńŕŎŌ őń 

ŒŕőŒņŉ ŅŉŋņŔŉňőşř œŌŝŉņşř 

ŎŔńŕŌŖŉŏŉō: ŒŖŐşņńŢŖŕţ ŒőŌ ŏŉŇŎŒ, 

ń ŗňŒņŒŏŠŕŖņŌţ Ō œŒŏŠŋş ŒŖ ŔŌŕŒ-

ņńőŌţ őń ŎńŘŉŏŉ ŐőŒŇŒ.

А ŉŕŏŌ ŌŇŔş ŕ ŉňŒō ņŕŉ-ŖńŎŌ œŔŒ-

ňŒŏŊńŢŖŕţ ňńŊŉ ņ ŇŒŕŖţř Ō ŕŌŏŠőŒ 

ŕŐŗŝńŢŖ ŔŒňŌŖŉŏŉō, ŗśŌŖŉ ņŉŕŖŌ 

ŕŉŅţ œŔńņŌŏŠőŒ. КńŊňşō Ŕńŋ, ŎŒŇňń 

ŐńŏşŜ ŗŔŒőŌŖ śŖŒ-őŌŅŗňŠ, ŒŅŞţŕ-

őţōŖŉ, śŖŒ ŋń ŕŖŒŏŒŐ ŕŏŉňŗŉŖ ŅşŖŠ 

ńŎŎŗŔńŖőşŐ Ō ņŉŊŏŌņşŐ. КŗœŌŖŉ 

őńŅŒŔ ŎŗŎŒŏŠőŒō œŒŕŗňş – Ō «ŖŔŉ-

őŌŔŗōŖŉŕŠ őń ŎŒŜŉśŎńř». ĶŒśőŉŉ, 

őń ŎŗŎŏńř Ō œŏŢŜŉņşř ŐŌŜŎńř. 

ķŕŖŔńŌņńōŖŉ ňŏţ őŌř ŋńŕŖŒŏŠţ, ŒŅŗ-

śńţ Őŉňņŉňŉō œŔńņŌŏńŐ šŖŌŎŉŖń: 

ŏŒŊŎŗ őŗŊőŒ ňŉŔŊńŖŠ őŉ ņ ŎŗŏńŎŉ, 

ń œńŏŠśŌŎńŐŌ, Ō őŉ ŕŖŒŌŖ ŖţőŗŖŠŕţ 

ŋń ŕńŏŘŉŖŎŒō śŉŔŉŋ ņŉŕŠ ŕŖŒŏ.

ПŒœŔŒŕŌŖŉ ŕşőń ŌŏŌ ňŒśŎŗ œŒŐŒśŠ: 

œŗŕŖŠ œŉŔŉň ŗŊŌőŒŐ ŎŔńŕŌņŒ Ŕńŋ-

ŏŒŊńŖ œŔŌŅŒŔş, ŕńŏŘŉŖŎŌ. КŒŇňń 

ŕńŐ ŕŒŋňńŉŜŠ ŎŔńŕŒŖŗ Ō œŒŔţňŒŎ, 

Ōř őŉ řŒśŉŖŕţ œŒŔŖŌŖŠ.
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Умная соска на страже 
грудного вскармливания
Современные мамы настроены кормить 
грудью долго. Но бывают ситуации, когда 
женщина временно (например, из-за бо-
лезни) вынуждена прекратить кормление. 
Раньше это могло обернуться проблемой: 
привыкнув к бутылочке, кроха отказывался 
от груди. В такие моменты важно сохра-
нить у малыша иллюзию грудного вскарм-
ливания. С бутылочками от компании 
Pigeon, оснащенными сосками Peristaltic 
PLUS™, сделать это очень просто. Уни-
кальная форма соски позволяет вос-
производить естественные сосательные 
движения ребенка и не вызывает привыка-
ния. Исследование НЦЗД РАМН показало, 
что дети в возрасте до 10 недель после 
двухнедельного использования бутылочек 
с сосками Pigeon Peristaltic PLUS™ успешно 
возвращались на грудное вскармливание, 
не испытывая дискомфорта.

Весна в цвету 
Не стоит думать, что малыши и мода – понятия, 
далекие друг от друга. Все, что актуально во 
взрослых коллекциях, может с успехом исполь-
зоваться и в сериях для малышей. Подтверж-
дением тому – новая капсульная коллекция 
дизайнерского трикотажа для новорожденных 
«Прованс» торговой марки «Мамуляндия». По-
любоваться вещичками во французском стиле 
можно в сети магазинов «ДетМарт». «Прованс» 
очаровывает своей утонченностью и изыскан-
ностью, а традиционный мелкий цветочек 
в сочетании с легким трикотажем подарит 
малышам нежность и комфорт. Отдельного 
упоминания заслуживают принты, которые 
создаются художниками с любовью и заботой 
и наносятся водными красками, что гарантиру-
ет эксклюзивность и оригинальность изделий.

Морские путешествия
В преддверии мировой кругосветки Volvo Ocean Race 2014–2015 марка Libero 
компании SCA представляет новую, «Морскую» коллекцию подгузников-
трусиков для самых маленьких Up&Go – она заменит прежнюю коллекцию 
«Любовь», которая продается параллельно с основной линейкой. Два разме-
ра, шесть новых ярких дизайнов внутри – на каждом подгузнике изображены 

морские обитатели (рыбы, 
осьминоги, киты) и веселые 
кораблики. Юные морепла-
ватели будут с интересом 
рассматривать картинки, 
а родители легко найдут яр-
кую и заметную упаковку на 
полках магазинов. А самое 
главное, любое море оста-
нется внутри подгузника, 
и ночи маленьких капитанов 
будут сухими.

Спокойного
пути
Лето – пора долгождан-
ных отпусков, но это 
золотое время омрача-
ется для молодых роди-
телей неприятностью: 
малыша укачивает 
в транспорте. «Болез-
нью движения» почти 
никогда не страдают 
груднички, но начиная 
с 2 лет и до 14 около 
60% детей страдают от 
тошноты и неприятных 
ощущений в машине, 

самолете, на корабле. Леденцы не всегда помогают, а таблет-
ки можно давать только по рекомендации врача. К счастью, 
есть альтернативный метод – детские акупунктурные браслеты 
TravelDream, которые помогут ребенку справиться с неприят-
ными ощущениями во время длителььных поездок или катания 
на аттракционах. Эффект заметен уже через 2–5 минут после 
надевания и длится все время ношения браслета. А картин-
ки – кошечки для девочек и пираты для мальчиков – сделают 
путешествие веселым.

Солнечный 
день
Даже под нежными лучами 
весеннего солнышка малышам 
нельзя находиться без защиты. 
А это панамка, распашонка – 
и обязательно солнцезащитное 
молочко для младенцев с мак-
симальным SPF 50+. В молочке 
Sensitive Sonnenlotion от компа-
нии Bubchen нет ароматизато-
ров, красителей, консервантов 
и октокрилена. Зато есть 
фильтры UVA/UVB, надежно 
защищающие нежную младен-
ческую кожицу от всех вредных 
разновидностей солнечного из-
лучения. Настоящее немецкое 
качество, что подтверждают и 
отличные оценки ЭКО-ТЕСТ, 
и рекомендации авторитетных 
немецких и отечественных 
клиник. Средство водостойкое, 
начинает работать сразу после 
нанесения.
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Мал, да удал
Bosсh выпустил паровую станцию 
TD190, которая внешне напоминает 
обычный утюг, маленький и легкий. 
Но внешность обманчива: в компакт-
ном TD190 скрыта мощь, способная 
отгладить не только вещи с сильны-
ми заломами, но даже и сложенное 
в несколько слоев постельное белье. 
TD190 оснащена встроенной помпой 
MotorSteam, которая обеспечивает 
постоянно высокий уровень пара. По-
дача пара осуществляется в трех ре-
жимах. Функция i-Temp поддерживает 
оптимальную температуру, а функция 
AntiShine не дает образоваться блеску 
на вещах после глаженья.     

Шайбу, шайбу!
Каждая хозяйка хочет, что-
бы дома была идеальная 
чистота: сверкающий пол, 
блестящая посуда и полная 
безопасность для здоровья 
членов семьи. Паровая 
швабра Philips SteamPlus 
позволяет избавиться в по-
мещении от пыли, грязи 
и аллергенов в максималь-
но короткие сроки. Уже че-
рез 30 секунд после вклю-
чения SteamPlus полностью 
готов к работе. Благодаря 
тому что температура 
пара – 99,4 °C, он способен  
удалить самые сложные 
загрязнения и буквально 
дезинфицировать пол на 
кухне и в ванной комна-
те. Это особенно важно 
для молодых мам, чьи 
маленькие дети начинают 
познавать мир и изучать 
окружающую обстановку. 
Теперь можно больше не 
беспокоиться из-за микро-
бов на полу или вредных 
химических испарений. 
Насадки из микрофибры 
можно стирать. А менять 
их следует раз 
в 2 месяца.

Три в одном
Новинка от Remington – мощный воздушный стайлер-бигуди AS7055 
с комплектом сменных насадок – must-have любой женщины, которая 
укладывает волосы в прически. В набор входит 15 насадок трех диа-
метров. Кроме того, есть насадка с расческой, которой легко можно 
подкрутить кончики волос или придать им объем у корней без создания 
локонов. А насадка-концентратор используется для сушки волос.
Способ применения: отделите прядь волос, накрутите ее на выбранную 
насадку и нажмите кнопку старта для подачи горячего воздуха. С помо-
щью кнопки отсоедините насадку-бигуди от стайлера. Затем наденьте 
новую насадку и повторите процедуру со всеми прядями. 

Генератор
чистоты 
Компания Panasonic представила 
новую линейку бытовых ком-
плексов для очистки и увлажне-
ния воздуха F-VXF70, F-VXH50 
и F-VXF35, которые помогут 
создать в вашем доме комфорт-
ный и здоровый микроклимат. 
Благодаря встроенным датчикам 
прибор постоянно отслеживает 
влажность в помещении и при 
необходимости переключается 
в режим активного увлажнения 
воздуха. Созданный на основе 
передовой японской технологии 
nanoe, он нейтрализует 17 типов 
вирусов, бактерий и аллергенов, 
быстро устраняет неприятные за-
пахи. Интеллектуальная функция 
Econavi позволяет вдвое сокра-
щать потребление энергии. Срок 
службы чистящих фильтров – 
до 10 лет.
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Мнительность 
повышена.
                можно 

и чего  нельзя 
знать будущим мамам

Обнаружив две заветные полоски на 
тесте на беременность (желательно еще 
и подтвердив эту радостную весть в ка-
бинете гинеколога), зайдите на любой 
«мамский» сайт, где можно рассчитать 
календарь беременности. Для этого до-
статочно ввести дату начала последних 
месячных. Программа сообщит вам пред-

полагаемый день родов. Этого достаточ-
но. Не поддавайтесь искушению заодно 
прочитать подробности про каждую из 
недель беременности: что будет в дета-
лях происходить с вами и с малышом. 
На самом старте лишняя информация ни 
к чему. Все самое важное вам наверняка 
расскажет в свое время ваш гинеколог. 

Тщательно изучите вопросы питания 
будущей мамы. Это единственная тема, 
на которой разрешается «зациклиться». 
Накупите книжек про питание для бере-
менных, сборников рецептов здоровых 
блюд и т. д. Читайте этикетки продуктов 
и делайте выбор в пользу тех, где не на-
писано про консерванты, ароматизаторы 

О том, что женщина ждет малыша, она, как правило, узнает 
за 34–35 недель до родов. То есть около трехсот дней ей пред-
стоит выдерживать информационную атаку на тему «как 
пройдут роды и что будет потом». Как настроить себя на по-
зитив и извлечь максимум пользы? Советует семейный психо-
лог и мама двух сыновей Ирина Лосева.
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и красители. Чем больше вы будете знать 
про полезные свойства фруктов, овощей, 
молочных продуктов и зерновых каш, тем 
приятнее вам будет соблюдать важную 
и для вас, и для малыша диету.

Настрой на позитив
Вы – не студентка медицинского инсти-
тута накануне сессии. Вспоминайте об 
этом каждый раз, когда у вас появится 
желание вызубрить, что такое «истмико-
цервикальная недостаточность» или 
«схватки Брекстона-Хикса». Не нуж-
но также перепроверять результаты 
анализов, забивая в поисковике слова 
вроде «палочкоядерные» или «альфа-
фетопротеин». Если вас интересует, что 
именно скрывается за таинственной 
аббревиатурой, спросите об этом врача 
на приеме.
Не занимайтесь самодиагностикой. 
Если читать про симптомы тех или иных 
болезней и постоянно прислушиваться к 
себе, эти симптомы вы почти наверняка 
обнаружите. Если вас что-то действи-
тельно  беспокоит (ребенок ведет себя 

слишком буйно или тихо, у вас появились 
необычные выделения, вы чувствуете 
боль и т. д.), не лезьте за советом и 
объяснениями в книжку или на форум. 
Наберите телефон врача, который вас на-
блюдает, или пойдите к нему на прием.
Не читайте про то, что будет, читайте 
про то, что уже прошло. Скажем, в эн-
циклопедиях или пособиях для беремен-
ных изучайте главу, посвященную тому 
месяцу беременности, который у вас уже 
в «зачете». Так и время идет быстрее, и 
нервов тратится меньше.

Инструкция по эксплуатации
Ближе к середине беременности, в райо-
не 20–22-й недели, когда вы наверняка 
знаете пол будущего малыша, можно 
почитать книги про выбор имени и про 
знаки зодиака. Серьезно относиться 
к этому чтиву, конечно, не стоит, ведь все 
рекомендации и характеристики обычно 
даются для «среднестатистических» Кать 
и Петь, Тельцов и Водолеев. 
В начале 3-го триместра можно пройтись 
по магазинам (в том числе и в Интер-

нете) и прикинуть, 
какие бодики и 
коляску вы хотели бы 
купить для будущего 
малютки. Разреша-
ется вникать в «тех-
нические детали» 
манежей, колясок, 
ходунков, молокоот-
сосов, поильников и 

«ОňńŊňş 

ňņńňцńŖŠ 

ŏŉŖ ŕœŗŕŖя» 

ŕ ħŗőňńŔŉ-

ņŒō Ō ĳŔŒ-

ŕŎŗŔŌőşŐ.

ЧŉŐ ŅŒŏŠŜŉ 

ňŉŖŉō, ŖŉŐ 

ŅŒŏŠŜŉ 

ņŉŕŉŏŠţ, 

ŕŐŉřń, ŏŢŅ-

ņŌ. ĳŔŒ-

ŅŏŉŐ ŖŒŊŉ, 

ŎŒőŉśőŒ, 

řņńŖńŉŖ, őŒ 

ņŕŉ ŔŉŜńŉ-

ŐŒ.

«МŒŕŎņń 

ŕŏŉŋńŐ őŉ 

ņŉŔŌŖ» 

ŕ ĤŏŉőŖŒ-

ņŒō, İŗŔń-

ņŠŉņŒō Ō 

ĥńŖńŏŒņşŐ. 

ħŏńņőŗŢ 

ŇŉŔŒŌőŢ 

«ņ œŒŏŒŊŉ-

őŌŌ» ŅŔŒ-

ŕŌŏ ŒŖŉŚ 

ŔŉŅŉőŎń. 

ĨŒśŎń ņş-

ŔŒŕŏń ŋńŐŉ-

śńŖŉŏŠőŒō, 

ń ŐńŐń 

ņ ŕņŒō śńŕ 

ņŕŖŔŉŖŌŏń 

őńŕŖŒţŝŉŇŒ 

ŐŗŊśŌőŗ Ō 

ŋńŝŌŖőŌŎń.

«УŊ ŎŖŒ Ņş 

ŇŒņŒŔŌŏ» 

ŕ ĨŊŒőŒŐ 

ĶŔńņŒŏŖŒō.

ĲŎŔŗŊńŢ-

ŝŌō ŐŌŔ 

ŇŏńŋńŐŌ 

ŖŒŇŒ, ŎŒŇŒ 

ņ ŐŉňŌŚŌő-

ŕŎŒō ŎńŔŖŉ 

ŌŐŉőŗŢŖ 
ŕŏŒņŒŐ 

«œŏŒň». 

И œŏŒň, 

Ō ŐŌŔ ŒŎń-

ŋşņńŢŖŕţ 

ŕŒņŉŔŜŉő-

őŒ ŋńŐŉśń-

ŖŉŏŠőşŐŌ.

«СŉŎŕń ŐőŒŇŒ 

őŉ ŅşņńŉŖ» 

ŕ įŗŌŋ 

ĥŌŔŇŗńő.

ĳŔŉŏŉŕŖőńţ 

ŌŕŖŒŔŌţ 

Œ ŖŒŐ, ŎńŎ 

ŔńŕŖŗŝŌō 

ŊŌņŒŖŌŎ 

ňŉŏńŉŖ 
ŒŖőŒŜŉőŌţ 

ŐŒŏŒňŒō 

œńŔş ŉŝŉ 

ŅŒŏŉŉ ŖŔŒ-

ŇńŖŉŏŠőşŐŌ 

Ō ŕŖŔńŕŖőş-

ŐŌ.

Ĥ śŖŒ œŒŕŐŒŖŔŉŖŠ?

«9 Őŉŕяцŉņ» 

ŕ ĤőőŒō 

İŌřńŏ-

ŎŒņŒō Ō 

İńŔŌŉō 

İŌŔŒőŒņŒō. 

İŌőŌ-

ŕŉŔŌńŏ œŔŒ 

ňŉņŗŜŉŎ, 

ŎŒŖŒŔşř 

ņŐŉŕŖŉ ŕņŉ-

ŏń œńŏńŖń 

ņ ŔŒňňŒŐŉ. 

ķ ŎńŊňŒō 

ŕņŒō őńŅŒŔ 

ŖŌœŌśőşř 

œŉŔŉŊŌ-

ņńőŌō, őŒ 

ņ ŌŖŒŇŉ ņŕŉ 

ŋńŎńőśŌņń-

ŉŖŕţ ŒśŉőŠ 

řŒŔŒŜŒ.

«ЧŉŇŒ ŊňńŖŠ, 

ŎŒŇňń ŊňёшŠ 

ŔŉŅŉőŎń» 

ŕ ĮšŐŉŔŒő 

ĨŌńŕ Ō 

ĨŊŉőőŌŘŉŔ 

įŒœŉŕ.

ИŕŖŒŔŌţ 

ŅŉŔŉŐŉő-

őŒŕŖŌ œţŖŌ 

Ŕńŋőşř, őŒ 

ŖŌœŌśőşř 

œńŔ. ĥşŖŒ-

ņşŉ œŒň-

ŔŒŅőŒŕŖŌ, 

ŌŔŒőŌţ Ō 

řŉœœŌ-šőň.

прочих крупных и мелких аксессуаров. 
Если вы получаете удовольствие от 
маркетингового исследования рынка 
детской продукции, смело занимайтесь 
этим. И неважно, что потом вы выберете 
коляску по принципу «такая красивень-
кая». Если же вникать в детали и про-
водить сравнительный анализ вам не 
нравится, этого можно не делать вовсе. 
Главное, чтобы выбор потенциальных 
покупок доставлял удовольствие, а не 
рождал комплексы на тему «этого мы не 
можем себе позволить», «для этого у нас 
слишком маленькая спальня» и «техни-
ческий прогресс прошел мимо меня». 
В середине 3-го триместра пора начинать 
читать про уход за малышом и грудное 
вскармливание. Изучайте общие реко-
мендации на первые дни после родов, но 
не надо заранее готовиться и собирать 
информацию на тему «как вести себя при 
лактостазе или мастите».

Сентиментальное чтиво
На любом сроке беременности не 
читайте грустных и печальных историй 
про детей, маленьких и постарше, будь 
то художественная или документальная 
литература. Будущим мамам свойственно 
все мысленно примерять на себя. И тем 
самым становиться похожими на героиню 
сказки братьев Гримм про Глупую Эльзу, 
которая, еще не будучи беременной, уже 
думала о том, что ее будущий сыночек 
пойдет в подвал и с ним там непременно 
случится беда. 
Постарайтесь не читать тексты про про-
блемы беременности, негативные отзывы 
и «страшилки». Шансов на то, что все 
пройдет гладко, гораздо больше, чем на 
то, что вы столкнетесь с неприятностями. 
Не читайте про то, что «может быть». 
Все неприятности, как советуют му-
дрые люди, нужно переживать по мере 
их поступления. Ну зачем вам знать 
заранее, что делать, когда у малыша 
болезненно режутся первые зубки, если 
потом может оказаться, что именно 
этот этап развития именно для вашего 
ребенка самый элементарный и про-
ходит без слез?
А вот читать журналы для молодых 
родителей полезно и приятно. Может, 
вы не усвоите ни слова из того, что 
прочитали (не так-то просто предста-
вить, как пеленать младенца, пока не 
увидишь его на пеленальном столике). 
Но посмотрев на трогательные детские 
личики, точно получите заряд положи-
тельной энергии. 

Самая главная новость – 
вы станете мамой! Других 
новостей и читать не сто-
ит. Общайтесь с друзьями 
в реальности, а не через 
френдленту. И вообще по-
меньше сидите за компью-
тером, гулять полезнее.

На пятом месяце беременности малыш 
слышит звуки. Можно начинать читать 
ему вслух добрые детские сказки и петь 
песенки. Сделает ли это его умнее? Точ-
но не доказано. Но сам процесс чтения 
вслух успокаивает и расслабляет буду-
щую маму. Особенно перед сном.
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Прогулки 
на свежем воздухе полезны?
В теплые месяцы действует правило: чем 
больше времени малыш проводит на улице, 
тем лучше. Следующее правило: под от-
крытым прямым солнцем малышу не стоит 
проводить больше получаса. Солнечные 
лучи – источник витамина D, который очень 
полезен для развития и роста ребенка, он 
улучшает усвоение кальция и укрепляет 
костную систему. Ну и вобще солнце – это 
счастье для детей и их родителей.  Но все – 
в разумных пределах.

                      Почему малыши
                так быстро обгорают?
Детская кожа на 20–30% тоньше, чем у взрослого, 
а ее защитный слой – гидролипидная мантия (как 
звучит-то!) – еще не до конца сформирован. Неж-
ная кожа чувствительна к  ультрафиолетовому из-
лучению еще и потому, что в ее составе пока мало 
меланина, природного защитника от UVA- и UVB-
излучения. Механизм защиты от солнечных лучей 
формируется лишь к 3 годам. Карапузу достаточно 
полчаса побегать под солнышком, чтобы получить 
ожог. Легкие ожоги проявляются в виде покрасне-
ния, сухости кожи, болезненности.

П

А кремом мазать?
Кремы для защиты от солнца наноси-
те перед выходом на пляж (в том числе 
и речной). Наносите его ровным слоем, 
не втирая. От макушки до пяток! Обнов-
ляйте после купания. И, кстати, вытирайте 
мокренького малыша мягким полотенцем – 
капли воды на коже после купания работа-
ют как микролинзы, что может увеличить 
риск солнечных ожогов.   

И сколько загорать? 
Первые солнечные ванны должны длиться 
5–6 минут, затем можно увеличить время пре-
бывания под прямым солнцем до 8–10 минут 
2–3 раза в день с перерывами. С 10–11 часов 
утра до 4 часов дня, во время пика солнечной 
активности, загорать нельзя. Даже зонтики 
и навесы пропускают около 80% солнечных 
лучей, поэтому прячьтесь в густую тень. Если 
вы собираетесь с малышом на море, захвати-
те пару белых хлопчатобумажных футболок-
размахаек. Пускай он бегает по пляжу в них, 
так меньше риск обгореть. Про то, что ребен-
ку нельзя находиться  под солнцем без легких 
панамок, умным родителям ведь нет нужды 
напоминать?

Как 
подружить 

малыша 
с солнцем

Под небом 
голубым

нано
то

1. СŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō ŎŔŉŐ 

ŕ ņŌŖńŐŌőŒŐ ĩ  SPF 30 Leto,

Faberlic

2. СŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō ŎŔŉŐ-ŇŉŏŠ 

ŕ ŐńŕŏŒŐ ŊŒŊŒŅń SPF 30,

«ДеőŌŕ ОŋŒŔŌő»

3. CŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō ŎŔŉŐ SPF 50+,

Johnson's baby

4. СŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō ŎŔŉŐ SPF 50,

Lancaster

5. ĨŉŖŕŎŒŉ ŕŒŏőŚŉŋńщŌŖőŒŉ 

ŐŒŏŒśŎŒ-ŕœŔŉō SPF 25 Sun Zone,

Orifl ame

6. СŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō ŏŒŕŠŒő SPF 30,

Avon

7. СŒŏőŚŉŋńщŌŖőşō Őŗŕŕ SPF 50+,

Vichy

ВƾǉǇǆǁка Сǁǀых, 

ǈƾƽǁатǉ
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Что делать, если он «сгорел»?
Перенесите малютку в тень. Для охлаждения кожи 
можно использовать сок алоэ, томатный и огуречный 
соки, охлажденный черный чай, кефир или специ-
альные средства из аптеки с депантенолом. Не мойте 
малыша (нельзя допускать контакта обожженной кожи 
с водой). Важно давать ребенку как можно больше 
пить. Лучше всего подходит чуть подсоленная водичка 
(1 чайная ложка соли на литр воды).  

А если случится 
тепловой удар?
Ничего трагичного в этом нет, но нужно быстро 
принять «реабилитационные меры». Если ребенок вы-
глядит вялым, его тошнит, он жалуется на головную 
боль, нарушение ориентации, скорее всего, случился 
тепловой нокаут. Отнесите малыша в тень и обес-
печьте поток свежего воздуха – настежь распахните 
окно или обдувайте вентилятором. Если поднялась 
температура выше 38 °С, дайте  жаропонижающее. 
На шею, голову, живот можно положить бутылочки 
с холодной водой. Выпаивайте прохладными напитка-
ми. Годятся остывший чай, кислый морс, несладкий 
компотик. Но не кола и не соки (особенно томатный): 
они способствуют усилению жажды и повышению 
внутричерепного давления. День-два сидите дома, 
а потом избегайте духоты и открытого солнца. ом из

ший чай, кислый
к. Но не кола и не соки (о
обствуют усилению жаж
репного давления. День
збегайте хоты и откр

й
ла и не с

уют усилению 
епного давления. Де

збегайте духоты и откр

ожить бутыл
охладными напитка-
й

и напитка-
й морс, несладкий 

особенно томатный): 
жды и повышению 
ь-два сидите дома, 
рытого солнца. 

1

2

3
4

5

6

7

Что делать, чтобы он 
не перегрелся в тени?
Запомните три вещи, которые иногда 
не учитывают современные родители:
1. Одноразовый подгузник – это тоже 
одежда, причем достаточно теплая.
2. Антимоскитные сетки на кроватку 
и коляску защищают от летучих «вам-
пиров», но создают излишнюю духоту 
и препятствуют воздухообмену.
3. Подушка для сна в теплое время года – 
ненужный постельный аксессуар, откажи-
тесь от нее в жаркие душные дни и ночи. 
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                Малыши получат 
в подарок прекрасный набор 

для игры, творчества и создания 
волшебных платья и аксессуа-

ров «Бутик для Принцесс» 
от Hasbro.

Маленькое 
чудо

Злата ТрофимчукЗлата Трофимчук,  МОСКВА

Лиза ШоршневаЛиза Шоршнева,  КАЛУГА

Василиса  КораблеваВасилиса  Кораблева, ПЕТРОЗАВОДСК

Лиза СавицкаяЛиза Савицкая, МОСКВА

Алиса  СвиридоваАлиса  Свиридова,  МОСКВА

Маруся СиньковскаяМаруся Синьковская,  СЕРПУХОВ
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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

Соня Пеньковская,Соня Пеньковская, ТЕМРЮК

Игнат СераковИгнат Сераков,  ВЛАДИМИР

Вика  НикитинаВика  Никитина,  МОСКВА

ǉǃǁ..................... 

Ангелина Ангелина 
НестеркинаНестеркина,  
РЯЗАНЬ

ƥƥƥƥ



мой маленький (в ňŉталях)

выбираем 
развивающий коврик

Коврик-манеж – пространство для разных игр на раз-
витие слуха, зрения и мелкой моторики. Все здесь пробуждает 
любопытство малыша и способствует совершенствованию новых навыков.
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?Ĵ
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İńŏşŜŌ 
ŒśŉőŠ ŏŢŅţŖ 
ŕŐŒŖŔŉŖŠŕţ ņ 
ŋŉŔŎńŏŒ, řŒŖţ 
ŕņŒŉ ŒŖŔńŊŉ-

őŌŉ ŗŋőńŢŖ 
Ō őŉ ŕŔńŋŗ. ıŌ-
ŎńŎŒŇŒ ŔŌŕŎń: 

ŋŉŔŎńŏŠŚŉ, 
řŒŖŠ Ō ŅŒŏŠ-

ŜŒŉ, ŕňŉŏńőŒ 
Ōŋ œŏńŕŖŌŎń.

ĳŏńŕŖŌŎŒņşŉ ŎŒ-
ŏŉśŎŌ, ŋń ŎŒŖŒŔşŉ 

œŒňņŉŜŌņńŢŖ 
ŌŇŔŗŜŎŌ őń ňŗŇŗ, 
őŉ ŖŒŏŠŎŒ ŐŒŊőŒ, 

őŒ Ō őŗŊőŒ 
ŖţőŗŖŠ ņ ŔŒŖ: ŒőŌ 
ņşœŒŏőţŢŖ ŉŝŉ 
Ō ŘŗőŎŚŌŢ œŔŒ-

ŔŉŋşņńŖŉŏţ.

İţŇŎŌŉ Ō ŇŌŅŎŌŉ ňŗŇŌ 
ňŏţ œŒňņŉŜŌņńőŌţ 

œŔńŎŖŌśŉŕŎŌ őŉņŉŕŒŐş. 
ıŒ ŎŒŇňń ŐńŏşŜ ŕţňŉŖ, 

Ōř ŏŗśŜŉ ŗŅŔńŖŠ. КŕŖńŖŌ, 
Ō ŌŇŔŗŜŎńŐ, Ō ŕńŐŒŐŗ 

ŎŒņŔŌŎŗ śńŕŖşŉ ŕŖŌŔŎŌ 
őŉ œŒņŔŉňţŖ.

ИŇŔŗŜŎŌ 
Ōŋ ŐţŇŎŒŇŒ 

ŘŏŌŕń ŔńŕŖŗŖ 
ņŐŉŕŖŉ 

ŕ ŋńœŔŒŕńŐŌ 
ŔŉŅŉőŎń. ĳŒŎń 
ŏŉŊŌŖ, œŗŕŖŠ 

œşŖńŉŖŕţ 
ňŒŖţőŗŖŠŕţ, 
ŔńŋņŌņńŉŖ 

ŋŔŉőŌŉ 
Ō ŔŗśŎŌ. КŒŇ-
ňń ņŕŖńőŉŖ – 

ŌŇŔŗŜŎŗ ŐŒŊ-
őŒ œŒŕńňŌŖŠ 
ņ ŐńŜŌőŎŗ, 
Ō šŖŒ ŅŗňŉŖ 

ňŔŗŇńţ ŌŇŔń.

ЧŖŒŅş Ŕńŕ-
ŕŐŒŖŔŉŖŠ 

ţŔŎŌŉ ŎńŔŖŌőŎŌ, 
œŔŌňŉŖŕţ œŉŔŉ-

ņŉŔőŗŖŠŕţ őń 
ŊŌņŒŖŌŎ 

Ō őńŗśŌŖŠŕţ 
ňŉŔŊńŖŠ ŇŒŏŒņ-
Ŏŗ. ĴŗśŎŌ ŖŒŊŉ 
ŅŗňŗŖ ŖŔŉőŌŔŒ-

ņńŖŠŕţ - 
ņŒŖ ņńŐ ŉŝŉ 

Ō ŇŌŐőńŕŖŌŎń!

ТŉœŉŔŠ 
ŐńŏşŜń őŉ ŕŖŔńŜőŒ 
ŒŕŖńņŌŖŠ őŉőńňŒŏŇŒ 
ŒňőŒŇŒ: ŕ œŒŏń őŌŎŗňń 
őŉ ŗœńňŉŜŠ, ń Ŗŉœŏńţ 
ŕŖŉŇńőńţ œŒňŎŏńňŎń 
œŒň ŕœŌőŎŒō őŉ ňńŕŖ 
ŐńŏŉőŠŎŒŐŗ ŋńŐŉŔŋőŗŖŠ. 
ıńŌŇŔńŏŕţ Ō ŋńŕőŗŏ? ıŉ 
ŅŗňŌŖŉ, œŔŒŕŖŒ őńŎŔŒōŖŉ 
œŏŉňŒŐ. ĳŗŕŖŠ őńŅŌŔńŉŖ-
ŕţ ŕŌŏ ňŏţ őŒņşř ŌŇŔ.
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ЗńŕńřńŔŉőőşŉ 
ŘŌńŏŎŌ ŕŒ-

řŔńőţŢŖ řńŔńŎ-
ŖŉŔőşō ńŔŒŐńŖ 
šŖŒŇŒ ŚņŉŖŎń. 

В ŋńŕńřń-
ŔŉőőŒŐ ņŌňŉ 
ņŎŗŕőş ŖńŎ-
Ŋŉ ŏŉœŉŕŖŎŌ 
ŔŒŋ, ŚņŉŖŎŌ 
ŐńŔŇńŔŌŖŎŌ, 
őŉŋńŅŗňŎŌ, 

ŐńŖŠ-Ō-ŐńśŉřŌ, 
ŅŗŋŌőş.

Очистить цветы. Цветки сирени 
ощипать с веточек, цветки фиалок 
оставить как есть.
Белок слегка взбить вилкой, затем 
каждый цветок сначала окунуть 
в белок, затем обмакнуть в сахар. 
В течение нескольких дней сушить  
на кондитерской бумаге.

ЗАСАХАРЕННЫЕ 
ЦВЕТЫ 

СņŉŊŌŉ ŚņŉŖŎŌ ŕŌŔŉőŌ Ō ŘŌńŏŒŎ,
1 ţŌśőşō ŅŉŏŒŎ,
ŒśŉőŠ ŐŉŏŎŌō ŕńřńŔőşō œŉŕŒŎ

кухня



Сирень и фиалки 
не только украсят майский чайный стол в саду. Эти 

нежные цветы придадут неповторимый аромат десер-
там и украсят выпечку.
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2 ŅŉŏŎń, 
ŕŒŏŠ, 
100 Ň ŐŉŏŎŒŇŒ ŕńřńŔőŒŇŒ œŉŕŎń, 
2–3 ś. ŏŒŊŎŌ ŐńŏŌőŒņŒŇŒ ŕŌŔŒœń

КŔŒŐŉ ŖŒŇŒ: 
œŔŌŐŉŔőŒ 100 Ň ŕşŔń ŐńŕŎńŔœŒőŉ, 
ŋńŕńřńŔŉőőşŉ ŘŌńŏŎŌ

Разогреть духовку до 220 °C.
Для бисквита: отделить белки 
от желтков, посыпать щепоткой соли 
и взбить в плотную пену. Продолжая 
взбивать, всыпать примерно треть 
сахара. В желтки влить 5 ст. ложек 
холодной воды и взбить в пену. Посте-
пенно добавяя сахар и ванилин, взбить 
в густую пену. Соединить с белками и 
мукой. Тесто выложить на противень, 
покрытый кондитерской бумагой. 
Выпекать  в разогретой духовке до зо-
лотистого цвета. Остудить и разрезать 
на 4 больших квадрата.
Крем: взбить сливочное масло, 
добавляя сахар и ром, пока сахар 
полностью не растворится. Два 
бисквитных квадрата смазать мар-
меладом и накрыть двумя оставши-
мися квадратами. Одно из получив-
шихся «пирожных» смазать кремом, 
накрыть вторым «пирожным».
Для глазури: смешать сироп с са-
харной пудрой, добавляя по капле 
лимонный сок, пока смесь не приоб-
ретет консистенцию сметаны. Полить 
ею торт и украсить засахаренными 
фиалками.

НЕЖНЫЙ ТОРТ 
С ФИАЛКАМИ  

БŌŕŎņŌŖ: 
5 яŌŚ, 
ŕŒŏŠ, 
125 Ň ŕńřńŔń, 
1 œńŎŉŖŌŎ ņńőŌŏŠ-
őŒŇŒ ŕńřńŔń, 
150 Ň ŐŗŎŌ
КŔŉŐ: 
120 Ň ŒśŉőŠ ŐяŇŎŒŇŒ 
Őńŕŏń, 75 Ň ŕńřńŔ-
őŒō œŗňŔş, 
2 ŕŖ. ŏŒŊŎŌ ŔŒŐń, 
100 Ň ŐńŏŌőŒņŒŇŒ 
ŐńŔŐŉŏńňń

ħŏńŋŗŔŠ: 
120 Ň ŕńřńŔőŒō 
œŗňŔş, 
2 ŕŖ. ŏŒŊŎŌ ŐńŏŌ-
őŒņŒŇŒ ŕŌŔŒœń, 
őŉŐőŒŇŒ ŏŌŐŒőőŒŇŒ 
ŕŒŎń

Ĩŏя ŗŎŔńŜŉőŌя: 
ŋńŕńřńŔŉőőşŉ 
ŘŌńŏŎŌ

МАЛИНОВОЕ БЕЗЕ 
С ФИАЛКАМИ
ıА 10 ĳĲĴЦĬĭ

Разогреть духовку до 90 °C.
В яичные белки добавить щепотку соли и взбить 
в густую пену. Понемногу всыпать сахар, продолжая 
взбивать, пока не получится блестящая масса.
Осторожно влить в нее малиновый сироп. Столовой 
ложкой сделать из полученной массы 10 «клецек» 
и выложить на покрытый пергаментом противень. Чай-
ной ложкой сделать углубление в каждой из «клецек».
В разогретой духовке в течение 1,5–2 часов скорее под-
сушивать, чем выпекать безе. Они должны оставаться 
белыми и не приобретать коричневый цвет. При необ-
ходимости можно прикрыть их пекарской бумагой.
Готовые безе остудить, в углубления положить немного 
маскарпоне. Посыпать засахаренными фиалками.
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ПŔŌŐŉŔőŒ őа 1,5 ŏ ŕŌŔŒœа: 
5 ŎŌŕŖŉō ŕŌŔŉőŌ, 1 ŏŌŐŒő, 750 Ň ŕахаŔа, 1 ŏ ņŒňы, 10 Ň ŏŌŐŒőőŒō ŎŌŕŏŒŖы 

СИРОП ИЗ СИРЕНИ

Каждый цветок отделить от веточки. Лимон вымыть, нарезать кружками 
и добавить к цветкам. Сахар всыпать в теплую воду и помешивая нагре-
вать, пока он не растворится. Охладить, смешать с цветками. Лимонную 
кислоту растворить в теплой воде, полить ею получившуюся массу. Пере-
мешать, накрыть и настаивать в течение 5 дней, перемешивая раз в день. 
По готовности процедить, разлить в бутылки и плотно их укупорить. 
Сироп можно хранить в холодильнике 4 недели. При переработке аромат 
сирени улетучивается, но сироп приобретают приятную сладость. Чем 
интенсивнее цвет сирени, тем ярче оттенок сиропа. 
Совет: если 
сироп перед 
разливанием 
по бутылкам 
быстро прокипя-
тить, он дольше 
сохранится, но 
цвет немного 
поблекнет.

кухня
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ıŉŕŎŒŏŠŎŒ ŕņŉŊŌř ŚņŉŖŎŒņ 
ŕŌŔŉőŌ Ō ŘŌńŏŒŎ, 
400 Ň ŎŔŉŐ-ŘŔŉŜ, 
őŉŐőŒŇŒ ŜőŌŖŖ-ŏŗŎń, 
ŕŒŏŠ, 
œŉŔŉŚ, 
400 Ň ŕņŉŊŉŇŒ ŎŒŋŠŉŇŒ ŕşŔń, 
őŉŐőŒŇŒ ŕņŉŊŉŇŒ ŖŌŐŠţőń

Лук вымыть, стряхнуть воду, мелко 
нарезать. Добавить в крем-фреш, 
посолить и поперчить. Разложить 
сыр по тарелкам, сверху обмазать 
крем-фреш. Украсить очищенными 
цветками сирени и фиалки, доба-
вить немного лимонного тимьяна.

ПИКАНТНАЯ ЦВЕТОЧНАЯ 
ЗАКУСКА  
ıА 4–6 ĳĲĴЦĬĭ

Духовку предварительно разогреть до 180 °C.
Для теста: отделить белки от желтков. Добавить в бел-
ки щепотку соли, взбить в густую пену. Масло и сахар-
ную пудру также взбить в пену. Продолжая взбивать 
эту массу, добавить в нее желтки и ликер. Смешать 
муку с разрыхлителем и быстро всыпать в полученную 
массу. Добавить подготовленные белки.
Тесто выложить на покрытый пекарской бумагой 
небольшой противень (примерно 30 х 35 см), разров-
нять. Выпекать в предварительно нагретой духовке 
при температуре 180 °C примерно 20 минут, до 
золотисто-желтого цвета.
Поверхность еще теплого пирога наколоть в не-
скольких местах вилкой, затем полить миндальным 
ликером.
Для глазури: смешать в однородную массу маскар-
поне и ликер. Этой смесью покрыть торт. Дать 
затвердеть глазури и разрезать торт на маленькие 
квадраты (примерно 5 х 5 см). Перед подачей на стол 
украсить пирожные засахаренными цветками фиалки 
и фисташками.

ĶŉŕŖŒ: 4 ţōŚń, ŕŒŏŠ, 150 Ň ŐţŇŎŒŇŒ Őńŕŏń, 250 Ň ŕńřńŔőŒō œŗňŔş, 
5 ŕŖ. ŏŒŊŉŎ ŐŌőňńŏŠőŒŇŒ ŏŌŎŉŔń, 300 Ň ŐŗŎŌ, 1 ś. ŏŒŊŎń Ŕńŋ-
ŔşřŏŌŖŉŏţ
ħŏńŋŗŔŠ: 250 Ň ŐńŕŎńŔœŒőŉ, 4 ŕŖ. ŏŒŊŎŌ ŐŌőňńŏŠőŒŇŒ ŏŌŎŉŔń
КŔŒŐŉ ŖŒŇŒ: őŉŐőŒŇŒ ŐŌőňńŏŠőŒŇŒ ŏŌŎŉŔń, ŋńŕńřńŔŉőőşŉ ŚņŉŖŎŌ 
ŕŌŔŉőŌ, őŉŕŎŒŏŠŎŒ ŘŌŕŖńŜŉŎ

ТОРТ «ПЬЯНАЯ СИРЕНЬ»  
ıА 4 ĳĲĴЦĬĬ

Цветки сирени очистить от веточек и 
варить в 1 л воды с розовым вином при-
мерно 4–5 минут, пока сирень не отдаст 
жидкости свой цвет. Процедить. Смешать 
с желирующим сахаром и кипятить 4 ми-
нуты на сильном огне. Сразу разлить по 
банкам и плотно закрыть их.

ıń 6 őŉŅŒŏŠŜŌř ŅńőŒŎ: 2–3 ŇŒŔŕŖŌ ŕņŉŊŌř ŚņŉŖŎŒņ 
ŕŌŔŉőŌ, 200 Őŏ ŔŒŋŒņŒŇŒ ņŌőń, 800 Ň ŊŉŏŌŔŗŢŝŉŇŒ 
ŕńřńŔń 3 : 1

ЖЕЛЕ ИЗ СИРЕНИ 

ĵĲĦЕĶ

КŔŉŐ-ŘŔŉŜ – šŖŒ ŘŔńő-
ŚŗŋŕŎŌō ŎŌŕŏŒŐŒŏŒśőşō 
œŔŒňŗŎŖ, ŎŒŖŒŔşō ŐŒŊőŒ 
ŋńŐŉőŌŖŠ ŕŐŉŖńőŒō.
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Напиток. 
Лимонад из тархуна

У нас тархун (он же эстрагон) ас-
социируется лишь с одноименным 
напитком ядрено-зеленого цвета. 
А ведь им еще лечат. Например, отеки 
тархун снимает не хуже, чем арбуз. 
Нормализует деятельность половых 
желез и желудка (то есть сексуальный 
аппетит повышается, а обычный – 
снижается). Экстракты этого рас-
тения незаменимы в уходе за шеей 
и зоной декольте. А еще его аромат 
отгоняет мух: хоть и неромантично 
звучит, но для лета – очень полезное 
свойство.

Ингредиенты
Трава тархуна – 1 пучок, лайм – 3 шт., 
лимон – 1 шт., сахарный песок – 2 ст. 
ложки, минеральная газированная 
вода – 1,5 л 

Свежий тархун отделяем от стебельков, 
листочки измельчаем в блендере с частью 
сахара до состояния кашицы. Лимон 
и лаймы нарезаем дольками. Сначала 
нужно слегка выжать сок в зелень, затем 
бросить в нее и перемешать. Заливаем 
газировкой и убираем в холодильник. До-
стаем холодный лимонад, процеживаем, 
добавляем лед и подаем на стол. Или на 
пенек: ведь такой лимонад – идеальный 
напиток для жаркого дня, проведенного 
на природе.

Катя 
Тарелкина –  
о благотвор-
ном влиянии 
зелени на 
свежий цвет 
лица

Какое зелёное!
всё

Май – 
время, когда я говорю 
своему отражению в 
зеркале: «Все, Катя! 
Если ты не хочешь 
превратиться в ко-
рову, случайно за-
бредшую на пляж, 
пора переходить на 
подножный корм». Во 
дворе все рвется из-
под земли, прилавки 
завалены тоннами 
свежей зелени. Я бы 
только ею и питалась, 
честное слово. Но 
домашние требуют 
чего-нибудь более 
существенного, жела-
тельно с мясом. Хоро-
шо, будут им и супы, 
и пироги. Но тоже 
очень и очень полез-
ные.
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Закуски. 
Осетинский пирог 
с зеленью

Было время, когда эти плоские 
лепешки с вкуснющими начинками 
потеснили в моем персональном 
меню неизменную студенческую 
пиццу. И ведь странное дело, то же 
тесто, по сути. Но внутри – не колба-
са, а мясо, не сыр, а творог, а еще там 
могут оказаться кабачки и капуста, 
черемша и свекольная ботва. Но 
фаворитом моим был, несомненно, 
пирог с зеленью. 

Ингредиенты
Для теста 
Мука – 2–2,5 стакана
Вода (теплая) – 2/3 стакана
Растительное масло – 2 ст. ложки
Сухие дрожжи – 1/4 ч. ложки
Соль, сахар – по вкусу
Для начинки
Адыгейский сыр (или творог) – 200 г
Сливочное масло – 100 г
Щавель (или шпинат) — 350 г
Зеленый лук, укроп, кинза – по 1 пучку

Дрожжи добавляем в муку. Отдельно 
смешиваем теплую воду и растительное 
масло, добавляем щепотку сахара, солим. 

Выливаем жидкость в муку, замешива-
ем тесто и оставляем его в тепле минут 
на 20. Готовим начинку: рубим зелень, 
смешиваем с подтаявшим сливочным 
маслом, туда же трем на терке сыр или 
разминаем творог. Подошедшее тесто 
раскатываем в лепешку. Из начинки 
лепим шар, кладем на лепешку и загибаем 
ее края к центру, формируя пирог – плос-
кий, толщиной в сантиметр, «блин», 
в центре которого остается отверстие для 
выхода пара. Отправляем его в духовку, 
разогретую до 220 °С. Выпекаем не боль-
ше 15 минут: пирог должен быть мягким, 
а не «хрустким». С пылу с жару смазываем 
пирог сливочным маслом.

Первое. 
Зелёные щи

Щавель и сныть содержат столько 
витамина С, что любой лимон заткнут 
за пояс. Крапива (именно майская!) 
благотворно влияет на печень и 
почки, а еще улучшает зрение. Чтобы 
крапива не «кусалась», ее ошпари-
вают кипятком. Из крапивы можно 
делать что угодно – хоть омлет, хоть 
салат. Но лучше всего приготовить 
легкий весенний суп-крапивник – ми-
лое сезонное блюдо родом из детства.

Ингредиенты
Листья крапивы – 100 г
Картофель – 2 шт.
Репчатый лук – 1 шт.
Морковь – 1 шт.
Петрушка – 1 пучок
Укроп – 1 пучок
Сметана – 2 ст. ложки
Лимонный сок – 1 ст. ложка
Растительное масло, соль – по вкусу

Воду (овощной, мясной или куриный 
бульон – что есть) доводим до кипения, 
подсаливаем и бросаем туда картофель. 
Варим до готовности, достаем из бу-

льона и растираем со сметаной. Снова 
заливаем тем же бульоном, перемеши-
ваем, добавляем нарезанные соломкой 
и обжаренные в растительном масле 
лук и морковку. За 2 минуты до готов-
ности супа добавляем зеленую смесь: 
рубленую крапиву, укроп и петрушку, 
выжимаем сок лимона, перчим и со-
лим по вкусу. Так нежные листочки не 
«расползутся» в бесформенную массу. 
При желании крапиву можно сочетать 
в этом супе со щавелем, молодым шпи-
натом, снытью. И не забудем украсить 
крапивник «солнышками» из разрезан-
ного вдоль вареного яйца.

Горячее. 
Цыплёнок в зелени 

по-индийски

Я, бывало, мариновала мясо в уксусе, 
вине, кефире и даже в газировке. Но 
никогда не думала, что можно мари-
новать его в зелени – буквально. Вот 
почему эта курочка с экзотическим 
привкусом готовится долго, почти 
2,5 часа. 10 минут на подготовку, 
10 минут на обжаривание, а все, что 
между, – ожидание. Впрочем, в эти 
два часа можно заняться чем угодно, 
например фитнесом. Оба результата 
будут достойны потраченных усилий 
и времени.

Ингредиенты
Куриное филе – 500 г
Йогурт (или кефир) – 1/2 стакана 
Кинза или петрушка – большой пучок
Кориандр (в зернах или молотый) – 
3 ст. ложки
Свежий имбирь – 20 г
Свежий перец чили – 3 шт. 
Орехи кешью – 10 шт. 
Кумин или зира – 1 ст. ложка
Куркума – 1 ст. ложка
Кокосовая стружка – 2 ст. ложки
Сок 1/2 лимона
Чеснок – несколько зубчиков
Оливковое масло, соль по вкусу 

Очищаем имбирь и несколько зубчиков 
чеснока, перемалываем в блендере или 

растираем в ступке в однородную пасту. 
Готовим соус: зелень кинзы или петрушки, 
орехи кешью и очищенный от семян перец 
измельчаем в блендере, добавив немного 
воды. Нагреваем в сковородке оливковое 
масло, добавляем туда зерна зиры и моло-
тый кориандр, жарим несколько секунд: 
специи отдадут маслу свой аромат. Туда 
же добавляем столовую ложку имбирно-
чесночной пасты и кокосовую стружку, 
помешивая, жарим около минуты. Добавля-
ем соус из зелени, слегка выпариваем воду. 
Когда соус загустеет, кладем в него мясо, 
перемешиваем – и выключаем. Поливаем 
соком лимона и оставляем при комнатной 
температуре под крышкой на пару часов. 
А потом – снова на огонь и жарим 10 минут. 
Подаем с рисом, посыпав свежей зеленью.
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От детского страха «остаться без слад-
кого» надо категорически избавляться – 
считают авторы низкоуглеводной 
диеты. Хотя бы ради возможности гордо 
щеголять в мини.

Готовы отказаться от мимимишного 
тортика на дне рождения подруги 
и даже от засахаренной вишенки на 
тортике, но не можете представить 
себе весны без шашлыка под цветущей 
яблоней в кругу друзей? Тогда низ-
коуглеводная диета – это ваш случай. 
И даже больше – вашего несговорчи-
вого мужа. Судите сами: она позволя-
ет без зазрения совести побаловать 
себя под виски колбасой, селедкой 
и ветчиной, а потом – закусить со-
леным огурчиком. Яичница с беконом, 
салат с майонезом, борщ, солянка, 
икра – да ради бога. Конечно, в меру. 
Главное – отказаться от углеводов. 
Во-первых, они чрезвычайно много 
«весят» в смысле калорий, во-вторых, 
быстро расщепляясь в организме, на-
сыщают кровь глюкозой, что приводит 
к выбросу инсулина и провоцирует 
голод. А голодный человек, как из-
вестно, себе не хозяин. И наконец, при 
нехватке углеводов организм просто 
вынужден расщеплять стратегические 
запасы жиры. 

Чтобы утончение талии признала даже 
ваша заклятая подруга, в первое время 
надо снизить потребление углеводов 
до 20 граммов в день, а после закре-
пления эффекта можно поднять планку 
до 40 граммов. В помощь вам придет 
поваренная книга, где наверняка есть 
таблица содержания веществ (в том 
числе углеводов) в продуктах.
Диетологи советуют непременно 
включать в рацион некрахмалистые, 
содержащие клетчатку овощи: огурцы, 
капусту, редис, салат, дайкон, кабачки, 
улучшающие перистальтику кишечни-
ка. Очень приветствуются отруби. А вот 
о многих фруктах и соках, прежде всего 
сладких, к сожалению, придется забыть. 
Сыр можно, и чем он жирнее, тем луч-
ше. Твердые сорта лучше мягких, а вот 
плавленые сырки, содержащие много 
углеводов, не рекомендуются. Плохая 
новость для сильной половины: придет-
ся отказаться от пива и сладких слабо-
алкогольных напитков. Хорошая: можно 
в разумных количествах очень крепкие 
и несладкие: виски, водку, коньяк.

Екатерина Белова,  
ƻǉаǐ-ƽǁƾǋǇǄǇƼ, ǉǌǃǇƻǇƽǁǋƾǄь Ǐƾǆǋǉа ǈƾǉǊǇǆаǄьǆǇǂ ƽǁƾǋǇǄǇƼǁǁ «ƨаǄǁǋǉа ƨǁǋаǆǁя»

УŇŏŉņŒňş – ŌŕŖŒśőŌŎ ŇŏŢŎŒŋş, ń Œőń – «ŅŉőŋŌő» ňŏţ ŒŔŇńőŌŋŐń. ИŕřŒňőşō 
œŒŕşŏ őŌŋŎŒŗŇŏŉņŒňőŒō ňŌŉŖş – ŕőŌŋŠŖŉ ŕŒňŉŔŊńőŌŉ ŗŇŏŉņŒňŒņ, Ō ŒŔŇńőŌŋŐ 
őńśőŉŖ ŔńŕŝŉœŏţŖŠ ŊŌŔş – őń ňŉŏŉ őŉ ŔńŅŒŖńŉŖ. В ŌŖŒŇŉ Őş œŒŏŗśŌŐ ŒŅŔńŖ-
őşō šŘŘŉŎŖ: ŒŔŇńőŌŋŐ, «őńœŗŇńőőşō» ňŉŘŌŚŌŖŒŐ ŊŌŋőŉőőŒ őŉŒŅřŒňŌŐşř ŉŐŗ 
ņŉŝŉŕŖņ, őńśőŉŖ «ŐŕŖŌŖŠ» Ō ňŉŏńŖŠ ŕŖŔńŖŉŇŌśŉŕŎŌŉ ŋńœńŕş ņ ņŌňŉ ŊŌŔń. įŢŅŒō 
ňŌŕŅńŏńőŕ ņ ŔńŚŌŒőŉ ņŉňŉŖ Ŏ őńŔŗŜŉőŌŢ ŒŅŐŉőń ņŉŝŉŕŖņ, ń šŖŒ œŔţŐŒō œŗŖŠ 
Ŏ ŒŊŌŔŉőŌŢ. УŇŏŉņŒňş œŌŖńŢŖ őŉ ŖŒŏŠŎŒ ŒŔŇńőş Ō ŐşŜŚş. ĳŔŌ Ōř őŉřņńŖŎŉ ņ 
ŎŔŒņŌ ŕŖŔńňńŉŖ ŇŒŏŒņőŒō ŐŒŋŇ, œŒšŖŒŐŗ ŗ ŏŢňŉō, ŊŉŕŖŎŒ ŒŇŔńőŌśŌņńŢŝŌř ŗŇŏŉ-
ņŒňş, śńŕŖŒ ŜŗŐŌŖ ņ ŗŜńř Ō ŕőŌŊńŉŖŕţ ŔńŅŒŖŒŕœŒŕŒŅőŒŕŖŠ. НŌŋŎŒŗŇŏŉņŒňőşŉ 
ňŌŉŖş œŔŉňœŒŏńŇńŢŖ œŒņşŜŉőőŒŉ œŒŖŔŉŅŏŉőŌŉ ŅŉŏŎŒņ, śŖŒ ŐŒŊŉŖ őŉŇńŖŌņőŒ 
ŕŎńŋńŖŠŕţ őń œŒśŎńř. ĴńŚŌŒőńŏŠőŒŉ ŋŉŔőŒ ňŌŉŖş – ŒŖŎńŋ ŒŖ «ŅşŕŖŔşř», ŔńŘŌőŌ-
ŔŒņńőőşř ŗŇŏŉņŒňŒņ (œŌŔŒŊőşř Ō ŖŒŔŖŒņ). А ņŒŖ «Őŉňŏŉőőşŉ ŗŇŏŉņŒňş» ņ řŏŉŅŉ 
Ōŋ ŐŗŎŌ ŇŔŗŅŒŇŒ œŒŐŒŏń, ŎńŜńř, ŒŖŔŗŅţř, őńœŔŒŖŌņ, ŒśŉőŠ œŒŏŉŋőş. Į ŖŒŐŗ Ŋŉ 
šŖŌ œŔŒňŗŎŖş ŕŒňŉŔŊńŖ ņŌŖńŐŌőş ŇŔŗœœş В Ō ŗŏŗśŜńŢŖ œŌŝŉņńŔŉőŌŉ.
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Говядина, баранина, свинина – от-
варные, жареные, в составе супов; 
курица, гусь, утка, индейка, кролик; 
ливер; колбаса, сосиски высшего 
сорта – без сои, ветчина; яйца в лю-
бом виде; рыба отварная, жареная, 
соленая, копченая; морепродукты; 
сыр твердых сортов, молоко, кефир, 
йогурт, творог без сахара, сливки; 
масло сливочное, масло расти-
тельное; майонез; некрахмалистые 
овощи, авокадо; несладкие фрукты 
и ягоды; в небольшом количестве 
орехи, семечки; минеральная вода, 
чай, кофе без сахара; виски, водка, 
коньяк, ром, текила, сухое вино.

Сахар, сахарозаменители, конфеты, варенье, 
сиропы; любые сладкие напитки; пирожные, 
торты, выпечка; каши, белый хлеб, макароны; 
картофель, бананы; плавленый сыр; транс-
жиры; грибы; уксус; дрожжи.

OFFУглевод
ЕǄƾǆа ƧǊǁǈǇƻа
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Яичница с беконом

2 яйца

30 г бекона (2 полоски)

1 небольшой помидор

1 ст. л. оливкового масла

соль, сахар по вкусу

Обжарить бекон без масла, выложить 
на бумажную салфетку, дать стечь 

лишнему жиру. В разогретую сково-
роду разбить яйца, помидор нарезать 
тонкими ломтиками, выложить сверху. 
Жарить до готовности на слабом огне. 

Переложить на тарелку, 
сверху выложить бекон.

Тёплый салат из тунца 

250 г филе тунца 

200 г рукколы

несколько веточек укропа

сок 1/2 лимона или лайма

3 ст. л. растительного масла

2 ст. л. соевого соуса

щепотка перца

Укроп мелко нарубить. Приготовить ма-
ринад, смешав соевый соус, лимонный 
сок, рубленый укроп, 2 ст. л. раститель-
ного масла и перец. Рукколу выложить 
на блюдо и заправить половиной мари-
нада. Разогреть сковороду-гриль, сма-
зать ее растительным маслом и обжа-

рить кусочки рыбного филе. Выложить 
рыбу на рукколу, полить оставшимся 

маринадом.

Солянка

800 г говядины

1 куриная грудка

6 сосисок

300 г охотничьих колбасок

корень петрушки или сельдерея

1 луковица

1 ст. л. муки

2 ст. л. сливочного масла

5–6 крупных соленых огурцов

10 соленых рыжиков

10–12 маслин

1 ст. л. каперсов

Сосиски и колбаски нарезать. 
Лук нарезать, спассеровать в масле. 
Сварить говяжий бульон, добавить 

коренья, куриную грудку, приправы. Достать 
мясо, нарезать кубиками. Коренья выбросить. 
Положить в бульон колбаски, сосиски, наре-
занное мясо, лук, огурцы, рыжики, маслины, 

каперсы. Довести до кипения и убавить огонь. 
Варить 10–15 минут. Подавать с долькой 

лимона.

Фриттата 
с копчёностями

6 яиц

1 луковица

50 г твердого сыра

пучок любой зелени

3 вяленых помидора

200 г копченой колбасы или ветчины

любые овощи, лук, чеснок, оливки по желанию

Яйца разбить в глубокую миску, взбить 
венчиком. Сыр натереть на мелкой 

терке и всыпать в яйца, добавить соль, 
перец, тимьян. Помидоры нарезать 

кубиками, добавить в яичную смесь, все 
перемешать. Луковицу очистить 

и мелко нарубить. Разогреть в сково-
роде оливковое масло, обжарить лук, 

добавить копчености. Влить в сковоро-
ду яичную смесь, убавить огонь и подо-

ждать, когда фриттата схватится. 
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Хорошее настроение 
идёт изнутри
Суперзвезда Шакира поддержала бренд 
«Активиа» в его кампании под названием 
«Почувствуй себя превосходно». Певица 
снялась в рекламном ролике «Активиа», 
где она танцует в вихре золотой звездной 
пыли, демонстрируя свое прекрасное 
внутреннее состояние. В ролике была 
использована песня Шакиры «Dare 
(La La La)» из ее нового альбома.  

Хватит одной ручки  
MARIER FUSION – это современная 
посуда из алюминия со сверхпрочным 
керамическим покрытием, которое 
выдерживает даже использование 
металлических аксессуаров. Посуда 
долговечна, подходит для всех типов 
плит, а ее ручки не нагреваются и не 
скользят. Кстати, они съемные, поэто-
му целый набор посуды MARIER легко 
помещается в посудомоечную машину 
и кухонный шкаф.

Добавьте мягкости 
В нынешнем сезоне Lambi представила две 
новинки: четырехслойную туалетную бумагу из 
100% целлюлозы Deluxe и бумажные полотенца 
Gourmet – их четыре слоя лучше поглощают 
влагу, а увеличенный размер листов удобнее ис-
пользовать на кухне. Lambi Gourmet не уступает 
по удобству полотенцам из мягкого текстиля. Эти 
салфетки наверняка пригодятся гурманам для 
удаления лишней влаги или жира с мяса, овощей 
и фруктов. Они помогут во время готовки, серви-
ровки и уборки на кухне. Не забудем про скан-
динавское качество и высокие экологические 
стандарты продукции Lambi: приятные мелочи 
украшают нашу жизнь и упрощают быт. 

Интернационал на кухне
Компания «Мистраль» начала выпускать свою продукцию в новой упаковке, кото-
рую сразу заметили и полюбили покупатели. Новые пачки с крупами и бобовыми от 
«Мистраль» – черные, с нарядными лентами, которые делают упаковки изящными. 
Каждому продукту соответствует свой цвет ленты. Сегодня в ассортименте 
«Мистраль» представлены оригинальные крупы разных кухонь мира: манная семолина 
из Италии, фасоль лима из США, кускус и нут с Востока. Каждый день можно гото-
вить национальные блюда, приятно удивляя свою семью и друзей.   

Помидорная душа 
С открытием дачного сезона начал-
ся и долгий сезон томатных соусов. 
Без них невозможно представить 
себе шашлык, куриные крылышки 
на гриле и прочие «дачные» блюда. 
В общем-то и во время готовки на 
городских кухнях соусы из поми-
доров тоже весьма востребованы. 
Томатные соусы «Махеевъ» готовят-
ся по особенным рецептам из от-
борных ингредиентов и ароматных 
специй. Чтобы придать пикантности 
любому мясному блюду, добавьте 
к нему кетчуп «Махеевъ» – и готовь-
тесь к комплиментам от благодар-
ных едоков. 
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Здоровый образ жизни 
и отруби – это уже почти 
синонимы. В нашу «рафинированную» эпоху отруби способны вер-
нуть еде изначальную пользу. Да, это грубая клетчатка. Но это тот 
редкий случай, когда грубость         во благо.

Ĳņŕяőşе 

хŏŒœŠя ŕ 

ŒņŕяőşŐи 

ŒŖŔŗŅяŐи, 

Nordic

ĳŜеőиśőşе 

ŒŖŔŗŅи, 

«Диадар»

ĳŜеőиśőşе 

ŅиŒŒŖŔŗŅи, 

Fiorentini

Срубить 
пользы

Отруби – это, по сути, от-
ходы переработки зерна, 
оболочка, шелуха. При 
производстве муки высше-
го сорта уничтожается са-
мое ценное – зародышевая 
оболочка зерна, в которой 
сосредоточены витамины, 
клетчатка, минералы, био-
логически активные веще-
ства и прочие секретные 
агенты нашей неописуе-
мой красоты. 
Когда-то отрубями корми-
ли животных. Бедные люди 
добавляли их в пищу, но 
совсем не здоровья ради. 
Они лишь хотели почув-
ствовать сытость – именно 
это ощущение дарят от-
руби, разбухая. 
Современные девушки 
всего мира, подорвав 
организм бессмысленной 
рафинированной пищей, 
ввели моду на отрубные 
диеты. Отруби, кроме 
всего прочего, отлично 
«чистят» стенки кишеч-
ника, а из этого вытекает 
здоровый румяцец на 
щеках и такое желанное 
снижение веса. Отруби в 

виде добавок в каши, супы, 
салаты, хлебцы – хит сезо-
на. В супермаркетах можно 
найти отруби в гранулах – 
их едят как мюсли, заливая 
молоком, кефиром или 
йогуртом. Обратите вни-
мание на добавки: чем их 
больше, тем меньше поль-
зы. Никто ведь не мешает 
добавить фрукты, ягоды, 
орехи, овощи и зелень 
дома самостоятельно?
В первые и вторые блюда 
и выпечку лучше класть 
отруби среднего помола.
Отруби мелкого помола, 
как правило, от муки 
очищены лучше и, по сути, 
представляют собой поро-
шок, который удобно до-
бавлять в любой напиток, 
лучше кисломолочный. 
Главное не переборщить – 
50 г в день максимум. 
Начинать лучше с одной 
чайной ложки в день и по-
степенно доводить дозу 
до двух столовых.
Пикантная подробность: 
если есть отруби, но не 
пить при этом много 
(не менее 1,5 л) чистой
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őńш šŎŕœŉŔŖ
негазированной воды, 
дело кончится тяжестью 
в животе и запорами. Пить 
воду лучше небольшими 
порциями. 
Последний писк пищевой 
индустрии – мука из отру-
бей, палочка-выручалочка 
для тех, кто любит печь, но 
сидит на диете. Овсяную 
муку рекомендует любимая 
многими диета Дюка-
на. А еще ее советуют 
молодым кормящим 
мамам, чьи детки имеют 
лактозную недостаточ-
ность – в овсянке нет 
глютена, и это прекрасно. 
Также муку из отрубей 
и порошок мелкого по-
мола добавляют в мясной 
фарш или используют 
вместо сухарной крошки 
для обваливания котлет, 
шницелей и прочего.
Вопрос, «чьи» отруби 
лучше, конечно, слож-
ный – они все хороши 
и полезны. Овсяные 
содержат больше пере-
вариваемой клетчатки, 
соответственно, лучше 
разбухают и чистят ки-
шечник механически. Они 
признанные «снижатели» 
уровня холестерина в 
крови и буквально пропи-
саны тем, кто в свое время 
легкомысленно ел много 
фастфуда.
В пшеничных отрубях и от-
рубях из полбы меньше 
калорий, и это самый бога-
тый железом продукт. 
Ржаные отруби содержат 
больше аминокислот, чем 
остальные, они повышают 
сопротивляемость инфек-
циям и простуде. 
Льняные отруби богаты 
полинасыщенными кис-
лотами, о пользе которых 
можно рассказывать долго-
долго: помогают худеть, 
улучшают пищеварение, 
повышают иммунитет.
Употребление рисовых от-
рубей нормализует работу 
печени, поджелудочной 
железы и сердца – в них 
много калия. Кстати, 
поэтому же они предупре-
ждают развитие атеро-
склероза. 
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Ольга Перевалова, 
ĨŌŉŖŒŏŒŇ, ŕœŉŚŌńŏŌŕŖ ŎŏŌőŌŎŌ «ĴŌŐŐńĴŌŖń» 

ĳŒśŖŌ ņŕŉ ŋőńŢŖ, śŖŒ őń œŌŝŉņńŔŉőŌŉ řŒŔŒŜŒ ņŏŌţŢŖ ŎŌŕ-
ŏŒŐŒŏŒśőşŉ œŔŒňŗŎŖş, ŖńŎ ŎńŎ ŒőŌ ŕŒňŉŔŊńŖ ŏńŎŖŒŅńŚŌŏŏş 
ŌŏŌ œŔŒŅŌŒŖŌŎŌ. ıŒ őŉŐőŒŇŌŉ ňŒŇńňşņńŢŖŕţ, śŖŒ, œŒœńňńţ ņ 
ŎŌŕŏŗŢ ŕŔŉňŗ ŊŉŏŗňŎń, ŏńŎŖŒŅńŚŌŏŏş œŔŒŕŖŒ őŉ ňŒŅŌŔńŢŖŕţ 
ňŒ ŎŌŜŉśőŌŎń – ŕŏŌŜŎŒŐ ŗŊ őŉŊőşŉ. Ĩŏţ Ōř ŋńŝŌŖş ŖŔŉŅŗŢŖ-
ŕţ œŔŉŅŌŒŖŌŎŌ, ŎŒŖŒŔşŉ Ō ŕŒňŉŔŊŌŖ ŇŔŗŅńţ ŎŏŉŖśńŖŎń. ĴŉŚŉœŖ 
ŒŖŏŌśőŒŇŒ ŋńņŖŔńŎń: ņ ŅŏŉőňŉŔ œŒŐŉŕŖŌŖŠ ōŒŇŗŔŖ (ŏŗśŜŉ ňŒ-
ŐńŜőŌō) Ō ŒŖŔŗŅŌ. İŒŊőŒ œŒ ņŎŗŕŗ ňŒŅńņŌŖŠ ŘŔŗŎŖş, ŒņŒŝŌ, 
ţŇŒňş, ŏŠőţőŒŉ ŕŉŐţ, ŅŗŔşŉ ņŒňŒŔŒŕŏŌ. ĨŒŏŊőŒ œŒŏŗśŌŖŠŕţ 
300 Őŏ ŇŗŕŖŒō Őńŕŕş. ĶńŎŒō ŜŌŎńŔőşō ŋńņŖŔńŎ ŕŒňŉŔŊŌŖ ŕŗŖŒśőŗŢ ňŒŋŗ ŒśŌŝńŢŝŌř 
ņŉŝŉŕŖņ, œŔŒŅŌŒŖŌŎ ŌŐŉőőŒ ņ ŎŒŐŅŌőńŚŌŌ ŕ œŔŉŅŌŒŖŌŎŒŐ ňńŉŖ šŘŘŉŎŖ ŒśŌŝŉőŌţ Ō ŒŐŒ-

ŏŒŊŉőŌţ. ĩŕŏŌ œŒ ŎńŎŌŐ-ŖŒ œŔŌśŌőńŐ śŉŏŒņŉŎ őŉ ŐŒŊŉŖ ŉŕŖŠ ŎŌŕŏŒŐŒ-
ŏŒśőşŉ œŔŒňŗŎŖş, ŐŒŊőŒ ňŒŅńņŏţŖŠ ŒŖŔŗŅŌ ņ ŕŒŎŌ, ŒņŒŝőşŉ ŅŗŏŠŒőş, 
ŎŒŐœŒŖş Ōŋ ŕŗřŒŘŔŗŎŖŒņ Ō ňńŊŉ ņŒňŗ – ŏŗśŜŉ ŘŌŏŠŖŔŒņńőőŗŢ, őŉ 
ŎŌœţśŉőŗŢ. КńŎŌŉ ŌŐŉőőŒ ŒŖŔŗŅŌ ņşŅŔńŖŠ, ņ ŒŅŝŉŐ-ŖŒ, ŅŒŏŠŜŒō ŔŒŏŌ 
őŉ ŌŇŔńŉŖ, őŒ, Őş, ňŌŉŖŒŏŒŇŌ, ŅŒŏŠŜŉ ņŕŉŇŒ ŏŢŅŌŐ œŜŉőŌśőşŉ – ŒőŌ 
ŕŒňŉŔŊńŖ ŊŉŏŉŋŒ Ō œŒŎńŋńőş ŐŒŏŒňşŐ ŊŉőŝŌőńŐ 
ŕ ńőŉŐŌŉō. Ń Ņş ŔŉŎŒŐŉőňŒņńŏń ņŕŉŐ ŊŉőŝŌőńŐ 
őńśńŖŠ ŗœŒŖŔŉŅŏŉőŌŉ ŕŐŗŋŌ ŕ œŜŉőŌśőşŐŌ ŒŖ-
ŔŗŅţŐŌ ŋń 3 ňőţ ňŒ ŎŔŌŖŌśŉŕŎŌř ňőŉō Ō œŔŒňŒŏ-
ŊńŖŠ ňŒ Ōř ŒŎŒőśńőŌţ – ŖŒ ŉŕŖŠ, 
œŌŖńŖŠŕţ ŖńŎ œŔŌŐŉŔőŒ 
őŉňŉŏŢ ņ ŐŉŕţŚ.
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ŒŖŔŗŅŌ 

ŐŉŏŎŒŇŒ 

œŒŐŒŏń, 

Mornfl ake

ĲŖŔŗŅŌ 

Ōŋ œŒŏŅş, 

BaukHof

ЭŎŒŏŒŇŌśŉŕŎŌ 

śŌŕŖşŉ œŜŉőŌśőşŉ 

ŒŖŔŗŅŌ, BaukHof

ХŏŉŅőşŉ 

œńŏŒśŎŌ ŇŔŌŕ-

ŕŌőŌ ŕ ŒŏŌņŎŒ-

ņşŐ ŐńŕŏŒŐ, 

Primeal

ĥŏńŇŒňńŔŌŐ 

ŕŉŖŠ ŕŗœŉŔŐńŔŎŉŖŒņ 

«АзŅукń Вкусń«  

ŋń œŒŐŒŝŠ 

ņ ŒŔŇńőŌŋńŚŌŌ 

ŕŞŉŐŎŌ.

Ħ ĥŔŌŖńőŌŌ ŖŔńňŌŚŌŒőőŗŢ ŗŖŔŉőőŢŢ ŒņŕţőŎŗ ňŉņŗшŎŌ 
ŋńŐŉőŌŏŌ őń Ŏńшŗ Ōŋ Œņŕţőыř ŒŖŔŗŅŉō ŕŔŉňőŉŇŒ œŒŐŒŏń. 
ПŒŋńŌŐŕŖņŗŉŐ ŌňŉŢ?
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Картофель – 1 кг, яйца – 2 шт., мука – 350 г, соль по вкусу.
Горячий вареный картофель разминаем в пюре. Замешиваем тесто 
из пюре, яиц, соли и муки. На присыпанном мукой столе катаем колбаски 
в палец толщиной и режем их на кусочки длиной 5 см. Можно сделать 
кнедлики-шарики примерно с грецкий орех. Варим их в подсоленном кипят-
ке, пока не всплывут. Вылавливаем шумовкой.

Никакого сравнения

Оперная дива и главная милашка 
шоу «Голос» Светлана Федулова 
о любви к чешским кнедликам 
и ностальгии по русскому борщу.

1.  Я долго жила в Праге. Вернувшись в Москву, 
скучаю по чешской кухне, особенно по кнедликам. 
Как же это вкусно – когда к мясу подают аппетит-
ный соус, а сверху кладут традиционные клецки. 
Но я нашла выход: рядом с домом у меня посоль-
ство Чехии, а в нем – ресторан «Чешский дом». 
Там все аутентичное: и блюда, и пиво (они варят 
его сами). Правда, доступен ресторан только граж-
данам Чехии и приглашенным друзьям.
2.  Когда за границей во время гастролей одолевает 
ностальгия, мы с мужем едем в хороший русский 
ресторан. Но и борщ, и салат «Оливье» имеют 
там другой, «неродной» вкус. Друзья-рестораторы 
из Дрездена объяснили: им приходится добавлять 
привычные для местных жителей приправы. У них 
даже майонез другой.
3.  Всем, кто будет в Праге, советую попробовать 
десерт «Медовик». Он тает во рту. Из «солидных» 
блюд закажите рульку. Порции в чешских рестора-
нах огромные. Не стесняйтесь заказать одно блюдо 
на двоих и попросите пару тарелок. Национальные 
блюда, как правило, жирные. Чтобы процесс перева-
ривания прошел благополучно, закажите пиво – оно 
необыкновенное: не пьянит, а веселит. Мой люби-
мый пражский пивной ресторан – «Альфонс Муха» 
рядом с музеем художника. Пиво, которое подают 
в московских ресторанах, – никакого сравнения с на-
стоящим пивом. Муж смеется, когда видит рекламу 
«чешского» пива несуществующей марки. Более 
того, из города, которого тоже не существует.
4.  В Москве мы обычно ходим в ресторанчики, 
которые поблизости от дома. А вот если хочется 
праздника или есть повод, отправляемся в мой лю-

бимый московский ресторан «Турандот». Там сказочные интерьеры, 
напоминающие дворец. Туда надо идти за атмосферой, в «особен-
ном» платье и непременно с прической.
5.  В Европе трудно найти настоящий зеленый салат без «пластмас-
сового» вкуса, Нормальных огурцов там тоже не найти. Зато дома 
на рынке выбор прекрасный. Езжу к родителям в Переделкино и за-
тариваюсь в магазине фермерских продуктов: овощи, молоко, мясо, 
птица – вкус, как в детстве.
6.  Любимое блюдо – стейк. Лучше всего он у меня получается имен-
но из свежайшего фермерского мяса. Важно хорошенько обсушить 
кусок мяса и положить на сильно раскаленную сковородку без мас-
ла. Из последних удачных кулинарных экспериментов: в низ традици-
онной «шубки» для запекания мяса (лук, картофель, сыр) положила 
нарезанный кольцами болгарский перец: получилось очень сочно 
и ароматно. Попробуйте!
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ИŇŔŌņńя ŎŗŎŒŏŎń ОŏŌŐœŌя, ŐŔńśőńя ĺńŔŌŚń őŒśŌ, šŎŕŚŉő-
ŖŔŌśőńя МŉŔŏŌő, - œŉņŌŚń ŌŋяŝőŒ œŒŎŒŔŌŏń ŉņŔŒœŉōŕŎŌŉ 
ŕŚŉőş. СņŉŖŏńőŉ ňŒŕŖŗœőń őŒŖń «ňŒ» ņ śŉŖņŉŔŖŒō ŒŎŖńņŉ. 
СŒŇŏńŕőŒ КőŌŇŉ ŔŉŎŒŔňŒņ ГŌőőŉŕŕń, ņşŜŉ őŉŉ «ŋńŅŔńŖŠ-
ŕя» őŉ ŐŒŊŉŖ őŌŎŖŒ. А ŉŝŉ Œőń ŇŒőяŉŖ őń ŐŒŖŒŔŒŏŏŉŔŉ, 
œŌŜŉŖ ŕŖŌřŌ, šŎŕœŉŔŌŐŉőŖŌŔŗŉŖ őń Ŏŗřőŉ Ō ŐŉśŖńŉŖ 
Œ ňŉŖяř ņŐŉŕŖŉ ŕ ŐŗŊŉŐ – ŅŌŋőŉŕŐŉőŒŐ Ōŋ ĻŉřŌŌ. 

INFO
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1. Для тех, кто думает про бикини

Идея легкого салата родилась сама собой 
в день, когда на прилавке рядышком оказались 
спелый авокадо и невероятной красоты манго. 
Ингредиенты его легки, воздушны и безопасны 
для самых стройных талий – актуально в гряду-
щий сезон бикини, согласитесь. Пряная рукко-
ла богата ценным и редким витамином К, а еще 
магнием и цинком – в такой компании после 
долгой зимы будет веселее.
Листья рукколы промыть и обсушить, выложить 
в миску. Авокадо разрезать вдоль, очистить 
и удалить косточку, сбрызнуть соком 1/2 лайма 
и нарезать тонкими ломтиками. Манго очистить, 
нарезать ломтиками, луковицу – кольцами.
Смешать все ингредиенты. Для заправки 
смешать оливковое масло и сок оставшейся по-
ловинки лайма, добавить соль и свежемолотый 
черный перец по вкусу. Обязательно посыпать 
салат черным кунжутом – эта восточная нотка 
добавит последний штрих.

обед 
лето

Солнечного света много не бывает. Начать 
лето раньше времени можно прямо сегод-
ня. Кулинарный блогер Татьяна Щуплецова 
предлагает меню из трех солнечных блюд. 

А на 

у нас... 
2. Для тех, кто любит оригинальные сэндвичи

С друзьями на пикник в лучших европейских 
традициях? То есть забить на тяжелый шашлык, 
а радостно прогуляться по свежей зеленой 
траве и устроиться на уютном пледе с легким 
перекусом! Приготовьте «с собой» яйца по-
шотландски – если в компании будут детки, 
не придется ломать голову, чем их накормить: 
предложите им жизнерадостную еду – в ней 
спряталось солнышко! С тем же успехом можно 
угощать гостей этим блюдом и дома: подайте 
его с ложкой горчицы или чатни, а на гарнир 
зеленый салат или воздушное картофельное 
пюре.

На 5 порций:
6 яиц
500 г фарша (говяжьего или смешанного)
1/2 зеленого яблока
соль, перец
«ароматизаторы» для фарша (пряные травы, 
лук)
5–6 ст. л. панировочных сухарей
0,7–1 л рафинированного растительного масла

Отварить яйца (5 штук; ровно 4 минуты после 
закипания), охладить и очистить. Фарш припра-
вить солью, перцем, очень мелко нарезанным 
луком, добавить душистые травы, например 
тимьян. Яблоко натереть на мелкой терке и до-
бавить в фарш.

На  3–4 порции:
1 спелое авокадо
1 спелое манго
крупный пучок рукколы 
1 небольшая красная луковица
сок 1 лайма
оливковое масло – 3–4 ст. л.
черный кунжут – 1 ст. л.
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Залог успеха – тщательное выме-
шивание фарша и насыщение его 
воздухом; некоторые источники даже 
рекомендуют фарш отбивать. Хорошо 
вымешанный фарш станет однород-
ным – это верный признак, что все 
получается правильно.
Разделить массу на 5 одинаковых 
шариков, расплющить их в 5 лепешек 
толщиной 1 см. На середину каждой 
лепешки выложить по яйцу, тщатель-
но защипнуть края и разгладить швы.
Оставшееся яйцо взболтать вилкой 
в небольшой миске, в тарелку насыпать 
панировочных сухарей. Обмакнуть 
каждую «котлетку» в яйцо и обвалять 
в сухарях, выложить на разделочную 
доску и отправить в холодильник.
В кастрюле или сотейнике разогреть 
растительное масло (его уровень 
должен быть не меньше 4 см).
Прогрелось ли масло, легко опреде-
лить, бросив в него небольшую 
хлебную гренку: быстро становится 
румяной? Значит, пора выкладывать 
во фритюр «котлетки» и обжаривать 
до румяной корочки (3–4 минуты).
Затем достать их шумовкой и перело-
жить в форму для запекания (можно 
предварительно обсушить бумажным 
полотенцем, чтобы избавиться от 
излишков масла), довести до готов-
ности в предварительно разогретой 
духовке (10–12 минут при температу-
ре 190 °C).

3. Для тех, кто ждет птицу счастья

Этот десерт – совершеннейшее 
солнце и лето, потому что полон вос-
поминаний о кофейнях с восточными 
сластями, крепком чае из маленьких 
изящных стаканчиков и пряных аро-
матах Средиземноморья.
Однажды попробовав сласти из 
тонкого, как паутинка, теста, я про-
сто пропала, и нежно люблю его до 
сих пор. Когда-то давно это тесто 
готовили вручную, и лакомство, как 
гласит легенда, было доступно лишь 
избранным.
К счастью, теперь такое заморожен-
ное тесто можно купить в гипермар-
кетах или супермаркетах премиум-
класса и запросто самим сделать этот 
восточный десерт.
По оригинальным рецептам его 
готовят с невероятным количеством 
сахара и сливочного масла, мы же 
можем отрегулировать сладость под 
свой вкус и даже добавить немного 
европейского шарма. Приготовьте 
эти чудесные «Птичьи гнезда» с завар-
ным кремом и фисташками.
Крем: взбить желтки с сахаром, до-
бавить муку и крахмал. Оставшиеся 
белки можно заморозить, они совер-
шенно чудесно сохраняют все свои 
качества после размораживания.
Стручок ванили надрезать, выскрести 
семена, добавить в сливки и прогреть, 
не кипятя, стручок убрать. Через 
мелкое сито влить в желтки тонкой 
струйкой чуть-чуть горячих сливок, 

перемешать до однородности. Долить остальные сливки, 
перемешать, довести до кипения на слабом огне, варить 
2–3 минуты до загустения, снять с огня. Чтобы чуть-чуть от-
тенить вкус, можно добавить несколько капель лимонного 
сока. Слегка остудить, накрыть пищевой пленкой и быстро охладить.
«Гнезда»: тесто разморозить и накрыть влажной салфеткой, чтобы не подсыхало. Про-
тивень смазать сливочным маслом. Взять «прядку» теста и намотать вокруг двух пальцев. 
Выложить «гнезда» на противень недалеко друг от друга. С помощью кулинарной кисти 
смазать их растопленным сливочным маслом и выпекать в духовке, предварительно разо-
гретой до 180 °C, до золотистого цвета (около 20 минут).
Сварить сироп: в сотейнике смешать воду с сахаром и соком лимона. Отдельно в стакане 
заварить шафран несколькими столовым ложками кипятка, затем добавить процеженный 
настой в сотейник. Варить на среднем огне 7–10 минут.
Достать из духовки «гнезда» и сразу же полить сиропом (лучше делать это ложкой), дать 
чуть остыть, выложить в каждое «гнездо» по 0,5–1 ч. л. заварного крема и посыпать моло-
тыми фисташками. 
Это чудесное лакомство покорит ваших гостей и формой, и содержанием. Скорее всего, 
никто из них раньше такого не пробовал!

Ингредиенты:
1/2 упаковки теста катаи-
фи (кадаиф)
300 г сахара
3 яйца
300 мл сливок жирностью 
20–30% 
1 стручок ванили
1 ч. л. муки 
1 ч. л. кукурузного 
крахмала 
1–2 ст. л. несоленых 
фисташек
несколько капель
лимонного сока
100 г сливочного масла 
Для сахарного сиропа:
1 стакан воды
1–1,5 стакана сахара
сок 1/2 лимона
щепотка шафрана 
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Кускус готовят из твердых сортов пше-
ницы очень мелкого помола. Например, 
в Италии, где растут лучшие сорта пше-

ницы. Кускус, по сути, это скатанные 
крупинки манной крупы. В солнечной 

Италии это известное блюдо. Его подают 
на торжественных семейных застольях, 

на свадьбе и других праздниках. 
Да и у каждой из нас рядовой ужин ста-
нет ярче, если на столе появится кускус.
В одном только названии столько вкуса! 

Кускус прекрасен сам по себе, 
со сливочным маслом. Черный перец, 

паприка, имбирь, куркума, а еще 
шафран и корица (для сладких вариан-
тов) придадут оригинальный оттенок 

вкуса. Это отличная компания для мяса 
(курицы, ягненка, баранины) и для всех 
мыслимых и немыслимых овощей. Гото-

вится элементарно и быстро!
Изысканные кулинары непременно при-
готовят специальный соус – хариссу. Мы 
подсмотрели рецепт: оливковое масло 

взбить вечником с черным перцем, мелко 
нарубленным чесноком, кориандром, 

кумином и морской солью.
Для тех, кто привык с каждой ложкой 

получать порцию здоровья, скажем, что 
кускус богат витамином В

5
, который укре-

пляет иммунитет, борется с усталостью 
и депрессией и даже лечит бессонницу. 

К тому же B
5
 улучшает внешний вид кожи 

и волос. Диетологи уверяют, что щедрая 
порция кускуса стабилизирует водно-

солевой обмен. Поклонники серьезного 
фитнеса знают секрет: кускус – идеаль-
ный диетический продукт. Он на 70% 

состоит из углеводов (то есть приятное 
чувство сытости гарантировано надолго), 
при этом имеет средний гликемический 
индекс (то есть расщепляется в организ-
ме со средней скоростью, что является 

хорошим показателем для худеющих, это 
не «пустые» углеводы). Калий помогает 
работе сердца, а медь предупреждает 

развитие болезней суставов. 

Горячее 
меню Блюдо из кускуса добавит тепла засто-

лью. И, девушки, это весьма полезная 
крупа. Блюдо цвета золота и правда 
богато – радостью и витаминами. 
А нам другого и не нужно, правда?

Традиции гостеприимного 

застолья придутся по вкусу 

гурманам во всем мире.
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Картина в стиле поп-арт
Чаще всего объекты передачи «Фазенда» – 
комнаты давно обжитые, порядком захламлен-
ные, претерпевшие не одну хозяйскую попытку 
улучшения. Но на этот раз все иначе. Молодая 
семья Мисаренко дачей обзавелась совсем недавно 
и немедленно на нее переехала, а дом к этому со-
бытию подготовлен не был... 
Помещение, с которым предстоит работать «Фа-
зенде», – большая неуютная кухня на первом этаже. 

«Крестьянка» и телепрограмма «Фазенда» показывают, как сде-
лать уютнее и красивее дачное пространство. На этот раз ди-
зайнеры превращают заброшенное дачное помещение в… кухню-

гостиную в урбанистическом стиле 
с элементами поп-арта.

ART ЛОФT 

н-
ку 
я 

авно 
о-

е. 

ОкǊаǆа СаǆжаǉǇва
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Как это часто бывает, ей предстоит стать 
сразу кухней и гостиной. Несмотря на 
желание жить за городом, в интерьере 
хозяева предпочитают городской стиль. 
Отталкиваясь от этого, дизайнеры Олеся 
Федоренко и Анна Чеверева разработали 
смелый проект кухни-лофт с элементами 
поп-арта.

Набросок
Как ни скучно об этом говорить, первый 
этап работы неизменен – вынести все не-
нужное и подготовить помещение для рабо-
ты. На этот раз мастера построили каркасы 
для новых стен и зашили их влагостойкой 
шпунтованной ДСП. Из таких же плит была 
сформирована ниша при входе. Основой 
для пола тоже стала ДСП, но уже с двойным 
крафт-покрытием. Помимо этого, пришлось 
уменьшить два оконных проема, чтобы 
после встроить в подоконник столешницу, 
а окно напротив расширить и вровень с его 
нижней частью создать небольшой подиум.

Лаконизм и контрастность
Одна из отличительных особенностей 
лофта – кирпичная кладка, поэтому 
часть стен была оклеена искусственным 
камнем, имитирующим доломит. Так как 
в проекте заявлены «элементы поп-арта», 
художникам не обойтись без ярких, 
контрастных сочетаний, поэтому стенам 
(в том числе и каменным) досталось це-
лых три цвета: приглушенно-белый, серый 
и лимонно-желтый,
Пространство под лестницей, где у хозяев 
дачи стоит большая печь, закрыли сте-
нами из декоративных брусков, позво-
ляющих теплу спокойно циркулировать. 
Одновременно эти стены служат ограж-
дением лестницы, у которой раньше не 
было перил.
На пол мастера настелили массивную ду-
бовую доску – диагональное направление 
укладки придает этому классическому 
материалу некоторую авангардность.
Чтобы соответствовать выбранному сти-
лю, дизайн кухни должен быть очень ра-
циональным и ясным, поэтому в качестве 
основного материала дизайнеры выбрали 
искусственный акриловый камень, из 
которого можно создавать любые формы. 
Оттенок акриловых деталей будет доволь-

Ǉва
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но мрачный – темно-серый. Он напоминает бетон и при этом отлично 
сочетается с большинством ярких цветов.
Предельно лаконичные фасады для этого «бетонного великолепия» 
были изготовлены по чертежам дизайнеров из влагостойкой ДСП, лами-
нированной специальной глянцевой белой пленкой – она чрезвычайно 
устойчива к прикосновениям и легко моется, что важно на кухне. Из 
такой же ДСП был построен небольшой кухонный стеллаж и широкие 
полочки в прихожей и над подиумом.

Обилие света
Свет – очень важная часть любого интерьера, и в этом проекте он 
представлен обильно и разнообразно – от множества хромированных 
встроенных светильников на потолке и стеллажах до ярко-алых абажуров, 
зависших над «столовой зоной», словно дружелюбно настроенные НЛО.
Отдельно стоит упомянуть оригинальные лампы, освещающие подиум: 
они похожи на занятный гибрид обычной лампы накаливания и капли 
ртути.

Арт-холодильник и аквариум для огня
И вот наконец-то получившийся занятный конструктор можно на-
полнять жизнью. Прежде всего «Фазенда» «оживила» кухонную часть, 
добавив к мебели газовую варочную панель, электрическую духовку, по-
судомоечную машину и весьма необычный миксер – не только удобный 
(за счет множества насадок), но и крайне декоративный. Своеобразным 
арт-объектом стал и холодильник, обклеенный яркой желтой 
пленкой.
Чтобы превратить часть кухни 
в столовую, до-
статочно было 
поставить возле 
выступающей 
столешницы 
прозрачные 
стулья из поли-
карбоната. А для 
того, чтобы по-
диум стал уютной 
гостиной зоной, на 
него положили пару 
ярких матрасов и 
множество еще бо-
лее ярких подушек. 
Украшением «гости-
ной» стал небольшой 
биокамин – настоящий 
«аквариум для живого 
огня». Для его работы 
не нужен дымоход, по-
этому биокамин может 
работать где угодно.

Город внутри
Кухня готова. Остался 
самый приятный этап – 
повесить на окна шторы 
с экстравагантным рисун-
ком, а на стены – принты 
и зеркала. Затем расставить 
по полкам всевозможные ме-
лочи и яркую посуду, бросить 
на пол «дорожку» из забавных круглых 
ковриков… 
Хозяева могут быть довольны: получив-
шийся интерьер совершенно не ассоции-
руется с загородным домом. Благодаря 
простору, минимализму и обилию сол-
нечных красок кажется, что если под-
нять шторы, мы увидим залитый солнцем 
городской пейзаж, окружающий гордый 
небоскреб.
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Здравствуй,       
солнце!  

В мае солнца боль-
ше, и проблем мень-
ше.  Причем солнце 
не только в небе! 

Оно в нас 
и в нашей 
сумочке.

В мае солнца боль
ше, и проблем мен
ше.  Причем солнц
не только в небе! 

Оно в нас 
и в нашей
сумочке

стыми локо-
нами. И что 
бы ни думали 
сами члены «лиги 
пятнистых», веснушки – 
это мило и трогательно, а вес-
ной – актуально как никогда. 

Рио 2
Мультики только для детей? 
А вот и нет! В конце марта в 
прокат вышла вторая часть 
мультфильма «Рио». История 
любви попугаев Голубчика 
и Жемчужинки пришла 
к логичному продолже-
нию – трем маленьким 
попугайчикам. Также 
в программе тропиче-
ский коктейль из яркой 
анимации, забавных персо-
нажей, зажигательных ритмов 
и танцев райских птичек под сенью солнечных лесов 
Амазонии. В результате даже взрослые и вполне 
серьезные люди пританцовывали, сидя в креслах. 
А песенки из «Рио» перекочевали во все плейлисты 
на случай хмурого денька, прогулки с собакой или 
(о ужас!) пробежки. 

Зонтик 
Под майскими грозами не помешает свое складное 
солнышко. И оно не должно сливаться с черными 
тучами. Зонтик имеет право быть ярким и весе-
лым – добавлять к образу яркий акцент и подни-
мать настроение. И дождик будет в радость. Тренд 
весны-2014 – зонт-трость. В принтах – свобода 
выбора, но весной цветы, повсюду цветы! Бренд 
Pasotti выпустил необычную серию зонтов «наобо-
рот», с однотонным верхом и цветочной нижней 

Юбка-солнце 
Весенний воздух дышит флиртом, 
и женственная юбка-солнце – ему в такт. 
Уличные бренды H&M, Topshop, 
Gap, Zara, River Island нашили юбок на 
целое лето! Легкие и воздушные 
из шелка или шифона или мирные 
трикотажные, однотонные или с яр-
ким принтом, короткие или до колен. 
Но все с духом игривости и кокетства 
в каждой складочке. А еще они идеально 
сидят на девушках с узкими бедрами. На 
прогулку юбки клеш идут с футболкой 
и парой балеток, а на вечер – с каблу-
ками и минималистичной шифоновой 
блузкой. И везде выглядят романтично 
и безумно очаровательно. Почему «солн-
це»? Покружитесь – и поймете! 

Рыжие волосы 
Рыжеволосые девушки – любимицы 
солнца. На земле таких меньше двух 
процентов. Надо ли говорить об их 
уникальности? Рыжие волосы ассоции-
руются с теплом, яркостью и непосед-
ливостью. В Пеппи Длинныйчулок ведь 
нельзя не влюбиться? В этом сезоне 
мир явно неравнодушен к прекрасным 
златовласкам. У принцесс из мультиков 
«Храбрая сердцем» и «Холодное серд-
це», помимо отважного и своенравного 
характера, длинные рыжие локоны. 
А кто не хочет быть похожей на прин-
цессу? Стилисты в этом году называют 
рыжий цвет волос топовым. 

Веснушки
«У тебя веснушки? Да ты девушка-
весна!» – твердит телеканал Ю. И прав-
да, времена, когда веснушки выво-
дили хитроумными средствами, давно 
прошли. Сейчас в моде естественность, 
а расцветающие на солнце веснушки – 
редкость, которая идет в комплекте со 
светлой фарфоровой кожей и золоти-
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стороной. Хотя и горошек, и геометрический рисунок не возбра-
няется. Или выберем ярко-красный в стиле Парижа, как у Кэрри 
Брэдшоу?  

Фрукты 
Скоро лето, море, пляж. Значит, печенье и шоко-

лад отправляются в ссылку, и фрукты захваты-
вают территорию. Они впитывают энергию 

солнца, а потом отдают ее нашему организ-
му. Первое место делят бананы и апель-

сины. Бананы помогают расслабиться 
и успокоиться, а цитрусовые 

Фрукты 
Скоро лето, море, пляж

лад отправляются в с
вают территорию.

сосссссс лнца, а потом 
му. Первое ме

сины. Бана
и успоко

Рыжеволосых 
девушек 
на земле 
меньше

2%

заряжают энергией. Голливудская дева Кэмерон 
Диас обожает лимоны и добавляет лимонный 
сок в салаты вместо жирных заправок, в пасту 
с пармезаном и даже в бутылку с водой.

Венки из одуванчиков 
Одуванчики в мае – как снег зимой: природные 
радости в рамках большого города. А венок 
из них – традиция школьного детства, которая 
никогда не выйдет из моды. Обучить младших – 
священный долг всех мам и старших сестер. 
Для тех, кто забыл: берем два цветка за осно-
ву, третий кладем поперек ближе к головкам. 
Обводим стебель вокруг цветочка и кладем его 
параллельно основе. Вплетаем так все одуван-
чики, примеряем и закрепляем ниткой. Весен-
няя корона готова – передаем ее по наследству 
своей маленькой принцессе. 

Золото
Золотистый блеск в волосах, золотые блики на 
воде, золотые лучики. Золото и есть солнце. 
А еще золотые заклепки на сумке и вставки 
на сапожках, пуговицы на плаще и пряжка на 
ремешке, золотые часы и крупная бижутерия. 
Причем свой Клондайк можно обнаружить у 
любого уличного бренда, от H&M до Mango. На-
туральность тут на последнем месте. Девочкам 
нужно больше солнца, а значит, больше золота! 
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МаŔуŕя БеŏяŎова

Пикник 
на траве

«Дары природы» – одна из самых первых 
и стабильных точек мод-
ного уличного общепита. 
Очереди к новенькому, как 
с картинки, серебристому 
вагончику впервые вы-
строились два года назад. 
Немудрено: ведь соосно-
ватель и повар «Даров» 
несколько лет был известен 
всей продвинутой Москве 
по ресторану Delicatessen. 
Сначала «гастрономиче-
ское шапито» переезжало 
с одного летнего фестиваля 
на другой, пока наконец 
команда не бросила якорь 
в саду «Эрмитаж». Первое 
же блюдо сразу стало 
легендой: хот-доги «Даров 
природы» до сих пор счи-
таются лучшими в городе. 
Каждый день в меню что-то 
новое (правда, хиты иногда 
повторяются), а продукты 
стабильно используют-
ся только фермерские, 
из «ЛавкаЛавка».

Годом позже на летнем 
Городском маркете еды 
в парке Горького заявили 
о себе сразу несколько 
удачных теперь проектов. 

Во-первых, 
Burger Brothers, за полгода 
прошедшие пусть от кио-
ска на уличном фестивале 
до окошка с бургерами на-
вынос на Красном Октябре 
и самостоятельного кафе 
в 1-м Тверском-Ямском 
переулке. Формат места 
с качественными бургера-
ми и лимонадами придумал 
Вадим Сарап – выпускник 
первого поварского курса 
школы Ragout. Все состав-
ляющие бургеров делаются 
ребятами на месте из каче-
ственных продуктов, отчего 
те каждый раз получаются 
сочными, уникальными и 
домашними, если эти слова 
можно отнести к американ-
ским булкам с котлетой.

Не меньшие очереди на 
прошлогоднем маркете еды 
стояли к киоску 
Durum Durum за одним 
единственным блюдом – ку-
риной шаурмой. Как и для 

С приходом мая хочется вырваться на улицу, раскинуть-
ся на траве и смотреть в небо. Загонять себя 
в помещение неохота даже под 
предлогом поесть. И не надо: улич-
ная еда в Москве давно перестала 
ограничиваться шаурмой у метро.

Годом позже на летнем

а улицу, раскинуть-
ять себя 

МаŔуŕя БеŏяŎова
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«Братьев Бургеров», этот 
фестиваль стал дебютом 
для пятерых друзей-
сооснователей «Дюрюма». 
«Дюрюм», кстати – шаурма 
по-турецки. Поколесив 
в своем восьмиметровом 
прицепе Airstream по раз-
ным точкам, ребята остано-
вились в саду им. Баумана. 
Зимовать уезжали в тор-
говый центр Outlet Village 
Белая Дача, но в начале 
мая должны вернуться. 
Кроме лепешек с овощами, 
курицей и бараниной, они 
готовят голландские вафли 
и продают амстердамскую 
селедку. Сейчас друзья 
ждут вагончик поменьше, 
чтобы этим летом было 
удобнее парковаться на 
всевозможных городских 
фестивалях.

«Бутербро» – дело рук команды 
Delicatessen и «Даров 
Природы». Из названия 
понятно, что бутерброды 
занимают главное место 
в меню. Есть еще супы, 
лимонады и выпечка дня – 
все готовится день в день, 
а анонс сегодняшнего 
меню можно найти на 
фб-страничке. Киоск занял 
место при входе в сад «Эр-
митаж» с Каретного Ряда. 
За бутербродами сюда не 
только заходят отдыхаю-
щие в парке и работающие 
неподалеку, но и приезжа-
ют с других концов города. 
Виной тому вкуснейший 
свежеиспеченный хлеб 
(например, картофельный) 
и нетривиальные начинки 
вроде копченого окорока, 
плавленого сыра, кинзы и 
пассаты, ростбифа, салата 

«Коул-слоу» и кунжутного 
творога или вьетнамской 
колбасы, дайкона, моркови, 
кинзы и соуса «хой-син».

«Пуэропорт» в парке Горького – это 
фактически чай навынос. 
В меню – 36 видов коллек-
ционного китайского чая, 
коктейли, морсы и сбитни 
с чаем. Безусловный хит – 
чай с шишками пихты. 
В качестве закуски к чаю, 
который сам по себе воз-

веден в статус отдельного 
блюда, можно заказать чай-
ное мороженое и блины. 

Еще один центр притя-
жения модников парка 
Горького – площадка 
для игры в петанк 
La Boule. Можно просто 
арендовать площадку 
и играть, а можно поуча-
ствовать в соревнованиях, 
которые здесь регулярно 
проводятся. Каждое такое 
соревнование превраща-
ется в мини-вечеринку: 
играет брасс-бенд, можно 
купить напитки, француз-
ские закуски и десерты. 
Не умеете играть в петанк? 
Закажите самодельный 
лимонад с куском миндаль-
ного пирога, садитесь на 
ступеньку перед полем или 
на ближайшую скамейку 
под деревьями – и наслаж-
дайтесь вкусом и зрелищем.

Если пройти чуть по-
дальше, вслед за стаями 
бегунов и велосипедистов 
по Воробьевской набе-
режной, на палубе прямо 
у воды можно увидеть 
небольшой белый домик 
и несколько столов и шез-
лонгов. 
Это кафе Prawns, хозяйка 
которого «в режиме реаль-
ного времени» готовит сре-
диземноморскую уличную 
еду с упором на море-
продукты: краб-бургеры, 
дип-сэндвичи с тигровыми 
креветками на гриле, табу-
ле с вялеными томатами и 
хумусом. Продукты хозяйка 
покупает каждое утро на 
рынке, меню дня анонси-
руется в «Фейсбуке».

Meat Point Grill and Roll – окошко на 
пересечении Брюсова 
переулка и Большой 
Никитской. Пару лет 
назад среди желающих 
попробовать турецкий 
уличный «стрит фуд» было 
не протолкнуться. Как 
и тогда, сейчас здесь мож-
но купить кюфту в лаваше 
из овощей и говядины, 
которую жарят тут же на 
гриле на глазах у изумлен-
ной публики. Из напитков 
– настоящий турецкий 
кофе. Еще одно неоцени-
мое достоинство «Мясной 
точки»: она работает кру-
глосуточно – на случай, 
если душа затребует мяса 
среди ночи.

ж
ч
у



Иногда 
за счастьем нужно отправиться на другой конец 

света. Когда-то именно так поступили наши 
героини. Сегодня они с удовольствием делятся 

опытом. 

миром  правит 

любовьМариǆа 

КрылǇва
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осле 4-го курса я поехала 
на каникулы в Америку. 
У мамы там живет близ-
кая подруга, она помогла 
устроиться ассистентом 
продюсера в журнал. 
На одной из съемок мы 
познакомились с Ником. 
Оказалось, у него рус-
ские корни – прабабушка 
и прадедушка переехали 
в Америку, когда в Рос-
сии началась революция. 
Мы сразу нашли общий 
язык во всех смыслах 
слова: я училась на пере-
водчика, а Ник ходил на 
занятия по русскому. Ког-
да я улетала, он приехал 
в аэропорт и сказал, что 
ему будет очень меня 
не хватать. Новый год 
мы встречали в Москве. 
Утром 1 января Ник 
сделал мне предложение. 
Свадьбу праздновали 
тоже в Москве. Но сейчас 
планируем вторую, аме-
риканскую. 
Любые разногласия 
можно преодолеть. Мы, 
например, стараемся не 
спорить о политике. Хотя 
первое время я только и 
делала, что доказывала 
свою правоту, сыпала 
налево и направо истори-
ческими фактами. А потом 
Ник предложил на эти 
темы не разговаривать: 
каждый останется при 
своем, а отношения могут 
испортиться. 
Мы сразу решили, что будем жить в Нью-Йорке – у Ника здесь хорошая рабо-
та, а в Москве пришлось бы все начинать с нуля. 
Я скучаю по Москве и стараюсь хотя бы два раза в год приезжать домой, к ро-
дителям и друзьям. Нью-Йорк, кстати, чем-то похож на Москву. Иногда мне 
кажется, что это самый русский город в Америке. Здесь полно ресторанов 
русской кухни, сюда приезжают на гастроли лучшие певцы и звездные теа-
тры. Ник всегда покупает билеты – ему это действительно интересно. Мне по-
везло с Ником и его друзьями. Ни разу не слышала от них вопросов про водку 
или медведей, зато часто спрашивают, что я думаю о Толстом, Достоевском 
и Чехове. А сейчас мы вместе планируем поездку на Байкал. Ее организацию 
полностью взяли на себя друзья Ника, они с детства об этом мечтали. 
После переезда в Нью-Йорк мне пришлось поменять некоторые привычки. 
В Москве девушки каждый день наряжаются, как на праздник: каблуки, 
макияж, прическа. Здесь к этому относятся проще. Главное – удобство. Еще 
здесь никто не понимает, почему мы помешаны на брендах и дорогих ма-
шинах. Мои знакомые в Москве взяли кредит на машину, при этом снимали 
комнату в Подмосковье. Ник, когда услышал эту историю, даже завелся, хотя 
в Америке жизнь в кредит – это норма. Но там большинство людей оформ-
ляет кредиты не для того, чтобы похвастаться шикарной машиной, а чтобы 
обеспечить себе достойный уровень жизни сейчас, не откладывая на потом. 
Мы с Ником стараемся бережно относиться к традициям друг друга. Празд-
ников у нас теперь в два раза больше. Отмечаем все: и Масленицу, и День 
благодарения. Блины готовлю я, индейка – за Ником. Каждые выходные 
обязательно встречаемся с друзьями или ездим в гости к его родителям. Они 
живут за городом, летом в саду на барбекю собирается вся семья. Они сразу 
приняли меня хорошо. Как и большинство американских детей, Ник рано 
начал жить отдельно, поэтому родители не вмешиваются в его жизнь, если 
он сам не попросит совета. 

У нас есть 
хорошее 
правило: 
мы не 
обсуждаем 
политику и 
другие вещи, 
на которые 
не можем 
повлиять.

ƞƻƼƾǆǁǘ 
ƥаǃƣǗǉƾǂ, 

25 Ǆƾǋ, 
ƻǔшǄа ǀаǅǌƿ 
ǀа аǅƾǉǁǃаǆца

РǇƽǆǇǂ ƼǇǉǇƽ – ƥǇǊǃƻа
Ɵǁƻƾǋ ƻ ƦǕǗ-ƢǇǉǃƾ 

ƥǌƿ – Ʀǁǃ ƥаǃƣǗǉƾǂ, 

27 Ǆƾǋ, ǍǇǋǇƼǉаǍ

П
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ы познакоми-
лись в Мадриде. 
Я поехала с под-
ружкой в отпуск, 
и в первый же 
день мы заблуди-
лись. Испанского 
языка, за исключе-
нием терминато-
ровского «Hasta la 
vista», не знали, но 
исправно приста-
вали с расспро-
сами к прохожим. 

Ситуация осложнялась тем, что испанцы, 
мягко говоря, неуверенно понимают англий-
ский. Когда мы уже почти смирились с тем, 
что дорогу придется искать самостоятельно, 
нас окликнул парень. Это был Эктор. Они 
с другом не только рассказали, куда идти, но 
и устроили настоящую экскурсию. Весь от-
пуск мы провели вместе и пригласили ребят 
в Москву. Они приехали через пару месяцев. 
Когда они улетали, я поймала себя на мысли, 
что уже скучаю. Мы начали переписываться, 
созваниваться в «Скайпе», съездили пару раз 
вместе в отпуск. А потом Эктор снова приехал 
в Москву, втайне организовал ужин для моих 
родителей и сделал мне предложение.  
Сейчас мы готовимся к свадьбе. Праздновать 
будем в Испании. У Эктора столько родствен-
ников, что проще моих пригласить в Толедо, 
чем им прилететь в Москву. К тому же в Ис-
пании точно будет хорошая погода. 
Я переехала в Толедо сразу после помолвки. 
Хочу к свадьбе подучить немного язык, а пока 

даже с будущим мужем говорю на английском. 
В Толедо русских почти нет. Наши оседают 
в курортной зоне: в Коста-Браве или Коста-
Дораде. Там можно купить виллу на первой 
береговой линии по цене двухкомнатной 
квартиры в дальнем Подмосковье. У Эктора 
семейный бизнес – агентство недвижимости, 
он рассказывает, что россияне все чаще вкла-
дывают деньги в жилье. 
После переезда в Испанию я поняла, что 
главное слово здесь – manana, «завтра». 
У испанцев все начинается завтра: сантехник 
придет чинить кран завтра, записаться к врачу 
тоже можно на завтра. Они никуда не спешат, 
только говорят быстро. Сначала меня это жут-
ко раздражало, но потом я поняла, что здесь 
так живут. И работают только для того, чтобы 
потом как следует отдохнуть. Тихие семейные 
вечера на диване – точно не их тема. Зато 
семейные ценности имеют очень большое 
значение. На Рождество семья обязательно 
собирается за одним столом. Испанцы – пре-
красные отцы. Мамы без проблем могут 
оставить детей с папами и заняться делами. 
Здесь нет разделения на мужские и женские 
обязанности. Эктор помогает мне на кухне, 
если у него есть время, и это всегда получает-
ся весело. Он вообще старается мне помогать, 
потому что понимает: мне здесь тяжело, много 
всего непонятного, начиная с языка и закан-
чивая местными законами, культурой, даже 
кухней. И девушкам, которые специально 
ищут встречи с иностранцами, я бы посове-
товала сначала хорошо подумать, готовы ли 
они отказаться от привычного образа жизни, 
бросить все и уехать в чужую страну. 

ƞǄƾǆа 
АǄƾǃǊƾƾƻа, 

23 ƼǇƽа, 

ƻыǎǇƽǁǋ ǀаǅǌƿ 

ǀа ǁǊǈаǆǏа

РǇƽǆǇǂ ƼǇǉǇƽ – 

МǇǊǃƻа
Ɵǁƻƾǋ ƻ ТǇǄƾƽǇ 

Ɵƾǆǁǎ – ЭǃǋǇǉ 

МаǉǋǁǆƾǊ, 25 Ǆƾǋ, 
аƼƾǆǋ ǈǇ ǆƾƽƻǁƿǁ-

ǅǇǊǋǁ

М
Главное 
слово, 
которое 
нужно 
выучить 
перед пере-
ездом в 
Испанию,  – 
manana – 
«завтра».
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ы познакомились 
в Китае. Он учился 
в местном универ-
ситете, а я приеха-
ла на стажировку. 
Сначала общались 
только на китай-

ском языке, английского я не знала. Санни начал 
меня учить. Сейчас только на английском разговари-
ваем. Я бы, конечно, никуда не уезжала, но в Москве 
был университет, который нужно было закончить, 
оставалось еще два года. Все это время я искала 
любую возможность, чтобы слетать в Китай. Он при-
лететь не мог: наше консульство не хотело выдавать 
визу гражданину третьей страны в Китае. Он доучил-
ся, вернулся в Нигерию и начал собирать документы, 
чтобы оформить российскую визу. Как только он 
прилетел, мы на следующий же день подали доку-
менты в ЗАГС. 
Родные Санни гордятся, что он женился на ино-
странке, да еще и на белой. Я пока знаю не всю его 
семью, но мы уже спланировали поездку в Нигерию 
и настоящий семейный праздник там. 
В Нигерии большинство людей – христиане, поэтому 
им близки многие наши традиции и праздники. Мы 
всегда отмечаем китайский Новый год, обязательно 
отмечаем Рождество и Пасху. Санни очень понра-

Муж считает, что русские очень 
отличаются от всех иностранцев, 
с которыми ему при-
ходилось общаться.

ƦаǋаǄǁя 
Аƽаǅа, 

24 ƼǇƽа, 

ƻышǄа ǀаǅǌƿ ǀа 

ǆǁƼƾǉǁǂца

ƩǇƽǆǇǂ ƼǇǉǇƽ – ƥǇǊǃƻа
Жǁƻƾǋ ƻ ƥǇǊǃƻƾ
ƥǌƿ – ƪаǆǆǁ Аƽаǅа, 

28 Ǆƾǋ, эǃǇǆǇǅǁǊǋ

М вилось отмечать Новый год. Муж всегда говорит, что русские – 
другие, очень отличаются от всех иностранцев, говорит, что здесь 
ему очень хорошо и комфортно. Он с большим удовольствием 
каждый день открывает для себя что-то новое. Недавно записался 
на курсы и активно учит русский язык, уже почти все понимает 
и даже немножко говорит. 
В России нигерийцев не очень много, и они все хорошо знают друг 
друга. Гости собираются у нас почти каждый день. У них принято, 
чтобы в доме всегда было много людей. Я уже освоила некото-
рые блюда их традиционной кухни. В еде они непривередливы, 
любят мясо с острым соуом и рис, вместо нашей муки используют 
семолину, но в России ее найти сложно, поэтому я иногда иду на 
хитрость и использую манную крупу – они похожи по вкусу. 
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Этой весной на экране масса сказоч-
ных и фантастических историй, пере-
носящих зрителя в красивый мир, 
придуманный их создателями до мель-
чайших деталей. Кинокритик Инна 
Денисова ищет дорогу в сказку. 

Побег 

из курятника
Одно из самых ярких, в том числе цветовом плане, впечатлений весны – 
фильм «Отель "Гранд Будапешт"». Режиссер Уэс Андерсон не снимает, 
а танцует камерой: она перелетает с пола на потолок, скользит вверх и 
вниз по окнам вдоль этажей. С такой же скоростью носятся по коридорам 
отеля главные герои – лобби-бой Мустафа Зеро (Ф. Мюррей Абрахам) и его 
мудрый наставник, консьерж мсье Густав (Рэйф Файнс).
Огромная скорость повествования – единственный способ вкратце изложить 
зрителю главные исторические события XX века, точнее, авторский на них 
взгляд. Зубровка, где происходит действие, – небольшая европейская страна, 
артефактами и историческими реминисценциями напоминающая Австрию 
между мировыми войнами. 
Обилие персонажей позволило режиссеру снять многих голливудских звезд: 
от Тильды Суинтон до Адриана Броуди, от Уиллема Дефо до Билла Мюррея.
Во второй половине картины приключения героев – побег из тюрьмы, полет 
на канатной дороге, переодевание в монахов, гонки по лыжной трассе и, 
наконец, перестрелка в стилистике Квентина Тарантино – совсем разорвут 
восприятие с реальностью, превратив зрелище почти в компьютерную игру. 
Чтобы в финале столкнуть персонажей, а вместе с ними и зрителя, лицом 
к лицу с каким-то совсем не сказочным солдатом с винтовкой. Мсье Густав, 
символ старого мира, сгорит в военно-революционном пламени, охватив-
шем страну Зубровку. Овдовевший Мустафа останется владеть ветшаю-
щим отелем в одиночестве. В безумном ритме исторических катаклизмов 
трагедию маленького человека и его одиночества, если и можно разглядеть, 
то только в кино.
«Красавица и чудовище» режиссера Кристофа Ганса – очередная экраниза-
ция известной сказки (самую удивительную, вошедшую в историю мирового 
кино, снял в свое время Жан Кокто). Непутевый отец семейства, прозябаю-
щего в бедности (Андре Дюссолье), заблудился в зимнем лесу и попал в ска-
зочный дворец, где все вокруг пузырилось, сверкало и лучилось спецэффек-
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тами. Хозяин дворца, Чудовище, похожее на 
аналогичный персонаж из диснеевского муль-
тфильма, решил убить старика и отпустил 
попрощаться с семьей. Но вместо него во 
дворец прибежала Белль, младшая дочь, и вы 
знаете, что у них с Чудовищем вышло дальше. 
На роль Белль пригласили главную сегодняш-
нюю звезду французского кинематографа 
Леа Сейду, прославившуюся после фильма 
«Жизнь Адель». Ее экранным партнером стал 
Венсан Кассель ( недавно переставший быть 
партнером Моники Белуччи в супружеских 
отношениях). По части создания сюрреали-
стических картинок на компьютере французы 
оказались достойными соперниками амери-
канцев: дворец Чудовища оказывается пар-
ком настолько причудливых аттракционов, 
что зрителю только и остается, что, затаив 
дыхание, признать: я попал в сказку.
Еще одна волшебная история – от Джима 
Джармуша. Режиссер, в последние годы 
разговаривающий кинопрозой и снимающий 
фильмы о бесцельно проживающих жизнь 
неудачниках, сыграл и спел рок-балладу 
о великой любви с помощью кинокамеры. 
«Выживут только любовники» – фильм без 
начала и конца (как любит и умеет снимать 
только Джармуш), без сюжетных поворотов, 
зато с героями, каких прежде не создавал 
кинематограф. Адам и Ева (Том Хиддлстон 
и Тильда Суинтон) – супружеская пара вампи-
ров, переживающих вампирический золотой 
век. Умных, ироничных, утонченных, образо-
ванных, изящных. С идеальными манерами. 
На них не нужен чеснок, они не впиваются 
в горло, как их неотесанные предшественни-
ки, унции питательной крови они покупают 
в больницах за кровно заработанные. 
Ева коллекционирует книги, Адам – ретро-
гитары. Ева летит к Адаму в Америку из 
Марокко, чтобы покататься на винтажном 
автомобиле по ночному Дертройту, преда-
ваясь размышлениям о судьбах порядочно 
надоевшего обоим человечества. Адам и Ева 
бессмертны, в свое время дружили с Шек-
спиром и Байроном. Когда Адаму надоедает 
жить, Ева объясняет ему, что любовь сильнее 
смерти – и любовники снова выживают. 
Энергией и драйвом фильм напоминает рок-
концерт. Оказываясь в марокканском ночном 
клубе, Адам и Ева слушают пение ливанской 
певицы с голосом глубоким и прекрасным, 
как их вечная любовь и вечная жизнь.
Еще одну сказочную реальность, похожую 
на переливающийся мыльный пузырь, создал 
режиссер Ари Фольман, прежде снимавший 
мультфильмы на остросоциальные темы. Его 
«Конгресс», снятый по мотивам «Футуристи-
ческого конгресса», книги Станислава Лема, – 
смеcь анимации с игровым фильмом. 
Фольман задает истории Лема еще более 
любопытный курс, делая центральным 
персонажем актрису Робин Райт, играю-
щую саму себя. Живущая уединенной 
жизнью с двумя детьми, один из которых 
инвалид, Робин грустит о карьере, которая 
почти закончена. Тогда продюсер и глава 
кинокомпании предлагает актрисе пройти 
процедуру сканирования, чтобы во всех 
следующих фильмах снимался ее нестарею-
щий экранный двойник. Годы спустя ше-
стидесятилетняя Робин ( на экране мы уже 
видим ее анимационного клона) получает 

приглашение на футуристический конгресс, где наблюдает насту-
пление новой эры: сбегающие от невыносимого груза житейских 
проблем, люди прячутся в параллельной, выдуманной реальности, 
которую им обеспечивает всемогущая индустрия. Теперь ты мо-
жешь стать любимым персонажем – хоть бэтменом, хоть фантома-
сом. Над созданием визуального облика мира будущего трудилась 
целая команда мультипликаторов самой высокой квалификации. 
Одна из главных побед – футуристический нью-Нью-Йорк, ставший 
земным раем для неземного вида обитателей. Воображение, даже 
под воздействием галлюциногенов, вряд ли способно создать что-
либо более прекрасное, чем эти картинки. Вот только, увы, отказ от 
реальности не всегда пропорционален счастью, в случае если 
те, кого ты любишь, выбрали другой мир. 
«Побудь в моей шкуре» британца Джонатана Глэйзера – его третий, 
после «Сексуальной твари» и «Рождения», фильм. Прежде Джонатан 
снимал клипы, например Karma Police группы Radiohead. В основе – 
снова книга, роман Майкла Фарбера об инопланетном существе, 
взявшемся непонятно откуда и примеряющем на себя человеческую 
оболочку. То, что уже сто раз описывали в книгах, да и показывали 
не меньше, Глэйзер преподносит так, как не получалось ни у кого 
прежде. Сцена убийства инопланетянкой (ее играет Скарлетт Йо-
ханссон) мужчин, соблазнившихся ее прекрасным телом, гипнотизи-
рует и завораживает даже искушенного по части спецэффектов зри-
теля. Жертва, попавшая в ловушку, лишается тела; от него на наших 
глазах остается только хрупкая оболочка. Ради этой фантастической 
сцены и стоит смотреть фильм, уступающий по художественным 
достоинствам шедеврам таких мастеров, как Андерсон/Джармуш/
Фольман, но, тем не менее, очень необычный и любопытный. 

Отказ от реаль-
ности не всегда 
пропорционален 
счастью, если те, 
кого ты любишь, 
выбрали другой 
мир. 

Если мир вокруг вас покажется скучным 
и монотонным, фильмы, вышедшие 
в прокат этой весной,  сделают жизнь 
чудесной – хотя бы на полтора часа.



мамаЯпона 
Однажды провели международный соц-
опрос: «Назовите страну, где вы мечтаете 
побывать». Многие ответили: «В Японии», – 
причем русских среди них было большин-
ство. Почему нас тянет в эту страну?

Если Париж – это Лувр, Эйфелева башня 
и Елисейские поля, а Лондон – Биг-Бен, 
Парламент и красный двухэтажный 
автобус, то ужать Токио до нескольких 
общеизвестных достопримечательностей 
не получится. Во-первых, не такие уж они 
и общеизвестные. Во-вторых, сюда едут 
не посетить определенные места, а уви-
деть жизнь, непохожую на нашу. 

Вечная любовь
На токийской станции Сибуя стоит па-
мятник самой знаменитой японской соба-
ке, Хатико. Он приходил сюда встречать 
хозяина, а тот однажды не вернулся – 
умер от инфаркта на работе. Пес 10 лет 
ждал хозяина на станции, пока не умер 

сам. Хатико стал символом верности 
и вечной любви. 

И если 
влюбленные 
одновремен-
но подержат-
ся за лапы 
бронзового 
пса, даже 
смерть не 
разлучит их. 
Так что лапы 
у Хатико отпо-
лированы до 
блеска.

Пятиэтажный Токио
Высота самой высокой в мире телевизи-
онной башни – Tokyo Sky Tree – 634 ме-
тра. Во время скоростного подъема 
в лифте на верхнюю смотровую площадку 
(450 метров) закладывает уши. Панорам-
ный вид японской столицы ошеломляет: 
даже с этой высоты видны далеко не все 
районы Токио. Население мегаполиса 
перевалило за 13 млн (плюс нескольких 
миллионов ежедневно приезжают в То-
кио на работу), но большинство столич-
ных зданий ниже пяти этажей!
Кроме нескольких смотровых площадок, 
в Tokyo Sky Tree есть планетарий, аквари-
ум, десятки ресторанов, а 300 магазинов 
превращают телебашню в полноценный 
торговый молл. 
Посещение самой высокой смотровой 
площадки – 500 йен (около 160 рублей).

Cакура, слива, персик
Несколько раз в год японцы проводят 
выходные в парках, любуясь природой. 
Все знают о Празднике цветения сакуры. 
Но японцы также любуются цветением 
сливы и персика, а осенью – красными 
кленами. Обычно они делают это в садах 

Хамарикю. Все растения здесь подо-
браны так, чтобы кру-
глый год что-нибудь 
красиво цвело или 
увядало. В соседнем 
районе Цукидзи рас-
положен знамени-
тый рыбный рынок, 
а вокруг него – луч-
шие рестораны 
морепродуктов. Все 
самое свежее!

СерŇей Юрлоņ
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Женская доля 
В центральном токийском парке Синдзю-
ку есть интересная статуя: перед бронзо-
вым мужчиной на коленях покорно сидит 
его жена. Такие отношения до сих пор 
приняты в японских семьях. 
Недалеко от парка – район дорогих уни-
вермагов. Вдоль витрин бодро шагают че-
тыре подруги. Их возраст трудно опреде-
лить: может, 30, а может, и 50. Женщины 
заходят во французский ресторан, чтобы 
«обмыть» покупки. Поднимаются бокалы 
с хорошим вином, звучит «кампай!». Одна 
из женщин – Наоми Кавабата – особенно 
довольна шопингом: она купила все, что 
хотела, себе, детям и любимому мужу.

Вечер. Тот же 
район Синд-
зюку. Четве-
ро усталых 
мужчин заходят 

в дешевую закусочную, заказывают 
пиво. Поднимаются кружки, звучит 
«кампай». Один из мужчин – Йоджи 
Кавабата. Скоро он сядет в элек-
тричку и поедет к жене Наоми. 
Кавабата – пример традиционной 
семьи. Муж работает, жена домохо-
зяйка. По традиции Йоджи отдает 
Наоми всю зарплату: жена рас-
поряжается семейным бюджетом. 
Как-то в наказание за чрезмерную 
любовь к пиву она на месяц лиши-
ла мужа карманных денег – и это 
типичная история. 
Возникает вопрос: неужели милые 
женщины, гуляющие в ресторане 

и способные лишить мужа денег, и 
есть покорные японки? Да, это они. 
И жизнь японской семьи устроена 
интереснее, чем модель «муж – 

господин, жена – его служанка». 
В японском языке суффикс -сан добав-
ляется в конце имени, чтобы обозна-
чить свое уважение. Так обращаются к 
старшему по возрасту или по должности. 
А женщины добавляют -сан, обращаясь 
ко всем мужчинам, даже к близким род-
ственникам. Пережиток? Нет, традиция! 
Есть несколько праздников, когда японки 
надевают кимоно 
и становятся похо-
жими на красавиц 
с традиционных 
гравюр. Это День 
девочек (3 марта), 
День совершенно-

летия (второй понедельник января, его 
отмечают те, кому исполнилось 20 лет), 
выпускной и свадьба.
Японки отмечают свадьбу дважды. Один 
раз в национальном костюме на цере-
монии в буддийском или синтоистском 
храме. Второй раз – по христианскому 
образцу, как в голливудских фильмах. 
На старинный ритуал посмотреть может 
любой турист, зашедший во двор япон-
ского храма в воскресенье. Замуж со-
временные японки выходят после 30 лет. 
Но их возраст определить на глаз весьма 
непросто.
Японки помешаны на уходе за собой. 
Почти все японские кремы для лица со-
держат отбеливающие компоненты. Ведь 
красивая кожа – это белая кожа. Многие 
европейки завидуют роскошным волосам 
азиаток. Но почти каждая молодая японка 
перекрашивет волосы, чтобы стать по-
хожей на европейку. Еще одна «проблема» 
– монголоидные черты, поэтому пласти-
ческие операции на лице стали нормой 
среди молодых. Обычная ситуация, когда 
дочь просит 
родителей пода-
рить ей пласти-
ческую опера-
цию за успешное 
окончание шко-
лы или универ-
ситета. Молодых 
японок удручает 
и одинаковый 
темный цвет 
глаз. Это можно 
исправить цвет-
ными контактны-
ми линзами.
Теперь понятно, 
почему зелено-
глазая блондинка 
Мэй, дочь Йоджи 
и Наоми Кава-
бата, непохожа 
на родителей. 

Гостиница Park Hotel Tokyo 

находится рядом с садами 

Хамарикю, недалеко от 

рыбного рынка Цукидзи. 

Из окон верхних этажей 

отрывается вид на Токий-

скую телебашню и гору 

Фудзи. 

НА ЗАМЕТКУ



гороскоп

Овен 
Май потребует от Овнов такой несвой-

ственной им черты, как рассудительность. 

Причем, что особенно обидно, и в личной 

жизни тоже придется притормозить хотя бы 

до конца месяца. Иначе, как в поговорке, 

бросившись в омут с головой в мае, потом 

придется долго маяться. От головной боли 

избавят теплая 15-минутная ванна с мятой 

и майораном, а от поспешности – чай с ли-

моном и добрая романтическая комедия на 

сон грядущий.

Телец
Тельцам нужно брать удачу за рога – и дик-

товать свои условия, настаивать, требовать, 

в конце концов! Важно воспользоваться 

тем калейдоскопом встреч, впечатлений, 

дел и – главное – возможностей, которые 

предоставляет вам этот прекрасный месяц. 

Чтобы соответствовать ситуации, играйте 

на контрастах: сегодня агрессивный гранж, 

завтра – нежная цветочная романтика, сегод-

ня – макияж в стиле nude, а завтра – стрелки 

до виска или ярко-красная помада. И все 

получится! 

Близнецы
Очень подозрительными будут Близнецы, 

им все кажется, что любимый от них что-то 

скрывает. Знаете что? Не приставайте с но-

жом к горлу: в худшем, но маловероятном 

случае он сам проговорится, а в лучшем – и к 

этому все идет! – готовит приятный сюприз. 

Если все равно ничто не радует, ищем то, 

что поднимет уровень эндорфинов на не-

реальную высоту. Да, радость можно вызвать 

и искусственно. Как это сделать, мы пишем 

на странице 20.

Рак
Не бойтесь казаться смешными или странны-

ми, это лучший месяц для того, чтобы экспе-

риментировать с внешностью и гардеробом. 

Привыкли к строгому дресс-коду? Попро-

буйте примерить свитшот с мультяшным пер-

сонажем, босоножки с носками или смелое 

прозрачное платье (о том, как правильно его 

носить, мы рассказываем на странице 22). 

Лев
Настроенных на романтический лад Львов 

слегка смутит желание их партнера побыть 

в одиночестве и покое. Главное – не разбу-

дить в себе хищника в такой момент. Хотя... 

немножко охоты не помешает. А вот за чем 

или кем именно вы будете охотиться – за 

модными новинками или чужими мужьями – 

решать только вам. В еде налегайте на мясо, 

на помощь призовите витамины группы. 

В (они полезны для расшатанных нервов) – 

и доброй охоты!

Дева
Девам все будет даваться легко и непринуж-

денно. Экзамены сдаются на «отлично», све-

тофор горит только зеленый, окружающие 

в вас души не чают. Поделитесь удачей с дру-

гими, делать добрые дела не только приятно, 

но и полезно. А на досуге устройте себе 

«море внутри» – побалуйте себя морепродук-

тами или водорослевыми обертываниями.

Весы
В мае Весы будут получать не то, на что рас-

читывали. Причем это будет не обязательно 

плохой результат – просто он окажется дру-

гим. А еще это не лучшее время, чтобы сесть 

на диету: окружающие, будто сговорившись, 

будут пытаться вытащить вас то на пикник, 

то в ресторан, то на банкет с шампанским – 

в общем, куда-нибудь из тех мест, о которых 

мы пишем на странице 102. Зато в личном – 

самое время попробовать что-нибудь новень-

кое. Например, ролевые игры, на которые 

любимый с радостью откликнется.

Скорпион
Не судите с первого взгляда о человеке, кото-

рый вам жутко не понравится. Не исключено, 

что именно этот бука – ваш будущий муж или 

закадычная подружка. Звезды советуют вам 

избегать острых углов – причем не только 

в отношениях, но и буквально. Постарайтесь 

выплескивать свою безудержную энергию в за-

нятиях физкультурой. Самое время протести-

ровать новый тренажер в фитнес-клубе или 

поучаствовать в марафоне.

Стрелец
Стрельца все время будут пытаться втянуть 

в закулисные игры, но ему удастся отбиться – 

и при этом не стать жертвой интриг самому. 

Главную отдушину вы найдете в творчестве – 

и своем, и чужом. Музеи, хорошие книги и 

фильмы, мастер-классы настоящих профес-

сионалов будут вас радовать куда больше 

вылазок на природу. Создайте свои духи или 

сделайте маникюр с градиентом – вы почув-

ствуете себе как минимум новым Пикассо. 

Козерог
Не поддавайтесь на рекламу в этом месяце – 

купленная в итоге вещь или пройденная про-

цедура окажется по меньшей мере ненуж-

ной. Отдайте предпочтение проверенному 

«старому» – если массаж, то классический, 

если крем для лица, то привычный, если 

краска для волос – то стойкая, а не новомод-

ные пигменты. К людям – то же отношение: 

не очаровывайтесь яркими персонажами, 

появившимися на горизонте: ничего, кроме 

разочарований, они не принесут.

Водолей
Решение всех рабочих проблем без лишних 

усилий – главное, что обещает месяц Водо-

леям. Может, потому, что вместо сидения 

в тусклом офисе вырисовывается интересная 

командировка? В дороге не забывайте про 

увлажнение кожи и будьте готовы к пере-

менам. Не исключено, что и окружение 

сменится, и у личной жизни появится новый 

формат. Очень и очень привлекательный.

Рыбы
Вам придется очень быстро принимать реше-

ния: раздумывать некогда, иначе из-под носа 

уведут и завидного жениха, и работу вашей 

мечты, и совершенно волшебные туфли. Не 

знаете, что выбрать? Решайтесь на самое 

сложное – именно тернистый путь приведет 

к успеху. Например, ничто не делает ноги 

столь гладкими, как восковая эпиляция – но 

на нее ведь надо еще решиться!го
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