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Эта хрупкая улыбчивая девушка 

Екатерина Полтанова – 
мама троих прекрасных детей. 
Катя не ограничивается вопроса-
ми прививочного календаря. Она вкусно готовит, профессионально 
занимается танцами, обожает путешествовать. А главное, не боится 
новых горизонтов и высот в прямом смысле слова, что продемон-
стрировала, забравшись с фотокамерой в руке на крыши Петер-
бурга вместе с нашими журналистами. В результате мы получили 
невероятные ракурсы любимого города – иллюстрации к репортажу 
о руферах города на Неве (стр. 102—103).
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Сентябрь – как последняя страница в книге, которую 
читала взахлеб. Как ложечка варенья на дне банке. Как по-
целуй с тем, с кем роман уже на излете. Как вечер воскре-
сенья. Суета сентября – как шум перрона вокзала, когда 
поезд, который ты провожаешь, трогается и медленно 
уезжает вдаль, а ты остаешься. Сентябрь – возвращение 
домой из плотного летнего путешествия за впечатлениями 
и ощущениями. Дом отвык, но соскучился, он вас по прав-
де ждал. Он вас любит любой, и вы его цените именно 
за это, не правда ли? И раз уж счет тепла пошел на дни, 
самое время сделать каждый день праздником. Доста-
вить радость тем, кто готов ее принять. Не тратить время 
на поиск ответов на сложные вопросы. Вам понравится, 
другим – тоже.

Наталья Щербаненко,
 главный редактор

Борис Захаров, 
арт-директор нашего люби-
мого мужского журнала FHM, 
всегда готов поддержать де-
вушек в любой ситуации. Мы 
этим с радостью пользуемся, 
приглашая Бориса снять 
для нас очередную кавер-
стори. Все звезды, гостившие 
на страницах «Крестьянки», 
становятся общими друзьями. 
Да, он знает подход! «Жен-
щинам всегда что-то нужно. 
Даже если у нее все есть, все 
равно ей чего-то не хватает. 
Задача мужчины – дать ей 
это что-то».
В этот раз Борис погонялся 
на яхтах с Еленой Подка-
минской, и под парусами 
к ним двоим явно пришло 
вдохновение (стр. 6).

Открытая улыбка не сходит с лица юной журналистки 

Елены Титок. Про себя она говорит коротко, но по-
нятно: «Филолог. Увлекающаяся личность». Выпускница 
журфака МГУ сейчас работает редактором сайта жур-
нала SNC. Уже объехала 32 страны. И, ясное дело, ведет 
свой увлекательный 
блог о еде и путеше-
ствиях. Фотографиру-
ет и делится инте-
ресным в Instagram. 
А еще варит лучший 
в городе кофе, клеит 
разбитое и чинит 
сломавшееся. Верит 
в лучшее и считает, 
что отсутствие мечты 
губит народ. В этом, 
кстати, мы с ней 
полностью согласны. 
Лена рассказывает 
о сербских застольях 
и раскрывает волную-
щую тайну каймака 
(стр. 84).
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Понять и простить предательство
любимого человека – возможно ли это?
И что делать, если предателем стали вы?

18   Через «не хочу» 
Почему сексом стоит заниматься, 
даже когда совсем не до этого. 

20  Остановленное мгновение 
Мужские наблюдения о жизни 
вообще и женщинах в частности.

37  Пряности&радости
Специальный – от слова «специи» – 
уход за кожей. Корица, имбирь, 
кардамон и другие пряности – для 
нашей молодости и красоты.    

50  О спорт, ты — мозг!
Сенсация: физкультура помогает 
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Чувство юмора – можно ли 
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70  Бедный обед 
Диеты, которые вредят. 
Звезды делятся печальным опытом.   

74  Выйти из леса
Шеф-повар предлагает неожиданные 
идеи приготовления грибов. 

80  Лето в банке
Рецепты осенних заготовок от актрисы 
Екатерины Волковой. 
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Что интересного можно сделать 
из сербского творога-каймака.
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работе  и любви. 

102 Выше всего этого 
Прогулки по питерским крышам.

106 Куда деваться
Обзор самых увлекательных детских  
студий, которые сложно назвать 
скучным словом «кружок». 
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6
Покой 
и воля 
Елена 
Подкаминская – о 
романтике, игре 
и линии жизни 

24
Сиреневый 
роман
Цвет 
сезона 

92

28 22

Лабораторные 
исследования
Умелые руки в Суздале

Бложе наш
Как блогеры 
добиваются 
мегапопуляр-
ности 

104
Держите 
при себе
Много 
сумочек не 
бывает 

28

В  этом номере

Снять дома
Может ли домашняя 
одежда радовать глаз?

Мам, 
я нарисовал 
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В сентябре в московской студии 
CULINARYON пройдут новые 
мастер-классы, посвященные 
паназиатской кухне. 

Полное название выставки – «Эдвард Штайхен в высокой моде:

годы сотрудничества с Condе Nast. 1923–1937». Штайхен (1879–

1973) – одна из самых заметных, влиятельных и противоречивых 

фигур в истории фотографии. Неутомимый новатор, он проявил 

свой талант в самых разных жанрах: снимал портреты и пейзажи, 

городские виды и ню, цветы и рекламу, танец и театр, моду и 

войну. Вклад Штайхена составляет целую главу в истории фото-

графии. В 1900-х годах он был признан по обе стороны Атлан-

тики как ведущий представитель художественной фотографии. 

В период между двумя мировыми войнами Штайхен совершил 

революцию в фэшн-фотографии и одновременно приобрел славу 

«самого известного фотопортретиста в мире». Стилистический 

рывок, совершенный Штайхеном в области модной фотографии, 

сравним по своей значимости с переходом от немого к звуковому 

кинематографу.

Выставка в Москве объединяет новаторские модернистские 

работы Эдварда Штайхена в области фэшн-фотографии и его 

блистательные работы в портретном жанре. 

Hачнем с того, что CULINARYON открыл студию в Сингапу-

ре. В честь этого крупнейшая в Европе московская студия 

(открытая еще в 2012 году и ежегодно принимающая около 

35 000 гостей) пополнила свою программу. В сентябре мож-

но будет попасть на мастер-класс паназиатской кухни под 

руководством шеф-повара ресторана Asia Hall Джека Вонга.

CULINARYON развивает концепцию «Cooking if fun!» 

(«Готовить – это весело!»). Уникальный формат студии – 

«кулинарный мастер-класс как приключение» – стал очень 

популярным. Он хорош в рамках корпоративных меро-

приятий, дружеских и деловых встреч, детских праздников 

и тематических вечеринок.

С 23 августа и до начала сентября 

в фойе плавательного сектора 

бассейна спорткомплекса «Олимпий-

ский» будут проводиться бесплатные 

консультации: там можно получить 

полную информацию о спортивных 

секциях и группах для детей и взрос-

лых, а также о возможности индивиду-

альных занятий. Консультации будут 

проводить инструкторы СК «Олим-

пийский», они ответят на все вопросы 

и помогут подобрать секцию. После 

консультации в кассе можно будет 

приобрести абонементы. В СК «Олим-

пийский» большой выбор спортивных 

групп для детей и взрослых: плавание, 

атлетизм, общая физическая под-

готовка, пилатес, фитнес, шейпинг, 

синхронное фигурное катание, 

художественная гимнастика, хоккей 

и др. Запись в секции – круглый год! 

Подробная информация на сайте

www.olimpik.ru 

С новым спортивным 

История 
большого 
стиля

Готовить – это весело

С 9 сентября по 1 ноября
в Мультимедиа Арт Музее пройдет 
выставка работ Эдварда Штайхена.

В конце 
августа 

в спорткомплексе 
«Олимпийский» 

стартует новый 
спортивный сезон. 

сезоном!

новости (ŎŗŏьŖŗра)
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4–10 сентября в театре 
«Практика» состоится пре-
мьера спектакля «Невыноси-
мо долгие объятия». 

19 и 20 сентября в «Гоголь-
центре» состоится премьера 
спектакля « Русские сказки» 
в постановке Кирилла 
Серебренникова.

У коллектива Налича собственный характер и особый песенный мир, что 
заметно выделяет его среди современного музыкального потока. Каждая 
песня, словно лирико-драматический этюд, проживается участниками кол-
лектива во всех красках. Некоторые песни исполняются на языке «бабурси», 
который придумал сам Петр Налич. В этих словах и фразах нет смысла, зато 
они позволяют зрителю почувствовать музыкальное настроение песни и це-
ликом погрузиться в свои ощущения.
Название программы «Песни менестрелей» говорит за себя: это средневеко-
вые и рыцарские мотивы в ярко-напевном, необычном звучании. Барабанная 
установка и перкуссии вкупе с уникальным голосом Налича создадут единое 
звуковое настроение, которое на протяжении вечера будет меняться от сольно-
песенного до облачно-хорового. Концерт пройдет в сопровождении живого 
оркестра под управлением Федора Сухарникова и хора под началом Алии Муха-
метгалеевой. Зрители перенесутся в эпоху сверкающих доспехов, рыцарских 
подвигов, красивых поступков, опасных приключений и смогут почувствовать 
себя причастными к захватывающему, местами даже волшебному действу.

Этот необычный спектакль поставлен по мотивам ска-
зок из коллекции Александра Афанасьева. Писатель 
издал свои «Народные русские сказки» в 1855 году 
после того, как тщательно записал все народные ска-
зания со множеством вариаций. Он не обрабатывал 
оригинальный материал, поэтому его сказки дошли до 
нас во всей их аутентичности. 
«Русские сказки» идут по всему театру одновре-
менно. Каждый зритель выбирает свою дорогу из 
предложенных трех. Так собираются три группы, 
которые идут тремя разными путями и впечатления 
получают тоже разные. Герои спектакля знакомы 
нам с детства: Правда, Кривда, Черт, Иванушка, 
Царь, Лисичка-сестричка, Поп, Волк, Щука зуба-
стая, Василиса Прекрасная, Баба-яга, Жар-птица… 
В постановке заняты почти все актеры театра. 

В гостях 

Налич 1 октября Петр Налич выступит в Театре 
эстрады с новой концертной программой 
«Песни менестрелей».

о мистическом
Просто – 

и менестрели

Этот спектакль по пьесе и в постановке Ивана 
Вырыпаева – своего рода продолжение творческо-
го пути автора, намеченного в его нашумевшем 
«Июле». Как и в «Июле», в новом произведении 
невероятно красивый и мощный текст соединен 
с жестким описанием реальности жизни. И как 
всегда у Вырыпаева, мистицизм используется, чтобы 
рассказать о самых простых вещах, и о простых 
вещах рассказывается, чтобы прикоснуться к мисти-
ческому. Трое героев пьесы приехали в Нью-Йорк 
в поисках лучшей жизни, а четвертый в Нью-Йорке 
родился и вырос. Всем им не удается найти гармо-
нию, но вдруг с каждым случаются удивительные со-
бытия: происходит странная встреча с космическим 
сознанием и полностью меняет жизнь героев. 

у сказки
ŕенŖябŔь 2015 5



ĶŉŎŕŖ: ĩŏŉőń ĨŉőŌŕŒņń
ФŒŖŒ: ĥŒŔŌŕ īńхńŔŒņ
ĦŌŋаŊ Ō œŔŌчŉŕŎа: 

ĤŏŉŎŕńőňŔń įŗŎńŜ
ĵŖŌŏŌŕŖ: 

Ĥŏŉŕя İńŖяŝŗŎ
ПŔŒňюŕŉŔ: 

ĨńŔья ĮŌŕŉŏёņń
ħŏавőыō хŗňŒŊőŌŎ: 

ĤőŌ ĬŔŅŌŖ

ĥŏńŇŒňńŔŌŐ яхŖ-ŎŏŗŅ «ĳńŖŔŌŒŖ» 

Ō ŏŌśőŒ ĩŏŉőŗ ĥŒŔŌŕŒņőŗ 

İŒŔŒŋŒņŗ ŋń œŒŐŒŝь 

ņ œŔŒņŉňŉőŌŌŌ ŕŞŉŐŎŌ

ЕЛЕНА 
ĳĲĨĮĤİĬıСĮĤŃ

интервью (ŋņŉŋňń)



Сыгравшая в популярном 
комедийном сериале «Кух-
ня» эксцентричную Вик-
торию Сергеевну, в жизни 
Елена Подкаминская – че-
ловек глубокий и скорее 

ВĲįЯĳĲĮĲĭ 

&романтичный. Актриса – 
о любви, страсти и малень-
ких тайнах, которые она 
хранит в своем сердце.

интервью (звŉзňа)
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любимого человека создать «романтическую ситуа-

цию» или, что гораздо приятнее, сами в ней оказаться. 

Для кого-то романтическое пространство – это поход 

с неподъемным рюкзаком по неизведанным тропам, 

и жизнь в палатке – это романтика, кто-то в ее по-

исках безмятежно нежится на солнечных островах. 

А каким-то влюбленным парочкам достаточно просто 

часами бродить в обнимочку по вечерним улочкам 

города. Помню, когда-то на диком морозе мы с моим 

молодым человеком отчаянно целовались, а в проме-

жутках, забегая в кафе, грелись глинтвейном и хохота-

ли – и это было для нас верхом романтики.

– Самое романтичное место на Земле?

– К сожалению, я не так много путешествовала, как 

хотелось бы, но из тех городов, где я побывала, – это, 

конечно, Париж. Первое впечатление, когда я там 

оказалась в 19 лет, было вообще невероятным. 

Я приехала туда с родителями на четыре дня из Гам-

бурга и помню, что после Лувра, уже вечером, мы 

сели в кафе, выпили кофе, а затем пошли на Ели-

сейские поля… Мне кажется, все последующие три 

дня мы не останавливались: только немного спали 

и колесили по всему городу. Французская речь, 

Монмартр, Музей д’Орсе с любимыми мной импрес-

сионистами и пылающей живописью Ван Гога, готика 

соборов и великого Нотр-Дам-де-Пари с его нереаль-

ными по красоте оконными витражами, сад Тюильри 

с фонтаном и сидящими вокруг него на стульчиках, 

погруженными в себя людьми, Гранд-опера (Опера 

Гарнье), легендарное кабаре «Мулен Руж», Версаль-

ский дворец. Я никогда ничего более сильного по впе-

чатлению и романтическому излучению от города 

не испытывала. Когда я посетила Париж во второй 

раз, юношеский восторг не исчез. Все повторилось 

с еще большей силой. Я впервые увидела подлин-

ники работ любимого мною Родена. Эта обожаемая 

мной льющаяся пластика скульптурных линий. Эта 

сводящая с ума любовь чувственно соприкасающихся 

тел. Романтизм парижской ауры не исчез и во время 

съемок «Кухни в Париже», хотя работа почти не поз-

воляла отдать себя новым впечатлениям.

– Какой отдых могли бы назвать романтичным?

– В этом году дочке Полине порекомендовали про-

должительное пребывание в особом месте Крыма, где 

горный воздух сочетается с морским. Я отказалась 

от всего, кроме кинопроекта, который в период июль-

август планировали снимать в Ялте, и уехала в Гурзуф. 

Там, где мы жили, потрясающе красиво: с веранды дома 

на горе открывается морской пейзаж с уходящей в море 

Медведь-горой и маленькими выныривающими остров-

ками скал. Все, что спускается с горных высот к воде, 

утопает в зелени, а по морю неспешно снуют маленькие 

кораблики и парусные лодки. Ну чем не романтическое 

место?! Была в моей жизни и другая романтика. В меня 

был влюблен юноша, который пригласил провести часть 

отпуска в деревне. Я испытывала взаимные чувства и со-

гласилась, чем очень озадачила своих родителей: до это-

го времени никакого опыта, кроме как благоустроенного 

курортного отдыха у бабушки в Евпатории, у меня 

не было. Папа предпринял несколько попыток меня от-

говорить и рассказал о нецивилизованном романтизме 

деревенской жизни: нажимал на отсутствие удобств, 

на недостаточное количество воды, поведал о страш-

                                                                        олнце, яхты, как на нашей 

фотосессии, – романтично. Но у каждого свое представление 

о романтике. А для вас романтика с чем связана?С – Романтическое чувство 

противоположно обы-

денности и все в жизни 

способно превратить 

в красоту. Именно поэто-

му, думаю, все женщины 

стремятся для своего 

ТŒœ, 

Pinko 

ШŒŔты, 

Tak.Ori 
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Пŏатье,

Chistova

УŎрашения, 

Stephen 

Webster
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ных комарах и слепнях, но… я была непреклонна. И вот 

на сомнительной машине мы дотряслись до Рязанской 

области и оказались в тихой деревушке. Деревянный 

дом, низкие окна, полумрак, иконки, самая простая 

деревенская еда. Чудные рассветы с пением птиц, роса 

на траве и цветах, пьянящие ароматы окружающей при-

роды. Веселые «омовения» из деревенской бочки вместо 

душа! Мы собирали море земляники, в обнимку бродили 

по лесу, валялись на сеновале. Запомнилась прохлада 

хвойного леса, сменяющаяся прозрачностью березо-

вой рощи, где солнечные лучи как-то особенно весело 

преломлялись. Вспоминается еще одно удивительное 

мгновение: иду одна по деревенской дороге к избе, 

а в воздухе звучание григорианских хоралов – тогда 

я была увлечена средневековыми песнопениями, и мой 

друг решил их послушать. Вот такая романтика в реалиях 

деревенской жизни.

– Что-то романтически сногсшибательное 

мужчины ради вас совершали?

– Конечно. Например, тот юноша, который пригласил 

меня в деревню, после того, как «сельская идиллия» 

завершилась и я уехала в Евпаторию, приехал туда же! 

Но как? Автостопом – такие были времена, что даже 

не было денег на билет! И последовала череда пре-

красных морских дней. Вот это чувство, когда вокруг 

так много людей, а мы словно одни на целом свете, 

погруженные друг в друга. А иногда по вечерам на пе-

ске под отдаленные звуки музыки в курзале я для него 

танцевала и наслаждалась его влюбленным взглядом.

– Слышала, что для вас лучший комплимент – 

слова «легкая», «полетная». В начале отноше-

ний такой «воздушный» образ довольно просто 

поддерживать, а можно сохранить ощущение 

легкости и полета в долгосрочных отношениях?

– Ну, «легкость» и «полет» не противоречат «долго-

срочным» отношениям людей и сохранению их любви. 

Напротив, они во многом спасают от обыденности 

и рутины. Если же говорить о любви между женщиной 

и мужчиной, то критерий, по-моему, здесь один – это 

может существовать только как совпадение. Это или 

есть, или нет, и ничего тут не поделаешь. Такая встре-

ча и возникшая любовь – Божий дар! Другое дело, как 

этот дар сохранить, как сберечь любовь? Не знаю… 

Но как сказано в Библии, «Любовь долготерпит, мило-

сердствует, любовь не завидует, любовь не превозно-

сится, не гордится, не бесчинствует, не ищет своего, 

не раздражается, не мыслит зла…»

– Говорят, с возрастом представление о любви 

меняется. Страсть и любовь – вещи разные? Мо-

жет ли одно существовать независимо от другого?

– Жизнь устроена бесконечно сложно, и мне трудно 

судить о ее возможностях и невозможностях. Какова 

степень страсти? Если она безумна и эгоистична, то, ко-

нечно, это любви противоположно. Ведь любовь – это 

соединенность двух душ, проникновение и уважение 

другого, его свободы и достоинства. И тем не менее 

первичность чувственного совпадения между мужчиной 

и женщиной для меня безусловна, и это может быть 

выражено очень сильной страстью. Идеально, когда 

страстно-чувственное выражает духовное совпадение 

людей, но это редко случается, поэтому многие вну-

тренне несчастны.

– Говорят, что счастье – это эфемерная райская птичка, 

которая живет лишь в том сердце, которое в нее верит. 

Вы верите? Когда вы чувствуете себя абсолютно счаст-

ливой?

– Я думаю, достичь устойчивого счастливого душевного состоя-

ния почти невозможно. Столько вовне и внутри человека бурь 

и хаоса, столько несовпадений! Но верно и другое – без веры 

в лучшее, без поиска пушкинских «покоя и воли» даже мгнове-

ния счастья недостижимы. Поэтому я открыта и верой, и душой 

«Легкость» и «полет» не противоречат 
«долгосрочным» отношениям людей 
и сохранению их любви. Напротив, они 
во многом спасают от обыденности 
и рутины.

интервью (звŉзňа)
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к переживанию счастья, всегда радуюсь, когда оно 

приходит. Но верю и в то, что удача не приходит 

просто так. Да, это всегда случай, миг, но как важно 

быть готовым к этому, важно понимать и вести 

свою линию жизни, развивать свою личность, умно 

и напряженно работать и ждать. Для меня, пожалуй, 

абсолютное счастье связано с моментами жизни 

моего ребенка. Меня это переживание забрасывает 

туда, где, как вы сказали, поют райские птички.

– Ваши любимые актрисы – Одри Хепберн и Бетт Дэвис. 

Успешные, легендарные, но обе несчастные в личной 

жизни. Можно ли, отдаваясь целиком творчеству, не рас-

тратить всю себя на игру, оставаться такой дочкой, мамой, 

женой, с которой хочется быть?

– Свое творчество они (кстати, не считаю их личные жизни трагичны-

ми или несчастными) воспринимали как служение и полностью в нем 

растворялись, отказываясь от семьи, от детей, от всего, что могло 

помешать их призванию. Я думаю, что любой человек, ответственно 
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и профессионально относящийся к своему делу, к своей 

работе, вынужден чем-то в своей жизни жертвовать. 

Довольно часто я нахожусь в такой ситуации, когда 

актерская работа требует от меня колоссальной отдачи, 

от многого отгораживает. Я понимаю, что если хочешь 

двигаться вперед и совершенствовать свои умения, 

по-другому и быть не может. В этом есть много счастья 

и печали. Работа меня захватывает, мотивирует, мне 

всегда хочется дойти до предельной точки в достижении 

результата. И это – радость. А грустно, потому что в та-

кие периоды тоскую по Полине, по общению со своими 

близкими, по многому тому, о чем мечтаю и… не нахо-

жу времени это сделать. Что я ищу? К чему стремлюсь 

в этом потоке жизни? К упорядоченности и маленьким 

пространствам свободы, где отсутствует слово «должна».

НЕСКОЛЬКО НЕИЗВЕСТНЫХ ФАКТОВ 

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ

– В младших классах моя ревнивая подружка умуд-

рилась настроить против меня весь класс. С тех пор 

больше всего я опасаюсь «сплочения» людей, «дружа-

щих» против кого-то.

– В любви мне всегда мечталось приблизиться к идеа-

лу, воплощенному в скульптурах Родена. Откровен-

ная сексуальность идеально совпадает с проявлени-

ем высшего любовного чувства.

– Я была маленькая, как-то вечером подошла к окну. 

В темноте мелькнуло лицо, и стекло с грохотом об-

валилось на пол. Чья-то рука с подоконника стащила 

бутылку вина, оставшуюся после дня рождения. С тех 

пор я всегда неуютно чувствую себя в темноте.

– Запах сырости меня всегда переносит в детство. 

Видимо, эта ассоциация связана с 17-метровой ком-

натой коммунальной квартиры, где с мамой и папой 

мы прожили первые 10 лет моей жизни.

– Мне рассказывали, что мама с раннего детства 

приучала меня к аккуратности. Когда во время еды 

хоть маленькая крошка падала на стол, я прекраща-

ла есть, мычала, пальчиком указывая на непорядок, 

и только тогда, когда восстанавливалась чистота, 

вновь приступала к еде… до следующей оплошности. 

Как жаль, что я не смогла сохранить младенческие 

привычки. Когда я собираюсь куда-то, в квартире 

ощущение мамаева побоища, и если в этот бедлам 

ворвется вор – подумает, что до него здесь поработал 

его коллега.

– Ненавижу опаздывать, и когда это случается, чув-

ствую себя человеком, которому уже накинули петлю 

на шею и прилично затянули.

– Если бы в мягких и удобных тапочках я выглядела 

так же, как на высоких каблуках, я бы носила их. 

Но увы и ах, высокий каблук незаменим. Жаль, что 

туфли не комлектуют крючками, на которые можно 

было бы потом повесить свои ноги.

– Больше всего меня собирает работа. Я слишком от-

ветственно к ней отношусь, потому что всегда очень 

боюсь неудачи и провала.ĶŒ
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– Могу и люблю танцевать пять часов без остановки.

интервью (звŉзňа)
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С изменами связано столько стереотипов, что любому человеку, 

попавшему в подобную ситуацию, легко запутаться. Всю жизнь мы 

слышим установки: «Мужчина полигамен, у него физиологическая 

потребность в изменах, все мужики – бабники», или «Женщина сама 

виновата, что мужик гуляет», или «Настали мои последние активные 

деньки. Надо доказывать, что я еще дееспособен и сексуален» (эта 

идея возникает у многих мужчин, которым «за сорок»). Вот с чего они 

взяли, что их половая жизнь кончается? Почему им непременно надо 

переспать со всеми и сразу, как в последний раз?

Представьте ситуацию: женщина, которой изменил муж, идет по-

плакаться к подруге. Эта обманутая жена находится в совершенной 

растерянности и очень зла на супруга. Она ошеломлена, подавлена 

своим унижением и болью. Но при всем этом она чувствует, что 

не готова расстаться с мужем. Она понимает, что, скорее всего, 

простит его – конечно, не сейчас, а когда-нибудь потом. Однако 

«добрая» подруга восклицает: «Да ты что, такое прощать нельзя! Где 

твоя гордость? Уходи от него немедленно, тебе же лучше будет!». 

И женщина уходит от своего неверного мужа, обрекая на несчастье 

и себя, и его.

Или вот еще один стереотип: «Хороший левак укрепляет брак», 

«От жизни надо брать все». Недавно в России заработал сайт зна-

комств специально для замужних и женатых AshleyMadison.com. Его 

девиз: «Жизнь коротка. Заведи интрижку!» Конечно, все это хорошо, 

если, например, один из партнеров болен. Или если у пары проблемы 

с сексом и супруги почему-то отказываются решать их с помощью 

специалиста: так и физиологические потребности будут удовлетво-

рены, и брак сохранится. Но вообще-то «левак» запросто разруша-

ет брак. Изменяя, мужчина или женщина неизбежно «охлаждают» 

отношения в своей семье. А как иначе? Если муж заводит «ничего 

не значащую» интрижку, он все равно увлекается и отдает кусок свое-

го сердца «на сторону». Он попросту отнимает у своей жены часть 

внимания, любви, секса, ласки, поддержки, которая ей предназнача-

лась. Конечно, супруга это замечает. Она начинает подозревать мужа, 

следить за ним, пытается вызвать его на откровенный разговор. А тот 

не сознается, отрицает даже очевидные вещи. Многие настаивают 

на своей лжи до последнего: они ни в чем не признаются, даже если 

их ловят, что называется, с поличным. И тогда уж супруге приходится 

решать непростую задачу: оставаться жить с патологическим лжецом 

и трусом или же уйти от него и начать новую жизнь.

Уходить надо медленно, все тщательно обдумав. А думать хорошо 

в одиночестве и тишине – возьмите отпуск и уезжайте подальше, 

чтобы не встречаться с мужем и родственниками. И там решите: 

вы действительно не хотите прощать этого человека и не сможе-

те больше жить с ним или чувствуете, что он вам все-таки дорог? 

Если же не уходить, а убегать, «на эмоциях» хлопнув дверью, то потом, 

возможно, вы об этом пожалеете, захотите вернуться, а сделать это 

будет трудно: ведь это муж виноват, и он должен делать первые шаги 

к примирению. Так и будете ждать этих шагов, злиться и страдать.

Почему измены причиняют такую боль? Потому что это предательство. 

Два человека, которые полностью доверяли друг другу, решили 

быть вместе. Они договорились хранить друг другу верность 

и живут в своем уютном спокойном мире. И вдруг один из них 

неожиданно узнает, что все изменилось: близкий человек уже 

не с ним. Он далеко, он даже может не вернуться. Эта неожидан-

ность, непредвиденность, 

этот удар в спину и ранит 

больше всего. Многие 

говорят: вот если бы 

супруг сам рассказал 

о своей измене начистоту, 

если бы сразу признал-

ся – не было бы так гадко, 
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В любом, даже самом удачном 
браке много вещей, о которых 
окружающим людям лучше 
не знать. Но, пожалуй, самый 
гнусный «скелет в шкафу» – 
измены, потому что это всегда 
предательство, обман и боль. 
Почему люди идут на столь тяж-
кое семейное преступление? 
Можно ли выпутаться из этой 
истории с минимальными по-
терями для брака, как простить 
и правильно просить проще-
ния? Объясняет семейный 
психолог Оксана Андреева.

ОŎŕаőа 
АőňŔŉŉņа – 
ŕŉŐŉōőşō œŕŌřŒŏŒŇ, 
ŌőŖŉŇŔаŖŌņőşō œŕŌ-
řŒŖŉŔаœŉņŖ. ĥŒŏŉŉ 
10 ŏŉŖ ŋаőŌŐаŉŖŕя 
ŌőňŌņŌňŗаŏŠőŒō 
œŕŌřŒŖŉŔаœŌŉō. 
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мы бы решили, как выйти из положения. Так 

в том-то и дело, что признаться для из-

менника – сложнее всего. Ведь после этого 

невозможно сказать: «А теперь давай жить 

дальше, как ни в чем не бывало!» Нет, жизнь 

изменится, и очень круто. К тому же придет-

ся сделать больно близкому человеку, а себя 

признать подлецом. Да и вообще, подобные от-

кровения – признак зрелости, большой степени 

ответственности, а этими качествами обладают 

далеко не все люди, даже вполне взрослые.

Однако иногда супруги вместе обсуждают 

этот щекотливый момент и договариваются 

быть в «свободных отношениях». Но все 

равно ключевое слово здесь – «вместе»: эти 

люди не страдают от измен, потому что 

вместе решили вести именно такой образ 

жизни, и обычно они вместе встречаются 

с другими мужчинами и женщинами. Эти 

случайные партнеры нужны им только 

для секса: в их отношениях нет заботы, 

доверия, включенности, ответственно-

сти. Но если вдруг у одного из супругов 

возникает настоящая близость с «при-

ходящим» партнером, другой однозначно 

расценивает это как измену.

Измены бывают разные, и надо разобрать-

ся в причинах, по которым это произошло. 

Иногда причины просто нет, потому что 

измена случилась «по пьяни» или в отместку, 

из ревности, и не оставила никакого следа, 

кроме сожаления. Если ее удалось скрыть 

от супруга, то лучше и не признаваться, да 

и самому поскорее забыть этот странный 

момент в своей жизни. Сейчас многие 

люди уезжают на заработки в другие 

города и страны, они долгое время 

находятся вдали от жен и мужей 

и часто заводят новые отношения. 

Такие романы – своеобразный заме-

нитель близости, без которой люди 

страдают вдали от семей.

Наконец, человек изменяет потому, что 

его не устраивает нынешний брак, он 

хочет поменять партнера. Это могло 

случится из-за отсутствия тепла 

и внимания со стороны партнера: на-

пример, женщина полностью пере-

ключилась на ребенка или муж весь 

ушел в работу. Мужчины часто из-

меняют, потому что ищут человека, 

который поймет, поддержит. Обычно 

они ищут не красивых женщин, а тех, 

с которыми не чувствуют себя соб-

ственностью, которые не предъявляют 

постоянно претензий. И если уж дело 

«на стороне» дошло до настоящих от-

ношений, надо обязательно признаться 

жене или мужу – даже если история уже 

закончилась и семью удалось сохранить.

Стоит учитывать и нюансы. Например, 

женщина изменяет не так, как мужчина. 

Если уж она завела роман, то, скорее всего, 

будет искать настоящую близость.

Как выходить из этой ситуации?

Супруги изменников часто говорят: «Ты утра-

тил мое доверие!» Но доверие – не деньги, его 

нельзя потратить, это не предмет, его не по-

теряешь. Это чувство: оно может усиливаться 

и ослабевать, исчезать на время и проявляться 

с новой силой. И обоим супругам надо на-

целиться на то, чтобы «вылечить» раненое 

доверие.

Мужья с трудом прощают неверных жен. 

Так что вам надо будет очень постараться: 

просите прощения, раскаивайтесь – много, 

долго. Главное – делать это искренне. Будьте 

хорошей женой: обожайте мужа, восхи-

щайтесь им, хвалите его за каждую мелочь, 

пеките ему пироги. Вспомните, как вы его 

завоевывали его до брака – были красивой, 

доброй, понимающей, сексуальной, веселой. 

Отнеситесь к вашей нынешней ситуации как 

к новой странице в жизни своего брака: при-

глашайте мужа на свидания, устраивайте ему 

романические ужины, ходите с ним в интерес-

ные места.

Изменившему мужу придется запастись 

терпением, потому что ему предсто-

ит долгое-долгое время выслушивать 

обвинения от жены. Она будет по сто раз 

в день пилить и «кусать» его, будет изво-

дить вопросами о прошлом и самозабвенно 

критиковать его любовницу. Обычно 

женщины не знают в этом никакой 

меры и могут даже разрушить брак 

своими бесконечными упреками. 

Чтобы этого не произошло, женщи-

не стоит научиться контролировать 

себя. В этой ситуации снова помо-

жет отпуск: можно уехать подальше 

от мужа, отгоревать в одиночестве 

по полной программе, выплакаться, 

сходить в спортзал и побить там бок-

серскую грушу. А потом вернуться 

домой похорошевшей и спокойной. 

Конечно, простить сразу не получится, 

это очень долгий процесс. Может быть, 

вы так и не простите супруга. Жить 

вместе и любить друг друга можно 

и с этим «непрощением», но с понима-

нием: «Я люблю этого человека и хочу 

жить с ним».

Вообще, женщина превращается в бен-

зопилу по одной лишь причине: ей очень 

больно, она страдает от ревности, 

бессилия, отвергнутости. Она уже 

не чувствует себя в безопасности, 

ее самооценка занижена. И когда 

жена начинает изводить мужа, 

ему надо, во-первых, сохранить 

спокойствие, а во-вторых, немед-

ленно заверить супругу, что она – 

самая любимая, красивая, умная, 

сексуальная и вообще говорить, 

как же ему повезло с женой. Делать 

это придется бесчисленное количе-

ство раз. Но если вы хотите сохранить 

семью, другого выхода нет.
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Ĥőőń ĮńŔŉőŌőń
įŉņ ĶŒŏŕŖŒō
«Ĥőőń ĮńŔŉőŌőń» įŠņń ĶŒŏŕŖŒŇŒ ņ ŔŉōŖŌőŇŉ 

ŔŒŐńőŒņ ŒŅ ŌŋŐŉőńř Ņşŏń, ŉŕŖŠ Ō ŅŗňŉŖ «őŒ-

ŐŉŔŒŐ ŒňŌő». ĥŉňőńţ ŇŉŔŒŌőţ ŕ ŉŉ ňŗŜŉņőşŐŌ 

ŖŉŔŋńőŌţŐŌ ňńņőŒ ŕŖńŏń ŌŐŉőŉŐ őńŔŌŚńŖŉŏŠ-

őşŐ. ĨŒŕŖńŖŒśőŒ œŔŒŌŋőŉŕŖŌ:  «ĮŏŗŅ Ĥőőş 

ĮńŔŉőŌőŒō», – Ō ŕŔńŋŗ ţŕőŒ, śŖŒ ŒŅŕŗŊňńŉŖŕţ 

őń ŊŉőŕŎŌř œŒŕŌňŉŏŎńř. ĶŒŏŕŖŒō řŒŖŠ Ō őŉ Ŋŉő-

ŝŌőń, őŒ ŗňŌņŌŖŉŏŠőŒ ŖŒśőŒ œŉŔŉňńŏ ŇŔńőŌ 

ŕńŐŒŔńŋŔŗŜŉőŌţ Ō ŔŒŎŒņŒō ŖńőŉŚ őń ŒŅŏŒŐŎńř 

ŕŒŅŕŖņŉőőŒō őŔńņŕŖņŉőőŒŕŖŌ. ĲœŔŉňŉŏŉőőŒ, 

ŉŕŏŌ ņş ņŕŉŔŠŉŋ ŋńňŗŐńŏŌŕŠ ŒŅ ŌŋŐŉőŉ, ŕőńśń-

ŏń œŉŔŉśŌŖńōŖŉ ŎŏńŕŕŌŎŗ.

ħŒŕœŒŊń ĥŒņńŔŌ
ħŢŕŖńņ ĸŏŒŅŉŔ
«ĻŉŇŒ őŉ řņńŖńŉŖ šŖŒō ĥŒņńŔŌ?» – ňŗŐńŉŖ ŅŒŏŠ-

ŜŌőŕŖņŒ őŒŔŐńŏŠőşř ŊŉőŝŌő. İŗŊ ļńŔŏŠ – 

ŗŐőŌŚń, ŎŔńŕńņŉŚ, ņ Ŋŉőŉ ňŗŜŌ őŉ śńŉŖ. И ŖŒŏŠ-

ŎŒ őŉŅŒŏŠŜńţ ŇŔŗœœń ŖńŎŌř Ŋŉ «őŉőŒŔŐńŏŠőşř» 

(ŎńŎ Ō ЭŐŐń ĥŒņńŔŌ) ŊŉőŝŌő œŔŉŎŔńŕőŒ ŉŉ 

œŒőŌŐńŉŖ. ĮńŎ őŉņşőŒŕŌŐŒ ŊŌŖŠ Ņŉŋ ŒŕŖŔŒŖş 

śŗņŕŖņ. ĮńŎ ŖŒŕŎŏŌņŒ, ŉŕŏŌ ŔţňŒŐ – őŉŏŢŅŌŐşō 

śŉŏŒņŉŎ, ń ŎŔŗŇŒŐ ŕœŏŒŜőńţ œŔŉňŕŎńŋŗŉŐŒŕŖŠ. 

ķ ŐŉňńŏŌ ŉŕŖŠ Ō ŒŅŔńŖőńţ ŕŖŒŔŒőń: ŎńŎŌŐŌ Ņş 

œŔŉŎŔńŕőşŐŌ őŌ ŅşŏŌ ŕŖŔńőŌŚş, ŒœŌŕşņńŢŝŌŉ 

ŏŢŅŒņőŗŢ ŇŒŔţśŎŗ ЭŐŐş ĥŒņńŔŌ, ŋńŎńőśŌņńŉŖ-
ŕţ ņŕŉ ŒśŉőŠ œŉśńŏŠőŒ.

İŒŕŖş ŒŎŔŗŇń İšňŌŕŒő
РŒŅŉŔŖ ĨŊŉōŐŕ ķŒŏŏŉŔ
ЭŖŒ Œňőń Ōŋ őŉŐőŒŇŌř ŎőŌŇ ŒŅ ŌŋŐŉőńř, 

ŎŒŖŒŔńţ őŉ ŒŕŖńņŏţŉŖ œŒŕŏŉ ŕŉŅţ œŒŕŏŉņŎŗŕŌţ 

ņŌőş. ĵŢŊŉŖ ŌŋņŉŕŖŉő ŅŒŏŠŜŌőŕŖņŗ ŏŢňŉō 

œŒ ŒňőŒŌŐŉőőŒŐŗ ŘŌŏŠŐŗ ĮŏŌőŖń ИŕŖņŗňń. Ħş-

ŅŌŔńţ ŐŉŊňŗ ŏŢŅŒņŠŢ (ŋńŉŋŊŌŐ ŘŒŖŒŇŔńŘŒŐ) 

Ō ŐŗŊŉŐ ŕ ňņŗŐţ ňŉŖŠŐŌ, ĸŔńőśŉŕŎń ņşŅŔńŏń 

ňŒŏŇ. ıŒ ŒŕŖńņŌŏń ŋńőţŖşŐ ŕņŒŉ ŕŉŔňŚŉ. 

ИŕŖŒŔŌţ ŏŢŅņŌ ŖńŎ ŎŔńŕŌņń, śŖŒ ţŋşŎ őŉ œŒ-

ņŒŔńśŌņńŉŖŕţ őńŋņńŖŠ ŉŉ ŅńőńŏŠőŒō ŌŋŐŉőŒō. 

ĳŒŅŒŔőŌŎŌ ņşŕŒŎŒō ŐŒŔńŏŌ ŚŒŎńŢŖ ţŋşŎŒŐ: 

«ĻŉŐŗ šŖń ŎőŌŇń ŐŒŊŉŖ őńŗśŌŖŠ?» Ĩń řŒŖţ Ņş 

ŖŒŐŗ, śŖŒ ņŕŉ Őş ŏŢňŌ Ō řŒŖŌŐ ŕśńŕŖŠţ. 

ĶёŖţ İŒŖţ
İńōţ ĮŗчŉŔŕŎńţ
ħŉŔŒŌőţ – ŋńŐŗśŉőőńţ őŉŗňńņŜŌŐŕţ ŅŔńŎŒŐ 

ŖŉŖŎń, ŎŒŖŒŔńţ Ō őŉ ŐŉśŖńŏń ŗŊŉ Œ ŕŌŏŠőşř 

šŐŒŚŌţř. ĮńŊŉŖŕţ, śŖŒ ŉō ŏŉŖ 50, őŒ ŕ ŗňŌņŏŉ-

őŌŉŐ œŒőŌŐńŉŜŠ: İŒŖŉ ŕŏŉŇŎń ŋń ŖŔŌňŚńŖŠ. 

Ħ ŉŉ ŊŌŋőŌ ŕŏŗśŌŏńŕŠ ŏŢŅŒņŠ – Ō ņşœŗŕŖŌŏń 

őńŔŗŊŗ őŉŔńŕŖŔńśŉőőŗŢ ŊŉőŕŎŗŢ šőŉŔŇŌŢ. 

ЭŖń ŌŕŖŒŔŌţ ņ ŎńŎŒō-ŖŒ ŐŉŔŉ ŒœŔńņňşņńŉŖ 
ŕŗœŔŗŊŉŕŎŗŢ ŌŋŐŉőŗ, ņŉňŠ œŒőţŖőŒ: ŏŗśŜŉ 

ŅşŖŠ œŔŉŎŔńŕőŒō İńŔŌőŒō, śŉŐ ŋńŐŗśŉőőŒō 

ĶŉŖŉō İŒŖŉō. ИŕŖŒŔŌţ ŎŒőśńŉŖŕţ œŏŒřŒ, őŒ œŔŒ-

ŌŕřŒňŌŖ ŇŏńņőŒŉ – ŊŉőŝŌőń ŒŅŔŉŖńŉŖ ŕŉŅţ.

ĶŔŌ ŊŉőŝŌőş ŒňőŒŇŒ ŐŗŊśŌőş
ĶńŖьţőń БŗŏńŖŒņń
Ħş ŋőńŉŖŉ, Ňňŉ ŋńŎńőśŌņńŉŖŕţ ŏŢŅŒņŠ 

Ō őńśŌőńŉŖŕţ őŉŏŢŅŒņŠ? İŒŊőŒ ŕœŔŒŕŌŖŠ 

ŗ ĩņŇŉőŌţ ĦŌŏŠŕŎŒŇŒ, řŒŔŒŜŉŇŒ, ņ ŒŅŝŉŐ-

ŖŒ, śŉŏŒņŉŎń Ō ňŒ ŎńŎŒō-ŖŒ œŒŔş ŒŖŏŌśőŒŇŒ 

ŕŉŐŠţőŌőń. ıŒ ŕœŔŒŕŌŖŠ ŗŊŉ őŉŏŠŋţ, ŉŇŒ 

ŊŌŋőŠ ŒŅŒŔņńŏńŕŠ… ĲŕŖńŏŌŕŠ ņŒŕœŒŐŌőńőŌţ 

ŖŔŉř Ňŏńņőşř ŊŉőŝŌő ŉŇŒ ŊŌŋőŌ Ō ŕŏŒŊőşō 

ņŒœŔŒŕ: ŎŒŇňń ŅŒŏŠŜŉ őŉ ŏŢŅŌŜŠ, őŗŊőŒ ŏŌ 

ŕŒřŔńőţŖŠ ŕŉŐŠŢ? ĴŒŐńő ĶńŖŠţőş ĥŗŏńŖŒņŒō 

«ĶŔŌ ŊŉőŝŌőş ŒňőŒŇŒ ŐŗŊśŌőş» – Œ őńŜŉō 

ŕ ņńŐŌ ŊŌŋőŌ, Ňňŉ ŒśŉőŠ ŖŔŗňőŒ ňńŢŖŕţ ŒňőŒ-

ŋőńśőşŉ ŒŖņŉŖş.

ĮőŌŇŌ 
Œ ŏŢŅņŌ, śŗņŕŖņńř, Ōŋ-
Őŉőńř – œŒņŒň ŋńňŗ-
ŐńŖŠŕţ: ń ŕŖŒŌŖ ŏŌ?
ĴŉōŖŌőŇ ReadRate

1/  Чужие следы. Периодиче-
ски вы чувствуете на одежде 
мужа запах непривычных духов, 
натыкаетесь в его машине 
на незнакомые женские вещи-
цы (зонтик, солнцезащитные 
очки, перчатки). В ответ 
на вопросы супруг начинает 
мямлить про соседку, которую 
подвез до метро.

2/  Муж вдруг стал красав-
цем. Он неожиданно начинает 
следить за собой: в кои-то веки 
идет к парикмахеру, каждый 
день бреется, умопомрачи-
тельно благоухает. Вдобавок 
к этому обновляет гардероб, 
причем впервые за время ваше-
го брака делает это сам, без 
вашего участия. SOS: супруг 
открыл в себе интерес к доро-
гому нижнему белью и накупил 
красивых трусов.

3/  Меняется отношение к вам 
и детям. Мужчина либо вдруг 
становится внимательным 
и заботливым мужем и отцом: 
выполняет обещания, дарит 
подарки, выводит семью 
на прогулки. Либо превращает-
ся в деспота: начинает раз-
дражаться на пустом месте, 
придираться к мелочам, 
экономить. В плане секса все 
становится сложно, напря-
женно и скучно.

4/  Мобильный телефон – вот 
одна из главных «улик» изменни-
ка! Неверный муж вдруг начина-
ет получать множество звонков 
и СМС. При вас он на звонки 
не отвечает или сыплет одно-
сложными фразами. А телефон  

С одной стороны, счастливы женщины, которые даже 
не догадываются об этом. С другой, незнание этого до-
садного факта может во всех смыслах дорого обойтись 
наивной жене. Но предупреждена – значит, вооружена. 
Вот несколько признаков, которые дают основания за-
подозрить, что у вашего мужа есть любовница. Итак…

mест 
Изменяет ли муж?

результаты 

Если совпадают даже два из этих признаков – дело плохо. Или, наоборот, все 
очень даже хорошо: это уже зависит от вашего отношения к проблеме и от ва-

ших отношений с мужем. В любом случае – сохраните вы брак или нет – вас ждут 
перемены, а они, как известно, всегда к лучшему. Впрочем, вполне возможно, что 
все описанные «признаки» – просто совпадение или плод вашего разыгравшегося 

воображения. 

теперь бережет, как драго-
ценность, никогда не остав-
ляет его без присмотра.

5/  Компьютер тоже может 
многое рассказать о связях 
мужа на стороне. И если 
супруг стал с увлеченным 
видом просиживать ночи 
у экрана, вполне возможно, 
что виной тому – не новая 
онлайн- игра, а виртуальный 
роман или переписка с подру-
гой в соцсетях. Дополнитель-
ный сигнал тревоги – муж 
почему-то сменил пароль на 
своем компьютере.

6/  Авралы на работе – рань-
ше они случались далеко 
не каждый месяц, а теперь 
муж торчит в офисе до ночи, 
а то и по выходным. К тому же 
у него теперь регулярные 
«деловые ужины», с которых су-
пруг возвращается домой под-
шофе и в прекрасном настрое-
нии. Он стал часто ездить 
в командировки. Если при всем 
этом денег в семье не то что 
не прибавилось, а стало мень-
ше – значит, ваши подозрения  
справедливы на 99%.

7/  Муж практически пере-
стал общаться с родными и 
близкими. Другая крайность: 
супруг только и делает, что 
ездит на встречи с друзьями – 
причем у него вдруг появилась 
масса новых или хорошо 
забытых старых приятелей, 
с которыми вы незнакомы. 
С ними муж ездит на рыбалку 
или в какие-то брутальные 
путешествия, где женам 
делать нечего.
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канские страсти… Жаль 

только, что к этому

 универсальному способу 

разрешения конфликтов нельзя 

прибегать слишком часто – 

потому что тогда пара рискует 

постоянно жить как на вулкане. 

Ведь во время секса отношений 

никто не выясняет, а после него  

это уже как бы и ни к чему. 

В результате проблемы 

не решаются, взаимные 

претензии накапливают-

ся и в конце концов это 

может вылиться в боль-

шую и неуправляемую 

ссору, которую даже 

секс не остановит. Так что 

в идеале, прежде чем мириться 

в постели, паре надо сесть и спо-

койно поговорить: высказать друг 

Секс-примиритель
Например, европейский сексолог 

и автор книги с красноречивым назва-

нием «Она кончает первой» Ян Кернер 

считает: если «через не хочу» вовлечь 

тело в процесс секса, мозг довольно бы-

стро «возбудится». Затем в результате 

этого «вынужденного» секса вы получи-

те оргазм, и в следующий раз мозг будет 

напоминать вам, какие чудесные вещи 

вы упускаете, отказываясь 

от интимной близости.

Вообще, существует 

множество причин, 

чтобы заняться лю-

бовью без особого 

желания. Например, 

это – лучший способ 

помириться с люби-

мым. В постели не нужны 

слова, тело красноречиво объяснит 

все, что вы чувствуете. К тому же пара 

еще находится во власти агрессивных 

эмоций. Эта нешуточная сила продол-

жает циркулировать между партнерами 

и легко трансформируется в сексу-

альную энергию. А ощущение, что мы 

вот-вот потеряем партнера, действует 

как стимулятор – в общем, кипят афри-

Бывают дни – и их 
немало, – когда нас 
совершенно переста-
ет привлекать та-
кое замечательное 
занятие, как секс. 
Как-то не до него, 
если позади (или 
впереди) тяжелый 
рабочий день, когда 
неприятности, ми-
грень ну или просто 
не хочется. А вот 
психологи утвержда-
ют: нельзя давать 
слабину. Надо брать 

себя в руки 
и зани-
маться 
любовью 
вопреки 

всему.
Елеőń 

БńŅлŒяő

«не  
через 

другу свои упреки (в мягкой форме), 

внимательно их выслушать и вместе 

прийти к какому-то решению, со-

глашению, компромиссу. Словом, 

конфликт и разговор после 

него должны быть шагом 

вперед в отношениях, 

потому что после этого 

пара должна заключить 

некий «договор» о взаим-

ных интересах.

Всё для тебя
Чем еще хорош секс «через 

не хочу» – это возможностью до-

психология (ŕекŕэкŕœеŔŖŌŋа)
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собственно,             нравится 

партнеру               больше 

всего.

Почему так?
Но в чем же все-таки истин-

ная причина нашего регу-

лярного охлаждения к сексу? 

Да все просто: любое занятие 

перестает радовать, если сделать его 

обязательным – и интересная работа, 

и хобби, и занятия любовью. Неприятие 

этой «обязаловки» основано на типич-

ном для любого человека стремлении 

к автономности, самостоятельности.

ставить удовольствие любимому 

человеку. Представьте ситуацию: 

супруги, которые в браке уже лет 

двадцать, занимаются сексом только 

в моменты, когда этого страстно 

хотят оба партнера. Да тогда бы 

они оба годами «интима» не видели! 

Но есть чудесный альтруистический 

вариант: если самому не слишком 

хочется близости, можно велико-

душно доставить удовольствие своей 

половине. Исследования сексологов 

показывают, что так мы повышаем 

свое либидо. К тому же такие момен-

ты хороши для понимания того, что, 

ķśŉőşŉ ķőŌņŉŔŕŌŖŉŖń 

ĶŒŔŒőŖŒ ŌŋŗśŌŏŌ ŕņţŋŠ 

ŕŉŎŕŗńŏŠőŒō ŗňŒņŏŉŖņŒŔŉő-

őŒŕŖŌ Ō őŉŊőŒŇŒ œŒņŉňŉőŌţ 

œŒŕŏŉ ŕŉŎŕń. ĲŎńŋńŏŒŕŠ, śŖŒ 

śŉŐ ŅŒŏŠŜŉ ņŔŉŐŉőŌ œŒŕŏŉ 

ŋńőţŖŌō ŏŢŅŒņŠŢ œńŔń œŔŒņŒ-

ňŌŏń ņŐŉŕŖŉ, ŖŉŐ ŏŗśŜŉ œńŔŖőŉ-

Ŕş ŒŖŋşņńŏŌŕŠ Œ ŕņŒŌř ŒŖőŒŜŉőŌţř, 

ņŎŏŢśńţ Ō ŕŉŎŕŗńŏŠőŗŢ ŕŖŒŔŒőŗ ŊŌŋőŌ. 

ĪŉőŝŌőş 

ŇŉőŉŖŌśŉŕŎŌ 

ŋńœŔŒ-

ŇŔńŐŐŌ-

ŔŒņńőş 

őń ŕŖń-

ŅŌŏŠőşō 

Ō ňŒŏŇŒ-

ŕŔŒśőşō ŕŒŢŋ. 

ЭŖŒ őńňŒ ŌŐ, śŖŒŅş 

ŅşŖŠ œŒň ŋńŝŌŖŒō ŐŗŊśŌőş 

ņŒ ņŔŉŐţ ŅŉŔŉŐŉőőŒŕŖŌ 

Ō œŒŕŏŉ ŔŒŊňŉőŌţ ŔŉŅŉőŎń. 

īńňńśń ŊŉőŝŌő – œŔŌņţŋńŖŠ 

Ŏ ŕŉŅŉ ŐŗŊśŌő. А Ŗŉ, ŒœţŖŠ 

Ŋŉ őń ŅŌŒŏŒŇŌśŉŕŎŒŐ ŗŔŒņőŉ, 

ŕŎŏŒőőş Ŏ ŎŒŔŒŖŎŌŐ ŕŉŎŕŗ-

ńŏŠőşŐ ŎŒőŖńŎŖńŐ. ĲŖŕŢňń 

Ō ňŒŕńňőŒŉ őŉŕŒŒŖņŉŖŕŖņŌŉ: 

ŐŗŊśŌőş őŉ řŒŖţŖ ŖŔńŖŌŖŠ 

šŐŒŚŌŌ őń ŏńŕŎŌ œŒŕŏŉ ŕŉŎŕń, 

ń ŊŉőŝŌőş ŎńŎ Ŕńŋ őŉ œŔŒśŠ 

œŒőŉŊőŌśńŖŠ Ō œŒŅŒŏŖńŖŠ 

œŒŕŏŉ ŋńőţŖŌō ŏŢŅŒņŠŢ. 

ĳŒšŖŒŐŗ Ō ŕŒņŐŉŕŖőşō ŕŒő 

œŒŕŏŉ ŅŏŌŋŒŕŖŌ ŒŅşśőŒ 

œŔŒŌŕřŒňŌŖ œŒ ŌőŌŚŌńŖŌņŉ 

ŊŉőŝŌő, ń ŔŒŐńőŖŌśŉŕŎŌō 

ŋńņŖŔńŎ őńŗŖŔŒ œŒŕŏŉ ŅŗŔőŒō 

őŒśŌ ŌŐŉŉŖ ňŏţ őŌř ŖńŎŒŉ 

ŅŒŏŠŜŒŉ ŋőńśŉőŌŉ.

Кстати, наша врожденная автоном-

ность часто заставляет нас вести 

себя самым неприятным образом – 

ведь даже «обязанность» общаться 

лицом к лицу с человеком, хоть 

и недолгое время, может быть 

воспринята как посяга-

тельство на собственную 

свободу и независи-

мость. Поэтому в раз-

говоре с собеседником 

мы то и дело самым 

оскорбительным обра-

зом отвлекаемся на свой 

смартфон: это своего рода 

самозащита. Но если провести 

с самим собой маленькую работу 

на тему «На меня никто не покуша-

ется», то и стремление к автономии 

уменьшится. И мы полностью от-

кроемся миру. И сексу. 

 хочу»
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Да, я умею останавливать мгновение. 

Пользуюсь этим крайне редко и осто-

рожно.

Очень давно с моим сыном Тимофеем – 

ему было лет пять – мы пошли гулять 

на луг около дачи. Большой-большой 

луг, начинавшийся от опушки леса. 

Стояла жара, гудели тупые слепни, 

стрекозы летали вяло и задумчиво. Мы 

добрели до большой сосны – совер-

шенно поэтически и невозмутимо она 

стояла одна посреди луга. Я присел под 

сосной, а Тима веселился, бегал вокруг, 

его почти не было видно в высокой тра-

ве, кузнечики прыгали через его голову. 

И тут я потерял его из виду. Позвал. 

Тима выскочил из травы и побежал, 

смеясь, ко мне. И я ощутил такой при-

лив счастья, что это мгновение остано-

вил навсегда.

Тимофею уже двадцать; я развелся-

женился-развелся и много чего начу-

дил; луг застроен чужими некрасивыми 

дачами. Но когда мне хочется – я снова 

оказываюсь жарким днем под сосной, 

и ко мне бежит смеющийся сын, рас-

пугивая кузнечиков. И это мгновение 

никогда не кончится.

Мы ехали в синем троллейбусе по Са-

довому кольцу. Я говорил ей, что это 

счастье – неспешно двигаться по замк-

нутому кругу, держась за руки, и ни-

кто, никакая сила нас не сорвет с этой 

орбиты. Я говорил ей, что мы всегда 

будем скользить по этому уютному 

маршруту, что мы будем смотреть друг 

другу в глаза и насмешливо, отстранен-

но наблюдать город вокруг. Я говорил 

ей, что за окном будут сменяться вечер, 

ночь, утро, день. Осень, зима, весна. 

Идти годы. Но впереди у нас двоих 

целая вечность. Я говорил ей, что…

– Что ты там бубнишь? – спросила она, 

вынимая наушник.

Русские мужчины ленивы и ненаблю-

дательны. Если описывают внешность 

девушки, максимум – выдавят из себя: 

«блондинка, сисястая» или «брюнет-

ка, ноги ничего». И «великая русская 

литература» – отличное тому подтверж-

дение.

Вот Лермонтов. Что там у него про 

княжну Мери? Блондинка, на щеке 

родинка, очень хорошенькая. Все! 

Хорошенькая, погнали дальше. До-

стоевский не лучше. Вот что он пишет 

про Настасью Филипповну: «глаза 

темные, глубокие, лоб задумчивый». 

Лоб задумчивый, ясно? Это что значит? 

Морщины? Ладно, читаем дальше: «Она 

была несколько худа лицом, может 

быть, и бледна…» Класс! Может быть, 

бледна… А может быть, румяна? А мо-

жет, не она? И что значит «несколько 

худа лицом»? Впалые щеки? А, Федор 

Михалыч?

В описании Сони Мармеладовой рус-

ский пророк перещеголял нынешние 

анекдоты. Соня – блондинка с голубы-

ми глазами. Вам мало, что ли? Досто-

евский же про дух, а не лицо, зубы, 

волосы, руки-ноги. Блондинка спасет 

мир (смех за кадром).

И только Лев Николаич уже хоть 

как-то всматривается в героинь. 

По крайней мере, мы знаем, что 

у Анны Карениной густые ресницы 

и маленькие руки. Что она полнова-

та. Спасибо и на том. Хотя остаются 

бьюти-вопросы к классику. И луч-

шим, подробнейшим описанием 

в великорусской литературе следует 

считать кусочек про Наташу Ростову: 

«Черноглазая, с большим ртом, не-

красивая, но живая девочка, со свои-

ми детскими открытыми плечика-

ми…» Граф, вы гений!

А теперь – внимание. «Наше все», 

Александр Сергеевич вообще никак 

не описывает Татьяну Ларину. Да, он 

ее любит, конечно, мы знаем! Ах, какая 

женщина, все дела. Но заморачиваться 

с описанием? Ну на фиг! Лучше про 

«горячий жир котлет» и про лимбург-

ский сыр. Про сыр у нашей творческой 

интеллигенции вообще всегда получа-

ется лучше, чем про девушек.

В четыре утра пробудился от артил-

лерийского раската грома над моим 

дачным домиком. И вместо того чтобы 

спать дальше под сладкий ливень, 

ворочался и думал. О своих детях, 

о бывших женах и вообще о том, пра-

вильно ли я живу. Так и думал до семи 

утра, когда прозвенел будильник. Встал 

с мыслью ясной, как омытая листва 

яблони за окном: буду жить правильно. 

А если бы гром не грянул?

Падают цены на нефть, Песков же-

нится на Навке, Собчак разоблачила 

гея, на Чубайса идет охота, Шарапова 

рассталась с возлюбленным, москви-

чам впарили оплату капремонта… 

А моя дочь Кира научилась говорить 

«луна и звезды», ну, почти научилась, 

называет их «мона и доды» – и это, 

мне кажется, самая главная новость 

во вселенной.

Наш 
любимый автор 
Алексей Беляков, 
заместитель 
главного редак-
тора журнала 
Allure и трепет-
ный папа троих 
детей, видит 
и чувствует уди-
вительные вещи. 
А еще считается, 
что мужчины – 
нечуткие…

мгновение
Остановленное 
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Всю ночь мерзко попискивал Whatsapp, 
шли и шли сообщения. Я ворочался, 
чертыхался, но телефон лежал далеко, 
чтобы выключить звук. Хмурым утром 
увидел: это подруга юности слала 
фотки со своего семейного отдыха 
на Мадейре. Обстоятельный отчет – они 
в ресторане, они на пляже, они у фонта-
на. 87 фотографий. Восемьдесят семь. 
В финале вопрос: «Ну а твои дела как?» 
Да зашибись!

Если хреновое настроение, дела не идут 
и совсем все уныло, есть способ. Но мой 
личный. Просто обращаюсь к первой 
приглянувшейся девушке – официантке, 
продавщице или вообще на станции мет-
ро. Говорю, что она очень мила и краси-
ва. И шагаю дальше, насвистывая.

Утром ехал с дачи на электричке. Люди 
мрачные, небо хмурое, под ногами 
хрустят рассыпанные кем-то орешки. 
В вагон входит девушка: сутулая, не-
красивая, с гитарой. А я как раз у дверей 
сижу. «Ой, думаю, сейчас завоет Ваенгу, 
кранты». И девушка запела. Не знаю, 
что это за вещь, наверно что-то бардов-
ское. Неважно. Но как она пела – я руку 
с телефоном опустил и замер. Высоко, 
печально и нежно. Целый вагон притих. 
Слушаем. И серые деревья мелькают 
за окном; и осень уже близко, со всеми 
ее глупостями; а за осенью наступит та-
хикардия; и билет в кармане, как всегда, 
в один конец; и жизнь прожита нелепо, 
но еще есть время что-то успеть.
…Девушка допела, сказала «спасибо» 
и двинулась дальше, между сиденьями, 
собирая редкие монеты, сутулый ангел 
грязного вагона. А я немедленно на-
писал СМС одной малознакомой тетке, 
извинился, что был не очень тактичен 
пару дней назад. Что-то можно успеть.

– Девчонки! Раз мы наконец встрети-
лись все вчетвером, давайте быстро 
сделаем общее селфи?
– Давайте! Только мне надо накраситься.

– А мне загореть.

– А мне пластику носа.
– Ну мне вообще круговую подтяжку. 
Значит, селфи через год, на этом же 
месте?

Увидел ее на станции «Арбатская». 
Светловолосая, лет двадцати семи, 
в юбке с мелкими цветочками. Справа 
и слева шагали два мальчика с рюк-

зачками, сыновья, такие же свет-
ловолосые, явно погодки. В слинге 
у девушки на спине дремала девочка 
с крошками-косичками – наверное 
год, не больше. Я обогнал их и уви-
дел: спереди был еще один слинг, 
и в нем совсем младенец. И вдруг 
я понял: они же образуют крест! 
Четыре ребенка и в центре мама. 
Веселый светлый крест.

Всякий раз, когда с иностранцами 
заходит речь о русских девушках, они 
произносят дежурное: «Йес, Водьянова 
из вери бьютифул!» На это я неиз-
менно отвечаю: да у нас таких водяно-
вых не меньше трех в каждом вагоне 
метро, и встречаются более бьютифул. 
«Реалли?» – волнуются иностранцы. Да, 
пацаны, в натуре.

Моя вторая жена Маруся как-то 
ворвалась в комнату с криком: 
«Смотри! Оказывается, мы с тобой 
познакомились на три года рань-
ше, чем думали!» И показала кадры 
из своего старого фотоаппарата, 
которые случайно обнаружила. Это 
было на вечеринке у наших общих 
знакомых. Действительно, на паре 
кадров мелькало мое одутловатое 
лицо. Но меня Маруся там не запом-
нила: она была со своим тогдашним 
молодым человеком и на других му-
жиков внимания не обращала. Я тоже 
ее не запомнил: был бухой. Но зна-
чит, мы тогда уже соприкоснулись, 
может быть, я подлил ей вина и она 
вежливо сказала: «Спасибо, достаточ-
но». И если бы некий ангел ей тогда 
шепнул в форточку, что этот пьяный 
разбитной парень – ее будущий муж 
и отец ее дочки, она бы усмехнулась 
и захлопнула форточку.
А с первой женой Машей мы однажды 
выяснили, что лет за пять до знаком-
ства оказались на одном и том же 
концерте. Маше было тринадцать 
мне – чуть за двадцать. И ведь вполне 
возможно, что она тогда пробежала 
мимо меня, я глянул ей вслед и по-
думал: «Какая смешная девчонка…» 
А может быть, мы толкались рядом, 
проходя сквозь кордон после концер-
та. И ее сильно злил чувак, который 
громко шутил… И опять же, а если бы 
хитрый милиционер в оцеплении вдруг 
шепнул ей: «С этим чуваком ты прожи-
вешь пятнадцать лет, он станет отцом 
двух твоих детей…»? Она бы решила, 
что это самая глупая шутка вечера.
Такие сюжеты меня завораживают.
Представьте, гражданочка, что сейчас 
за соседним столом в кафе сидит парень 
с противной наглой мордой, который че-
рез два года станет самой большой лю-
бовью вашей жизни, а может, и мужем. 
Или вот вы, молодой человек, сегодня 
с раздражением обогнали на велосипеде 
неторопливую девушку на дурацком 
самокате, а спустя пять лет она родит 
вам прелестную двойню. И ни ангел, 
ни милиционер ничего не шепнули.
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Мам, 
тебе 
картинку

Дети легко 
манипулиру-
ют нами – ан-
гелы знают 
секретные 
пароли от сей-
фов. Дизайне-
ры воспользо-
вались нашей 
слабостью. 

Спорим, на вашей кухне проходит постоянная выставка детско-

го творчества с регулярной сменой экспозиции? Если всем так 

нравится наивная живопись, решили деятели моды, этим стоит 

воспользоваться. Мать-героиня Анджелина Джоли выходила за-

муж в роскошном платье, разукрашенном детскими рисунками. 

Дизайнеры Moschino превратили взрослые платья в иллюстриро-

ванные книжки о Барби для маленьких принцесс. Ну и далее вез-

де. Рисунки «под детей» и рисунки самих детей (как, например, 

проект Водяновой и Zarina). Нам нравится, мы же сами еще дети!
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Цвет
Сирень, фиалка и лаван-
да – цветы девичьих грез. 
Мы ждем их в подарок 
от тех, кто влюблен. Ну 
а юбки и платья, так и 
быть, купим сами. 

роман

ŘŒŖŒ ŕ œŒŎаŋа
Matthew 

Williamson

ŘŒŖŒ ŕ œŒŎаŋа
Matthew 

Williamson

д
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Психологи считают, что сиреневый цвет 

олицетворяет собой таинственность, вол-

шебство и загадочность. Ну им, конечно, виднее. 

Нам-то кажется, что гардероб всех оттенков сирене-

вого – это девичий способ сохранить майское настроение 

на весь год. Ярко-сиреневый, вразрез с мнением психологов, 

к лицу тем, кто, отбросив в сторону таинственность, буквально кричит 

о себе, предпочитая быть в центре внимания – хоть в офисе, хоть на дискоте-

ке. Сиреневые наряды отлично сочетаются с цветом сочного апельсина, 

бирюзовым, нежно-персиковым и ярко-зеленым. 

Лаванда! За ней уже не нужно ехать в Прованс, она радует чувства обита-

телей отечественных дачных участков. Наряды цвета лаванды бесконечно 

женственны и идеально гармонируют с вещами нежно-розового, ментоло-

вого, небесно-голубого и светло-желтого оттенков. 

Засахаренные фиалки, любовь императрицы Сисси и лучший подарок люби-

мым подружкам, который мы привозим из Австрии. Блузу или свитшот фиал-

кового цвета надеваем с джинсами и отправляемся на свидание с будущим. 
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— Таша, вы сами (если чест-
но) в чем ходите дома? 
Насколько демократичны 
порядки в вашей семье? В чем 
допустимо, например, выйти 
к завтраку?
– Моя любимая домашняя одеж-

да – легкие хлопковые платья, 

которые я покупаю в торговых 

центрах в отделах масс-маркет, 

ничего эксклюзивного. Они, 

как правило, незамыслова-

тые, достаточно свободные, 

но ярких расцветок. Еще 

вариант – трикотажные брюки 

и облегающие футболки. Мно-

гим нравится надевать большие 

футболки, а-ля футболки мужа. 

Может ли домашняя одежда 
радовать глаз? Об этом 
рассуждает неутомимый 
дизайнер и лихая 
телеведущая 
Таша Строгая.
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ные футболки, а он не бу-

дет ходить в «трениках». 

И не отступали от этих 

правил, даже когда появи-

лись дети. Мы, конечно, 

дома не наряжаемся, 

но стараемся выглядеть 

достойно. Если вдруг 

кто-то пришел в гости, 

нам нет необходимости 

бежать и переодеваться. 

Муж у меня ходит в «пра-

вильных» трикотажных 

или хлопковых брюках 

черного или темно-синего 

цвета и поло разных 

ярких цветов.

— А что значит 
«правильных»?
– Во-первых, они должны 

быть из специальной сме-

совой ткани – ни в коем 

случае не из тонкого 

трикотажа, лучше из 

хлопка с небольшой 

примесью синтетики, 

чтобы брюки не так 

сильно мялись и не было 

пресловутых вытянутых 

коленок. И хотя мы поку-

паем брюки, как правило, 

в спортивных магазинах, 

это именно домашняя, 

а не спортивная одежда, 

брюки для отдыха. Еще 

один принцип, которого 

мы придерживаемся, – 

мы не ходим в одном ком-

плекте более двух дней, 

домашнюю одежду надо 

как можно чаще менять.

cнять 
домА

Но это не мой вариант. Я люблю, что-

бы вещи были по фигуре. Если дома 

прохладно, на этот случай у меня 

есть тонкие брюки из хлопка, тоже 

самые простые, и опять же футболки. 

У меня подрастают маленькие дети, 

и я выбираю футболки с разными 

симпатичными принтами – персона-

жами из мультиков, яркими цветами 

или просто смешными рожицами – 

мои мальчишки каждый раз внима-

тельно рассматривают рисунки. Хо-

чется создать им веселое настроение.

— То есть вы скорее ориентиро-
ваны на детей, чем на мужа?
– Я очень надеюсь, что 

и мужа все устраива-

ет. Мы с ним в самом 

начале совместной 

жизни договори-

лись, что я не буду 

носить безразмер-

шŒŔŖы,

John 

Lewis

ŎŒŐőаŖőыŉ 

ŖŗŘŏŌ,

«ŃŔмńŔкń 

мńŕŖеŔов»
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симпатичные. Я их меняю в зависи-

мости от одежды, которую надеваю. 

Главное – их очень удобно мыть. 

Муж тоже носит резиновые шлепан-

цы, а дети – специальные кожаные 

ортопедические сандалии на трех 

ремешках, которые нам посоветовал 

ортопед, потому что им всего по три с по-

ловиной года, и у них формируется нога.

— Гости в вашем доме по-
европейски остаются в своей обуви 
или снимают ее в прихожей?
– Гости, которые к нам приходят, как 

правило, приносят с собой сменную 

обувь. Но у меня есть «дежурные» 

тапочки – самые обычные, тряпочные 

из Икеи – для врачей, сантехников и т. п. 

Когда я сама иду в гости, всегда беру 

с собой сменную обувь для себя, для 

мужа, для детей – это закон, это все зна-

ют, мне никто даже не предлагает тапоч-

ки. Это вопрос личной гигиены. В гостях 

чаще всего надеваю легкие балетки или 

мягкие туфли на низком каблуке. То же 

делаю, когда встречаю гостей у себя.

— В свое время Алек Болдуин 
жаловался на свою знаменитую 
жену Ким Бейсингер, что она спит 
чуть ли не в трениках, и от этого 
страдает его мужское либидо. 
В чем надо ложиться в постель, 
если ты там не одна?
– Мне кажется, каждая пара сама 

должна решить, что приемлемо 

именно для нее, и непременно пого-

ворить на эту тему. Супруги обгова-

ривают глобальные вещи, а жизнь 

состоит из мелочей. В том числе из 

того, каким ты видишь каждый день 

человека, просыпаясь нос к носу. 

Этим нельзя пренебрегать.

— А вы с мужем 
о чем договорились?

симпатичные. Я их меняю в зависи-

— В
жа
жен
чут
стр
В ч
есл
– М
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и
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— Есть какие-то новые тенденции 
в домашней одежде? Может 
быть, появились новые дизайнер-
ские идеи?
– Пожалуй, есть одна тенденция: 

во всем прослеживается легкая сек-

суальность. Даже обычные домашние 

трикотажные платья или комплекты 

одежды для женщин дизайнеры стара-

ются делать более игривыми, что ли, 

подчеркивающими женские формы. 

Мне это нравится.

— Как вы относитесь к велюровым 
костюмам, да еще с капюшонами 
с «ушками», так любимым на-
шими женщинами?
– Я равнодушна к плюшевым спор-

тивным костюмам. Слава богу, сейчас 

их почти перестали носить, а то было 

какое то безумие: их надевали и в са-

молет, и в поезд, и чуть ли не в офис. 

Как-то я была за границей по работе, 

жила в отеле. И однажды женщина 

в таком костюме зашла на завтрак 

в ресторан. Ее вежливо поросили 

выйти и поменять наряд. Спортивные 

костюмы предназначены для спорта, 

для активного отдыха, но никак не для 

дома, тем более – общественных мест.

— Еще один больной вопрос — 
домашняя обувь.
– Не люблю тапочки из ткани. Ноги по-

теют, особенно после домашней уборки, 

моментально появляется запах. Помыла 

посуду – уже возникли какие-то пятна, 

потом катышки. В принципе, такие тапоч-

ки надо менять каждую неделю, но наши 

люди носят их годами. Я предпочитаю 

резиновые шлепанцы ярких расцветок, 

в которых ходят в бассейн, на пляж. Они 

у меня ортопеди-

ческие, массаж-

ные – с пупы-

рышками, очень 

– Я вас разочарую, но никаких кружев 

и шелка. Я сплю в пижамах, причем 

в зависимости от сезона это либо три-

котажные широкие брюки, а сверху – 

топ с длинными рукавами из тонкого 

приятного трикотажа, либо короткие 

шорты и аккуратные тоненькие маечки.

— В пижаме можете 
выйти к завтраку?
– Если только форс-мажор. У меня 

растут два мальчика. Они насмотрят-

ся на меня, а потом приведут таких 

расхлябанных невесток, что можно 

будет сойти с ума. Я всегда помню, 

что они за мной наблюдают, стараюсь 

выглядеть собранно и опрятно даже 

по утрам. Но на крайний случай у меня 

есть пара красивых женственных хала-

тов из хлопка, которые я набрасываю 

поверх пижамы. Хотя обычно к завтраку 

мы переодеваемся – и дети, и муж.

— Назовите самые серьезные ошиб-
ки женщин. Чего нельзя допускать 
в домашней одежде?
– Больше всего раздражает такая при-

вычка: поносили какую-то вещь в обыч-

ной жизни, она немного порвалась, 

немного в пятнах – теперь доношу ее 

дома. Вот это «доношу», на мой взгляд, 

недопустимо. Домашняя одежда – это 

отдельная полка в шкафу!

Когда 
я сама иду 
в гости, 
всегда беру 
с собой смен-
ную обувь 
для себя, для 
мужа, для 
детей. Это 
вопрос лич-
ной гигиены.
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Lewis
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На все случаи
Тренд номер один – универсальность. 

Это значит, что, как в известной по-

говорке, сумка должна быть способна 

сопровождать вас «и в пир, и мир, и в добрые 

люди». Главный для нового сезона фасон 

сумок называется total bag. В нее должно по-

мещаться все, ведь это так удобно – таскать 

с собой множество полезных и ненужных 

вещей, по утрам не перекладывая их из одной 

сумки в другую. Такие сумки особенно любят 

модницы или бизнес-леди, ведь в них можно 

бросить туфли на вечер, ноутбук, зонтик, 

бутылку с водой и кое-что еще. Силуэт таких 

сумок довольно лаконичен: мягкий, но не бес-

форменный, ручки позволяют носить модель 

на плече. Но кожа должна быть натуральной: 

тренд соответствует глобальному стремлению 

одеваться дорого и просто. Рекомендуется 

подобрать оттенок, не повторяющий точно, 

но красиво рифмующийся с оттенком пальто 

или куртки. Total bag способна и добавить 

современного драйва в классический образ, 

и сделать более респектабельным повседнев-

ный стиль.

К этому же тренду принадлежит и shopper. 

Преимущества этой модели – простота и кон-

серватизм. Сумка действительно практична 

благодаря крупным габаритам и удобной 

ручке. Ее легкий в исполнении крой позволяет 

добавить различное декоративное оформле-

ние, вплоть до ярких принтов и кармашков.

Новинка среди вместительных сумок – tote, 

имеющая вид трапеции с более узким основа-

нием внизу. Основная черта такого аксессуа-

ра – всегда отличная форма, которая под-

держивается использованием качественного 

плотного материала.
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Вы видели когда-нибудь 
даму с пустыми руками? 
Это может быть толь-
ко в одном случае: если 
с наступлением нового 
модного сезона она идет 
покупать себе новую су-
мочку. А то и не одну.

МŌőŌńŖŢŔőşŐ ňńŐńŐ ŌňŗŖ 
ŐŌőŌńŖŢŔőşŉ ŕŗŐŎŌ, œşŜ-

őşŐ – ŕŗŐŎŌ œŒŅŒŏŠŜŉ. КŒő-

ŖŔńŕŖ ŐńŏŉőŠŎŒō ŕŗŐŒśŎŌ 

Ō ŎŔŗœőŒō ŘŌŇŗŔş ņŌŋŗńŏŠőŒ 

ŉŝŉ ŅŒŏŠŜŉ ŗņŉŏŌśŌŖ ŘŌŇŗ-

Ŕŗ. ЭŖŒ œŔńņŌŏŒ őŉ ŒŖőŒŕŌŖŕţ 

ŖŒŏŠŎŒ Ŏ ŎŏńŖśńŐ.

ЕŕŏŌ ŗ ņńŕ ŜŌŔŒŎŌŉ ŅŉňŔń, 

őŉ őŒŕŌŖŉ ŒŅŞŉŐőŗŢ ŕŗŐŎŗ 

őń ŏŒŎŖŉ: šŖŒ ŋŔŌŖŉŏŠőŒ 

ŗņŉŏŌśŌņńŉŖ «œŔŒŅŏŉŐőŗŢ» 

мода (ŖŉőňŉőŚŌţ)
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Долговечнее моды
Тренд номер два – ретростиль. 

Сюда мы включаем все, что 

когда-то было актуальным, 

потом немодным, а теперь 

переживает очередной бум. 

Это полужесткие сумки 

на основе классических мо-

делей, портфели и боулеры.

«Винтажные» модели, поя-

вившиеся 50 и даже 70 лет 

назад, нашли в коллекциях 

этого сезона новое во-

площение: компактный 

размер и полужесткий, 

почти прямоугольный 

силуэт, короткие ручки, 

которые позволяют носить 

сумку на сгибе локтя, – такие 

модели сложно назвать повсед-

невными, они выглядят скорее 

атрибутом рафинированного 

делового стиля.

Самая популярная модель сезона – 

сумка-боулер. Описать эту форму 

сложно, но увидев, вы ее отличите 

сразу: с широкой стороны она 

кажется прямоугольной и жест-

кой, но ее «торец» имеет 

ль.

е

сед-

рее 

о 

езона – 

форму 

личите 

на 

ест-

на цепочках и сумки на ремешке через плечо. Их 

не просто удобно держать, их не надо держать 

вовсе. Фасоны эти тоже не новы, но они часто 

выглядят вполне по-молодежному. Одна-

ко нужно помнить, что такие сумки не могут 

быть слишком большими. Модели в стиле 

знаменитой шанелевской «2.55» на метал-

лической цепочке и «сумки почтальона», 

обретшей популярность в 1960-е, пред-

лагают практически все модные марки. 

Считается, что такие сумки в духе благо-

родной простоты и демонстративного 

комфорта – стильный протест против 

слишком дорогих аксессуаров.

Цепочки – элемент классического оформле-

ния сумки, отлично сочетающийся с кожей. 

Они дают такое же ощущение роскоши, 

как и ювелирные украшения. Классиче-

ским уже стало использование цепо-

чек, перевитых кожей, в сумках Chanel, 

у других марок это двойные цепочки или 

только отдельные элементы цепей.

«Сумка почтальона» считается очень 

практичной из-за своих габаритов и ре-

мешка через плечо. Многие «почтальонки» 

предлагаются с отделкой бахромой,

характерным элементом стиля 1970-х. Отдельно 

следует сказать о «седельных сумках» – сумоч-

ках в форме седла, вошедших в моду в 1970-е. 

Этот вариант отличается оригинальной жесткой 

формой. Изначально подобная модель использо-

валась охотниками или наездниками, сегодня же 

она вполне подходит для молодежных вечеринок.

śńŕŖŠ. ĩŕŏŌ řŒŖŌŖŉ œŒň-

śŉŔŎőŗŖŠ ŖńŏŌŢ – őŉ őŒ-

ŕŌŖŉ ŕŗŐŎŗ ŕ ŔŗśŎńŐŌ 

ŕŔŉňőŉō ňŏŌőş őń œŏŉśŉ.

ĨŉŏŒņşŉ ŕŗŐŎŌ ňŒŏŊőş 

ŌŐŉŖŠ ŊŉŕŖŎŗŢ Ō œŒŏŗ-

ŊŉŕŖŎŗŢ ŘŒŔŐŗ. МţŇŎŌŉ 

ŕŗŐŎŌ-ŐŉŜŎŌ ņ ŒŘŌŕőŒō 

ŊŌŋőŌ ņşŇŏţňţŖ őŉŅŔŉŊőŒ 

Ō őŉ ŕœŒŕŒŅŕŖņŗŢŖ œŒņş-

ŜŉőŌŢ ŕŖńŖŗŕń.

СŗŐŎń őŉ ňŒŏŊőń ŖŒś-

őŒ ŕŒņœńňńŖŠ œŒ ŚņŉŖŗ 

ŕ ŒŅŗņŠŢ – ňŒŕŖńŖŒśőŒ 

ŇńŔŐŒőŌśőŒŇŒ ŕŒśŉŖńőŌţ 

Ōř ŒŖŖŉőŎŒņ.

Ĩőŉņőşŉ ŕŗŐŎŌ, ŎńŎ œŔń-

ņŌŏŒ, ŎŔŗœőşŉ. ĦŉśŉŔőŌŉ – 

ŐŌőŌńŖŢŔőşŉ. ЧŉŐ œŒŋňőŉŉ 

ņŉśŉŔ Ō śŉŐ ŖŒŔŊŉŕŖņŉőőŉŉ 

ņşřŒň, ŖŉŐ ŐŉőŠŜŉ ňŒŏŊőń 

ŅşŖŠ ŕŗŐŒśŎń.

ĥŉŕœŔŒŌŇŔşŜőşō ņşŅŒŔ – 

ņŉśŉŔőŌō ŎŏńŖś ŋŒŏŒŖŌ-

ŕŖşř ŌŏŌ ŕŉŔŉŅŔŌŕŖşř 

ŒŖŖŉőŎŒņ. Оő œŒňŒōňŉŖ 
Ŏ őńŔţňŗ ŏŢŅŒŇŒ ŚņŉŖń.

ĩŕŏŌ ņ ņńŜŉō ŒňŉŊňŉ 

Ō ńŎŕŉŕŕŗńŔńř őŉŖ śŉŔőŒŇŒ 

ŚņŉŖń, őŉ ŅŉŔŌŖŉ śŉŔőŗŢ 

ŕŗŐŎŗ: Œőń ŒŖņŏŉśŉŖ ņőŌ-

ŐńőŌŉ ŒŖ ņńŜŉō œŉŔŕŒőş 

Ō œŉŔŉŖţőŉŖ ŉŇŒ őń ŕŉŅţ.

ŃŔŎŌō ŚņŉŖ ŕŗŐŎŌ ŐŒŊŉŖ 
ŅşŖŠ ŕńŐŒňŒŕŖńŖŒśőşŐ 

Ō őŉ ņŕŖŔŉśńŖŠŕţ ŅŒŏŠŜŉ 

őŌ ņ ŒňőŒō ňŉŖńŏŌ ńőŕńŐ-

Ņŏţ. СŎńŊŉŐ, ŕ ŋŉŏŉőşŐ 

œŏńŖŠŉŐ Ō ŅŉŊŉņşŐŌ 

ŖŗŘŏţŐŌ šŘŘŉŎŖőŒ ŅŗňŉŖ 
ŕŐŒŖŔŉŖŠŕţ ŕŗŐŎń ţŔŎŒ-

ŕŌőŉŇŒ ŌŏŌ ŅŒŔňŒņŒŇŒ 

ŚņŉŖń.

ЧŉŐ ŅŒŏŠŜŉ ŐŉŏŎŌř ňŉŖń-

ŏŉō Ō œŔŌőŖŒņ őń ŒňŉŊňŉ, 

ŖŉŐ ŏńŎŒőŌśőŉŉ ňŒŏŊőń 

ŅşŖŠ ŕŗŐŎń. И őńŒŅŒŔŒŖ.

ĦşŅŌŔńţ ŕŗŐŎŗ, ŒŅţŋńŖŉŏŠ-

őŒ œŒňŒōňŌŖŉ ŕ őŉō Ŏ ŋŉŔ-

Ŏńŏŗ ņ œŒŏőşō ŔŒŕŖ – œŔŒ-

ņŉŔŠŖŉ ŕŒśŉŖńőŌŉ ŒŅŞŉŐŒņ 

Ō ŒŖŖŉőŎŒņ.

округлые очертания.

К ретростилю можно 

отнести и минимализм, 

свойственный «бабушки-

ным» сумкам. Классические 

модели с короткой ручкой, пользовав-

шиеся успехом в середине прошлого века, снова в моде. 

Гладкая или рельефная кожа, приглушенные оттенки и простая форма – 

все, что нужно для идеальной сумки осени. А для деловых леди есть еще 

один вариант – портфель. Благодаря игре цветов и материалов дизайне-

ры превращают эту строгую модель в украшение делового стиля, при-

дающее ему острый акцент.Что касается популярного всегда и во всех 

моделях сумок черного цвета, то нынешняя мода требует сочетания 

качественного материала (вплоть до крокодиловой кожи) с блестящей 

золотистой или серебряной фурнитурой.

Освободить руки
Тренд номер три, следующий сразу за классикой и ретро, – сумки 3#
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Влиянием 1970-х можно объяснить и еще одну 

модель, любимую молодежью – это бесформенная 

«сумка-мешок», или торба. Как правило, она огром-

ного размера, с круглым дном, которое стягивается 

сверху тесьмой. Такая модель часто выполнена 

из текстиля, но дизайнерские марки используют 

и кожу, и такую любимую в 1970-е годы замшу.

Малые формы
Тренд номер четыре – геометрия. Элегантные и прос-

тые клатчи-конверты, которые носят под мышкой, 

очень удобны в повседневной жизни. Зачастую они 

имеют формат А4, что позволяет носить в них доку-

менты, тетради, кошелек и телефон. Такие сумки оди-

наково хорошо смотрятся и на работе, и на вечеринке. 

А вот классический твердый клатч выступит прекрас-

ным аксессуаром к вечернему наряду. Однотонные, 

инкрустированные камнями или расшитые пайетками 

модели всегда выглядят роскошно. Наиболее 

привлекательно выглядят блестящие клатчи. По-

пулярностью пользуются и сумки-кошельки.

И хотя в сезоне преобладают новые взгляды 

на старые тренды, особенно на стиль 1970-х, 

дизайнеры уделили достаточно внимания 

и футуристическим моделям причудливых гео-

метрических форм.

Большая смелость
Одной только сумки бывает достаточно, чтобы 

выделиться из массы. Яркие аксессуары отлично 

впишутся в холодный сезон, когда природа лише-

на красок, а солнце тусклое. Насыщенные синие, 

оранжевые и бордовые оттенки – вот самые ма-

нящие цвета будущего сезона. Можно обратить 

внимание не только на гладкую кожу, но и на 

необычные фантазийные принты. Отличительная 

черта современных принтов – симметрия. Здесь 

можно увидеть «эффект зеркала», абстракции 

и необычные декорации.

Некоторые дизайнеры фокусируются не на цве-

те или типе материала, а на графике. Предель-

но простые или замысловатые, графические 

принты-надписи могут казаться бессмыслицей 

или иметь глубокое значение в зависимости 

от восприятия того, кто смотрит.

Путешествуйте сами
Незаменимый спутник путешественников, 

студентов, спортсменов и активных людей – это 

рюкзак. Вернее, ранец. Ранцы-рюкзаки всегда 

присутствуют в модной индустрии, но ино-

гда их популярность резко возрастает. Один 

из всплесков пришелся на 2015 год. Актуальны 

различные модели: треугольные, прямоугольные, 

цилиндрические, классические. Их украшают 

аппликацией, молниями, карманами, несколь-

кими ремнями и лямками. Никаких ограничений 

по размерам нет, но в городе все же изящнее 

смотрятся женские рюкзачки среднего (не круп-

ного, но и не слишком маленького) размера.

ĮŗŏŠŖŒņşŐŌ ņ ŐŌŔŉ 

ŕśŌŖńŢŖŕţ őŉ-

ŕŎŒŏŠŎŒ ŕŗŐŒŎ: 

Hermes Birkin, 

Hermes Kelly, Chanel 

2.55 Ō Lady Dior.

ĮŒŇňń-ŖŒ ĮŒŎŒ Шń-

őŉŏŠ ņŒŕŎŏŌŎőŗŏń: 

«Ń ŗŕŖńŏń őŒŕŌŖŠ 

ŔŌňŌŎŢŏŌ ņ ŔŗŎńř, 

Ŏ ŖŒŐŗ Ŋŉ ţ Ōř ņŉś-

őŒ ŖŉŔţŢ». Ĭ ņ Řŉņ-

Ŕńŏŉ 1955 ŇŒňń 

ŕŒŋňńŏń ŕŖŉŇńőŗŢ 

ŕŗŐŒśŎŗ őń ŚŉœŒśŎŉ, 

ŎŒŖŒŔńţ Ņşŏń őń-

ŋņńőń Chanel 2.55 – 

œŒ ňńŖŉ œŒţņŏŉőŌţ. 

ЦŉœŒśŎń ņŐŉŕŖŒ 

ŔŗśŎŌ Ņşŏń őńņŉţőń 

ŒŅŔńŋŒŐ ŐŒőńřŌőŠ 

(ĮŒŎŒ ņŒŕœŌŖşņń-

ŏńŕŠ œŔŌ ŐŒőń-

ŕŖşŔŉ), ŎŒŖŒŔşŉ 

őŒŕŌŏŌ őń ŚŉœŒśŎńř 

ŎŏŢśŌ – ņ ŎńŎŒŐ-

ŖŒ ŕŐşŕŏŉ ŕŌŐ-

ņŒŏ ŕņŒŅŒňş ňŏţ  

ŊŉŏńņŜŌř ŕŅŉŊńŖŠ 

ňŉŖŉō. Ħ ŕŗŐŎŉ Ņşŏ 

ŎńŔŐńŜŉŎ ňŏţ œŒ-

Őńňş Ō ņőŗŖŔŉőőŌō 

ŎńŔŐńő őń ŋńŐŒś-

Ŏŉ – œŒ ŕŏŗřńŐ, Шń-

őŉŏŠ ŖńŐ řŔńőŌŏń 

ŏŢŅŒņőşŉ œŌŕŠŐń. 

īőńŐŉőŌŖńţ ŕŗŐŎń 

Hermes Birkin Ņşŏń 

ŕŒŋňńőń ŅŏńŇŒňńŔţ 

ŕŏŗśńōőŒŕŖŌ. ħŏńņń 

ňŒŐń Hermes Īńő-

įŗŌ ĨŢŐń ŒŎńŋńŏŕţ 

ŕŒŕŉňŒŐ ĥŌŔŎŌő 

őń Ŕŉōŕŉ ĳńŔŌŊ–

įŒőňŒő ņ 1981 ŇŒňŗ. 

Ĳő ŒŅŔńŖŌŏ ņőŌŐń-

őŌŉ, śŖŒ ŗ œŉņŌŚş 

őŉŗňŒŅőńţ ŕŗŐŎń: 

ŉŉ ŕŒňŉŔŊŌŐŒŉ 

ņşœńňńŏŒ őń œŒŏ 

ŏńōőŉŔń. ĨŢŐń 

œŒŕœŒŔŌŏ ŕ ĥŌŔŎŌő, 

śŖŒ ŕŐŒŊŉŖ ŕŒŋňńŖŠ 

ŗőŌņŉŔŕńŏŠőŗŢ 

ŕŗŐŎŗ. ĨŊŉōő œŔŌ-

őţŏń œńŔŌ Ō śŉŔŉŋ 

ňņń ŇŒňń œŒŏŗśŌŏń 

ňŉŅŢŖőşō šŎŋŉŐ-

œŏţŔ ŕŗŐŎŌ Birkin, 

ŕŜŌŖŒō Ōŋ ŖŉŏţśŠ-

ŉō ŎŒŊŌ śŉŔőŒŇŒ 

ŚņŉŖń. ıŉŒŊŌňńőőńţ 

őŒņŒŕŖŠ: ņ ńņŇŗŕŖŉ 

2015 ŇŒňń ĨŊŉōő 

ĥŌŔŎŌő ŒŅŔńŖŌ-

ŏńŕŠ ņ ňŒŐ Hermes 

ŕ œŔŒŕŠŅŒō őŉ őń-

ŋşņńŖŠ ŅŒŏŠŜŉ 

5

6

#

#

ŕŗŐŎŌ ŉŉ ŌŐŉőŉŐ, 

ŕŕşŏńţŕŠ őń Ŋŉŕ-

ŖŒŎŒŉ ŒŅŔńŝŉőŌŉ 

ŕ ŎŔŒŎŒňŌŏńŐŌ 

ņ šŖŒō ŌőňŗŕŖŔŌŌ.

СŗŐŎń Kelly, Ōŋ-

őńśńŏŠőŒ őŒŕŌņ-

Ŝńţ őńŋņńőŌŉ 

Sac a depeches, – 

ņŖŒŔńţ œŒ œŒœŗ-

ŏţŔőŒŕŖŌ ŐŒňŉŏŠ 

Hermes. Ħ 1956 ŇŒňŗ 

ŎőţŇŌőţ İŒőńŎŒ 

ħŔŉōŕ ĮŉŏŏŌ, ŕŎŔş-

ņńţ ŒŖ œńœńŔńŚŚŌ 

ŅŉŔŉŐŉőőŒŕŖŠ, 

œŔŌŎŔşŏń ŊŌņŒŖ 
ŏŢŅŌŐŒō ŕŗŐŎŒō 

ŒŖ Hermes. СőŌŐŎŌ 

ħŔŉōŕ œŒţņŌŏŌŕŠ 

őń ŒŅŏŒŊŎńř ņŕŉř 

ŐŌŔŒņşř СİĬ, 

ń œŔŉňœŔŌŌŐśŌņşō 

ŔŗŎŒņŒňŌŖŉŏŠ ňŒŐń 

Hermes ŔŉŜŌŏ 

ŒŘŌŚŌńŏŠőŒ œŔŌ-

ŕņŒŌŖŠ ŐŒňŉŏŌ ŌŐţ 

Kelly. Hermes Kelly – 

šŏŉŇńőŖőńţ Ŏŏńŕ-

ŕŌśŉŕŎńţ ŕŗŐŎń 

œŔţŐŒŗŇŒŏŠőŒō 

ŘŒŔŐş őń ŊŉŕŖŎŒŐ 

ŎńŔŎńŕŉ. 

СŗŐŎń Lady Dior 

Ņşŏń ŕŒŋňńőń 

ņ 1995 ŇŒňŗ ňŌŋńō-

őŉŔŒŐ ĨŊńőŘŔńő-

ŎŒ ФŉŔŔŉ. СńŐŒō 

ŋőńŐŉőŌŖŒō ŉŉ 

ņŏńňŉŏŌŚŉō ŕŖńŏń 

ŏŉňŌ ĨŌńőń. ĳŉŔ-

ņńţ ŏŉňŌ ФŔńőŚŌŌ 

ŐńňńŐ ĥŉŔőńňŉŖŖ 
ШŌŔńŎ ņŔŗśŌŏń ŉŉ 

ĨŌńőŉ őń ŕņŉŖŕŎŒŐ 

œŔŌŉŐŉ. СŗŐŎń 

ŕŖńŏń ŏŢŅŌŐşŐ 

ńŎŕŉŕŕŗńŔŒŐ ŏŉňŌ 

ĨŌ. ĮŏńŕŕŌśŉ-

ŕŎńţ ŎņńňŔńŖőńţ 

ŘŒŔŐń, ŎŒŔŒŖŎŌŉ 

ŔŗśŎŌ Ō ŘŌŔŐŉő-

őŒŉ ŖŌŕőŉőŌŉ, 

ņňŒřőŒņŏŉőőŒŉ 

ŎŒŊńőŒō ŒŖňŉŏŎŒō 

ŕŖŗŏŠŉņ ņ ŕŖŌŏŉ 

ıńœŒŏŉŒőń III. 

С ŇŒňńŐŌ Ŕńŕ-

ŜŌŔŌŏŌŕŠ ŏŌŜŠ 

ŚņŉŖŒņńţ œńŏŌŖŔń 

Ō ņşŅŒŔ ŐńŖŉ-

ŔŌńŏń, Ōŋ ŎŒŖŒŔŒŇŒ 

ņşœŒŏőŉőń ŕŗŐŎń.
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Акватория волос 
Gliss Kur представляет новинку – серию средств «Аква-
уход» для ослабленных волос, склонных к утяжелению. 
Невесомая восстанавливающая формула линии «Аква-
уход» включает комплекс жидких кератинов, которые за-
полняют опустевшие ячейки под волосяными кутикулами 
и реконструируют структуру каждого волоса. Кроме того, 
формула включает гидропептиды и хорошо известное 
своими лечебными свойствами алоэ вера. Вместе они 
восполняют натуральный запас влаги в волосах и защи-
щают их от обезвоживания. Линия Gliss Kur Аква-уход 
включает три средства для оптимального ухода: шампунь, 
бальзам и экспресс-кондиционер.

Для бесподобных кудрей
Каждое утро люди с вьющимися волосами вступают 
с ними в неравный бой, пытаясь сделать волосы эластич-
ными, непушащимися, с элегантно очерченными завит-
ками. Но решение наконец-то найдено: технология Curl 
Repair Technology™ возрождает поврежденные локоны, 
делая их сильными и упругими. Продукты линии «Кудри» 
содержат масла рыжика, авокадо, ореха бабассу и гидро-
лизированный кератин, что питает волосы необходимыми 
микроэлементами и защищает от потери влаги. Стайлин-
говые продукты содержат технологию Aqualastik, в состав 
которой входят ферменты бактерий из глубин океана, 
масло сливовых косточек и опаловая пудра. Технология 
обеспечивает невероятно длительную и подвижную фик-
сацию созданных кудрей.

Четыре способа стать красивее
Израильский бренд COCO CHOCO представляет четыре 
линии по уходу за волосами и кожей головы. BOOST-UP – 
для придания объема тонким волосам. INTENSIVE глубоко 
увлажняет сухие пористые волосы, устраняя их ломкость. 
REGULAR восстанавливает структуру волос, защищает их 
от термического воздействия, не дает «вымываться» цвету 
окрашенных волос. BLONDE – для осветленных и обесцве-
ченных волос, восстанавливает повреждения, вызванные 
осветляющими окрашиваниями.

Результат налицо
Ежедневное очищение лица – основа ухода за кожей. Про-
дукты серии BIOSEA Perfection прекрасно для этого подходят. 
Этот французский бренд производит натуральную, безопасную 
и эффективную косметику, качество которой подтверждено 
клинически. Сама Мирей Матьё, которая прекрасно разбирается 
в косметических средствах, отдает предпочтение серии Perfection 
от BIOSEA. Утром и вечером применяйте очищающий гель с ор-
ганической цветочной водой и экстрактами морских растений. 
После умывания воспользуйтесь деликатным мицеллярным 
лосьоном для восстановления pH-баланса кожи. А раз или два 
в неделю глубоко очищайте кожу с помощью крема-эксфолианта. 
Результатом такой заботы станет ваша красота. Для комплексно-
го эффекта используйте все средства линейки BIOSEA Perfection.
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Лаковый кусочек
Студия маникюра OrchidNails – дело рук 

светской львицы Вероники с псевдони-

мом Орхидея. Уютный салон со светлым 

интерьерам предлагает посетительницам 

весь спектр услуг по уходу за руками 

и ногами, в том числе покрытие лаками 

O. P.I., Essie, Christina Fitzgerald, а также 

укрепляющее биопокрытие IBX System. 

За два часа, проведенных в уютном крес-

ле, клиентки смогут выпить чашку кофе 

или чая и посмотреть новинку из мира 

кино. В дополнение к свежему лаку сове-

туем насладиться одной из SPA-процедур, 

например горячей парафиновой маской 

с ароматом абрикоса или миндальным 

уходом на марке CND.

Мгновенный эффект
Ни один крем или гель для лица 

не сравнится с походом к врачу 

на профессиональную уходовую 

процедуру. Одно из самых эффек-

тивных средств омоложения на се-

годня – лазерная биоревитализация. 

В кожу без проколов, только лишь 

с помощью лазерного излучения, 

вводится низкомолекулярная гиа-

луроновая кислота. Врачи клиники 

эстетической и лазерной медицины 

«Триактив» (ул. Мясницкая, д. 30/1, 

стр. 1) обещают, что результат будет 

виден уже после первой процедуры. 

Мелкие морщины разглаживаются, 

сухость и нездоровый цвет устраня-

ются, а плотность и эластичность 

кожи усиливаются.

Натурпродукт
Natura Siberica – одна из немногих 

российских компаний, которая имеет 

экосертификаты (BDIH, ECOCERT, ICEA, 

COSMOC), а также десяток 

наград за качество своей про-

дукции. Органический произ-

водитель решил пойти дальше 

и открыть свой салон красоты 

и отдыха – FRESH SPA by Natura 

Siberica. На глазах клиента 

специалист-технолог смеши-

вает свежие и натуральные 

компоненты для процедуры. 

Так, например, в ходе север-

ного питательного спа-ухода 

для лица «Дикие ягоды» кли-

енту будет предложен сочный 

ягодный уход, который тони-

зирует, питает и омолаживает 

кожу. После полутора часов вы 

будете светиться изнутри и вы-

глядеть отдохнувшей.
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Без видимых последствий
Эпоха пилингов, после которых нужно еще неделю сидеть дома, 

давно прошла. Теперь индустрия красоты и здоровья предла-

гает процедуры, которые рекомендуются «на выход» и имеют 

моментальный результат. К таким услугам относится гидропи-

линг HYDRAPEEL. В многопрофильной клинике «ЛазерсМедика» 

специалисты проведут процедуру абсолютно безболезненно. 

Это не травматичное, но глубокое очищение благодаря симбио-

зу химического и механического пилингов. Обещаем, что сразу 

после процедуры вы будете выглядеть отдохнувшей, свежей 

и помолодевшей.

Подтянутый вид
На рынок проникла новая методика омоложения. 

Она одновременно стирает дефекты и возрастные 

изменения, разглаживает мимические морщины 

и устраняет провисание и складки на лице, шее, 

в области декольте, да и вообще там, где это слу-

чилось (наши подкожные ткани имеют свойство 

опускаться под действием гравитации). Речь идет 

о RecoSMA – безоперационной лазерной методи-

ке одномоментного лифтинга кожи и подкожных 

тканей. Процедуру можно пройти в сети клиник 

«Линлайн». Врачи обещают моментальный эффект 

с последующим нарастанием в течение полугода 

и сохранением до 5 лет. Но что самое приятное – 

процедура круглогодичная, и никаких противопока-

заний, связанных с солнцем, не имеет. Нужно лишь 

потерпеть 5–6 дней реабилитационного периода 

в виде покраснений и активного отшелушивания – 

и смело возвращаться к привычному образу жизни.

Крепкая связь
За татуажем нужно идти в место проверенное, 

безопасное и зарекомендовавшее себя с лучшей 

стороны. Например, в тату-студию «Город» на На-

гатинской, д. 35 к. 1. Татуаж-техника заключается 

во введении пигмента в эпидермис на глубину 

от 0,3 до 0,5 мм, что позволяет сохранить визу-

альный эффект на срок от 3 до 5 лет. Макияж 

сохраняется на лице и в спортзале, и в бассейне, 

и в летнюю жару, и в зимнюю вьюгу. Осталось вы-

брать лишь метод – шотирование или волосковый. 

Если при первом получается эффект растушевки, 

как при заполнении бровей тенями, то второй 

буквально имитирует недостающие волоски. Даже 

при близком рассмотрении все выглядит очень на-

турально, за что мы и ратуем.

В домашних условиях
Студии Express Nails разбросаны по всему городу. И хоть название 

говорит в первую очередь о таких процедурах, как маникюр и пе-

дикюр, мастера салонов также легко избавят вас от лишних волос 

на теле и смоделируют новые брови. Более того, для тех, у кого 

каждая минута на вес золота, Express Nails предлагает услугу 

«выезд на дом». В течение полутора часов после ее заказа к вам 

приедет мастер. При этом нет минимальной суммы чека, актуален 

тот же прайс-лист, что и в салонах, и главное – вызов специали-

ста обойдется вам абсолютно бесплатно. Так что побалуйте себя 

этой осенью премиум-уходом от Margaret Dabbs.
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Селфи с тонко нарезан-
ными дольками свежего 
огурца, художественно раз-
ложенными на лице, есть                   в      архиве каждой девушки. И правильно!
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Осенний базар –
как на картинах художни-
ков. Все это торжество 
цвета содержит (пока 
еще содержит, зимой бу-
дет уже не то) массу по-
лезного для красоты. До-
машнее баловство в виде 
натуральных масочек 
на лицо еще никто не от-
менял. Так что примите 
к сведению:

• тертая морковь улуч-
шает цвет лица, избавляя 
кожу от землистого, туск-
лого цвета;

• маски из помидоров об-
ладают эффектом пилинга, 
очищают поры и отшелу-
шивают кожу;

• помидорный сок – отлич-
ное средство от прыщей;

• капуста отбеливает кожу 
лица, удаляет пигментные 
пятна и веснушки;

• картофель оказывает 
омолаживающее действие 
на зрелую кожу и помогает 
избавиться от купероза;

• тыква обладает ярко вы-
раженным противовоспали-
тельным эффектом. 1
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Про нежность
Российский дизайнер Оль-

га Сергиенко создала кру-

изную коллекцию, которая 

навевает воспоминания 

о романтичной, но в тоже 

время смелой и порой 

неожиданной моде 50-х 

годов. В основе коллек-

ции – смелые, яркие оттен-

ки и «морской» стиль. Это 

наряды на любой случай – 

будь то завтрак на террасе 

отеля в коротком раскле-

шенном платье с нежными 

цветами, обед в костюме, 

состоящем из юбки и топа 

цвета свежей зелени, или 

торжественный ужин 

в шикарном вечернем 

платье в пол. Цветочный 

принт, изящный силуэт, 

летящие юбки – все это 

так женственно, грациозно 

и нежно, что наверняка 

привлечет восторженные 

взгляды. 

в

. 

Камень вдохновения 
Ювелирный бренд SOKOLOV представляет 

новую коллекцию украшений из золота с по-

лудрагоценными камнями. Коллекцию назва-

ли Inspiration, что в переводе с английского 

означает «вдохновение». Название говорит 

само за себя: эти классические изысканные 

украшения, «переосмысленные» в новом 

дизайнерском решении, сразу обращают 

на себя внимание и заставляют по-новому 

взглянуть на их владелицу. Украшения от 

SOKOLOV элегантны и сделаны с большим 

вкусом, они станут удачным подарком на 

любой случай жизни. Определенно, коллек-

ция Inspiration создана, чтобы пробудить 

вдохновение и раскрыть новые грани своего 

стиля. 

В сорок жизнь только начинается 
Два года назад фармкомпания «Эвалар» запустила социально-

образовательный проект «Элегантный возраст: красота и качество 

жизни», чтобы объяснить российским женщинам, что происходит 

в их организме после 40 лет. Так миллионы женщин узнали, как важно 

поддерживать гормональный баланс в этом «переходном» возрасте, как 

продлить молодость и сохранить хорошее самочувствие с помощью пре-

паратов и кремов линии «Ци-Клим» с фитоэстрогенами цимицифуги. Про-

ект продолжается, впереди – новые мероприятия и важные задачи.

Мю – 
значит 
«красиво»
Бренд LEBEL пре- зентовал свой 

новый «волшебный» продукт – лайфер 

для окрашивания и вос- становления волос 

«Материя Мю». Чудо-средство назвали «лай-

фером» благодаря его уникальному свойству 

возвращать волосам утраченную природную 

силу и одновременно создавать уникальные 

цвета. В нем низкое содержание аммиака, 

однако с сединой он разделывается в два 

счета. Лайфер содержит двойную формулу 

коллагена и всего за 20 минут восстанавливает 

поврежденную структуру волос и окрашива-

ет их. Волосы потом сохраняют новый цвет 

от 4 до 8 недель. 

ой случ

Inspiration создана, 

иля. 
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Думаете, сила Шахерезады была только 

в умении рассказывать томные сказки? 

Вовсе нет! Она знала еще и 1000 и 1 се-

крет ухода за кожей и волосами. О кос-

метологических свойствах пряностей 

знали еще в древности.

Во-первых, это экологично и натураль-

но, а кожа, как известно, любит органи-

ческие ингредиенты в уходе. Во-вторых, 

за уходовой косметикой с пряностями 

необязательно идти в салон, можно де-

лать лосьоны и маски своими руками. 

И самое главное: по словам косме-

тологов, специи и пряности отлично 

справляются со своими задачами. Так 

что если вам понравится эта ароматная 

«кухня», вы останетесь с ней надолго.

Специи хороши еще и тем, что во вре-

мя «пряных» процедур можно немного 

помедитировать на волнах чарующих 

теплых ароматов.

Вот основные ингредиенты, которые 

изменят вашу кожу к лучшему.

Корица
Улучшает цвета лица, стимулирует 

обмен веществ, сохраняет упругость 

и эластичность эпидермиса. Маски 

с корицей хорошо очищают и тонизи-

руют кожу и улучшают кровообраще-

ние, а теплый аромат 

еще и поднимает настроение.

Имбирь
Натуральный энергетик, 

имбирь часто входит в состав 

антивозрастной косметики. Маски 

с ним делают волосы блестящими 

и сильными. Имбирь часто используют 

в антицеллюлитных спа-программах: 

он стимулирует верхние слои кожи, 

восстанавливает водный баланс кле-

ток, уменьшает растяжки и разглажи-

вает «апельсиновую» кожу.

Кардамон
Его приятно добавлять не только 

в кофе, но и в миндальное масло. 

Получается питательная маска для 

уставшей обезвоженной кожи.

Гвоздика
С незапамятных времен настойка 

гвоздики – отличное противоугревое 

средство. Применять наружно!

Чёрный перец
Прекрасное антиоксидантное и анти-

бактериальное средство. С его по-

мощью можно легко и просто изба-

виться от черных точек. Применяют 

настойки с черным перцем очень осто-

рожно, чтобы не получить ожогов.

пряности  

Капучино с корицей, 
глинтвейн с карда-
моном... Оказывается, 
специи уместны не 
только на кухне.

радости
ение.

остав 

ки Маски

Аőőа 

МалиőŒва
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1. ВŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢŝŌō 

ŎŒőňŌŚŌŒőŉŔ «ĮńŔŌ-

Ŗŉ», Corine de Farme. 

2. İńŕŏŒ ňŏţ ŇŗŅ «Рńō-

ŕŎŌō ŎŒŎŒŕ», Nivea. 

3. ĮŔŉŐ-ŇŉŏŠ ňŏţ ňŗŜń 

ŕ ńŔŒŐńŖŒŐ œŗŕŖşőőŒō 

ŔŒŋş Ō ŕńőňńŏń «ВŒŕ-

ŖŒśőşŉ ŐŒŐŉőŖş», Fa. 

4. įŒŕŠŒő ňŏţ Ŗŉŏń 

«ИŐŅŌŔŠ Ō ŏŌŏŌţ», 

Avojuice, O.P.I. 

5. РńŕŕŏńŅŏţŢŝńţ ŕŒŏŠ 

ňŏţ ņńőőş ŕ šŎŕ-

ŖŔńŎŖŒŐ ŏńŐŌőńŔŌŌ Ō 

ŌŏńőŇ-ŌŏńőŇń, Biosea.

6. ВŒŕŖŒśőŒŉ ŐńŕŏŒ ňŏţ 

ňŗŜń, Yves Rocher. 

7. ОśŌŝńŢŝńţ ŐńŕŎń 

ŕ ŇŔţŋŠŢ İŉŔŖņŒŇŒ 

ŐŒŔţ Ō œńœńōŉō, 

Purederm. 
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13

14

15

8

9

12

11

10

8. ĥńŏŠŋńŐ ňŏя ņŒŏŒŕ 
«ĶŔŒœŌśŉŕŎŒŉ ŐńőŇŒ», 
Organic Shop. 

9. ĶŗńŏŉŖőńя ņŒňń «ĵńő-
ňńŏ», L'Occitane. 

10. ĶņŉŔňşŉ ňŗřŌ 
Smugglers Soul, Lush.

11. КŒőňŌŚŌŒőŉŔ ňŏя 
ŒŎŔńŜŉőőşř ņŒŏŒŕ, 
Cocochoco. 

12. ĶņŉŔňşō ŜńŐœŗőŠ 
ŕ ŎŒŔŌŚŉō, ŎŔńœŌņŒō Ō 
ŐяŖŒō, Lush. 

13. ĵŎŔńŅ Ō ŎŔŉŐ 
      ňŏя Ŗŉŏń «КŒŘŉ ŕ ŎŒ-

ŔŌŚŉō», Egomania. 

14. ĥńŏŠŋńŐ ňŏя ŇŗŅ 
ŕ ŎńŎńŒ, Himalaya. 

15. ĤŔŒŐńŖőşŉ ŕńŜŉ ňŏя 
ņńőőş «МŒŊŊŉņŉŏŠ-
őŌŎ», L'Occitane.

13

14

15

8

9

12

11

10
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1. ОŕņŉŊńŢŝńţ ŐńŕŎń 

ňŏţ ŏŌŚń ŕ ŖŔŒœŌ-

śŉŕŎŌŐŌ ŘŔŗŎŖńŐŌ, 

Skinlite. 

2. ĶŒőŌŋŌŔŗŢŝŌō ŇŉŏŠ 

ňŏţ ňŗŜń «ĤœŉŏŠŕŌő 

Ō ŌŐŅŌŔŠ», Green 

Mama. 

3. ĵŔŉňŕŖņŒ ňŏţ 

ŌőŖŉőŕŌņőŒŇŒ ŗřŒňń 

ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ńņŕŖŔń-

ŏŌōŕŎŒŇŒ œŉŔŕŌŎń, 

Aussie. 

4. ĮŔŉŐ ňŏţ ňŗŜń 

«ИŐŅŌŔŠ Ō ŚŌňŒőŌţ», 

Stenders. 

5. įŒŕŠŒő ňŏţ Ŗŉŏń 

«ĻŉŔŉŜőţ Ō ŐŗŕŎńŖ», 

Scentsation, CND.

6. ĦŒŕŕŖńőńņŏŌņńŢŝŌō 

ŎŔŉŐ ňŏţ ŐńŕŕńŊń 

«ĤŔŒŐńŎŒŏŒŇŌţ», 

L'Occitane. 

7. ĦŗŏŎńőŌśŉŕŎŌō ŕŎŔńŅ 

ňŏţ Ŗŉŏń «ĺņŉŖŒŎ 

ŒŕŖŔŒņń ĥńŏŌ», 

Therme. 
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8. СŐţŇśńŢŝŌō 

ŕŎŔńŅ ňŏţ 

Ŗŉŏń African 

Ximenia, The 

Body Shop. 

9. КŔŉŐ-ŇŉŏŠ 

ňŏţ ňŗŜń 

«БńőńőŒņşō 

ŕŐŗŋŌ», 

Sante. 
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17

16
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Мы все вдоволь порез-

вились на ярком солнце, 

не правда ли? Пришло 

время исправлять ошибки: 

пигментные пятна и обез-

воженная кожа добавляют 

каждой из нас по несколь-

ко ненужных лет.

Скрабы и пилинги помогут 

стереть следы безобразий, 

а заодно подготовят кожу 

к уходу. Идеальные скра-

бы можно приготовить 

и дома, например смешать 

спитой молотый кофе или 

перемолотые овсяные 

хлопья с простоквашей. 

Но если возиться не хо-

чется, выбирайте готовое. 

У вас тонкая, чувствитель-

ная и сухая кожа? Тогда 

советуем использовать 

средства с сахаром или 

синтетическими гранула-

ми – они точно не трав-

мируют кожу. Склонность 

к комедонам и жирный 

блеск? Выбирайте скрабы 

с натуральными, как 

правило из орехов, микро-

гранулами.

1. ħŉŏŠ-šŎŕŘŒŏŌńőŖ 
ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ ŅńŐŅŗŎń La 
Danza, Zepter. 2. Ĳŕņŉ-
ŊńŢŝŌō ŇŉŏŠ-ŇŒŐŐńŊ 
Hydra Vegetal, Yves 
Rocher. 3. ĳŒŏŌŔŗŢŝŌō 
ŕŎŔńŅ Artistry, Amway. 
4. ĵńřńŔőşō ŕŎŔńŅ «ĶŔŢ-
ŘŉŏŠ», Cocoa Fix, Orly. 
5. ЭŎŕŘŒŏŌńőŖ «ĨŌŎńţ 
ŔŒŋń», Stenders. 6. КŔŉŐ-
œŌŏŌőŇ, Magruss. 7. ĲśŌ-
ŝńŢŝŌō ŕŎŔńŅ ŕ őŌŐŒŐ, 
Himalaya. 8. ĳńŕŖń-ŕŎŔńŅ 
ňŏţ Ŗŉŏń «МŌőňńŏŠ», 
L'Occitane. 9. МńŕŎń 
ŇŉŏŠ-œŌŏŌőŇ ŕ ņŌŖńŐŌőŒŐ 
ĵ, Skinlite. 10. МńŕŎń ňŏţ 
ŏŌŚń «ĲśŌŝŉőŌŉ Ō ņŒŕŕŖń-
őŒņŏŉőŌŉ», «АŔŒŐńŎŒŏŒ-
ŇŌţ», L'Occitane. 11. ĲŖŜŉ-
ŏŗŜŌņńŢŝńţ œŒňŗŜŉśŎń 
ňŏţ ŇŏŗŅŒŎŒŇŒ ŒśŌŝŉőŌţ, 
Skinlite. 12. ĳŌŏŌőŇ-ŕŎńŖŎń 
ŕ ŔŒŐńŜŎŒō, Librederm. 
13. ĲŖŜŉŏŗŜŌņńŢŝŌō ŇŉŏŠ 
ŕ ŘŔŗŎŖŒņşŐŌ ŎŌŕŏŒŖń-
ŐŌ, Skinlite. 14. ĵŎŔńŅ 
ňŏţ ŏŌŚń Love Nature, 
Orifl ame. 15. ĵŎŔńŅ ňŏţ 
Ŗŉŏń «МŒŔŒŜŎń őń ŕńřń-
Ŕŉ», «РецеœŖş ŅńŅŗш-
ки АгńŘŠи». 16. ĵŎŔńŅ 
ŕ ŒŇŗŔŚŒŐ Ō ŕńřńŔŒŐ, 
O.P.I. 17. ЭŎŕŘŒŏŌńőŖ-
Őŗŕŕ «ИňŉńŏŠőşō Ņńŏńőŕ», 
Sampar. 18. КŔŉŐ-
šŎŕŘŒŏŌńőŖ ŕ šŎŕŖŔńŎŖŒŐ 
ŐŒŔŕŎŌř ŔńŕŖŉőŌō, Biosea. 
19. ĳŌŖńŖŉŏŠőŒŉ ŐŒŏŒśŎŒ 
ňŏţ ŕőţŖŌţ ŐńŎŌţŊń Purete 
Thermale, Vichy. 20. ĳŒ-
ŏŌŔŗŢŝŌō ŕŎŔńŅ ŖŔŒōőŒŇŒ 
ňŉōŕŖņŌţ, «КŒŔń». 21. ĲśŌ-
ŝńŢŝŉŉ ŕŔŉňŕŖņŒ ňŏţ 
ŎŒŊŌ ŕ ŏńōŐŒŐ Ō ńņŒŎńňŒ 
«АŖŏńőŖŌŕ», Lush.пёрышки

Аőőń 
МńŏŌőŒņń
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ĤőаŕŖаŕия ĥŗŔŐиŕŖŔŒва

Начало нового школьного года, выход на 
работу после отпуска... Расслабляющая 
процедура в кабинете косметолога про-
длит ваше «отпускное» состояние еще как 
минимум на пару дней.

сотрём, 

Black Rabbit 
Косметолог-эстетист Ирина Пархоменко рабо-

тает на японской косметике Nabocul, основной 

ингредиент которой – морские водоросли. После 

довольно интенсивного скульптурного массажа 

кожа действительно подтянулась, а маска с мен-

толом в течение всего дня напоминала о свеже-

сти. Ирина также написала рекомендации для 

моей жирной кожи с расширенными порами 

и склонностью к высыпаниям, но с хорошим 

тургором: средство для умывания с фруктовыми 

кислотами, осенью – миндальный или глико-

левый пилинг для чувствительной кожи, пита-

тельный ночной крем с фруктовыми кислотами 

и дневной – увлажняющий. 

Корреспондент: Екатерина Жмурова

Адрес: ул. Щипок, 2

Цена: 3800 руб.

Yves Rocher
В Институте растительной косметики меня встретила Ольга Потапова, 

косметолог с 20-летним стажем. В ходе комплексного лифтинг-ухода 

от морщин с экстрактом «растения жизни» мезембриантемум кристал-

линум каждая минута проводилась с пользой. Даже когда косметолог 

наложила вторую маску, она не оставила меня, а стала делать массаж 

рук. Запомнилась и первая маска в виде салфетки, смоченной омола-

живающей сы-

вороткой, по ко-

торой пускают 

слабые разряды 

тока. И мел-

кие морщинки 

действительно 

загладились 

после одной 

процедуры, хотя 

рекомендован 

курс из четырех. 

Корреспондент: 

Елена Аверина

Адрес: 

ул. Тверская, 4

Цена: 

3900 руб. 

начнём заново

красота (ŖеŕŖ)
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«Шарми»
В очаровательный салон в переулках 

на Чистых прудах я прибежала прямо 

с парусной регаты, с обветренным 

лицом и простудой на губах. Мастер 

Елена порекомендовала отказаться от 

серьезных процедур (герпес – штука 

коварная) и порадовать лицо мягкой, 

но эффективной процедурой для 

чувствительной кожи «Успокаиваю-

щая нежность» с Babor SKINOVAGE 

PX. Полтора часа нежной роскоши 

включали в себя поэтапное очище-

ние, уход и восхитительный массаж, 

Kraftway Clinic
О лазерном пилинге я раз-

думывала уже давно, но все 

никак не могла найти время 

на восстановление кожи. 

А Finepeel – это своего рода 

фитнес для лица, который 

призван омолодить и освежить 

его кожу без последствий 

в виде красноты и воспале-

ний. Фракционный лазер дает 

сигнал клеткам кожи для само-

стоятельной выработки кол-

лагена и эластина. В клинике 

Kraftway процедуру проводит 

дерматолог-косметолог Ирена 

Вартанян. Ощущения не самые 

приятные – чувствуется легкое 

жжение, но краснота спадает 

уже через пару часов. Поры 

сузились, цвет лица выров-

нялся, а окружающие стали 

спрашивать, с какого курорта 

я вернулась. 

Корреспондент: Светлана Бур-

мистрова

Адрес: ул. 3-я Мытищинская, 

16, стр. 60

Цена: от 12 000 руб. 

«Атрея Аюрведа»
В Центр аюрведической медицины 

и йога-терапии я попала впервые. Англо-

говорящий косметолог Падма Кумари 

сразу отметила уставший вид моей кожи 

и посоветовала в домашних условиях 

делать раз в неделю маски на основе 

авокадо, меда и масла миндаля, иногда 

заменяя авокадо на вареную морковь – 

для улучшения цвета лица. В качестве 

профессионального ухода мне пред-

ложили процедуру с замысловатым 

названием ПРААНА 3, которая реко-

мендуется для уставшей обезвоженной 

кожи. В процессе ее насыщают кисло-

родом, а экстракты бермудской травы, 

повилики, плодов псоралеи и масла 

зародышей пшеницы защищают кожу от 

воспалений, пигментных пятен и кожных 

аллергических реакций. В завершении – 

потрясающий массаж. Результат: лицо 

становится отдохнувшим, 

подтянутым и свежим.

Корреспондент: Ани Ирбит

Адрес: Варсонофьевский пер., 6

Цена: 5200 руб. 

«8 дней в неделю»
Внимательная косметолог Наталья Корни-

ец посоветовала мне аппаратный уход на 

швейцарской косметике премиум-класса 

Valmont и аппарате Skinlight. После гидроге-

левой маски кожа стала матовой и ровной, 

неприятных последствий не было. Мне 

сделали массаж головы и кистей рук, что 

окончательно убедило меня сюда вернуться. 

Мастер отметила, что регулярные салонные 

чистки и уход помогут мне выглядеть лучше.  

Корреспондент: Дарья Киселёва

Адрес:: Краснопролетарская ул., 9, к. 2

Цена: от 3700 руб. 

а в завершении – маску для тонуса 

кожи. При помощи высокоэффективных 

формул системы мы без суеты решили 

сразу несколько задач: устранение 

покраснений и раздражения, восстанов-

ление защитных функций, повышение 

стрессоустойчивости и выравнивание 

тона кожи. Елена отметила, что после 

активных летних забав под открытым 

солнцем наша кожа нуждается в курсо-

вом увлажнении.

Корреспондент: Наталья Юрьева 

Адрес: ул. Чаплыгина, 16

Цена: 5100 руб. 

кросота (ŖеŕŖ)
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Мы привыкли к комфорту, и это хорошая привыч-
ка. Поэтому с неполадками в организме лучше раз-
бираться не откладывая. Самые важные вопросы 
и ответы об эндометриозе – перед вами. 

ıńŖńŏŠя ЮŔŠŉņń

Личная 
НА

Ш
 Э
Кĵ

ĳЕ
ĴĶ

– Сегодня диагноз «эндометриоз», к сожале-

нию, слышит больше женщин, чем хотелось 

бы... Что это за болезнь? 

– Эндометриоз – гинекологическое забо-

левание, которым страдает каждая десятая, 

или почти 176  миллионов женщин репродук-

тивного возраста в мире. Это заболевание не 

возникает «вдруг», оно развивается в организ-

ме на протяжении многих лет. Клетки, сход-

ные с теми, что выстилают изнутри матку, 

закрепляются и начинают множиться за 

ее пределами. Возможен эндометриоз 

легких, кишечника, да любых органов! 

– Это «новое время» виновато?

– Нет, болезнь встречалась и раньше, но намно-

го реже. Знаете картину «Плачущая Мадонна»? 

Там у девы течет кровавая слеза. Скорее всего, 

натурщица страдала эндометриозом слезного 

канала и позировала во время менструации. В 

наши дни болезнь сильно распространена в силу 

понятных причин – нездоровая экологическая 

обстановка, хронические стрессы. Но самое 

главное, конечно, – поздние и редкие роды. Сей-

час женщина в среднем менструирует 300 раз за 

жизнь, а сто лет назад – 30–40 раз. Ддя женской 

природы нормален такой цикл – беременность, 

роды, кормление грудью (а значит, длительное 

естественное отсутствие менструаций), потом 

снова беременность, лактация и так далее. Стиль 

жизни изменился, и болезнь, увы, расцвела. 

АŏŉŎŕаőňŔ 
ĳŒœŒв,
ňŒŎŖŒŔ ŐŉňŌŚŌőŕŎŌř 

őńŗŎ, ŋńŕŏŗŊŉőőşō 

ņŔńś РФ, ŔŗŎŒ-

ņŒňŌŖŉŏŠ ŒŖňŉŏń 

šőňŒŕŎŒœŌśŉŕŎŒō 

řŌŔŗŔŇŌŌ İŒŕŎŒņ-

ŕŎŒŇŒ ŒŅŏńŕŖőŒŇŒ 

ıИИ ńŎŗŜŉŔŕŖņń 

Ō ŇŌőŉŎŒŏŒŇŌŌ

– Кто в группе риска?

– Эндометриозу подвержены женщины 

активного возраста – от 15 до 49 лет (64% 

пациенток – моложе 30 лет). Чаще всего 

эндометриоз – проблема деловых женщин, 

его развитию способствуют эмоцинальные 

перегрузки, стрессы. Психологи, например, 

тема
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считают, что часто болезнь 

поражает девушек, чьи роди-

тели в детстве ставили перед 

ними слишком сложные 

задачи, ждали от дочерей 

мегауспешных результатов, 

ориентировали их на само-

стоятельность и карьеру...  

Плюс непонятная мода среди 

деловых девушек – согласно 

бизнес-плану жизни откла-

дывать рождение деток на 

потом. 

– А какой, на ваш взгляд, опти-

мальный возраст для рождения 

первенца?

– Это 21–25 лет. Сколько бы ни гово-

рили, что «мир меняется», организм 

женщины, как и столетия назад, в пер-

вую очередь запрограммирован именно 

на рождение малышей.

– Какие неприятные ощущения 

могут быть у женщины, чтобы она 

заподозорила проблему?

– Болезненные обильные месячные, 

мажущие выдедения за несколько дней 

до начала менструации, боль во время 

половых отношений. Если эндометриоз 

распространился за пределами матки, 

возможно появление крови в стуле, по-

нос во время месячных, боль в пояснице, 

дискомфорт при мочеиспускании. 

– Болезненные месячные – это как? 

Судя по огромному ассортименту 

обезболивающих, именно для 

«этих» дней боль – это нормально?

– Нет, боль – вовсе не норма. И суждения 

бабушек и мам, дескать, потерпи, такова 

женская участь, – беспочвенны, хотя да, 

около 80% женщин в мире уверены в аб-

солютной нормальности болей во время 

месячных. Едва ощутимые неприятные 

ощущения внизу живота возможны. Но 

если боль такая, что приходится снимать 

ее препаратами, значит, есть про-

блема. Бывает, боль до-

стигает такой 

силы, что женщина с ужасом 

смотрит на календарь и по-

нимает, что на «эти» несколько 

дней она буквально выпадает 

из нормальной обычной жизни. 

Представляете, такой стресс – 

каждый месяц годами!

– А обильные месячные – это 

сколько прокладок в сутки?

– Менять прокладки каждые 

3–4 часа – нормально. Но 

если пациентка рассказывает, 

что вынуждена надевать «памперс», 

дело плохо. Есть объективный способ 

проверки – сдать клинический анализ 

крови до и после месячных и посмотреть 

уровень гемоглобина. Если нет сильного 

падения, значит, месячные умеренные. 

– А почему возникает дискомфорт 

во время секса?

– При соприкосновении с пораженными 

участками женщина испытывает рез-

кую  боль. Боль во время секса – тема, 

которую не принято обсуждать, но это 

не значит, что ее не существует. Весьма 

часто девушка на приеме рассказывает: 

«Уже год не могу заберемененеть». – 

«А сколько  занимаетесь сексом?» – «Раз 

в месяц, очень больно». 

– Кстати, эндометриоз может 

быть причиной бесплодия? 

– Да! Эндометриоз с завидной скоро-

стью обогнал воспаление придатков 

матки, врожденные аномалии, гормо-

нальные нарушения и является 

лидирующим заболеванием, 

приводящим к нарушению 

репродуктивной функции. 

По статистике, у 30–40% тех, 

чьи попытки забеременеть 

заканчиваются неудачей, 

обнаруживают эндометриоз. 

И наоборот, у 21–47% женщин 

эта болезнь приводит к бес-

плодию.

– Звучит угрожающе... Что 

же нам делать?

– Катастрофы нет, важно вовремя прий-

ти к врачу, диагностировать про-

блему и заняться ее решением. 

При профессиональном 

УЗИ и ручном 

осмотре 

можно 

поставить диагноз, в некоторых случаях 

приходится делать гистероскопию или 

лапароскопию. Важно понимать: выле-

чить энодметриоз навсегда невозможно. 

Это хроническое заболевание. Значит, 

необходимо контролировать процесс 

и корректировать состояние.

– Каким же образом?

– Современная фармацевтика, к сча-

стью, дает возможность выбирать под-

ходящий каждой конкретной женщине 

препарат и минимизировать хирургиче-

ское вмешательство. Речь о гормональ-

ных препаратах. Только давайте забудем 

бабушкины страшилки про «лишние сто 

килограммов», «повышенную волоса-

тость» и т. д. Современные препараты 

создают оптимальный уровень гормонов 

в организме женщины, эффективно 

уменьшают распространение очагов эн-

дометриоза и быстро купируют болевой 

синдром. Запомните самое важное: 

1. Гормоны – не витамины, их назначает 

только врач, а не подружка и не прови-

зор в аптеке. Врач подберет из десятка 

аналогичных препаратов подходящий 

именно вам, оценив именно ваши дан-

ные – возраст, тип сложения, даже цвет 

волос. 

2. Если препарат не подошел (ярко вы-

ражены побочные действия) врач пред-

ложит другой препарат, то есть смена 

КОКов абсолютна нормальна. 

3. Лекарство часто приходится приме-

нять годами (с перерывами на желанную 

беременность), иногда вплоть до на-

ступления менопаузы. 

Приходит климакс – уходит 

эндометриоз.

– Сейчас тренд – здоро-

вый образ жизни. Это 

может помочь в профи-

лактике эндометриоза?

– В некоторой степени да. 

Для профилактики по-

лезна средиземноморская 

система питания – богатая 

жирными омега кислота-

ми рыба и морепродукты, оливковое 

и ореховое масла, много зелени. Бокал 

хорошего красного вина тоже не по-

мешает. Физические нагрузки на свежем 

воздухе, отдых на морском побережье 

(солнце в умеренных дозах способствует 

профилактике), отказ от курения. А то, 

что аборты бесконечно вредны, – про-

писная истина, которую, увы, приходит-

ся повторять.

Мне импони-
рует подход 
к здоровью 
современных 
девушек. Они 
не желают 
«терпеть 
и ждать», 
а хотят ка-
чественно 
жить здесь 
и сейчас. 

Не нужно «со-
ветоваться» 
с  Интерне-
том и с под-
ружками, 
выбирая 
лекарство. 
Единственно 
правильное 
решение – 
прием у врача.
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Вечное 
движение
Исследования

показали: в каж-

дой третьей вы-

брошенной бата-

рейке остается 

до 40% заряда. 

Duracell помогает 

нам получать луч-

шее за свои день-

ги – поэтому были 

созданы долговеч-

ные батарейки, 

которые можно 

использовать 

максимально эф-

фективно. Технология Powercheck в батарейках Duracell 

TurboMax позволяет точно определить оставшийся заряд. 

Также Duracell разработал программу сбора использо-

ванных батареек в магазинах своих партнеров. 

Мамин помощник
Настоящая мама всегда знает, как совместить приятное 

с полезным – причем добиться этого с минимальными 

затратами. «Фиксифон» от МТС – лайфхак всех совре-

менных родителей. Он включает набор детских услуг 

от оператора и одноименное мобильное приложение 

для детей.

Сервисы МТС помогут взрослым заботиться о ребенке, 

отслеживая его перемещения, защищая от ненужного 

контента и контролируя расходы на связь.

Фиксики – герои популярного мультфильма – «оживят» 

интерфейс смартфона и займут малыша полезными 

развивающими играми, музыкой и другим контентом во 

время вынужденного ожидания в очереди или пробке.

Бесплатно скачать приложение «Фиксифон» мож-

но в Google Play: оно доступно пользователям всех 

устройств ОС Android версии от 4.0 и выше.

Ежемесячная 

плата за пользо-

вание опцией 

«Фиксифон» 

составляет 

150 рублей. 

Для скачива-

ния контента 

от «Фиксиков» 

через сеть МТС 

абоненту в рам-

ках опции еже-

месячно предо-

ставляется 150 Мб 

интернет-трафика. 

Полную комплек-

тацию, включаю-

щую дополнительного персонажа, 

серии мультфильма, клипы, песенки 

и игры, могут скачать только або-

ненты МТС.

В Россию с любовью
Один из крупнейших в мире 

производителей бытовой техни-

ки для дома Midea объявил 

о своем официальном запуске 

в России. 

Сегодня Midea предлагает 

пять категорий продукции: 

микроволновые печи, конди-

ционеры, пылесосы, мелкая 

и встраиваемая бытовая техника. 

Самая примечательная – раз-

вивающаяся категория M-Smart: 

техника связывается между собой 

и управляется с помощью смарт-

фона. Вскоре компания Midea 

планирует запустить M-Smart 

и в нашей стране. В ближайшие 

несколько лет планируется при-

внести больше разнообразия 

на российский рынок.

Поддержи свой баланс
Пробиотик № 1 в России в этом году расширяет 

свою линейку: новинка Линекс® Форте – универ-

сальный продукт, содержащий полезные и хорошо 

изученные бифидо- и лактобактерии в количестве, 

достаточном для приема от одной капсулы в день. 

Благодаря расширению линейки теперь каждый 

покупатель может выбрать подходящую для него 

форму при любом нарушении микрофлоры и под-

держать свой баланс! 

дом (őŒвŒŕŖи)
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(наружный и средний отит) и их рецидивами, в том 

числе при заболеваниях носа (гайморит, ринит), горла 

(фарингит, абсцессы, ангина, хронический тонзиллит) 

и других респираторных заболеваниях (бронхит, эпи-

глоттит, грипп, ОРВИ). Противопоказаний к примене-

нию «Отофага» нет – разве что 

повышенная чувствительность 

к компонентам препарата. Он 

выпускается в форме геля, и ис-

пользовать его проще просто-

го: средство наносят на боль-

ное место прямо из флакона 

или с помощью салфетки (ват-

ного тампона) 2–3 раза в день. 

Курс применения – 1–2 недели. 

На начальном этапе при наличии воспалительного оча-

га рекомендуется более частое применение «Отофага», 

с интервалом 1–2 часа. Обработанный участок нельзя 

мочить (то есть смывать гель) в течение 40 минут после 

применения «Отофага».

Не бойтесь, что ребенок случайно проглотит средство 

или что «Отофаг» попадет на слизистую – препарат сте-

рилен и совершенно безопасен. Нельзя лишь вносить 

гель в закрытые очаги воспаления, например в ушитые 

раны: это может привести к обострению воспалитель-

ного процесса и отекам, вызванным тем, что в закры-

тых полостях нет оттока разрушенных бактериальных 

фрагментов. При профилактике наружного и среднего 

отита, при гайморите, рините, фарингите, тонзиллите, 

ангине, бронхите, гриппе, ОРВИ – словом, при всем 

стандартном «детском наборе» осенних недугов «Ото-

фаг» применяют по следующей схеме: 1 мл средства 

(одно нажатие) наносят на воспаленное место 3–4 раза 

в день. Длительность курса домашнего лечения или 

профилактики – 3–4 недели.

Бактериофаги (в переводе с греческого – 

«пожиратели бактерий») – вирусы, которые 

созданы природой, чтобы ограничивать  

размножение бактерий. Каждый вид бак-

териофагов нацелен на определенный вид 

бактерий, остальные его «не интересуют». 

Но самое главное – разрушая бактериальную 

клетку-мишень, бактериофаги не вредят по-

лезной микрофлоре человека и его органам. 

Именно поэтому бактериофаги можно при-

нимать абсолютно всем: пожилым, взрослым, беременным и детям – 

в том числе новорожденным. Это самое безопасное антибактериаль-

ное средство профилактики и терапии, в том числе и в комбинации 

с антибиотиками. 

Но вообще-то препараты с бактериофагами – наилучшее средство 

первого выбора для профилактики или лечения на начальных стадиях 

инфекционного процесса. Во многих случаях эти препараты позво-

ляют справиться с заболеванием или предотвратить его развитие, 

оставляя антибиотики только для ситуаций, когда без них действи-

тельно не обойтись.  Поэтому «фаги» стоит применять при травмах, 

ожогах, хирургических вмешательствах, и особенно для профилак-

тики бактериальных осложнений вирусных и грибковых инфекций. 

А еще в качестве профилактики собственно бактериальных инфек-

ций, особенно когда имеются различные факторы риска, например 

сопутствующие заболевания, опасная эпидемиологическая ситуация 

и неблагоприятные факторы внешней среды.

Препарат «Отофаг» применяется как раз для профилактики: для 

гигиены ушных раковин у здоровых людей, при смене климатических 

поясов, при вредных воздействиях внешней среды и других рисках 

заражения бактериальными инфекциями.

У большинства детей «ухо-горло-нос» – самое слабое место организма, 

особенно осенью. Для них «Отофаг» станет прекрасной заменой анти-

биотиков и привычных медикаментов (которые, и с этим согласится 

любой родитель, обычно работают «на троечку»). «Отофаг» прекрасно 

справляется с бактериальными воспалительными заболеваниями уха 

Елеőń 

БńŅлŒяő

Съеденная 
простуда

Дети пошли в школы и сады – 
а мамы в тревоге: как бы первые 
недели после каникул не закончились 
простудой! Если бы мамы знали, 
что у детей есть маленькие, даже 
невидимые, 
но надежные 
защитники – 
бактерио-
фаги.
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Фитнес для памяти
Недавно в науке произошло 

важное открытие: выяснилось, 

что физическая активность 

способна удвоить скорость 

нейрогенеза (появления новых 

нейронов) в гиппокампе. 

Объясняем: гиппокамп – об-

ласть мозга, которая отвечает 

за память и внимание. Без 

гиппокампа мозг не может 

правильно обработать инфор-

мацию и надолго сохранить ее 

в виде воспоминаний.

Кроме этого, благодаря физи-

ческой активности увеличи-

вается и количество особых 

наростов на дендритах – вет-

вистых структурах, с помощью 

которых нейрон получает 

информацию. Формой эти 

наросты напоминают почки, 

поэтому получили смешное 

название «дендрические 

шипики». Шипики – это места, 

где аксон другого нейрона 

контактирует с дендритом. 

То есть чем больше на дендри-

те шипиков, тем больше связей 

может быть у этого нейрона, 

а человек сможет запомнить 

больше информации и исполь-

зовать ее лучше.

Но это не все: благодаря физи-

ческой активности происходит 

еще одно важное изменение 

в мозгу – по всему его объему 

(включая гиппокамп) начина-

ют расти новые кровеносные 

сосуды.

Что все это значит? Да то, 

что память можно улучшить 

с помощью утренних пробежек 

и вечерних прогулок, танцев, 

КńŎ ŌŋņŉŕŖőŒ, ŉŕŏŌ 

ŎńŎŒō-ŖŒ ŒŔŇńő 

œŉŔŉŕŖńőŉŖ ŔńŅŒ-

ŖńŖŠ, šŖŒ ŐŒŊŉŖ 
ŋńŎŒőśŌŖŠŕţ ŉŇŒ 

ŇŌŅŉŏŠŢ. īńŖŒ 

ŉŕŏŌ ŉŇŒ ŔŉŇŗŏţŔ-

őŒ ŖŔŉőŌŔŒņńŖŠ, 

ŐŒŊőŒ ŔńŋņŌŖŠ 

ŗ ŕŉŅţ œŒŖŔţŕńŢ-

ŝŌŉ ŕœŒŕŒŅőŒŕŖŌ. 

ĬŖńŎ, ŖŔŉőŌŔŗŉŐ 

ŕńŐŒŉ ňŒŔŒŇŒŉ, 

śŖŒ ŗ őńŕ ŉŕŖŠ: 

ŐŒŋŇ. ЭŖŌ ŗœŔńŊ-

őŉőŌţ ŋńōŐŗŖ 
őŉ ŅŒŏŠŜŉ 5 ŐŌőŗŖ 
ņ ňŉőŠ.

 РńŋŗśŌŖŉ ŏŢŅŒŉ 

ŖńőŚŉņńŏŠőŒŉ 

ňņŌŊŉőŌŉ (ŐńŕŖŉŔ-

Ŏŏńŕŕş ŐŒŊőŒ 

Прописная истина: физкультура – залог стройности, красоты и 
здоровья. Но есть и свежие новости: спорт способствует улучше-
нию памяти, внимания и может сделать нас умнее и счастливее.

О спорт, 
ты – 
мозг!

ЗńŔţňŎń ňŏţ 
ŗŐń

ЕǄена 

Пушǃина

здоровье (ŏńŅŒŔńŖŒŔŌţ)
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занятий фитнесом, любых подвижных 

игр и даже просто тяжелой физиче-

ской работы – но этот вариант мы 

оставим на самый крайний случай.

Спорт против Альцгеймера
Ученые провели необычный экспери-

мент. Собрали группу людей старше 

65 лет и изучили их когнитивную 

и физическую функции, а также на-

строение и склонность к депрессии. 

Через 6 лет участников собрали 

снова, чтобы выяснить, у кого из них 

развилась деменция и (или) болезнь 

Альцгеймера. Для полноты картины 

учитывались и данные о физической 

активности этих людей в течение 

всей жизни. Главный вывод оказался 

таким: у тех, кто занимался физкуль-

турой 3 раза в неделю и чаще, риск 

развития старческого слабоумия был 

на 32% ниже!

Кстати, долгое время в нейробиоло-

гическом сообществе считалось, что 

в зрелом возрасте в мозгу человека 

уже не рождаются новые нейроны. 

По мнению ученых, взрослый мозг был 

застывшей системой. Это утвержде-

ние было широко 

распространено 

аж до середины 

1990-х годов. 

И только через 

20 лет (то есть 

буквально 

сейчас) была 

проведена серия 

исследований, 

которые показа-

őńōŖŌ ņ ИőŖŉŔőŉŖŉ) 

Ō œŒņŖŒŔţōŖŉ ŉŇŒ 

œŒň ŕņŒŢ ŏŢŅŌ-

ŐŗŢ œŉŕőŢ.

 ĳŒœŔŒŅŗōŖŉ 

ŅŏŢňń őŒņŒō ňŏţ 

ņńŕ ŎŗřőŌ. ĳŒ-

ņŕŢňŗ ŕŖŒŏŠŎŒ 

šŖőŌśŉŕŎŌř ŔŉŕŖŒ-

ŔńőŒņ, śŖŒ ŐŒŊőŒ 

řŒŖŠ ŎńŊňşō ňŉőŠ 

ňŉŏńŖŠ œŒňŒŅőŒŉ 

ŒŖŎŔşŖŌŉ. ĲśŉőŠ 

œŒŏŉŋőŒŉ ŗœŔńŊ-

őŉőŌŉ ňŏţ śńŕŖŌ 

ŎŒŔş ŐŒŋŇń, ŎŒ-

ŖŒŔńţ «ŒŖņŉśńŉŖ» 

ŋń ņŎŗŕ: œŒŒŅŉ-

ňńōŖŉ ņ œŒŏőŒō 

ŖŉŐőŒŖŉ, œŔŒņŉŔŠ-

Ŗŉ, ŎńŎ ŒŖŕŗŖŕŖņŌŉ 

ņŌŋŗńŏŠőşř ņœŉ-

śńŖŏŉőŌō œŒņŏŌţ-

ŉŖ őń ņŎŗŕŒņşŉ 

ŒŝŗŝŉőŌţ.

 КŒŇőŌŖŌņőşō 

œŔŌŉŐ: ŕřŒňŌŖŉ 

őń ŏŉŎŚŌŢ (ŌŏŌ 

œŒŕŐŒŖŔŌŖŉ ŉŉ 

ņ ИőŖŉŔőŉŖŉ) 

őń ŖŉŐŗ, ņ ŎŒŖŒŔŒō 

ņş ŕŒņŉŔŜŉőőŒ 

őŉ ŔńŋŅŌŔńŉŖŉŕŠ. 

ĳŔŒśŌŖńōŖŉ ŕŖń-

ŖŠŢ ņ ŖŒŐ Ŕńŋ-

ňŉŏŉ ŊŗŔőńŏń ŌŏŌ 

ŇńŋŉŖş, Ŏŗňń ņş 

ŒŅşśőŒ őŉ ŋńŇŏţ-

ňşņńŉŖŉ, őńœŔŌ-

ŐŉŔ ņ ŘŌőńőŕŒņŒō 

ŌŏŌ ŕœŒŔŖŌņőŒō 

ŔŗŅŔŌŎŉ.

  Ħ Őŗŋŉŉ œŒňŒō-

ňŌŖŉ Ŏ őŉŋőńŎŒŐŒō 

ŎńŔŖŌőŉ Ō œŒ-

ňŔŒŅőŒ Ŕńŕ-

ŕŐńŖŔŌņńōŖŉ ŉŉ 

řŒŖţ Ņş 5 ŐŌőŗŖ. 

ŖŉŔőŉŖŉ Ō őŉ ŕœŉ-

Ŝń ŌŋŗśŌŖŉ ŉŉ 

őń šŎŔńőŉ ŎŒŐœŠŢ-

ŖŉŔń.

 ħŏńņőńţ Ŕńŋ-

őŌŚń ŐŉŊňŗ ņńŐŌ 

Ō œŔŒŘŉŕŕŌŒ-

őńŏŠőşŐ ŕŒŐŉŏŠŉ, 

ŕœŒŕŒŅőşŐ Ŕńŋ-

ŏŌśŌŖŠ ŐőŒŊŉŕŖņŒ 

ńŔŒŐńŖŒņ Ō œŒ-

šŖŌśőŒ ŒœŌŕńŖŠ 

Ōř, ŋńŎŏŢśńŉŖŕţ 

ņ ŖŒŐ, śŖŒ ŗ ŕŒŐŉ-

ŏŠŉ ŋń œŏŉśńŐŌ – 

ŅŒŇńŖńţ œŔńŎŖŌŎń, 

ń ŗ ņńŕ őŉŖ. ТńŎ śŖŒ 

ňńņńōŖŉ ŖŔŉőŌ-

ŔŒņńŖŠ ŒŅŒőţőŌŉ. 

ĳŒŖŔńŖŠŖŉ 5 ŐŌőŗŖ 
ņ ňŉőŠ, śŖŒŅş œŔŌ-

őŢřńŖŠŕţ Ŏ œŔŉ-

ŎŔńŕőşŐ ņŉŝńŐ 

ņŒŎŔŗŇ ņńŕ: Ŏ ŅŗŎŉ-

Ŗŗ ŔŒŋ, řŒŔŒŜŉŐŗ 

ŎŒŘŉ, ŎŔńŕőŒŐŗ 

ņŌőŗ, ŎŒŖŒŔŒŉ Ŕńŕ-

ŎŔşŏŒŕŠ ņ ŅŒŎńŏŉ, 

Ŏ ňŒŔŒŇŒŐŗ śńŢ, 

ŕŉŏŉŎŖŌņőşŐ 

ňŗřńŐ… А ŎńŎ 

śŗňŉŕőŒ œńřőŗŖ 
ŐńŏŉőŠŎŌŉ ňŉŖŌ, 

œŉśŉőŠŉ ŕ ŎŒŔŌŚŉō 

ŌŏŌ őŒņńţ ŐńŜŌ-

őń! «ĦňŗŐńōŖŉŕŠ» 

ņ ŎńŊňşō ńŔŒŐńŖ. 

ЭŖŒ ŕŖŌŐŗŏŌŔŗŉŖ 
ŋŔŌŖŉŏŠőşō ŒŖňŉŏ 

ŇŒŏŒņőŒŇŒ ŐŒŋŇń. 

ЧŖŒŅş ŌŋŗśŌŖŠ 

őńŕŖŒţŝŉŉ œŔŒŌŋ-

ņŉňŉőŌŉ ŌŕŎŗŕ-

ŕŖņń, őŗŊőş śńŕş. 

ıŒ ŋń 5 ŐŌőŗŖ ņş 

ŗŕœŉŉŖŉ œŒ ŎŔńō-

őŉō ŐŉŔŉ őńśńŖŠ. 

İŒŊőŒ œŒŕŖŗœŌŖŠ 

Ōőńśŉ: őńōňŌŖŉ 

ŎńŔŖŌőŗ ņ Иő-

здоровье (лńŅорńтория)
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ли, что новенькие нейроны исправно 

производятся в гиппокампе человека 

и в зрелости, и даже в том возрасте, 

который в России считают глубокой 

старостью.

Двигайся и будь счастлив
Физкультура способна облегчить 

и вредные последствия стресса. До-

казать это проще простого, потому 

что все опять упирается в нейрогенез. 

Ведь одна из причин подавленного 

состояния у пациентов с клинической 

депрессией – в том, что замедляется 

рождение новых нейронов. Именно 

поэтому большинство антидепрессан-

тов стимулирует нейрогенез в гиппо-

кампе.

Конечно, во время активного дви-

жения повышается также уровень 

серотонина, норадреналина, дофами-

на и эндорфинов, но активное «раз-

множение» в мозгу новых нейронов – 

все же главная заслуга спорта.

Поза силы
А вот пример еще одного воздействия 

движения на мозг. Однажды социаль-

ный психолог Эми Кадди из Гарвард-

ского университета в своем иссле-

довании сравнила две позы: «позу 

силы» – когда человек сидит с руками 

за головой и ногами на столе или сто-

ит опершись обеими руками на стол 

(оба варианта невербально выражают 

власть) – и «позу подчинения» – к при-

меру, со скрещенными ногами и рука-

ми. Оказалось, что всего одна минута 

в «позе силы» повышает уровень 

тестостерона в крови и понижает 

уровень гормона стресса – кортизола. 

Мало того, у человека появляется 

ощущение собственной силы и повы-

шается стрессоустойчивость.

œŒ ŏŉŕŖőŌŚŉ. ĦŒŒŅŝŉ 

œŒ ņŒŋŐŒŊőŒŕŖŌ ŔŉŊŉ 

œŒŏŠŋŗōŖŉŕŠ ŏŌŘŖŒŐ. 

ĩŕŏŌ ņńŜŌ ŒŘŌŕ ŌŏŌ 

ŎņńŔŖŌŔń ŔńŕœŒŏŒŊŉőş 

őń ŕŒņŕŉŐ ŗŊ őŉňŒŕţ-

ŇńŉŐŒō ņşŕŒŖŉ, œŒň-

őŌŐńōŖŉŕŠ œŒ ŏŉŕŖőŌŚŉ 

őŉŕŎŒŏŠŎŒ ŐŌőŗŖ – őń-

œŔŌŐŉŔ, œŒŎń őŉ ŋńŎŒő-

śŌŖŕţ šőŉŔŇŌśőńţ œŉŕőţ, 

ŎŒŖŒŔŗŢ ņş ŕŏŗŜńŉŖŉ 

śŉŔŉŋ őńŗŜőŌŎŌ. И ŖŒŏŠ-

ŎŒ œŒŖŒŐ ņşŋşņńōŖŉ 

ŏŌŘŖ.
 НŒŕŌŖŉ ŕ ŕŒŅŒō ŕŎń-

ŎńŏŎŗ Ō œŔşŇńōŖŉ śŉŔŉŋ 

őŉŉ œŔŌ ņŕţŎŒŐ ŗňŒŅőŒŐ 

ŕŏŗśńŉ.

 ИŇŔńōŖŉ ņ œŒňņŌŊőşŉ 

ŌŇŔş ŕŒ ŕņŒŉō ŕŒŅńŎŒō 

ŌŏŌ ŎŒŜŎŒō.

 ПŒŎń śŌŕŖŌŖŉ ŋŗŅş 

(ń šŖŒŖ œŔŒŚŉŕŕ ňŒŏ-

Ŋŉő ňŏŌŖŠŕţ 3 ŐŌőŗŖş, 

őŒ ŏŗśŜŉ – 5), ňŉŏńōŖŉ 

ŇŏŗŅŒŎŌŉ œŔŌŕŉňńőŌţ 

Ō őńŎŏŒőş ņŅŒŎ (ŕŖŒţ ŏŌ-

ŚŒŐ Ŏ ŋŉŔŎńŏŗ, ŐŉňŏŉőőŒ 

őńŎŏŒőţōŖŉŕŠ ņœŔńņŒ, 

ń ŋńŖŉŐ ņŏŉņŒ, Ŕńŕ-

ŖţŇŌņńţ ŐŉŊŔŉŅŉŔőşŉ 

Ō ŎŒŕşŉ ŐşŜŚş). ЧŖŒŅş 

ŕňŉŏńŖŠ őńŎŏŒőş ŅŒŏŉŉ 

šŘŘŉŎŖŌņőşŐŌ, őńŐŒ-

ŖńōŖŉ őń ŇŒŏŒņŗ ŅŒŏŠŜŒŉ 

œŒŏŒŖŉőŚŉ – ŖńŎ ŅŒŎŒ-

ņşŐ ŐşŜŚńŐ œŔŌňŉŖŕţ 

ŔńŅŒŖńŖŠ ŌőŖŉőŕŌņőŉŉ.

 ĨŒŏŊőŒ ŅşŖŠ ņŉŕŉ-

ŏŒ. ПŒŌŇŔńōŖŉ 5 ŐŌőŗŖ 
ņ ňŒŇŒőţŏŎŌ ŕŒ ŕņŒŌŐŌ 

ňŉŖŠŐŌ. ИŏŌ «ŒňŒŏŊŌŖŉ» 

ňŉŖŉō, ŕ ŎŒŖŒŔşŐŌ ŐŒŊ-

őŒ œŒŌŇŔńŖŠ, ŗ ňŔŗŋŉō 

ŌŏŌ ŕŒŕŉňŉō.

 ПŒŕŖńņŠŖŉ ŖńōŐŉŔ 

őń 5 ŐŌőŗŖ Ō őńņŉňŌ-

Ŗŉ œŒŔţňŒŎ ňŒŐń ŌŏŌ 

ņ ŒŘŌŕŉ – ŎńŎ ŐŒŊőŒ 

ŖŝńŖŉŏŠőŉŉ Ō ŎńŎ ŐŒŊőŒ 

ŅşŕŖŔŉŉ. ПŒœŔŒŅŗō-

Ŗŉ œŒśŌŕŖŌŖŠ ņńőőŗ, 

śŖŒ-őŌŅŗňŠ šőŉŔŇŌśőŒ 

œŔŒœşŏŉŕŒŕŌŖŠ ŌŏŌ œŔŒ-

ŖŉŔŉŖŠ ŜņńŅŔŒō – šŖŒ 

ŕŉŔŠŉŋőńţ őńŇŔŗŋŎń, 

Ō ŋń 5 ŐŌőŗŖ ŐŒŊőŒ 

ňńŊŉ ņŕœŒŖŉŖŠ.

Нń šŖŌ ŗœŔńŊőŉőŌţ ŗ ņńŕ 

ŖŒŊŉ ŗōňŉŖ őŉ ŅŒŏŠŜŉ 

5 ŐŌőŗŖ. В ŖŔŉőŌŔŒņŎŌ 

œŔŒŝŉ ņŖţőŗŖŠŕţ, ŉŕŏŌ 

ņŒņŏŉŎńŖŠ ņ őŌх ňŔŗ-

ŋŉō Ō ŔŒňőşх, ŖńŎ śŖŒ 

őŉ ŕŖŉŕőţōŖŉŕŠ, œŔŉňŏń-

ŇńōŖŉ ŌŐ œŔŌŕŒŉňŌőŌŖŠ-

ŕţ Ŏ ņŉŕŉŏŠŢ.

 ķŕŖŔŒōŖŉ ŅŌŖņŗ őń œŒ-

ňŗŜŎńř ŕ ŏŢŅŌŐşŐ 

śŉŏŒņŉŎŒŐ.

 КŒŇňń ŕŐŒŖŔŌŖŉ Ŗŉŏŉ-

ņŌŋŒŔ, ŌŕœŒŏŠŋŗōŖŉ ņŕŉ 

ŔŉŎŏńŐőşŉ œńŗŋş, śŖŒŅş 

œŒňņŌŇńŖŠŕţ, ŕňŉŏńŖŠ 

ŕŖńņőŗŢ ŇŌŐőńŕŖŌŎŗ: 

őŉŕŎŒŏŠŎŒ őńŎŏŒőŒņ, 

œŔŌŕŉňńőŌō, ņŔńŝŉőŌō 

ŖńŋŒŐ. ПŔŌŇŏńŜńōŖŉ 

ŔŒňőşř ňŉŏńŖŠ ŖŒ Ŋŉ 

ŕńŐŒŉ.

 ПŔŉňŏŒŊŌŖŉ ŎŒŐŗ-

őŌŅŗňŠ œŒŐŉŔŌŖŠŕţ 

ŕŌŏńŐŌ ņ ńŔŐŔŉŕŖŏŌőŇŉ.

 ĶńőŚŗōŖŉ œŔŌ ŏŢŅŒō 

ņŒŋŐŒŊőŒŕŖŌ Ō ņ ŏŢ-

ŅŒŐ ŐŉŕŖŉ. НńœŔŌŐŉŔ, 

ņ ŒŘŌŕŉ ŌŏŌ ŎŒŇňń 

ŇŒŖŒņŌŖŉ ŒŅŉň őń Ŏŗřőŉ. 

ħŏńņőŒŉ – ņŎŏŢśŌŖŠ 

ŋńŊŌŇńŖŉŏŠőŗŢ ŐŗŋşŎŗ: 

šŖŒ ŇńŔńőŖŌŔŒņńőőŒ œŒň-

őŌŐŉŖ ņńŐ őńŕŖŔŒŉőŌŉ 

Ō ňŒŅńņŌŖ šőŉŔŇŌŌ. ĩŕŏŌ 

ņńŐ œŔŌţŖőŉŉ œŒŐńřńŖŠ 

ŔŗŎńŐŌ Ō őŒŇńŐŌ, ņŉňţ 

ŅŒō ŕ ŖŉőŠŢ, ŖńŎ Ō ŕňŉ-

ŏńōŖŉ.

 Нń ŔńŅŒŖŉ ņşŅŉŔŌŖŉ 

ŕŉŅŉ ŖŗńŏŉŖ őń ňŔŗŇŒŐ 

šŖńŊŉ Ō řŒňŌŖŉ Ŗŗňń 

ПŔŒŕŖşŉ ŕœŒŕŒŅş 
œŒņşŕŌŖŠ ŕņŒŢ ŘŌŋŌ-
śŉŕŎŗŢ ńŎŖŌņőŒŕŖŠ

здоровье (ŏńŅŒŔńŖŒŔŌţ)
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любимый 
журнал теперь онлайн
ņŌŔŖŗńŏьőŒŉ œŗŖŉŜŉŕŖņŌŉ ņ ŐŌŔ 

ŅŉŕŎŒőŉśőŒō ŊŉőŕŖņŉőőŒŕŖŌ
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1. ƟƾƻƹǋƾǄǕǆƹǘ ǉƾǀǁǆǃƹ Ǌ ǊƾǉƾƺǉǇǅ Microsilver, LR. 2. Ơǌƺǆƹǘ ǆǁǋǕ Essential, Oral-B. 3. Тƻƾǉƽƹǘ ǀǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ƼƻǇǀƽǁǃǇǂ ǁ ǁǅƺǁ-
ǉƾǅ «АǋǇǅǁǃ», Lush. 4. ƦƹǆǇƻǇǊǊǋƹǆƹƻǄǁƻƹǗщƹǘ ǈƹǊǋƹ ƽǄǘ ǐǌƻǊǋƻǁǋƾǄǕǆǔǎ ǀǌƺǇƻ, Innova. 5. ƦƹǋǌǉƹǄǕǆƹǘ ǀǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ƹǄǇǖ 
ƻƾǉƹ ǁ ǊǁƺǁǉǊǃǁǅǁ ǅƹǊǄƹǅǁ, «Рецепǋǔ ƺƹƺǌшки АгƹǍǕи». 6. Ơǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ ƽǄǘ ǃǇǊǅƾǋǁǐƾǊǃǇƼǇ ǇǋƺƾǄǁƻƹǆǁǘ «ГǄƹǅǌǉ», Blend-a-
med. 7. Ơǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Colgate Total, Colgate. 8. Ơǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ǉƹǊǋǁǋƾǄǕǆǔǅǁ ǖǃǊǋǉƹǃǋƹǅǁ Complete Care, Himalaya. 9. Аǆǋǁǃƹǉǁ-
ƾǊǆƹǘ ǀǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ «ƸƼǇƽǆǔǂ ƻǀǉǔƻ», Stages, Oral-B. 10. Ơǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ ƽǄǘ ǐǌƻǊǋƻǁǋƾǄǕǆǔǎ ǀǌƺǇƻ Ǌ ƼǁƽǉǇǃǊǁƹǈƹǋǁǋǇǅ ǃƹǄǕǏǁǘ, 
R.O.C.S. 11. ƩƹǀǇƼǉƾƻƹǗщƹǘ ǀǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ǁǅƺǁǉƾǅ, Splat. 12. ƨǉǇǍǁǄƹǃǋǁǐƾǊǃƹǘ ǀǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ǈǉǁǉǇƽǆǔǅǁ ǅǁǆƾǉƹǄƹǅǁ, 
Biosea. 13. Ơǌƺǆƹǘ ǈƹǊǋƹ Ǌ ǅǁǆƾǉƹǄǕǆǇǂ ǊǇǄǕǗ, Weleda. 14. ƧǈǇǄƹǊǃǁƻƹǋƾǄǕ ƽǄǘ ƽƾǊƾǆ «КǇǉƹ ƽǌƺƹ ǁ ǈǁǎǋƹ», Colgate.
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ơǉǁǆƹ 
КǇƻƹǄƾƻƹ

Курит ли она, любит ли крепкий чай, 

черный кофе и кислые соки, испытыва-

ет ли пристрастие к жевательной резин-

ке (от нее зубы стачиваются) и семечкам 

(они оставляют выемки на режущем 

крае). Можно даже сказать, сколько 

ей лет. Ведь состояние резцов, клыков 

и коренных зубов выдает возраст с точ-

ностью паспорта, а нередко и лишнее 

прибавляет. Чтобы ваши личные данные 

оставались для всех загадкой, окружите 

зубы повышенной заботой. Хотите верь-

те, хотите нет, но 92% россиян не умеют 

их чистить: таковы данные эпидемио-

логических исследований, и проводи-

лись они не в детских садах, а в офисах 

и университетах!

Опросный лист
До 98% россиян страдают кариесом 

и жалуются на проблемы с деснами – 

это самые распространенные заболева-

ния в нашей стране.

70% переживают из-за кариеса.

61% периодически испытывает зубную 

боль и столько же стесняется неприят-

ного запаха изо рта и налета на зубах.

57% комплексуют из-за цвета своих 

зубов, далекого от высоких стандартов 

стоматологической белизны.

От 48 до 57% людей беспокоит повы-

шенная чувствительность зубов – ре-

акция на горячее и холодное, кислое 

и сладкое.

50% обнаруживают у себя зубной ка-

мень и столько же людей признаются, 

что едят сладкое и мучное с каждым 

приемом пищи. А от 40 до 70% упо-

требляют сласти и чипсы еще и в про-

межутках между едой – откуда же 

взяться хорошим зубам!

49% наших соотечественников – то есть 

и 
Не надо быть 

Шерлоком 
Холмсом, чтобы, 

мельком взглянув 
на зубы незнакомки, когда 

она говорит или улыбается, 
узнать о ней если не все, 

то очень многое.

не меньше
каждый второй в стране! – озабочены 

проблемой кровоточивости десен. Это 

типичный симптом воспаления – гинги-

вита. Другой его симптом – припухлость 

десен – беспокоит 37% участников 

опроса.

43% респондентов ломали – что бы 

вы думали? – не руки или ноги, а… 

зубы и готовы сделать все, что угодно, 

лишь бы снова не подвергаться этому 

кошмару.

40% опрошенных время от времени ис-

пытывают боль при надкусывании твер-

дой пищи, что свидетельствует об ого-

лении дентина – внутренней ткани зуба, 

которая в норме должна быть прикрыта 

эмалью или десной.

39% волнуются из-за темных пятен 

на эмали и столько же опрошенных уже 

потеряли по крайней мере один зуб.

35% тревожит рецессия (опущение) 

десен.

В 20 раз дороже обходится лечение 

зубов и десен, чем профилактика их 

1
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заболеваний. Хотите сэкономить – по-

вышайте качество стоматологической 

гигиены и не забывайте посещать 

стоматолога раз в полгода.

7 главных ошибок

1. Слишком быстро 

Чистить зубы нужно не меньше 3 минут. 

Поставьте в ванной часы с секундной 

стрелкой или используйте таймер 

на мобильном телефоне. 

2. До, а не после 

Вас с детства учили, что чистить зубы 

утром нужно до еды – перед завтраком, 

а вечером – перед сном? Сон тут во-

обще ни при чем, на состояние зубов 

он никак не влияет, а вот еда влияет, 

и даже очень! Ведь принимаете пищу вы 

не в одиночестве, а в компании бакте-

рий: ее частицы, прилипшие к эмали, 

служат им отличной питательной 

средой. Подкрепившись, бактерии вы-

деляют кислоту, разрушающую эмаль. 

Чтобы они не повредили зубы, чистить 

их нужно дважды в день после еды, 

а не до нее!

3. Слишком часто 

Граждане, помешанные на стоматоло-

гической гигиене, хватаются за зубную 

щетку по 10 раз на дню после каждого 

перекуса, объясняя это тем, что бак-

терии не дремлют, и мы тоже расслаб-

ляться не должны. Все 

верно: большинство зуб-

ных паст защищает зубы 

до первого куска пищи 

или глотка чая, потому 

что после еды и питья 

во рту создается благоприятная среда 

для размножения зловредных микро-

бов. От слишком частых чисток эмаль 

стирается, и создаются предпосылки 

для развития кариеса. Что же делать? 

Пользоваться пастами, защищающими 

зубы от бактерий в течение 12 часов – 

от одной чистки до другой.

4. Не в ту сторону 

Большинство из нас орудуют зубной 

щеткой, как сапожной: водят ею по бо-

ковым поверхностям зубов вверх-вниз, 

тогда как правильное направление – 

от края десны к верхушке зуба. Ведь 

бактерии обычно накапливаются в том 

месте, где зубы соединяются с десной. 

Их нужно удалить отсюда выметающи-

ми движениями, а не загнать поглубже!

5. Щадящий подход 

Мы интуитивно стараемся обходить 

проблемные места – участки зуба, ко-

торые отзываются болью на соприкос-

новение со щетинками, или десневой 

край, который начинает кровоточить 

при контакте с ними. А ведь именно эти 

места в первую очередь требуют тща-

тельной чистки: здесь обычно заводится 

8
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кариес и откладывается налет, 

из которого формируются 

отложения зубного камня. Уде-

ляйте повышенное внимание 

этим проблемным зонам, а что-

бы не испытывать дискомфор-

та, пользуйтесь специальной 

зубной пастой от повышенной 

чувствительности зубов и щет-

кой с мягкой щетиной: жесткая 

только сотрет истончившуюся 

эмаль и травмирует десну.

6. Отсутствие 

ополаскивателя 

Считаете, что пасты и щетки вполне 

достаточно, чтобы зубы были в по-

рядке? А вот и нет! Чистота, которую 

они наводят в полости рта, подобна 

косметической уборке: все, что на виду, 

сверкает, но под шкафами и диванами 

полно пыли. Труднодоступные места 

есть в зубном ряду – между зубами, 

вдоль линии десен и в пародонтальных 

карманах, образующихся между зубом 

и десной. Вот почему полости рта раз 

в несколько месяцев требуется гене-

ральная уборка – профессиональная 

чистка зубов у стоматолога. А в осталь-

ные дни необходим комплексный уход, 

предполагающий применение зубной 

нити и ополаскивателя, которые очи-

щают от налета такие закоулки, куда 

щетке и пасте не добраться.

7. Охота к перемене паст 

Многие убеждены, что зубные пасты 

нужно периодически менять, потому 

что они вызывают привыкание. Это вер-

но лишь в отношении лечебных паст, 

которые обычно применяют месячными 

курсами. А что касается остальных 

средств стоматологической гигиены, 

чередовать их необходимости нет. 

Ученые 
поставили 

такой экспери-
мент: отобрали 

у испытуемых 
зубную пасту 
и щетку. Уже 

на второй день 
у всех возникли 
признаки гинги-
вита, которые 
прошли после 
тщательной 
чистки зубов. 
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Учены
постав

такой экс
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Для любой погоды 
Функциональность и надежная защита от 

непогоды – вот уже много лет это глав-

ные характеристики детской одежды Jack 

Wolfskin. В новом зимнем сезоне 2015–2016 

ассортимент бренда пополнился универ-

сальными куртками 3 в 1, которые теперь 

шьют даже для самых маленьких. А еще 

уютными флисовыми комбинезонами для 

грудных детей, стильными парками, яркими 

шапочками, шарфами и другими зимними 

аксессуарами.

Обновляем гардероб
Новая яркая коллекция осень-зима 

2015-2016 уже во всех магазинах 

MOTHERCARE. Принты и узоры новой 

коллекции удивляют своим разно-

образием. Нежные бабочки и цветы на 

футболках для девочек, яркая клетка и 

урбанистическая графика на рубашках 

и свитшотах для мальчиков превращают 

повседневные вещи в особые наряды для 

любого случая.  В MOTHERCARE найдется 

все, чтобы встретить осень весело, ярко 

и в то же время с комфортом. 

Барби без каблуков
Да-да, кукла Барби, эта «икона стиля», теперь 

будет носить обувь не только на каблуке! 

Компания Mattel впервые в истории выпустит 

кукол Barbie® с регулируемыми лодыжками – 

на них можно будет надевать балетки, санда-

лии и даже кроссовки! Новая линия Barbie® 

«Игра с модой» предлагает шикарные наряды 

и обувь – как на каблуке, так и на плоской по-

дошве. Ведь королевой моды можно оставать-

ся даже в кроссовках. Главное – это уверен-

ность в себе. 

В школу с Микки
К новому учебному году 

компания Disney подготови-

ла коллекцию товаров для 

школы с изображениями 

любимых героев. В коллек-

ции от Disney есть все, что 

надо школьнику: вместитель-

ные рюкзаки, яркие пеналы, 

настольные органайзеры для 

канцелярских мелочей, тет-

ради со стильными обложка-

ми, альбомы для рисования 

и наборы для творчества, 

а еще цветные карандаши 

и краски, расписания уроков 

и многое другое!

Полезные 
сласти
Дети любят сласти 

в яркой упаковке, 

а заставить их съесть 

что-то полезное 

практически не-

реально. Поэтому 

и были созданы на-

туральные витамины 

«Алтайский мара-

ленок». Они сде-

ланы в виде драже 

и рекомендованы 

детям и подросткам 

от 3 до 17 лет для поддержания хорошего самочувствия, физической 

формы, активного роста, отличной учебы. Вы найдете их в розничном 

магазине экотоваров «Здоровье Алтая» и на altailife.ru.

новости (ňосуŇ)
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Зачем и над чем смеяться детям • Как перейти от 
пюре к еде с кусочками •Учить малышей играть 
в карты? Да! • Почему малыши не любят мыть 
голову•Фотоконкурс с улыбкой 
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Играем 
Нередко можно встретить пятилетнего 

малыша, который бойко перечислит 

названия европейских столиц, покажет 

на карте Тихий и Атлантический океа-

ны, Северный полюс и Южный. Но если 

побеседовать с ребенком поподробнее, 

скорее всего, выяснится, что он с тру-

дом представляет себе, что Африка или 

Австралия – не разноцветные «заго-

гулины» на листе бумаги, а реальные 

географические объекты.

Это естественно. В силу особенностей 

восприятия ребенок-дошкольник может 

понять и представить себе лишь то, что 

связано с его непосредственным опытом. 

Так что же, нужно отправиться в кругос-

ветный круиз, чтобы познакомить кроху 

с основами географии? Вовсе нет!

География за порогом
География – это наука о мире вокруг 

нас. И начинается он сразу же за по-

География 
и малыш: первое 
знакомство.

рогом нашего дома. Зимой, в городе, малыш почти 

этого не ощущает. Но перебравшись с первыми 

теплыми деньками на дачу, он открывает, как же 

велик мир. Здесь-то, на даче, мы и начнем знако-

мить малыша с географией.

Для начала научите ребенка определять стороны 

света. Предложите ему обойти вокруг дома и вни-

мательно рассмотреть фундамент, стволы дере-

вьев. С одной стороны стволы гуще зарастают мхом 

и лишайниками, а с другой любят строить свои 

жилища муравьи. Почему так происходит? Попы-

тайтесь навести малыша на самостоятельный пра-

вильный ответ: там, где больше солнца, нравится 

и ягодкам, и насекомым, там находится юг; а там, 

где больше тени и сырости, с северной стороны, 

любит расти только мох. Если долго-долго идти 

на север, придешь в те края, где обитают северные 

олени и полярные медведи. Отправившись на юг, 

попадешь в край веселых негритят и длинношеих 

золотистых жирафов.

Чтобы определить, где находятся восток и запад, 

лучше всего отправиться на открытую местность: 
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в карты
в поле, на берег реки или моря. 

Обратите внимание ребенка на по-

ведение солнца в течение дня. Еще 

лучше устроить маленькую фотосес-

сию, зафиксировав солнце на разной 

высоте над уровнем горизонта. За-

тем посмотрите снимки в слайдовом 

режиме. Объясните малышу, что зем-

ля – это шар, который подставляет 

солнышку то один бочок, то другой, 

и на ваших снимках как раз видно, 

как это происходит.

За ручейком – 
вдогонку
Постарайтесь отыс-

кать в лесу родник 

и отправьтесь 

вместе с ним 

в маленькое 

путешествие. 

Вот ручеек 

встретился с еще одним, таким же тоненьким. 

И вместе они побежали дальше. Постепенно 

ручей становится шире и наконец впадает в реч-

ку. Вернувшись домой, покажите ребенку реку 

на масштабной карте или плане местности, про-

следите ее путь до большой реки и еще дальше, 

пока она не впадет в море. Расскажите ему, что 

такое исток и устье, предложите подумать, почему 

сначала речушка была совсем узенькой и мелкой, 

а потом стала шире и глубже. Теперь кроха сумеет 

соотнести голубую ниточку на карте со студеной 

струйкой воды в чаще леса, с топким, поросшим 

осокой берегом, с маленьким, залитым ярким 

солнцем песчаным пляжем.

Юный картограф
Лучший способ сделать абстрак-

цию географической карты более 

доступной пониманию малыша – 

нарисовать собственную карту. 

Четырех-пятилетний ребенок 

вполне способен принять актив-

Дом для ре-
бенка – всегда 

центр мирозда-
ния. Разубеж-

дать его в этом 
пока бесполезно, 

да и не нужно. 
Наоборот, по-
пробуйте сде-
лать его точ-
кой отсчета 

на вашей буду-
щей карте.
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Сказочная география
И все же хочется рассказать малы-

шу и о дальних странах, научить 

его находить их на карте. Как это 

сделать, если никогда не виденная 

Африка или Америка для дошколь-

ника не более реальна, чем, к при-

меру, Изумрудный город? Но ведь 

нередко сказочные герои путеше-

ствуют и в реальном пространстве, 

посещают места, которые легко 

отыскать на самой обыкновенной 

карте полушарий. Этим-то и стоит 

воспользоваться!

Едва ли не первое «произведение круп-

ной формы», с которым знакомится 

любой русскоязычный ребенок, – это 

«Доктор Айболит». А он, как известно, 

отправился лечить зверей в Африку. 

Что же это за таинственная Африка?..

Вот вам и отличный повод для перво-

го знакомства с географической 

картой! Найдите на карте Африку, 

Проследите, как именно плыл Айбо-

лит из итальянского городка Пьемон-

та навстречу своим пациентам. Будет 

совсем здорово, если все этапы 

маршрута будут проиллюстрированы 

подходящими картинками. Подбери-

те изображения животных, которые 

здесь обитают. В первую очередь 

воспользуйтесь списком зверей, 

которых вылечил Айболит, а потом 

можно рассмотреть и тех, кого не по-

разила страшная болезнь.

Точно так же можно проследить, 

по какому маршруту летел на Север 

Нильс с дикими гусями, а Дюймовоч-

ка с ласточкой – в Грецию; откуда 

прибыли в сказочный Лес Кенга 

с крошкой Ру; где находились и как 

выглядели джунгли, в которых оби-

тал Маугли и его друзья.

Ну а для того, чтобы узнать, как 

называется столица Таиланда и где 

находится самая высокая точка зем-

ного шара, у вашего чада будет еще 

много-много школьных лет.

ХŒŔŒшńя иňŉя
КŒŇňń ŐńŏşŜ őńŗśŌŖŕţ śŗŖŠ-śŗŖŠ 

ŒŔŌŉőŖŌŔŒņńŖŠŕţ œŒ ŎńŔŖŉ ŐŌŔń, 

ŐŒŊőŒ œŒŌŇŔńŖŠ ŕ őŌŐ ņ ŌőŖŉŔŉŕ-

őşŉ ŌŇŔş.

«ħŉŒŇŔńŘŌśŉŕŎŌō œńŋŏ». ħŉŒŇŔń-

ŘŌśŉŕŎŗŢ ŎńŔŖŗ ŕŔŉňőŉŇŒ ŔńŋŐŉŔń 

őńŎŏŉōŖŉ őń ņńŖŐńő Ō ŔńŋŔŉŊŠŖŉ 

őń őŉŕŎŒŏŠŎŒ ŗŋőńņńŉŐşř śńŕŖŉō. 

ĳŒœŔŒŕŌŖŉ ŔŉŅŉőŎń ŕŒŅŔńŖŠ šŖŒŖ 
œńŋŏ. ĳŒŋŊŉ ŐŒŊőŒ ŅŗňŉŖ Ŕńŋ-

ŔŉŋńŖŠ œńŋŏ őń ŅŒŏŉŉ ŐŉŏŎŌŉ 

ŎŗŕŒśŎŌ.

«ĥŔŒňŌŏŎń». ıńŔŌŕŗōŖŉ őń ŎńŔŖŉ 

ŐńŔŜŔŗŖş œŗŖŉŜŉŕŖņŌō œŒ ŐŒŔŢ 

ŌŏŌ œŒ ŕŗŜŉ, ŕŒņŉŔŜńŖŠ ŎŒŖŒŔşŉ 

ŅŗňŉŖ őŗŊőŒ, ŎŌňńţ œŒ ŒśŉŔŉňŌ 

ŎŗŅŌŎ Ō œŉŔŉňņŌŇńţ ŘŌŜŎŌ. ĳńŔńŏ-

ŏŉŏŠőŒ ŐŒŊőŒ ŔńŕŕŐńŖŔŌņńŖŠ ŎńŔ-

ŖŌőŎŌ ŕ ņŌňńŐŌ Ō ŒŅŌŖńŖŉŏţŐŌ Ŗŉř 

ŐŉŕŖ, ŎŒŖŒŔşŉ ņş «œŔŒŉŋŊńŉŖŉ».

«НаōňŌ Ō œŒŎаŊŌ. 

ВŉŕŠ ŐŌŔ»

КőŌŇń-őńřŒňŌŏŎń. ĲŖœŔńņŏţōŖŉŕŠ 

œŗŖŉŜŉŕŖņŒņńŖŠ œŒ ŎŒŕŐŒŕŗ, 

œŒ ŐŒŔŢ, œŒ œŗŕŖşőŉ, œŒ ŏŉŕŗ, œŒň 

ŋŉŐŏŉō, ņ őŉŅŉ, œŒ ŇŒŔńŐ! 

«ПŔţŖŎŌőş œŗŖŉшŉ-

ŕŖņŗŢŖ ņŒŎŔŗŇ ŕņŉŖа»

КŔŗŇŒŕņŉŖőŒŉ œŗŖŉŜŉŕŖņŌŉ 

ŕ ŇŉŔŒţŐŌ ŕŉŐŉōŕŖņń ĳŔţŖŎŌőşř. 

КőŌŇń-őńřŒňŌŏŎń: ŋňŉŕŠ Ō ħŌŐń-

ŏńŌ, Ō СŉņŉŔőşō œŒŏţŔőşō ŎŔŗŇ, 
Ō КńŔŌŅş, Ō œŔńŋňőŌŎ ņ ШŒŖŏńőňŌŌ, 

Ō ĤŐńŋŒőŎń, Ō СŉőŉŇńŏ... Ō ŐőŒŇŒŉ 

ňŔŗŇŒŉ.

«ЛŉŇŉőňа Œ СаŏŏŌ ДŊŒőŕ»

КőŌŇń Œ œŔŌŎŏŢśŉőŌţř ŐńŏŉőŠŎŒō ŒŅŉŋţőş 

СńŏŏŌ ĨŊŒőŕ. ıń ŉŉ ňŒŏŢ ņşœńŏŌ ŕŗŔŒņşŉ 

ŌŕœşŖńőŌţ, ņŒŏŉŢ ŕŗňŠŅş СńŏŏŌ œŔŌŜŏŒŕŠ 

ŕŒņŉŔŜŌŖŠ œŗŖŉŜŉŕŖņŌŉ 

œŒ ņŕŉŐŗ ŐŌŔŗ, Œőń ņş-

ŕŖŗœńŏń ņ ŚŌŔŎŉ ŜńœŌŖŒ, 

ňŒŏŇŌŉ ŇŒňş ŖŒŐŌŏńŕŠ 

ņ őŉņŒŏŉ ņ ŋŒŒœńŔŎŉ, 

ŔńŅŒŖńŏń ŎŒśŉŇńŔŒŐ 

őń ŎŒŔńŅŏŉ Ō ŋńŋşņńŏŒō 

ņ ŖŔńŎŖŌŔŉ. Ħ ŌŕŖŒŔŌŌ 

СńŏŏŌ ŅşŏŒ ņŕŉ: ŎŔńŊń, 

œŒŇŒőţ, őńŕŖŒţŝńţ 

ňŔŗŊŅń, œŔŉňńŖŉŏŠŕŖņŒ 

Ō őńňŉŊňń.

ное участие в этой затее. Расскажите ему, 

зачем вообще нужны географические кар-

ты, как с их помощью люди ориентируются 

на местности.

Дом для ребенка – всегда центр мироздания. 

Разубеждать его в этом пока совершенно 

бесполезно, да и не нужно. Наоборот, попро-

буйте сделать его точкой отсчета на вашей 

будущей карте. Нарисуйте дом в самом цент-

ре большого листа в клеточку. Предложите 

малышу измерить, сколько шагов и в каком 

направлении нужно сделать, чтобы дойти 

до забора, старого разлапистого дуба, озера, 

оврага. Запишите свои расчеты. Договори-

тесь, что, к примеру, десять детских шагов 

равны одной клеточке.

Даже самому маленьком ребенку можно попы-

таться объяснить, что такое масштаб: попро-

буйте сделать другую карту, где клеточка будет 

соответствовать не десяти шагам, а одному. 

Результат будет очевиден!

Постепенно, день за днем, заносите на карту ре-

зультаты своих географических исследований. 

Пользуясь условными значками, отметьте лес 

и речку. Можно измерить и нанести на карту, 

пользуясь общепринятыми цветовыми обо-

значениями, высоту окрестных горок и глубину 

оврагов. Единицей измерения вновь может быть 

детский шажок.

Если есть желание – зафиксируйте на кар-

те и особенности местной флоры и фауны, 

включая соседских кроликов и семейство пу-

затых боровичков в близлежащей роще. Если 

забава не прискучит, к концу лета вы станете 

обладателями эксклюзивной карты дачной 

местности.
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Чувство юмора: 
можно ли ему 
научить малыша. 

До сих пор ученым непонятно, к какой 

сфере чувств принадлежит чувство 

юмора: моральной, интеллектуальной 

(не зря же остроумие – это «острый ум») 

или, может, эстетической. Но никто 

не будет спорить, что без чувства юмо-

ра жить тяжело, скучно и неинтересно.

Для чего чувство юмора
Человек, который смеется, живет бо-

лее легкой и насыщенной жизнью, чем 

мрачный бука. Что еще дает чувство 

юмора детям и взрослым?

 Умение воспринимать критику. 

В жизни ребенку предстоит выслушивать 

не только комплименты, да и самому 

иногда придется говорить неприятные 

вещи другим. Умение подходить к не-

приятностям с юмором поможет под-

росшему малышу разумно реагировать 

на критику, отличать ее от несправедли-

вых нападок.

 Умение говорить комплименты. 

Лесть обыкновенная, вымученная похва-

ла – или одобрительное слово, сказан-

ное с фантазией? Конечно,последнее! 

Небанальность в общении – прекрасный 

навык.

 Умение слушать себя и другого. 

Чувство юмора топит лед в общении.

Обретение новых социальных связей, 

расширение кругозора и сферы дея-

тельности.

 Умение смеяться над собой. 

Самоирония – прививка от комплекса 

неполноценности.

 Быть жизнерадостным – все 

равно, что быть счастливым. Ведь 

с чувством юмора часто соседствуют 

лидерские качества и находчивость, 

доброта и тактичность, популярность 

в коллективе и покладистость.

Этапы развития
В первый месяц жизни улыбка, 

которой так радуются родите-

ли, – всего лишь рефлекторная 

реакция мышц. Первую со-

знательную реакцию родите-

ли улавливают в 2–3 месяца. 

«Улыбка грудничка не имеет 

ничего общего с тем, что мы 

привыкли называть чувством 

юмора. Но она знаменует собой 

конец очень важного перио-

да – периода новорожденности, 

и говорит о пробуждении важ-

ной компоненты детства – радо-

сти жизни», – говорит детский 

психолог Юлия Воронцова.

Самая искренняя улыбка у малы-

ша – в 3–4 месяца. После полуго-

да малыш уже начинает делить 

взрослых на «своих» и «чужих», 

соответственно меняются и улыб-

ки – они становятся открытыми 

и смущенными, радостными и лу-

кавыми. Некоторые люди не удо-

стаиваются улыбки крохи вовсе, 

поскольку теперь она – средство 

общения малыша, его возмож-

ность выразить свои чувства и от-

ношение к происходящему.

В этом возрасте важно как 

можно больше ласково и ра-

достно общаться с ребенком, 

смотреть ему в глаза, обнимать 

и гладить. «Лучший момент для 

развития эмоций – спокойное 

время после еды, перед сном, 

пока ребенок еще бодрству-

ет. Сеансы купания, массажа 

и прочих процедур по уходу – 

тоже замечательное время для 

эмоционального контакта», – 

говорит Юлия Воронцова.

От года до двух лет ребенок 

начинает рассуждать и форми-

рует представления об окру-

жающем мире. Он пробует мир 

Это так смешно 
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на прочность, переворачивая 

знакомые понятия с ног на го-

лову, а мир, в свою очередь, 

испытывает самого кроху. Тут 

без шуток не обойтись. Ребенок 

подмечает все несообразности 

и страшно радуется изобре-

таемым им шуткам. Например, 

играет в перевертыши с мамой, 

говоря ей, что она – маленькая, 

а он – большой.

Ребенок учится говорить и бур-

но развивает свои творческие 

способности, поражая родите-

лей мудростью и оригинальным 

взглядом на жизнь. Поводом 

для безудержного смеха (и дет-

ского, и родительского) могут 

стать словечки, придуманные 

маленьким, и новые прочтения 

привычных понятий, его рас-

суждения о сущности вещей. 

В этом возрасте дети любят 

«кривляться»: передразнивать 

взрослых, корчить рожицы. 

«Главное, чтобы это не раз-

дражало родителей. “Не гово-

ри ерунды”, “так не бывает” 

и тому подобные комментарии 

уставших родителей обижают 

малышей», – подчеркивает спе-

циалист по раннему развитию 

Олеся Горчар.

Сила позитивной мысли
«До сих пор воспитание чувства юмора 

проходит по разряду “факультатив-

ных”. Чувству юмора не учат в детском 

саду, не преподают его в школе, – рас-

сказывает детский психолог. – Получа-

ется, что развивать его ребенок может 

только в семейном кругу. А если 

у родителей с юмором проблемы?»

Для начала нужно определиться 

с терминами. Если родители не ви-

дят границы между самоиронией 

и самоуничижением, им будет слож-

но объяснить эту разницу ребенку. 

Самоирония – прививка от комплекса 

неполноценности. Самоуничижение, 

наоборот, – заниженная самооценка, 

приводящая к неуверенности.

В игре, между делом, на прогулке за-

давайте ребенку вопросы о том, что ему 

нравится в себе, а что – не очень, что 

заставляет смеяться, а что – грустить. 

Полезно будет узнать, что малыш думает 

о самом себе: похож он на других или от-

личается (чем?), какая похвала ему нра-

вится, какого наказания он страшится.

Возможно, ребенок прекрасно по-

нимает «смешное», но ему не хватает 

слов, чтобы шутить? Помогут упражне-

ния на расширение словарного запаса. 

Например, можно предложить малышу 

придумать как можно больше добрых 

и приятных слов, которые характе-

ризуют его (или маму, или кого-то 

из близких). Подбирая комплименты, 

он учится не только выражать добрые 

чувства, но и знакомится с прилага-

тельными и причастиями, что помо-

жет ему сформировать в дальнейшем 

правильную и красивую речь.

Упражнения на юмор

 Заведите в детской кривое зерка-

ло, в котором будет отражаться пере-

кошенная рожица. Повесьте смешную 

маску, клоунский красный нос или 

нос, как у Буратино. Знакомьте ре-

бенка с Карлсоном и дядей Федором, 

учите стишки-перепутаницы (напри-

мер, С. Маршака и Д. Хармса), смот-

рите забавные мультфильмы, ходите 

на цирковые представления и в театр.

 Для ребенка 3–4 лет очень полезны 

воспоминания о младенческом возрас-

те, когда он был забавным неумехой. 

Обычно такие разговоры вызывают 

большой интерес: дети просят показать 

фотографии, рассказать о том, какими 

они были. Хорошо, если у родителей 

сохранились видеозаписи первых 

шагов или аудиофайлы с уморительным 

лепетом. «Если в семье есть младшие 

братья-сестры, поводов к таким раз-

говорам не придется искать: сравнения 

(в хорошем смысле этого слова) обя-

зательно последуют, ведь так приятно, 

наблюдая за первыми шагами малыша, 

рассказывать старшему, что “ты тоже 

был таким же забавным карапузом 

и смешно ползал”, – убеждена Юлия Во-

ронцова. – Если ребенок единственный, 

“вечера воспоминаний” нужно иниции-

ровать специально».

Игры остроумия
«Для воспитания радостного отно-

шения к жизни важно, чтобы дети 

удивлялись и восхищались родителя-

ми, – рассказывает Олеся Горчар. – 

Восхищения малышей заслуживают 

не карьерные успехи и уровень зара-

ботка папы, а ловкость, с которой он 

играет в активные игры с малышом».

 Лучший сюрприз – это игра, 

спонтанно предложенная малышу. 

Например, можно с закрытыми глаза-

ми нарисовать рисунок на заданную 

тему – у кого получится смешнее. Или 

рисовать одну картинку вдвоем-втроем, 

в две-три пары рук (игра может стать 

командной). Или между делом поиграть 

в смешные слова и нелепые рифмы 

(по принципу «шашлык-машлык» и т. д., 

чтобы значение имело лишь первое 

слово, зато остальные смешно звучали 

для детского уха). Кстати, такие игры 

не только развивают чувство юмора, 

но и помогают развитию речи, посколь-

ку формируют фонематический слух.

 Можно варьировать игры типа 

«Съедобное-несъедобное» и «Да и нет 

не говорите, черный с белым не бе-

рите». Например, во время прогулки 

выискивать и называть предметы толь-

ко определенной формы или одного 

выбранного цвета. Или вспомнить 

забытую игру в шарады: для малышей 

подходит самая простая ее разновид-

ность, когда узнаваемых героев или 

знакомые им предметы нужно пере-

дать мимикой и жестами.

Обратная связь
Быстро реагировать и быть вниматель-

ным к метким шуткам самого ребен-

ка – одно из важнейших правил по вос-

питанию юмора. Даже неудачная 

попытка пошутить должна приветство-

ваться, вызывать улыбку и заслуживать 

похвалы. Хорошо вспомнить об этом 

и рассказать другим членам семьи. 

«Иногда родителям везет, и у них, 

серьезных и строгих, рождается 

ребенок с веселым нравом и неумени-

ем обижаться. В такой семье именно 

малыш может научить маму и папу. 

Даже ругая за проступок, невозможно 

удержаться от хохота, когда ребенок 

наблюдательно и очень смешно начи-

нает тебя пародировать или пытаться 

разрядить обстановку шуткой», – убеж-

дена Олеся Горчар.

Над чем нельзя смеяться
Нельзя подвергать осмеянию челове-

ческие чувства. Если малышу обидно, 

грустно, если он поделился с вами 

первой влюбленностью и пережи-

ваниями – смеяться над этим нельзя 

Чувства – это святое. 

Боль – тоже не повод для насмешек. 

Попытка взрослых пошутить над 

произошедшим с целью отвлечь 

ребенка от болезненных переживаний 

выглядит в глазах малыша как попытка 

отвернуться от того, что его действи-

тельно волнует, нежелание подарить 

сочувствие.

Неумение. Иногда, побуждая к новым 

навыкам, родители высмеивают неуме-

ху. Итог – детский страх перед униже-

нием и еще большая «криворукость».

Физические недостатки. Тут и без объ-

яснений все понятно.
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мой маленький (питание)

Вводим 
в рацион
ребёнка твёрдую пищу
Многие родители в заботах о ненаглядном продол-

жают кормить его протертыми блюдами до 2–3 лет. 

И ошибаются: важно, чтобы ребенок получал блюда 

той консистенции, которая соответствует его возра-

сту. Как в грудном возрасте вредно кормить малыша 

кусками, которые он еще не может прожевать, так 

и в 2–3 года слишком жидкое, мягкое и однородное 

питание не полезно. Ведь пища должна стимулиро-

вать развитие жевательного аппарата и пищевари-

тельной системы ребенка. А если нечего жевать, 

какой же тут стимул? Введение пищи кусочками про-

исходит между 9-м и 12-м месяцем – если вы начнете 

позже, приучить малыша к непривычной еде будет 

сложнее.

Мясной ряд
Годовалому малышу вместо мясного пюре, протерто-

го через сито, или гомогенизированного баночного 

уже можно давать блюда, пропущенные через мясо-

рубку. Даже те немногие зубки, которые появились 

к этому возрасту (обычно их 8, и это резцы) могут 

справляться с мягкими волокнами овощей и мяса. 

Примерно к полутора годам в рационе появляются 

паровые котлеты из нежного фарша, тефтели, за-

пеканки.

К двум годам у ребенка обычно уже 20 молочных зубов, он уже 

может хорошо жевать, поэтому можно перейти на более крупные 

кусочки. Мясо, например, можно давать в виде бефстроганова или 

азу. Чтобы облегчить малышу задачу, выбирайте постное и мягкое 

мясо, без прожилок и пленок. Кусочки нарезайте поперек волокон.

После трех лет здоровый ребенок уже должен получать порцион-

ное блюдо куском. Это значит, что даже бифштекс он уже в со-

стоянии прожевать, переварить и усвоить. Ему можно и нужно 

предлагать неизмельченное отварное мясо говядины и птицы, 

шницель, гуляш.

Овощной развал
Овощи и фрукты также вводятся в рацион младенца сначала в виде 

пюре. Важно, чтобы оно было гомогенизированным, то есть одно-

родным. А еще для первого прикорма выбирайте пюре из одного 

вида овощей или фруктов. Лишь после того как мама убедится, что 

кроха не выказывает признаков аллергии или пищевой непере-

носимости, можно смешивать уже проверенные овощи и фрукты 

между собой: тыкву или морковь – с яблоком, грушу – с бананом. 

Во второй половине первого года можно давать ребенку фрукты 

в сыром виде: яблоки и груши, очищенные от кожуры. А вот ягоды 

и виноград (без косточек, разумеется) дают детям не раньше 

2 лет – ими легко подавиться. То же правило касается и зеленого 

горошка, и кукурузы: для малышей первых двух лет жизни их тща-

тельно перетирают в любом из блюд.

крошку 
в ладошку

МаŔŌőа 
АőŖŒőŒņа, 
ňŉŖŕŎŌō 
ňŌŉŖŒŏŒŇ 
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ПŉśŉőŠŉ 
«ЗńōŎŌőń ŔńňŒŕŖŠ» 

(ŕ 18 ŐŉŕţŚŉņ)

ВŒŋŠŐŌŖŉ 1 ŕŖńŎńő ŐŉŏŎŒ ŖŉŔŖŒō 
ŐŒŔŎŒņŌ, 1 ŕŖńŎńő ŐŗŎŌ, 0,5 ŕŖńŎńőń 

ŕńřńŔń, 150 Ň ŐńŔŇńŔŌőń (ń ŏŗśŜŉ Őńŕ-
ŏń), 1 ţōŚŒ, ŝŉœŒŖŎŗ ŕŒŏŌ, 1 ś. ŏ. ŕŒňş 

(Ņŉŋ ŇŒŔŎŌ), ŇńŜŉőőŒō ŏŌŐŒőőşŐ ŕŒŎŒŐ.

Вŕŉ œŉŔŉŐŉŜńōŖŉ. ДŒŏŊőŒ œŒŏŗśŌŖŠŕţ 
ŐţŇŎŒŉ ŖŉŕŖŒ, ŎŒŖŒŔŒŉ ŐŒŊőŒ ŅŔńŖŠ 
ŏŒŊŎŒō Ō ņşŎŏńňşņńŖŠ őń ŏŌŕŖ ňŏţ 

ņşœŉśŎŌ. ĵņŉŔřŗ œŒŕşœŠŖŉ ŕńřńŔŒŐ ŌŏŌ 
ŐŒŏŒŖşŐŌ ŒŔŉřńŐŌ. В ŖŉŕŖŒ ŐŒŊőŒ ňŒ-
ŅńņŏţŖŠ ŌŋŢŐ, ŒŔŉřŌ, ŎŗŔńŇŗ Ō Ŗ. ň.
МŒŊőŒ ŐŒŔŎŒņŠ ŕŐŉŜńŖŠ ŕ ŖŉŔŖşŐ 
ţŅŏŒŎŒŐ. В ŒŅŝŉŐ, ŘńőŖńŋŌŔŗōŖŉ, 

ŎńŎ ņńŜŉō ňŗŜŉ ŗŇŒňőŒ: ŅŗňŉŖ ņŎŗŕőŒ 
Ō œŒŏŉŋőŒ. ĶńŎ Ŋŉ ŐŒŊőŒ ŌŕœŒŏŠŋŒņńŖŠ 
ŐţŎŒŖŠ, ŎŒŖŒŔńţ ŒŕŖńŏńŕŠ œŒŕŏŉ œŔŌ-

ŇŒŖŒņŏŉőŌţ ŕŒŎŒņ.

АŔŌőń АőŌŎŉŉņń Ō ŉŉ ňŒśŎń ПŒŏŌőń

ПŔŌŕşŏńōŖŉ ŔŉŚŉœŖş 
ňŏţ ŐńŏşŜŉō Ō ŘŒŖŒ ňŉŖŌŜŉŎ őń ńňŔŉŕ 
mm@idr.ru. АņŖŒŔş ŕńŐşř ŌőŖŉŔŉŕőşř 

ŔŉŚŉœŖŒņ œŒŏŗśńŖ Śŉőőşŉ œŔŌŋş. 
ПŔŌŋ šŖŒŇŒ őŒŐŉŔń – ŎŒŐœńŎŖőńţ ŕŗŜŌŏŎń 
ňŏţ ŒņŒŝŉō Ō ŘŔŗŎŖŒņ POLARIS PFD 0605D 

ŕ 5 ţŔŗŕńŐŌ Ō ŋńŝŌŖŒō ŒŖ œŉŔŉŇŔŉņń.

ПŔńņŌŏń œŉŔŉřŒňń

ЗńŐŉőţōŖŉ œŔŒŖŉŔŖŗŢ 

œŌŝŗ ŎŗŕŒśŎńŐŌ œŒ-

ŕŖŉœŉőőŒ. Дŉŏńţ œŢŔŉ, 

ŒŕŖńņŠŖŉ őŉŕŎŒŏŠŎŒ 

ŎŗŕŒśŎŒņ, śŖŒŅş œŔŉň-

ŏŒŊŌŖŠ Ōř ŔŉŅŉőŎŗ 

«őń ŋńŎŗŕŎŗ».

ДńņńōŖŉ ŅŒŏŉŉ ŇŔŗŅŗŢ 

őŉœŔŌņşśőŗŢ œŌŝŗ 

ŐńŏşŜŗ ŐńŏŉőŠŎŌŐŌ 

œŒŔŚŌţŐŌ Ō ŕŏŉňŌ-

Ŗŉ ŋń ŔŉńŎŚŌŉō: ŉŕŏŌ 

ŔŉŅŉőŒŎ ŋńŎńŜŏţŏŕţ, 

œŒœŉŔřőŗŏŕţ, ņŒŋŐŒŊőŒ, 

ŕńňŌŖŠŕţ ŋń ņŋŔŒŕŏşō 

ŕŖŒŏ ŉŐŗ ŔńőŒņńŖŒ. ВŉŔ-

őŌŖŉŕŠ Ŏ šŖŒŐŗ ņŒœŔŒŕŗ 

ŐŉŕţŚń śŉŔŉŋ 2–3.

НŌŎŒŇňń őŉ ŋńœŌřŌņńōŖŉ 

ņ ŔŒŖ ŐńŏşŜń ŎŗŕŒśŎŌ 

ŉňş őńŕŌŏŠőŒ. ЛŗśŜŉ 

ņşŏŒŊŌŖŉ ŕŐŉŕŠ ţŔŎŌř 

ŒņŒŝŉō őń ŖńŔŉŏŎŗ 

Ō œŔŉňŏŒŊŌŖŉ ŅŔńŖŠ 

ŎŗŕŒśŎŌ œńŏŠśŌŎńŐŌ.

Нńśńņ œŔŉňŏńŇńŖŠ 

ŎŗŕŒśŎŌ, ňŉŏńōŖŉ šŖŒ 

ŉŊŉňőŉņőŒ. 

ЗŗŅş ņ œŒŔţňŎŉ
Дŏţ ŖŒŇŒ śŖŒŅş ŋŗŅş 

Ō śŉŏŢŕŖŌ ŔńŋņŌņń-

ŏŌŕŠ œŔńņŌŏŠőŒ, ňŉŖţŐ 

őŉŒŅřŒňŌŐŒ ŇŔşŋŖŠ, 

œŒšŖŒŐŗ ņ Ōř ŔńŚŌŒőŉ 

ŒŅţŋńŖŉŏŠőŒ ňŒŏŊőş 

ŅşŖŠ ŎŗŕŒśŎŌ ŐŒŔŎŒņŎŌ 

ŌŏŌ ŖņŉŔňşŉ ţŅŏŒŎŌ. 

А ņŒŖ œŔŒŖŉŔŖńţ ŎńŜń 

Ō ŅŗŏŒśŎŌ (őŉ ŇŒņŒŔţ ŗŊ 

Œ ŕŏńŕŖţř Ō ŚŌŖŔŗŕŒņşř) 

šŐńŏŌ ŖŒŏŠŎŒ ņŔŉňţŖ.

Когда у малыша начинают резаться зубы, ему можно 

предлагать кусочек твердого яблока или морковки, 

чтобы «почесать» десны. Главное, чтобы ребенок 

был на виду у мамы: важно, чтобы младенец мусолил 

продукт, а не откусывал кусочками, которыми может 

подавиться.

После года предлагают супы: сначала – в виде 

пюре, измельченного в блендере, затем – с кусоч-

ками картошки, лука, моркови, вермишелью. Ово-

щи на второе подают в виде рагу, которое можно 

размять вилкой. Кусочки должны быть такими, 

чтобы поместились в маленькую ложку малыша – 

ведь вилка окажется в его руках еще нескоро, 

ближе к трем годам.

Когда перестать очищать яблоки, груши, помидоры 

от кожуры? Годам к полутора-двум. Кожура на самом 

деле полезна, в ней содержится пектин, а еще она 

отлично стимулирует кишечник.

Зерновые
После года не стоит увлекаться быстрораство-

римыми кашами: в домашней, сваренной мамой 

из цельных зерен каше клетчатки гораздо больше. 

Именно она способствует нормализации пери-

стальтики. Детям с запорами очень полезны блюда 

из гречки-ядрицы.

Хлеб вводят в рацион малыша во втором полуго-

дии, когда он уже может держать еду в руке и му-

солить ее деснами. Обычно это корочка черного 

или серого хлеба – он полезнее. Для спокойствия 

мам придумано специальное детское печенье, 

которое не крошится, а полностью растворяется 

во рту. Но это не значит, что, дав такое печенье, 

кроху можно оставить с ним наедине: пригляд все 

равно нужен.

Макароны в стиле «рожки» появляются в рационе 

в 10–12 месяцев. Малыши очень любят их – ведь это 

блюдо удобно есть руками.

Рыбный день
В 10–12 месяцев можно вводить в меню ребенка 

белую нежирную рыбу (это окунь, треска, камба-

ла). Любую рыбу крошат пальцами и выбирают 

косточки! Этим маме придется заниматься чуть ли 

не до 5-летнего возраста крохи, пока он не научится 

сам оперировать и вилкой, и ножом. А рыбные кот-

летки и фрикадельки готовят уже в 12–15 месяцев.

Почему он давится?
Даже беззубый ребенок может «пережевывать» 

кусочки овощей, фруктов и печенья при помощи 

десен и языка. Но особенности устройства гортани 

малыша таковы, что иногда он давится. Это может 

говорить о слишком раннем (или слишком позднем) 

приучении к твердой пище. А если мама заставляла 

его есть, у крохи мог выработаться даже соответ-

ствующий рефлекс при виде куска на тарелке.

Больше воды
После года ребенок уже ест много твердой пищи, 

значит, увеличивается его потребность в жидкости. 

Детям в возрасте 1–3 лет ежедневно нужно пример-

но 100 мл воды на 1кг веса, от 3 до 7 лет – примерно 

80 мл. Можно и больше, если дома тепло, на улице 

жарко, а малыш подвижный и часто потеет. 
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В первые 6–7 месяцев головка младенца 

покрыта пушком. Позже его сменяют 

волосы – на первый взгляд, такие же, 

как у взрослого, разве что более тонкие 

и эластичные. Пусть это не вводит вас 

в заблуждение: «взрослые» волосы по-

явятся у ребенка лишь в 10–12 лет, не-

посредственно перед половым созрева-

золотая 
голова Как ухаживать 

за детскими 
волосами.

ЕŎатŉŔиőа КŒœыŏŒņа, 
ňŉŔŐатŒŏŒŇ

нием. Более ранние, «промежуточные» 

волосики имеют свои особенности.

Наружный защитный слой детских во-

лос (кутикула) слабее, чем у взрослого. 

Если кутикула повреждена небрежным 

уходом или неподходящим шампунем, 

волосы становятся тусклыми, ломкими, 

секутся и путаются.

Кожа головы ребенка тоньше взрослой 

и очень чувствительна к внешним воз-

действиям. На неправильный уход она 

мгновенно реагирует образованием 

себорейных корочек и раздражением.

В волосяных луковицах находятся 

клетки, которые отвечают за рост 

волос. «Незрелые» детские волосяные 

луковицы особенно сильно нуждаются 

в хорошем кровоснабжении и питании.

Не стоит

! Мыть голову слишком часто. Пра-

вильно – 1–2 раза в неделю 

и только детским шампунем. 

Пересушенная излишней «гигие-

ной» кожа легко «сдается на ми-

лость» себорейных корочек. 

Кроме того, 

кожа го-

10 
важных НЕ

ловы младенца легко впитывает вредные 

вещества, поэтому даже самый щадящий 

«шампунь для всей семьи» с ароматизато-

рами и красителями ей не подходит.

! Расчесывать мокрые волосики. 

После водных процедур поры кожи 

головы расширяются, и неосторожное 

1

2
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ребенка в чепчике); мосле мытья 

аккуратно счешите размягчен-

ные корочки частым гребешком.

! Укладывать малыша в по-

стель с влажными волосами. 

Тонкие волосики могут за-

путаться в колтуны, не говоря 

уже о том, что сон на влажной 

подушке способен спровоци-

ровать заболевания носоглот-

ки и даже воспаление тройнич-

ного нерва.

! Злоупотреблять заколками и 

резиночками для волос. Тугие 

прически пока не «под силу» 

хрупкому наружному слою 

детских волос: они могут истон-

читься, стать ломкими.

! Пренебрегать расчесыва-

нием. Причесывайте кроху 

не реже двух раз в день – 

даже младенческий пушок. 

И только детскими, нетравмирующи-

ми щеточками и расческами. Акку-

ратное расчесывание – лучший спо-

соб обеспечить волосам питание 

и улучшить их кровоснабже-

ние. Раз в неделю детскую 

расческу хорошо бы 

помыть с мылом. 

Как научить 
малыша 
причёсываться?
Утром и перед сном 

причесывайте кроху 

перед зеркалом – так 

сформируется привыч-

ка. Примерно в 1,5 года 

можно приступить 

к обучению «парикма-

херскому искусству». 

Начать лучше со 

щеточки (она не причи-

нит неприятных ощу-

щений даже неумелому 

«стилисту»). Превра-

тите обучение в игру. 

Покажите, что щетка 

должна двигаться по 

волосам сверху вниз 

(«Лифт едет медлен-

но, плавно...»). Если 

видите, что щетка 

вот-вот застрянет 

в спутавшихся волосах, 

остановите ребенка 

(«Лифт, стой!»). Сле-

дите, чтобы малыш 

не сделал себе больно 

(придерживайте во-

лосы у корней; приче-

сывайте ребенка сзади 

сами). В 3 года дочке 

можно вручить первые 

неострые заколки и 

мягкие резиночки. Сна-

чала тренируемся за-

кручивать резиночки 

на пальцах, 

делаем 

прически 

кукле и 

маме.  

ŕ 
ŕ 1 Ŝ o

1 F L

и 

е

а-

цах, 

и

движение расческой может травмиро-

вать детские волосяные луковицы.

! Вытирать голову «насухо». Это может 

повредить наружный слой волос, сде-

лать их ломкими. Аккуратно промокайте 

головку малыша полотенцем. Если в дет-

ской тепло, влажные волосы быстро 

высохнут, и кроха не простудится.

! Постоянно ходить в чепчике (ко-

сыночке). Дома давайте коже головы 

«подышать». Под чепчиками головка 

малыша то и дело потеет. «Парнико-

вый» эффект способствует появлению 

себорейных корочек и «залысинок».

! Брить кроху налысо. Есть миф, что 

если побрить годовасика «под ноль», 

в будущем ему обеспечена густая 

шевелюра. На самом деле волос у че-

ловека столько, сколько волосяных 

луковиц (фолликулов). Количество 

последних заложено генетически – мы 

можем только укрепить их (с помо-

щью правильного ухода), или осла-

бить (уходом неправильным). А вот 

вызвать раздражение нежной кожи 

головы бритье вполне способно.

! Кстати, отращивать косу ниже 

пояса маленьким принцессам тоже 

не рекомендуется. Слишком длинные 

волосы – большая нагрузка для их 

неокрепших корней.

! Слишком старательно «вычесывать» 

младенческие «корочки» после мытья. 

Еще более грубая ошибка – пытаться 

удалить сухие корочки. В царапину 

на коже головы малыша может попасть 

инфекция. За час до купания смажьте 

голову малыша специальным детским 

маслом (хорошо после этого подержать 

Акку-

ое расчесывание – лучший спо-

соб обеспечить волосам питание 

и улучшить их кровоснабже-

ние. Раз в неделю детскую 

расческу хорошо бы 

помыть с мылом. ые 
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  Маленькое 
 удоч

Афиша  Иванова,  МОСКВА

Афиша  Иванова,  МОСКВА

Гриша Андреев,  УЛЬЯНОВСК

Вера Белогривая, МИНСК

Василиса Гридневская,  ЧЕРЕПОВЕЦВаря КолесниковаВаря Колесникова,  МОСКВА

Ульяна СоловьеваУльяна Соловьева,  ТОМИЛИНО

Лера ЦареваЛера Царева,  
ВОСКРЕСЕНСК

В этом 
месяце

 малыши 
получат в подарок 

мягкую игрушку 

Ушастика от Disney.
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68 ŕенŖябŔь 2015

ММММ



Эмма ТатаренковаЭмма Татаренкова,  МОСКВА

Маруся Быстревская,  САМАРА

Родион Денежко,  БЕЛГОРОД

Вероника Лавренюк,  МОСКВА

Мамы и папы! 
įŒņŌŖŉ ŕśńŕŖŏŌņşŉ Ō ŋńŅńņőşŉ ŐŒŐŉőŖş 
ŊŌŋőŌ ŐńŏşŜń Ō œŔŌŕşŏńōŖŉ ŘŒŖŒ 
ņ ŔŉňńŎŚŌŢ őń ŎŒőŎŗŔŕ. Вŕŉ œŒŅŉňŌŖŉŏŌ œŒŏŗśńŖ œŒňńŔŎŌ. 
ĮŕŖńŖŌ! ıń ŎŒőŎŗŔŕ œŔŌőŌŐńŢŖŕţ ŘŒŖŒŇŔńŘŌŌ ňŉŖŒŎ ŒŖ 0 
ňŒ 3 ŏŉŖ (őŉ ŅŒŏŉŉ 5 ŘŒŖŒŇŔńŘŌō ņ ŐŉŕţŚ). 
ĲŅţŋńŖŉŏŠőŒ ŗŎńŋşņńōŖŉ ŘńŐŌŏŌŢ, 
ŌŐţ Ō ŇŒŔŒň œŔŒŊŌņńőŌţ. 
İŌőŌŐńŏŠőşō ŔńŋŐŉŔ 
ŘŒŖŒŇŔńŘŌō – 300 dpi 
(őŉ Őŉőŉŉ 500 ĮŅ). ĳŔŌŋş 
ŔŒňŌŖŉŏŌ œŒŏŗśńŢŖ 
ņ ŔŉňńŎŚŌŌ. ЖňŉŐ 
ŘŒŖŒ ŋňŉŕŠ: mm@idr.ru

ŔŎŌ.
Ŗ 0
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Бедный Елеőа ОсиœŒва

ГВИНЕТ ПЭЛТРОУ
Оскароносная дива Гвинет Пэлтроу призналась, что у нее 

обнаружили остеопению – начальную стадию остеопороза, 

заболевания, присущего женщинам пенсионного возраста. 

Актриса обратилась к врачу с переломом ноги, а потом на-

писала на своем сайте: «Мне сделали анализы, выяснилось, 

что уровень витамина D предельно низкий». Причиной 

стала жесткая диета, которой она придерживалась ради 

съемок в фильме «Железный человек – 2». Рацион вклю-

чал в себя зеленый чай, чернику, капустный сок и тонкие 

лепешки на обед, отварное мясо цыпленка и салат на ужин. 

Впрочем, в свое время Гвинет устраивала еще более 

жесткие испытания, по две недели питаясь лишь коктей-

лем из кленового сиропа, кайенского перца и лимонного 

сока. Она смогла похвастаться точеной фигурой, но из-за 

дефицита минеральных веществ и белков у нее испорти-

лись кожа и волосы. Тогда она перешла на модный метод 

похудения Трейси Андерсон, профессиональной танцов-

щицы. Основу ее рациона составляли коктейли, белковые 

супы, несладкий кукурузный пудинг с бататом, черничный 

коктейль с яблочной мякотью, капустный сок, морковное 

пюре с пастернаком, гаспачо без соли... Помимо остеопе-

нии, у диеты были и другие побочные эффекты. 

Низкая калорийность (не более 700 ккал) привела 

к ухудшению состояния мышц, отсутствие жиров 

и микроэлементов – к авитаминозу (без жиров не-

которые витамины не усваиваются). Кроме того, 

у Гвинет развилась анемия. 

ĥЕįĮĲĦЫĭ СУĳ
İŒŔŎŒņŎŗ, ŕŉŏŠňŉŔŉō, ŅŔŒŎŎŒŏŌ, ŎŗŔŌőŗŢ ŇŔŗňŎŗ őń-

ŔŉŋńŖŠ ŎŗŅŌŎńŐŌ, ņşŏŒŊŌŖŠ ņ ŎńŕŖŔŢŏŢ ŕ ŎŌœţщŉō 

ņŒňŒō Ņŉŋ œŔŌœŔńņ Ō ŕŒŏŌ. ĦńŔŌŖŠ ňŒ ŐţŇŎŒŕŖŌ 

ņŕŉх ŌőŇŔŉňŌŉőŖŒņ. ЗńŖŉŐ ŒŕŖŗňŌŖŠ Ō ŌŋŐŉŏŠчŌŖŠ 

ņ ŅŏŉőňŉŔŉ.

ЕįĮĲĦЫĭ СУĳ
İŒŔŎŒņŎŗ, ŕŉŏŠň

ŔŉŋńŖŠ ŎŗŅŌŎ
ņŒňŒō Ņŉŋ 

ņŕņņņņņņ ŉх ŌőŇŔ
ņ Ņŏŉőň

ĥЕ

Английская организация Sense 
About Science опубликовала рей-
тинг самых вредных диет. В их чис-
ле, например, диета на кленовом 
сиропе от Анджелины Джоли и чай-
ная диета от Виктории Бекхэм. 
Звездный пример заразителен, 
но не в этом случае.  

обед
кухня (ňŌŉŖń)
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Екатерина 
Белова,  
главный диетолог 
центра персональной 
диетологии «Палитра 

Питания»

ВŔŉň ŅŒŏŠŜŌőŕŖņń 

ŋņŉŋňőşř ňŌŉŖ ņ ŖŒŐ, 

śŖŒ ŒőŌ – ŕŖŔŉŕŕ ňŏţ 

ŒŔŇńőŌŋŐń. İŒőŒňŌŉ-

Ŗş, šŎŕœŔŉŕŕ-ňŌŉŖş 

Ō ŇŒŏŒňńőŌŉ œŔŉňœŒ-

ŏńŇńŢŖ ŅşŕŖŔŒŉ œŒ-

řŗňŉőŌŉ ŋń ŕśŉŖ ŗřŒňń 

ņŒňş Ō ŐşŜŉśőŒō 

Őńŕŕş. ПŒšŖŒŐŗ ņŉŕ 

ŅşŕŖŔŒ ņŒŋņŔńŝńŉŖŕţ. 

СŖŔŒŇŒŉ ņŉŇŉŖńŔŌńő-

ŕŖņŒ œŔŌņŒňŌŖ Ŏ őŉ-

ňŒŕŖńŖŎŗ ņŌŖńŐŌőŒņ 

ŇŔŗœœş В Ō ŐőŒŇŌř 

ŐŌŎŔŒšŏŉŐŉőŖŒņ – Ŋŉ-

ŏŉŋń, ŚŌőŎń, ŎńŏŠŚŌţ. 

ДŉŖŒŎŕ-ňŌŉŖń, ŌŏŌ 

ňŌŉŖń ŇŒŏŏŌņŗňŕŎŌř 

ŋņŉŋň, ŒŅŉŝńŉŖ ŕŖŔŒō-

őŒŕŖŠ ŋń ŕśŉŖ ŒśŌŝŉ-

őŌţ ŒŔŇńőŌŋŐń ŒŖ ŖŒŎ-

ŕŌőŒņ. ıŒ ŉňŗ őŉŏŠŋţ 

ŋńŐŉőţŖŠ ŎŒŎŖŉōŏţŐŌ, 

šŖŒ ņŉňŉŖ Ŏ œŔŒŅŏŉŐńŐ 

ŕ œŌŝŉņńŔŉőŌŉŐ. ДŌŉ-

Ŗş ДŢŎńőń Ō АŖŎŌőŕń 

ŖŒŊŉ ŌŐŉŢŖ őŉŇńŖŌņ-

őşŉ œŒŕŏŉňŕŖņŌţ: Ōŋ-

ŅşŖŒŎ ŅŉŏŎń ņ ŔńŚŌŒőŉ 

ņŉňŉŖ Ŏ œŔŒŅŏŉŐńŐ 

ŕ œŒśŎńŐŌ, ŔńŋņŌņń-

ŉŖŕţ ŌőŖŒŎŕŌŎńŚŌţ 

ŒŔŇńőŌŋŐń. 

ВИКТОРИЯ БОНЯ
Стройная фигурка телеведущей Виктории Бони – предмет 

для зависти. Но это результат рационального питания, 

а не жесткой диеты. Девушка исключила продукты, бога-

тые вредным холестерином, отдает предпочтение овощам 

и фруктам и почти не ест мяса (исключение – куриная 

грудка). Но когда-то, по признанию Виктории, она перио-

дически изнуряла себя диетой, меню которой включало 

только два продукта: белок отварного яйца и грейпфруты. 

На протяжении дня она чередовала с интервалом в 1 час 

половинку белка и половину грейпфрута. Считается, 

что грейпфрут отлично сжигает жир, а белок под-

держивает мышечную массу. Однако Боне при-

шлось отказаться от этой диеты, поскольку возникли 

проблемы со здоровьем. Кислый сок противопоказан 

при язве желудка, повышенной кислотности желудоч-

ного сока, нефрите, гастрите, колите, гепатите, энте-

рите и холецистите. А ежедневное        употребление 

большого количества белка не              подходит лю-

дям, у которых проблемы с почками.      Еще один 

побочный эффект диеты – плохое             самочув-

ствие и слабость. 

К тому же сброшенный 

вес очень быстро 

возвращается.

ĦĬĶАİĬııЫĭ 
ĵАįАĶ
ħŔŗŜŗ, яŅŏŒŎŒ, 

ŇŔŉōœŘŔŗŖ ŒśŌŕ-

ŖŌŖŠ Ō őńŔŉŋńŖŠ 

ŎŗŅŌŎńŐŌ, ŕŐŉ-

ŜńŖŠ ņ ŎŔńŕŌņŒō 

ŎŔŉŐńőŎŉ, ŕŅŔşŋ-

őŗŖŠ ŏŌŐŒőőşŐ 

ŕŒŎŒŐ Ō ŕŏŉŇŎń 

œŒŏŌŖŠ ŕŌŔŒœŒŐ 

ŕŖŉņŌŌ.

ет еттт

а-

ам 

о-

ты. .

с
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ное – все должно быть 

непременно свежим 

и горячим. Для этого мы 

используем специаль-

ные ланч-боксы. Кстати, 

отличная идея для любо-

го офисного работника.

2.  Артисты, как пра-

вило, неприхотливы 

в пище, но наша 

«киноеда» по призна-

нию многих, улучшает 

настроение. У нас 

несколько вариантов 

обедов, на любой вкус. 

И предпочтения некото-

рых актеров мы теперь 

точно знаем. Максим 

Матвеев, например, 

берет вегетарианское, 

Павел Деревянко любит 

курицу, Владимир 

Епифанцев ест мясо, 

а Константин Крюков 

предпочитает рыбу.

3.  Есть и диетический 

вариант, он особенно 

популярен у актрис. 

Я сама с диетами знако-

ма, чего только не дела-

ла. Я весила раньше 55, 

а сейчас 49 кг. Сбросить 

вес удалось оконча-

тельно, только когда 

полностью перешла 

на здоровое питание, 

Куриная грудка, большая горсть грибов (какие собрали), 

картофель, соль, перец, горчица

Варим бульон из куриной грудки и грибов, примерно через 

20 минут закидываем картофель, нарезанный кубиками. 

Одновременно пассеруем морковь и лук с чесноком. Вынима-

ем курицу. Добавляем в бульон пассеровку. Варим минут 15. 

Курицу в это время мелко режем, кладем в суп. Солим, 

перчим. Добавляем петрушку. И финальный штрих – ложка 

горчицы. Г
р

и
б

н
о

й
 с

у
п

накормить 

Проказница в «Ералаше» 
и отличница в сериале 
«Восьмидесятые» (СТС), 
актриса Анна ЦУКАНОВА 
знает, что хорошего филь-
ма не бывает без вкусной 
еды. За проект «КиноЕда» 
ей благодарны коллеги-
киношники 
и муж-
режиссер.

звезду
а именно никакого сахара, пшеницы 

и молока. Плюс – дробное питание, ем 

часто и понемногу.

4.  Многие интересуются, где можно 

встретить в неформальной обстанов-

ке любимых киноактеров. Делюсь 

секретом: наши актеры любят пообе-

дать в «Детях Райка», позавтракать 

в «Симачеве» или в «PINCH», ужин – 

это, конечно, «William's», «Уголек», 

«Прожектор».

5. Мой любимый район – Чистые 

пруды, знаю там все вдоль и поперек. 

Люблю здоровую еду, поэтому час-

тенько заглядываю во «Фреш-кафе». 

Но в принципе я по ресторанам не хо-

док, предпочитаю готовить дома. Если 

планируется романтический ужин 

с мужем, режиссером Александром 

Коттом, он точно будет дома, с едой, 

которую я сама лично приготовлю.

С сыном люблю ходить в парки 

и устраивать пикники. Берем с собой 

соки, заранее печем печенье. Можем 

купить краюшки и сделать, например, 

вкусные сэндвичи со слабосольной 

красной рыбой. Все просто: огурчи-

ки и рыбка, можно добавить листья 

салата. Еще делаю специальный соус 

из курицы. Крошу грудку маленькими 

кусочками, добавляю соевый майонез, 

сельдерей, мелко нарезанный яичный 

белок и соль с перцем. Выходит очень 

вкусно. Можно есть с хлебцами или 

намазать на хлеб. Еще мои друзья 

любят сметанно-ягодный десерт: 

1.  Идеей улучшить кинообеды я «болела» давно. 

Многие жаловались на несъедобность того, что им 

предлагали на съемочной площадке. Даже придума-

ли презрительное название «кинокорм». Мы с Али-

ной Крюковой решили исправить ситуацию, и у нас 

получилось. Идеальный кинообед (как, впрочем, 

обед любого, кто вынужден питаться вне дома) – 

это классические первое, второе и третье. И глав-

Елеőа 

ОсиœŒва
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я смешиваю голубику, 

чернику, малину, клуб-

нику или другие ягоды 

со сметаной и медом. 

Получается невероят-

но вкусное и здоровое 

блюдо. На пикнике 

оно особенно хорошо 

идет, если взять с собой 

еще стаканчик кофе. 

Я обхожусь без молока 

и пшеницы. Стараюсь 

краюшки брать ржаные, 

а хлебцы – кукурузные 

или рисовые.

6.  Обожаю путеше-

ствовать и пробовать 

местные блюда. Очень 

люблю азиатскую кухню, 

не считая жареных 

кузнечиков, которых 

мне однажды предложи-

ли поесть в Камбодже. 

Нравится итальянская 

кухня. Люблю подгля-

дывать за поварами, как 

они готовят пасту или 

пиццу, и мотаю на ус. 

Но на первом месте 

в моем рейтинге – устри-

цы. Могу съесть очень 

много. За границей они 

дешевые и вкусные.

7.  Я готовлю очень 

быстро, любое блюдо 

не больше 10–15 минут. 

Самое любимое блюдо 

на скорую руку – это 

гречка плюс овощи, 

морепродукты или мясо. 

Сваренная гречка всегда 

у меня в холодильнике, 

а в нее я уже добавляю 

все, что душе угодно. Бы-

стро могу приготовить 

том-ям или пасту. Часто 

делаю овощные супы-

пюре. Это очень полезно 

и просто в приготовле-

нии, особенно если по-

купать уже нарезанные 

овощи.

8. Очень люблю гри-

бы, их аромат и вкус, 

особенно трюфельные 

нотки. Выручает трю-

фельное масло! Всего 

несколько капель – 

в гречку, пасту, рис 

или простую отварную 

картошку – и получается 

роскошное блюдо.
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«Лисички – мои любимые грибы. Самые 

вкусные лисички – осенью, их вкус сильно 

отличается от вкуса грибов, собранных 

летом. Он более яркий и насыщенный. 

Лисички – самые полезные грибы. В них мно-

го витаминов А и С, а также минералов.

СУП ИЗ БЕЛЫХ 
ГРИБОВ
500 г белых грибов 500 г белых грибов 

150 г спагетти150 г спагетти

Грибы почистить, промыть. Довести 

до кипения 2 л воды, положить грибы, 

варить 5 минут, вынуть. Бульон оста-

вить кипеть и выпарить на 50% для 

насыщенности. Посолить, поперчить. 

Отварить спагетти из расчета 150 г 

спагетти на 1 л бульона. Грибы нару-

бить кубиками со стороной 1 см. Об-

жарить, добавить в суп. Посыпать 

рубленой петрушкой. Подавать 

со сметаной.

«Белые грибы и спагетти – любимое многими европейцами сочетание продуктов. 

В России же белые грибы обычно делали с перловкой. Мои итальянские коллеги любят 

готовить лингвини с грибным соусом, используя белые грибы. Однако если у нас они 

достаточно доступны, в Италии белые грибы не выращивают искусственно и очень по-

читают. Я видел, как сушеные белые грибы продаются там в маленьких пакетиках, и их 

используют для создания уникального аромата блюда.

Помните, что при приготовлении грибного супа нельзя допускать, чтобы вода сильно 

кипела, иначе грибы могут стать жесткими. Убавьте огонь до минимума!»

САЛАТ MESCLUN 
С ЛИСИЧКАМИ
50 г салатного микса

200 г лисичек

3 зубчика чеснока

сливочное масло

100 г клубники

Соус: 

100 мл апельсинового фреша

20 мл лимонного фреша

50 г липового меда

20 г горчицы

10 мл бальзамического уксуса

20 мл оливкового масла

3 г соли

перец черный молотый

5 г трюфельной пасты

Все составляющие для соуса 

взбить. Лисички и чеснок 5–7 минут 

обжаривать в сливочном масле 

на сильном огне. Заправить салат 

соусом. Выложить на тарелку. 

По периметру выложить жареные 

лисички. Клубнику нарезать доль-

ками, украсить салат. 

Предпочитаю использовать свежие 

лисички, однако есть способ сушения, 

который мне очень нравится. Я рабо-

таю с крестьянским хозяйством, где 

лисички сушат в русской печи. По 

этой технологии грибы покрывают 

фольгой и затем cушат при температу-

ре не выше 65°С». 

                           Это так банально – сковородка 
                          с грибами на осенней кухне. Шеф- 
                      повар ресторана  «Русские сезоны» 
Владимир Тихомиров и    его  неожиданные идеи.

из
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«Cморчок – очень полезный гриб. Моя бабушка ходила 

собирать сморчки, а потом делала из них настойку, 

которая, как она говорила, улучшает зрение. После, 

заинтересовавшись этим вопросом, я стал читать про 

сморчки, и действительно, считается, что этот гриб 

обладает лечебными свойствами.

Сморчки хорошо сочетаются со сливочным маслом, 

используйте только его. В моей библиотеке кулинар-

ных книг есть много рецептов блюд со сморчками – 

во всех используется сливочное масло».

ГОВЯЖЬЕ ФИЛЕ 
СО СМОРЧКАМИ

«Для изготовления глазури я беру 

черную трюфельную пасту, сцеживаю

 масло, обжариваю ее в сотейнике, добавляю белое вино, специи и бульон из белых гри-

бов. Затем измельчаю в однородную массу и протираю через сито. Полученной глазурью 

я заливаю эклер. Дома можно использовать глазурь как соус к блюдам из мяса или рыбы». 

200 г говядины (филе)
сливочное масло
200 г свежих сморчков (можно 
свежемороженых)
50 г грецких орехов 
белый портвейн
Говядину посолить, поперчить, обжа-

рить на горячей сковороде по 1,5 ми-

нуты с каждой стороны. Поставить 

на 10 минут в духовку, разогретую 

до 180 °С.

Соус: 1 минуту варить сморчки 

в кипящей воде. Выложить грибы 

на предварительно разогретую ско-

вороду с маслом. Добавить грецкие 

орехи и обжаривать все 2 минуты. 

Влить белый портвейн и выпарить 

на 50%. Полить соусом филе, подать 

на стол. ГРИБНОЙ ЭКЛЕР СО СМОРЧКОМ 
И ГЛАЗУРЬЮ 
ИЗ ЧЁРНОГО ТРЮФЕЛЯ

«Внешне это выглядит 

как шоколадный эклер, 

однако вкус совсем иной. 

В этом блюде мы соеди-

нили три знаменитей-

шие грибные культуры: 

сморчки, белый и черный 

трюфели. Внутрь самого 

эклера помещены сибир-

ские сморчки, дополняет-

ся композиция глазурью 

из белого трюфеля, а роль 

шоколада выполняет 

псевдоглазурь из черного 

трюфеля.

Это блюдо-шутка. Изначаль-

но оно входило в сет из шес-

ти блюд и шло четвертой 

подачей. Гости думали, что 

это десерт, и очень удивля-

лись, попробовав эклер.

Эклер достаточно сложно 

приготовить в домашних 

условиях. Поэтому сейчас 

я расскажу, как готовить 

глазурь из черного трюфеля, 

которая является частью 

блюда, но может быть ис-

пользована и в домашних 

рецептах». 

кухня (трŉнň)
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ММ

Финляндия
«Муми-папа 

и Муми-мама 

лишь ставили 

новые кровати да 

расставляли обеденный 

стол». Милые герои, придуманные 

Туве Янссон, встречают в аэро-

порту и неотрывно следуют за вами 

по волшебной стране. Стране, где 

гостеприимство считается высшей 

добродетелью и всех первым делом 

усаживают за стол. А что на столе? 

Рыба! Да и может ли быть иначе 

в Стране тысячи озер? Рыбу гото-

вят десятками способов, в ход идут 

все ее части. Дома финны готовят 

калалатикко (запеканку из карто-

феля и сельди) и майтокалакейтто – 

тушеную в молоке морскую рыбу. 

Зимой, когда свежая рыба в дефици-

те, варят маймарокка – аскетичный 

суп из вяленой рыбы, картошки 

и лука. Ну а для настроения на де-

серт – клюквенный сироп или ликер 

из морошки.

ĴşŅőńţ ŋńœŉŎńőŎń Kalalaatikko
500 ｡ ｯｬｩ｣ｫｬｧ ｯ｣ｩｺ｢ｦ ｦｩｦ ｯ}ｩ}ｨｦ; 

6–7 ｨ}ｮｰｬｲ｣ｩｦｫ; 1–2 ｩｱｨｬ｠ｦｴｹ; ｪ}ｯｩｬ; 

ｯｬｩｺ; 1 ｽｧｴｬ; 200 ｪｩ ｪｬｩｬｨ}; 1 ｯｰ. ｩ. ｪｱｨｦ
В ŇŏŗŅŒŎŗŢ ŕŎŒņŒŔŒňŗ œŒŏŒŊŌŖŠ őŉ-

ŐőŒŇŒ ŕŏŌņŒśőŒŇŒ Őńŕŏń, ŋńŖŉŐ 

ŕŏŒţŐŌ – ŎŔŗŊŎŌ ŎńŔŖŒŘŉ-

ŏţ, ŏŒŐŖŌŎŌ ŕŉŏŠňŌ ŌŏŌ 

ŕńŏńŎŌ, őńŜŌőŎŒņńőőşō 

ŔŉœśńŖşō ŏŗŎ. Вŕŉ šŖŒ 

ŋńŏŌŖŠ ŅŒŏŖŗŜŎŒō 

Ōŋ ŕşŔŒŇŒ ţōŚń, ŐŒŏŒŎń 

Ō ŐŗŎŌ, œŒŕŖńņŌŖŠ őń ŒŇŒőŠ, 

ňŒņŉŕŖŌ ňŒ ŎŌœŉőŌţ, œŒŐŉŕŖŌŖŠ 

ņ ňŗřŒņŎŗ Ō ŋńœŉŎńŖŠ ňŒ ŇŒŖŒņőŒŕŖŌ.

Латвия
На Рижском взморье воздух свеж. 

Здесь готовят и едят не торопясь, 

особенно блюда из молока. В Прей-

ли, центре сыроварения, есть целая 

аллея с сырными скульптурами. 

Завершает ее памятник тминному 

сыру. Тмин – фетиш латышей. Без 

него невообразим главный специали-

тет Латвии – рижский хлеб. Секрет 

его вкуса – в уникальной технологии 

закваски. При производстве хлеба 

совсем не используют дрожжи, а за-

квашивают его с использованием 

старого теста в течение 36 часов. 

Благодаря такой технологии кислот-

ность хлеба в несколько раз ниже 

обычной, и хлеб даже используют 

в лечебных целях. Выпекается он по-

особенному – сначала быстро обжи-

гается в очень горячей печи, потом 

в течение нескольких часов томится 

при небольшой температуре. 

ХŏŉŅőşō ŕŗœ
50 ｡ ｮ､}ｫｬ｡ｬ ｳｩ｣‾}; 20 ｡ ｦ･ｼｪ} ｦｩｦ 

ｯｱｳｬｲｮｱｨｰｬ｠; 2 ｯｰ. ｩ. ｯ}ｳ}ｮ}; ｨｬｮｦ-

ｴ} ｫ} ｨｬｫｵｦｨ｣ ｫｬ､}; 30 ｪｩ ｯｩｦ｠ｬｨ; 20 ｡ 
ｨｩｼｨ｠ｹ; 1 ｽ‾ｩｬｨｬ; 1 ｵ. ｩ. ｯ}ｳ}ｮｫｬｧ ｭｱ｢ｮｹ
ĴŊńőşŉ ŕŗřńŔŌ œŒňŊńŔŌŖŠ, œŒŖŒŐ ŋńŏŌŖŠ 

ŎŌœţŖŎŒŐ, őńŕŖŒţŖŠ, œŔŒŚŉňŌŖŠ Ō œŔŒ-

ŖŉŔŉŖŠ śŉŔŉŋ ŕŌŖŒ. ĳŒŏŗśŉőőŗŢ Őńŕŕŗ 
ŕŒŉňŌőŌŖŠ ŕ ŒŖŚŉŊŉőőşŐ őńŕŖŒŉŐ, ňŒŅń-

ņŌŖŠ ŌŋŢŐ, ŎŒŔŌŚŗ, őńŔŉŋńőőŒŉ ňŒŏŠŎńŐŌ 

ţŅŏŒŎŒ, ŕńřńŔ, œŔŒŖŉŔŖŗŢ ŎŏŢŎņŗ Ō ņń-

ŔŌŖŠ 5–10 ŐŌőŗŖ. ĳŒňńņńŖŠ ņ řŒŏŒňőŒŐ 

ņŌňŉ ŕŒ ņŋŅŌŖşŐŌ ŕŏŌņŎńŐŌ.

Португалия
В меню каждого ресторана найдется 

трипеш а мода ду Порту – «говяжьи 

потроха из Порту». История блюда, 

как и все здесь, связана с морскими 

завоеваниями: в 1450 году король Дон 

Энрике отплывал в Марокко и забил 

на мясо для своих солдат весь скот 

в городе. Горожанам ничего не остава-

лось, как использовать в пищу то, что 

осталось: говяжьи потроха. Или взять 

пинейгриш – кобаски из птичье-

го мяса. Когда в Средние 

века начались гонения 

на евреев, инквизиция 

ходила по домам 

и смотрела 

на пищу. 

Если семья 

Светлаőа ПетрŒва

С каникул мы возвращаем-
ся с полными чемоданами 
вкусностей и эмоций. Что 
если устроить вечеринку 
по случаю окончания отпус-
ка и угостить друзей рас-
сказами и не только?

ŒŏŒ ŉ
ń, ŋńŖŉŐ
Řŉ-

ŒőŠ, 

ходила по д

и смо

н
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более ста сортов. 

Кстати, нашего 

разделения на олив-

ки и маслины греки 

не понимают и искрен-

не удивляются. Лучшие 

оливки – сорта каламата.

Для греков поесть – практически синоним 

«поговорить». Ежедневные греческие 

симпозиумы (слово «симпозиум» букваль-

но означает «совместное питье») с много-

численными переменами блюд веселы 

и шумны. Начинают трапезу (тоже, 

кстати, греческое слово) 

с закусок.

ДŋńňŋŌŎŌ
1 ŒŇŗŔŉŚ; 250 Ň őńŖŗŔńŏŠ-

őŒŇŒ ōŒŇŗŔŖń (ŏŗśŜŉ 

ŇŔŉśŉŕŎŒŇŒ ŌŏŌ 

ŒŅŉŋŊŌŔŉőőŒŇŒ 

ŖņŒŔŒŇń);

4 ŋŗŅśŌŎń śŉŕőŒŎń; 

грешницы» – самые добрые названия, 

а в разгар трапезы вдруг погаснет свет, 

зажгутся свечи, заиграет потусторонняя 

музыка и из глубины зала выедет гроб 

на колесиках. Из гроба на удивление 

бодро для своего возраста встает 

знаменитый вампир и запросто 

подсаживается к вам за столик. 

Восторгу публики нет предела, 

а вот детей лучше оставить дома.

 

ĳńœŔŌŎńŜ
1ŎŇ ŖŉŏяŖŌőş; 70 Ň ŕņŌőŒŇŒ ŕńŏń; 

2 ŏŗŎŒņŌŚş; 0,25 ŕŖńŎńőń œŔяőŒŇŒ 

ŌŏŌ ŐяŕőŒŇŒ ŅŗŏŠŒőń; 1 ŕŖ. ŏ. ŐŒŏŒŖŒō 

ŕŏńňŎŒō œńœŔŌŎŌ; 1 ś. ŏ. ŐŒŏŒŖŒō ŒŕŖŔŒō 

œńœŔŌŎŌ; ŕŗŜŉőşō ŕŏńňŎŌō œŉŔŉŚ; ŅńŋŌŏŌŎ 

Дŏя ŋńœŔńņŎŌ: 100 Ň ŕŐŉŖńőş; 1 ŕŖ. ŏ. 

ŐŗŎŌ; ŕŒŏŠ
ıńŔŉŋńŖŠ ŐţŕŒ ŎŗŕŒśŎńŐŌ ŕŔŉňőŉŇŒ Ŕńŋ-

ŐŉŔń, ŏŗŎ – œŒŏŗŎŒŏŠŚńŐŌ, ŐŉŏŎŒ őńŔŗŅŌŖŠ 

ŕńŏŒ. ВşŏŒŊŌŖŠ ŕńŏŒ őń ŕŎŒņŒŔŒňŗ Ō 

ņşŖŒœŌŖŠ ŊŌŔ, ņşŏŒŊŌŖŠ ŏŗŎ, ŒŅŊńŔŌņńŖŠ 

15 ŐŌőŗŖ, œŒŏŒŊŌŖŠ ŖŉŏţŖŌőŗ, œŒœŉŔśŌŖŠ 

Ō œŒŕŒŏŌŖŠ, ŒŅŊńŔŌŖŠ ňŒ œŒŅŉŏŉőŌţ Őţŕń, 

œŔŌœŔńņŌŖŠ œńœŔŌŎŒō, ŅńŋŌŏŌŎŒŐ Ō ŕŏńňŎŌŐ 

ŕŗŜŉőşŐ œŉŔŚŉŐ, ŖŗŜŌŖŠ ňŒ ŐţŇŎŒŕŖŌ ŒŎŒŏŒ 

1 śńŕń, ňŒŅńņŏţţ œŒŕŖŉœŉőőŒ ŅŗŏŠŒő, ŋńŖŉŐ 

ņŏŌŖŠ ņŋŅŌŖŗŢ ŕ ŐŗŎŒō Ō ŕŒŏŠŢ ŕŐŉŖńőŗ, 
œŉŔŉŐŉŜńŖŠ Ō œŔŌœŔńņŌŖŠ ŒŕŖŔŒō œńœŔŌŎŒō.

Греция
Когда мир знал только одно блюдо – 

жаренное на огне мясо, в Греции уже 

писали книги рецептов, а кулинария была 

приравнена к искусству. Именно в Греции 

в 330 году до н. э. была написана первая 

известная человечеству поваренная кни-

га. В народном сознании Греция – родина 

греческого салата (или хорьятики – дере-

венского, как его называют сами греки) – 

ест свинину – значит, все с ней в по-

рядке. Иудейские семьи придумали 

блюдо, по виду напоминающее свиную 

колбасу. Но делали его из кошерных 

утки и курицы.

По вечерам в кафе зажигают свечи, 

и воздух наполняется волшебными зву-

ками фаду. В каждом романсе – история 

и дух Португалии, страны неисправимых 

романтиков и морских скитальцев.

ĵńŏńŖ Ōŋ ŘńŕŒŏŌ ŕ ŖŗőŚŒŐ
1 ŅńőŎń ŎŒőŕŉŔņŌŔŒņńőőŒō ŎŔńŕőŒō 

ŘńŕŒŏŌ; 1 ŅńőŎń ŖŗőŚń ņ Őńŕŏŉ; 5 ŕŖ. 

ŏ. ŒŏŌņŎŒņŒŇŒ Őńŕŏń; 3 ŕŖ. ŏ. ŔŌŕŒņŒŇŒ 

ŗŎŕŗŕń; 2 ŋŗŅśŌŎń śŉŕőŒŎń; 1 ŏŗŎŒņŌŚń; 

œŉŖŔŗŜŎń; œŉŔŉŚ
ФńŕŒŏŠ œŔŒŐşŖŠ řŒŏŒňőŒō ņŒňŒō. Иŋ ŖŗőŚń 

ŕŏŌŖŠ ŐńŕŏŒ. ĵŐŉŜńŖŠ ŒŏŌņŎŒņŒŉ ŐńŕŏŒ, 

ŗŎŕŗŕ, ŌŋŐŉŏŠśŉőőşō śŉŕőŒŎ Ō œŉŔŉŚ. ЛŗŎ őń-

ŔŉŋńŖŠ œŒŏŗŎŒŏŠŚńŐŌ, ňŒŅńņŌŖŠ ŉŇŒ Ŏ ŘńŕŒŏŌ 

ņŐŉŕŖŉ ŕ œŉŖŔŗŜŎŒō, ŖŗőŚŒŐ Ō ŋńœŔńņŎŒō. Вŕŉ 

ńŎŎŗŔńŖőŒ œŉŔŉŐŉŜńŖŠ Ō œŒŕŖńņŌŖŠ ņ řŒŏŒ-

ňŌŏŠőŌŎ őń 2 śńŕń. ĳŒňńņńŖŠ řŒŏŒňőşŐ.

Румыния
Хотите страшную-страшную 

сказку? В Трансильвании, самом 

загадочном и красивом 

регионе Румынии, 

на каждом шагу вам 

расскажут историю 

графа Дракулы. 

И хотя настоя-

щий замок 

Влада Цепеша (он 

же граф Дракула) 

румыны по недораз-

умению разрушили, 

в каждом из замков, 

встреченных вами 

на пути, он либо 

злодействовал, 

либо закусывал, 

а чаще всего 

и то и другое 

разом. Как на-

счет «Ужина 

с вампиром»? 

Для начала 

подадут меню, 

в котором 

«Дыба» и «Муки 

смеси из свежих 

огурцов, лука, 

оливок и брын-

зы, щедро 

приправленной 

оливковым мас-

лом. Оливок здесь 

ление

ет

а.

ŖŒō 

ŕŖŔŒō
ŅńŋŌŏŌŎ 

ŕŖ. ŏ. 

Румыния
Хотите страш

сказку? В Тра

заг

р

н

рр

őńŖŗŔńŏŠ-

ŗśŜŉ

ŒŎń; 

ŕŒŏŠ; 2 ŕŖ. ŏ. ŒŏŌņŎŒņŒŇŒ Őńŕŏń; 0,5 ś. ŏ. 

ņŌőőŒŇŒ ŗŎŕŗŕń 

ĲŇŗŔŉŚ ŒśŌŕŖŌŖŠ, őńŖŉŔŉŖŠ őń ŖŉŔŎŉ. 

ДŒŅńņŌŖŠ ņ ōŒŇŗŔŖ ņŐŉŕŖŉ ŕ ŖŒŏśŉőşŐ 

śŉŕőŒŎŒŐ, ŕŒŏŠŢ, ŒŏŌņŎŒņşŐ ŐńŕŏŒŐ 

Ō ŗŎŕŗŕŒŐ. ĶŝńŖŉŏŠőŒ œŉŔŉŐŉŜńŖŠ 

Ō ŗŎŔńŕŌŖŠ ŒŏŌņŎńŐŌ.
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подвергшиеся тепловой обработке, 

проведут в духовке слишком много 

времени и в конце концов будут 

безнадежно сухими. Избежать этого 

очень просто: достаньте курицу 

из холодильника за 30–40 минут 

до того, как соберетесь ставить в ду-

ховку. За это время мясо согреется 

до комнатной температуры, и жар 

быстрее доберется до самых далеких 

участков птицы.

Ошибка #2.
Использовать 
недостаточно 

соли

Солите! Во-первых, соль раскрывает 

вкус. Во-вторых, она помогает добиться 

хрустящей корочки. Натрите солью 

и перцем всю курицу, не забудьте про 

ножки и крылышки. Посолите внутри! 

И вообще смелее добавляйте разные 

приправы и специи. Нет мяса благодар-

нее, чем курица. Она отзовется на все 

ваши кулинарные эксперименты. Напри-

мер, положите в живот курицы половину 

лимона, пару зубчиков чеснока и немно-

го сухого розмарина.

Ошибка #3.
Запекать курицу 

грудкой вверх

Скорее всего, вы не обращаете внима-

ния на то, как кладете курицу на про-

тивень – грудкой вниз или вверх. Меж-

ду тем это очень, очень важно. Про 

мясо птицы нужно знать следующее: 

белое мясо грудки готовится на 30% 

быстрее, чем темное мясо ножек. Про-

ще всего, конечно, приготовить ножки 

и грудку отдельно, но тогда это будут 

другие блюда, а не запеченная курица. 

Кулинарный автор Геральд МакГи со-

ветует класть на грудку хладагенты (те 

самые, что вы кладете в переносной 

холодильник, когда везете продукты 

на дачу) на то время, пока курица гото-

вится к отправке в духовку (смотрите 

пункт 1). Я, признаться, ни разу не кла-

ла лед на курицу, а поступала иначе: 

отправляла птицу в духовкой грудкой 

вниз. Пока жар доберется через про-

тивень к грудке, ножки уже успеют 

немного приготовиться – а именно 

это и требуется. Через 40–50 минут 

можете смело переворачивать курицу, 

чтобы она равномерно запеклась.

Что может быть вкуснее 
запеченной румяной кури-
цы? Она хороша как буд-
ничный ужин, объединяет 
семью за воскресным обе-
дом и уместна за празд-
ничным застольем. При 
условии, конечно, что это 
правильно приготовлен-
ная курица, с хрустящей 
корочкой и сочным мясом.

ошибок 

курицы6при 
запекании 

Аőőа ЛŢдкŒвскаţ
vkusno365.ru

Ошибка #1.
Отправить курицу 

в духовку прямо 
из холодильника

Все именно так и поступают: доста-

ют птицу из холодильника, кладут 

на противень и без промедления 

ставят в духовку. Результат – пересу-

шенное мясо, которое невозможно 

проглотить, не полив соусом. По-

чему так получается? Жар духовки 

сперва воздействует на внешние 

ткани курицы и только затем по-

степенно пробирается к хребту. 

К тому моменту, как курица при-

готовится целиком, ткани, первыми 
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Ошибка #4. 
Не обсушивать 

кожицу

Не ленитесь, оботрите курицу перед 

тем, как приправить солью и пер-

цем. Если вы отправите в духовку 

влажную курицу, домашним не ви-

дать румяной хрустящей корочки. 

Обязательно оботрите курицу 

насухо бумажным полотенцем или 

салфетками. Кстати, ополаскивать 

курицу совершенно не обязательно: 

вы не смоете микробов и только ис-

пачкаете раковину.

Ошибка #5. 
Немедленно 
разделать

Вы не умрете от голода, если дадите 

курице после запекания отдохнуть 

10–15 минут. Это очень важно, ведь 

мышечным тканям необходимо 

прийти в себя после стресса, пере-

житого в духовке, немного рассла-

биться и обмякнуть. За это время 

соки перераспределятся, и мясо бу-

дет сочным. Если разрезать курицу 

сразу же, соки вытекут и соберутся 

лужицей на доске.

Ошибка #6. 
Избавиться 

от жира

При запекании под курицей скап-

ливается восхитительный смалец, 

который идеален для запекания 

овощей. Морковь, картошка, тыква 

и черешковый сельдерей получа-

ются ароматными, с объемным, 

а не плоским вкусом. Ни в коем слу-

чае не выливайте такое богатство! 

Лучше выложите вокруг курицы 

овощи (в тот момент, когда вы буде-

те переворачивать курицу грудкой 

вверх, примерно в середине готов-

ки) и приготовьте гарнир. Другой 

вариант – вынуть готовую курицу, 

а в форму для запекания положить 

крупные ломтики хорошего хлеба. 

Верните форму с хлебом в духовку 

и подрумяньте при высокой темпе-

ратуре. Это так вкусно!

Зńœŉśёőőńţ ŎŗŔŌŚń 
ŕ ŏŌŐŒőŒŐ, 

ŔŒŋŐńŔŌőŒŐ Ō śŉŕőŒŎŒŐ
КńŊňşō ŎŗŕŒśŉŎ šŖŒō ŎŗŔŌŚş œńřőŉŖ ŏŌŐŒőŒŐ Ō śŉŕőŒŎŒŐ, ńŔŒŐńŖş œŔŒőŌŎńŢŖ ňńŊŉ 

ņ ŕńŐşŉ ňńŏŉŎŌŉ ŐŉŕŖń, Ŏŗňń ŕŗřŌŐ ŕœŉŚŌţŐ őŌŎŒŇňń őŉ ňŒŅŔńŖŠŕţ. ĵŒŅŕŖņŉőőŒ, ŅŏńŇŒňńŔţ 

šŖŒŐŗ ŔŉŚŉœŖŗ ţ ņŕŖńŏń Ŏ œŏŌŖŉ. Ħ 1990-ř ņşŜŏń ŎőŌŇń «ПŔŒ ŕœŉŚŌŌ», œŉŔņńţ, ŕ ŐőŒŊŉŕŖņŒŐ 

ŘŒŖŒŇŔńŘŌō Ō ŔńŕŕŎńŋńŐŌ Œ őŉņŌňńőőşř ŕœŉŚŌţř. Ĩŏţ Őŉőţ, śŉō ŎŔŗŇŒŋŒŔ ŒŇŔńőŌśŌņńŏŕţ 

ŏńņŔŒņşŐ ŏŌŕŖŒŐ, šŖń ŎőŌŇń ŕŖńŏń ŕŒŅşŖŌŉŐ. Ń ŉŉ ŏŌŕŖńŏń ŕőŒņń Ō ŕőŒņń, œŉŔŉśŌŖşņńŏń, ŕŏŒņ-

őŒ šŖŒ őŉ ŔŉŚŉœŖş, ń «ИŏŌńňń». ĶńŐ Ņşŏ Ō šŖŒŖ ŔŉŚŉœŖ. ħŉőŌńŏŠőşō Ō œŔŒŕŖŒō. ИňŉńŏŠőşō, ŉŕŏŌ 

ņş ŖŒŏŠŎŒ őńśŌőńŉŖŉ ŗśŌŖŠŕţ ŇŒŖŒņŌŖŠ ŌŏŌ ŒśŉőŠ ŋńőţŖş, őŒ řŒŖŌŖŉ ņŎŗŕőŒ őńŎŒŔŐŌŖŠ 

ňŒŐńŜőŌř. КŏńňŉŖŉ ŎŗŔŌŚŉ ņ ŊŌņŒŖ ŏŌŐŒő, ŔŒŋŐńŔŌő Ō śŉŕőŒŎ, ŕŖńņŌŖŉ ņ ňŗřŒņŎŗ Ō śŉŔŉŋ 

œŒŏŖŒŔń śńŕń ŕńňŌŖŉŕŠ ŋń ŕŖŒŏ. ĦŒŖ Ō ņŕţ ŔńŅŒŖń. А ņńŜń Ŏŗřőţ őńœŒŏőŌŖŕţ ńœœŉŖŌŖőşŐŌ 

ŋńœńřńŐŌ, ŗŕœŒŎńŌņńŢŝŌŐŌ Ō ŔńŕŕŏńŅŏţŢŝŌŐŌ œŒŕŏŉ ŔńŅŒśŉŇŒ ňőţ.

ĨŒŕŖńőŠŖŉ ŎŗŔŌŚŗ Ōŋ řŒŏŒňŌŏŠőŌŎń, ŒŕŖńņŠŖŉ őń 1 śńŕ, śŖŒŅş œŖŌŚń ŕŒŇŔŉŏńŕŠ 

ňŒ ŎŒŐőńŖőŒō ŖŉŐœŉŔńŖŗŔş. ĲœŒŏŒŕőŌŖŉ ņŒňŒō Ō őńŕŗřŒ ŒŅŒŖŔŌŖŉ ŅŗŐńŊőşŐ œŒŏŒ-

ŖŉőŚŉŐ – šŖŒ őŗŊőŒ, śŖŒŅş ŎŗŔŌŚń œŒňŔŗŐţőŌŏńŕŠ. ĲŅŐńŊŠŖŉ ŕőńŔŗŊŌ ŕŏŌņŒśőşŐ 

ŐńŕŏŒŐ (ŐŒŊőŒ ŋńŐŉőŌŖŠ ŉŇŒ ŔńŕŖŌŖŉŏŠőşŐ), œŒŕŒŏŌŖŉ Ō œŒœŉŔśŌŖŉ ŕŒ ņŕŉř ŕŖŒŔŒő.

ħŒŏŒņŎŌ śŉŕőŒŎń ŔńŋŔŉŊŠŖŉ œŒœŉŔŉŎ őń ňņŉ śńŕŖŌ (ŗ ņńŕ ňŒŏŊőń œŒŏŗśŌŖŠŕţ ŎŔń-

ŕŌņńţ ŔŒŋŉŖŎń Ōŋ ŋŗŅśŌŎŒņ śŉŕőŒŎń). ЛŌŐŒő őńŔŉŊŠŖŉ ŎŔŗœőşŐŌ ŎŔŗŊŎńŐŌ. ĳŒ-

ŏŒŊŌŖŉ ņ ŊŌņŒŖ ŎŗŔŌŚş śńŕŖŠ ŏŌŐŒőń, œŒŏŒņŌőŗ śŉŕőŒŎń Ō ŔŒŋŐńŔŌő. ĲŕŖńņŜŌŉŕţ 

ŏŌŐŒő Ō śŉŕőŒŎ ŔńŕœŔŉňŉŏŌŖŉ ņ ŘŒŔŐŉ ňŏţ ŋńœŉŎńőŌţ, ŕŐńŋńőőŒō ŐńŕŏŒŐ.

ĴńŋŒŇŔŉōŖŉ ňŗřŒņŎŗ ňŒ 210 ºC. ĳŒŏŒŊŌŖŉ ŎŗŔŌŚŗ ŇŔŗňŎŒō ņőŌŋ ņ ŘŒŔŐŗ 

ňŏţ ŋńœŉŎńőŌţ Ō œŒŕŖńņŠŖŉ ņ ňŗřŒņŎŗ őń 40 ŐŌőŗŖ.

ĳŒŕŏŉ ŖŒŇŒ ŎńŎ ŎŗŔŌŚń 40 ŐŌőŗŖ œŔŒņŉŏń ņ ňŗřŒņŎŉ, œŉŔŉņŉŔőŌŖŉ ŉŉ őń ňŔŗŇŒō 

ŅŒŎ. ĦŉŔőŌŖŉ ŘŒŔŐŗ ņ ňŗřŒņŎŗ ŉŝŉ őń 20–40 ŐŌőŗŖ ņ ŋńņŌŕŌŐŒŕŖŌ ŒŖ ŗœŌŖńőőŒŕŖŌ 

ŎŗŔŌŚş. ЧŉŐ ŎŔŗœőŉŉ ŎŗŔŌŚń, ŖŉŐ ŅŒŏŠŜŉ ņŔŉŐŉőŌ ŉō őŗŊőŒ. ĦŔŉŐţ ŒŖ ņŔŉŐŉőŌ 

œŔŒņŉŔţōŖŉ: ŉŕŏŌ ŎŒŔŒśŎń œŒňŕşřńŉŖ, œŒŏŉōŖŉ ŉŉ ŕņŉŔřŗ ņşŖŒœŌņŜŌŐŕţ ŊŌŔŒŐ.

ħŒŖŒņőŒŕŖŠ ŎŗŔŌŚş ŐŒŊőŒ œŔŒņŉŔŌŖŠ ŕŏŉňŗŢŝŌŐ ŒŅŔńŋŒŐ: ņŋţŖŠ ňŉŔŉņţőőŗŢ 

ŜœńŊŎŗ ŌŏŌ ŕœŌŚŗ, œŔŒŖŎőŗŖŠ őŒŊŎŗ ŎŗŔŌŚş Ō œŒŕŐŒŖŔŉŖŠ őń ņşňŉŏŌņŜŌōŕţ 

ŕŒŎ. ĩŕŏŌ Œő œŔŒŋŔńśőşō, œŖŌŚń ŇŒŖŒņń, ń ŉŕŏŌ ŔŒŋŒņńŖşō, ŖŒ ŎŗŔŌŚŉ ŉŝŉ őŗŊőŒ 

őŉŐőŒŇŒ ņŔŉŐŉőŌ œŔŒņŉŕŖŌ ņ ňŗřŒņŎŉ. ħŒŖŒņőŒŕŖŠ ŐŒŊőŒ œŔŒņŉŔŌŖŠ ŎŗřŒőőşŐ 

ŖŉŔŐŒŐŉŖŔŒŐ, Œő ňŒŏŊŉő œŒŎńŋşņńŖŠ 75 ºĵ.

Иŋ ŒŕŖńņŜŉŇŒŕţ œŒŕŏŉ ŗŊŌőń Őţŕń ŎŗŔŌŚş ŐŒŊőŒ ŕňŉŏńŖŠ 
ŕńŏńŖ ŌŏŌ ŅŗŖŉŔŅŔŒň őń ŔńŅŒŖŗ. А ŐŒŊőŒ œŒōŖŌ ŉŝŉ ňńŏŠŜŉ – 
Ō ŋńœŉśŠ ŕŔńŋŗ 2 ŎŗŔŌŚş. ĩŕŏŌ ŐŉőţŖŠ ŇńŔőŌŔş, őńœŔŌŐŉŔ 
ņ ŒňŌő ņŉśŉŔ ŕňŉŏńŖŠ ŕńŏńŖ Ōŋ ŎńœŗŕŖş, ń ņ ňŔŗŇŒō ŕņńŔŌŖŠ ŔŌŕ, 
ŗ ņńŕ ŅŗňŗŖ ŗŊŌőş őń ŚŉŏŗŢ őŉňŉŏŢ. КŗŔŌŚń ŒŖŏŌśőŒ řŔńőŌŖŕţ 
ņ řŒŏŒňŌŏŠőŌŎŉ!

řŌŖŔŒŕŖŌ
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Хозяйки, колдующие со специями, 

отмеряющие точное количество уксуса 

или сахара, озабоченно утирающие 

пот со лба в окружении ягодно-

фруктово-овощного изобилия, похожи 

на алхимиков. Консервирование – 

настоящее искусство, требующее 

мастерства, аккуратности и безупреч-

ного соблюдения технологий. Иначе 

вы получите не пикантную закуску или 

лакомство к чаю, а бомбу замедленного 

действия, которая однажды взорвется. 

Поэтому следуйте рецептам, полученным 

из надежных источников. И соблюдайте 

правила консервирования.

Перед консервированием ягоды 

и плоды необходимо тщательно 

перебрать, вымыть и обсушить.

                Очень тщательно, несколь-

                ко раз меняя воду и опо-

                ласкивая под душем, следу-

ет мыть пряную зелень. Недостаточ-

но хорошо промытая зелень является 

одним из источников загрязнения 

консервов.

      Целость          стеклянной тары 

определяется       легким постукива-

нии по                       ней палочкой 

или карандашом. При наличии даже 

незаметной трещины звук будет 

глухим и дребезжащим.

         Перед консервированием 

       банки замачивают в растворе 

              кальцинированной соды 

             (1 чайная 

ложка соды на 1 л 

воды) на 30 минут. 

После этого банки 

ополаскивают 

холодной водой 

и моют мочалкой 

или волосяным 

ершиком с мылом 

или с пищевой 

содой. Вторично 

банки ополаскива-

ют чистой горячей 

водой. Перед на-

полнением их сте-

рилизуют в духовке 

или паром.

Концен-

трация сахара 

в варенье должна 

быть не менее 

65%. Сироп лучше 

готовить из той 

Чтобы зимой в доме 
пахло летом, надо 
успеть правильно за-
катать его в банки.  

воды, в которой продукты бланширо-

вались. Готовый сироп должен быть 

чистым, прозрачным.

      Лучше всего сохраняются 

      витамины в квашеных и соленых 

      овощах. Но только при условии, 

банкелето   
 ĩлеőа ĨеőисŒва
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что засолка происходила холодным 

способом и хранение осуществля-

лось в прохладном темном месте.

          Оптимальная температура 

      хранения домашних консервов – 

не более +6 °С. Не рекомендуется        

 употреблять домашние консервы,

     хранившиеся более года. Осо-

бенно актуально это для компотов 

из косточковых (вишня, слива), так 

как при длительном хранении в ко-

сточках накапливается опасная для 

здоровья синильная кислота.

КАТЯ ВОЛКОВА, актриса

«Не думала, что когда-нибудь мне 

захочется самой возиться в земле, 

что-то там сажать, растить. Мама 

говорила: “ничего-ничего, вот при-

дет время…” И похоже, оно при-

шло. Мне доставляет удовольствие 

перерабатывать собственноручно 

выращенные овощи-фрукты в чу-

десные закуски и десерты, которые 

не сравнятся с магазинными. Я пока 

только начинающий “консерватор”, 

но уже могу поделиться парой ре-

цептов. Как-то у нас на участке был 

огромный урожай слив, и я попробо-

вала сделать ткемали и аджику с до-

бавлением слив. Эффект превзошел 

все ожидания. У нас в семье 

не любят майонез и кетчуп, 

а эти соусы сметались мгно-

венно. Мы ели их и с мясом, 

и с рыбой, и с макаронами, 

и просто намазывая на хлеб. 

Наши гости тоже оценили их 

пикантный вкус. Насколько 

я знаю, ткемали традицион-

но готовят из специального 

сорта слив, но я взяла наши 

обычные темные сливы, и все 

равно получилось роскош-

но. Главное – правильные 

специи. Я купила их на рынке 

у знакомой грузинки».

      Ткемали
  3 кг сливы;

1 большая головка 

чеснока;

150 г свежего 

зеленого кори-

андра (кинзы) 

и несколько веток с семенами;

250 г свежего укропа и несколько 

веток с семенами;

60 г омбало (блошиной мяты);

60 г садового чабера (не чабреца), 

его грузинское название – кондари 

(необязательно);

4 стручка зеленого или красного 

свежего перца (или молотый крас-

ный перец);

50–80 г сахара (по вкусу, в зависи-

мости от кислоты слив);

соль по вкусу

Снять листья с омбало и измельчить, 

отложить, а стебли вместе со сте-

блями укропа, кориандра и чабера 

положить на дно кастрюли – так 

соус не пригорит. Засыпать сливы, 

влить стакан воды, закрыть крыш-

кой, после закипания убавить огонь 

и тушить до мягкости. Снять кастрю-

лю с огня, откинуть содержимое 

на дуршлаг или сито (отвар не вы-

ливать), дать сливам остыть, а затем 

протереть их через сито деревянной 

ложкой. Пюре из слив смешать 

с отваром, добавить соль, сахар, 

молотый сухой красный перец или 

измельченный свежий. Поставить 

кастрюлю на средний огонь. Если 

ткемали получился жидкий, уварить 

его на небольшом огне, если густой, 

добавить немного воды. По конси-

стенции соус должен напоминать 

негустую сметану. Мелко нарезать 

кориандр и укроп, пропустить через 

давилку чеснок, а также измельчен-

ные листики омбало, добавить в соус 

в самом конце варки, дать покипеть 

полминуты, добавить соль, сахар 

или перец по вкусу. Готовый соус 

разлить по бутылкам или банкам. 

Закрыть можно обычными пластико-

выми крышками.

Аджика из слив
1 кг сливы;

100 г чеснока;

100 г сахара;

2 стручка перца чили;

1 ст. л. томатной пасты;

1 ст. л. соли

Сливы разрезать пополам, удалить 

косточки. Перец чили вымыть, на-

резать. Чеснок очистить. Пропустить 

подготовленные ингредиенты через 

мясорубку. Добавить сахар, соль, то-

матную пасту. Перемешать, довести 

до кипения. Вначале варки на по-

верхности образуется пена, ее нужно 

снять. Варить аджику, постоянно по-

мешивая, 20 минут. Разложить массу 

по банкам, закатать прокипяченными 

крышками. Перевернуть банки вверх 

дном, укутать до полного остывания. 

кухня (сезŒő)
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Сколько себя помню, мне всегда хотелось иметь 

свою кондитерскую, ведь больше всего на свете 

я люблю готовить сласти. Вообще, мне всегда нра-

вилось делать что-то своими руками. И вот однаж-

ды я взялась за сладкую часть новогоднего стола 

для своей семьи. Решила сделать конфеты. Этот 

процесс казался мне чем-то особенным, совсем 

Убежденная сладкоежка Анна Астрахан 
с детства мечтала изобрести полезные 
конфеты — чтобы есть их, сколько влезет. 

другим, нежели при-

готовление остальных 

десертов. Для создания 

конфет, думала я, обя-

зательно нужно какое-

то сокровенное знание 

или волшебное слово. 

Ведь конфеты – это на-

столько прекрасно, это 

просто какое-то чудо, 

они не могут делаться 

просто так, буднично.

Я принялась «колдо-

вать», в результате 

чего получилась очень 

необычная вещь, кото-

рая лишь формой напо-

минала классическую 

шоколадную конфету. 

Так появилась на свет 

моя первая коробка 

натуральных и полез-

ных сластей. С тех пор 

я делаю их постоянно. 

И да – у меня появилась 

своя кондитерская, 

Anna's Sweets, где эти 

конфеты стали один 

из «хитов» продаж.

Но давайте я сделаю 

короткое отступление 

и расскажу, почему 

я считаю, что за «по-

лезными» конфетами – 

будущее.

К сожалению, большин-

ство продуктов из на-

ших магазинов сегодня 

невозможно назвать 

полезной пищей. А сла-

сти, которыми забиты 

Анна 

АŕŖŔахан

на
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полки супермаркетов, прямо-таки опасны для здо-

ровья. Их в принципе нельзя есть. Люди, которые 

решили худеть, так и делают: они полностью от-

казываются от сладкого. Но и это опасно – может 

развиться депрессия. Поэтому небольшие порции 

гормонов счастья обязательно должны поступать 

в наш рацион. Главное – получать эти гормоны 

из правильных продуктов.

А «полезные» конфеты ручной работы – 

во-первых, натуральные, а во-вторых, способны 

поднять людям настроение и принести пользу их 

здоровью.

При изготовлении своих конфет я использую 

орехи, сухофрукты, специи и мед. В моем «арсе-

нале» нет сахара, нет красителей и прочей химии. 

А когда в составе конфеты нет консервантов 

и вкусовых добавок, очень важно найти продукт 

наилучшего качества.

У меня четыре вида «натуральных» конфет: инжир-

ные, миндальные, нутовые и банановые.

Инжирные конфеты богаты клет-

чаткой и пектином. Делаются они просто: берем 

сушеный инжир и пропускаем его через мясоруб-

ку вместе с грецкими орехами. Добавляем немно-

го корицы, кардамона, смешиваем с небольшим 

количеством жидкого меда. Затем лепим из этой 

массы шарики и обваливаем их в кунжуте.

Вообще, пункт «свалять шарик» есть в процессе 

изготовления всех моих конфет. Например, легче 

всего катать шарики из массы, где 

замешаны мед, капелька ликера, 

молотые миндаль и финики (кстати, 

они отлично укрепляют иммунитет 

и защищают организм от онкологи-

ческих заболеваний). 

Банановые 
конфеты 
делаются из сушеных 

бананов и грецких 

орехов с медом и пря-

ностями.

С нутовыми 
конфетами 
больше всего возни – 

но они того стоят! 

Сухой горох нут (в нем 

столько белка, сколь-

ко и не снилось мя-

соедам) надо замочить 

на 6–8 часов, потом 

варить около часа 

на слабом огне под 

крышкой, откинуть нут 

на дуршлаг и измель-

чить его в блендере. 

Затем делаем тахинную 

пасту: кунжут (в нем 

невероятное количе-

ство кальция, гораздо 

больше, чем в твороге 

или твердом сыре) 

измельчаем в кофемол-

ке до состояния муки 

мера. И даже полезный продукт спо-

собен принести вред, если есть его, 

потеряв голову.

и смешиваем с небольшим коли-

чеством воды и кунжутного масла. 

Теперь надо добавить в нутовое пюре 

щепотку соли, мед и перемешать все 

с тахинной пастой. Добавляем корицу 

и ваниль, лепим конфетки-шарики 

и обваливаем их в какао-порошке.

Тем, кто без ума от шоколада, можно 

сделать так: отправить полуготовые 

шарики в морозилку минут на сорок, 

затем растопить плитку горького 

шоколада и макать затвердевшие 

шарики в этот «соус». Так получатся 

нутовые конфеты в шоколаде.

Одним словом, сладкое может быть 

не только вкусным, но и невероятно 

полезным. Тем не менее 

нельзя забывать, что 

во всем должна быть 
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В приличном обще-
стве говорить про 

сыр уже неприлично. Но 
мы все-таки попробуем. 

Наши друзья-сербы каждый 
день едят каймак и полны бодрости 
и позитива. Чего и вам желают. 

Балканская кухня буквально ломится от природных 

деликатесов – печеного сладкого перца, пряного 

мяса, ароматного хлеба из печи, сочных помидоров 

и сыров. Каймак – не просто национальный продукт 

Сербии, это ее достояние. Этот молочный продукт 

производят из верхних слоев сливок, снятых с топ-

леного коровьего или овечьего молока, и хранят 

в деревянных кадушках или глиняной посуде. Вкус 

у него очень нежный, сливочный, слегка солонова-

тый. Каймак добавляют во многие блюда, подают как 

закуску или просто мажут на хлеб. Говорят, у каждой 

сербской хозяйки есть свой секрет приготовления 

каймака (как у каждой из нас есть «свой» рецепт 

сырников). Секреты эти хранятся от посторонних 

глаз и передаются от мамы к дочке. Впрочем, вкус 

каймака зависит не только от маленьких секретов 

хозяек и качества молока, но и от давности 

созревания.

Каймак традиционно разделяют на молодой, средний 

и старый. Молодой каймак – свежеприготовленный. 

У него мягкая консистенция, светлый цвет и слабосо-

леный вкус. Средний каймак уже успел немного на-

стояться. У него появилась плотность, солоноватость 

и характерный желтоватый оттенок. Старый каймак 

с акцентом

 Еŏеőа ТитŒŎ

похож на зернистый творог. Он плотный и довольно соленый. 

Именно этот вид считается самым ценным, хотя стоит не доро-

же, чем его «младшие братья».

Считается, что лучший каймак получается из молока коровок, 

которые пасутся в высокогорье. Здесь чистый воздух и свежая 

трава, сами понимаете. 

Сербия не входит в список стран, на которые распространяются 

санкции, поэтому каймак во всем своем разнообразии можно 

тестировать хоть ежедневно. Проще всего использовать его как «за-

мазку» на зерновой подогретый в тостере хлеб, можно с бруснич-

ным вареньем или желе из красной смородины – соленое и жирное 

идеально гармонирует с кисло-сладким. 

Технология приготовления мягкого сыра довольно проста, поэтому 

почему бы не попробовать сделать домашний каймак? Для этого 

нужно долго кипятить жирное молоко на небольшом огне. Можно 

также поместить его в духовку. Обратите внимание: посуда для 

молока должна быть плоской. Постепенно на поверхности молока 

будут образовываться пенки. Вам необходимо терпеливо дождать-

ся, пока они как следует уплотнятся. После этого можно снимать 

их и складывать слоями друг на друга. Полученную массу оставьте 

на два дня в теплом месте, чтобы пенки подкисли и немного спрес-

совались. В итоге они приобретут вид сливочных блинов, которые 

можно немного подсолить или подсластить по вкусу. Молоко, 

оставшееся после приготовления каймака, также можно исполь-

зовать: на его основе получаются очень вкусные блины, которые 

просто восхитительны с тем самым каймаком.

Устроим теплую балканскую вечеринку в прохладный пятничный 

вечер? В программе вынимающие душу музыкальные композиции 

Горана Бреговича, кино, полное улыбок и печали, от Эмира 

Кустурицы (советуем посмотреть «Жизнь как чудо» и «Черная

кошка, белый кот»), реки холодного пива (в Сербии, на секун-

дочку, 14 пивоварен) или ручьи сливовицы, простой и понятный 

мучной суп чорба и каймак – в пироге или просто так.   

Сыр 
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Сербский
национальный 
пирог «Гибаница»
4 ПОРЦИИ 

Тесто коре:

– 1 стакан воды 

– 3–3,5 стакана муки

– 1 ст. л. раститель-

    ного масла 

– 1 ч. л. соли 

– 1 ч. л. сахара

– 1 ст. л. уксуса (9%) 

– 1 яйцо

Начинка:

Взбить в миксере 

до вязкой (плотной) 

массы:

Плескавица на каймаке
2 ПОРЦИИ 

– 300 г говядины

– 500 г свинины

– 100 г рубленого сала

– 2 зубчика чеснока

– 1 красная луковица

– перец, соль по вкусу

– 100 г каймака

Говядину и свинину пропускаем 

через мясорубку, делаем фарш, до-

бавляем в него рубленое сало, тол-

ченый чеснок, мелко нарезанный 

репчатый лук и специи по вкусу.

Из фарша формуем большие 

плоские котлеты, которые потом 

жарим на гриле. Обильно поливаем 

готовую плескавицу чуть подогре-

тым каймаком.

– 2 яйца

– 500 г 

    брынзы

– 50 мл под-

солнечного  

    масла

– 100 г сыра 

    каймак

– 100 мл газированной 

воды

Берем один лист теста 

коре, складываем его 

пополам и размещаем 

в небольшой форме для 

запекания.

Берем второй лист теста 

коре, смазываем его 

подсолнечным маслом 

и сбрызгиваем газиро-

ванной водой. Выклады-

ваем на лист начинку.

Третий лист теста выкла-

дываем поверх второго ли-

ста и повторяем действия 

(подсолнечное масло, га-

зированная вода, начинка).

Рецепты от шеф-повара ресторана 
«Н. Тесла» Бояна Момича 

Затем сворачиваем в ру-

лет 2 листа и разрезаем 

на 4 куска.

Каждый кусок помеща-

ем в заготовленную фор-

му для выпекания, где 

уже находится первый 

лист теста. Закрываем 

кусочки рулета с на-

чинкой краями первого 

листа и немного смазы-

ваем начинкой сверху.

Отправляем в духовку 

на 15 минут при 180 °C.
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Простота и комфорт
Основанная в 1968 году компания Midea 

представила на российском рынке модель 

пылесоса VC33J-08F. Это одна из наиболее 

интересных новинок в коллекции компании, 

одновременно тихая и сильная. Максималь-

ная мощность пылесоса 2000 Вт, а мощность 

всасывания – 430 Вт. При этом во время ра-

боты сохраняется очень тихий звуковой ре-

жим в 65 децибел. Надо заметить, что Midea 

поставляет свою продукцию в 145 стран 

мира и акцентирует внимание на простоте 

и комфорте товаров для дома. 

Наша новая рубрика 
«Добрые новости» – это по-

пытка помочь тем, кому 
тяжело. В этот раз «Кре-

стьянка» и наши партнеры 
(их новости размещены 

на этой странице) собрали 
подарки для семей с неиз-

лечимо больными детьми, 
которым помогает выезд-
ная служба детского хоспи-

са фонда «Вера».

Всегда на связи
Видеоняня TRENDnet 

TV–IP743SIC легко 

устанавливается 

и автоматически 

обновляется. Мож-

но просматривать 

видеоизображение 

в любом месте, где 

есть Wi-Fi – на экра-

не компьютера или 

смартфона. Общай-

тесь с малышом при 

помощи встроенного 

микрофона и вклю-

чайте ему колыбель-

ные. Также TRENDnet 

TV–IP743SIC позволяет 

настроить автоматиче-

скую отправку сообще-

ний с видеозаписями 

на электронную почту, 

если камера зафик-

сирует движение или 

звуки. Можно на-

блюдать за малышом 

и ночью – в режиме 

ночного видения. 

Фарш в радость
Приготовление обеда может стать настоя-

щим удовольствием с мясорубкой Rolsen 

MG-1810MR. С ней легко сделать фарш лю-

бой текстуры из мяса, рыбы или овощей. 

У ее двигателя есть защита от перегрева, 

а благодаря функции реверса не надо будет 

разбирать мясорубку, если на шнек намо-

таются жилки. Нож мясорубки выполнен 

из качественной стали 

и самозатачивается. 

Маленький гигант
Самое сложное – не провести уборку с 

помощью пылесоса, а найти этому при-

бору место. В небольшой квартире – а в 

таких живет большинство россиян – это 

сделать непросто. Bosch выпустил се-

рию компактных пылесосов с широким 

функционалом. Новые модели легко 

найдут уголок даже в мало-габаритной 

квартире. Возглавляет эту коллекцию 

мощный Bosch Relaxx’x ProPower, а про-

должают его «младшие 

братья» – более компактные 

модели: GS-20 Easyy`y, GL-20 

Bag&Bagless и GS-10.

Домашний шеф-повар
Бренд Polaris представляет ультрасовре-

менную WI-FI мультиварку EVO 0225.

Новинка специально разработана для 

современных и активных городских жи-

телей. Больше им не придется все время 

находиться около прибора: контроли-

ровать процесс приготовления можно 

с помощью мобильного приложения 

«Polaris: Эволюция рецептов». Програм-

ма не только информирует обо всех 

этапах приготовления блюда с помо-

щью push-уведомлений, но и позволяет 

закачивать, создавать и редактировать 

собственные рецепты.

добрые (őŒвŒŕŖи)
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ЕŊŉŐŉŕţśőŒ – 
ňŉŕţŖŎŌ ŎŔаŕŌņşř 
Ō œŒŏŉŋőşř ŕŖŔаőŌŚ!
Мş ŔаŕŕŎаŊŉŐ Œ ŏŢňţř, ŎŒŖŒŔşŉ 
ŕŖŔŒţŖ őŒņŗŢ ŊŌŋőŠ ņ ĴŒŕŕŌŌ, 
Ō Œ œŔŒŌŋņŒňŕŖņаř, ŎŒŖŒŔşŉ аŎŖŌņőŒ 
ŔаŋņŌņаŢŖŕţ őа ŔŒňőŒō ŋŉŐŏŉ. 
ĵŖŔаőа ňŒŏŊőа ŋőаŖŠ ŕņŒŌř ŇŉŔŒŉņ!

«КŔеŕŖьяőŎń» ŒŅъяņŏяеŖ 
о начале 
проекта

 cпецпроект (наши люди)
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Начали!

Настоящие мужчины не плачут. Тем 
более по такому ничтожному поводу, 
как кризис. Для них, смелых и энергич-
ных, это лишний повод доказать себе 
и миру, что правда – в силе. 

 спецпроект (наши люди)
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Роман – это такой аккумулятор для разряжен-

ных человеческих батареек. «Я хороший друг – 

заражаю людей новыми идеями. Например, 

увлекаюсь диорамами (создание объемных 

миниатюр, почти ювелирная работа, рисунки 

с лупой), и вот уже мои друзья тоже с удо-

вольствием подсели на это. Еще рыбалка. 

И лошади. Еще собаки! А самое главное – 

семья, конечно. В эти выходные я построил 

для двухлетней дочки огромную деревянную 

детскую площадку на даче. Если бы я был вол-

шебником, сделал бы так, чтобы в сутках было 

48 часов: мне все интересно, но не на все 

хватает времени».

В конце прошлого года, когда началась вся 

эта история с рублями и евро, Роман как раз 

заканчивал проект по созданию интерьера для 

косметического салона. Заказывать мебель 

из Европы стало дорого. «Тогда мы с моим 

товарищем, архитектором и дизайнером Алек-

сандром Босенко, решили не покупать мебель, 

а сделать ее своими руками. Заказали древеси-

ну – вяз на юге России, дуб из Сибири, акацию 

с Кавказа. Люди, привыкшие к масс-маркету, 

забыли красоту, созданную природой: какие 

сучки бывают на дереве, какая свилеватость. 

Когда мы смотрим на плаху с корой, видим, 

что из этого может получится неповторимый 

предмет интерьера, и думаем, что же  это – 

столешница, обеденный стол или кухонная 

доска? Это немножко волшебство. Мы своими 

руками сейчас создаем что-то, что будет жить 

много-много лет, передаваться из поколения 

в поколение. Это, по сути, рождение новой 

жизни, я ее делаю своими руками. Невероят-

ный кайф! Наша мебель наполнена не только 

функциональным смыслом, но и душевным 

теплом ее создателей».

По труду в школе у Романа была «пятер-

ка». «Я смотрел, как дед и отец что-то 

такое мастерили для дома, и учился у них. 

Все в наших руках – понимаете? Препят-

ствия есть только в сознании, в реально-

сти возможно все».

Круговорот энергии в природе – это про 

Романа. «Кризис, – говорит он, – это вы-

зов, это шанс, это возможность. Главное – 

делать. С любовью. На нашей мебели на-

писано Made in Moscow. Это новый тренд. 

Это реально круто».

Роман Седловский, 

30 ŏŉŖ,

ŒňŌő Ōŋ ŕŒŋňńŖŉŏŉō ŐŉŅŉŏьőŒŇŒ ŅŔŉőňń SEBO Furniture

ПŔоňюŕŉŔ: ДńŔьţ КŌŕŉŏёņń
ФоŖо: БŒŔŌŕ ЗńхńŔŒņ
ТŉкŕŖ: НńŖńŏьţ ЩŉŔŅńőŉőŎŒ

 спецпроект (őńшŌ ŏŢňŌ)
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Рассекая ветер раннего московского утра, 

Георгий врывается в новый день на мотоцик-

ле. Он живет на высокой скорости и, что 

логично, успевает везде.

«Я люблю есть и люблю кормить людей. Когда 

в 2004 году купил заброшенный цех по произ-

водству колбасных изделий в чистых, зеленых 

“Сокольниках”, мечтал, как здесь будут делать 

докторскую колбасу, самую вкусную колбасу 

моего детства». Так и получилось.

Ему обидно слышать досужие разговоры 

о том, что теперь в колбасе нет мяса и что во-

обще все это вредно для красоты и здоровья. 

«Покупатели доверяют своему вкусу. Обма-

нуть, “развести” их невозможно. Это весьма 

консервативный бизнес – вкусы людей почти 

не меняются. Сам я пробую все, что прода-

ется в колбасных отделах всего мира. Самая 

ужасная колбаса, на мой взгляд, на Коста-Рике. 

Итальянская хороша, и испанская, и француз-

ская с плесенью, но главное все-таки тради-

ции. Мы делаем то, что созвучно привычкам 

наших покупателей, с уважением к советским 

традициям, когда была “та самая” колбаса, 

о которой сейчас ходят легенды».

Многочисленные дети Георгия обожают 

колбасу и сосиски «Сокольники», даже 

маленькая пятилетняя Настя с табуретки 

самостоятельно залезает в холодильник – 

не это ли лучшее доказательство 

качества?

В свободное время Георгий отправляет-

ся в океан в свободное плавание. Яхты 

и регата - та самая скорость, которая ему 

нравится. «На яхте я рулевой. Непере-

даваемое ощущение, когда ветер бьет 

в лицо и ты забываешь обо всем на свете. 

Гонка – это сумасшедший азарт. Я привык 

побеждать».

Надо ли говорить о том, что и кризис этот 

гонщик воспринимает как новый вызов? 

«Кризис – не повод опускать руки, наобо-

рот! Ситуация заставляет работать, так 

же как десять лет назад, делать то, что 

отвыкли делать».

Георгий 
Соколовский,  
46 ŏŉŖ, 

вŏаňŉŏŉц МţŕőŒō ŎŒŐœаőŌŌ «СŒŎŒŏьőŌŎŌ»

 спецпроект (őашŌ ŏŢňŌ)
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«Самое приятное в моем бизнесе – 

с удовольствием рассказывать друзьям 

правду о своих продуктах. Мне нечего 

стесняться!»

Идея заняться производством кисло-

молочной продукции пришла к Антону 

после… кризиса 2008 года. «Была мысль 

построить экодеревню в Московской 

области. После кризиса пришлось отка-

заться от этой идеи. Мы решили органи-

зовать производство натуральных кисло-

молочных продуктов премиум-класса, 

один из партнеров больше 10 лет был 

топ-менеджером Очаковского молочного 

завода». На рынке тогда отсутствовали 

натуральные фермерские продукты. По-

чему бы не занять пустую нишу? Сегодня 

йогурты, кефир и прочие вкусные 

«Полезные продукты», «Vitakey» и «Молоч-

ный стиль» есть везде, даже на в небе – 

в бизнес-завтраках «Аэрофлота».

Пока завсегдатаи «Фейсбука» страдали 

по пармезану и моцарелле, Антон работал 

24 часа в сутки – после эмбарго объем его 

производства увеличился в два раза.

Можно смело сказать, что Антон – кор-

мящий папа. Двое его сыновей выросли 

на полностью натуральной (от молока 

до ягод) «молочке» папиного производ-

ства, и аллергии обошли их стороной.

Антон – бывший профессиональный 

спортсмен: «спорт не отпускает меня 

уже 30 лет». Он член хоккейной коман-

ды, которая участвует в международных 

турнирах. «Спорт учит достигать резуль-

татов». Вторая его страсть – путешествия. 

«Мы с женой любим открывать для себя 

мир. Буквально прочесываем ногами 

места, куда приезжаем. Это кайф – 

наслаждаться красотой планеты». 

Но лучшее место на земле – конечно, 

там, где семья. «Я бегу с работы как 

ошалевший, чтоб увидеть детишек, пока 

они не легли спать».

Может быть, такая добрая и открытая 

улыбка появляется у всех, кто ест мно-

го йогуртов? А может быть, это просто 

талант во всем видеть только хорошую 

сторону?

«Кризис – это санитар леса, он убива-

ет слабых. А для тех, кто инициативен 

и готов выкладываться по полной, это 

дополнительная возможность и шанс». 

Антон 
Слепихин, 
37 ŏŉŖ 
ŇŉőŉŔńŏŠőşō ňŌŔŉŎŖŒŔ  ĲĲĲ «ĳŔŒŅŌŒŖŌŎ+» «ĳŒŏŉŋőşŉ 

œŔŒňŗŎŖş», «ĳŔŒŕŖŒ АŋŅŗŎń», «ıńŜń ŘŉŔŐń», İŒŏŒśőşō 

ŕŖŌŏŠ», «Vitakey»

 спецпроект (őńŜŌ ŏюňŌ)
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Путеводители сообщают нам о по-

трясающей красоты исторических 

достопримечательностях волшебного 

русского города, жители которого 

через 9 лет будут задувать 1000 свечек 

на именнином торте. Но кроме храмов, 

монастырей и музеев, в Суздале есть 

что-то еще – дыхание уютной романти-

ки и вечной красоты, такое созвучное 

мечтам жителей нервных мегаполи-

сов. Все эти ухоженные палисадники 

с флоксами, мальвой и золотыми 

шарами, резные кружева ставен, 

оканье бабушек, которые накладывают 

мне бруснику и лисички с «довесом» 

в полкило, все эти окошки со спящими 

кошечками, варенье из огурцов, пе-

чатные пряники с клюквой, переливы 

песен под гармонь, цоканье лошади-

ных повозок…

Даже не знаю, как такое вообще 

удалось собрать и сохранить в одном 

отдельном взятом городе и кто тут 

главный молодец – руководитель 

администрации, коренные жители или 

новые любители березовых просторов. 

Такие, как Творческая лаборатория 

Суздаль 
трудно чем-
то удивить. 
Но все-таки 
можно. Под 
занавес лета 
в древнем 
городе выса-
дился десант 
молодых 
представи-
телей совре-
менного 
искусства. лабораторные
исследования

«ИГРА3000». В День города они откры-

ли новое фестивальное пространство: 

луг площадью 1,5 гектара в излучине 

реки Каменки и территория учебно-

производственных мастерских и ан-

гары Индустриально-гуманитарного 

колледжа за несколько дней были 

превращены в творческие лаборато-

рии. Под руководством автора проекта 

«Человек Мира» Андрея Попова про-

фессиональные художники, керами-

сты, гончары, скульпторы, столяры 

и плотники показывали, на что спо-

собны, на фестивальном полуострове. 

Темой всех творческих лабораторий 

лета 2015 года стал «Труд» во всех его 

ТеŎŕŖ и фŒŖŒ: 

НńŖńŏья ЩеŔŅńőеőŎŒ
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проявлениях: ткали лоскутные ков-

рики; варили черничное варенье для 

всех желающих; артисты показывали 

спектакли в живых декорациях вроде 

комбайна «Енисей» и на сеновалах; 

малыши и их родители резвились на эко-

площадке «Игры Bosco Family». Словно 

на волшебных крыльях летала из одной 

ŕенŖябŔь 2015 93

cвобода (ŖвоŔчеŕŖво)



точки города в другую Екате-

рина Шаповалова, сооргани-

затор всего происходящего. 

В Суздале Катя как дома – 

год назад здесь стартовали 

надомные мануфактуры 

«Шапки Мира» и «Косово-

ротки Мира», их совмест-

ные с Андреем Поповым 

и Машей Атлас проекты, 

и теперь связанные суздаль-

скими мастерицами шапки 

«как из детства» и цветастые 

размахайки из ивановского 

ситца есть в гардеробе каж-

дого хипстера.

В августе Суздаль накрыло 

лоскутным одеялом – около 

500 мастериц со всей стра-

ны прибыли в город, чтобы 

похвастаться рукотворными 

творениями. На фоне сотни лоскутных 

ковриков, разложенных на ромашковом 

поле у Рождественского собора, сдела-

ли селфи все свидетели праздника.

Лимонад с огурцом и базиликом, 

блины с цветочным медом, пироги 

с кабачками, грузди в сметане, сорбе-

ты из кваса, ромашки и халвы – меню 

читаешь как книгу Ивана Шмелева 

и понимаешь: свершилось! Адекват-

ные духу города кафе и рестораны вы-

теснили наконец с белокаменных улиц 

шашлычные. Уютные гостевые срубы 

или роскошный комплекс «Пушкар-

ская слобода» – подышать свежим воз-

духом в сказочных декорациях легко.

Не знаю почему, но по Суздалю начи-

нешь скучать уже на обратной дороге 

в Москву. Возвращаться к родному – 

хорошая примета.  

Суздаль – это 
сбывшийся 
наяву сон 
о прекрасном 
былом.

94 ŕенŖябŔь 2015

cвобода (ŖвоŔчеŕŖво)





Хотя бы раз в жизни он 
и она решаются на ремонт 
в доме. Процесс превращается 
в испытание чувств. Как обновить 
интерьер и при этом не испор-
тить отношения в семье? 
Советы дает Оксана Кашенко, 
эксперт лекционной площадки 
«ЧУдесный ДОм».   

Подготовительный этап
Никогда не начинайте ремонт с похода в магазин 

стройматериалов. Обязательно сначала проговорите 

со своей второй половиной все аспекты: сколько вы 

готовы тратить денег на то или иное помещение, какой 

вам нравится стиль, какие цвета. Обязательно соби-

райте понравившиеся картинки и делайте коллажи. 

Имейте в виду, что скорее всего любая сумма в про-

цессе ремонта увеличится почти вдвое – увы, этого 

не избежать: всегда есть вероятность, что вы ошиб-

лись в расчетах, и плитки или краски нужно больше. 

Какую-то часть материалов могут испортить рабочие. 

Отдельный совет женщинам: когда вы мечтаете, глядя 

на картинку в журнале, что у вас будет такой же дом, 

утопающий в цветочках и оборочках, не забывайте, что 

вы будете жить там не в одиночестве. Подумайте, бу-

дет ли уютно в чисто женском интерьере вашему мужу.

Кухня
Принято считать, что кухня – это женское царство. 

Действительно, готовят в нашей стране в основном 

женщины. Но это не значит, что остальные члены 

семьи не бывают там. По сути, кухня – это сердце дома. 

И конечно, каждому хочется внести свою лепту в ее 

оформление. Сегодня на кухне должна быть масса 

бытовых приборов, частично встроенных в гарнитур. 

Цена у этого великолепия соответствующая – часто 

сопоставимая с автомобилем. Поэтому многие мужчи-

к   к 
сделать а

?ны и относятся к кухне как к машине. И им хочется, чтобы она была 

мощной, солидной, блестящей. Поэтому мужчины чаще предпочитают 

глянцевые фасады и необычные цвета – черный, красный, синий. Жен-

щины, конечно, первым делом с ужасом думают, как будут отмывать 

все это великолепие. Даже если выбор мужа вам кажется ужасным, не 

принимайте его в штыки. Помните, что всегда можно найти компро-

мисс. Мужчинам легче выбрать что-то крупное, массивное. А женщины 

всегда продумывают детали – шторы, скатерть, салфетки, подставки 

под горячее, подушки на стулья. Текстилем можно вообще полно-

стью изменить весь интерьер. Поэтому ни синяя, ни красная, ни даже 

черная кухня не являются сами по себе катастрофой – вопрос только 

в том, какие элементы будут их уравновешивать. Так, например, к 

синему гарнитуру прекрасно подойдет оранжевая гамма, а к красному 

– зеленая. Конечно, не стоит этот совет воспринимать буквально: это 

не значит, что вы должны сделать, скажем, оранжевый потолок или 

зеленые стены. Например, деревянный обеденный стол из черешни 

также будет подсознательно восприниматься как оранжевый. А обилие 

комнатных растений создаст нужное «зеленое равновесие». Отличны-

ми яркими пятнами будут и фрукты в вазе – апельсины, лимоны, яблоки 

и бананы. 

Гостиная
Для отделки мужчины предпочитают «холодные « материалы – ка-

мень, стекло, металл. Для них это своеобразные рыцарские до-

спехи. Женщинам же, наоборот, хочется всегда теплого и мягкого, 

побольше дерева и текстиля. Сегодня во многих квартирах кухня 

и гостиная – это одно большое помещение, разделенное на зоны. 

Столовая зона вполне может оказаться в гостиной и должна гармо-

и не развестись
ремонт ремонт 

cвобода (ňŉкор)
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В ванной выигрышнее всего смотрятся холодные 

оттенки – голубой, зеленый, серый, черный. Ни 

в коем случае не делайте в ванной комнате красные 

или оранжевые стены. Эти цвета повышают артери-

альное давление, а у мужчин и без того есть к этому 

склонность. Но если муж настаивает на теплой гам-

ме, лучше сделать яркими отдельные детали – поло-

тенца, вешалки и крючки, видимые части труб и т. п. 

Нужно понимать, что идеальная в мужском понимании 

ванная – помещение с минимумом деталей, обилие раз-

личных коробочек, бутылочек, баночек сильно раздра-

жает. Поэтому задача женщины – хорошо продумать, 

в какие шкафчики и тумбочки все это будет убираться. 

Не нужно превращать ванную комнату в свою гарде-

робную или косметический салон. 

нировать с остальным интерьером. В качестве обеденного стола 80% 

мужчин выбирают стеклянный. Если есть возможность, постарайтесь 

переубедить мужа, предложите компромисс: пусть стеклянным будет 

журнальный столик, тумба под ТВ, консоль. Если такой возможности 

нет, попробуйте «смягчить» стекло бамбуковыми салфетками, дере-

вянными подставками, текстильными дорожками.

Принято считать, что мужчины более консервативны в выборе 

цвета и, как правило, выбирают нейтральную серо-бежевую гамму. 

Я, наверное, всех удивлю, но это не так. Мужчины любят яркие, по-

ражающие внимание детали. Скажем, водопад на стене в гостиной 

или красный диван на желтом ковре скорее захочет мужчина. Ему 

будет важно, чтобы друзья приходили в дом и ахали. Женщина же 

будет думать: «Ой, а сколько все это будет стоить?». Лучше всего 

мужские полеты фантазии не ограничивать. Если муж задумал 

что-то сделать, он в любом случае это осуществит, если не дома, 

то в офисе или того хуже – у любовницы. 

Так как редко у кого дома есть 

отдельные кабинеты, важно обо-

рудовать мужчине небольшое 

рабочее место. Чаще всего это де-

лают в гостиной. Это может быть 

его стол со стулом и ноутбуком 

или несколько полок в шкафу, где 

стоят только его книги, коллек-

ции, инструменты и прочее.

Спальня 
Главное в спальне – безусловно, 

кровать. Мужчины предпочитают 

ложе с острыми углами, с матра-

сом на подиуме. И даже в спальню 

пытаются запихать побольше 

технических штучек вроде самоот-

крывающихся жалюзи из системы 

«Умный дом». Женщина же будет думать: «Ой, а вдруг я обо все это 

поранюсь, а вдруг замерзну, а вдруг оно сломается?». Тут можно 

дать уже совет мужчинам: перебарщивать с «холодными» деталями 

тоже не стоит. Иначе ваша женщина начнет переносить эту холод-

ность и на отношения в постели. Ей будет казаться, что вы ее не 

любите, не защищаете. Даже если женщина говорит, что ей ничего 

не нужно и пусть все лучшее будет у мужа и детей, все равно 

сделайте уютный уголок и для нее. Это может быть 

туалетный столик. Или кресло с теплым пледом. 

Санузел
Если в квартире не нашлось места для кабинета, 

санузел станет любимым местом вашего мужа. Не 

удивляйтесь, что он туда будет удаляться на час с теле-

фоном или планшетом. Поэтому имеет смысл сделать 

место для уединения максимально уютным. Часто люди 

допускают одну и ту же ошибку – пытаются расширить 

очень маленькое помещение светлым цветом стен. Этот 

прием работает, если речь идет о комнате площадью 

15–20 метров. А если ваш туалет размером всего 2 квад-

ратных метра, смело красьте его в глубокие насыщен-

ные оттенки – синий, шоколадный. Такие тона создают 

чувство защищенности и успокаивают. В конце концов, 

вспомним Леонардо да Винчи: «Большие помещения 

рассеивают разум, а маленькие – собирают его».

?

cвобода (ňŉкор)

ŕенŖябŔь 2015 97



Есть прекрас-

ный способ: 

собрать 

в одном букете 

все осенние 

цветы, что оказались в ва-

шем распоряжении. И похо-

жую на ромашку рудбекию, 

и похожий на рудбекию 

гелениум, и безвременник 

(он же колхикум), и очиток, 

который задаст тон любой 

икебане своими пунцовыми 

«зонтиками», и припозднив-

шиеся розы, и пафосные 

георгины (символ конца 

каникул и начала школы), 

и астры с хризантемами, 

и даже простецкие бархатцы. 

Добавить к ним для усиления 

осеннего настроения спелые 

колоски и гроздья рябины. 

Затем подрезать так, чтобы 

стебли были длиной около 

30 сантиметров (режем 

острым ножом под про-

точной водой), и поставить 

ĳŒŏиőа  

ĴŒŐашŎŒва

Последний 
поцелуй 

Осенние цветы с их деликатными 
красками лето оставляет нам 
на прощанье: собираем букеты в теп-
лых тонах и тепло 
вспоминаем прошед-
шее счастье. 

cвобода (фŏоŔиŕŖиŎа)
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в воду – предварительно капнув 

в вазу нашатырного спирта или 

размешав в воде ложечку соли. 

Некоторым художественным 

натурам удается при этом до-

биться эффекта творческого 

беспорядка – то есть будто цве-

ты оказались вместе совершен-

но случайно, но подошли друг 

другу идеально. Однако лучше 

все же не полагаться на волю 

случая, а сотворить красоту 

своими руками. 

Вот беспроигрышный вариант: 

берем несколько средних под-

солнухов и обрамляем их круп-

ными зелеными листьями. Для 

пущей красоты листья можно 

протереть тряпочкой, смазан-

ной растительным маслом. 

Еще один эффектный букет: 

мелкие белые астры перекла-

дываем оранжевыми веточками 

бузины, добавляем несколь-

ко «пятен» из разноцветных 

хризантем, ставим все в банку 

с водой, а ее – в высокую кор-

зину. Вообще, в качестве вазы 

для осеннего букета органично 

подойдет садовый инвентарь: 

яркие ведерки, старые жестя-

ные лейки и кувшины. Можно 

смастерить вазу из тыквы и даже 

из кочана капусты. А есть еще 

простой и эффектный способ: по-

ложить на дно прозрачной стеклян-

ной вазы декоративные стеклянные 

«камушки». Чтобы они были видны, 

надо очистить нижнюю часть 

стеблей от листьев и чаще менять 

воду. Тогда цветы простоят доль-

ше, а вода не помутнеет. 

cвобода (фŏоŔиŕŖиŎа)
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Домик на дереве
Или вигвам, сделанный из пледов, шалей 

и платков, с подпоркой из яблоневой ветки 

посредине. Устроить вечеринку в парке 

в таком маленьком шалаше для лучших 

друзей: захватить свечи, яблочный аме-

риканский пирог, керамические кружки, 

в которые разливать душистый чай со смо-

родиновым листом, не забыть несколько 

баночек сваренного этим летом варенья 

(малина с розой, абрикос с лавандой, 

слива с апельсином). Прихватить с собой 

проигрыватель и после уютных посиделок 

устроить танцы, провожая лето.

Машина времени
Вокруг городов всегда много прекрасных усадеб. Морщини-

стые стены в кракелюрах, пыльный запах времени в коридорах, 

по которым можно скользить в таких нелепых музейных тапоч-

ках, сгорбленные смотрительницы, делающие вид, что читают 

книжки, а на самом деле следящие за тобой поверх очков, 

Остановка 
по требованию

Сентябрь – прекрас-
ный месяц. Уже нет 
тягучей жары, легких 
шифоновых платьев 
и лимонадов. Но еще 
нет промозглого хо-
лода, многослойных 
шерстяных нарядов 
и горячего вина со 
специями. Переход-
ный период из лета 
в осень – как способ 
остановиться.

Агŏая ШуŏьŊŉőŎŒ
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словно они на самом деле когда-то работав-

шие здесь гувернантки XIX века. Прогулка 

по анфиладам спальных комнат, библиотек, 

столовых и верандных эркеров – настоящая 

машина времени, нужно только разглядеть. 

Вот здесь у камина в кресле-качалке сидит 

укутанная в шаль бабушка и читает фран-

цузскую сказку лежащим на ковре внукам, 

в ногах спит 

старый спаниель 

и изредка подер-

гивает ухом; а вот 

здесь в кабинете 

за столом сидит 

мужчина в кос-

тюме и круглых 

очках. Он что-то 

нервно пишет 

и изредка по-

глядывает в окно. 

А вот на веранде 

девушки пьют 

чай и пишут друг 

дружке памятные 

слова в альбомах, 

рисуют милые 

бутоньерки и, смеясь, каллиграфическим по-

черком выводят монограммы возлюбленных. 

Только главное правило любой машины вре-

мени – ничего не трогать, здесь тоже действу-

ет закон бабочки Брэдбери.

Гербарий
Осенний гербарий – это еще более красивый 

альбом, чем гербарий летний. Нужно только 

найти красивую толстую тетрадь в твердой об-

ложке; выбрать нелинованную бумагу, чтобы была 

плотная и немного шероховатая, может даже не-

много желтая, с прожилками или даже крафт (для 

этого отлично подходят блокноты для графических 

эскизных 

зарисовок, 

их можно 

найти 

в любой ху-

дожествен-

ной лавке). 

Можно 

все делать 

по клас-

сическим 

правилам: листик или почти завядший цветок аккуратно пришивает-

ся несколькими стежками в центре листа, черными, красными или 

золотыми чернилами пишется латинское название (Acer platanoides 

для клена, Quercus для дуба и т. д.). А можно делать неклассический 

гербарий: писать время и место находки, а также описывать то, что 

произошло в этот момент, или о чем тогда подумалось, или почему вы-

бран именно этот цветок из множества ему подобных. Тогда получит-

ся красивый альбом засушенных моментов этой осени.

Ужин в городе
После лета на даче даже здорово ранней осенью (или поздним летом) 

устроить ужин для семьи, собрав всех в городе. Льняная серая ска-

терть, белые тарелки, старинные приборы на льняных же салфетках, 

бокалы для вина и стаканы для воды, любимые семейные блюда и ко-

ронный бабушкин пирог на десерт. Украсить стол можно собранными 

в парке или лесу венками из пожелтевших желудей, шишек, веток 

и листьев, в центре поставить свечи, включить 

приятную тихую музыку и вместе планировать 

Новый год и пытаться разузнать о сокровенных 

желаниях под елку.

А еще очень важно 

в сентябре не бросаться 

в рутинные дела. Не по-

гружаться с головой 

в работу, учебу или 

домашние обязанно-

сти. Переход из одного 

времени года в дру-

гое – это как переход 

просто из одного вре-

мени в другое – та же 

машина времени, где, 

как известно, работает 

принцип бабочки: не то-

ропиться и не задевать 

никого и ничего (ведь 

есть большой соблазн 

задеть близких или 

торопиться все успеть). 

Встретить рассвет, 

подышать утренним 

лесом, пробежаться 

с собакой по бульва-

рам, станцевать вальс 

с ребенком в песочни-

це, выпить чаю с ванилью, пойти на еще 

не закрывшуюся веранду любимого кафе, 

захватив любимую книгу, и перечитать ее 

новыми глазами. Плыть по течению. 

НаōňŌ АŇлаю 
ņ Instagram: 
http://instagram.com/
aglayash
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ĨаŔья Киŕеŏёва

Я открываю узкую чердачную дверь. Поток воз-

духа и света на мгновение оглушает меня, сби-

вает дыхание. Я делаю шажок вперед, останав-

ливаюсь и думаю: «Пусть остальные посмотрят, 

погуляют, а я их здесь подожду, мне и отсюда 

все прекрасно видно». Но Юра Сенатский про-

тягивает мне руку: «Даже не думай, ты идешь 

с нами».

Юре 25 лет, он выпускник географического 

факультета СпбГУ. Семь лет он водит экскурсии 

по крышам Санкт-Петербурга и уже раз пятьсот 

ему попадались «отважные» попутчики вроде 

меня. «Расслабься, не смотри вниз, все хорошо. 

Да не дыши ты так, если что, мы за тебя ото-

мстим». Последний аргумент на меня подейство-

вал. Я рассмеялась, и стало легко. Мы стоим 

на углу Фонтанки, на крыше бывшего доходного 

дома с красивым парадным и широкими лест-

ницами. Вокруг самые красивые купола Питера: 

голубой – Троицкого собора, темный – Казан-

ского и вдалеке немного золота Исаакиевского. 

Закатное солнце добавило в эти краски перла-

мутра. Мы садимся на выступ дымохода, свеши-

ваем ноги. Перед нами другая реальность: ветер, 

тишина и крыши до самого горизонта.

Юра водит по крышам группы, иногда и в 30 чело-

век, два-три раза в день. Люди просто звонят и запи-

сываются, но желающих так много, что журнал у ру-

феров заполнен на два месяца вперед. А когда-то 

все начиналось с того, что Юра стоял на Невском 

с табличкой «Экскурсии по крышам». Экскурсии 

проводят в основном весной и летом, потому что 

питерские жестяные крыши и осенний дождь – со-

четание опасное. Перед прогулкой по крышам 

экскурсантам дают краткий курс техники безопас-

ности: никакого алкоголя и каблуков, держаться по-

дальше от проводов, от гида не отставать. Увидеть 

Покажите нам человека, который не любил бы 

Выше всего 
этого

ФŒŖŒ: ĩŎаŖеŔиőа ПŒŏŖаőŒва, ПеŖŔ КŒваŏев 

Петербург. А мы покажем 
волшебный город в новом 
ракурсе. Достаточно на-
деть на ноги «конверсы» – 
и оторваться от земли 
вместе с руферами.

cвобода (увлечения)
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лестницах, фонарях, окнах, дворах-колодцах. Он может многое рассказать 

о судьбах и тайнах петербургских богачей Елисеевых, Мурузи, Дехтеринских – 

владельцев самых известных доходных домов. Эти великолепные здания стали 

в следующем веке убогими многолюдными коммуналками, а в наши дни наш-

ли новых хозяев – баснословно богатых, но начисто лишенных вкуса.

Экскурсии по коммуналкам
Со многими обитателями этих коммуналок в центре города Юра знаком. Эти люди 

охотно пускают его вместе с экскурсантами в свои комнаты и коридоры, с гор-

достью показывают старинную лепнину и мраморные подоконники, в некоторых 

квартирах уже забранные под пластик. Руферы даже задумали целую серию экс-

курсий по коммунальным квартирам. Ведь жизнь в коммуналках – это огромный 

пласт истории северной столицы, он не каждому знаком, но точно будет интере-

сен всем – от питерской богемы до обычных непритязательных туристов. Жители 

коммуналок каждый день ходят по истершимся ступеням истории к себе домой, 

но редко задумываются об этом. Недавно, например, выяснилось, что в одной 

из таких квартир жила девочка Лена Мухина, которая вела дневник во время бло-

кады. Вот те самые перила, та дверь с цифрой шесть. Мы все – в истории.

И все же сопричастность с этим необыкновенным городом и его судьбой особенно 

чувствуется на крыше. Все суетное отходит на второй план, забываются ежеднев-

ные хлопоты: это становится далеким и неважным. Ты здесь и сейчас, среди обла-

ков и птиц. Уходить совсем не хочется, хотя уже темнеет и становится холодно.

Мы выходим на набережную молчаливые, сбитые с толку, оглушенные город-

ской суетой, без единой мысли в голове. Как говорил Карлсон, «если бы люди 

знали, как приятно ходить по крышам, они бы давно перестали ходить по 

улицам». Я знаю.

Питер с высоты птичьего полета хотят 

в основном иностранцы, москвичи и сами 

питерцы. Чаще всего экскурсии проходят 

по самым красивым местам – району Нев-

ского проспекта и Фонтанки. Еще есть 

Сенная площадь, но она почему-то не так 

популярна. На Васильевском не так 

живописно, а на Петроградской стороне 

меньше доступных крыш.

Оторваться от земли
Сами руферы давно излазили все крыши 

Питера. Однажды даже забрались на ку-

пол Петербургской соборной мечети, 

держась только за золотой полумесяц 

на самой макушке и умирая от страха. 

Лично я умираю от страха, просто когда 

слышу эту историю от Юры.

Руферы, наверное, самые большие 

городские романтики. Они не просто 

гуляют по крышам и залезают на все 

мыслимые высотные объекты города, 

но и устраивают там свадьбы, дни 

рождения и свидания для своих друзей. 

Как-то раз они втащили на крышу 

здания театра «Русская антреприза» 

стол, стулья, вазу с фруктами, бокалы, 

вино и пригласили влюбленных, а сами 

потихоньку улизнули. Это свидание та 

пара точно никогда не забудет.

Юра знает не только короткие безопас-

ные переходы с крыши на крышу, 

но и площадки и выступы, с которых 

можно сделать потрясающей красоты 

фотографии и полюбоваться на город 

с нового ракурса. Фонтанка, улицы 

Рубинштейна и Ломоносова – его лю-

бимые места. Юра проводит самостоя-

тельные исторические расследования, 

знает все о домах Питера, их парадных, 

cвобода (увлечения)
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покажи

Блогеры – это новые 
звезды. Как и зачем 
делать так, 
чтобы за тобой 
шли миллионы? 

наш 

АőаŕŖаŕия 

СŖеœаőеőкŒ

Бложе 
Блоги теперь часто снимают в виде 
юмористического шоу или кинообзоров, 
комиксов. Отдельный вид блогов – так 
называемый «летсплей» (от англ. let’s 
play – «давай поиграем»), где автор, сидя 
за компьютерной игрой, делится приема-
ми и фишками. Девушки раскрывают 
секреты макияжа, дают мастер-классы 
причесок. Есть музыкальные видеоблоги, 
автоблоги – всего не перечислить.

Кто такие
видеоблогеры
Видеоблогеры – новые поп-звезды 
и трендсеттеры, на которых хотят 
быть похожими миллионы. При этом 
они кажутся простыми мальчиками 
и девочками из соседнего двора, они 
на одной волне со своими зрителями. 
Единственное, что их отличает, – 
стремление к публичности. Наверное, 
именно поэтому 70% современных 
видеоблогеров – девушки.
Создавая видео, авторы развлекаются 
сами и развлекают аудиторию. Отсюда 
стремление придумать себе смешное 

и запоминающееся имя – никнейм: 
Психодозер, Rakamakafo, Till Nyashka. За-
поминающаяся, эпатажная внешность – 
тоже часть образа. Особой кастой среди 
видеоблогеров выделяются дети богатых 
родителей. Их любят за картинку, за «ре-
портажи» о красивой жизни: о путеше-
ствиях, дорогом шопинге, закулисье 
светской жизни. У них же и лучший про-
дакшен, что добавляет бонусных баллов 
к рейтингу народного обожания.

За что их любят
Формат видеоблога очень напоминает 
личный дневник, где люди пишут со-
кровенные мысли без оглядки на мнение 
окружающих. В итоге при просмотре 
ролика создается иллюзия «закулисья»: 
как будто мы видим вещи, обычно скры-
тые от посторонних глаз. Вот поэтому 
жизнь самого обычного школьника или 
студента вызывает такой жгучий интерес 
у других. Кроме того, блогеры часто 
отвечают на комментарии зрителей – 
и тогда у людей появляется ощущение, 
что на них обратила внимание «звез-

Развлечение или заработок
День рождения видеоблогинга – 2 ян-
варя 2000 года: тогда американец Адам 
Контрас (Adam Kontras) впервые опубли-
ковал видеозапись в текстовом онлайн-
блоге, чтобы сообщить друзьям о своих 
поездках. Первые авторы вели видеобло-
ги для развлечения, а не для заработка. 
Большинство и по сей день выкладывают 
свои видео на платформе YouTube, где их 
пожет посмотреть любой – и делают это 
исключительно «для души».
Человек, который рассказывает и по-
казывает в кадре, как проходит его 
день, и есть видеоблогер. И у многих 
из них – огромное количество благодар-
ных зрителей.
Блоги начинают вести в качестве хобби. 
При определенном уровне таланта, 
усердия и доле везения блог получает 
популярность, к нему проявляют нтерес 
рекламодатели, а блогер начинает 
зарабатывать – и весьма неплохо. 
Так, например, несовершеннолетняя 
Саша Спилберг смогла устроить своим 
родителям путешествие в Нью-Йорк, 
оплатив все расходы. А первым профес-
сиональным видеоблогом рунета стал 
проект My Duck's Vision.
Число видеоблогеров, зарабатывающих 
созданием видеоконтента, по данным 
YouTube, достигло уже 50 000: это самые 
популярные видеоблогеры поставили 
свое увлечение на коммерческую основу.

вау!

ок

OOO!
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следуй за мной

да Интернета». За это они начинают 

любить и уважать автора еще больше, 

становятся его постоянными подписчи-

ками («фолловерами»).

У знаменитых блогеров – несколько со-

тен тысяч подписчиков и миллионы про-

смотров. Но у популярности в Интернете 

есть и обратная сторона. Как и у любой 

публичной персоны, у блогеров есть не-

навистники («хейтеры»), которые пишут 

в комментариях ужасные гадости.

Долгоиграющий тренд
Сегодня подростки телевизор не вклю-

чают. Им нравится самостоятельно 

выбирать, что смотреть, а для этого 

идеально подходит Интернет. К тому же 

видео в Интернете можно посмотреть 

в любое время, в любом месте, по-

делиться ссылкой с друзьями, тут же 

обсудить увиденное. За последние 

2–3 года аудитория видеоблогов 

изменилась. Если раньше она состояла 

практически только из подростков 

13–17 лет, то сейчас расширилась 

за счет студентов (18–24 года). Что каса-

ется тех, кто старше, они обычно целе-

направленно ищут в Интернете инфор-

мацию, которая поможет им, например, 

в покупке техники. Для них существуют 

специальные каналы, где дают полезные 

сведения, аналитику, где чему-то учат.

Их красная дорожка
У видеоблогеров даже есть свои фес-

тивали. В США это VidCon, который 

посещают самые топовые видеобло-

геры Америки и их фанаты, а также 

представители YouTube, Dreamworks, 

New York Times и Fullscreen.

Лондонский Summer in the City в этом 

году отметил свое семилетие. Это са-

мый крупный фестиваль для профес-

сионалов и любителей видеоблогов 

в Великобритании.

В России только в нынешнем году про-

шел         Первый национальный фести-

валь видеоблогеров «ВИДФЕСТ». 

Зато у нас все впереди!

Стас Давыдов (шоу This Is Хорошо):

«Во время своих выпусков я просто 

общаюсь с людьми, только через каме-

ру. Я представляю, что объектив – это 

живой человек, с которым я говорю».

Катя Клэп (шоу TheKateClapp):

«Есть люди, которые заливают видео, 

и оно становится популярным в одну 

ночь. У меня никогда не было резких 

скачков рейтинга – и это значит, что 

я не потеряю своих зрителей одно-

моментно.

Моя аудитория на 80% – девочки 

очень разного возраста: от 7 до 22 лет. 

Вместе с ними я борюсь с разными 

комплексами».

Руслан Усачев (шоу UsachevShow):

«Часто родители ворчат, что молодое 

поколение растет не особо удачное. 

Наверняка и я лет через 10 буду недо-

волен тем, что новая молодежь какая-

то не очень клевая. Это, по-моему, 

естественный процесс».

ĵńŐşō ŐńŕŕŒņşō ŊńőŔ ņ ĴŗőŉŖŉ – ŕŒŚŌńŏŠőşō 

šŎŕœŉŔŌŐŉőŖ, œŔńőŎ (ŒŖ ńőŇŏ. prank – «œŔŒŎńŋń, 

ņşřŒňŎń, ŜńŏŒŕŖŠ»). ĳŔŒŘŉŕŕŌŒőńŏŠőŒŇŒ ŗŔŒņőя 

ņŌňŉŒ ŐŒŊőŒ ŕőяŖŠ Ō őń ŒŅşśőşō ŕŐńŔŖŘŒő, 

ŐńŕŖŉŔŕŖņŒ ńņŖŒŔń œŔŒяņŏяŉŖŕя ņ ŎńśŉŕŖņŉőőŒŐ 

ŐŒőŖńŊŉ. ĵńŐşŉ ŌŋņŉŕŖőşŉ ŌŐŉőń ņ ņŌňŉŒŅŏŒ-

ŇŒŕŘŉŔŉ – ĵŖńŕ ĨńņşňŒņ (This Is ХŒŔŒŜŒ), КńŖя 

Кŏšœ, МńŎŕ +100500, Ĵŗŕŏńő Уŕńśŉņ, LizzzTV, 

LittleBig, ĩņŇŉőŌō БńŊŉőŒņ (BadComedian).
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Пока мамы мечутся 
в поисках внеклассных 
занятий для малы-
шей, рассказываем 
о самых необычных, 
интересных и увле-
кательных детских 
студиях, которые 
сложно назвать скуч-
ным словом «кружок».

Куда 

Детская мастерская 
и киностудия «Шапоклак»
Девиз проекта «Шапоклак» – не учить, 

а пробуждать вдохновение. Мастерская 

и киностудия для детей расположена 

в одном из самых модных мест Москвы – 

центре дизайна Artplay, где царит дух 

свободы и арт-экспериментов. У студии 

необычный формат – городской твор-

ческий лагерь. Вместо смен – тематиче-

ские недели. Там в буквальном смысле 

живут искусством с утра до вечера пять 

дней в неделю. За это время можно на-

рисовать мультфильм, снять фильм про 

детство и старость, сделать огромный 

смешной комикс или построить дом 

своей мечты вместе с профессиональны-

ми художниками, режиссерами и архи-

текторами. А еще – найти новых друзей. 

В группах занимаются дети от 7 до 13 лет 

и, несмотря на разницу в возрасте, 

прекрасно находят общий язык. 

О житейском здесь тоже не за-

бывают: в программе двухразо-

вое питание, зарядка и прогулки 

на свежем воздухе.

Творческие студии 
на «Винзаводе»
Еще один модный центр совре-

менного искусства с безграничной 

энергией в сфере детского твор-

чества. От расписания на сайте 

голова идет кругом – каждый день 

здесь проходит около 15 занятий. 

От мыловарения, свечного дела, 

росписи и валяния из шерсти 

до столярки, «шоколадной фаб-

рики», раскрашивания футболок 

и сумок и создания авторских 

украшений. А проект Decoremore 

уже более 10 лет учит делать 

украшения и аксессуары для ин-

терьера в разных техниках, причем 

из вполне серьезных материалов: 

стекла, металла, мозаики, кожи, 

дерева. И результат совсем не по-

хож на школьные поделки! Для 

большинства программ минималь-

ный возраст детей – от 5 лет, сред-

няя стоимость – 600 рублей за занятие. 

На некоторые программы можно купить 

абонемент – получится дешевле.

Кулинарные мастер-классы 
в кафе «АндерСон» 
В семейном кафе «АндерСон» регулярно 

проводят вкусные мастер-классы для де-

тей от 4 лет. Первое, что бросается в гла-

за, – меню. В отличие от большинства 

деваться

ОльŇа 

ХŒтяőŒņа
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таких мероприятий, оно не ограничива-

ется красивыми сластями вроде капкей-

ков или макарунов. Малышам раздадут 

забавные зеленые шапочки и научат 

готовить окрошку, фар-

шированные блинчики, 

курочку, шашлычки, 

пирожки, пицетты (все 

в таком трогательном 

уменьшительно-

ласкательном тоне). 

А заодно расскажут 

обо всем этом много 

интересного. Перио-

дичность занятий – 

2–3 раза в неделю.

Парусный клуб
«Гардемарины»
Для тех, кого тянет 

в море, парусный 

спорт – отличный 

способ исполнить свою 

мечту. Парусный клуб 

с романтичным названием «Гардема-

рины» приглашает юношей от 10 лет 

на занятия в классических традициях 

воспитания кадет-моряков. Сам клуб 

был основан в 1988 году группой 

романтиков-энтузиастов с несколькими 

самодельными яхтами. Теперь здесь 

в теории и на практике научат всем пре-

мудростям корабельного дела, судомо-

делированию, стрельбе, фехтованию 

на шпагах, истории, 

рисованию и даже 

бальным танцам. 

Юные моряки выхо-

дят на воду в разных 

погодных условиях, 

что закаляет и фор-

мирует характер, 

делает ребят более 

сильными и вы-

носливыми. А глав-

ное – учит быть 

частью команды. 

После прохождения 

курса их ждут права 

рулевого. Занятия 

начинаются осенью, 

с началом учебного 

года. А летом ребята 

отправляются в по-

ходы под парусами 

и даже путешествия 

по морю.

Зелёная 
школа
«Зеленая школа» 

в парке Горького – 

это детский клуб, 

который придется 

по душе всем фана-

там экологии и здорового образа жизни. 

Здесь есть просторный сад, кулинарная 

студия, столярная мастерская, оран-

жерея, зооуголок и библиотека. А еще 

множество интересных и экологически 

чистых занятий и игры на свежем воз-

духе. Короче говоря, это дача в самом 

центре большого города. Маленьких 

гостей научат готовить вкусную и по-

лезную еду, рисовать натуральными 

красками, строить мебель, выращивать 

все, что угодно, в горшочках и потом 

дарить маме. Цель этого места – сохра-

нить связь детей с природой. «Зеленая 

школа» работает в двух режимах: «шко-

ла» для детей от 5 до 14 лет с занятиями 

и мастер-классами и «ясли» с игровой 

зоной и парными программами для мам 

и малышей до 4 лет.

Робототехника
В лаборатории музея занимательных 

наук «Экспериментаниум» можно 

создать своего робота! Два курса рас-

считаны на разные возрастные группы: 

«Основы робототехники WeDo» для 

детей 6–9 лет и «Lego NXT» для детей 

9–12 лет. Занятия проходят раз в не-

делю в течение всего учебного года. 

Начало – в середине сентября. Малень-

кие изобретатели пройдут все стадии 

создания своего робота: проектиро-

вание, моделирование, 

конструирование, осно-

вы программирования, 

и все это в интересной 

и увлекательной форме. 

А потом отправят его 

на соревнование с дру-

гими роботами. Совсем 

как в мультике «Город 

героев».
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Черная графика гор, белые шапки снега, вафельная 

сетка домов, узкая расселина – на посадочную полосу 

Инсбрука, как изящная бабочка, плавно зарулива-

ет белоснежный самолет австрийских авиалиний. 

В салоне играет вальс Моцарта, с багажной полки 

мне на голову падает чей-то горнолыжный шлем. 

Может, это знак, что пора наконец освоить крас-

ные трассы?

В особенном ландшафте живут, конечно, 

особенные люди. По количеству альпинистов 

и горнолыжных чемпионов на душу населения 

Тироль оставляет далеко позади остальные 

народы. Придуманные здесь в конце XIX века 

соревнования по слалому обеспечили мировую 

известность и процветание региону, извест-

ному раньше как край пастухов, отшельников 

и сепаратистов (тирольцы никогда не оставляли 

надежды на независимость). Впрочем, блиста-

тельно монетизировав свои уникальные каче-

ства, тирольцы по-прежнему демонстрируют 

«инакость»: они поют йодли, играют на духовых 

инструментах (в каждой деревне обязателен 

свой оркестр) и по любому поводу надевают 

народные костюмы. На нашем верном спутнике, 

двухметровом красавце Флориане, менеджере 

Нńтńŏья ЩерŅńőеőŎŒ

Альпы немногословны. Они 
знают: однажды встретив-
шись с ними, влюбля-
ешься навсегда. 

Совета по туризму Тироля, 

пиджак из лодена и штаны 

на подтяжках сидят как 

влитые. Он зовет обедать – 

в горах это любят и умеют 

делать.

Тирольская кухня реши-

тельна и крепка: кнедлики, 

дичь, ребрышки, пышные 

стейки, огромные «варени-

ки» со шпинатом и сыром. 

Ну и шоколадный торт 

«Захер», конечно. Заказы-

ваю его с латте в бархатной 

кофейне прямо у входа 

во дворец. Инсбрук осо-

бенно любили Габсбурги 

по женской линии. Мария-

Терезия перестраивала 

и украшала свой дворец звук 
ки снега, вафельная 

на посадочную полосу 

плавно зарулива-

йских авиал й

словны. Они 
ы встретив-
любля-

бенно любили

по женской ли

Терезия перест

и украшала сво

тишины
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женитьбы на Бьянке Сфорце Миланской, 

крытый 2657 золотыми черепицами, на са-

мом деле позолоченными. На эту удочку 

с обманным золотом попадались не только 

в XVI веке – продолжают и сейчас: 8 чере-

пиц недавно украли неграмотные рабочие, 

нанятые на соседнюю стройку. За углом 

от исторического центра – фуникулер 

Нордкетте. В стеклянной кабинке не-

семся на смотровую площадку на высоте 

680 м над уровнем моря. Пересаживаемся 

и движемся на высоту 2256 м – на верши-

ну Хафелекар, где 350 дней в году светит 

солнце и где, кажется, работает мировая 

фабрика снега – его здесь столько, что 

даже бывалые сноубордисты на мгновение 

теряют голову от восхищения.

Впрочем, в Инсбруке сияют не только 

горные вершины. В пригороде Ваттенс 

открыт музей современного искусства 

Swarovski. Огромный зеленый великан 

(в его «чреве» и расположен музей) 

устроился среди гор, по которым гуляют 

аккуратненькие коровы. Кажется, здесь 

перекидывается исторический мостик 

эпохи: урожденная Габсбург, красотка 

Мария-Антуанетта спешит на вечернюю 

дойку в версальском Трианоне, поправляя 

свою архитектурную прическу, усыпанную 

алмазными искорками заколок и бантов.

Музей современного искусства, открыв-

шийся в 1995 году в родовом гнезде семей-

ства Сваровски, был создан австрийским 

художником Андре Хеллером как аттрак-

Хофбург – недавно панно в парадных 

залах отреставрировали, и со стен 

в бальном зале выразительно смотрят 

многочисленные потомки императри-

цы. В соседних покоях восстановлен 

интерьер, созданный для Сисси, импе-

ратрицы, столь же прекрасной внешне, 

сколь несчастной в жизни. Буквально 

в двух шагах от барочного пышного 

императорского дворца – современные 

стеклянные конструкции. Это пави-

льоны подъемников Shell&Shadow, 

придуманных еще одной обожаемой 

тирольцами женщиной – архитектором 

Захой Хадид. Свой первый проект в Ин-

сбруке – трамплин Бергизель – Хадид 

построила в 2002 году, а спустя 5 лет 

реализовала невероятное: «вписала» 

извилистые стекляшки в исторический 

ландшафт центра Инсбрука. Можно 

выйти в лыжном костюме из гостиницы 

в центре города (например, из ново-

модного лаконичного Adlers), заглянуть 

в исторический центр: вот усыпальница 

императора Максимилиана I с 28 фигу-

рами работы Дюрера, вот дом придвор-

ного великана ростом 2,20 м и дом при-

дворного карлика ростом 95 см. А вот 

и «Золотая крыша» – эркер, пристроен-

ный к герцогской резиденции импе-

ратором Максимилианом в честь его 

д

с

ал

Му

ший

ства

худож
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цион гуманного современного 

искусства. Работы Сальвадора 

Дали, Энди Уорхола, Ники де 

Сен-Фалль, Джима Вайтига за-

полнили пространство экспози-

ции, выстроенной вокруг гигант-

ского многогранника хрусталя. 

Сфера эта словно висит в про-

странстве, опоясанная по эк-

ватору мостком-подиумом, где 

ходят посетители. Одна грань 

полая: можно проскользнуть 

внутрь многогранника, задернув 

за собой плотный черный зана-

вес. А там – своды зеркальных 

граней. Множественные отра-

жения. И каждый – сам себе Кай 

в чертогах Снежной королевы.

Небольшая, идеально выстро-

енная Хеллером экспозиция 

за 20 лет получила сногсши-

бательный успех – в музее 

побывало более 12 миллионов 

человек. В честь 120-летия бренда пятое по-

коление семьи Сваровски расширило музей 

этой весной, добавив новые комнаты к экспо-

зиции и обустроив музейный парк. Франко-

вьетнамский дуэт Као – Перро построил целый 

лес деревьев-облаков из сетки и хрусталя на бе-

регу маленького искусственного озера.

Кристаллы Сваровски искрят и манят в горы – 

на искрящиеся снежные склоны. Долину 

Эцталь называют австрийским горнолыж-

ным Эльдорадо из-за хороших возможностей 

круглогодичного катания на ледниках и само-

бытных небольших курортных деревень Вент, 

Обергургль и Хохгургль, расположенных выше 

Зельдена в верховьях долины. А Хохгургль 

(2150 м) является самой высокогорной дерев-

ней в Европе.

Делаешь вдох и глоток – альпийского коктей-

ля из свежего воздуха и ветра, настоянного 

на травах и кристальной воде горных рек, и по-

нимаешь: жизнь это чудо, и она бушует именно 

здесь и сейчас. В 15 км от Зельдена, в поселке 

Ленгенфельд, находится один из самых кра-

сивых термальных курортов Австрии – «Аква 

Дом». По утрам из окон отеля слышен пере-

звон колокольчиков на овечках, и это лучший 

будильник на свете. Гостей ждут три чаши 

огромных открытых бассейнов – мас-

сажная, сернистая и соляная (послед-

няя дополняется подводной музыкой 

и световыми эффектами). Плаваешь 

и делаешь селфи на фоне гор, покры-

тых снегом, как взбитыми сливками. 

Да, Мария-Антуанетта наверняка бы 

оценила это царство блаженства.

Впрочем, хватит релакса. В Ленген-

фельде ждет еще тысяча удовольствий: 

50 км прекрасно подготовленных трасс, 

ледовый каток, керлинг, катание на ло-

шадях, а когда захочется сменить кар-

тинку – рукой подать (10 км) до района 

катания Зельден с 32 подъемниками 

и 100 км трасс и чудесными лыжными 

школами.

Вообще Эцталь обладает фантасти-

ческим разнообразием ландшафтов: 

ровные участки долины сменяются 

крутыми ущельями с горными реками, 

ущелья – обледенелыми вершинами 

ледников. «Эцталь-арена» лежит в окру-

жении 90 трехтысячников. Полюбо-

ваться такой панорамой можно далеко 

не везде даже в Альпах.

Два ледника и три трехтысячника пре-

доставляют прекрасные возможности 

для разнообразного катания. В Зельдене 

проводят соревнования на Кубок мира 

по лыжам, и это признанный центр 

сноубордистов в Европе. Сухой язык 

цифр говорит сам за себя: в регионе 

Зельдена 146 км покрыто ледниками, 

321 км – возвышенностями, горами и ле-

сами и только 1 км занят постройками.

Утомившись от впечатлений, свора-

чиваем на сытный ужин в гастхофе 

Krone – пиво, чесночный крем-суп 

и щедрая порция ягненка в сливочном 

соусе с брусникой на подушке из тер-

того картофеля. И конечно, музыка – 

эта вечная как мир, веселая, с тонкой 

нотой печали музыка тихих гор и шум-

ных рек, полей эдельвейсов и сочных 

зеленых лугов – музыка Тироля.

cвобода (пŗŖешеŕŖвие)
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 * Подарок 
вы сможете
получить 
в редакции.

на 3 месяца 462 руб.

на 6 месяцев 737 руб.

на 12 месяцев 1408 руб.

Подпишитесь на журнал 

1. Заполните и оплатите квитанцию (для юр. лиц направляется счет-оферта по запросу)

2. Пришлите фото или скан квитанции, точный адрес доставки  и комментарии к нему по адресу idr@cpss.ru  или 
по факсу: +7 (495) 663-91-88 (доб. 300)

ДОСТАВКА по Москве (в пределах МКАД) осуществляется курьерской службой, 

за пределами МКАД, а также в другие регионы РФ – простой почтовой бандеролью
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ĵĶĲИМĲĵĶЬ ĳĲДĳИĵКИ:

Цены включают НДС и стоимость доставки

 универсальные емкости 
  для холодильника и СВЧ (0,9 л, 1,8 л и 3,0 л) 

 набор из 2 емкостей 
  для сыпучих продуктов 

«Магия вкуса» от Phibo

Емкости «Магия вкуса» предназначены для длительного 
хранения сыпучих продуктов и специй без потери вкуса 
и аромата.

Контейнеры снабжены удобными ручками и сделаны 
в форме кастрюли. В них удобно хранить, замораживать 
и разогревать пищу. Благодаря плоским крышкам кон-
тейнеры можно ставить друг на друга в холодильнике. 
В крышках есть клапан – и это позволяет разогревать 
еду в микроволновой печи, не открывая контейнер.
Яркие тематические рисунки не смываются водой.
Читатели, оформившие в сентябре подписку
на           или              месяцев, получат этот 
         набор в подарок.

     и получите 

в  подарок*

 

Спешите! Количество ограничено.                  



Весы
Самое время почитать о знамени-

тых адюльтерах (стр. 88) и сделать 

единственно верный вывод: третий – 

всегда лишний. На работе возможен 

форс-мажор. Будьте готовы к стрес-

сам. Стоит наконец-то заняться зуба-

ми. Есть масса современных приспо-

соблений для ухода за полостью рта 

в домашних условиях (стр. 54).

Скорпион
«Терпение и труд все перетрут», – 

гласит народная пословица, и Скор-

пионы в сентябре подтвердят ее 

на собственном примере. Любые 

цели, которые вы сейчас себе поста-

вите, будут достигнуты, а помогут вам 

в этом близкие люди. Вознаградите 

себя за усилия модной сумкой. Самые 

актуальные тренды – на странице 28.

Стрелец
Возможны проблемы со старшими 

родственниками. Наверняка они 

не поймут вашего желания поэкспери-

ментировать с новой сферой деятель-

ности, да и дальнюю командировку 

точно не одобрят. Но вам следует 

быть настойчивее. Именно новое 

и неизведанное принесет вам удачу.

Козерог
Зачем заниматься сексом, даже если 

не хочется? Ответ на этот вопрос вы 

найдете на странице 18. Интимная 

сфера требует не меньшего внимания, 

чем ваша карьера. Будьте деликатны 

со своим любимым. Деньги придут 

из неожиданного источника. Сумейте 

распорядиться ими рационально.

Водолей
Альпы – именно то, что вам сейчас по-

казано, чтобы остудить вашу шальную 

голову (стр. 108). Размеренная жизнь 

среди снегов способна умерить вашу 

экстравагантность, иначе вас может 

занести в жизненный кювет. Отправ-

ляйтесь в горы в одиночестве – оно 

будет вам полезно. Начальство от-

несется к вашему желанию отдохнуть 

лояльно.

Рыбы
Вот и лето прошло. Но не стоит 

грустить – вы можете продлить его, 

отправившись на море. Только будь-

те бдительны: не соглашайтесь даже 

на легкий флирт. На этот раз ваш супруг 

не простит неверности, даже в мыслях 

(стр. 14). И помните: история Дамы с со-

бачкой закончилась печально.го
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Овен
Месяц будет наполнен любовью. Все 

вас будут радовать: и дети, и муж, 

и близкие люди. Пользуйтесь момен-

том и наслаждайтесь. Сходите в спа, 

приведите в порядок лицо (стр. 44), 

пусть оно еще больше светится 

от счастья. На работе легкое напря-

жение, но вы с ним справитесь. И де-

нежный вопрос решится сам собой. 

В общем, это ваш месяц.

Телец
Бытовые проблемы слегка омрачат 

вашу жизнь. Самое время сменить 

унылый домашний халатик на что-то 

повеселее (стр. 26), и жизнь заиграет 

новыми красками. Помните, что муж-

чины изменяют чаще всего от скуки, 

так что гоните ее прочь поганой 

метлой.

Близнецы
Время завязывать полезные знаком-

ства. Карьера резко пойдет в гору, 

если вы не упустите шанса заявить 

о себе начальству. А вот в частной 

жизни можно и расслабиться. На-

строение будет таким, что захочется 

срочно прикупить что-то с веселым 

мультяшным принтом (стр. 22). 

Не стесняйтесь своих желаний.

Рак
Центр вашей жизни в сентябре – ро-

дители, бабушки-дедушки и прочие 

старшие родственники. Наполните их 

жизнь радостью: помогите, например, 

с заготовками на зиму (оригинальные 

рецепты вы найдете на стр. 80). Они 

удивятся, но будут счастливы. С рабо-

той все в порядке: коллеги и началь-

ство – на вашей стороне.

Лев
В сентябре вальяжному Льву показан 

отдых. Возможно, вы решите восполь-

зоваться бархатным сезоном и отпра-

витесь в дальнее путешествие вместе 

с семьей. Однако рассчитывайте толь-

ко на собственный кошелек, не связы-

вайтесь с чужими деньгами, не берите 

в долг, не оформляйте кредитов.

Дева
Тайна – ключевое слово этого месяца. 

Но не заиграйтесь до развода или 

необдуманного ухода с работы. В этом 

месяце на вас выигрышно будет смот-

реться глубокий фиолетовый (стр. 24). 

Лечите осеннюю хандру вареньем 

из одуванчиков и воспоминаниями 

о счастливом лете.

АĨĴĩĵА

AMWAY, 
www.amway.ru

BIOSEA, 
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĥŒŏŠŜńя ĶŗŏŠŕŎńя, 10, ŕŖŔ. 5

CND, 
İŒŕŎņń, ŗŏ. ПŉŖ-ŔŒņŎń, 2 

DIADEMINE,
İŒŕŎņń, ŗŏ. İńŔŒŕŉōŎń, 9

DOVE, 
İŒŕŎņń, ıŒņŌőŕŎŌō Ņ-Ŕ, 31

EGOMANIA,
İŒŕŎņń, 
įŗśőŌŎŒņ œŉŔ., 4, ŕŖŔ. 2

HYMALAYA,
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĵŗŝŉņŕŎŌō Ħńŏ, 14/22.

L'OCCITANE, 
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĶņŉŔŕŎńя, 6 

LAUREL, 
İŒŕŎņń, ĮŗŖŗŋŒņŕŎŌō œŔ., 18

MAGIA DI GAMMA,
İŒŕŎņń, ПŔŉŕ-őŉőŕŎńя őńŅ, 8/1, ŅńŜőя 
«İŒŕŎņń», šŖńŊ 62

MELVITA,
İŒŕŎņń, ŗŏ. ЗŉŐŏяőŒō Ħńŏ, 33

MONOROOM,
İŒŕŎņń, ĵŖŒŏŉŜőŌŎŒņ œŉŔ., 7, ŕŖŔ. 3.

NEUTROGENA,
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĮŔşŏńŖŕŎńя, 17

NIVEA, 
www.nivea.ru

PHARMATEISS,
www.doliva.ru

WELEDA,
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĶńŇńőŕŎńя, 1/2

YVES ROCHER,
İŒŕŎņń, ŗŏ. İńŔŒŕŉōŎń, 3/13

VICHY, 
İŒŕŎņń, ŗŏ. ĤŅŉŏŠŐńőŒņŕŎńя, 7
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