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Игорь Николаев 
женит ся в новом году
Певец и композитор Игорь Николаев сделал предложение своей 

девушке, юристу Юлии Проскуряковой. Вместе они уже четыре 
года, но только сейчас Николаев решился официально оформить 
отношения.

Недавно парочка отправилась за покупками. Игорь повёл подругу 
в ювелирный магазин и предложил посмотреть кольцо с бриллиан
том. А когда она примерила его на левую руку, Игорь предложил его 
подарить, с условием, что Юля наденет украшение на безымянный 
палец правой руки.

— Всё должно происходить естественно и гармонично, — пояс
нил музыкант. — Я хотел, чтобы Юля сама выбрала себе кольцо, и 
чтобы оно ей понравилось на все сто. Но в то же время и сюрприз 
сделать хотелось.

Планы насчёт свадьбы у него самые серьёзные:
— Если уж говорить откровенно, то ещё до регистрации в загсе 

надо бы обвенчаться в храме. Грех жить не венчанными. Мне бы 
хотелось узаконить наш союз перед Богом.

Когда влюблённые поженятся, пока не известно. Вероятно, свадь
ба произойдёт в начале нового года, после полувекового юбилея 
Николаева. Между певцом и его избранницей 23 года разницы, но 
Игоря это ничуть не смущает. Кстати, парочка призналась, что меч
тает о детях.

Лолита Милявская выходит зам уж
Развод с бизнесменом Александром Зарубиным 

дался Лолите тяжело, однако, сейчас она не толь
ко оправилась от потрясений, но и встретила новую 
любовь — спортсмена Дмитрия Иванова. Оказывается, 
певица уже и дату свадьбы назначила — церемония 
состоится в марте!

Свой первый брак Лолита называет «классическим 
студенческим»: сплошные страсти и швыряние посу
дой. Вторым супругом стал Александр Цекало, рас
ставшись с которым певица заявила, что за шоумена 
больше никогда замуж не пойдёт! Следующим избран
ником артистки стал солидный бизнесмен Александр 
Зарубин. Но и с ним не сложилось — летом этого года 
брак распался. Однако в одиночестве Лолита долго не 
пробыла — в компании друзей она познакомилась с 
привлекательным молодым мужчиной, который, и это 
главное, к шоу-бизнесу не имеет никакого отношения: 
Дмитрий Иванов — седьмая ракетка России и тренер 
по игре в сквош. Когда обнаружилось, что молодой 
человек к тому же разносторонне образован, интере
суется живописью, литературой и кино, певица поня
ла, что «попала». В свою очередь, Дмитрий показал 
Лолите дорогу в спортзал и стал её личным тренером 
по сквошу.

На днях Дмитрий Иванов сделал Лолите официальное 
предложение. Тогда певица вспомнила собственное 
пророчество: после расставания с Зарубиным она в 
шутку сказала друзьям, дескать, следующий избранник 
будет моложе её на 12 лет. А ведь с Дмитрием у неё 
именно такая разница в возрасте!

Сейчас пара с головой погрузилась в предсвадеб

ные хлопоты. Церемонию они планируют провести в 
Москве. А в медовый месяц отправятся в апартаменты 
Лолиты в Болгарии.

По словам певицы, она нашла идеал своего мужчи
ны.
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ВСЁ ВПЕРЕДИ?
Нам свойственно думать, 

будто бы всё самое лучшее, 
интересное, красочное у 
нас впереди. Когда переде
лаются все домашние дела 
(которые, скорее всего, не 
переделаются никогда); 
когда выпадет свободная от 
утомительного продоволь
ственного шоппинга суб
бота; когда наши близкие 
наконец-то прислушаются 
к нашим робким женским 
желаниям; когда мы, нако
нец, поймём, что жизнь нам 
предложена, скорее всего, 
одна, и работать придётся с 
подручными материалами 
— настроением, мечтами, 
привычками... Остроумная 
полька Ванда Блоньска 
заметила: «То, что мы
называем жизнью, обычно 
всего лишь список дел на 
сегодня». Но это понима
ние придёт потом, а пока 
мы будем жить так, как 
будто всё, что происходит 
сегодня — даже не начало 
середины, а первая стра
ница черновика. Сейчас 
у нас будни, из которых 
мы, как из серых кирпичей, 
строим радостное буду
щее. В самих же буднях 
места для радости не нахо
дится. Честно говоря, мы 
его не особенно-то и ищем.

И не очень-то стремимся 
сознательно вынырнуть 
из повседневной моно
тонности, ощутить прилив 
сил, пережить исполнение 
давно желаемого. Даже на 
самом простом уровне.

«УСТАЛА...»
Моя подруга Ира рассказа

ла в минуту откровенности: 
«Ты знаешь, я так устаю, что 
даже отдыха не замечаю. 
В выходные единственное 
желание: поспать, причём 
до трёх дня. Вроде всё в 
порядке, но даже успехи не 
радуют — так много сил 
тратится. Недавно, правда, 
решила сделать себе прият
ное, купила дорогой рассла
бляющий гель для душа, так 
просто нет настроения им 
пользоваться. Хочется ведь 
с чувством, с толком, что б 
никто не дёргал. С работы 
пришла, уроки проверила, 
по телефону поговорила, с 
боем Мишку спать загнала, 
а там и кино начинается, 
это святое — после рабо
чего дня сериал посмотреть. 
Я даже такое простое «для 
себя» не могу себе позво
лить...»

Если не всем, то многим 
это знакомо. А те, кто всегда 
успевает побаловать себя 
в череде будней, пусть не
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ЖЕНСОВЕТ Ц

Счастье
каждый день

В череде будней мы так часто забываем о 
маленьких удовольствиях «для себя люби
мой»! Почему это происходит? Как преодолеть 
инерцию жизни и получать удовольствие от 
каждого дня?
спешат обвинять мою под
ругу в неорганизованности. 
Ключевые слова здесь: «Не 
могу себе позволить». Хотя, 
если присмотреться повни
мательнее, чего именно? 
Отправить ребёнка спать 
самостоятельно, не тратя 
нервы на препирательство 
с уже состоявшимся второ
классником? А самой в это 
время принять наконец-то 
ванну — наверняка высво
бодившихся 20 минут хва
тит, чтобы расслабиться, а 
потом посмотреть любимый 
сериал с ещё большим удо
вольствием.

ТОЛЬКО ДЛЯ СЕБЯ
В череде будней, лишая 

себя простых удоволь
ствий, мы найдём тысячу 
объяснений: «Каждый день 
не может быть праздником; 
не всё зависит от меня... 
Сегодня с утра поругалась 
с ребёнком? Ничего, в вос
кресенье пойдём в цирк и 
помиримся. Наша жизнь и 
делится на будни и празд
ники, чтобы радость острее 
чувствовалась».

Однако радость, став
шая дефицитом, не ста
новится ярче. Она, наобо
рот, затирается каждод
невными заботами, на неё 
уже не хватает энергии. 
Единственный способ не 
позволить будням загнать 
себя в тупик — научиться 
быть счастливой каждый 
день. Для этого надо вни
мательно присмотреться 
к себе и понять: что даёт 
вам ощущение полноты 
жизни, вздоха, сбывшейся 
мечты? Это может быть 
мелочь: купленный в пере
ходе букетик цветов, про
гулка по любимым пере
улкам, дневной сеанс в 
кино... Маленькое удоволь
ствие способно подарить 
большую радость. Только 
не надо считать, как много 
вы могли бы в это время 
сделать для семьи, работы, 
страны. Здесь нет места 
чувству вины. Потому что в 
конечном счёте вы сильно 
выручите своих близких: 
ведь у вас будет больше 
сил, чтобы поддержать их.

Елена
ПРЕОБРАЖ ЕНСКАЯ

Давайте попробуем стать счастливы
ми просто так , потому что хочется

1. Рискните сделать то, что раньше казалось невоз
можным: прыгнуть с парашютом, научиться ездить 
верхом, научиться рисовать.

2. Любое нарушение стереотипов придаёт сил. 
Поэтому регулярно делайте что-то новое лично для 
себя: меняйте причёску, маршрут, привычный набор 
продуктов на столе.

3. Внимательно посмотрите на свой круг общения. 
Соприкасаясь с людьми, мы заражаемся их состоянием 
— будь то успешность или хроническая неудачливость. 
Если вы видите, что не получаете от окружающих ниче
го позитивного, попробуйте найти других друзей.

4. Раз в неделю спрашивайте себя: «Что нового я 
научилась делать?», и каждый вечер резюмируйте: 
«Что приятного произошло сегодня?».

5. Почаще вспоминайте ситуации, в которых вы были «на 
высоте». Это мощная поддержка для подсознания, сигнал: 
«Ты можешь, у тебя получится, ты достойна радости».



З в е з д а  §  ю а т & х
к Н у л и н а  №1 (39) Январь 2010

ЖЕНСОВЕТ
Актёру и режиссёру Никите Высоцкому — 45 

лет. Когда его отец, Владимир Высоцкий, ушёл 
из ж изни, Никите ещ ё не исполнилось ш ест
надцати. В детстве Никита Высоцкий имел 
весьма приблизительное представление о 
том, почему, собственно, его отец так  зна
менит. Года за три до смерти Высоцкого  
Никита пошёл в театр, на спектакль к  
отцу, и был потрясён. Стал серьёзно слу
шать песни, ходить на другие спектакли, 
концерты. Позже, став актёром, много 
ездил сам и всюду испытывал ощущение, 
что буквально вчера выступал Высоцкий- 
старш ий. Сегодня Никита Высоцкий явля
ется директором Дома-музея Владимира 
Высоцкого. Одна из последних работ в кино
— главная роль в фильме «Дом на Озёрной», 
премьера которого недавно была на Первом 
канале. «Мне каж ется , имеет смысл впустить 
в себя эту историю, потому что она хорошая,
— сказал актёр  о фильме «Дом на Озёрной». — 
Вообще, о чём мы перед Новым годом думаем? 
О счастье, о близких. Вот и кино об этом».

Никита Высоцкий: 
«Воспитывал тем

О ПРОБЛЕМЕ 
«ОТЦОВ И ДЕТЕЙ»

— В ваш ей сем ье есть  пре
словутая проблема «отцов и 
д етей »?

— Старший сын живёт со своей 
мамой. К сожалению, у нас нет 
ежедневного общения. Проблема 
поколений выражается в том, что 
они ищут свой путь. А мы, их любя 
и желая уберечь от ошибок, стре
мимся направить по той колее, по 
которой сами шли и по которой нам 
ещё идти и идти.

— О тец  то ж е  ж и л  отдельно  
о т вас. Не с тр а д а е те  ли вы от  
то го , что  он чего -то  не смог, 
н е  успел  вам передать?

— Мне не с чем сравнивать. 
Потерял я или выиграл — теперь 
поздно судить.

— Вы не р аз  говорили, что  
именно б аб уш ка  сл ед ила за  
тем , чтобы  связь отц а  с  д еть 
ми не п р екр ащ ал ась .

— Да, она была таким свя
зующ им звеном между нами 
всеми. Старалась, чтобы дети не 
пострадали из-за развода роди
телей. Следила за тем, чтобы мы 
поздравляли друг друга с празд
никами, напоминала об этом и 
отцу, и нам. Она всегда пользова
лась своим днём рождения, чтобы

пригласить всех к себе. Сейчас 
всё это, к сожалению, утеряно — 
последний раз наши семьи, кото
рые она объединяла, собирались 
вместе за одним столом в день её 
похорон.

— К а к и е  методы  восп ита
ния вы прим еняете?

— Никаких методов. Воспитывал 
тем, как сам живу. Дети питаются от 
родителей не словами. Надо просто 
быть рядом с детьми. У моего отца 
бывали педагогические порывы, он 
начинал вещать что-то. Но это не 
работало. А работало то, что я его 
видел, знал, что он есть, мог рас
считывать на него.

О ТАГАНКЕ, ВОСПИТАНИИ 
И «ЗОЛОТОЙ МОЛОДЁЖИ»
Своего первого появления в теа

тре Никита Высоцкий не помнит 
— их вместе с братом Аркадием 
принесли сюда родители, когда они 
были ещё малышами. Много позже 
Валерий Золотухин рассказывал, 
как оба разразились громким пла
чем в то время, как отец играл 
Хлопушу. В зрелом возрасте Никита 
Высоцкий был потрясён Таганкой.

— До Таганки я уже бывал в 
ТЮЗе, во МХАТе, но такие сильные 
эмоции, как здесь, испытал впер

вые. Я смотрел «Павшие и живые», 
«Пугачёва», «Десять дней», «А 
зори здесь тихие», несколько раз 
был на «Гамлете». Вот в театре я, 
действительно, ощущал величие 
отца! Просто немел, не знал, как 
после спектакля с ним разговари
вать.

— А ктёром  реш или стать  
под влиянием Т аганки?

—  Не знаю. Я родился в актёр
ской семье, это была моя жизнь. Я 
мечтал об этом. Но то, что я бы не 
пошёл в актёры, если бы отец был 
жив, это совершенно точно.

— В ладим ир С ем ёнович  
догады вался о ваш их нам е
рениях? П редл агал  помощь?

—  Он спрашивал меня об этом, 
но я всякий раз отнекивался: 
«Только не артистом!». Что касает
ся помощи, моему брату, который 
занимался баскетболом, он как-то 
её предложил —  могу позвонить 
Гомельскому (известный тренер. 
— Прим. Ред.). При его популяр
ности действительно хватило бы 
одного звонка —  и все проблемы 
были бы решены. Но, надо ска
зать, что отец очень правильно 
воспитывал нас: он всегда готов 
был помочь, но при этом прекрас
но понимал, как легко можно на 
это подсесть, поэтому не вводил 
нас в «золотую» молодёжь.
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О ВЫСОЦКОМ

— Ваш  лю бимы й фильм, 
гд е  сним ался отец?

—  «Вертикаль». Я читал пись
ма отца: ему было хорошо на 
съёмках, интересно. Этот фильм 
стал для него поворотным, этап
ным, после этого он стал тем 
Высоцким, которого мы знаем. 
Ему кино давало общение с 
яркими талантливыми людь
ми. «Служили два товарища», 
последние киноленты... Он снял
ся примерно в 40 фильмах — 
для звезды это не так и много. 
«Интервенцию» выпустили в про
кат в 1986 году, когда его уже 6 
лет как на свете не было.

— А к а к  вы о тноситесь  
к  повальному копированию  
м анеры  п ен и я  В ы со ц ко го  
— первой л асточкой  был, 
к а ж е т с я , ваш  т ё з к а  Н и ки та  
Д ж и гур д а ?

— Вы знаете, осторожно. Что 
касается Джигурды —  я знаю, 
что он очень искренне относится 
к Высоцкому. Несколько раз я с 
ним пересекался, и его можно 
много в чём упрекать, но только 
не в неискренности. Не повора
чивается у меня язык ему ска
зать: «Слушай, да пой ты своим 
голосом».

О МУЗЕЕ
— И з чего  состо и т работа  

д и р е кто р а  м узея Владимира  
Вы соцкого?

— Как у любого руководите
ля: бухгалтерия, кадровая поли
тика, выбивание финансов из 
государства. Работа приземлён
ная. Надо проветривать одежду 
отца, мебель, отцовский каби
нет, который мы отдали в музей. 
Другое дело, что многие сидят на 
таких должностях, чтобы спереть 
немножко из бюджета. У меня 
зарплата 5 тысяч рублей. На бен
зин в месяц уходит больше. Но 
воровать из музея своего отца я 
не могу.

—  В аш а мама в больш ей  
те н и  для о б щ е ств е н н о сти , 
чем  М арина В лади. Почему?

— Жизнь отца и её личные с 
ним отношения — разные вещи. 
Мама много помогает музею, пере
дала много писем, вещей. Она 
очень хорошо проводит экскурсии. 
А не говорить публично о жизни с 
Высоцким —  её право. Они разо
шлись в 68-м году, а официально 
оформили развод в 70-м. Марина 
— главный персонаж его жизни, 
она сыграла большую роль, много

для него сделала. Он её любил. 
Благодаря ей он много ездил по 
миру, общался с интересными 
людьми.

О СЕМЕЙНЫХ ТРАДИЦИЯХ
— В те а т р е  говорили, что  

в арм ию  вы попали п о то 
му, что  районны й военны й  
ком иссар  к а к -т о  у ж  очень на  
вас обозлился...

— Нет, никто не злился. Просто 
время было другое. В армию попа
дали все. Всех парней нашего 
курса Школы-студии МХАТ забра
ли через три дня после получения 
дипломов. Я не мог прикидывать
ся, что у меня что-то болит, пото
му что у меня ничего не болело. 
Дед, полковник гвардии, просто 
сказал: «Если будешь косить, про
кляну». Хотя я уже был принят 
в «Современник», приглашён в 
два фильма сразу, у меня была 
беременная жена. Она с огром
ным животом бежала за автобу
сом, чуть не падала и кричала: 
«Никита!» Как в плохих фильмах 
про войну...

— С к а ж и т е , ваш и д ети  — 
ф анаты  В ы соцкого?

— Нет. Но у них нет отторже
ния, они слушают записи, у нас 
дома есть книги отца, пластинки, 
фильмы. Я вижу, что у Дани среди 
дисков много записей Высоцкого. 
Но когда он висит в Интернете, 
включает свою музыку. Русский 
рок, техно, какую-то англоязыч
ную музыку — не знаю точно эти 
направления, поэтому не буду их 
называть, а то посмеётся потом 
надо мной: вот, мол, древний папа 
ничего не понимает.

Сейчас немного другое время. 
Когда дети были помладше, спра
шивали меня об отце, я водил их 
на спектакли на Таганку, на кон
церты, которые мы устраивали. 
Им было интересно. Сейчас они 
с уважением относятся к деду, 
но не могут его любить, потому 
что они его не знали. А насиль
ственной пропаганды в нашем 
доме нет.

Дети, естественно, бывали 
в музее. А однажды Даня при
шел сюда вместе со своим клас
сом. Причём мне ничего не ска
зал, его узнали работники музея. 
Экскурсовод говорит, класс был 
очень шебутной. Дети звонили 
по мобильным телефонам, всё 
время норовили куда-то свинтить. 
Но несколько человек стояли и 
внимательно слушали. Даня был 
среди них.
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МЕНСОВЕТ

ЧТО ЗНАЕТ  
«Ж ЕНСОВЕТ»

ВЫ СОЦКИЙ
Никита Владимирович
Дата рождения: 8 августа 1964 года. 

Родился в семье актрисы Людмилы 
Абрамовой и актёра Владимира 
Высоцкого. Родители расстались, 
когда Никите было 4 года.

Образование: высшее актёрское. В 
1986 г. окончил Школу-студию МХАТа. 
Учился на курсе О. Ефремова. После 
окончания вуза был призван в армию. 
Последние полгода служил в Москве, 
в Театре Советской Армии.

Работа в театре: в 1986-1988 гг. 
играл в театре «Современник-2» у 
Галины Волчек. Руководителем 
молодёжного отделения был Михаил 
Ефремов. После «Современника-2» 
Никита организовал свой театр, кото
рый назывался Московский маленький 
театр. Просуществовал театр недол
го, что было связано с финансовы
ми трудностями. Играл в спектаклях 
МХАТ им. Чехова, Театра на Таганке, 
Театра Луны и др. театров.

Работа в музее и фонде: с 1996 года 
— директор Государственного куль
турного центра-музея В. С. Высоцкого 
(ГКЦМ) «Дом Высоцкого на Таганке». 
С 1997 года — учредитель и исполни
тельный директор Благотворительного 
Фонда Владимира Высоцкого.

Работа в кино: «Дежа Вю» (1989), 
«Мышеловка» (1990), «Наутилус» 
(1990), «Призрак» (1991), «Время 
вашей жизни» (1992), «Урод» 
(1993), «Suspens. Север-Юг» (1995), 
«Максимилиан» (1999), «Жизнь про
должается» (2002), «Слушатель» 
(2004), «Запасной инстинкт» (2005), 
«Райский уголок» (2008), «Дом солн
ца» (2008), «Дом на Озёрной» (2009) 
и другие фильмы.

Дети: двое сыновей. Старшему 
Семёну — 24 года, Даниилу — 21 
год.
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ЖЕНСОВЕТ

Любовь с первого взгляда...
А есть ли она?

С нем можно сравнить любовь? С солнечным ударом?
Вспышкой молнии, когда вы впервые видите человека и в тот 
же миг осознаёте, что это ОН? И как, на самом деле, к этому 
относиться?

НЕВЕДОМАЯ СИЛА
Любовь нечаянно нагрянет... «А 

как же иначе может прийти любовь?»
— удивятся многие из вас. Как ещё 
можно узнать, что это любовь, если 
не по бешено бьющемуся сердцу при 
первом Его появлении? Или по раз
рывающему грудь ликованию после 
расставания с Ним? Многие из нас 
помнят долгие годы эти прекрасные 
мгновения, и со 100%-й уверенностью 
заявляют, что это была любовь с пер
вого взгляда, потому что неведомая 
сила тянула к Нему с первой встречи, 
и сопротивляться было невозможно.

ЧТО ГОВОРИТ НАУКА
Почему из огромного множества 

людей, которых приходилось встре
чать в жизни, именно этот человек про
извёл на нас такое неизгладимое впе
чатление? Почему первая же встреча 
привела нас в такое смятение, и взяв
шаяся ниоткуда радость буквально 
заклокотала в нашей душе? На этот 
счёт наука предлагает несколько вер
сий. А у тех, кто прошёл через такое 
испытание, их наверняка окажется 
куда больше. Но один вопрос, кото
рый волнует любого, попавшего в 
любовный шторм, остаётся общим
— можно ли доверять любви с перво
го взгляда? Что тут можно посовето
вать? Когда после шторма наступит 
некоторое затишье, и вы сможете 
более-менее нормально сообра
жать, включите свой разум и 
подумайте: насколько реально

продолжать отношения с этим чело
веком и, действительно ли, вы этого 
хотите? Ведь каждая из предложен
ных версий таит в себе некоторые 
опасности.

ВЕРСИЯ 1-Я

В ПЛЕНУ ФЕРОМОНОВ
Сейчас у многих на слуху мод

ное слово феромоны. Как объясняют 
физиологи, феромоны — это особые 
вещества, которые вырабатываются 
человеком для привлечения противо
положного пола. Они воздействуют 
на определённые рецепторы и могут 
вызвать глубокие эмоции и сексу
альные переживания. Интересно, что 
феромоны практически не имеют 
запаха, но в аптечной сети с недав
них пор появилось множество фла
кончиков с духами-феромонами. 
Интересно, проводил ли кто-либо 
исследования, и существует ли ста
тистика — сколько счастливых поло
винок нашли друг друга, «надушив
шись» феромонами?

ВЕРОЯТНАЯ  
ОПАСНОСТЬ.
Бывает так, что 
н е п р е о д о л и 
мое сексуаль
ное влечение

к мужчине только им и ограничива
ется. Присмотритесь к нему повнима
тельней, узнайте, соответствует ли его 
интеллектуальный уровень вашему, 
сходятся ли ваши взгляды на жизнь, 
совпадают ли ваши увлечения. Вдруг 
получится так, что вы не можете жить 
без театра, а он его ненавидит, и всё 
свободное время готов пропадать на 
стадионе, болея за любимую фут
больную команду. И пусть у вас с 
ним потрясающий секс, гармоничных 
отношений вы не получите. А со вре
менем, даже если вы будете выливать 
на себя пять флаконов феромонов, 
исчезнет и физическое влечение.

ВЕРСИЯ 2-Я

ЭТИ ГЛАЗА НАПРОТИВ...
Антропологи считают, что любовь 

с первого взгляда существует в бук
вальном смысле. Признайтесь, кому 
из вас не приходилось в компании, 
на вечеринке, в ресторане, да даже 
просто в городском автобусе остано
вить свой взгляд на мужчине прият
ной внешности? И как поневоле этот 
мужчина вынужден был ответить вам 
взглядом, и чем дольше вы смотрели 
друг другу в глаза, тем отчётливее 
возникала невидимая связь между 
вами. Или же, наоборот, какой-то 
мужчина смутил вас своим настой
чивым взглядом. Если человек, кото
рый длительное время пристально 
смотрит на вас, вам симпатичен, вы 
поддерживаете эту игру глазами, и



ЯМш_____ ____________
случается любовь с первого взгляда. 
Что это, если не гипноз?

ВЕРОЯТНАЯ ОПАСНОСТЬ. Когда 
почувствуете, что тонете в глазах 
незнакомца, подумайте: а вдруг перед 
вами самый обычный альфонс? Ведь 
мужчины этого типа прекрасно владе
ют средствами обольщения, включая 
гипноз. Ну вот, скажете вы, как же 
жить, если никому не верить и в каж
дом привлекательном мужчине видеть 
брачного афериста? Конечно, мы с 
вами согласны, что так жить невозмож
но. И всё-таки некоторая осторожность 
ещё никому не помешала.

ВЕРСИЯ 3-Я

РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА
Многие психологи считают, что 

подавляющее большинство женщин 
всю жизнь ищут мужчину, не толь
ко внешне похожего на их отца, но 
и с похожими чертами характера. 
Кстати, первым к такому выводу при
шёл знаменитый Зигмунд Фрейд. 
Причём в это число входят не только 
те женщины, у кого были прекрасные 
отцы, ставшие для них идеалом муж
чины, и с которыми у них сложились 
хорошие отношения. Женщина, нахо
дившаяся в конфликте с отцом, будет 
искать мужчину, похожего на отца, 
чтобы продолжить диалог, доказать, 
что она не такая, как он о ней думал.

ВЕРОЯТНАЯ ОПАСНОСТЬ. Если 
вы видите в этом мужчине не его 
самого, а своего отца, это заблужде
ние может сыграть с вами злую шутку. 
При более тесном общении вас станут 
раздражать несоответствия, открыв
шиеся в его характере или поведении. 
Ведь в мире не существует двух абсо
лютно одинаковых людей. Попробуйте 
увидеть в любимом мужчине, помимо 
сходства с вашим отцом, его личные, 
не менее достойные качества. Не 
поддавайтесь искушению постоянно 
сравнивать их, научитесь любить его 
таким, какой он есть — единственный 
и неповторимый.

ВЕРСИЯ 4-Я

ДЕЖАВЮ
Почти у каждой из нас остались так 

называемые зарубки памяти — это 
ощущения боли или удовольствия, 
которые доставили нам прошлые 
возлюбленные. И встретив мужчину, 
похожего на того, принёсшего нам 
столько радости или отчаяния, мы 
мгновенно влюбляемся, как говорит
ся, рассудку вопреки. Нам кажет
ся, что только таким образом мы 
сможем снова испытать так потряс
шие нас чувства, которые оказалось 
невозможным забыть.

ВЕРОЯТНАЯ ОПАСНОСТЬ. Кто-то 
из великих в своё время сказал, что

человек может любить 
тысячу раз и только один 
раз он любит. Прошлое 
невозможно вернуть.
Каждый раз, когда мы 
влюбляемся, должен быть 
для нас новым солнечным 
ударом, приносить новые 
ощущения. Влюбившись 
в мужчину, похожего на 
вашего прежнего возлю
бленного, вы обрекаете 
себя на блуждание по 
кругу. Знакомые мане
ры, похожая улыбка и т. 
п. скроют от вас истин
ное лицо вашей новой 
любви. Вы будете ждать 
от незнакомого, на самом 
деле, человека того, чего 
он совершить не в силах.
Если вы не найдёте в себе 
сил расстаться с прошлым 
и выйти на новый виток вашей жизни, 
вас ждёт только разочарование.

ВЕРСИЯ 5-Я

В ОЖИДАНИИ ПРИНЦА
Влюбиться с первого взгляда может 

женщина, которая очень долгое время 
провела в одиночестве, вращаясь в 
кругу неподходящих ей мужчин. Не 
устраивал возраст, уровень образо
вания, культуры или семейное поло
жение. Внутри у такой женщины сло
жился определённый идеал мужчины, 
который мог бы стать её избранни
ком. И встретив того, кто хотя бы 
отчасти совпадает с этим образом, 
она влюбляется сразу и навсегда.

ВЕРОЯТНАЯ ОПАСНОСТЬ. Вы так
долго находились в одиночестве, что 
любой более-менее приличный мужчина 
вам покажется идеалом. Но, во-первых, 
под плащом принца может оказать
ся обыкновенное рубище, во-вторых, 
любовь, возникшая в результате оди
ночества, едва ли принесёт и вам, и 
ему удовлетворение. Вспомните слова 
известной песни, которую так проник
новенно исполнял Вахтанг Кикабидзе: 
«Вот и встретились два одиночества, 
развели у дороги костёр, а костру раз
гораться не хочется...»

ВЕРСИЯ 6-Я

СОЛНЕЧНЫЙ УДАР
Кто не помнит замечательный 

рассказ Ивана Бунина «Солнечный 
удар!»? Как часто бывает, что краси
вая, умная и обольстительная женщи
на год за годом проживает не свою 
жизнь — не в том месте и не с тем 
человеком. И в один момент случай
ная встреча может, кажется, опреде
лить всю вашу дальнейшую судьбу. 
В доли секунды, именно с первого 
взгляда, вспыхивает непреодолимое 
желание обладать только этим муж

чиной и принадлежать только ему.
Название рассказа наиболее точно 

отражает момент влюблённости с 
первого взгляда.

ВЕРОЯТНАЯ ОПАСНОСТЬ. Что ж,
солнечный удар — это замечатель
но! Те, кто испытал подобное, счи
тают себя счастливыми людьми, и, 
думается, они правы. Но лучше всё- 
таки вовремя сойти на берег. Многие, 
наверное, знают, как просто бывает 
разговориться с незнакомым попут
чиком во время длинной дороги, как 
легко доверить ему самые сокровен
ные мысли и чувства. Кажется, время 
остановилось, и нет ближе и род
нее человека. Так и с внезапно воз
никшим влечением. А что дальше? 
Сможете ли вы порвать все связи с 
миром — с мужем, детьми или просто 
с любимым мужчиной, устоявшимися 
традициями? И стоит ли эта внезапная 
вспышка, похожая на солнечный удар, 
такой жертвы? Не лучше ли оставить 
в своём сердце лишь прекрасные вос
поминания об этих мгновениях?

И ВСЁ-ТАКИ ОНА ЕСТЬ!
Конечно же, любовь с перво

го взгляда существует, и никто не 
посмеет этого оспорить. И примеров 
её счастливого продолжения несть 
числа. Так же, как и примеров проти
воположного характера: когда люди 
присматриваются друг к другу года
ми, притираются, взвешивают все 
«за» и «против», а поженившись, 
разбегаются, не прожив и года. Так 
что, если к вам пришла любовь, втор
глась с первого взгляда — будьте 
счастливы! Наслаждайтесь каждым 
мгновением, верьте в продолжение. 
Если же любовь окажется недолгой, 
вы сможете объяснить себе, что это 
была только вспышка страсти, и 
виноваты, скорее всего, феромоны, 
в чьей власти вызывать глубокие 
эмоции и сексуальное влечение.

Алла ОРЛОВА



ВЛЮБЛЯЙТЕСЬ!
Q C j.

Не знаю, у кого как, у 
меня вся жизнь была 
полосатая. До 40 лет 

балансировала, как акробатка 
на канате. Или, как поётся в 
известной песне: «... то взлёт, 
то посадка». Одно за другим 
— неудачные замужества, 
работа напрягала до невоз
можности, тяжело болел отец. 
Конечно же, заедала пробле
мы. А что ещё делать? Но 
вот однажды появился свет в 
конце тоннеля — познакоми
лась, кажется, с нормальным 
мужчиной: окружил внимани
ем и заботой, ловил каждый 
мой взгляд, исполнял любое 
желание. А вес-то у меня — 
зашкаливал. И не могу ска
зать, что я с ним не боролась. 
Диеты, периодические про
бежки по утрам, тренажёр и 
многое другое. Но результата 
— ноль. Возвращалась-то в 
пустую квартиру, спасалась на 
работе, а вечером — одинокий 
ужин. Единственный собесед
ник — телевизор. А с появ
лением дорогого человека в 
моей жизни всё как-то изме
нилось. Главное, настроение 
появилось — жить, любить 
и ... худеть. Отказалась от

Чогих ненужных продуктов, 
уменьшила раза в три пор
ции, устраивала себе разгру
зочные дни. Но чем больше 
я втягивалась в любовные 
отношения, тем меньше мне 
хотелось есть. И вы знаете, 
худеть начала, можно сказать, 
молниеносно. Я так испуга
лась, что заболею этой самой 
анорексией, что обратилась 
к врачу. Оказывается, я зря 
волновалась. Врач объяснил 
мне, что хорошее настроение 
всегда сопровождается повы
шенным мышечным тону
сом. А раз мышцы в тонусе, 
они требуют дополнительной 
энергии, и организм начинает 
черпать эту энергию из жира. 
В результате, в крови появ
ляются питательные веще
ства, и есть хочется меньше. 
Я и раньше, когда сетовала 
вслух на свой вес, слышала 
от многих одну и ту же фразу: 
«Влюбись!». И в ответ меня 
только передёргивало. И вот 
теперь это случилось. И я 
похудела! Знаете, на сколько? 
На 20 кг. И теперь я готова 
произносить сколько угодно: 
«Влюбляйтесь!»

Вероника, г. Самара

ИЩИТЕ ЕДИНОМЫШЛЕННИКОВ
Как и у большинства женщин, проблемы с весом начались 

после первых родов. Честно пыталась похудеть, но тут после
довала вторая беременность, и снова прибавка в весе. Жизнь 

закрутила так, что опомнилась только спустя пять лет после вторых 
родов: 95 кг при росте 158 см — это, согласитесь, чересчур. Всё, что 
попадалось под руку на тему похудения, будь то книги, журналы или 
телевизионные передачи, внимательно мною изучалось, но я всё 
равно никак не могла настроиться на этот процесс. Похудение каза
лось мне очень трудоёмким, и я всё время откладывала его начало.
И вот совершенно случайно узнала, что в нашей поликлинике на 
базе физио-терапевтического отделения организованы занятия для 
желающих похудеть. Чувствуя, что самой мне с проблемой не спра
виться, я пошла туда. После двух-трёх занятий прошла неловкость, 
мы все перезнакомились и стали общаться. Важную роль играло то, 
что мы могли задавать любые вопросы ведущему нашей группы — 
замечательному психологу. Потом, мы все были на виду друг у друга, 
и положительные результаты каждой из нас не только радовали, но 
и заставляли нас подтягиваться, с большим упорством работать над 
собой на занятиях, с удвоенной силой выполнять домашние зада
ния. А вскоре настал момент, когда мы стали сотрудничать друг с 
другом, делиться собственными наблюдениями, помогать друг другу 
советом, спорить, искать наилучшие решения проблемы. Уже через 
полгода я похудела на 15 кг, энергия била фонтаном, худеть вместе 
— оказалось безумно интересным и плодотворным занятием. Были, 
конечно, и срывы за время этого увлекательного процесса, но рядом 
всегда оказывались люди, ставшие мне почти родными, и помогали 
справиться с возникшей ситуацией. К концу года мой вес пришёл в 
норму — ушли 35, действительно, лишних килограммов. Теперь я 
наслаждаюсь каждым движением, а их очень много в моей жизни 
благодаря моим маленьким детям. Хочу посоветовать тем, кто не 
может справиться самостоятельно с проблемой лишнего веса, найти 
единомышленников. Вот увидите, у вас всё получится!

Марина, г. Липецк
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Должен  
ли при подбо

ре диеты учитывать
ся темперамент? К а к  

лучше всего худеть с точки  
зрения психологии лич
ности? Консультирует 
врач-диетолог Елена 

Вдовина.

для сангвиников черт — гурманство. 
Платой за пристрастие к гастроно
мическим изыскам может быть лиш
ний вес.

Медики рекомендуют сангвини
кам, желающим похудеть, не изме
нять своим привычкам. Им можно 
и нужно есть всё, что они любят. 
Вот только порции нужно уменьшить 
наполовину.

Ещё сангвиникам нужно научиться 
есть только тогда, когда они чув
ствуют сильный голод. Поэтому все 
советы по уменьшению аппетита им

ЕСЛИ ВЫ МЕЛАНХОЛИК...
Меланхолики обладают тонкой 

душевной организацией, поэтому 
любой стресс может надолго вывести 
их из равновесия. Длительные жёст
кие диеты обычно вгоняют мелан
холиков в депрессию и повышают 
и без того немаленькую тревож
ность. Поэтому оптимальным вари
антом похудения для меланхоликов 
будет замена одного приёма пищи 
белково-витаминным коктейлем или 
разгрузочные дни. Им, как и холери
кам, противопоказаны малоуглевод
ные диеты.

Меланхолики в силу своего «слабо
го» темперамента зачастую бросают
ся в крайности: обжорство сменяется 
затяжным голоданием, а углеводы 
служат средством для снятия стрес
сов. Поэтому людям этого типа осо
бенно важно наладить режим пита
ния. Нужно следить, чтобы в доме 
не было запаса сладостей, иначе 
«срывы» неизбежны.

Для повышения жизненных сил 
меланхоликам рекомендуются блюда 
со специями. Особенно им полезны 
корица, имбирь, шафран, тмин, лав
ровый лист. Меланхолик также нуж
дается в таких продуктах, как сыр, 
бананы, солёные огурцы и кислая 
капуста.

ЕСЛИ ВЫ ХОЛЕРИК...
Холерики — люди порывистые, 

нетерпеливые, склонные к резким 
перепадам настроения. Они стара

ются везде успеть и всего достичь, 
вследствие чего питаются нерегуляр
но и крайне непродуманно. Холерики 
редко бывают полными, поэтому 
главная рекомендация, которую им 
дают психологи: нормализовать свой 
режим питания.

Врачи рекомендуют холерикам 
проанализировать свой распорядок 
дня и выбрать 3-4 наиболее удоб
ных часа для приёма пищи. Если 
поставить на мобильном телефоне 
на эти часы «напоминалки», то впол
не можно позволить себе роскошь 
питаться по часам.

Есть перечень продуктов, который 
не рекомендуется холерикам. Это, 
прежде всего, возбуждающая пища: 
кофе, шоколад, острые блюда.

Холерикам, желающим поху
деть, не подойдут малоуглеводные 
диеты. Без сладкого и так непростой 
характер холерика становится про
сто невыносимым. А вот макароны, 
каши, фрукты, нежирный творог и 
сыр помогут уравновесить процессы 
возбуждения и торможения в голов
ном мозге. Холерикам также хорошо 
подходят салаты из сырых овощей и 
зелени.

ЕСЛИ ВЫ САНГВИНИК...
Сангвиники отличаются мобильно

стью и уравновешенностью нервной 
системы. Они легко приспосаблива
ются к новым обстоятельствам, непо
средственно реагируют на всё проис
ходящее, жизнелюбивы, общительны 
и эгоистичны. Одна из характерных

очень хорошо подходят. Самая про
стая из рекомендаций — выпить в тот 
момент, когда хочешь что-то съесть, 
полный стакан воды. И лишь через 
30 мин. приступать к трапезе. Ещё 
один неплохой способ заглушить чув
ство голода — съесть 1-2 ст. л. любой 
каши.

Можно перекусывать и любыми 
сладкими фруктами. Организм санг
виников хорошо реагирует на слад
кие яблоки, груши, гранат, инжир, 
ананас и дыню.

ЕСЛИ ВЫ ФЛЕГМАТИК...
Флегматик — человек спокойный, 

рассудительный, медлительный. Он 
не любит менять свои привычки, 
круг друзей, распорядок дня и меню. 
Флегматики предпочитают спокой
ный отдых и зачастую мало двигают
ся. Отсюда и лишний вес.

Как люди обстоятельные, флег
матики любят чётко следовать 
инструкциям. Поэтому большинству 
из них удаётся соблюдать выбран
ные диеты. Желательно, чтобы в 
меню было много овощей и фруктов. 
Флегматики склонны к запорам, и 
снижение объёмов съедаемой пищи 
может усугубить проблему. Им можно 
употреблять острое, особенно полез
ны чеснок и хрен. Хорошо худеют 
флегматики и на суповой диете, но 
нужно помнить, что им подойдут супы 
только в горячем виде. Из фруктов 
флегматикам особенно рекоменду
ются любые ягоды, абрикосы, вишня 
и кисловатые яблоки.
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спокойной обстановке, можно делать 
такие упражнения для снятия устало
сти глаз.

•Сидя, крепко зажмурить глаза на 
3-5 сек., а затем открыть на такое же 
время. Повторить 6-8 раз. Упражнение 
укрепляет мышцы век, улучшает крово
обращение и расслабляет мышцы глаз.

•Сидя, быстро поморгать 30 сек, 
затем столько же времени неподвиж
но смотреть перед собой. Повторить 
3 раза. Упражнение улучшает крово
обращение.

•Стоя, посмотреть перед собой 
в течение 2-3 сек. Затем отвести 
указательный палец на расстояние 
25-30 см от глаз, перевести взгляд 
на кончик пальца и смотреть на него 
3-5 сек. Опустить руку. Повторить 
10-12 раз. Упражнение снижает утом
ление глаз, облегчает зрительную 
работу на близком расстоянии. Тем, 
кто носит очки, можно выполнять 
упражнение, не снимая их.

•  Сидя, закрыть глаза и слегка 
помассировать веки круговыми дви
жениями пальца в течение 1 мин. 
Упражнение расслабляет мышцы и 
улучшает кровообращение.

МАКИЯЖ
ДЛЯ УСТАВШИХ ГЛАЗ

Если вы очень устали или не смог
ли выспаться, кожа будет выглядеть 
тусклой и безжизненной, а глаза боль
ными. Чтобы исправить ситуацию:

•Протрите кожу лица кусочком 
льда, обычным кефиром или просто
квашей. Если кожа всё равно выгля
дит уставшей, нанесите толстый слой 
жирного крема и подождите. Через 
5-10 мин. удалите остатки крема мяг
ким ватным тампоном.

•  Перед тем как делать макияж 
глаз, сделайте чайную примочку из 
2 использованных пакетиков с чай
ной заваркой, просто приложите их к 
глазам.

•Тени лучше брать светлых оттен
ков, без перламутрового эффекта.

•Если веки выглядят слишком отёк
шими, лучше отказаться от подводки 
тёмного цвета. Для подводки подой
дёт карандаш бледного пастельного 
цвета. Этот приём позволит придать 
свежесть глазам. А чтобы нейтрали
зовать красноту глаз, на внутреннем 
веке нужно провести линию каранда
шом светло-голубого цвета.

•Капелька розовых румян поможет 
оживить лицо. Вместо румян можно 
воспользоваться тенями для век розо
вого цвета.

•  Подкрученные ресницы делают 
глаза более выразительными и уби
рают выражение сонливости. Для 
такого макияжа визажисты советуют 
воспользоваться водостойкой тушью и 
щипцами для закручивания ресниц или 
тушью с подкручивающим эффектом.

Подготовила 
Наталья БАТЕЙКИНА

Синдром ком пью терной устал о сти , хр о н ическо е  нед осы 
пание, волнение, сл ёзы  — всё это  о тр а ж а е тс я  на состоянии  
глаз и ко ж и  вокруг них. Появляется припухлость в ек, тём ны е  
кр уги  под глазам и, кр ас н ы е  п р о ж и л ки . Чтобы  у ха ж и в а ть  за  
глазам и, одной ко см ети ки  недостаточно . За  глазам и следить  
н уж н о  постоянно.

ГЛАЗА И КОМПЬЮТЕР
Говорят, что сегодня без компьюте

ра почти никуда. Не только на работе, 
но и дома мы проводим много вре
мени перед монитором. Замечено, что 
если постоянно и неотрывно смотреть 
на монитор, рано или поздно появит
ся ощущение «песка в глазах». В про
сторечье это называется «зрительно
компьютерный синдром». Чтобы он не 
развился, офтальмологи рекомендуют 
после каждого часа работы за компью
тером делать перерывы по 5-10 мин. 
Тем, кто носит контактные линзы, нужно 
закапывать в глаза увлажняющие капли. 
В продаже сегодня имеются защитные, 
увлажняющие и смягчающие капли 
для работающих за компьютером. Если 
вы пользуетесь каплями, снимающи
ми красноту глаз, внимательно читай
те инструкцию. Некоторые препараты 
нельзя применять дольше 5 дней.

ДОМАШНИЙ САЛОН 
КРАСОТЫ

Компрессы с чаем, молоком, отва
ром ромашки, мяты, петрушки, укропа 
помогают снять последствия недосы
пания, огорчений, плача, воспаления 
глаз. Ватные тампоны следует окунуть 
в тёплую жидкость и тут же поло
жить на веки на 1 -2 мин. Вата должна 
покрывать всю область от бровей до 
нижнего края глазных впадин.

Масляные процедуры. Лучшее 
средство для увлажнения век -  нату
ральные масла. Легко, безымянными 
пальцами вбейте в кожу небольшое 
количество абрикосового, миндаль
ного или персикового масла. На ночь 
смазывайте ресницы касторовым или 
репейным маслом. И ресницы укре
пятся, и веки напитаются полезными 
веществами.

М аска от морщинок под гла
зами. Тёртый сырой картофель сме
шайте со сливками, прилягте на диван 
и нанесите смесь на нижние веки. На 
верхние веки положите тампоны, смо
ченные крепким чаем. Уже через 15 
мин. глаза заблестят, а кожа станет 
гладкой и свежей.

Лечебные льдинки. Если веки 
опухли, поможет компресс прохлад
ной воды или крепкого холодного чая. 
Можно приложить к векам льдинки, 
завёрнутые в марлю.

Протирания. Если глаза устали, 
полезно питать кожу виноградным соком. 
Разрежьте виноградинку и проведите по 
нижнему веку глаза. Виноградный сок 
питает и тонизирует кожу.

ПРОСТЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Работающим за компьютером 

рекомендуется через каждые 20 
мин. делать простое упражнение: на 
20 сек. отрывать взгляд от монитора и 
делать 20 быстрых морганий. Дома, в
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ЖЕНСОВЕТ ф
Говорят, что с морозом шутки плохи. Потому и надеваем мы 

тёплые шубы, шапки, шарфы и варежки. Единственное, что невоз
можно утеплить — это лицо. Оно остаётся незащищённым от холода, 
ветра и снега. Даже закрывать нос шарфом или варежкой опасно. 
Через некоторое время от дыхания на коже скапливаются капельки 
воды, которые быстро охлаждаются, и становятся причиной покрас
нения и раздражения кожи. Посмотрим, как можно помочь своей 
коже в холода.

М А К И Я Ж  С У ТЕ П Л Е Н И Е М
Косметологи советуют в мороз

ные, а особенно в ветреные дни, 
сначала нанести на кожу зимний 
защитный крем (обогащённый рас
тительным воском, маслами, гли
церином, провитаминов В5). Потом 
нанести тонким слоем корректи
рующий тональный крем, а сверху 
— слой компактной пудры (она 
защищает лучше, чем рассыпча
тая пудра). Губы сначала намазать 
вазелином или гигиенической пома
дой и только потом нанести на них 
блеск или гигиеническую помаду. 
Такой макияж будет защищать и 
согревать кожу.

К Л И М А Т-К О Н Т Р О Л Ь
Вернувшись с мороза домой, не 

растирайте замёрзшее лицо рука
ми. Не стоит греться около бата

реи и сразу же принимать горя
чую ванну или душ. Согреваться 
косметологи советуют постепенно: 
укрыться тёплым платком или пле
дом, выпить чашечку тёплого, но не 
слишком горячего чая. Когда кожа 
согреется естественным способом, 
время удалить макияж и защитный 
крем (если вы им пользовались) и 
нанести толстый слой увлажняюще
го крема, сделать питательную или 
увлажняющую маску.

МАСЛЯНАЯ ЗАЩ ИТА
В зимнее время особенно полезно 

употреблять в пищу льняное масло. 
Оно позволяет коже увлажняться 
изнутри. В ванну полезно добавлять 
несколько капель масла жожоба, а 
лицо очищать тампоном, смочен
ным тёплой водой и маслом — мин
дальным или персиковым.

О  ТАПОЧКАХ И ТУФ ЕЛЬКАХ
Знакома ли вам такая картина: 

приходите вы в гости нарядная, 
а вам предлагают переобуться в 
домашние стоптанные тапочки? 
Или наоборот: приходит к вам 
на праздник подруга и говорит, 
что забыла туфли, а вы можете 
предложить ей только видавшие 
виды старые шлёпанцы... Какая же 
домашняя обувь должна быть дома, 
чтобы и своим ногам давать полно
ценный отдых, и перед гостями 
краснеть не пришлось? На эту тему 
мы подобрали несколько советов.

■Стереотип, что дома можно ходить 
в чём попало, а наряжаться только 
на выход, довольно распространён. 

Однако красивая и удобная домашняя обувь и отдых 
ногам даёт, и настроение улучшает.

■Для гостей хорошо бы держать в запасе 1-2 пары 
новых тапочек.

■Специалисты подсчитали, что у каждого члена семьи 
должно быть минимум по 2 пары домашних тапок — лет
ние и зимние.

■В идеале менять тапочки рекомендуют 1 раз в полгода 
(и по эстетическим, и по гигиеническим соображениям). 
Если менять тапочки по сезону и регулярно ухаживать за 
ними, можно удлинить срок их службы.

■Для домашних работ (особенно, стирки, уборки, при
готовления пищи) стоит запастись надёжными «рабочи
ми» шлёпками или сланцами, чтобы не жалко было их 
запачкать. После окончания хозяйственных работ обувь 
нужно мыть и просушивать.

■Гостей лучше встречать если не в туфлях, то хотя бы 
в домашней обуви на небольшом каблучке.

■В гости непременно прихватите с собой пару туфель 
(как это делали наши мамы и бабушки). Иначе будете, как 
в миниатюре Михаила Задорнова, красавицей в вечернем 
платье и стоптанных тапочках.

ОТПУСКАЕМ 
ЧЁЛКУ

«У меня стрижка 
каре. Недавно реши
ла, что буду отпускать 
чёлку. Посоветуйте, 
пожалуйста, как  
выглядеть аккуратно, 
когда чёлка начнёт 
отрастать».

Анастасия, г. Липецк

Открытый лоб и зачё
санные от лица воло
сы остаются классикой 
на все времена. Чтобы 
отпустить чёлку, вам 
придётся набраться тер
пения и по мере отрас
тания волос менять 
способы укладки. Пока 
чёлка ещё не закры
вает глаза, её можно 
красиво подкручивать с 
помощью фена и кру
глой щётки. Когда чёлка 
отрастёт сильнее, при
дётся убирать волосы с 
лица. Один из вариан
тов — это разделить 
волосы пробором, в 
концы волос втереть 
пенку для укладки, а 
чёлку зафиксировать 
красивой невидимкой. 

Для фиксирования чёлки подойдут также заколки- 
крабики или тонкие ободки. Выбор аксессуаров для 
волос сегодня очень большой.
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В МУЗЕЙ, НА ВЫСТАВКУ
Зимой очень удобно и выгодно одеваться, соблюдая 

принцип многослойное™. Трикотажное пончо или палан
тин — нарядное и тёплое дополнение к комплекту из 
шерстяных брюк, свитера и блузки, в котором можно 
отправится в музей или выставочный зал. Элегантным и 
функциональным дополнением к брючному костюму ста
нет тёплый удлинённый кардиган. Если это необходимо, 
пончо и кардиган помогают скрыть лишнюю полноту.

В выходные дни зимой самое время отправиться 
кататься на лы ж ах и на санках или просто погулять 
в лесу, сквере или парке, сходить в музей или 
заглянуть к  подруге на чаш ечку чая. Предлагаем  
вам разные варианты модной зимней одежды  и 
аксессуаров.

ГОРОДСКОЙ СТИЛЬ
Образ и стиль жизни диктует выбор зимней одежды.

Если вы пользуетесь общественным транспортом, много 
ходите пешком, не обойтись без тёплой меховой шубы 
или пуховика. Удобной и практичной зимней вещью 
считается дублёнка, которая прекрасно подходит для 
зимней прогулки по городу. Современные техно
логии позволяют делать вещи из искусственного 
меха тёплыми, которые греют не хуже натураль
ного. Одной из самых модных вещей этой зимы 
стилисты назвали меховой жакет. Укороченный 
меховой жакет можно носить и с джинсами, и с 
платьем.
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НА ВСЕ СЛУЧАИ ЖИЗНИ
Модный трикотаж сезона отличается объём

ностью. В трикотажных изделиях используется 
необычная фактурная вязка, крупная вязка с 

такими элементами, как «косы», «шишечки», 
«ромбы», «плетёнки». Однако стилисты 

уточняют, что рельефность не должна 
выглядеть грубо. Крупная вязка хоро
шо сочетается с драпировкой, объём
ными воротниками или массивными 
кокетками. В моде удлинённые модели 
свитеров (платья-свитера), кардиганы, 
туники и трикотажные платья, а также 

трикотажные комбинезоны и колготы. 
Цветовая гамма трикотажных изделий 

очень богата. Одним из самых нарядных 
зимних цветов остаётся белый.

СПОРТИВНЫЙ
выход

Для зимнеи 
портивной про

гулки нужна специальная экипировка: удобная, лёгкая ^  
и тёплая. Популярностью пользуются удобные много
слойные комплекты. Одежду для зимних видов спорта 
рекомендуют выбирать в ярких тонах. Во-первых, яркий 
цвет прекрасно выглядит на фоне белого снега, во-вторых, 

бодрит и вдохновляет на спортивные 
подвиги. Куртку может заменить 

j r  тёплый спортивный жилет, кото-
V  Ш  рый не сковывает движения.
I  f  “•  Ж Особенно удобен такой жилет 
I  • накатке.

ЗИМНИЙ х и т
Самой модной вещью зимне

го гардероба стилисты назвали 
жилет. Жилеты могут быть самые 
разнообразные: меховые, кожа
ные, трикотажные, шёлковые. 
Подходят для одежды в любом 
стиле: классическом, романтиче
ском, спортивном и т. д. В выборе 
жилета главное — это найти под
ходящую длину. Стилисты сове
туют: короткие жилеты подходят 
всем, а удлинённые — только 
высоким. Самым модным назван 
жилет меховой или отороченный 
мехом.

ОРИГИНАЛЬНЫЕ 
АКСЕССУАРЫ

^  Оригинальные длинные пер
чатки, полуперчатки без пальцев 

(митенки) и наушники вме
сто шапки — аксессуа
ры, которые понравятся 
молодым, спортивным 
и энергичным. Сумка 
из натурального или 
искусственного меха 
— тоже очень ори
гинальный

аксессуар. Впрочем, 
как и съёмный мехо
вой воротник, который 
можно носить с курт
кой, платьем и водолаз
кой.
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После болезненного расставания с очередным мужчиной 
у женщины закономерно возникает вопрос: а почему меня 
бросили? Что было не так? Каких качеств мне не хватило или 
было в избытке? Разумеется, лучше всего на этот вопрос 
может ответить именно мужчина. Итак, каких женщин не бро
сают мужчины?

В первую  очередь м уж чины  
не бр о саю т и скусн ы х  м ани
пуляторов. На самом деле пода
вляющее большинство женщин — 
манипуляторы, но искусных среди 
них отличает особенное мастер
ство, которое и позволяет им пой
мать и на всю жизнь захомутать 
мужчину.

Искусную манипуляторшу отли
чают два момента: она правиль
но выбирает жертву и умеет дер
жать её на поводке нужной длины. 
Иногда она прикидывается слабой 
и остро нуждающейся в постоянной 
опеке, а то вдруг включает силовое 
давление. Благодаря такой умелой 
работе с эмоциями, женщина дер
жит мужчину в постоянном напря
жении и с неизбывным чувством 
вины, не давая ему ни минуты 
времени на просветление мозгов и 
осознание всего ужаса той ситуа
ции, в которой он оказался.

Понятно, что вынесенный в тему 
нашей статьи вопрос у такой жен
щины попросту не возникнет. Она, 
возможно, и не была особо попу
лярной в юности, но «тот един
ственный», которого ей удалось 
отловить, уже точно никуда от неё 
не денется.

Т а кж е  мужчины  не бросаю т 
сильных, независимы х и свое
вольных ж енщ ин. Эти качества 
неправильно путать с манипулятив- 
ной строптивостью, когда женщина 
требует от мужчины выполнения всех 
её желаний, но при этом всю ответ
ственность за всё происходящее воз
лагает на него самого. Также я не 
говорю и о женщинах, которые сами, 
без чьей-либо помощи, добиваются 
своего. Типичный пример — бизнес- 
леди, «сделавшие себя сами». Такие 
женщины как раз имеют много про
блем с противоположным полом. 
Мужчины упорно не хотят оставаться 
рядом с настолько явным и непри
крытым источником давления — 
успешно давить на них можно только 
манипулятивным образом, но никак 
не напрямую. Прямая грубая сила 
такой женщины — это, по своей сути, 
мужская сила, которая женщине не к 
лицу. Речь же идёт о тех женщинах, 
которые демонстрируют «женскую» 
силу. Такая женщина независима, 
не играет в слабый пол, но мужчины 
аж бегут выполнять все её желания. 
Она может себе позволить выбирать 
любого из толпы поклонников, выса
сывать из него соки и выбрасывать 
отработанный материал на помой

ку. Её не бросают — бросает она. 
Разумеется, у такой женщины тоже 
не возникнет вопрос: а почему же 
мужчины бросают кого-либо в этой 
жизни?

Наконец, есть и третья категория 
небросаемых дам. Это самый редкий 
тип. Эта ж ен щ и на  не манипули
рует мужчиной, не использует 
его и не пы тается контроли
ровать. Она живёт для себя, и все 
свои усилия направляет на работу 
над собой, а не на высасывание 
энергии других людей или попытки 
«исправить» хотя бы одного мужчину 
(в общем-то, случайно попавшегося 
под руку) сообразно своим понятиям 
и под свои потребности.

Если такая женщина существует 
в реальности, то она понимает, что 
постановка вопроса в статье катего
рически неправильная. Если вы бои
тесь быть брошенной — то будете 
ею. А всё потому, что вы исходно 
хотите владеть мужчиной, контроли
ровать его действия и чувства. Он 
должен быть верным, должен быть 
всегда с вами, и, вообще, просто 
должен.

С таким подходом, даже если у вас 
сложатся длительные отношения, 
они всё равно не будут счастливыми. 
Ведь в действительности вы можете 
контролировать только себя, и пока 
ваши мысли вертятся вокруг того, 
какие плохие мужчины вообще, или 
ваш мужчина в частности, или каким 
должен быть мужчина на самом деле 
— счастья не будет.
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ВЫБИРАЕМ
ш вейную  м а ш и н у

Ш вейная м аш ина — сер ьёзн ая  п о куп ка . 
Подобны е вещ и п о куп аю тся  на долгий сро к. 
Поэтом у пер ед  покупкой  н уж н о  ч ётко  опре
д елится, что именно вам н уж н о . Ш вейны е  
м аш и нки  сильно отл ичаю тся  по набору ф ун к
ций и м нож еств у д ругих ф акторов.

Со времен бабуш киного  «П одольска», совре
м енны е ш вейн ы е м аш ины  ш агн ул и  очень  
д ал еко . Появилась м асса  крупны х и м елких  
новш еств.

ВИДЫ ШВЕЙНЫХ 
МАШИН

Электромеханические.
Самые дешёвые швейные 
машины, имеющие самую 
простую конструкцию. Так 
называют швейные маши
ны с электроприводом и 
ручным управлением. Могут 
выполнять 10-20 разно
образных операций.

Электронные швейные 
машины. Швейные машины 
этого класса управляются 
специальным микропроцес
сором, в который заложены 
различные режимы шитья. 
Микропроцессор управляет 
движениями иглы, что сни
мает ограничение на слож
ность строк. Оснащаются 
жидкокристаллическим дис
плеем, на котором отобра
жается режим, тип ткани, 
могут также отображаться 
краткие подсказки по режи
мам. Они могут вышивать 
бордюры в виде узоров, 
некоторые модели могут 
вышивать буквы алфавита и 
цифры. Имеют более высо
кую функциональность, чем 
электромеханические швей
ные машины. Цена соответ
ственно тоже выше.

Швейные машины с ком
пьютерным управлением.

Самый дорогой и продви
нутый класс устройств. 
Они имеют встроенный 
компьютер, что снимает 
ограничения на сложность 
работ. Имеют встроенный 
или дополнительный выши
вальный блок. Вышивать 
они могут узоры, встроен
ные в память компьютера. 
Вы также можете создавать 
собственные вышивки или 
дополнительно загружать 
их в память. Это самый 
высокий и дорогой класс 
швейных машин.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
УСТРОЙСТВА 
И ФУНКЦИИ

Рукавная платформа.
Благодаря ей удобно обра
батывать мелкие детали, 
например рукава.

Столик для расширения 
рабочей поверхности. С боль
шим столиком удобно работать 
с большими деталями.

Дополнительный транс
портёр ткани. Все машин
ки оснащены нижним 
транспортёром, но в неко
торых есть также верхний. 
Верхний транспортёр будет 
полезен при работе с тонки
ми или скользкими тканями, 
которые могут плохо захва-

тыватся нижним транспор
тером.

Автоматический нитев- 
деватель. Данная функция 
облегчает вдевание нити в 
иглу.

Квилтинг. По сути техни
ка декоративной подстёжки 
изделий. Некоторые машин
ки специально оптимизиро
ваны для квитлинга.

Пэчворк. Шитьё из 
лоскутков. То же, что и с 
квитлингом.

Челнок двойного обе- 
гания (ротационный). В
недорогих (до 10 000 руб.) 
швейных машинках уста
новлен обычный качающий
ся челнок. Более дорогие 
модели оснащаются рота
ционным челноком, который 
при работе меньше шумит и 
не запутывает нить.

Коленный рычаг для 
подъёма лапки. Необходим, 
чтобы подымать лапку не 
отрывая рук от ткани.

Регулировка давления 
лапки. Для тонких тканей 
необходимо давление силь
нее, для более толстых тканей 
— легче. Некоторые швей
ные машины позволяют регу
лировать давление лапки.

ПРОИЗВОДИТЕЛИ
Везде есть свои лидеры 

и среди производителей 
швейных машин тоже. Как 
всегда, чем более деше
ва рабочая сила страны- 
производителя, тем ниже 
цена устройства.

Среди недорогих элек
тромеханических швейных 
машин обратите внимание 
на Janome, Brother, Jaguar, 
Singer. Они специально 
делают упор на производ
стве недорогих швейных 
машин.

Bernina, Huqsvarna, Pfaff 
производят весь спектр 
моделей, но больший упор 
делают на модели сред
него и высшего класса. 
Производственные мощно
сти находятся в Европе.

КОМПЛЕКТ ПОСТАВКИ
Сначала уточните, что 

входит в комплект постав
ки выбранной вами модели 
швейной машины.

Могут входить в ком
плект разнообразные иглы, 
обычные и специальные, 
лапки разного размера и 
назначения, инструмент для 
чистки и обслуживания. Как 
правило, с более дороги
ми машинами поставляет
ся расширенный комплект 
принадлежностей.

Если в комплекте с швей
ной машиной идёт мень
ше принадлежностей, чем 
вам нужно, то сразу поин
тересуйтесь, где их можно 
купить. Да, найти можно всё, 
но покупать по специально
му заказу тоже неудобно.

ВЫВОДЫ
При выборе снача

ла определитесь с клас
сом швейной машины. 
Выясните, какие дополни
тельные функции вам нужны. 
Выберите производи
теля. Здесь соблюдай
те баланс цена-качество. 
Теперь можно выбрать кон
кретную модель швейной 
машины. Сразу же узнай
те комплектацию поставки. 
Подробно выясните все 
вопросы связанные с гаран
тийными обязательствами и 
гарантийным обслуживанием. 
Этот пункт часто пропускают 
и часто жалеют об этом.

Подготовила 
Анна ЗАВРАЖНОВА



удалите помаду, которая не въе
лась в ткань. Затем нанесите в 
небольшом количестве пятновыво
дитель для удаления жирных пятен. 
Приложите чистое белое полотенце 
к пятну и постирайте вещь.

РАСТИТЕЛЬНО Е М АСЛО
И Ж И Р
С силой вотрите пищевую соду 

или тальк в пятно. Оставьте на 30-40 
мин. Затем вытрите и постирайте с 
порошком.

СОУС
Замочите одежду в холодной воде 

со стиральным порошком, затем 
постирайте.

Ш О КО Л А Д
Аккуратно соскоблите верхний 

слой. Добавьте пару капель нашатыр
ного спирта, для того чтобы растопить 
шоколад, затем постирайте в мыльной 
воде. Перед тем как постирать одеж
ду в машине, прополоскайте вещь 
в холодной воде. Старые пятна на 
белых вещах можно удалять с помо
щью перекиси водорода. Нужно обра
ботать пятно раствором и оставить на 
10-15 мин., а затем смьггь.

КРАСНО Е ВИНО
Сразу, после того как вы испачка

лись, налейте сверху немного бело
го вина. Затем промокните пятно 
бумажной салфеткой. Белое вино

также можно заменить минераль
ной водой или тоником.

ПИВО  И ЛИ  КВАС
Замочите одежду в тёплой воде, 

добавив туда капельку уксуса. Затем 
прополощите в холодной и постирай
те вещь в стиральной машине.

ГРЯЗЬ
Подождите, пока грязь подсохнет. 

Затем аккуратно счистите верхний 
слой и замочите в холодной воде 
на 15-20 мин. Можно попробовать 
старый способ: потрите пятно сырой 
картошкой, а затем прополощите в 
тёплой воде.

ПО Т
Пятно промокните мягкой губ

кой, предварительно капнув на неё 
немного уксуса. Затем прополощи
те и постирайте, как обычно.

В О С К
Тупой стороной ножа счистите 

засохший воск с ткани. Накройте 
влажной тряпочкой пятно и про
гладьте утюгом. Нанесите неболь
шое количество пятновыводителя на 
пятно, оставив на 15-20 мин., а затем 
постирайте. Чтобы воск не капал на 
праздничную скатерть, можно насы
пать соль вокруг фитиля.

Д ЕЗО Д О РА НТ
Протрите следы от дезодоран

та тампоном, смоченным в уксусе, 
затем постирайте.

Ф
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ЖЕНСОВЕТ

Если после празднич
ного застолья вы 
обнаружили пятно на 

платье, действуйте немед
ленно! Пятна со временем 
проникаю т в глубь ткани, 
и избавится от них будет 
намного труднее.

Л А К  Д Л Я  НО ГТЕЙ
Постарайтесь соскоблить лак с 

одежды, затем немного намочите 
ткань с изнанки специальным сред
ством для снятия лака (этого нельзя 
делать с тканями, в состав которых 
входит ацетат). Затем постирайте, 
как обычно.

ПО М АДА
С помощью лезвия тщательно

Полезные советы:
еПрежде чем предпринимать какие-либо действия, очень вниматель

но изучите состав ткани.
•Перед тем как начать обрабатывать пятно, промокните его сухой 

салфеткой или чистым полотенцем.
•Н е  вытирайте пятно с силой, оно может впитаться глубоко в ткань, 

что усложнит его выведение.
•Храните пятновыводитель на видном месте, чтобы не пришлось его 

долго искать.
•Нанося средство на пятно, делайте это от края к центру круговыми 

движениями.
•Чтобы не испачкать другие части одежды, подложите под испачкан

ное место сухое чистое полотенце.
•Н е  замачивайте одежду сразу в горячей воде.
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САЛАТ ИЗ КАЛЬМАРОВ 
С МАНДАРИНАМИ И ПЕКИНСКОЙ 

КАПУСТОЙ
На 400 г кальмаров: 2 мандарина, 1/4 кочана пекинской капусты, 

2 ст. л. кунжутного или оливкового масла, 1 ст. л. лимонного сока, 
молотая паприка, красный молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Кальмары очистите, промойте, отварите в подсоленной воде. 

Затем охладите, порежьте соломкой.
2. Очищенные мандарины разберите на дольки, очистите от плёнок. 

Капусту нашинкуйте соломкой.
3. Для соуса смешайте масло с лимонным соком, добавьте паприку, 

поперчите, посолите.
4. В капусту добавьте кальмары и мандарины, заправьте соусом, пере

мешайте. Дайте салату постоять 15-20 мин. Затем ещё раз перемешайте.
О. С. ХИТРОВА, г. Владивосток

САЛАТ 
С ВЕТЧИНОЙ 

И ГРЕЙПФРУТОМ
На 200 г ветчины: 2 грейпфрута, 

2 помидора, 2 варёных яйца. Для 
соуса: 3 ст. л. оливкового масла, 
1-2 зубчика чеснока, 1 ст. л. рубле
ной зелени петрушки, чёрный 
молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грейпфрут очищаем, разбира

ем на дольки, удаляем тонкие плё
ночки и каждую дольку нарезаем 
кусочками.

2. Помидоры ошпариваем кипят
ком, очищаем от кожицы, нареза
ем кубиками. Ветчину также наре
заем кубиками. Яйца натираем на 
крупной тёрке

3. Для соуса соединяем оливко
вое масло с пропущенным через 
пресс чесноком и рубленой зеле
нью. Солим и перчим по вкусу.

4. На плоское блюдо выклады
ваем слоями: грейпфрут, ветчину, 
помидоры, яйца. Сверху поливаем 
салат соусом и ставим в холодиль
ник на 30-40 мин.

Е. Н. ВОРОНИНА, 
г. Великие Луки

САЛАТ
«ОРАНЖЕВЫЙ»

На 4 апельсина: 100 г солё
ного или копчёного рыбного 
филе (анчоус, горбуша, форель, 
сёмга и др.), 4 стебля сельдерея, 
1 маленькая луковица, 1 сладкий 
перец, 1 банка маслин без косто
чек, рубленая зелень по вкусу, 
2-3 ст. л. оливкового масла, чёр
ный молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Апельсины очищаем от кожи

цы, разбираем на дольки, удаляем 
белую плёнку. Каждую дольку раз
резаем на 2-3 части.

2. Рыбу и очищенный сельде
рей нарезаем кусочками, лук — 
полукольцами, сладкий перец — 
соломкой.

3. Все ингредиенты соединя
ем, добавляем маслины и рубле
ную зелень. Солим, перчим, 
заправляем оливковым маслом. 
Выкладываем салат горкой в 
салатник.

СОВЕТ. Маслины можно поре
зать полукольцами или доба
вить в салат целыми.

Л. И. МАЙКОВА, г. Москва
\______________________

Я работаю продавцом 
в овощной палат

ке на рынке. Из свое
го опыта могу посо
ветовать читателям 
«Женсовета», на что 
следует обращать внима
ние при покупке цитрусовых.

•Хорошо берут египетские апельси
ны — они сладкие, сочные и в них мало 
косточек. Апельсины должны быть ярко- 
оранжевые, среднего размера и пра
вильной формы. Турецкие апельсины 
для тех, кто любит кислинку.

•У  спелого апельсина кожура рыхлая, 
легко продавливается ногтем и без уси
лий снимается.

•В  этом году покупатели распробо
вали новый вид цитрусовых — «свити». 
Внешне он похож на грейпфрут, но 
нежно-зелёного цвета и по вкусу гораз
до слаще. Правда «отходов» у этого 
фрукта около 30 процентов.

•Вкус цитрусовых можно определить 
по весу. Те, которые кажутся слишком 
тяжёлыми для своего размера, обычно 
бывают очень сочными и сладкими.

•Чуть приплюснутые мандарины сред
них размеров обычно кисловатые, зато в 
них меньше косточек.

•Мандарины я покупаю только зимой 
и только грузинские. У них не приторный 
вкус и тонкая кожица, которую нель
зя обработать воском. А заморские — 
испанские, турецкие обычно очень слад
кие, но воском обработаны, отчего и 
хранятся почти круглый год. Зимой это 
на вкус не влияет, а в межсезонье такие 
фрукты напоминают сено.

•  Самые лучшие лимоны — с толстой 
кожицей. Чем меньше лимон и пористее 
его шкурка, тем скорее я куплю его себе 
к чаю.

•  Конечно, ни грейпфрут, ни апельсин 
не должны быть мягкими или пятни
стыми. А ещё я всегда доверяю своему 
обонянию. Все нюхаю! Пахнуть должно 
свежестью.

А. Е. МАКАРОВА, г. Воронеж

Зтот салат необычен, пикантен 
и, поверьте на слово, очень вку

сен.
Е. С. ЛАКЕЕВА, г. Калининград

САЛАТ
«ИСКУШЕНИЕ»

На 300 г куриного филе: 1 грейп
фрут, 8-10 шт. чернослива, 2-3 ст. л. 
кедровых орешков, 3 ст. л. соевого 
соуса, 3 ст. л. раст. масла, майонез, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Филе порежьте тонкими полосками, 

замаринуйте на 30 мин. в соевом соусе, 
смешанным с 2 ст. л. раст. масла. 
Затем обжарьте на оставшемся масле, 
остудите.

2. Грейпфрут очистите от кожицы и 
плёнок, нарежьте мелкими кусочками. 
Чернослив замочите на 15-20 мин. в 
кипятке, затем мелко порубите.

3. Куриное мясо смешайте с грейп
фрутом и черносливом. Добавьте 
кедровые орешки, заправьте майоне
зом. Дайте салату постоять 40-50 мин.

\ _________________________________ _______________________________ Ущ
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«КОПЧЁНЫЙ»
С ФРУКТАМИ

На 1 крупный копчёный окоро
чок или грудку: 2 апельсина, 1-2 
яблока, 1 красный сладкий перец, 
сок 1 /2 лимона. Для соуса: 1 кисло- 
сладкое яблоко, 100 г майонеза, 1
ч. л. молотой паприки, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Апельсины очистите, разберите 

на дольки, удалите плёнки, порежь
те дольки кусочками. Очищенное 
яблоко нарежьте кубиками, сбрыз
ните лимонным соком.

2. Куриное мясо порежьте мелки
ми кусочками, очищенный от семян 
сладкий перец — кубиками или 
соломкой.

3. Приготовьте соус. Яблоко очи
стите, натрите на мелкой тёрке, 
смешайте с майонезом и паприкой. 
Посолите по вкусу.

4. В салатнике соедините кури
ное мясо с перцем, апельсинами и 
яблоком. Перемешайте, заправьте 
соусом. Дайте салату постоять в 
холодильнике 30-40 мин.

Е. Н. КВАКИНА, г. Рыбинск

САЛАТ
«ЛЁГОНЬКИЙ»
С ГОРЧИЧНОЙ 
ЗАПРАВКОЙ

На 2 апельсина: 3 мандарина, 
1 пучок зелёного салата, 4 ст. л. 
раст. масла, сок 1 лимона, 1 ч. л. 
горчицы, чёрный молотый перец, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Цитрусовые очищаем, разде

ляем на дольки, каждую дольку 
разрезаем на кусочки. Салатные 
листья рвём руками.

2. Для заправки смешиваем раст. 
масло с лимонным соком и горчи
цей, солим и перчим по вкусу.

3. Фрукты соединяем с салатны
ми листьями, заправляем соусом, 
перемешиваем.
_______Н. А. ТОКАРЕВА, г. Пермь

САЛАТ
С КОРЕЙСКИМ 

ОТТЕНКОМ
На 200 г отварного куриного 

филе: 1 апельсин, 150 г моркови 
по-корейски, 4 варёных яйца, 
150 г твёрдого сыра, рубленые 
грецкие орехи, майонез. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Куриное филе порежь

те маленькими кубиками. 
Очищенный апельсин разберите 
на дольки, порежьте кусочками. 
Яйца мелко порубите, сыр натри
те на крупной тёрке.

2. На блюдо выложите слоями: 
1 -й слой — курица, смажьте майо
незом; 2-й — морковка по-корейски, 
майонез; 3-й — апельсин; 4-й — 
яйца, майонез; 5-й — сыр. Сверху 
посыпьте рублеными грецкими оре
хами.

А. М. ЗВОНАРЁВА, г. Орёл

САЛАТ
«ПРОСТЕНЬКО, 
НО СО ВКУСОМ»
На 1 апельсин: 1 луковица, 

4 варёных яйца, 100 г тёртого 
твёрдого сыра, 2 ст. л. винного 
уксуса, 1 ч. л. сахара, майонез.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Апельсин очищаем от кожи

цы, разбираем на дольки. Каждую 
дольку разрезаем на 3-4 части.

2. Лук нарезаем кольцами, 
заливаем уксусом, смешанным 
с сахаром, маринуем 5-10 мин., 
затем отжимаем. Яйца мелко 
рубим.

3. В салатник или на блюдо 
выкладываем слоями: 1-й слой
— кусочки апельсина; 2-й — 
лук, смазываем майонезом; 3-й
— яйца, майонез; 4-й — тёртый 
сыр. Украшаем салат по своему 
вкусу.

СОВЕТ. Все ингредиенты 
салата можно перемешать и 
заправить майонезом.

Марина ЯНОВА, г. Ставрополь

^^тот салат я нашла в одном 
%7из журналов. Долго думала: 

готовить или не рисковать (смуща
ло сочетание продуктов), а когда, 
наконец, приготовила, то и я, и муж, 
и дочка были буквально очарованы 
им. Советую и вам попробовать 
этот салат. Не прогадаете!

О. С. ЕГОРОВА, г. Оленегорск, 
Мурманская обл.

САЛАТ ИЗ 
КРАБОВЫХ ПАЛОЧЕК 

С ГРЕЙПФРУТОМ
На 400 г крабовых палочек:

2 грейпфрута, 2 варёных яйца, 
майонез.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Крабовые палочки нарезаю кусоч

ками. Грейпфрут очищаю от кожу
ры, удаляю тонкие плёночки, каждую 
дольку разрезаю на 3-4 части. Яйца 
рублю крупными кусочками.

2. Все ингредиенты перемешиваю, 
заправляю майонезом.

V J

Т а к о й  салат моя знакомая попробовала в
I  одном из кафе, и ей он очень понравился. А 

уже потом это рецепт попал от неё ко мне, и он 
сразу же прижился в моей семье. Кстати, если вы 
на диете, салат можно не заправлять майонезом 
и сметаной, достаточно сока грейпфрута.

И. А. ГОЛИКОВА, г. Воронеж

САЛАТ
«МОРСКАЯ ЭКЗОТИКА»

На 3 кальмара: 200 г очищенных креветок, 
1 небольшой красный грейпфрут, 50-100 г тёртого 
пармезана, по 2-3 ст. л сметаны и майонеза, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Кальмары очищаю, промываю, отвариваю в под

соленной воде. Затем охлаждаю, нарезаю соломкой.
2. Креветки запиваю на 5 мин. кипятком, охлаж

даю. Грейпфрут очищаю от кожицы и плёнок, затем 
каждую дольку разрезаю на 4-5 частей.

i  3. Всё смешиваю, добавляю тёртый пармезан. 
Перемешиваю, заправляю сметаной с майонезом.

САЛАТ ИЗ КРЕВЕТОК 
С МАНДАРИНАМИ И СЕЛЬДЕРЕЕМ

На 200 г варёных очищенных креветок: 5-6 мандари
нов, 100 г корня сельдерея, 1 яблоко, 1 ст. л. лимонного 
сока, листья зелёного салата, 4 ст. л. майонеза, соль. 
Для украшения: 1/2 лимона, зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Два мандарина разрежьте пополам, выдавите сок. 

Остальные мандарины почистите, разделите на дольки. С 
каждой дольки снимите белую плёнку.

2. Сельдерей нашинкуйте тонкой соломкой или натрите 
на крупной тёрке. Очищенное яблоко порежьте мелкими 
дольками или соломкой. Сельдерей и яблоко сбрызните 
лимонным соком.

3. Для соуса смешайте мандариновый сок с майонезом, 
посолите по вкусу.

4. В миске соедините мандарины с креветками, сельде
реем и яблоками. Заправьте салат соусом, перемешайте и 
выложите на блюдо, выстланное листьями зелёного салата. 
Украсьте тонкими ломтиками лимона и зеленью петрушки. 
 Е. П. ТЕЛЕГИНА, г. Краснодар



КАРТОФЕЛЬНОМУ ПЮРЕ
КАРТОШКА 

С КОПЧЁНЫМ МЯСОМ 
И ПОМИДОРАМИ

На 1 кг картофеля: 500 г копчёной 
грудинки или корейки, 2 лукови
цы, пол-литровая банка помидоров 
в собственном соку, зелень, раст. 
масло, чёрный молотый перец, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Лук мелко рублю, обжариваю 

на раст. масле. Добавляю нарезан
ное кубиками копчёное мясо, слегка 
обжариваю.

2. Картофель очищаю, режу кубика
ми, добавляю к мясу, наливаю 3/4 от. 
воды, тушу 10-15 мин.

3. Помидоры разминаю вместе с 
соком, удаляю кожицу, смешиваю с 
картофелем и мясом. Солю, перчу по 
вкусу, перемешиваю. Тушу 10 мин.

4. При подаче к столу посыпаю гото
вое блюдо рубленой зеленью.

Алла НАЗАРОВА, г. Рязань

КОТЛЕТЫ
«ПОЧТИ МЯСНЫЕ»
На 5 картофелин: 2 ст. орехов,

1 луковица, 2 зубчика чеснока,
3 яйца, 4 ст. л. муки, раст. масло, 
перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очистите, пропусти

те через мясорубку вместе с луком, 
чесноком, и орехами. Добавьте яйца, 
муку, посолите, поперчите, тщатель
но перемешайте, разбавьте водой до 
консистенции густой сметаны.

2. Жарьте котлеты, как оладьи, 
выкладывая ложкой на разогретую с 
маслом сковороду.

Г. И. ГЛАЗКИНА, 
с. Верхнерусское, 

Ставропольский край 
________________ ________________ /

ЯИЧНО
КАРТОФЕЛЬНЫЕ

ПАЛОЧКИ
На 500 г картофеля: 150 г вет

чины, 6 варёных и 2 сырых яйца, 
1 луковица, 100 г тёртого сыра, 
4 ст. л. панировочных сухарей, 
зелень петрушки, жир для фритю
ра, чёрный молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очистите, отварите 

в подсоленной воде, разомните в 
пюре.

2. Ветчину, варёные яйца и лук 
мелко порежьте, петрушку пору
бите. Соедините с картофельным 
пюре. Добавьте сырые яйца, посо
лите, поперчите.

3. Из приготовленной массы 
сформуйте палочки величиной 
с большой палец, обваляйте их в 
сухарях, обжарьте во фритюре.

Картофельные палочки хороши 
как закуска.

В. И. МИТРОФАНОВА, г. Волжск

БЫСТРЫЙ 
К О ^ Г К  КАРТОФЕЛЬ 

п 7$ / ) «ВЕГЕТА »
i J  Картофель очищаю, 

v \  / у  разрезаю пополам.
*■ Слегка присаливаю 

и обмакиваю в приправу «Вегета» 
или «Для картофеля». Выкладываю 
половинки на смазанный маслом 
противень срезом вниз. Запекаю 
15-20 мин. Затем выключаю духовку 
и даю картофелю полежать, чтобы 
впитал масло. А ещё при подаче 
к столу на запечённую картошку 
сверху кладу майонез с укропом и 
чесноком или с зелёным луком, а 
также мелко порезанную селёдочку с 
луком или солёные огурчики.

В. А. ПАНОВА, г. Салават

КАРТОФЕЛЬ
«ВОСТОРГ»

На 600 г картофеля: 100 г 
сыра, 2-3 луковицы, 150-200 г 
сметаны, 2 яйца, 1-2 зубчика 
чеснока, зелень петрушки, 4-5 
ст. л. раст. масла, перец, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель отварите в мун

дире до полуготовности, очисти
те, нарежьте кружочками или 
ломтиками. Лук мелко нарежьте, 
спассеруйте в масле, смешайте с 
картофелем.

2. Сметану смешайте с яйцами, 
рубленой зеленью, пропущенным 
через пресс чесноком, перцем 
и солью. Залейте картофель, 
сверху посыпьте тёртым сыром, 
запеките в духовке до румяной 
корочки.

КАРТОФЕЛЬНАЯ 
БАБКА 

С КОЛБАСОЙ
На 1 кг картофеля: 200 г ветчи

ны или колбасы, 2-3 луковицы, 
сало, молоко, 2-3 ломтика булки, 
панировочные сухари, раст. 
масло, зелень, перец, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очистите, натри

те на мелкой тёрке. Лук мелко 
нарежьте и спассеруйте в масле. 
Ломтики булки замочите в моло
ке. Ветчину или колбасу нарежь
те мелкими кубиками.

2. Смешайте картофель с луком, 
отжатой булкой и ветчиной, выло
жите в смазанную маслом и посы
панную сухарями форму и запеки
те в духовке. При подаче посыпьте 
рубленой зеленью.

Н. Н. НАГОРНАЯ, с-з «Тихая 
сосна», Острогожский р-н, 

ч___________ Воронежская обл

ЭФФЕКТНЫЕ
КАРТОФЕЛЬНЫЕ

БИСКВИТЫ
На 1 кг картофеля: 1 ст. моло

ка, 100 г сметаны, 3 яйца, 400 г 
шпината (можно заморожен
ного), 2 ст. л. томатной пасты,
1 ст. л. сахара, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель отварите в мун

дире, очистите. Растолките в 
пюре, добавьте молоко, сметану, 
солите, перемешайте и раздели
те на 3 части.

2. Шпинат измельчите, поту
шите с небольшим количеством 
воды, затем откиньте на сито 
и протрите. В одну часть пюре 
добавьте шпинат, в другую — 
томатную пасту и сахар.

3. Выложите 3 вида пюре в 
3 кулинарных мешка с широкой 
насадкой. Уложите в смазанную 
маслом форму красивыми вол
нами. Запекайте в разогретой до 
180°С духовке 8-10 мин.

С. И. НОСКОВА, г. Рыбинск~_____________________ -У М
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С ТВОРОГОМ, ЗЕЛЕНЬЮ И СЁМГОЙ
На 8 картофелин: 100 г филе копчёной сёмги, 300 г творога, зелё

ный лук, зелень укропа и петрушки, 1/2 ст. сметаны, чёрный молотый 
перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очищаем, промываем, заворачиваем в фольгу и запекаем 

в духовке.
2. Лук, укроп и петрушку мелко режем. Смешиваем с творогом и смета

ной. Солим, перчим и ещё раз перемешиваем.
3. На каждой картофелине делаем глубокий крестообразный надрез, 

кладём в него творог с зеленью. Украшаем ломтиками сёмги.
С. А. САМОЙЛОВА, г. Волгоград

V ____________ __________________________________________ ______ ____________________

КАРТОФЕЛЬ, 
ЗАПЕЧЁННЫЙ 

С ПОМИДОРАМИ 
И СЫРОМ

На 700 г картофеля: 2 луко
вицы, 2 помидора, 2 ст. л. сме
таны, 1 ст. л. томатной пасты, 
150 г сыра, раст. масло, при
права для картофеля, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очищаем, отва

риваем до полуготовности, наре
заем кружками.

2. Лук нарезаем кольцами, 
слегка пассеруем на раст. масле. 
Помидоры — дольками, сыр нати
раем на крупной тёрке.

3. В смазанную маслом форму 
выкладываем картофель. Сверху 
выкладываем пассерованный 
лук, затем помидоры. Посыпаем 
приправой для картофеля, поли
ваем сметаной, смешанной с 
томатной пастой, посыпаем 
сыром. Запекаем 20-25 мин. в 
духовке, разогретой до 180°С.

БЛИНЧИКИ
«ЛЮБИМАЯ

ТЁЩА»
На 1 кг картофеля: 6 ст. л. ман

ной крупы, 1 ст. тёртых яблок, 
3 яйца, раст. масло, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель очистите, натри

те на крупной тёрке.
2. Смешайте картофель с ман

ной крупой, добавьте яблоки, 
вбейте яйца, посолите по вкусу. 
Испеките блинчики.

Е. В. ЧЕРНЫХ, г. Елец, 
Липецкая обл.

КАРТОФЕЛЬ,_ 
ЗАПЕЧЁННЫЙ 

С СЫРОМ В ГОРШОЧКЕ
Очищенный карто

фель отварите, разо
мните в пюре. Добавьте 
сливочное масло, взби
тое яйцо, измельчён
ный и обжаренный лук, 
нарезанный кубиками 
твёрдый сыр. Посолите, 
поперчите и перемешайте. Затем пере
ложите в смазанный маслом горшочек, 
сверху разложите кубики сливочного 
масла и поставьте на 30 мин. в духовку, 
нагретую до 200°С.

Е. Н. РУ КИН А, г. Петрозаводск

ФАРШИРОВАННЫЙ
КАРТОФЕЛЬ

«НОВОГОДНЯЯ
КАДРИЛЬ»

На 8-10 картофелин: 200 г вет
чины, 200 г брынзы, 2 яйца, 1/2 ст. 
сливок, зелень, перец, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель отварите в мундире, 

остудите, разрежьте вдоль пополам, 
выньте мякоть, оставив стенки в 1 см.

2. Мякоть картофеля разомните, 
брынзу и ветчину измельчите. Яйца 
взбейте со сливками, поперчите, 
посолите, смешайте с размятым кар
тофелем, брынзой и ветчиной.

3. Картофель нафаршируйте, выло
жите на противень, запекайте 15 мин. 
при 200°С.

Е. И. АНИСИМОВА, г. Воронеж

О каж д ой  семье из картофеля ' 
Очто-нибудь готовят: карто

фель жареный, картофель запе
чённый, картофель в кляре, кот
леты, оладьи, манты, драники и 
т. д. А может кто-то из хозяюшек 
— любителей картофеля возьмёт 
и эти рецепты на вооружение?

3. В. СИНЬКОВА, г. Лабинск, 
Краснодарский край

КОТЛЕТЫ 
ИЗ КАРТОФЕЛЯ, 

РИСА И БРЫНЗЫ
На 500 г картофеля: 250 г брын

зы, 5 ст. л. риса, 4 яйца, зелень 
петрушки, мука, 4 ст. л. раст. 
масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Картофель вымойте, отварите 

в мундире, остудите, очистите.
2. Рис промойте, отварите до полу- 

готовности в подсоленной воде.
3. Картофель с брынзой натрите 

на тёрке. Добавьте рис, 3 взби
тых яйца и рубленую зелень. Всё 
осторожно перемешайте (солить не 
надо!).

4. Из полученной массы сфор
муйте котлеты, запанируйте их в 
муке, обмакните во взбитое яйцо и 
обжарьте на раст. масле.

КАРТОФЕЛЬНАЯ
ФРИТТАТА

На 500 г картофеля: 6 яиц, 100 г 
сыра, молоко, сливочное масло, 
перец, соль. Для украшения: све
жие помидоры.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1 Вымытый и очищенный карто

фель нарежьте кубиками и пожарь
те на масле. Одновременно взбей
те яйца с молоком и добавьте тёр
тый сыр, перец и соль.

2. Когда картофель будет готов, 
залейте его яичной массой, накрой
те крышкой и жарьте в течение 
5 мин. При подаче к столу украсьте 
фриттату свежими помидорами.

,______________________________ ^

КАРТОФЕЛЬНАЯ 
СОЛОМКА С МЯСОМ

На 800 г картофеля: 300 г любо
го варёного мяса, 2 луковицы, 100 
г тёртого твёрдого сыра, мука, 
панировочные сухари, 1/4 ст. мяс
ного бульона, раст. масло, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Мясо пропускаю через мясо

рубку. Лук мелко рублю, обжари
ваю на раст. масле. Картофель 
очищаю, нарезаю соломкой. Всё 
солю, перемешиваю.

2. Полученную массу выклады
ваю на смазанную маслом ско
вороду, разравниваю. Посыпаю 
сверху мукой, поливаю бульоном, 
затем посыпаю сухарями и тёр
тым сыром. Запекаю в разогретой 
духовке 20 мин.

Л. М. МЫСИНА, г. Воронеж 
______________________________ У
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РИС С ХУРМОЙ
В сливочном масле обжа

риваем любимые пряности 
(например, корицу, кардамон, 
бадьян). Добавляем промытый 
рис, обжариваем его до про
зрачности. Затем заливаем 
бульоном из расчёта 1:2, тушим 
до готовности под крышкой. Отдельно обжари
ваем мелко нарезанный сладкий перец, добав
ляем к рису. Снимаем рис с огня, перемешиваем j 
с мелко нарезанными кусочками хурмы. Даём 
постоять несколько минут. .

Н. Ю. КЛИМЕНКО, г. Алексеевка,' 
Белгородская обл.

КУРИЦА С ЯБЛОКАМИ 
И КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ
Для приготовления такого блюда беру кури

ное филе, зелёные яблоки и квашеную капу- j 
сту. Яблоки нарезаю тонкими кружочками и ( 
половину выкладываю на противень. Затем 
кладу квашеную капусту, посыпаю её тмином, J 
накрываю оставшимися яблоками. На яблоки J 
раскладываю куски курицы без кожи. Чуточку * 
присаливаю, посыпаю смесью молотых перцев. * 
Накрываю противень фольгой и ставлю в духов-1 
ку. Запекаю до готовности курицы.

М. С. УГРЮМОВА, г. Самара I

РАЗНОЦВЕТНЫЙ САЛАТ
сладкий перец, 1 яблоко, 1 апельсин, 50 г 
твёрдого сыра, 1 маленькая банка консерви
рованной кукурузы, листья салата, соль. Для 
заправки: 2 ст. л. раст. масла, 1 ст. л. винного 
уксуса.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Куриное мясо, сладкий перец и очищенное 

яблоко порежьте тонкой соломкой. Апельсин 
разберите на дольки, удалите белую плёнку, 
каждую дольку разрежьте на кусочки.

2. В выстланный салатными листьями салатник 
выложите продукты слоями, слегка присаливая по 
вкусу: куриное мясо, сладкий перец, яблоко, куку
руза, апельсин, натёртый на средней тёрке сыр. 
Залейте сверху заправкой, приготовленной из раст. 
масла и винного уксуса, дайте немного постоять.

Г. Л. СОТНИКОВА, г. Курск

САЛАТ«КУБИКИ»
На 1 авокадо: 1 свежий огурец, 1 сладкий перец, немного 

зелёного лука, 2 ст. л. лимонного сока, 1-2 ст. л. оливкового 
масла, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Авокадо очищаю, вместе с огурцом и сладким перцем 

нарезаю маленькими кубиками. Зелёный лук мелко рублю.
2. Всё перемешиваю, солю по вкусу, заправляю лимонным 

соком и оливковым маслом.
В. К. ВЛАСОВА, г. Владимир

САЛАТ «ОСТРЕНЬКИЙ»
На 200-250 г квашеной капусты: 1 солёный 

огурец, 1 яблоко, 1 апельсин, 1-2 моркови, 
1 луковица, тёртый хрен по вкусу, 2 ст. л. 
раст. масла, 1 ст. л. лимонного сока, соль.

1 ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Капусту отожмите от рассола, мелко нарежь

те. Солёный огурец, яблоко и апельсин нарежьте 
кубиками. Морковь натрите на средней тёрке. 
Лук мелко порубите.

2. Соедините подготовленные продук
ты, добавьте тёртый хрен, посолите, полейте 
лимонным соком и заправьте раст. маслом. 
Перемешайте и подавайте к столу.

В. А. ПАНТЕЛЕЕВА, г. Липецк

БОРЩ ВЕГЕТАРИАНСКИЙ 
«БЫ СТРЫ Й »

На 600 г свежей капусты: 1-2 свёклы, 1 луковица, 2-3 
моркови, 3 картофелины, сок 1 лимона, 3 помидора или 
1 ст. л. томатной пасты, сахар, перец, соль. Для подачи: 
зелень укропа и петрушки, сметана, чеснок.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Капусту тонко шинкуем, картофель нарезаем брусочками, 

лук кубиками, морковь натираем на крупной тёрке. Свёклу 
также натираем на крупной тёрке и обильно смачиваем лимон
ным соком.

2. Все подготовленные ингредиенты, кроме свёклы, склады
ваем в кастрюлю. Заливаем кипятком на 3/4 объёма кастрюли 
и ставим на огонь. Даём закипеть и варим 2-3 мин.

3. Добавляем в борщ очищенные от кожицы и крупно наре
занные помидоры или томатную пасту, даём прокипеть 5 мин. 
После этого кладём подготовленную свёклу.

4. Как только бульон снова закипит, сразу же снимаем с огня, 
приправляем солью, перцем, сахаром и лимонным соком по 
вкусу. Заворачиваем кастрюлю в газеты, закутываем одеялом 
и настаиваем в течение 30 мин. Подаём с мелко нарезанной 
зеленью, чесноком и сметаной.

СОВЕТ. По желанию можно добавить в борщ измельчён
ный корень петрушки и сельдерея.

Н. А. ТОКАРЕВА, г. Пермь
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С МЯСНЫМ ФАРШЕМ
На 300 г нежирного мясного фарша; 

2 свёклы, 2-3 картофелины, 2 луковицы, 
2 моркови, 100-150 г сметаны 10%-й жир
ности, 2-3 зубчика чеснока, чёрный моло
тый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Овощи вымойте, почистите. Лук нарежь

те кольцами, свёклу и морковь натрите на 
крупной тёрке, картофель порежьте брусоч
ками.

2. В форму или на противень выложите 
слоями: мясной фарш, посолите, поперчите, 
затем — кольца лука, подсоленный карто
фель, морковь и свёклу.

3. Сметану смешайте с пропущенным 
через пресс чесноком, залейте сверху 
овощи. Добавьте 1 ст. воды. Накройте фоль
гой и запекайте в духовке 1 ч. при 200°С.

СОВЕТ. Это блюдо можно приготовить 
с лёгким майонезом.

Г. И. ФЁДОРОВА, г. Подольск

Этот рецепт интересен тем, что в 
качестве основного продукта в нём 

можно использовать любое мясо, рыбу 
или птицу. Больше всего мне нравится 
так готовить рыбу.

А. И. СТРУГАЧЁВА, г. Норильск

РЫБА
ПОД СНЕЖНЫМ 

СОУСОМ
На 500 г рыбного филе: 3 яйца, 100 г 

сметаны жирностью 10%, 1 ч. л. готовой 
горчицы, 2 ч. л. раст. масла, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Филе порежьте небольшими кусочка

ми, опустите в кипящую подсоленную воду. 
Варите 3 мин. и выньте из бульона.

2. Приготовьте соус. Отделите желтки 
от белков. Желтки разотрите со сметаной, 
горчицей и раст. маслом. Отдельно взбейте 
в пышную пену белки со щепоткой соли.

3. Готовую рыбу выложите в форму для 
запекания, залейте желтковым соусом. 
Сверху аккуратно ложкой выложите белки. 
Прикройте форму фольгой, поставьте в 
разогретую до 190°С духовку. Запекайте 
20-25 мин. Затем снимите фольгу и запе
кайте ещё 5-7 мин.____________________________

Такая запеканка придётся по 
вкусу всей семье, а особенно 

приглянется тем, кто следит за 
своей фигурой. Запеканка сытная, 
однако, она не содержит большого 
количества калорий.

С. Т. ПЛЕТНЁВА, г. Иваново

КУРИНАЯ 
ЗАПЕКАНКА 

С РИСОМ
На 500 г куриного филе: 1 ст. риса 

(лучше коричневого), 2 яйца, 1-1,5 
ст. сметаны жирностью 10%, 100 г 
брынзы, зелень, оливковое масло, 
чёрный молотый перец, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Куриное филе отварите до готов

ности, выньте из бульона, остудите и 
порежьте кусочками.

2. Рис промойте, залейте боль
шим количеством подсоленной воды. 
Отварите до готовности, откиньте на 
дуршлаг.

3. В миске соедините курицу и 
рис. Добавьте яйца, сметану, тёртую 
брынзу и рубленую зелень. Посолите, 
поперчите, хорошо перемешайте и 
переложите в смазанную маслом 
форму. Запекайте 45-50 мин. в духов
ке при 200-220°С.\_________________________________У

КАЛЬМАРЫ, 
ТУШЕННЫЕ 
С ФАСОЛЬЮ
На 4 кальмара: 1 банка 

к о н с е р в и р о в а н н о й  
белой фасоли, 2 поми
дора, 1 сладкий перец, 
1 луковица, 1 пучок 
петрушки, молотый 
перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Кальмары чищу, про

мываю, нарезаю тонкой 
соломкой.

2. Помидоры ошпари
ваю кипятком, снимаю 
кожицу, мякоть нарезаю 
кубиками. Очищенный 
от семян сладкий перец 
режу соломкой. Лук мелко 
рублю.

3. Все овощи тушу в 
собственном соку 5-6 
мин. Добавляю кальмары 
и отцеженную от жидко
сти фасоль. Солю, перчу 
по вкусу, посыпаю рубле
ной петрушкой. Готовлю 
на слабом огне 3-5 мин.

П. Н. КЛИМОВА, 
г. Саранск

РЫБНОЕ ФИЛЕ 
НА ЛУКОВОЙ ПОДУШКЕ

На 600-700 г рыбного филе: 
3-4 луковицы, 2 помидора, 2 морко
ви, сок 1 лимона.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Рыбное филе порежьте порцион

ными кусками, лук и помидор — кру
жочками. Морковь натрите на крупной 
тёрке.

2. На дно глубокой формы уклады
ваем лук. Сверху кладём рыбу, затем 
морковь и помидоры. Подливаем 
немного воды (совсем капельку). 
Запекаем в разогретой духовке 
20-30 мин.

3. При подаче к столу поливаем 
готовое блюдо лимонным соком.

Соль, специи и масло не обязатель
ны, особенно, если рыба морская.

С. И. НОСКОВА, г. Рыбинск

ЗОЛОТИСТОЕ
ПЕЧЕНЬЕ

На 300 г (3 ст.) овсяных 
хлопьев: 3/4 ст. обезжирен
ного кефира, 1 яйцо, 4-5 ст. 
л. изюма, раст. масло.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Овсяные хлопья 

залейте кефиром, дайте 
постоять 3-4 мин. Добавьте 
яйцо и промытый изюм. 
Перемешайте.

2. Полученную массу 
ложкой выложите на сма
занный раст. маслом про
тивень, поставьте в разо
гретую духовку. Запекайте 
при средней температуре 
до золотистого цвета.

Н. М. ГОЛУБКИНА, 
г. Брянск 

ч_______________________J

ГРИБНАЯ СОЛЯНКА
На 500 г свежих грибов: 300 г белокочанной капусты, 3 солё

ных огурца, 2 луковицы, 2-3 моркови, 1-2 помидора, 1 банка 
оливок без косточек, 4 кружочка лимона, раст. масло, томат

ная паста или кетчуп, зелень базилика, лавровый лист, 
чёрный молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы мелко режем. Половину грибов отвариваем в 

подсоленной воде, остальные обжариваем в небольшом 
количестве масла.

2. Лук, морковь и огурцы нарезаем соломкой, обжа
риваем. Добавляем томатную пасту или кетчуп, немного 
грибного бульона, лавровый лист, перец и соль, тушим 

до мягкости.
3. Все ингредиенты складываем в кастрюлю, добавляем 

нашинкованную капусту, нарезанные кружочками оливки и 
2 кружочка лимона, разрезанные на 4 части. Тушим 10-15 

мин. Готовое блюдо посыпаем рубленой зеленью, украшаем 
оставшимся лимоном.

Г. С. ВОРОБЬЁВА, г. Орск



МЯСНОЙ РУЛЕТ 
С ОЛИВКАМИ И ОВОЩАМИ

На 1 кг мясного фарша: 2 моркови, соцветия брокколи, чёрные и 
зелёные оливки, бульон, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Морковь очистите и варите в подсоленной воде 10 мин. Брокколи вари

те вместе с морковью 5 мин.
2. К фаршу добавьте примерно 1/2 ст. говяжьего бульона, но чтобы фарш 

не получился слишком жидким. Сделайте из фарша овальную плоскую 
лепёшку.

3. Брокколи и оливки разложите по центру лепёшки, а по бокам положи
те кружочки моркови. Скатайте рулетом, придав форму батона, положите 
швом вниз в смазанную жиром гусятницу и запекайте 45 мин. при 200°С. 
Готовый рулет переложите на блюдо, перед подачей разрежьте на порци
онные кусочки.

Е. И. АНИСИМОВА, г. Воронеж
>- ---- У

СВИНЫЕ КОТЛЕТЫ 
ПОД УКРОПНЫМ 

СОУСОМ
На 1 кг свинины: 2 луковицы, 

2 ст. л. варёного риса, 1 яйцо, 1/2 
маленькой булочки, панировоч
ные сухари, раст. масло, чёрный 
молотый перец, соль. Для соуса: 
1 большой пучок укропа, 150 г 
сметаны, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. 
сливочного масла, перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Мясо вместе с луком пропу

скаю через мясорубку. Добавляю 
рис, яйцо, размоченную в воде 
булку, перец и соль. Фарш хоро
шенько вымешиваю.

2. Из приготовленного фарша 
формую котлеты, панирую их в 
сухарях и обжариваю со всех сто
рон на раст. масле.

3. Для соуса обжариваю муку на 
сухой сковороде, развожу её 3/4 ст. 
горячей воды. Добавляю сливочное 
масло, молотый перец и соль, пере
мешиваю. Затем добавляю мелко 
нарезанный укроп и сметану.

4. Складываю котлетки в сотейник, 
поливаю укропным соусом и ставлю 
в духовку. Запекаю 20-30 мин. при 
слабой температуре.

Е. А. ПИСАРЕНКО, г. Балаково, 
Саратовская обл.

«ЕЖ ИКИ»
С БРОККОЛИ 

И ТОМАТНЫМ 
СОУСОМ

На 1 кг говяжьего фарша:
1- 2 луковицы, 2 яйца, 2-3 ст. л. 
длинного риса, брокколи, чёрный 
молотый перец, соль. Для соуса:
2- 3 помидора, 2 зубчика чесно
ка, зелень, раст. масло, чёрный 
молотый перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. В мясной фарш добавляем 

мелко порубленный лук, яйца и про
мытый рис. Солим, перчим по вкусу, 
перемешиваем.

2. Готовим соус. Помидоры очи
щаем от кожицы, нарезаем куби
ками, обжариваем в небольшом 
количестве раст. масла. Добавляем 
измельчённый чеснок и рубленую 
зелень. Подливаем горячей воды, 
солим, перчим. Доводим до кипе
ния.

3. Из фарша лепим шарики, 
завернув в середину каждого соцве
тие брокколи. Обжариваем на раст. 
масле, затем складываем «ёжики» 
в кастрюльку, заливаем соусом и 
тушим на слабом огне до готов
ности.

В. К. ВЛАСОВА, г. Владимир
V______________________________ /

^  КОТЛЕТЫ 
С ЯИЧНИЦЕЙ 

И ПИКАНТНЫМ 
СОУСОМ

На 500 г мясного фарша: 1 луко
вица, 100 г сливочного масла, 3 
яйца, 4 ст. л. молотых сухарей, 
перец, соль. Для соуса: 3-4 солё
ных огурца, 1 ст. л. муки, мясной 
бульон, зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Лук пассеруем на сливочном 

масле, добавляем 2 яйца, размеши
ваем и жарим до подрумянивания.

2. Яичницу мелко-мелко рубим, 
добавляем к фаршу, солим, перчим 
и хорошо вымешиваем.

3. Формуем котлеты, обмакива
ем во взбитое яйцо, обваливаем в 
сухарях, обжариваем на сливочном 
масле, выкладываем на блюдо.

4. Готовим соус: муку разводим 
холодным мясным бульоном, влива
ем в сковороду, в которой жарились 
котлеты, и варим до загустения. 
Процеживаем, добавляем рубленые 
огурцы и зелень петрушки. Подаём 
соус к котлетам.

Н. Ю. КЛИМЕНКО, г. Алексеевка, 
_____________ Белгородская обл.

ТЕФТЕЛЬКИ 
В ФОЛЬГЕ

Такие тефтельки я 
готовлю не только в буд
ние дни, но они прекрас
но смотрятся и на празд

ничном столе. Мясо вместе с луком 
пропускаю дважды через мясорубку, 
солю, перчу, перемешиваю. Леплю из 
фарша тефтельки. Отдельно обжари
ваю нарезанные грибы с луком. Затем 
беру листы фольги кладу на них по 1 
тефтельке, в середине каждой делаю 
углубление и кладу в него грибы. Всё 
это произведение заворачиваю так, 
чтобы грибы были сверху. Концы 
фольги соединяю над грибами и слег
ка сжимаю. Запекаю в духовке 30 мин. 
Подаю к столу, конечно же, в фольге.

В. И. ЗВЕРЕВА, г. Томск

f МЯСНОЙ ХЛЕБ 
В ГОРШОЧКЕ

На 1 кг смешанного фарша (говя
дина со свининой): 1 луковица, 2 
яйца, 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. 
панировочных сухарей, чёрный 
молотый перец, соль. Для соуса: 
1/2 ст. кетчупа, 1 ч. л. яблочного 
уксуса, 2 ст. л. сахара.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Фарш смешайте с мелко поре

занным луком, яйцами и пропущен
ным через пресс чесноком. Добавьте 
сухари и 1/2 ст. холодной воды, посо
лите, поперчите по вкусу.

2. Для соуса смешайте кетчуп с 
уксусом и сахаром.

3. Подготовленный фарш уложите 
плотно в горшочек, залейте соусом. 
Запекайте 1 -1,5 ч. в духовке, нагре-

S той до 200°С.
[ А. А. БАРЫШЕВА, г. Ооск .
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ВЕРМИШЕЛЬ 
С ОВОЩАМИ 
И ТВОРОГОМ

На 250 г вермишели: 1 морковь, 
1 луковица, 150 г творога, раст. 
масло, перец, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Очищенную морковь натрите 

на крупной тёрке, лук нарежьте 
полукольцами, потушите всё вме
сте в масле.

2. Вермишель отварите, откиньте 
на дуршлаг, промойте.

3. Творог разомните вилкой, 
поперчите, посолите.

4. К овощам добавьте верми
шель, хорошо прогрейте и снимите 
с огня. Добавьте творог, переме
шайте, накройте крышкой и дайте 
несколько минут потомиться.

СОВЕТ. К вермишели можно 
добавить чеснок и зелень или 
полить майонезом.
Е. В. ЧЕРНЫХ, г. Елец, Липецкая

обл.

МАКАРОНЫ
ПО ЛЮЕИМЫМ РЕЦЕПТАМ

ЖАРЕНЫЕ 
МАКАРОНЫ 
ПО РЕЦЕПТУ 

ОДНОКЛАССНИЦЫ
Очень давно гото

вить макароны по 
этому рецепту меня 
научила одноклассни
ца. Это ленивое блюдо, 
не требующее больших 
затрат времени.

Сухие короткие 
макароны обжариваю на смеси сли
вочного и растительного масел до 
румяности. Затем заливаю кипятком, 
солю и варю до готовности. Добавляю 
нарезанные кусочками свежие поми
доры и тёртый сыр. Перемешиваю, 
посыпаю чёрным молотым перцем 
и сушёным тимьяном. И всё! Можно 
подавать к столу.

Е. М. БОРТНИК, г. Липецк
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НЕЖНЕЙШИЕ
МАКАРОНЫ-

СУФЛЕ
На 300 г макарон: 200 г вет

чины или колбасы, 150 г варё
ных или жареных грибов, 2 яйца, 
1 ст. молока, 100 г тёртого сыра, 
зелень петрушки или укропа, 
сливочное масло, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Макароны отвариваем в под

соленной воде до полу готовности, 
откидываем на дуршлаг.

2. Ветчину или колбасу нарезаем 
кубиками. Вместе с грибами сме
шиваем с макаронами и выклады
ваем в смазанную маслом форму.

3. Заливаем макароны яйцами, 
взбитыми с молоком и мелко наре
занной зеленью. Сверху посыпаем 
тёртым сыром, запекаем в разогре
той духовке до румяной корочки.

В. И. ДАРЬИНА, г. Северск, 
Томская обл.

МАКАРОНЫ 
С ЦВЕТНОЙ 
КАПУСТОЙ 
И СЫРОМ

На 200-250 г макаронных изде
лий (рожки, спиральки, гребеш
ки): 1 пакет замороженной цвет
ной капусты, 200 г твёрдого сыра 
или 2 плавленых сырка, 200 г 
сметаны, 1/2 бульонного кубика, 
раст. масло, приправы по вкусу, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Соцветия цветной капусты 

отвариваем в подсоленной воде до 
готовности. Отдельно отвариваем 
макароны. Откидываем на дурш
лаг, даём стечь. Отвар от капусты 
не выливаем!

2. Готовим соус. В кастрюлю 
из-под макарон наливаем 3/4 ст. 
отвара, доводим до кипения, при
правляем раскрошенным бульон
ным кубиком и приправами по вкусу. 
Всыпаем тёртый сыр (примерно 2/3 
от всего количества) и, постоянно 
помешивая, нагреваем его, пока он 
не расплавится. Добавляем смета
ну, размешиваем, нагреваем, но не 
кипятим.

3. Выкладываем в соус макароны 
с цветной капустой, перемешиваем 
и подаём к столу.

СОВЕТ. Макароны с капу
стой можно выложить в форму 
и запечь в духовке до румяной 
корочки.

Н. М. ГОЛУБКИНА, г. Брянск

ЗАПЕКАНКА 
ИЗ МАКАРОН 

С РЫБОЙ
На 250 г макаронных изделий: 

200 г рыбного филе, 1 поми
дор, 1 луковица, 1 ст. сметаны, 
1 яйцо, 50-100 г тёртого сыра, 
мука, 1 ст. л. панировочных 
сухарей, сливочное масло, раст. 
масло, чёрный молотый перец, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Макароны отварите в под

соленной воде до готовности, 
откиньте на дуршлаг и промойте.

2. Лук порежьте кубиками, 
обжарьте на сливочном масле. К 
макаронам добавьте обжаренный 
лук и нарезанные кубиками поми
доры.

3. Рыбное филе порежьте кусоч
ками, посолите, обваляйте в муке, 
обжарьте на раст. масле.

4. В смазанную раст. маслом 
и посыпанную сухарями форму 
уложите слоями: половину мака
рон, рыбу, оставшиеся макаро
ны. Залейте сметаной, взбитой с 
яйцом и солью, посыпьте тёртым 
сыром. Запекайте в разогретой 
духовке 30 мин.

О. С. ЗУДИНА, г. Новотроицк

Регулярно есть макароны и 
не полнеть вполне возмож

но (кстати, Софи Лорен большая 
поклонница итальянской пасты). 
Главное, готовить макароны с 
правильным соусом.

О. М. ДАНИЛОВА, г. Елец

МАКАРОНЫ 
С ГРИБАМИ 

ПОД СОУСОМ
На 300 г макаронных изде

лий: 300 г шампиньонов, 2/3 ст. 
молока, 150 г тёртого сыра, раст. 
масло, чёрный молотый перец, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы очищаем, нарезаем 

пластинками, обжариваем на раст. 
масле до образования румяной 
корочки. Солим по вкусу.

2. Макароны отвариваем в под
соленной воде до готовности. 
Откидываем на дуршлаг, заправля
ем раст. маслом.

3. Готовим соус. Молоко дово
дим до кипения, снимаем с огня. 
Добавляем натёртый на мел
кой тёрке сыр и молотый перец. 
Перемешиваем до расплавления 
сыра.

4. Макароны соединяем с горя
чим соусом и грибами, перемеши
ваем и подаём к столу.



На 400 -500  г  мороженого; 
150 г печенья, 1 баночка  
кон сер ви ро в ан н ы х м ан 
даринов или киви (можно  
заменить свежими), 100 г  
грец ких орехов, 100 г ш око
лада, 100 г  замороженной  
вишни (или других ягод).

*;Г

Десерт
« М о р о з н о »

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Печенье и орехи отдельно 

измельчаем в блендере.

2. Шоколад натираем на сред
ней тёрке.

3. Ждём, пока мороженое ста
нет мягким. Разминаем.

4. Мандарины, отцеживаем от 
заливки. Вишню слегка размора
живаем.

5. В креманки кладём немно
го мороженого. На мороженое I  
выкладываем слой печенья. На "  
печенье вновь выкладываем 
мороженое. На мороженое кла
дём дольки мандаринов, затем 
мороженое и слой измельчённых 
орехов.

6. На орехи вновь кладём моро
женое. Г/сто посыпаем тёртым 
шоколадом, украшаем вишней.
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Т Г р ан ат — одна из сам ы х древних  

кул ьтур  С ред и зем н о м о рь я . Об 
этом св и д етел ь ств ую т н ахо д ки , 

о б н ар уж енн ы е в е ги п е тс ки х  захоро
нениях, и зо б р аж ени я  на д ревневизан 
ти й с ки х  тка н я х . Гр анат ч асто  упом ина
е тся  в Библии к а к  символ В селенной. 
В Д р ев н ей  Гр еци и  о гн е н н о -кр ас н ы е  
ц в е ты  гр а н а т а  с и м в о л и зи р о в ал и  
любовь и плодородие. По одному из  
миф ов, гр ан ато в о е  д ер ево  вы росло  
из крови Д иониса — бога виноделия  
и в и н о гр а д ар с тв а . С о гл асно  д р уго 
му гр еческо м у мифу гр ан ат  является  
свящ енны м  плодом брачны х уз: съев 
всего  7  зёр н ы ш е к гр ан ата , П ерсеф она  
лиш илась в озм ож ности  покинуть  сво
е го  супруга  — м рачного А ида, бога  
подзем ного ц ар ства . Подобно и нж иру, 
винограду и м аслине, гр ан ат  у перво
бы тны х лю дей заним ал м есто наряду  
с зерновы ми культурам и и мёдом, слу
ж ив ш и м и  основной п ищ ей  чел ов ека  с  
первы х ш агов  цивилизации.

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН ГРАНАТ
Гранат с древних времён счи

тается самым полезным фруктом. 
Он содержит очень нужные орга
низму витамины С, В,, В6, РР. В 
гранатовом соке содержится боль
ше антиоксидантов, чем в любом 
другом соке. Гранаты замедляют 
старение, защищая от атероскле
роза. Гранат — отличный биостиму
лятор, особенно полезен для детей. 
Гранатовый сок — красное крове
творное средство, рекомендуемое 
при заболеваниях органов крово
обращения, сердца, печени, почек, 
лёгких. Согласно недавним иссле
дованиям, эстрогены, содержащие
ся в гранате, способны облегчить 
протекание климакса у женщин.

ВКУС И ЦВЕТ
Крупные плоды граната дости

гают веса 400 г, имеют округлую 
форму, тёмно-розовую, красную 
или светло-розовую кожуру. Мякоть 
кисло-сладкая, тёмно-рубинового 
цвета, иногда более светлая.

КАК ВЫБРАТЬ ХОРОШИЙ 
ГРАНАТ

При покупке гранатов следу
ет выбирать средние или большие 
плоды, тяжёлые для своего размера. 
Они не должны быть с поврежде
ниями. Гранаты среднего размера 
чуть-чуть засохшие, вероятнее всего, 
будут иметь более насыщенный крас
ный цвет. Считается, что по форме 
слегка сжатые гранаты с кожурой 
тёмного цвета — более сладкие.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
В КУЛИНАРИИ

•  Гранат находит очень широкое 
применение в кулинарии, особенно 
в тех странах, откуда он географи
чески происходит. Из него делают 
соусы, сиропы, желе, прохладитель
ные напитки, им украшают готовые 
блюда.

•  Плоды граната едят в свежем 
виде

•  Из сока готовят сиропы, варе
нье, мороженое, напитки, пунши, 
вина.

•  Из гранатового сока получают

ся великолепные густые кисловатые 
соусы, широко распространённые в 
иранской, турецкой, грузинской и 
азербайджанской кухнях.

•  В Грузии из гранатового сока 
изготавливают пастилу, а из семян 
извлекают масло.

•  Сок и рубиновые зёрна граната 
добавляют в салаты и десерты.

•  В Индии семена граната сушат 
и используют как специю, которой 
приправляют блюда из овощей и 
бобовых.

•  В Северной Индии сок гранатов 
используется не только в приготов
лении различный блюд и десертов, 
но и для маринования — он содер
жит энзимы, делающие мясо более 
нежным.

ВНИМАНИЕ!
•Помните, что в кожуре граната 

содержится до 0,5% очень ядови
тых алколоидов.

•Гранатовый сок нужно разбав
лять водой, т. к. в нём содержится 
много кислот, раздражающих желу
док и портящих зубную эмаль.

САЛАТ ИЗ ТУНЦА 
С ГРАНАТОМ

На 1 банку консервированного 
тунца: 1 гранат, 2 сваренных вкрутую 
яйца, 1/2 ст. варёного риса, 2-3 ст. л. 
оливкового масла, чёрный молотый 
перец, соль

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Филе тунца вынимаем из банки, 

даём стечь соку и нарезаем неболь
шими кубиками. Яйца чистим, режем 
кубиками.

2. Гранат надрезаем ножом, акку
ратно разламываем пополам и выни
маем зёрна.

3. Смешиваем тунца, яйца, зёрна 
граната и рис, солим и перчим по вкусу. 
Заправляем оливковым маслом.

БАКЛАЖАНЫ 
ПЕЧЁНЫЕ 

С ОРЕХАМИ 
И ГРАНАТОМ

На 500 г баклажанов: 1 лукови
ца, 1/2 ст. зёрен граната, 1/4 ст. 
грецких орехов, перец, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Баклажаны запеките без 

жира на противне в духовке, сни
мите кожицу, мелко порубите, 
поперчите, посолите.

2. Очищенный лук мелко порежь
те, орехи измельчите, смешайте с 
баклажанами, добавьте зёрна гра
ната, ещё раз перемешайте.

V____________________________________________________У

САЛАТ
«ГРАНАТОВАЯ
ИЗЮМИНКА»

На 2 граната: 200 г изюма, 
200 г грецких орехов, 1 баноч
ка консервированной кукуру
зы, майонез.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Изюм промываем, высу

шиваем, чистим от палочек. 
Орехи рубим.

2. Соединяем изюм и орехи, 
добавляем кукурузу (пред
варительно слив сок) и очи
щенные зёрна граната. Всё 
перемешиваем и заправляем 
майонезом.

Ч _______ - ' ...........



ЗАПЕКАНКА 
ИЗ ГРИБОВ 
ПО-РУССКИ

На 1 кг свежих шампиньонов 
(или белых грибов!: 1 ст. сметаны, 
5-6 яиц, 2 луковицы, 5 ст. л. пани
ровочных сухарей, 100 г сыра, 
150 г сливочного масла, перец, 
соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы разрезаем на несколько 

частей, сыр натираем на крупной 
тёрке, лук мелко нарезаем.

2. Грибы солим, перчим, тушим со 
сливочным маслом, добавляем лук 
и тушим до готовности. Вливаем 
сметану, даём закипеть, вбиваем 
яйца, добавляем сухари, переме
шиваем.

3. В форму, смазанную маслом и 
посыпанную сухарями, выкладыва
ем грибы, посыпаем тёртым сыром 
и ставим запекаться в духовку.

Е. В. ЧЕРНЫХ, г. Елец, 
s_________________ Липецкая обл

•  Пересоленные грибы можно исправить, добавив небольшое
количество воды, подкислённой лимоном. Af

•  Если грибы пересолили, нужно добавить к ним что-нибудь,
на выбор: муку, рис, картофельное пюре, сметану, лук. L,

3. В. СИНЬКОВА, г. Лабинск, Краснодарский край
•  Чтобы грибы при варке оставались упругими и не ухудшался 

их вкус, нельзя допускать долгого бурного кипения бульона.
•  Маринованные грибы приобретут пикантный вкус и приятный аромат, 

если во время приготовления добавить в маринад лавровый лист.
Е. А. ПИСАРЕНКО, г. Балаково, Саратовская обл.

ГРИБЫ
В ЦИТРУСОВОМ 

МАРИНАДЕ
На 500 г шампиньонов или опят:

1-1,5 ст. л. мёда, сок 2 лимонов, 
сок 3-4 крупных мандаринов, 100- 
150 г соевого соуса, раст. масло, 
чёрный молотый перец.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы очищаем, промываем, 

крупные разрезаем на половин
ки, обжариваем на раст. масле. 
Добавляем мёд и соевый соус, 
перемешиваем. Тушим под крыш
кой до выпаривания сока.

2. Готовые грибы охлаждаем, пер
чим по вкусу, складываем в банку. 
Затем заливаем соками цитрусовых 
и ставим на ночь в холодильник.

Е. М. ИВАННИКОВА, 
г. Калининград

ШАМПИНЬОНЫ
«БЫСТРЕНЬКИЕ»
На 500 г шампиньонов: 3-4 зуб

чика чеснока, 4 ст. л. столово
го уксуса, 6-7 ст. л. раст. масла, 
2-3 лавровых листа, 2-3 бутона 
гвоздики, 8-10 горошин чёрного 
перца, 2 ч. л. сахара, 1 ч. л. соли.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы разрежьте на 2-4 части, 

вымойте, залейте небольшим коли
чеством горячей воды. Варите 
5-10 мин.

2. Чеснок пропустите через пресс, 
залейте уксусом. Добавьте раст. 
масло, пряности, сахар и соль. Всё 
перемешайте.

3. Грибы переложите в банку, 
залейте маринадом, перемешайте, 
накройте крышкой и поставьте в 
холодильник на 4-5 ч.
>______А. В. ЮРОВА, г. Волгоград

JP1 ля этого салата шампиньоны я не варю, а лишь слегка мариную в 
/■•соевом соусе. Получается очень вкусно.

В. С. КОЛЕСОВА, г. Санкт-Петербург

САЛАТ ИЗ ПЕКИНСКОЙ 
КАПУСТЫ С ГРИБАМИ

На 1/2 небольшого кочана пекинской капусты: 200-250 г шампиньонов, 
1/2 красного сладкого перца, 1/2 ст. любых рубленых орехов, 1/2 пучка 
зелёного лука, 2 ст. л. соевого соуса, раст. масло, чёрный молотый перец.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы очистите, порежьте тонкими пластинками, полейте соевым 

соусом.
2. Капусту и очищенный от семян сладкий перец нашинкуйте соломкой, 

лук мелко порубите.
3. Все ингредиенты соедините, добавьте рубленые орехи. Салат поперчи

те, перемешайте, заправьте раст. маслом.
СОВЕТ. Если вы не решаетесь добавлять в салат сырые шампиньо

ны, то можно взять маринованные, но предварительно промыть их и 
1также заправить соевым соусом. _________________________________

СУП ИЗ ГРИБОВ 
С ДОМАШНЕЙ 

ЛАПШОЙ И СЫРОМ
На 1.5 л воды: 300 г шампиньо

нов, 1 луковица, 1 морковь, 100- 
150 г домашней лапши, 1 плавле
ный сырок, зелень по вкусу, раст. 
масло, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Грибы очищаем, нарезаем 

ломтиками, промываем. Лук мелко 
рубим, морковь натираем на круп
ной тёрке, обжариваем вместе на 
раст. масле.

2. В кипящую воду опускаем 
грибы и морковь с луком. Варим 5 
мин. Добавляем сырок, растворён
ный в небольшом количестве горя
чей воды, и лапшу. Варим 10 мин.

3. В конце приготовления добав
ляем в суп мелко нарезанную 
зелень и соль.

Н. П. ТИХОНОВА, г. Краснодар
у. . : ;......: '...  :____________ —

О М Л Е Т  
С ГРИБАМИ 

И МОРКОВЬЮ
На 6 яиц: 200 г шампиньонов, 

1 ст. молока, 1 луковица, 1 мор
ковь, 3 ст. л. раст. масла, соль. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Шампиньоны; и лук нарежь

те. Обжарьте всё вместе на раст. 
масле.

2. Яйца взбейте с молоком, 
добавьте натёртую сырую морковь, 
соль и взбивайте ещё 5-6 мин.

3. В смазанную раст. маслом 
форму или сковороду выложите 
жареные шампиньоны с луком, 
залейте яично-молочной смесью 
с морковью и запеките в духовке 
10-15 мин.

Г. В. КОЛЕСНИЧЕНКО, 
г. Волгоград

Щ_____________________________ ^
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I ГЛИНТВЕЙН 
«ЗИМНИЙ БУКЕТ»

На 0.75 л красного вина: цедра 
1 апельсина, цедра 1 лимона, 1/2 
ст. сахара, 12 гвоздичек, 2 палоч
ки корицы, несколько звёздочек 
бадьяна.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. С лимона и апельсина снимите 

цедру, как можно тоньше.
2. В кастрюлю влейте вино, 

добавьте цедру, сахар и остальные 
пряности. Держите на огне, пока 
сахар не растворится.

3. Снимите с огня и дайте 
настояться под крышкой 30 мин. 
Процедите и пейте в горячем виде.

Г. В. АВЕРЬЯНОВА, г. Белгород

ГЛИНТВЕЙН
«ЯБЛОКО»

На 1 л вина: 2 яблока, 1,5 ст. 
сахара, 15-20 горошин чёрного 
перца, кусочек корицы, 4-5 гвоз
дичек, 1 лимон.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Яблоки очистите, порежьте 

мелкими кубиками. Лимон с кожу
рой также порежьте кубиками.

2. В вино добавьте яблоки, лимон 
и пряности. Доведите до кипения, 
снимите с огня, выдержите под 
крышкой 15 мин. Затем процедите 
и подавайте к столу.
Н. Ю. КЛИМЕНКО, г. Алексеевка, 

Белгородская обл.
V_____________________________________________ J

СБИТЕНЬ
«АРОМАТНЫЙ»

На 2 ст. воды: 3 ст. л. мёда, 3 
ст. л. сахара, 2 лавровых листа,
1 ст. л. имбиря, 1 ст. л. гвоздики.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Вскипятите воду, растворив 

в ней мёд и положив пряности. 
Варите 10 мин.

2. Дайте напитку настояться, 
а затем процедите. Пейте лучше 
всего в подогретом виде.

О. П. СЕВЕРЦЕВА, г. Саратов
,  ̂" '■ - ■ Г . \ ..........  ...... .JJ

КИСЕЛЬ ИЗ СОКА 
С ЯГОДАМИ
Кисель не относит

ся к очень популярным/ 
современным напит-[ 
кам. Вот соки дети\ 
пьют с удовольствием, 
а кисель... Недавно 
мне попался рецепт 
очень современный — киселя.,, из 
сока с ягодами. Варим кисель из 
сока, загущая его крахмалом. Затем 
добавляем замороженные ягоды и 
после этого кисель уже не подогре
ваем, чтобы ягоды сохранили цвет 
и аромат. Разливаем в чашки, даём 
немного остыть и подаём к столу.

-^Вместо сока можно взять компот.
А. Н. ВЕСЕЛОВА, г. Москва

Имбирный чай очень полезен.
Помогает при головной боли, 

выводит из организма токсины и 
очень хорош при простуде.

Е. С. ЖУКОВА, г. Белгород

ЧАЙ С ИМБИРЁМ
На 2 ст. воды: 2 ст. молока, 

30-40 г корня имбиря, 2 ст. л. 
крупнолистового чая, 3-4 ст. л. 
сахара.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Корень имбиря очень тонень

ко почистите, а лучше поскоблите 
кожицу, как молодой картофель 
(под кожицей содержится много 
всего полезного). Имбирь мелко 
порежьте и положите в кастрюлю.

2. Добавьте молоко, воду, сахар 
и чёрный чай. Всё вместе доведите 
до кипения, постоянно помешивая. 
Дайте постоять 10-20 мин., после 
чего процедите.

V______________________________________________J

Холодным зимним вечером 
или после лыжной прогул

ки поможет согреться чашечка 
горячего ароматного лимонада. 

А. М. ЗВОНАРЁВА, г. Орёл

ГОРЯЧИЙ
ЦИТРУСОВЫЙ

ЛИМОНАД
На 1/2 л воды: 1 ст. л. мёда, 

3 ст. л. апельсинового сока, 1/2 
ч. л. корицы, 2 гвоздики, цедра 
половины лимона.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Воду с корицей, гвоздикой и 

цедрой лимона кипятите 2 мин. на 
слабом огне.

2 Смешайте мёд с апельсино
вым соком и залейте кипятком с 
пряностями. Разлейте в чашки и 
пейте горячим. Напиток безалко
гольный, его можно давать детям.

Зтот рецепт я нашла в Интернете. Только в рецепте было предло
жено выжать сок из 12 лимонов. Я предположила, что это ошибка, 

и внесла в рецепт изменения: сок половины лимона.
А. П. САВЕЛЬЕВА, г. Тамбов

КОФЕ С ЛИМОНОМ ПО-СИЦИЛИЙСКИ
На 1/2 ст. воды /100 мл1:1 ч. л. кофе крупного помола, 1-2 ч. л. кофе 

мелкого помола тёмной обжарки, сок 1/2 лимона среднего размера.
ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Смешайте два вида кофе, засыпьте в турку. Сварите кофе 
по-турецки.

2. В кофе добавьте сок лимона. Разлейте в чашки с гущей.
СОВЕТ. Лимон можно порезать тонкими дольками и подать отдельно.

J

ГОРЯЧИЙ ШОКОЛАД
На 1 ст. молока: 1 ст. воды, 1 ст. сахара, 3 ст. л. какао-порошка, 

2 ст. л. муки, 100 г сливочного масла, ванилин и соль на кончике ножа.
ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Смешайте сахар с какао и мукой. Добавьте воду и, помешивая, 
нагрейте до полного растворения сахара.

2. Влейте молоко. Держите на огне, постоянно помешивая, пока масса не 
загустеет. Снимите с огня.

3. Шоколадную массу слегка остудите, вбейте сливочное масло, ванилин 
и соль.
_________________________________ Светлана МИХАЙЛОВА, г. Липецк



ПИРОГИ,

ПЕЧЕНЬЕ
«ВЕСЁЛЕНЬКОЕ»
На 1-1.5 ст. муки: 1 яйцо, 1 ст. 

сахара, 100 г маргарина, 1 ст. 
разноцветных цукатов, 1/2 ч. л. 
соды, щепотка соли.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Яйцо растираем с сахаром 

и маргарином. Добавляем муку, 
соду, соль и цукаты. Замешиваем 
не очень крутое тесто.

2. Тесто скатываем в колбаску, 
отрываем одинаковые кусочки и 
делаем из них шарики. Каждый 
шарик слегка разминаем рука
ми, выкладываем на выстланный 
бумагой противень. Выпекаем в 
духовке, нагретой до 190°С, до 
светло-коричневого цвета.

В. И. ЕЛИСЕЕВА, 
г. Екатеринбург

ПЕЧЕНЬЕ
«ЁЖ ИКИ»

На Э СТ, муки; 150 г маргарина, 
2 яйца, 3 ст. л. сахарной пудры, 1 
ст. порезанных грецких орехов.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Желтки отделите от белков. 

Желтки взбейте с сахарной пудрой. 
Растопленный маргарин разотрите 
с мукой. Обе массы соедините и 
слегка охладите. Из теста сделайте 
палочки.

2. Палочки обмакните в яичные 
белки, взбитые в пышную пену, 
затем обваляйте в рубленых оре
хах. Выпекайте 20-30 мин. при 
средней температуре.

Е. С. ЗАЙЦЕВА, 
г. Майкоп, Адыгея

ПИРОГ
«НЕЖНОСТЬ»

На 6 ст. л. муки: 1 яйцо,
2 ст. л. сахара, 2 ст. л. мёда,
1 ст. л. раст. масла, 5 ст. л. моло
ка, 100 г сливочного масла,
3 ст. л. какао-порошка, 1/4 ч. л. 
соды, погашенной уксусом. Для 
начинки: 4 яблока. Для глазури:
2 ст. л. какао-порошка, 5 ст. л. 
молока, щепотка молотой кори
цы, 1/2 ст. л. сливочного масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Яблоки очищаем от кожицы, 

разрезаем на 4 части, удаляем 
сердцевину. На каждой дольке 
делаем поперечные надрезы.

2. Для теста взбиваем яйцо с 
сахаром в пышную массу, добав
ляем мёд, раст. масло, молоко, 
гашёную соду и растопленное сли
вочное масло. Всё хорошо взби
ваем, добавляем перемешанную с 
какао муку.

3. Подготовленное тесто выкла
дываем в форму, выстланную про
масленной бумагой. В тесто вдав
ливаем четвертинки яблок выпу
клой стороной вверх. Выпекаем 
40 мин. в духовке, разогретой до 
180°С.

4. Готовим глазурь. Какао рас
тираем с сахаром, молоком и 
корицей. Ставим на слабый огонь, 
доводим, помешивая, до кипения. 
Варим 1 мин., снимаем с огня, слег
ка остужаем, добавляем сливочное 
масло.

5. Тёплый пирог вынимаем из 
формы, покрываем горячей глазу
рью. Даём остыть при комнатной 
температуре.

Е. М. БОРТНИК, г. Липецк

Предлагаю рецепт вкусно- “ 
го пирога из песочного и , 

бисквитного теста, с изумитель
ной ореховой начинкой, залитый Я 
лимонной глазурью.

А. М. ЗВОНАРЁВА, г. Орёл

ПИРОГ
с лимонной

ГЛАЗУРЬЮ
Для песочного теста: 1,7 ст. 

муки, 150 г сливочного масла, 
3/4 ст. сахара, 1 яйцо, 1 ч. л. 
разрыхлителя. Для бисквитно
го теста: 4 ст. л. муки, 4 яйца,
4 ст. л. сахара. Для начинки:
2 ст. рубленых грецких орехов, 
1/2 ст. сахара, 4 ст. л. коньяка. 
Для глазури: 4 ст. л. лимонного 
сока, 1/4 ст. сахарной пудры. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Для песочного теста взбиваем 

яйцо с сахаром, добавляем раз
мягчённое масло и смешанную с 
разрыхлителем муку. Замешиваем 
тесто, кладём его на 30 мин. в 
морозилку.

2. Для бисквитного теста взби
ваем яйца с сахаром в пышную 
массу. Затем, взбивая, добавляем 
муку. Взбиваем на небольшой ско
рости не более 1 мин.

3. Готовим начинку. Орехи вме
сте с сахаром измельчаем в блен
дере или пропускаем через мясо
рубку. Добавляем коньяк, переме
шиваем.

4. В смазанную маслом форму 
выкладываем песочное тесто, 
распределяем его руками, делая 
небольшие бортики. Сверху кла
дём ореховую начинку, заливаем 
бисквитным тестом. Выпекаем при 
200°С до готовности.

5. Готовый пирог вынимаем из 
духовки, осторожно при помощи 
кисточки покрываем глазурью, 
приготовленной из лимонного сока, 
смешанного с сахарной пудрой. 
Даём пирогу остыть.

V I Н Ш  - 'Ш I | I I W

ОРЕХОВЫЙ ПИРОГ
На 300 г готового слоёного 

теста: 2 ст. разных рубленых 
орехов, 2-3 ст. л. мёда, 1 яичный 
желток, 5 ст. л. сливок.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Слоёное тесто слегка раз

морозьте, раскатайте, выложите 
в форму, сделав бортики. Часто 
наколите тесто вилкой, поставьте 
на 10-15 мин. в духовку, нагретую 
до 200°С.

2. Орехи очень мелко порубите, 
смешайте с мёдом, яичным желт
ком и сливками.

3. Форму с тестом выньте их 
духовки, поднявшееся тесто слегка 
опустите вилкой. На тесто вылей
те начинку, поставьте обратно в 
духовку. Выпекайте ещё 10-15 
мин., пока начинка не приобретёт 
коричневатый цвет.

В. С. МИХАЛЁВА, г. Воронеж W
EH

CO
BE

T 
N

9
1(

39
) 

Я
н

ва
р

ь 
2

0
1

0



Р
ек

о
м

ен
д
уе

м
 и

зв
л
еч

ь
 

] 
и
 п

о
д
ш

и
ть

 э
ту

 ч
ас

ть
 г

а
зе

ты
 

щ
 

]■
: 

i
 

N
*i

o
e

>
 Я

м
пы

рь
 2

0
1

0
 Ж

Е
Н

С
О

В
Е

Т •  Бумага для выпекания ^ 
будет плотно лежать на 
противне, если её угол- /с 
ки смазать маргарином 0 
тогда она «приклеится» к 
противню.

•  Если при замешивании
теста вы обнаружили, что вам не хва
тает муки, добавьте крахмала.

•  Белковую массу не выпекают, 
а скорее сушат (при температуре 
100°С), не закрывая дверцу духовки. 
Небольшие выпеченные изделия из 
белковой массы можно использовать 
для украшения тортов. Кроме того, 
их можно начинять мороженым или 
сливками.

3. В. СИНЬКОВА, г. Лабинск, 
Краснодарский край

ПИРОГ «зим няя  
ФАНТАЗИЯ»

На 2 ст. муки: 100 г сливоч
ного масла, 1 яйцо, 1/2 ст. саха
ра, 2 ст. л. сливок. Для начин
ки: 500 г творога, 1/2 ст. сахара, 
2 яичных желтка, 2 ст. л. манной 
крупы, сок и цедра 1 лимона, 
1-2 ст. л. изюма, 3/4 ст. взбитых 
сливок, ваниль на кончике ножа. 
Для белковой массы: 2 яичных 
белка, 1/2 ст. сахара, 2 ст. л. 
кокосовой стружки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Муку порубите с маслом 

острым ножом. Добавьте взбитое с 
сахаром яйцо и сливки. Замесите 
густое тесто. Заверните его в 
плёнку и положите на 30 мин. в 
холодильник.

2. Приготовьте творожную начин
ку. Творог разотрите с сахаром 
и яичными желтками. Добавьте 
манку, лимонный сок, тёртую 
цедру, изюм, сливки и ваниль.

3. Охлаждённое тесто выложи
те в форму, сделайте бортики. 
Поставьте на 15 мин. в разогретую 
до 190°С духовку. Затем выложите 
на тесто творожную массу и выпе
кайте ещё 30 мин. при 180°С.

4. Для белковой массы взбейте 
белки с сахаром в крепкую пену. 
Взбивая, добавьте кокосовую 
стружку.

5. Пирог выньте из духовки, осто
рожно выложите на него белковую 
массу. Поставьте сушить в духовку 
на 1 ч. при 120°С.

В. М. ЛЕЩЁВА, г. Томск

ТОРТ «КАМУШКИ»
На 1 ст. муки: 100 г сливочного масла, 5 яиц, раст. масло. Для крема: 

1 пакетик желе для торта, 400 г жирной сметаны, 1 ст. сахара, фрукты 
или замороженные ягоды.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. В кастрюлю наливаем 1 ст. воды, добавляем нарезанное кусочками 

сливочное масло. Доводим до кипения и, постоянно помешивая, всыпаем 
муку. Массу слегка охлаждаем, вводим по одному яйца, хорошо взбива
ем.

2. Приготовленное тесто чайной ложкой выкладываем на горячий, сма
занный раст. маслом противень. Выпекаем в духовке, разогретой до 1 ЭО
ЗООН до золотистого цвета. Затем снимаем с противня и охлаждаем.

3. Готовим крем. Из пакетика готовим желе согласно инструкции. 
Сметану взбиваем с сахаром в однородную массу. Добавляем половину 
охлаждённого желе, перемешиваем.

4. В форму (лучше разъёмную) выкладываем фрукты или ягоды, залива
ем желе, ставим в холодильник для застывания.

5. Готовое печенье окунаем в крем, выкладываем на застывшее желе. 
Ставим в холодильник на ночь для застывания. Затем форму переворачи
ваем на большое блюдо и сразу же подаём к столу.

СОВЕТ. Можно печенье окунуть в крем, выложить горкой на блюдо, 
сверху разложить фрукты или ягоды, залить желе и поставить в 
холодильник для застывания. Получится красивая горка или зимняя 
избушка.

П. Н. КЛИМОВА, г, Саранск

Ат. сти ^Т кш и р с

ш

ГЛАЗУРЬ -  
КАК ГЛЯНЦЕВАЯ

Перед тем, как нане- 
сти глазурь на торт или 

~%\ другое кондитерское 
* ) изделие, с его поверх- 

ности следует удалить 
кисточкой все крошки. 
На большие поверхно

сти глазурь лучше всего наносить 
!ироким ножом, на мелкие изделия 

кисточкой.
Е. А. БОГДАНОВА, г. Кореновск, 

Краснодарский край

ЯГОДНЫЙ ПИРОГ
На 1.5 ст. муки: 150-200 г сли

вочного масла, 1 яйцо, 1/2 ст. 
сахара, 1/2 ч. л. соды. Для начин
ки: 300 г любых замороженных 
ягод, 500 г жирного творога, 100 г 
сметаны, 2 яйца, 1/2 ст. сахара.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Муку со сливочным маслом 

рубим острым ножом в крошку. 
Добавляем яйцо, сахар и соду. 
Замешиваем тесто, заворачиваем 
его в плёнку и кладём на 30 мин. в 
морозилку.

2. Для начинки растираем творог 
со сметаной, яйцами и сахаром в 
однородную массу. Ягоды пере
бираем.

3. Охлаждённое тесто выклады
ваем в смазанную маслом форму 
так, чтобы получились небольшие 
бортики. Сверху кладём творож
ную начинку, посыпаем ягодами. 
Выпекаем 30-40 мин. в разогретой 
до 180°С духовке.

С. МАКАРОВА, 
г. Ростов-на-Дону

СЛОЕНЫЕ 
ТРУБОЧКИ 

С ОХОТНИЧЬИМИ 
КОЛБАСКАМИ

На 250-300 г готового слоёного 
теста: 8-10 охотничьих колбасок, 
100 г печёночного паштета, 1 ст. л. 
готовой горчицы, 1 яичный жел
ток, 50 г сливочного масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
1. Колбаски разрежьте пополам, 

обжарьте со всех сторон на сли
вочном масле. Сложите на бумаж
ную салфетку, обсушите.

2. Паштет смешайте с горчицей 
в однородную массу.

3. Тесто раскатайте в тонкий 
пласт, разрежьте на 16-20 кусоч
ков. Каждый кусочек теста смажь
те паштетом с горчицей, положите 
кусочек колбаски и сверните в тру
бочку. Выложите трубочки на смо
ченный водой противень. Сверху 
смажьте желтком. Выпекайте 20 
мин. при 200°С.

П. К. РАБОТКИНА, г. Тула



ЧИТАТЕЛЬ -
СЕКРЕТЫ СОЧНЫХ ПЕЛЬМЕНЕЙ

кусный фарш для пельменей получается из 
свинины, лучше брать шейку. Некоторые 

хозяйки готовят смешанный фарш из свинины, 
говядины и баранины. Нежирный фарш получа
ется из говядины или телятины. Чтобы нежирный 
фарш получился сочным, лук нужно хорошо под
жарить. А кроме лука добавить немного тёплого моло
ка или 150-200 г адыгейского сыра на 1 кг мяса.

А. Н. ВЕСЕЛОВА, г. Москва

Чтобы фарш для пельменей получился сочным:
•  Мясо дважды пропускаю через мясорубку, 

добавляю приправы и тщательно вымешиваю фарш 
в течение 5 мин.

•Для аромата в фарш добавляю немного рубленой 
зелени.

•Добавляю в фарш лук и чеснок, пропущенные 
через мясорубку. Такая кашица сделает фарш мягким 
и сочным.

Е. М. ЗАЙЦЕВА, г. Майкоп, Адыгея

Фарш для пельменей, как и борщ, все хозяйки гото
вят по-своему. Меня очень радует, что читатель

ницы «Женсовета» интересуются секретами приготов
ления блюд, которые сейчас можно купить в любом 
магазине и не тратить время. Но ведь все знают, что 
домашние пельмени и манты ни с чем не сравнимы!
Расскажу, что мне известно. Чтобы фарш был соч
ным, делаю его смешанным, из говядины и свинины.
Некоторые добавляют и баранину (это на любителя).

ЗЕЛЁНЫЙ ЧАЙ: ЗАВАРИМ ПРАВИЛЬНО!
несколько минут. Воду для зелёного 
чая лучше использовать не из-под 
крана, а очищенную или отстоян
ную. Вообще, по правилам, первую 
воду, которой заливают зелёный 
чай, китайцы сразу же сливают. 
Вместе с этой водой из чая ухо
дит горечь, с чаинок смывается 
пыль, но это уже большие тонко
сти. Настаивать чай рекомендуется, 
по разным источникам, от 1,5 до 
4 мин., после чего его следует раз
лить по чашкам, а в чайник снова 
залить горячую воду. Зелёный чай 
высокого качества заваривают до 
7 раз.

О. С. ГВОЗДЕВА, г. Воронеж

Вы спрашивали о заварива
нии зелёного чая, а точнее, 

за сколько времени после заки
пания вода остынет до нужных 
80°С. Это зависит и от теплопро
водности стенок чайника, и от 
объёма воды, и от температуры 
помещения. Но в среднем, при
близительно через 1 мин. вода 
имеет температуру 90°С. Одна 
моя коллега очень любит зелёный 
чай, заваривает на работе только 
такой чай. Конечно, термометром 
для измерения воды не пользует
ся, а просто ждёт 3-4 мин. после 
того, как вода в чайнике закипела 
и чайник отключился.

Н. Г. ПОТАПОВА, г. Воронеж

Обязательно кладу мелко нарезанный или натёртый 
на тёрке лук. Для пикантности можно и 1 красную 
луковицу порезать. Сочности фарша добиваются раз
ными способами: кладут в него варёную капусту, 
прокрученную через мясорубку, или тёртый кабачок 
(примерно 300 г на 1 кг фарша). Читала, что для соч
ности в фарш добавляют майонез, кефир или молоко. 
Сама я придерживаюсь другой технологии: вливаю 
немного ледяной воды. Раньше в Сибири в фарш для 
пельменей добавляли колотый лёд, который при варке 
пельменей таял, и получался вкусный бульончик вну
три пельмешка. Вкусных вам пельменей!

А. М. ЗВОНАРЁВА, г. Орёл

e c j i

№
? ц о в

Заваривать зелёный чай кипят
ком не рекомендуется. Таким 

образом вы лишаете чая аромата и 
тонкого вкуса. Как-то я тоже задала 
вопрос продавцу в специализиро
ванном чайном магазине: как же 
мне всё-таки вычислять эту тем
пературу — 80°С? Мне ответи
ли, что хотя бы не нужно заливать 
чай сразу же кипятком, а выклю
чить чайник и дать ему постоять

Чтобы разрезанные 
яблоки, груши 

и авокадо не тем
нели, их советуют 
сбрызгивать лимон
ным соком. На прак
тике у меня лично получается, 
что полностью покрыть яблоки- 

j груши лимонным соком не уда- 
! ётся, и они всё равно темнеют. 
! Выжимать много лимонного сока 

— накладно. Так что сбрызгивать 
фрукты лимонным соком и не 

J слишком надёжно, и дорогова- 
J то. Есть ли какие-нибудь другие 
J способы борьбы с потемнением 
* фруктов?
1 А. П. СМИРНОВА,
J г. Волгоград

• [""[одскажите, пожалуйста, как 
• I I выбрать в магазине кокосо- 
1 вый орех? Знаю, что мякоть ста- 
I рого ореха практически несъе- 
■ добна, а как отличить на вид 
I залежавшийся и свежий орех, 
I даже не представляю.
I М, В. ИЛЛАРИОНОВА,
I г. Самара JM
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По п у л я р н а я  с е го д н я  
пев иц а  И рина Д убцова  
— п о б е д и т е л ь н и ц а  

«Ф абрики  звёзд -4»  в 2004  г. 
О днако петь и писать  песни  
(м узы ку и сти х и ) она начала  
е щ ё  до участия  в «Ф аб р и ке» . 
Родилась в В о л го гр ад е , гд е  
и с е й ч а с  ж и в у т  р о д и тел и  
певицы , окончил а м узы кал ь
ное училищ е по кл а сс у  в о ка 
ла. Р аботала в группе Игоря  
М атв иен ко  «Д ев очки ». П обеда  
на «Ф аб р и ке»  д ал а в озм ож 
ность И рине Дубцовой з а п и 
с ать  сольны й альбом, в ид е
о кл и п ы  и н ач ать  сольную  
ка р ь е р у . С его д н я  2 7 -л етн я я  
певица п и ш ет песни  не только  
для себя, но и для ко л л ег по  
цеху. П осле развода с сол и 
стом  группы  PLA ZM A  Романом  
Черницы ны м, с  которы м  она  
прож ил а  4  года, И рина зан им а
е тся  воспитанием  тр ё хл етн его  
сы на А ртём а.

О РАЗВОДЕ
— Ирина, ваш роман с 

Романом Черницыным 
начинался так красиво, 
он сделал вам предло
жение в прямом эфире 
«Фабрики звёзд». Ещё 
совсем недавно вы выгля
дели такими счастливы
ми, и многие поклонники 
не хотят верить, что вы 
расстались...

— Я не люблю говорить 
на эту тему — ещё не все 
раны затянулись. И реше
ние расстаться далось 
непросто для нас обоих. На 
развод подала я. Просто 
любовь ушла, мы пере
стали быть друг для друга 
центром вселенной. Я меч
тала, чтобы моя семейная 
жизнь хоть немного напо
минала отношения моих 
родителей — они много лет 
живут, как в сказке, — в 
любви и понимании. Но у 
Ромы другие представле
ния о семье, мне порой 
не хватало элементарной 
ласки и тепла...

— Ваш сын Артём видит 
отца?

— Артём видит отца 
часто, они свободно обща
ются. Я не отношусь к 
тем сумасшедшим мама
шам, которые, разведясь с 
мужем, окончательно лиша
ют ребёнка отца. Роман 
приходит к нам, Артём с 
няней ходят к нему в гости. 
Иногда даже остаются на

выходные, если я уезжаю 
на гастроли.

О РОДИТЕЛЯХ 
И ИДЕАЛАХ

— Кто ваши родители?
— У меня совершенно 

обычная семья. Папа — 
джазовый музыкант, у него 
был свой джаз-бенд, папино 
имя есть даже в «Антологии 
советского джаза». Бывали 
времена, когда он в ресто
ране работал. Кстати, это 
были самые денежные вре
мена. Он иногда за вечер 
зарабатывал столько, 
сколько люди в месяц полу
чают! Папа, конечно, для 
меня эталон... Может быть, 
я избалована, потому что 
единственная дочь. По сей 
день сижу у папы на колен
ках и чувствую себя ребён
ком. Мои родители живут 
вместе 30 лет! Я понимаю, 
что такие мужчины, как 
мой папа, редко встреча
ются. Тем более что роди
тели живут в Волгограде, а 
здесь, в Москве, мегаполис, 
к тому же другие времена, 
мягко говоря. В наше время 
мужчины, которые состоя
лись, очень избалованы. И 
это, естественно, отражает
ся на их второй половине.

О ПОХУДЕНИИ
— В последнее время 

вы сильно похудели. Как

вам это удалось?
— После родов я долго 

не могла прийти в форму, 
занималась спортом, 
изводила себя диетами, 
но всё безрезультатно. 
Потом была вынуждена 
обратиться к известному 
московскому диетологу, 
через которого прошли 
почти все мои коллеги по 
цеху. Она подобрала для 
меня индивидуальную про
грамму питания. Я ем пять 
раз в день, причём в моем 
рационе есть всё, даже 
сладкое, без которого я 
жить не могу. Просто пита
ние сбалансированное. В 
общем, после нескольких 
месяцев я начала стреми
тельно худеть.

О ПЕСНЯХ 
ДЛЯ ЗВЁЗД

— Ваши песни испол
няют известные арти
сты: Филипп Киркоров, 
Тимати, Антон Макарский, 
Слава... Что предпочи
таете: быть автором или 
самостоятельно испол
нять свои композиции?

— Пятьдесят на пятьде
сят. Когда я пишу песню, я 
уже понимаю, оставлю ли я 
её себе. Когда ко мне обра
щаются другие артисты, я 
стараюсь учесть их поже
лания, узнать побольше о 
самом человеке и показать

в песне связанную с ним 
историю. Бывает, конечно, 
что я отдаю уже готовые 
песни. Но чаще работаю 
непосредственно с каждым 
исполнителем.

О ПЛАНАХ 
И СЮРПРИЗАХ

— Какие сюрпризы 
ожидают поклонников 
вашего творчества?

— Мы записали дуэт с
замечательной молодой 
певицей Полиной Гагариной, 
победительницей «Фабрики 
звезд-2» М аксим а
Фадеева. Эта песня лежа
ла долго. Она была напи
сана мной около трёх лет 
назад. Она ждала своего 
часа, и я долго думала, с 
кем её спеть... Это такой 
диалог двух подруг. Это, 
наверное, самая серьёз
ная песня за долгое 
время и самая выстрадан
ная. Она уже крутится на 
радиостанциях, она есть в 
Интернете, она называет
ся «Кому? Зачем?».

— Выпуск нового аль
бома планируете?

— Совсем недавно у 
меня вышел диск под 
названием «О любви». 
Это переиздание двух 
альбомов, первого и вто
рого. В нём собраны луч
шие песни плюс новин
ки.
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ВЕЩИ ИЗ «ВТОРЫХ РУК»:
И зд ав на  и спы ты вала брез- Г“1 А  I | Г" |\ /I \ / Г" I I 1/1 I I  Г Т  О

stsseshsess*  IIUлсМУ ЬЫ И Mel га тем  болев понош енны м , 
всегд а  обходила ко м исси о н
к и  стороной. А потому в годы  
студ енч еств а , ко гд а  появи
лись первы е м агазины , на  
вы веске  которы х гордо з н а 
чилось «Second H and», сразу  
реш ила: это  н е  для м еня. Но  
ч ер е з  ка к о е -то  время одна  
с о кур сн и ц а , д ев у ш ка  очень  
пред п р ии м чив ая  и о р и ги 
нал ьная , р ас кр ы л а  с е к р е т  
своего  б о гато го  гардероба: 
больш инство своих нарядов, 
которы е, к а к  мы думали, ей  
п р ив ёз из Герм ании  брат, 
она купи л а  в сосед нем  м ага 
зи н ч и ке  з а  см еш ны е, по тем  
временам, деньги . И вы ве
с к а  н а  нём бы ла именно та  
—  «Second H and»...

Первое впечатление от Second 
Hand — не слишком прият
ное. Специфический запах от 

дезинфицирующих веществ, свален
ная в огромные кучи одежда... Но к 
запаху вскоре привыкаешь, а потом 
перестаёшь беспорядочно рыться в 
огромной куче и начинаешь акку
ратно перекладывать многочислен
ные блузки, футболки, юбки, брюки 
и прочее, прочее, пытаясь рассмо
треть, что за вещь перед тобой.

ОТКУДА И СКОЛЬКО с т о и т
Вопреки распространённому мнению, 

предприниматели, торгующие товарами 
Second Hand в России, приобретают эти 
вещи на Западе за деньги, а вовсе не 
используют «гуманитарную помощь». 
Сегодня, по словам продавцов, товары 
Second Hand привозят из-за границы 
— из Германии, Голландии, Польши, 
Испании и многих других стран.

Магазины, в которых продаётся 
«Одежда из Европы» (такую вывеску 
иногда используют продавцы, чтобы не 
оттолкнуть покупателей, не любящих 
Second Hand), сегодня найти несложно 
в любом городе. Здесь почти всё, как 
в обычном магазине одежды, с той 
лишь разницей, что не все экземпля
ры развешаны на плечиках и имеют 
ценники. Одежду здесь иногда про
дают на вес. Конечно, не всё можно 
купить задаром — в некоторых местах 
цены довольно высоки и стоимость 
отдельной вещи почти приближается 
к рыночной. Но зато есть уверенность, 
что второй такой блузки, вырытой из 
вороха разноцветных тряпок, ты уже 
точно ни на ком не увидишь.

В некоторых магазинах «европей
ской одежды» можно встретить поис
тине смешные цены: отдельные вещи 
оценивают в 10, 15, 30 рублей за 
штуку. Но это, как правило, уценён
ные вещи — такие, которые вряд ли 
кто-то купит «в развес».

ЗАЧЕМ НАМ SECOND HAND?
Почему люди ходят в Second Hand? 

Кто-то отвечает, что там дёшево, дру
гие ищут вещи европейского уровня, 
третьи экономят на детской одеж
де. Кстати, детские вещи здесь, дей
ствительно, встречаются интересные. 
Особенно на самых маленьких. А 
если учесть, что растут наши малы
ши намного быстрее, чем уровень 
доходов их ро; ителей, и необходи
мость обновления детского гардеро
ба существует постоянно, то Second 
Hand может стать отличным способом 
сэкономить. Моя знакомая, оставшая
ся одна с четырёхлетним сыном и не 
имевшая другой материальной под
держки, кроме зарплаты учителя в 
средней школе, несколько лет поку
пала в магазинах Second Hand всю 
верхнюю одежду для сына — куртки и 
болоньевые штаны здесь стоили впо
ловину дешевле, чем на рынке.

Однажды мне рассказали о моло
дой маме, которая покупала по очень 
низким ценам вязаные вещи в Second 
Hand, затем стирала их, распускала, 
и вязала детские вещи.

В SECOND HAND 
ЗА ЭКСКЛЮЗИВОМ

Часть посетителей магазинов 
Second Hand (отметим, люди не низ

кого достатка) довольно успешно 
находит уникальные вещи, которые и 
стоят недорого, и в люди в них выйти 
не стыдно. У них есть свои секреты. 
Большинство из них — постоянные 
посетители, и они знают, когда посту
пят новые вещи, среди которых экс
клюзивную вещичку отрыТь проще, 
чем после недельного развала.

Иногда в Second Hand можно 
найти вещи с ярлыками — абсолют
но новые.

Словом, мнение о том, что Second 
Hand — исключительно «комиссион
ка», где нет ничего хорошего, сегод
ня уже не соответствует действи
тельности.

ОСТОРОЖНО:
ВЫЗЫВАЕТ ПРИВЫКАНИЕ
Хотя не всё в магазинах Second 

Hand так прекрасно и замечательно. 
И самая главная опасность, исходя
щая от таких магазинов, — риск 
«заболеть» Second Hand-манией, 
когда походы в магазин становятся 
своего рода азартной игрой. Того, 
кто побывал здесь и сделал удачную 
покупку, тянет зайти снова и снова.

Есть люди, которые становят
ся постоянными посетителями и 
не мыслят своей жизни без таких 
«бутиков». Они с упоением роются е 
кучах вещей, перебирают висящие 
на плечиках экземпляры и, конечно 
одеваются исключительно в Seconc 
Hand. На Second Hand можно крепкс 
«подсесть». Вот этого я вам от душк 
желаю избежать. Всё хорошо в меру.

Вероника ЧИРКОВА
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Колерия — многолетнее 
травянистое растение 
семейства геснерие- 

вых; имеет многочисленные 
виды, распространённые в 
тропической Америке. Своё 
название род получил в 
честь преподавателя есте
ствознания из Цюриха М. 
Колера (XIX в.). В комнат
ном цветоводстве колерия 
также носит названия изо
лома и тидея.

Ц ветов оды -лю бите  ли 
чаще всего выращивают 
следующие виды:

- колерию приятную (К. 
amabilis) с тёмно-зелёными 
листьями приглушённого 
оттенка;

- колерию опушённоцвет- 
ковую (К. eriantha) с корич
неватым краем зелёных 
листьев;

колерию боготскую (bogo- 
tensis) с ярко-зелёными 
листьями и красновато- 
коричневым опушением.

МЕСТОПОЛОЖЕНИЕ
Экзотическая красави

ца хорошо чувствует себя 
не на каждом подоконнике, 
поэтому за ней закрепилась 
слава капризного растения. 
Она любит свет, но не пере

носит прямых солнечных 
лучей. Не любит сквозняков, 
а почва должна быть посто
янно увлажнена.

ОСВЕЩЕНИЕ
С января по апрель коле- 

рии необходим свет, а пото
му лучше поместить её в 
освещённое место. Можно 
создать дополнительную 
подсветку. Кстати, колерия 
хорошо себя чувствует при 
искусственном освещении. 
Летом же её необходимо 
защитить от прямых солнеч
ных лучей.

ТЕМПЕРАТУРА
Колерия хорошо растёт 

при умеренной температу
ре. Летом около 20-25°С. 
Колерия имеет период 
покоя, при котором не обяза
тельно обрезать надземную 
часть растения. Оптимально 
во время покоя температура 
должна быть около 12-15°С. 
Зимний минимум 10°С.

ВЛАЖНОСТЬ
Для колерии необходим 

влажный воздух. Из-за 
слишком сухого воздуха у 
колерии подсыхают кончики

листьев, а сами они скручи
ваются. Чтобы этого не слу
чилось, нужно опрыскивать 
воздух вокруг растения, 
но капли не должны попа
дать на листья, иначе на 
них останутся некрасивые 
пятна. Можно поместить 
горшок с растением на под
дон с мокрой галькой или 
керамзитом.

ПОЛИВ
Поливать колерию с весны 

до осени необходимо отсто
янной водой, стараясь, чтобы 
почва всё время была влаж
ной. С сентября, когда цветов 
становится меньше, полив 
необходимо сократить. Если 
надземная часть отмирает 
на зиму, то надо поставить 
вазон в пакет и убрать в тём
ное место, изредка увлажняя 
субстрат, чтобы не пересы
хало корневище.

ПОДКОРМКА
Регулярно с апреля по 

август растение подкармли
вают раствором минераль
ных удобрений для цвету
щих комнатных растений. 
Подкормки проводят 2-4 
раза в месяц, но надо соблю
дать меру: от переизбытка 
удобрений могут пожелтеть 
листья. Отцветшие цветки 
надо оборвать. Во время 
периода покоя никаких под
кормок проводить нельзя.

ПЕРЕСАДКА
Весной, разросшееся кор

невище колерии с молодыми 
побегами, надо рассадить по 
отдельным горшочкам в све
жий субстрат с толстым слоем 
дренажа. Земляную смесь для

нее составляют из листовой, 
торфяной земли и песка в про
порции (4:1:1). Можно доба
вить фосфорные удобрения и 
перегной. Для посадки лучше 
взять не слишком высокий, но 
широкий горшок.

РАЗМНОЖЕНИЕ
Размножается колерия 

легко. Под землёй у неё 
находится тонкое чешуй
чатое корневище, которое 
можно делить в любое 
время года. Так же можно 
просто срезать черенок с 
надземной части растения 
и укоренить его. Земля для 
посадки должна быть пита
тельной и рыхлой. А для 
тех, кто любит эксперимен
тировать есть такой спо
соб размножения колерии: 
если на вашем подоконнике 
соседствуют 2-3 экземпляра 
одного или разных сортов, 
можно попробовать опылить 
цветы мягкой кисточкой и 
вырастить молодые рас
тения из семян. Возможно, 
вы сможете получить совер
шенно новую окраску.

ВРЕДИТЕЛИ
Колерия может пора

жаться паутинным клещом 
и тлёй, которые высасыва
ют сок из листьев и цвет
ков, вызывая скручивание 
листьев и деформацию 
побегов. Избыточная влаж
ность почвы и воздуха при 
низкой температуре содер
жания вызывает появление 
у колерии мучнистой росы 
и гнили. Если вы заметите 
эти грибковые заболевания, 
удалите поражённые листья 
и используйте фунгициды.

К Р П С П в И Ц А
Колерия е щ ё  р ед ко  в стр ечается  у  цветово

дов, хотя вполне за с л у ж и в а е т  этого . Д а ж е  
одна п л о ш ечка  с  кол ерией  способна у краси ть  
собой п о д оконник. Н ев ы соки й  к у с т и к  с  опу
ш ённы м и побегам и и м ягким и, б архати сто 
зелёны м и листьями ц в е тёт  с  ию ня по с е н 
тябрь, а  при благоприятны х условиях м о ж ет  
радовать вас почти круглы й год . Ц в етё т  кол е
рия эф ф ектны м и колокольчаты м и ц веткам и  
с длинной п о н и каю щ ей  трубкой, о тогнуты й  
в ен чи к кото р ы х п о кр ы т м ногочисленны м и  
кр ап и н ка м и -«в ес н уш ка м и »  или ш триховы м  
узором. О кр а с ка  б архати сты х цветков  кол е
рии, в зависим ости  о т  вида и сорта , ко л еб л ет
ся от розовой до каш тано во -ко ри чнево й .
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Потерявших работу 
в результате сокра
щений становится всё 
больше. Ряды финан
систов и сотрудников 
девелоперских ком
паний пополнили мар
кетологи, пиарщики 
и административные 
работники. И это дале
ко не полный список. 
Как же искать рабо
ту в столь непростое 
время?

< Р м о

БЕЗ ПАНИКИ!
Вероятно, есть люди, которые 

воспримут новость о сокращении с 
радостью и облегчением. Но если 
вы к ним не относитесь, и уволь
нение для вас стресс, не бросай
тесь сразу на поиск работы, возь
мите небольшой тайм-аут. «С бедой 
нужно переночевать» — гласит 
народная мудрость, а вот американ
ские психологи советуют отвести 
себе на переживания как минимум 
три дня. За это время вы справи
тесь с эмоциями, а когда схлынет

КАК НА'ВО ВРЕМЯ КРИЗИС
тревога, и вы успокоитесь — поду
майте, что делать дальше.

Нельзя паниковать, ведь пере
чень вакансий по-прежнему широк. 
Если у человека есть желание рабо
тать, то он без работы не останет
ся, даже во время кризиса. Одни 
компании сокращаются, другие, 
наоборот, набирают сотрудников. 
Работодатели стремятся во время 
кризиса заменить сотрудников, не 
отвечающих функциональным тре
бованиям, на более профессиональ
ных и эффективных.

Сотрудникам, которые попали 
под «кризисное» сокращение, спе
циалисты советуют не паниковать и 
хорошо обдумать дальнейшие воз
можности. Их больше, чем кажется, 
и они не обязательно должны быть 
связаны с активным поиском новой 
работы. Ниже, под заголовком «7 
вариантов поведения для тех, кого

сократили во время кризиса», мы 
предлагаем разные варианты пове
дения, если вас сократили.

БУДЬТЕ РЕАЛИСТОМ
Каждый человек воспринимает 

потерю работы по-своему, и еди
ного совета тут дать невозможно. 
Единственно, что можно сказать, 
не нужно отчаиваться, запираться 
дома и жалеть себя. Используйте 
это время для реализации тех пла
нов, на которые у вас раньше не 
хватало времени: займитесь собой, 
встречайтесь с друзьями, навестите 
родных. Смотрите на эту ситуацию, 
как на определённый этап в жизни, 
а при поиске работы оставайтесь 
реалистом. Если раньше стоящие 
специалисты были уверены, что их 
везде ждут с распростёртыми объя
тьями, то теперь ситуация измени

лась. Нужно, с одной стороны, знать 
себе цену, а с другой отслеживать 
ситуацию на рынке и соответствен
но корректировать свои амбиции.

Стоит иметь ввиду, что сегодняш
ний кризис затронул сферы, наибо
лее зависимые от кредитов и займов, 
а также привлечения иностранных 
инвестиций: ипотечное и автомо
бильное кредитование, инвестици
онные направления, строительство 
и недвижимость. Исключением не 
явился и кадровый рынок: сейчас 
мы наблюдаем «замораживание» 
позиций, приостановку найма пер
сонала, корректировку ранее запла
нированных темпов найма персо
нала в 2009 году, отмену бонусов. 
Но все эти изменения носят скорее 
ситуативный характер и при благо
приятной конъюнктуре рынка могут 
быть возвращены в исходную точку 
довольно быстро.
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7 ВАРИАНТОВ ПОВЕДЕНИЯ 
ДЛЯ ТЕХ, КОГО СОКРАТИЛИ 

ВО ВРЕМЯ КРИЗИСА
1. П ретендовать  на н ескол ь 

ко д о л ж н о стей . По мнению экс
пертов, сейчас есть смысл претен
довать не на одну, а на несколько 
«смежных» должностей. Для каж
дой необходимо создавать отдель
ное резюме с разными зарплатными 
пожеланиями. Например, человек в 
одном резюме претендует на пози
цию «руководитель департамента» 
и ставит одну сумму, а в другом 
— на позицию «специалист депар
тамента» с уже другой цифрой.

Люди не знают, как работодате
ли будут реагировать на высокие 
запросы, поэтому разница в зар
платных ожиданиях в разных резю
ме одного и того же специалиста 
часто составляет 15 ООО рублей и 
более. Такое происходило и рань
ше, но именно сейчас эта тенденция 
стала выражена очень сильно.

2. Сменить отрасль. Необходимо 
выяснить, насколько пострадала 
«родная» отрасль, и искать место 
по своей специальности в наименее 
пострадавшей сфере.

Специалистам, которые сейчас 
ищут работу, не нужно зацикливать
ся только на той отрасли, в которой 
они работали до кризиса. Нужно 
смотреть на рынок шире и при
менять свои знания и навыки в 
смежных областях.

К примеру, программистам, как 
правило, безразлично, в какой 
отрасли работать — их специали
зация привязана к другим фак
торам. В целом, конечно, стоит 
рассматривать широкий спектр 
вакансий в различных сегментах 
экономики.

3. Сменить специальность.
Если сфера, в которой вы работа
ли раньше, в период кризиса при
шла в полный упадок, можно поду
мать о том, чтобы сменить специ
альность. Человеку 25-27 лет это 
сделать вполне безболезненно. 
Однако, смена специальности — 
не быстрый процесс. А сколько 
продлиться кризис — неизвест
но. Примерно 1,5-2 года нужны, 
чтобы стать более или менее ква
лифицированным специалистом в 
новой области.

Человеку более старшего воз
раста сменить специальность в 
наше прагматичное время зна
чительно сложнее. Хотя, если 
человек готов учиться чему-то 
новому за небольшую зарплату, 
можно попробовать. Например,

стал операто-

Фриланс 
— удалённая 
работа, работа 
без контракта, 

удалённый 
сотрудник.

был секретарем — 
ром баз данных.

4 . З ан я ть ся  повы ш ением  
кв ал и ф и каци и . Пока длит
ся кризис и нет адек 
ватных предложений, 
отличный вариант
— заняться повыше
нием квалификации.
Правда, это реально 
только в том случае, 
если есть сбережения.
Если есть деньги, то луч
шие инвестиции во время кризиса
— в образование. Они позволят 
найти новое применение своим 
способностям во время негативной 
конъюнктуры, а после возобновле
ния роста поднимут стоимость спе
циалиста на рынке.

Если деньги есть, то лучшие инве
стиции во время кризиса — это 
вложения в образование. Кризис
— лучшее время для приобретения 
новых знаний. Пока рынок падает, 
потратьте время с пользой. Не зря в 
периоды кризисов конкурс в бизнес- 
школы возрастает в 2-3 раза.

Специалисту, решившему во 
время кризиса инвестировать в 
самообразование, лучше всего 
получить сертификацию или атте
стацию в своей области. Например, 
аттестат аудитора. Ведь специали

ста (а особенно управленца) ценят 
не столько за знания, а за умения и 
навыки, напоминает он.

5 . Н а й ти  п о д р а б о тку .
Фриланс —  один из хороших 

вариантов пополнения бюд
жета во время кризиса, но 
его реализация возможна 
при наличии достаточно
го опыта и, опять-таки, 

сбережений. Конечно, 
существуют риски неопла

ты проделанной работы, но это 
зависит не от кризиса, а скорее от 
порядочности работодателя. Лучше 
брать фриланс-проекты у известных 
или проверенных работодателей.

Хотя для профессионалов рабо
тодатели делают исключения. 
Профессионал всегда сможет найти 
заказы на свои услуги. Нет смысла 
бояться, что за работу не заплатят, 
ведь «есть масса способов контро
лировать процесс оплаты».

6 . П ойти на п о н и ж ен и е . Если 
аналогичное по статусу и зарпла
те место найти не удаётся, вполне 
можно пойти на понижение. При 
условии, что компания, начальник и 
задачи устраивают.

Понижение не страшно в том слу
чае, если человек имеет хороший 
опыт работы и в будущем сможет 
быстро наверстать упущенную 

выгоду, тем более что в любом 
случае он получит дополнитель
ный опыт.

Важно понимать, что данные 
меры временные и носят ситуа
тивный характер. Как только 
спрос на квалифицированный 
персонал вернётся на тот же 
уровень активности со стороны 
работодателей, что и несколь
ко месяцев назад, можно будет 
снова прийти в родную отрасль 
и специальность на ещё более 
выгодных условиях. Ведь время 
кризиса было потрачено с поль
зой для получения новых зна
ний и навыков, а также освое
ния специфики новой сферы.

Лучше иметь хоть что-то, чем 
жить на пособие по безработи
це. Кроме того, после кризиса 
существует большая вероят
ность существенного увеличе
ния доходов.

7 . О р ган и зо в а ть  с о б 
ствен ны й  б и зн ес . Кризис 
— лучшее время для начала 
собственного бизнеса. Многие 
известные сегодня великие ком
пании (например, Microsoft или 
Apple) были созданы в периоды 
кризиса. Так что когда, если не 
сейчас?
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НЕВЫГОДНЫЕ РОЛИ
П р а кти ч е с ки  лю бой м уж чин а  на вопрос: «Что является для 

вас главны м в ж изни ? »  — о тв ети т б ез  колебаний: «Работа и 
семья!» Только не сп е ш и те  д елать  поспеш ны е выводы, пола
гая , будто к  своим главны м ценностям  в ж и зн и  м уж чины  в се г
д а  о тносятся с  долж ны м  пониманием . К азал о сь  бы, р еп ер ту 
ар ролей м уж чин  очевиден — верны й м уж , заботливы й отец, 
п р екр асн ы й  спец и ал и ст, н ад ё ж н ы й  с п у тн и к  ж и зн и . О днако  
р еп ер туар  м уж ски х  ролей д ал еко  не т а к  прост! З а  видимой  
простотой  м уж ско го  поведения скры вается  м нож ество р а з 
нообразны х ню ансов. О тню дь не всегда эти  о тте н ки  поведе
ния пр ед став ител ей  сильного пола вы свечиваю т их сильны е  
стороны .

Ч то к а с а е тс я  м уж ско й  роли в сем ье, то  в этой  обла
с ти  с ущ ес тв у ет  огром ное количество  кривотолков. Порой  
предвзято  истол кованны е представителям и  сильного пола  
понятия «м уж ски х  д о стои нств », «м уж ской  роли в семье» и 
«м уж ски х  обязанностей» и с к а ж а ю т  идил л ическую  кар ти н у  
сем ейной ж и з н и  до неузнаваем ости! О братите вним ание на  
ти пи чны е роли в сем ье, столь популярны е сред и  м уж ско го  
н асел ен ия . В озм ожно, н екоторы е из них п о ка ж у тс я  вам до  
боли знаком ы м и...

УСЕРДНЫЙ КОРМИЛЕЦ
Всерьёз озаботившись матери

альным благополучием близких, 
Кормилец трудится днём и ночью, не 
покладая рук. Уходит из дома ни свет 
ни заря и возвращается за полночь, 
когда все уже спят. Разумеется, всё 
это делается ради блага и процвета
ния семьи! И не важно, что дети уже 
давно забыли папу в лицо, а супру
га с трудом вспоминает, как звучит 
голос её благодетеля не по телефону. 
Думаете, Кормильцу нравится такая 
жизнь? Отнюдь! Он уже давно не 
испытывает никаких эмоций... Разве 
что хроническая усталость с каж
дым днём усиливает свою железную 
хватку, да ещё безжалостное одино
чество заключает его в свои холод
ные объятия. Всё чаще он чувствует 
себя опустошённым, обессиленным,

разбитым. Хроническая неудовлет
ворённость собой и мысли о беспер
спективности своего существования 
являются ближайшим окружением 
этого труженика. От этой свиты нику
да не убежишь!

Если выдаётся свободная минутка 
для отдыха, Кормилец, не зная, куда 
себя деть, усаживается за компью
тер или находит новый повод для 
«подзарядки». Что-что, а напряжён
ную обстановку в семье он способен 
создавать не уставая! И после всего 
этого супруга смеет обвинять свое
го Кормильца и Поильца в безраз
личном отношении к себе? Супруг 
искренне недоумевает: «Я всё делаю 
для тебя! Для детей! Для семьи! Мне 
ничего не надо!» Само собой, на 
столь убедительный аргумент трудно 
что-либо возразить.

МУЖЧИН
Спору нет. Кормилец служит образ

цом Идеального Мужа... Неясно толь
ко одно — отчего жена всё чаще и 
чаще разражается бурными рыда
ниями, которые не удаётся заглушить 
ни новой шубкой, ни новым супер
автомобилем. Непонятно, что этим 
женщинам нужно?! С какой стати 
супруга грозится бросить всё это 
благополучие под ноги своему бла
годетелю и убежать от него на край 
света? Или уйти... к менее прыткому 
в делах и карьере, зато более чутко
му и сердечному мужчине.

МАМЕНЬКИН СЫНОК
За свадебным столом, в придачу 

к подарку, благоверная Маменького 
Сынка может услышать в свой адрес: 
«Прими мои поздравления! Ты запо
лучила в мужья самого завидного 
мужчину, моего драгоценного сыноч
ка! У него золотой характер! Ему 
цены нет! С ним ты будешь жить, как 
в раю!» Нет-нет! Молодую супругу 
никто не собирается обидеть! Такую 
фразу каждая женщина должна 
воспринимать в качестве искрен
него комплимента. Как и предрека
ла мамочка, её обожаемый сынок 
непременно добьётся успехов на жиз
ненном поприще, являя собой наибо
лее... привередливый тип супруга.

Маменькин Сынок уже давно при
вык, что слова родительницы всег
да сбываются, вскоре это поймёт 
и его супруга. Да и как может быть 
иначе! Родительница знает обо всём 
на свете! У неё за плечами огромный 
жизненный опыт! Мамочка является 
для своего драгоценного сыночка не 
просто близким человеком, а идеа
лом Настоящей Женщины. Причём 
недосягаемым! С богоподобным 
образом мамочки не сравнится ни 
одна из молодых вертихвосток, ниче
го не понимающих в жизни. Самые 
усердные попытки жены угодить сво
ему избалованному мужу обречены 
на неудачу.

Супруга может быть заранее уве
рена, что у неё всё окажется гораздо 
хуже: «И это ты называешь залив
ной рыбой? Разве так кормили меня 
в детстве?» Или же: «Ты не уме
ешь о муже заботиться как следует! 
Ты подаёшь мне завтрак в постель 
без удовольствия!» Планка идеаль
ной супруги им установлена столь 
высоко, что даже чемпионке мира 
по ведению домашнего хозяйства её 
не взять! Не говоря уже о молодой 
и неопытной супруге! Все её усилия 
тщетны...

Полагаете, десятилетия совмест-
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ной жизни нто-то в положении супру
ги изменят? Ничего подобного! В 
свои сорок, а то и шестьдесят он 
по-прежнему никому, кроме роди
тельницы, не доверяет. Многочасовое 
телефонное консультирование с ней 
становится для него чем-то вроде 
глотка свежего воздуха, жизненно 
необходимого ритуала.

Праздники, выходные, тем более 
дни рождения Маменькин Сынок про
водит в семейном кругу... своих роди
телей. Вопреки страстному желанию 
насладиться отдыхом с женой, деть
ми, друзьями, он, словно загипноти
зированный, летит к родительскому 
гнезду. Что его гонит? Что превра
щает взрослого мужчину в незрело
го мальчика? Родительские обиды и 
обвинения в сыновней неблагодар
ности.

НЕПРИЗНАННЫЙ ГЕНИЙ
Всё будничное раздражает 

Домашнего Гения своей банально
стью. Такие мелочи, как забота о 
хлебе насущном, домашние дела, 
желания супруги кажутся ему при
митивными. И то правда! Как могут 
сравниться ничтожные заботы домо
чадцев с заботами Гения? Пока ещё 
непризнанного публикой, зато вдвой
не ублажаемого дома.

Без сомнения, он — 
Н епревзойдённы й 
Гений! Когда- 
нибудь все горь
ко пожалеют, 
что обошлись с 
ним так жестоко.
Бессердечные! Они 
не потрудились разглядеть 
его самобытный талант. И 
совершенно справедливо 
Непризнанный Гений обви
няет весь мир в близоруко
сти. То, что он творит, по 
меньшей мере, оригинально!
Будь это даже такой пустяк, 
как очищенный от ржавчи
ны канделябр, который тво
рец так талантливо повесил 
у входа. В глазах обывателя 
это, быть может, пустяк. В 
глазах мастера — гениальное 
творение!

Помыслы Непризнанного Гения 
поражают своей грандиозностью! Его 
мечты настолько велики, что ни одна 
из них не умещается в рамках мизер
ной повседневности. Семейные про
жекты для него тесны! Такой умни
ца весь без остатка принадлежит 
будущему, потомкам. Он просто не 
имеет права распыляться на такую 
ерунду, как забота о собственных 
детях. Для этого есть жена! Супруге 
строго-настрого приказано всячески 
оберегать его хрупкое вдохновение. 
В семье установлены определённые

НИКЧЁМНЫЙ БАЛЛАСТ
Балласта невозможно 

любить! Его в семье 
только опекают, 
жалеют, принимают 

ради милости. Он и сам 
ощущает себя лишним. И 

совсем не зря! Для родных 
и близких этот Неудачник является 
настоящей обузой! Почему? У него 
напрочь отсутствуют навыки созда
ния отношений. Он только пользуется 
тем, что создают другие, и... исподволь 
чужие результаты разрушает.

Не подумайте, что у Балласта 
нет ни одного пристрастия в жизни! 
Пристрастий хоть отбавляй! Пробле
ма только в том, что они все — вред
ные! Неважно, чем он злоупотребляет 
— добротой близких, своими слабо
стями или чужими, негативными эмо
циями или алкоголем! Важно знать 
только одно: Балласт тем или иным 
в жизни злоупотребляет! Собственно 
говоря, этим он живёт.

традиции: никогда не тревожить папу 
во время его творческого поиска, 
никогда не прерывать его творческий 
процесс вопросами и просьбами.

Чем же Непризнанный Гений с утра 
до ночи загружен? Чем он столь 
самозабвенно увлечён? Разумеется, 
самим собой!

ОТЧАЯННЫЙ ДЕБОШИР
Для описания роли Дебошира 

как нельзя лучше подойдёт мет
кий афоризм: «Каждый мужчина 
должен иметь жену, чтобы на ней 
отыгрываться за те многочисленные 
ошибки, которые он совершает в 
жизни»... Пользуясь своей безнака
занностью, скандалист срывает на 
близких злость за неудачи в карье
ре. Он всегда найдёт, к чему 
бы придраться! Было бы 
желание побушевать 
а повод отыщется 
всегда!

Дебошир в 
принципе не спо
собен изъяснять
ся человеческим 
языком! Он толь

ко мычит нечто нечленораздельное, 
бурчит что-то себе под нос, гневно 
пыхтит, демонстративно поднима
ет брови и карикатурно раздувает 
щёки. В минуты душевного подъё
ма срывается на крик, размахива
ет кулаками и хлопает дверью. На 
близких налетает, словно коршун: 
«Ты как воспитываешь детей? Ты 
как следишь за порядком в доме? Ты 
почему всё время молчишь? Почему 
ты ходишь насупленная?!» Или же: 
«Ты почему не выучил уроки? Ты где 
бродишь? Ты как разговариваешь с 
отцом?»

Отчего Дебошир не позаботится 
о нуждах семьи? Ему не до них, он 
играет в семье роль Важной Птицы. 
Говорит грубо, обращается с близ
кими нагло, вместо обмена любезно

стями предпочитает обмен 
колкостями. Ради того, 

чтобы привлечь к соб
ственной персоне 

внимание, буян то 
и дело наруша
ет спокойствие 
д о м о ч а д ц е в .  
Ему ничего не 
стоит разрушить 
результаты чужих 
усилий и расстро

ить чужие планы. 
Собственно говоря, 

на права других ему 
наплевать! Он всегда 

делает то и тогда, когда 
это ему вздумается! Не 

мучает ли Дебошира совесть? 
Отнюдь! Своё бесчинство он 
называет личной свободой. 
Дебошир никак не может найти 
своё место в семье и поэтому 
её... разрушает.

Невыгодные 
роли можно назвать 

«неадекватными», «иска
жёнными», «не соответ

ствующими» семейным отно
шениям. Но от своей невыгодной 
роли можно освободиться. Каким 
образом? Изменив свои ложные 

установки на адекватные! Анализ 
невыгодных ролей позволяет нам 

выявить свои типичные ошибки 
во взаимоотношениях с близ

кими. Никто не мешает нам 
е к близ- 
, не так
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К а к  правильно принимать антибиотики? Почему они 
иногда не оказы ваю т желаемого действия?

Консультирует ассистент кафедры клинической фар
макологии Воронежской государственной медицинской  
академии имени Н. Н. Бурденко, кандидат медицинских 
наук Ольга Алексеевна М убаракшина.

М О Щ Н Ы Е
АНТИБИОТИКИ

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА
Для эффективного действия анти

биотиков нужно два главных условия 
— правильный выбор препарата и 
соблюдение схемы применения. Для 
каждого заболевания существуют 
свои сроки лечения. Например, цистит 
по последним рекомендациям надо 
лечить трёхдневными курсами анти
биотиков, а ангину — в течение деся
ти дней. Даже несмотря на улучшение 
состояния. Эти сроки известны только 
специалистам.

Кроме того, нужно подобрать такой 
препарат, который в достаточных кон
центрациях будет достигать местона
хождения микроба в организме. От 
возраста и сопутствующих заболева
ний зависит доза препарата.

Прерывание назначенного курса 
антибиотиков опасно по двум при
чинам. Во-первых, организм может 
избавиться от микробов не полно
стью. В этом случае либо наступа
ет рецидив болезни, либо инфекция 
становится хронической. В случае 
с ангиной такие ситуации чреваты 
осложнениями со стороны сердца и 
почек. Во-вторых, недостаточная про

должительность лечения увеличивает 
вероятность появления устойчивых 
бактерий.

УСТОЙЧИВЫЕ И ОПАСНЫЕ
После открытия антибиотиков меди

ки надеялись, что ещё немного, и чело
вечество навсегда избавится от боль
шинства инфекционных болезней. Но 
всё оказалось не так просто.

В ряде случаев антибиотики не 
дают эффекта. И связано это чаще 
всего с тем, что бактерии научились 
выживать в присутствии антимикроб
ных препаратов. Появились микро
бы, способные разрушать антибио
тики. Устойчивость микроорганизмов 
к антибиотикам, или антибиотикоре- 
зистентность, — это глобальная про
блема современности.

Люди сами усиливает проблему. 
Большинство россиян в случае болезни 
идут не к врачу, а в аптеку, где до сих 
пор можно купить без рецепта анти
биотики. Не думая о разнице между 
вирусной и бактериальной инфекцией, 
люди при любом подъёме температу
ры начинают принимать антибиотики.

Это значительно увеличивает риск

ОШоё/ здоровье
АНТИБИОТИКИ: 

ЦИФРЫ И ФАКТЫ
•65  лет назад антибиотики 

прочно вошли в жизнь людей. 
В 1945 году за огромные заслу 
ги перед человечеством перво
открывателям антибиотиков 
Флемингу, Чейну и Флори вручили 
Нобелевскую премию по физио 
логии и медицине. Благодаря 
антибиотикам пневмония, тубер
кулёз, гангрена и другие инфек
ции перестали быть смертельно 
опасными для человека. Но даже 
самые сильные препараты не в 
состоянии уничтожить все болез
нетворные бактерии.

• Ю лет -  столько времени 
в среднем уходит на разработку 
и внедрение нового антибиоти
ка. Микробы же вырабатывают 
устойчивость к антибиотику в 
среднем за 2-4 года широкомас
штабного применения.

•  Лишь 20 процентам 
людей при простуде на самом 
деле необходимы антибиоти
ки. Именно столько простудных 
заболеваний имеют бактериаль
ную природу. Остальные вызва
ны вирусами, на которые анти
биотики не действуют.

появления устойчивых микроорганиз
мов. А зачастую опасно и по другой 
причине: из-за побочного действия 
антибиотиков могут пострадать систе
ма кроветворения, печень, почки.

КАК ВОССТАНОВИТЬСЯ?
После приёма антибактериальных 

препаратов всегда отмечаются изме
нения, в составе кишечной микрофло
ры. Но в большинстве случаев они про
ходят самостоятельно. Мы получаем 
массу бактерий с обычной пищей, осо
бенно с кисломолочными продуктами.

Но иногда восстановление затягива
ется. Тогда требуется заселение кишеч
ника бактериями, содержащимися 
в лекарственных препаратах. С этой 
целью можно принимать препараты нор
мальной кишечной флоры, так назы
ваемые пробиотики: линекс, бифиформ, 
бификол, ацилакт, примадофилюс, 
нормофлорины. Эти средства нужно 
использовать не менее 2 недель.

Важно также скорректировать свой 
рацион. В него ежедневно должны 
входить молочные продукты, содер
жащие «живые» бактерии, свежие 
овощи, фрукты и зелень. Пища долж
на обязательно содержать достаточ
ное количество белков, «жёсткие» 
диеты недопустимы.

После курса лечения антимикроб
ными препаратами обязательно 
нужно принимать поливитамины 
Дело в том, что многие витамины син
тезируются полезными бактериями в
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толстом кишечнике. Из-за дисбакте
риоза количество нужных микроорга
низмов после курса антимикробных 
средств значительно уменьшается. 
Соответственно, организму недостаёт 
многих витаминов.

Для восстановления иммунной систе
мы желательно принимать раститель
ные иммуномодуляторы: эхинацею, эле
утерококк, родиолу розовую и другие.

РАСТИТЕЛЬНЫЕ АНТИБИОТИКИ
Нужно также помнить, что в лёгких 

случаях простудных заболеваний на 
помощь могут прийти более безо
пасные растительные препараты. К 
самым известным антисептикам для 
лечения простуды относятся багуль
ник, календула, девясил, почки сосны, 
чабрец, душица, шалфей и эвкалипт. 
Из пищевых продуктов это чеснок, 
лук, хрен и чёрная редька.

При почечных недугах отдают пред
почтения тем растениям, фитонциды 
которых выводятся с мочой. К ним

относятся клюква, брусника, берёза, 
почечный чай, эвкалипт, василёк и 
толокнянка.

На основе растений создано немало 
лекарств. При простудах широко при
меняется препарат умкалор, обладаю
щий антимикробной активностью и 
одновременно иммуномодулирующим 
действием.

Для лечения ангины и фарингита 
нередко используются таблетки под 
названиями «Шалфей», «Эвкалипт». 
При ангине, фарингите, отите можно 
использовать раствор сангвиритрин. 
В стоматологии он широко использу
ется при пародонтите, стоматите. При 
инфекциях в почках и мочевом пузы
ре обычно рекомендуют канефрон Н 
или фитолизин.

Это лишь малая часть раститель
ных препаратов с антимикробным 
действием. Исследования свойств 
лекарственных трав продолжаются. 
И, возможно, в ближайшем будущем 
будут открыты более активные при
родные антибиотики.

КАК АНТИБИОТИКИ РАЗНЫХ ГРУПП МОГУТ ДЕЙСТВОВАТЬ НА ОРГАНИЗМ?

НАЗВАНИЕ ГРУППЫ
ОСНОВНЫЕ

ПРЕДСТАВИТЕЛИ
(МЕЖДУНАРОДНОЕ

НАЗВАНИЕ)

ОСОБЕННОСТИ, ВОЗМОЖНЫЕ ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ 
И РЕКОМЕНДАЦИИ

ПЕНИЦИЛЛИНЫ Бензилпенициллин
Ампициллин
Оксациллин
Амоксициллин
Амоксиклав

Чаще других антибиотиков вызывают аллергию. Возможна аллер
гическая реакция сразу на несколько препаратов из этой группы. 
При появлении сыпи, крапивницы или других аллергических реак
ций прекратите прием антибиотика и как можно быстрее обрати
тесь к врачу.

ЦЕФАЛОСПОРИНЫ Цефалексин
Цефазолин
Цефотаксим
Цефоперазон
Цефтриаксон

Большинство препаратов применяют в инъекционной форме. 
Возможно развитие аллергии, диареи. Если у вас появился обиль
ный жидкий стул, как можно быстрее обратитесь к врачу. Не 
пытайтесь лечить диарею самостоятельно при помощи лоперами- 
да (имодиума).

АМИНОГЛИКОЗИДЫ Гентамицин
Амикацин

Применяют в инъекционной форме или местно. При использова
нии внутримышечно и внутривенно токсичны. Должны использо
ваться преимущественно в стационаре. Обращайте внимание на 
свое самочувствие. Если у вас вдруг снизился слух, появились 
шаткость походки, шум и звон в ушах, головокружение, отёки, 
снизился или увеличился объем мочи, обратитесь к врачу.

ФТОРХИНОЛОНЫ Ципрофлоксацин
Норфлоксацин
Офлоксацин
Левофлоксацин

Препараты относительно редко вызывают побочные эффекты. 
Возможны неприятные ощущения в желудке, сонливость или бес
сонница, головные боли. Избегайте загара во время применения 
препаратов и в течение не менее 3 дней после окончания лечения. 
Посоветуйтесь с врачом, если у вас появились боли в сухожилиях.

МАКРОЛИДЫ Эритромицин
Мидекамицин
Кларитромицин
Азитромицин

Являются одной из самых безопасных групп антибиотиков. 
Возможны тошнота, боли и дискомфорт в животе, изредка -  нару
шение функции печени. Большинство препаратов этой группы 
нужно принимать за 1 час до еды.

ТЕТРАЦИКЛИНЕ»! Тетрациклин
Доксициклин

1

Препараты часто вызывают нежелательные эффекты, поэтому 
должны применяться строго по показаниям. Возможны боли в 
животе, тошнота, рвота, диарея, головокружение, поражение 
печени аллергические и другие побочные реакции. Тетрациклин 
рекомендуется принимать до еды, стоя и запивать полным ста
каном воды. Избегайте загара во время применения препаратов. 
Не принимайте одновременно с тетрациклинами соду, препараты 

I кальция, железа и антациды. «Ofli
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Меня уже четыре года беспоко
ят миома матки и обильные 

месячные. Были и кровотечения.
ГамП гплАми DLinia Qfl rtn п ллп оп и м о  Ж1.

в основном, народными средства- 
ми — боровой маткой и другими травами. Миома 
вроде бы остановилась в росте, но я всё равно 
чувствую сильную слабость. Как быть?

Анна С., 47 лет, г. Орёл

Если миома матки приводит к кровотечениям и 
анемии — это повод для серьёзного обследования и 
лечения. Так как миома является гормонально зави
симым заболеванием, то залогом успешного лечения 
является нормализация уровня женских половых гор
монов. Но даже этого не всегда достаточно для исчез
новения всех проблем, связанных с миомой.

Посоветуйтесь ещё раз с опытным доктором. По 
всей видимости, вам всё же необходимы медика
менты. Не обязательно это будут таблетки, плохо 
действующие на желудок и печень. В некоторых слу
чаях лечебное действие может оказать специальная 
внутриматочная спираль, содержащая гормоны и 
действующая около пяти лет. Побочных эффектов у 
такого метода очень мало.

Любое лечение травами при гинекологических про
блемах — вспомогательное. И если оно не даёт нуж
ного эффекта, необходимо менять тактику.

Возможно, вам придётся решиться и на операцию. 
Хирургические методы лечения миомы сейчас очень 
щадящие. Во многих случаях к удалению матки при
бегать не приходится. Возможно, узлы вам удалят при 
лапароскопической операции или путём эмболизации 
маточных артерий. В зависимости от расположения 
миомы врачи могут предпочесть ту или иную мето
дику. При этом матка и яичники сохраняются, так что 
негативных изменений в организме не будет.

После гриппа у меня обострилась 
молочница. По совету коллеги 

хочу пропить курс женьшеня. Не 
знаю, можно ли? И поможет ли мне 
это избавиться от проблемы?

Нина О., г. Воронеж
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Женьшень — это растение с адаптогенными свой
ствами. Есть у него также противовоспалитель
ное, тонизирующее действие. Женьшень повышает 
умственную и физическую работоспособность, облада
ет иммуномодулирующим действием. Повышая устой
чивость организма к неблагоприятным факторам, он 
может приводить и к нормализации гормонального 
равновесия. В народной медицине его используют в 
комплексном лечении молочницы, мастопатии, нере
гулярных месячных.

Поэтому принимать женьшень вам можно, Но только 
в том случае, если нет противопоказаний. Адаптогены 
нельзя применять при повышенной температуре тела, 
гипертонии, повышенной нервной возбудимости, 
мастопатии, нарушениях сердечного ритма, индиви
дуальной непереносимости и беременности.

Учтите также, что женьшень не является классиче
ским противогрибковым лекарственным средством. 
Следовательно, от молочницы избавить не сможет. 
Есть смысл принимать данный препарат только в ком
плексном лечении кандидоза, совместно с противо
грибковыми таблетками и свечами.

Мне скоро 50 лет. Месячные уже 
стали нерегулярными. В послед

нее время я заметила, что на верх
ней губе у меня появились заметные 
«усики». Это нормально или надо 
обследоваться?

Ирина В., Белгородская область

Избыточный рост волос на лице называется гирсу
тизм. Он может усиливаться после 45 лет в связи с 
влиянием мужских половых гормонов — андрогенов. 
В норме женский организм вырабатывает как женские 
гормоны эстрогены, так и мужские, то есть тестосте
рон. Эстрогены нейтрализуют действие андрогенов и 
не дают проявляться вторичным половым признакам, 
характерным для мужчин.

С возрастом количество эстрогенов уменьшается, 
и влияние андрогенов возрастает. Это может приво
дить к снижению тембра голоса, ухудшению струк
туры и выпадению волос на голове или росту волос 
на подбородке и верхней губе. Но в редких случаях 
это явление может быть связано с опухолями эндо
кринной системы. Поэтому вам желательно посетить 
врача и пройти специальное обследование.
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ЖЕНСОВЕТ Ф

Как защитить себя от коварных сюр 
призов погоды?

КАПРИЗН
ПОГОДА
БАРОМЕТР ПАДАЕТ
Резкое снижение атмос

ферного давления сказы
вается на самочувствии 
людей, склонных к гипер
тонии и вегето-сосудистой 
дистонии: у них могут раз
виваться тахикардия, отёч
ность, кризы. У тех, кто 
страдает от мигрени, пере
пады давления часто сопро
вождаются приступами 
головной боли. Женщины 
во время климакса неваж
но себя чувствуют, когда на 
фоне низкого атмосферного 
давления на улице появля
ется туман. Даже здоровых 
людей в периоды резкого 
снижения атмосферного 
давления могут беспоко
ить слабость, сонливость, 
быстрая утомляемость.

Происходит это потому, 
что изменение атмосфер
ного давления вызывает 
колебания тонуса сосудов. 
Пик неприятных ощущений 
приходится на первый день 
циклона.

Кроме того, при резких 
перепадах атмосферно
го давления обычно очень 
ветрено. Ветер уносит отри
цательно заряженные ионы, 
благотворно действующие 
на организм. В результате 
замедляется скорость пси
хических и двигательных 
реакций, повышается раз
дражительность.

К а к  быть:
•День начинайте с лёгкой 

зарядки, по возможности на 
свежем воздухе. Небольшая 
физическая нагрузка приве
дёт организм в тонус.

•  Регулярно принимайте 
контрастный душ. Он трени
рует сосуды.

•Для укрепления сосу
дистой стенки включите в 
свой рацион витаминные 
настои и отвары. Готовьте 
их из плодов и листьев зем
ляники и чёрной смороди
ны, сока облепихи, черно
плодной рябины.

•Улучшают адаптацион
ные возможности организ

ма такие физиотерапев
тические процедуры, как 
электросон и сухие углекис
лые ванны.

АНТИЦИКЛОН 
В ДЕЙСТВИИ

Когда высокое атмосфер
ное давление уже установи
лось, погода тонизирует. У 
людей улучшается самочув
ствие, настроение и работо
способность.

Однако резкий рост 
атмосферного давления 
может ухудшить сон, повы
сить артериальное давле
ние, усилить раздражитель
ность и возбудимость.

Кроме того, в периоды 
затяжных антицикло
нов характерно повы
шенное загрязнение 
атмосферы выхло
пами автомобилей и 
выбросами вредных 
производств.

Женщины 
подвержены метео 

зависимости в 3,5 раза 
больше, чем мужчины.

К а к  быть:
•  При повышенной воз

будимости, бессоннице 
и гипертонии принимай
те настои и препараты из 
лекарственных растений, 
обладающих седативными 
свойствами. Это валериа
на, душица, мелисса, пасси
флора, пустырник и пион.

•Гипертоникам в дни при
хода антициклона нужно осо
бенно тщательно следить за 
артериальным давлением.

•Если вы живёте в цен
тре или промышленной 
зоне, установите в квартире 
кондиционер с воздухоочи
стительной функцией.

МАГНИТНЫЕ БУРИ
На изменения магнит

ного поля Земли реагиру
ют практически все люди. 
Однако здоровый организм 
обладает сильными адапта
ционными возможностями. 
Поэтому многие попросту 
не замечают изменений 
в своём самочувствии. 
Остальных зачастую беспо

Недосыпание всего на 
один час в сутки повышает 

метеочувствительность 
в три раза.

коит нервное напряжение, 
замедление реакции орга
низма на различные внеш
ние раздражители.

Ученые доказали: для 
подавляющего большин
ства живых организмов 
магнитная буря — стресс. 
У людей в эти дни уменьша
ется выработка гормонов, 
которые отвечают за адап
тацию, и выделяется боль
ше гормонов стресса.

В дни значительных коле
баний магнитного поля 
Земли изменяется кровоток 
в мелких кровеносных сосу
дах, уменьшается текучесть 
крови. Из-за этого может 
наступить кислородное 
голодание органов и тканей. 
Поэтому после солнечных 
вспышек чаще регистриру
ются инфаркты и инсульты.

К а к  быть:
•  Снизьте калорийность 

дневного рациона на 25-30 
процентов, ограничьте 
потребление мяса и живот

ных жиров. Включите в 
рацион легкопереваривае- 
мую рыбу или низкокало
рийные закуски из море
продуктов.

•Постарайтесь в дни маг
нитных бурь максимально 
оградить себя от нервных 
перегрузок.

•Примите в течение дня 
две-три таблетки аскорутина, 
укрепляющего стенки сосу
дов. Особенно актуален это 
совет для женщин, у которых 
критические дни совпали с 
периодом магнитной бури.

•Тщательно принимайте 
все препараты, назначен
ные доктором, не меняйте 
самостоятельно дозировку 
лекарств.

•Совет для страдающих 
гипертонией или стенокар
дией. Если врач не выпи
сывал вам препараты, раз
жижающие кровь, примите 
утром после завтрака полта
блетки аспирина. Но учтите: 
этот препарат противопока
зан при язвенной болезни 
желудка и гастрите.

•  Для предупреждения 
нервного срыва трижды в 
день по одной таблетке рас
сасывайте под языком гли
цин.

Марина НЕКРАСОВА



£ 3  ЕЗЗк а у  Lis®
В ноябрьском номере «Ж енсовета»  мы 

напечатали письмо Зои из г. Рязани: «У меня 
был серьёзны й роман, но мы расстались.
Долго была одна, но год назад познаком и
лась с парнем. Он чуть моложе меня: ему 28, а 
мне 32. Встречались два года, потом решили  
ж и ть  вместе — у меня двухкомнатная квар
тира. Он мне очень нравился, но я не могла 
до конца принять его таким , какой  он есть.
И всё чего-то требовала, меня вечно что-то  
не устраивало, я не ш ла ни на ка ки е  компро
миссы. Он понимал, что это всё — отголоски  
моих прошлых отнош ений. Понимал и про
щ ал. А я всё не могла остановиться. Н аконец  
его терпение лопнуло, он стал  отдаляться, а 
потом и вовсе ушёл. Только теперь я поняла, 
что люблю его . Но что бы я ни делала, он 
не идёт ни на ка ки е  ко нтакты . Знаю , что у 
него никого нет, что он всё свободное время 
отдаёт работе. Я хочу вернуть его! Но к а к  
это сделать? И возможно ли это вообще? 
Помогите советом!» Сегодня мы публикуем  
ответы  наш их читательниц на письмо Зои.
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МЕНСОВЕТ ОДРДж/М/О/

ВАМ НЕОБХОДИМО 
ОБЪЯСНИТЬСЯ

У опытной женщины, когда 
мужчина младше её, такое 
бывает. Не вините себя, Зоя. 
Вам просто нужно с ним объяс
ниться. Пообещайте, что боль
ше не будете издеваться над 
ним, скажите, что любите его и 
хотите быть с ним. Используйте 
все женские чары, чтобы вер
нуть его. Думаю, он вас ещё 
любит и простит. Просто ему 
мужской характер не позволяет 
первым сделать шаг в вашу 
сторону. И если вы помиритесь, 
оформляйте отношения и сразу 
рожайте ему детей. Желаю вам 
счастья!

Н. В. ШИНГАРЁВА, 
г. Волгоград

ПЕРЕВЕРНИ 
ЭТУ СТРАНИЦУ!

Милая Зоя! Я тебя очень хоро
шо понимаю, сама не так давно 
прошла через всё это. После 
школы была первая любовь, 
встречались два года, а потом 
расстались. Очень скоро у него 
появилась другая, а я около 
двух лет не могла прийти в себя. 
И вот, наконец, встретила Его. 
Он понимал меня с полуслова, 
а главное — прощал! Мне сей
час, по прошествии времени, 
страшно и стыдно вспоминать 
о тех претензиях, которые я ему 
предъявляла, о нападках — по 
поводу и без повода. Он тоже 
понимал, что я отыгрываюсь на 
нём за свою неудавшуюся пер
вую любовь, и тоже прощал. А 
я всё мстила, и мстила. К концу

четвёртого года такой любви 
он сдался и ушёл. Через год он 
женился. А я до сих пор одна. В 
отличие от тебя, я не стала его 
возвращать. Мне кажется, тебе 
нужно просто успокоиться, это 
во-первых. Во-вторых, не стре
мись вернуть его сама. Этим ты 
только отпугнёшь его. Он ведь 
жил с тобой, как на минном 
поле: куда ни ступишь — взрыв! 
Если он захочет, то вернётся 
сам. Если нет, переверни эту 
страницу. А когда придёт новая 
любовь, постарайся не совер
шать тех же ошибок.
Лариса, г. Елец, Липецкая обл.

ВЕРНУТЬ ЕГО, 
КОНЕЧНО, НАДО

Ты просто немного заигра
лась, Зоя! Я могла бы понять 
— месяц-другой. Но два года — 
неужели недостаточный срок, 
чтобы разобраться со своими 
чувствами? Нельзя так посту
пать с чужой любовью. Вернуть 
его, конечно, надо. Думаю, ты 
сможешь найти способ встре
титься с ним. Сделай всё воз
можное, чтобы он поверил, что 
ты любишь его, что с этой мину
ты у вас всё будет по-другому. 
Если он, действительно, любит 
тебя, то поймёт и простит. Но 
знаешь, Зоя, доказывать ему 
свою любовь тебе придётся не 
один день — слишком много 
боли ты причинила ему. Так 
что наберись терпения. Хочется 
надеяться, что всё у тебя будет 
хорошо!

Ольга, г. Воронеж

УСТАЛА МЕТАТЬСЯ М ЕЖ ДУ  
ДВУМ Я М УЖ ЧИНАМ И

Мне 35 лет. Три года назад 
познакомилась с интересным 
мужчиной. Роман длился чуть 
меньше года, потом мы расста
лись. Отношений не выясняли, 
но он как-то отдалился, а потом 
совсем исчез. Переживала 

долго, но время шло, я встретила другого, мы 
живём в гражданском браке, у нас всё пре
красно. И вдруг снова появился он. Предложил 
встретиться, и я не смогла отказаться. Потом 
ещё раз, и ещё. И вот мы встречаемся с ним 
раз в неделю, и нет такой силы, которая могла 
бы заставить меня отказаться от этих встреч. 
И всё-таки я понимаю, что так дальше продол
жаться не может. Невозможно постоянно врать, 
притворяться, метаться между двумя мужчина
ми. Устала. И, главное — замуж-то не зовёт! 
Зачем тогда он снова появился в моей жизни? 
И что это за такое непреодолимое чувство у 
меня к нему? Ведь я бы всё отдала за то, чтобы 
быть всегда только с ним. Но получается, с ним 
у меня нет будущего. Что же делать? Ждать, 
пока он сделает предложение, или прекратить 
отношения с ним? И мужчину, с которым живу 
сейчас, предавать совсем не хочется. Я его 
уважаю, и по-своему люблю. Подскажите, как 
мне быть?

Зинаида, г. Кемерово

УВАЖАЕМЫЕ 
ЧИТАТЕЛЬНИЦЫ!

Ответьте Зинаиде и Екатерине.
Пусть ваш жизненный опыт 

поможет им в сложной ситуации
Подписываться настоящим 

именем не обязательно.
ПИШИТЕ: 394068, г. Воронеж, 

а/я 3, «Женсовет».

♦
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ЖЕНСОВЕТ
В ноябрьском ном ере «Ж енсо в ета»  мы н ап е 

чатали  письмо М арины  из г . Тулы : «Второй  
год  встречаю сь  с молодым человеком . Д ело  
д в и ж ется  к  свадьбе. Но в по сл ед нее  время  
мне не д а ё т  покоя ревность. Я ревную  его  к  
к а ж д о й  знаком ой и незнаком ой  д ев уш ке . Где  
бы мы с ним ни появлялись — на д и с ко те ке , в 
ком пании друзей , на свадьбах и в сяки х  в ече
р и н ках  — он не п р о п ускает ни одной дев уш ки , 
чтобы  не окинуть  е ё  оцениваю щ им  взглядом, 
и ч асто  эти  взгляды  бы ваю т восхищ ённы м и. 
С колько ссор у нас  бы вает и з -за  этого! Я у ж е  
не знаю , что делать . С тала д а ж е  ф лиртовать у 
него  на гл азах  с другими парням и, а  он — ноль  
внимания! И мои и сте р и ки  е го  не тр о гаю т! На  
всё один ответ: «Я — м уж и к! Если я не буду  
обращ ать внимания на д ругих ж ен щ и н , я п ер е 
с тан у  быть им и, в первую  очередь, охладею  
к  тебе!»  Я ничего  не поним аю . Что ж е  мне  
делать? П о д скаж и те !»  С егодня мы публикуем  
ответы  наш их читател ьниц  на письмо М арины  
из г. Тулы .

СТРАДАЮ ОТ РЕВНОСТИ, 
А ОН НЕ ПОНИМАЕТ!
ТВОЙ ПАРЕНЬ —  БАБНИК!

Милая девочка! Неужели ты, дей
ствительно, ничего не поняла? Твой 
парень — бабник! Причём не самый 
обычный. Он — изощрённый баб
ник. Он не просто гуляет по бабам, 
а ещё и издевается над каждой из 
них. То, что гуляет, не сомневаюсь ни 
одной минуты. Но нормальный баб
ник, находясь с женщиной какое-то 
время, отдаёт предпочтение только 
ей. Когда остывает к ней, повторяет 
всё сначала с другой женщиной. А 
твой — вообще никого не любит. Ни 
тебя, ни других женщин. Он любит 
только себя. И от твоей ревности, от 
твоих истерик он получает истинное 
удовольствие. С твоей помощью он 
растёт в своих собственных глазах. 
Бросай его немедленно! Беги, как 
от огня!

Марина, г. Псков

ОН —  НЕ М УЖ ИК
Да разве он мужик? На мой взгляд 

— вряд ли. Настоящий мужик, даже 
если он бабник, постарается не 
давать повода для ревности той жен
щине, с которой находится в данный

момент. А твой ненаглядный ещё и 
угрожает, что может охладеть к тебе, 
если перестанет обращать внима
ние на других женщин. И за такого 
замуж? Ты с ума сошла! Неужели 
свет клином на нём сошёлся? А ведь 
ещё детей придётся от него рожать. 
Что, совсем голову потеряла? Да 
лучше до конца жизни старой девой 
остаться, чем с таким связать свою 
жизнь!

Татьяна, г. Самара

ЕСЛИ УЖ  ЗА БАБНИКА, 
ТО ЗА ПОРЯДОЧНОГО

У меня есть приятельница, ей — 
за 50. Так вот у неё муж гулял всю 
жизнь. И продолжает гулять. Двое 
детей, дом — полная чаша, руки 
у него — золотые. Всё в дом, всё 
в семью. Детьми гордится невоз
можно, женой постоянно восхищает
ся. Семейная идиллия да и только! 
Я как-то не выдержала, спросила 
у приятельницы: «Для тебя ведь не 
секрет, что он гуляет. Почему же ты с 
ним живёшь? Уже сто раз развелась 
бы!» Знаешь, Марина, что она мне 
ответила? «Он никогда меня не оби

жал — ни как жену, ни как женщину. 
Так что, дорогая, можно и бабника 
в мужьях иметь, но, как это ни дико 
звучит, порядочного. А твой — про
сто хлыщ какой-то. Если он перед 
свадьбой над тобой так издевается, 
что же будет, когда ты станешь его 
женой? Тогда, вообще, в петлю поле
зешь. Гони его, пока не поздно!

Галина, г. Рязань

ОН НЕ БАБАНИК.
ОН —  САДИСТ!

Не понимаю, как можно ревно
вать бабника? Если твой мужчина 
волочится за каждой юбкой, он про
сто не стоит твоей любви. Вообще, 
больше всего меня в твоей ситуации 
настораживает то, что ему нравится 
делать тебе больно. И тут появляет
ся другая догадка — он не бабник. 
Он — садист! Он получает удоволь
ствие, видя, как ты страдаешь, и 
делает всё, чтобы страдания твои 
длились бесконечно. По-моему, он 
просто психически больной человек. 
И непонятно, что может удерживать 
тебя рядом с ним.

Вера, г. Ростов-на-Дону

МУЖ  УВЛЕКСЯ МОЛОДОК КА К выть?
Любовь со своим 

мужем крутила ещё 
со школьной скамьи. 
Недавно мы сыграли 
серебряную свадьбу. 

Так получилось, что последние пять 
лет муж, художник по образованию, 
не работал. Правда, периодически он 
выполнял всякие заказы, но очень не 
перетруждался, на постоянную рабо

ту не рвался. Ну а я, естественно, 
все эти годы вкалывала от зари до 
зари, по утрам и вечерам душилась 
в общественном транспорте, тащила 
на себе воз домашних забот. И вот, 
наконец, устроился он на работу. И 
что же? Вскоре увлёкся молоденькой 
девочкой. И вот уже год то в ногах у 
меня валяется, клянётся, что любит 
только меня что пгпг.д., о *ей окон

чательно, то вновь возвращается к 
ней. А я всё верю и прощаю. Сколько 
же ещё я могу терпеть и страдать? 
Если он не может определиться, что 
ему нужно, значит, решение при
дётся принимать мне. Как мне быть? 
Ведь вся жизнь прошла рядом с ним. 
Расстаться — смерти подобно, и 
жить, когда тебе изменяют — невмо
готу.

Екатерина, г. Искитим
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Н а ку хн е  р есто р ан а  ж е н 
щ и на  в ш икарном  вечернем  
платье м оет груду та р е л о к  и 
д а ё т  их вы тирать м уж чин е  в 
см о ки нге . Говорит:

— Н ет, блю да были превос
ходны е. А  д ес е р т ... а ш ам 
п ан ско е ... Но в сё -таки , если  
меня пр игл асите  в сл ед ую 
щ ий раз, проследите, чтобы  
ваш а к р е д и тк а  не бы ла про
срочена.

■ ■ в
Звонит м уж чин а  в п о ж а р 

ную  часть:
— П о ж ар ! Горим! 

П р и е зж а й те  скорее!
— Д а, вызов приняли. К а к  

к  вам доехать?

— Вы что — издеваетесь?! 
На большой красной машине!

— В нучек, к а к  зовут того  
нем ца, о т  которого  я т а к  
схо ж у  с ума?

— А льцгеймер, б аб уш ка, 
А льцгеймер.

М у ж и к  с ж ен о й  останавл и
ваю т та кс и .

М уж и к:
— С к а ж и т е , скол ько  сто и т  

доехать до ры нка?
Т акси ст:
— С то рублей.
М уж и к:
— А если вм есте с ж ен о й?  
Т акси ст:

___________ O im dopg
— С то рублей.
М у ж и к  поворачивается к  

ж ен е:
— Говорил я те б е , что ты  

н и чего  не стоиш ь!

Л е ж и т  м у ж и к , отд ы хает, а  
ж е н а  дрова рубит.

Ему со сед  говорит:
—  Ты  чего  это  дрова-то  сам  

не рубишь?
—  А вдруг война, а  я уста в 

ший!

М у ж  и ж е н а  е д у т  в автом о
биле, их о стан ав л ив ает га и ш 
н и к . М у ж  вы ходит из маш ины  
и н ач и н ает спорить:

— Я ехал  со скоростью  
6 0  км /ч.

Гаиш ник:
— 70!
— 60!
— 70!
Т у т  из м аш ины  появляется  

ж е н а  и говорит:
— Товарищ  м илиционер, с  

моим м уж ем , ко гд а  он пьяный, 
спорить бесполезно.

М у ж  п р и е зж а е т  из длитель
ной ком андировки  с большой  
суммой д ен е г. Зовёт супругу  
погулять, пройтись по рестора
нам. Спустя время, вывалива
ясь из очередного каб ака , он 
говорит:

— Пош ли к  теб е.
А ж е н а  в ответ:
— Ты  что! У  меня вчера м уж  

приехал ...

— П ро стите , сэр , но я не  
могу впустить вас в кази но ! 
Вы б ез гал стука !

— Ну и что?! А  вот э то т  вооб
щ е голы й!

— Д а,



У олтер Брюс Уиллис 
родился 19 марта 
1955 года в Идар- 

Оберштейне (Западная 
Германия) на американской 
военной базе.

Отец Брюса — Дэвид 
Уиллис. В 1957 году Дэвид 
демобилизовался и вер
нулся с семьёй в США. 
Мать — Марлен Уиллис, 
по национальности немка. 
Когда Брюсу было 16 лет, 
его родители развелись.

В детстве при волне
нии Брюс сильно заикал
ся. Благодаря участию в 
школьных спектаклях он 
смог побороть этот недуг, и 
теперь вспоминает об этом 
с улыбкой.

Он был президен
том ш кольно
го драмкружка

и ученического совета. 
Одноклассники называли 
Уиллиса «душа школы».

Может быть, поэтому в 
2003 году Брюс устроил 
празднование 30-летия 
со дня окончания школы 
и организовал вечер для 
300 выпускников. Он снял 
целый отель в Атлантик- 
Сити и оплатил угощение, 
напитки и развлечения из 
своего кармана, потратив

на это 30 тысяч долла
ров.

На премьере фильма 
«Слежка», в авгу
сте 1987 года Брюс 

познакомился с Деми 
Мур. Главную роль в этом 
фильме исполнил Эмилио 
Эстевез — жених Деми. 
Брюс и Деми стали встре
чаться почти ежедневно. И 
21 ноября 1987 года сыгра
ли свадьбу в Лас-Вегасе. Их 
брак называли образцово- 
показательным, но 11 лет 
спустя одна из самых зна
менитых пар Голливуда 
объявила о своём разводе. 
Причину своего расстава
ния Уиллис и Мур скрыва
ют и по сей день.

Со времени развода 
с Деми Мур Брюс не 
один раз заявлял, что 

до сих пор любит свою быв
шую жену. Когда у Деми 
Мур появился новый воз
любленный Эштон Катчер, 
Уиллис несколько раз пугал 
его своими пылкими при
знаниями. Однажды Брюс 
даже изъявил желание 
стать шафером Катчера 
на его свадьбе с Мур. Но 
через некоторое время 
передумал.

На роль Джона 
Маклейна в фильм 
«Крепкий оре

шек» (1988) пробовались 
Арнольд Шварценеггер, 
Сильвестр Сталлоне и 
Ричард Гир. Брюса Уиллиса 
продюсеры пригласили в 
последнюю очередь и не 
прогадали: более полови
ны шуток в фильме было 
придумано Уиллисом. Это 
так понравилось продюсе
рам, что в последующих 
«Крепких орешках» Брюсу 
было дозволено импрови
зировать сколько угодно.

Брюс Уиллис очень 
хотел, чтобы вме
сте с ним в фильме 

«Девять ярдов» снимался 
Мэтью Перри. Он звонил 
ему домой каждый день в 
течение нескольких недель, 
чтобы предложить роль, 
но Перри не было дома. В 
конце концов Брюс оставил 
Мэтью сообщение на авто
ответчике: «Я отрежу тебе 
ноги, подожгу твой дом 
и заставлю тебя ползать 
в огне с окровавленны
ми культями». Эта фраза 
потом вошла в фильм.

Во время съёмок одно
го из эпизодов «Девять 
ярдов-2», когда герои 
Уиллиса и Перри просыпа
ются в одной кровати после 
попойки, Брюс решил под
шутить над Мэтью: он лёг в 
кровать без одежды. Перри 
так перепугался — ведь 
этого не было в сценарии, 
— что побоялся спросить 
Уиллиса, почему он голый. 
Режиссёр решил оставить 
сцену в фильме.

По окончании съё
мок фильма «Слёзы 
солнца» (2003) 

Уиллис сделал подарок 
Джону Аньяку, снявше
муся в эпизодической 
роли. Аньяк — беженец из 
Судана, лишённый одной 
ноги. После четырёх меся
цев съёмок в джунглях его 
протез совсем износился, и 
Уиллис купил ему новый за 
20 тысяч долларов.

После развода с Деми 
Мур Брюс Уиллис 
сменил много под

руг. С 1998-го по 2000 год 
Уиллис встречался с испан
ской моделью Марией 
Браво Росадо. Они расста
лись из-за того, что Мария 
часто встречалась со свои
ми бывшими возлюбленны
ми, пока Брюс был на съём
ках, а также устраивала 
большие шумные посидел
ки в их с Уиллисом доме.

С 2001-го по 2003 год 
Брюс продолжил тесное 
общение с моделями Рейчел 
Хантер, Евой Ясановски, 
Эмили Сэндберг и Эстеллой 
Уоррен. На смену им пришла 
сериальная актриса Надя 
Берлин. Но самым скандаль
ным был роман с порнозвез
дой Алишей Класс. После 
разрыва с Уиллисом Алиша 
хвасталась, что заполучила 
двух мужчин Деми Мур: её 
бывшего мужа Брюса и её 
бывшего жениха Эмилио 
Эстевеза.

Брюсу Уиллису при
шлось заплатить 21,5 
тысячи долларов штра

фа за безобидное желание 
убрать заболоченные места 
в пруду около собственно
го дома. Экологической 
инспекции самовольные 
мелиоративные работы 
звезды не понравились, и 
для соблюдения экологии 
района они обязали Уиллиса 
вернуть болото на место. 
Брюс вернул.

Брюс Уиллис начал 
лысеть в 30 лет. Актёр 
отправился на лече

ние в швейцарскую клини
ку, после того как над ним 
однажды посмеялся Джек 
Николсон, заметив: «Друг 
мой, да твоя голова вско
ре станет похожа на боль
шое куриное яйцо». За 
немыслимые деньги Брюсу 
имплантировали волосы в 
проблемные места, но вско
ре обретённые локоны тоже 
стали выпадать. Тогда актёр 
решил побриться наголо.


