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Почта с.щ 
Если мы когда-нибудь захотим превратить 

жизнь в сплошной карнавал, то наймем 

бразильянок и заставим их танцевать пос­

ле получения каждого письма от тебя, то 
есть бесконечно (до тех пор, пока в редак­

ции опять не оборвется Интернет). 

Миксер с.16 
Почему не надо быть скромным, есть чип­

сы, сушить белье на беговой дорожке и 

пить эспрессо. Бонус- специальный фо­

торепортаж (ну ладно, всего три снимка, 

но зато каких!) из твоего желудка. 

Кто этот мощный старик? с. 24 
Защитник «Динамо», «Сnартака» и сбор­
ной СССР, спортивный эксперт-прав­

доруб Александр Бубнов рассказывает 

о том, как прожить бывшему футболисту 
без пенсии, что делать с отечественным 

футболом и почему России ни за что не 
выиграть «Евро-2018». Будем болеть за 

Камерун! 

Эксперт с. 28 
Коллекция бесценных (в смысле- бес­
платных) советов. Например, как снять 

на камеру мобильного фильм и при 

этом уберечь глаза, чтобы потом этот 

фильм посмотреть. 

Неправипьно ты, 
дядя Федор ••• с. 34 

На первый взгляд учебник по правиль­
ному сну, чистке зубов и дыханию будет 
интересен лишь новорожденным ино­

планетянам. Но последние наблюдения 

показали, что такой начитанный, начи­

щезубенный, наспанный и надышанный 
человек, как ты, тоже делает эти элемен­

тарные вещи неправильно. 

Ааувас, 
6атенька, обрыдпо! с. 42 

Выгореть может не только принт на фут­

болке, но и любой из нас . О том, как 
поставить диагноз и назначить курс ин­

тенсивного самолечения, расскажетэта 

статья. А вот по поводу сыпи на пупке 

лучше все же поговори с доктором. 

Удовольствие 
выше среднеrо с. so 

В отличие от телевизионной рекламы , 

мы не обещаем фантастики вроде 120% 
энергии или 140-процентной защиты 

от пота . Но 116% удовольствия от сек­
са- совершенно другое дело! 
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Уничтожим всех уродов с. 58 
Медицина так давно объявила войну 

огромным животам, кривым носам и мор­

щинистым морщинам, что настало время 

провести разбор боевых действий и объ­

явить победителя (или хотя бы заставить 
стороны подписать перемирие). 

&ратец Лыс с. 64 
«Крепкий орешек» Брюс Уиллис занял боль­

ше половины нашей обложки (да что там, 
почти все место опяпал!). Что может быть 
лучшим подарком для этого парня? Только 

интересная статья о нем внутри журнала. 

Взвейся мозrами с. 72 
Целая секция статей о тайнах, про которые 

твой собственный мозг молчал с самого рож­

дения! Как вырастить умного ребенка, поче-

му работают оптические иллюзии, как уве­

личить продуктивность умственной рабо­

ты и еще куча мозговитых вещей! 

Я пришел к тебе 
с креветкой с. 86 
Все самые лучшие блюда из 0111-11, LYIU, 
которые приготовить самостоятель-

но сможет даже такой отъявленный 

холостяк, как ты! Ну или просто покажи 

эти рецепты своей жене. И напоследок: 

«i111-11'j LYIU» означает «тайская кухня» . 

Двасчастья 
по цене одноrо с. 92 

Со свойственным нам синдромом бога мы 
собрали воедино истории жизни филосо­
фов счастья- от Дейла Карнеги до Нико­

лая Чернышевского- и разобрались, на­

сколько счастливо жили они сами . 

Стиль с. 99 
Осень- пора резиновых сапог, дождеви­

ков и подосиновиков. Но мы все же реко­

мендуем тебе купить плащ и еще пару ве­

щей из тех, в которые одеты наши модели. 

Фитнес с. 117 
Как натренировать руки, пресс и вообще 

стать сильнее, пр илагая минимум усилий? 

Купи миостимулятор. А потом, убедив­
шись в его бесполезности, следуй нашим 
рекомендациям . 

МЬI пошутили с. 146 
Споры о правдивости рекламы похожи на 

дискуссии о единорогах. Все знают, что они 

существуют, но не каждый в них верит. Мы 

к тому, что вестись нужно далеко не на всю 

рекламу. Относится ли к ним эта, решай сам. 



Каждая страница снабжена 
набором иконок, которые 
подскажут тебе, о чем идет речь. 

Вредные привычки 

Вместо подвига 

Секс и отношения 

Популярная психология 

Еда 

Вести из будущего 

Уголок ипохондрика 

Спорт и фитнес 

Уход за собой 

Упрощение жизни 
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Раньше я почему вредный был? 

о 
днажды летом, ког­
да мне было пять 

и я беззаботно 
гостил в деревне 

у бабушки, сосед­

ская старшая девочка везла 

меня на раме велосипеда- Не­

зачем дольше тянуть с развяз­

кой: нас сбил грузовик_ И хотя 

крапива в кювете смягчила па­

дение, я провалялся два дня то 

ли в коме, то ли без сознания. 
Изнутри головы эти состояния 

неразличимы, а доктора, чтобы диагно­

стировать точнее, поблизости не нашлось_ 

Законы драмы требуют, чтобы я теперь на­

писал : «С тех пор я уже не садился на вело­

сипед». Но это было бы неправдой. В восем­

надцать я за день попытался освоить велик, 

но в итоге забросил это занятие еще на де­

сять лет. Травма-шмавма- не знаю . Ездить 

мне страшно и неуютно. И я не езжу. 

Это длинное и немного мрачное предисло­

вие, как ни странно, подводит нас к теме 

номера. Нет, мы не изменили своему обык­

новению делать журнал с большим разно­

образием тем. У нас тут по-прежнему есть 

и всякие радости для чревоугодников, и 

курс молодого отца, и щадящий, без фана­

тизма, фитнес. Но так сложил ось, что сразу 
в нескольких статьях сквозит одна и та же 

настойчивая мысль, не очень свежая сама 
по себе: человеку необходимы свежие ощу­

щения. Большая секция на с. 72, посвящен­
ная развитию мозга, снабдиттебя научны­

ми данными в поддержку этой концепции 

(вполне самоочевидной) . Я же хочу поде­
литься личным. 

Снова летом, на сей раз нынешним, судьба 

забросила меня в Сан-Франциска в компа­

нии других журналистов. Я никогда раньше 

там не бывал, а мост Золотые Ворота, ради 
которого все туда и едут, как назло, был уку­
тан в плотную вату тумана , как раненый Дед 

Мороз. Я хотел его увидеть. Но у группы был 
всего час, а застряли мы на 41-м пирсе, в 

восьми километрах от цели ... 
В общем, я сел на велосипед. Взял его на­
прокат и сел _ И поехал по проезжей части, 

потея и трясясь, потому что улица Джеффер­

сона далеко не на всем своем протяжении 

оборудована велосипедными тротуарами. 
Тут-то я и понял, почему психологи, гигиени­

сты , даже Брюс Уиллис все как один ратуют 

за новизну ощущений. 

Когда жизнь подбрасывает испытания , ког­
да нужно бороться с гневом, страхом, уста­

лостью, собственной ленью, чем угодно­
есть лишь два пути делать это. Первый-ав­

томатизм. Выключая себя из процесса, де­
персонализируя испытание, можно какое-то 

время продержаться. Так большинство лю­

дей сражаются, например, с выгоранием 

на работе или скучной тренировкой: просто 
выключают мозг, вставляют наушники , не 

думают о результате. 

Но есть и второй путь. И он заключается как 

раз в том, чтобы не просто бросаться на 
нелюбимое или страшное дело, но еще и 

делать его по-новому. В результате с удив­

лением замечаешь: свежесть ощущений 

перевешивает весь негатив. Едешь по Сан­

Франциска на велосипеде в третий раз в 

жизни? Выставь повышенную передачу, спу­

стись на песок набережной, вдыхай гнилье 
отлива. В сотый раз в жизни гоняешь цифры 

по экселевскому файлу? Сядь на стол, а мо­

нитор опусти на крутящийся стул, смотри на 

дела сверху вниз . Вместо того чтобы ждать 

от себя подвига, откройся страху. Встань на 
уши . Поменяй руку. Это просто, но на удив­

ление работает. 

Алексей Караулов 

Главный редактор 

Почта: detox@maximonline.ru 
Блог: karaulovsk.livejournal-com 
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Наnиши нам. Чтобы мы nочитали и воскликнули: <<Все так и есть, брат! Это ты точно nодметил! 

Прямо с языка сняп!)) А nотом бы nримолкли, nодумали каждый о своем- и вручили бы тебе nриэ. 

nереодеваешься- думаешь еще 

о чем-то . В зале наушники надел, 

руки-ноги тренажеры тягяют, 

мысли витают где-то- час nролетел 

незаметно. И все. Правда, еще не 

nоnробовал, но надеюсь, что сnособ 

работает. Я- великий теоретик! 

Отложение 
А,~=== 

Прочитал статью про 

nрокрастинацию 

в майском номере 

Detox. Сам nостоян­
но откладываю дела, 

особенно важные. 
И вот решил, nользу­

ясь механизмом за­

мещения, наnисать вам nисьмо- всяко nо­

лезнее, чем дурака валять. Потом nодумал: 

может, отложить наnисание nисьма, ведь 

Великий Теоретик это так сложно ... 

Мы давно пользовались этим Юрий Мартынюк 

Highscreen Cosmo 
Duo - андроидфон 

с nоддержкой двух 

сим-карт 

Б 
ольшой nроблемой 

для меня всегда было 

заставить себя делать 

что-то скучное, но 

полезное. Ходить 

в сnортзал, мазать лицо кремом 

от морщин, делать зарядку. Знаю, 

что нужно, но так неохота! Уже 

предвидя это дело, начинал страдать. 

И в nроцессе чувствовал себя 

мучеником, и nосле. Хотя делов-

то, если разобраться! Ну сходить 

в спортзал- в принципе, это же не 

к зубному врачу. И вот я, кажется, 

nридумал способ, как все это делать 

без страданий. Хочу поделиться 

рецептом с другими читателями. 

Надо эти скучные, но обязательные 

вещи делать на автомате, как бы 

не замечая. Как чистим зубы. Мы 

же не думаем, что вот сейчас целую 

минуту будем елозить щеткой,- мы 

просто делаем, и все . Так и спорт­

зал. Идешь- думаешь о чем-то, 

сnособом, еще с детства. В школе 

на уроках, потом в армии во время 

скучной дедовщины, потом на 

первой работе, когда разгружали 

вагоны. И теnерь на второй работе. 

Поздравляем тебя, о Великий 

Теоретик! Спасибо за этот совет 

и прими от нас в подарок этот 

замечательный телефон. 

Смартфон 

НТС Sensation 

De_tokМ.aзo . 
В nрошлом номере nриз за nисьмо 

месяца снова получила откровенная 

лесть в адрес вашего издания. Хватит 

уже nоощрять подхалимов! Если тебе 

&.ыпое_и А,"'"'е.н~.ь'"'"'tJ:~===== 
У меня есть с nятого по десятый номер 

MAXIM Detox. 

и nравда нравится журнал MAXIM Detox, 
то ты должен критиковать его, чтобы 
сделать еще лучше, а не откровенно 

подлизываться! 

Василий М. 

Критикуйте нас! Мы любим унижения 
и боль. Даже попросили выпускающего 
редактора Киру ходить в черном латексе. 

14 11 MAXIMDПOX 

Вопрос: где можно раздобыть nервые 

четы ре? 

Спасибо. 
P.S. Живу в Москве. 

Вадим 

В бумажном виде - возможно, в библио­
теке Ленина. А в цифровом ... Вадим, 
к твоим услугам все русскоязычные тор­

рент-трекеры! Мы всеми руками за элек­

тронное пиратство. 

Нам отвели для ответа на твое письмо ров­

но пять строчек. Мы совсем уж было хоте­

ли начать писать, но задумались (писать от­
вет очень сложно). А тут оказалось, что пять 
строчек кончились. Ура! 

пью заменит всю современную медицину. 

С уважением, Валерий Щ. 

Спасибо, это так приятно слышать! Мы бы 
даже дали тебе приз, Валера, но зачем? Ты 
ведь и так будешь нас покупать. 

Иwь~е.r.о з_axo:r.enJ 
Спасибо за скорочтение быстрокниг! 
Надеюсь, следующий номер будет в два 
раза больше, а то любимый журнал превра­

тится в быстрожурнал. 

С уважением, Алексей 

Схема-то тут простая: чем больше читателей, 
тем больше рекламы, а чем больше рекла­
мы, тем толще журнал. Так что, Алексей, 

nроповедуй наше слово людям- и да воз­

дастся тебе! 

~уАеса..внеJUнеr.о_мир~а==:=== 
Стыдно, товарищи! За всех людей. За себя . 
Мы nринимаем подарки судьбы как долж­
ное. Вот и я, выиграв в MAXIM Detox LЕD­
телевизор, не nошел в церковь ставить свеч­

ку за здравие раба Божьего MAXIM, а, на­
против, стал обрывать телефон редакции: 
«Где мой nриз? Когда вы его nри шлете?» 

Меня заставили ждать целую неделю! И мне 

неинтересно, где Москва и где Саратов. 

У меня откуда-то взялась уверенность, что 



телевизор должны были вручить прямо в га­
зетном киоске, в котором я покупал журнал. 

Простите меня и всехнетерпеливых победи­

телей! Спасибо вам за подарок! 

С искренним уважением, 

Вячеслав Шинин, г. Саратов 

Ничего себе! Тебе nравда вручили обещан­
ный nриз? Простоnризами у нас занимает­

ся другой отдел, а в существовании мира 

за nределами редакции мы как-то всегда 

не уверены. 

Навстречу 
коллаnQ{ 

Добрый день! В май­
ском выпуске ваше­

го журнала в статье 

«Притворись трез­

вым» запах спирт­

ного рекомендуется 

перебивать валидо-

лом. Как человек с медицинским образова­

нием, могу сообщить, что даже одна таблет-

ка валидола снижает давление. А две, тем 

более взаимодействуя с алкоголем, вообще 

могут привести к коллапсу. 

С уважением, Александр 

Ну тогда ... тогда ... Тогда можно выnить ко­
фе, nокурить и nонюхать кокаин. От всего 

этого давление nовысится, и человек снова 

будет как огурчик. Медицинское образова­
ние суnротив жизненного оnыта Игги Поnа 

nослабже будет. 

нас перевоспитала. 

Тимофей 

Поздно! У Чака Норриса такая nамять, что 

он рано или nоздно доберется до всех, кто 
над ним смеялся. Сейчас он как раз nерехо­

дит в сnиске к букве «Т». 

Со~~кта_е:r'=спvжба_иАеi 
Я уже почти отслужил свое и с улыбкой вспо­

минаю, как прятали два номера MAXIM 
Detox от старшины, который рвал в клочья 
подобную литературу, как передавали их 
из рук в руки только своим и читали от нача­

лада конца. 

В армии есть традиция передавать по на­

следству то, что помогало переносить тяго­

ты и лишения воинской службы. Я передам 
часы, которые передаются из призыва в 

призыв, и два номера MAXIM Detox. Я знаю, 
я уверен, что их снова будут передавать из 
рук в руки и заново перечитывать от корки 

до корки. Благо информация в журнале не 
стареет. 

Алексей Толстопятов 

Эй, ребята, которые сейчас несут службу! 
Скоро все это кончится, и радости жизни 

уnадут к вашим саnогам. А nока срочно ли­

стайте до с. so и читайте статью по то, как 
nовысить удовольствие от секса. Дембель 
не за горами! 

Несмотря на обилие писем от тебя, мы почти не увидели конструктивной критики . То ли тыневнимательно читаешь журнал, то ли недо­

статочно мотивирован, чтобы искать ошибки . Как же мы без тебя будем стремиться к совершенству? В этот раз читатель, который найдет 

лучшую неточность и сможет ее опровергнуть, привлекая, не дай бог, научные данные, получит ящик вкуснейшего пива Erdinger. 
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Все идет к лучшему в этой 
лучшей из подборок новостей. Гримасы 

ПРОГРЕССА 
нv~~~'~а6~о~~~~~ ~==== 

Ученые из Университета Отаго 

в Новой Зеландии, опубликовав­

шие свои изыскания в журнале 

с говорящим названием «Зависи­

мость», приводят еще один довод 

в пользу того, чтобы работать по­
меньше. На случай, если тебя все 
еще нужно уговаривать, имей в 

виду: излишнее рвение на рабо-
те может привести, помимо про­

чего, к проблеме с алкоголем. 
В течение пяти лет анализируя 

привычки тысячи человек, ис­

следователи пришли к одно­

значному выводу: если ты работаешь 50 и 
более часов в неделю, то вероятность стать 
пропойцей в 2-3 раза выше, чем если бы 
ты трудился от зо до 49 часов. Утешает одно: 
от угрозы не застрахованы ни мужчины, ни 

женщины, так что хоть здесь не нам одним 

отдуваться. 

Iакое~е~имvпи~е=ш==ь==== 
Сотрудники Университета Западной Шот­

ландии Выявили (что-то мы увлеклись: «ВЫ­
явили» ведь можно писать уже с маленькой 

буквы!) связь между формой губ женщины 
и ее способностью достигать оргазма. Для 

исследования, процедура которого окутана 

подозрительной тайной, ученые привлекли 

258 женщин в возрасте от 18 до 35 лет. По 
словам руководителя исследовательской 

группы Пола Хола, у обладательниц чуть 
вздернутой, четко очерченной верхней губы 
(похожей на раскисшую букву «М») шансов 
на оргазм в 12 раз больше, чем у тех, чьи гу­
бы тоньше и прямее. Впрочем, ни одной из 
твоих подруг все равно не стоит отчаиваться, 

ведь, по словам ученых, форма губ не влия­

ет на способность женщины к оргазму при 

самоудовлетворении! 

.скяомн.ос:rь ~.кя.ош,"'!'ае:~:r'=== 
Какие только научные журналы нам не при­

ходится почитывать на досуге, лишь бы снаб­

дить тебя очередным оправданием твоих 
пороков! Взять хотя бы «Психологию мужчин 

и мужественность». Коринн А. Мосс-Рэкузин, 

докторант-психолог из Нью-Джерси, недав­

но опубликовала в нем отчет 

о проведенном ею прелюбо­
пытном эксперименте. Она 

заставила группу подопытных 

мужчин вести себя подчер­

кнуто скромно во время со-

беседования и теперь без­
апелляционно утверждает, 

что «скромность является 

признаком слабости и да­

же свидетельствует о низ-

ком статусе мужчины». 

Контрольная группа, 

проходившая собесе­

дование в обычной 

развязно-вежливой ма-

нере (утех же прием­
щиков), показала ку­

да лучший результат, 

чем скромники. 

Британский диетолог Мариза Пир и фотохудожник Дэн ни Берд пытаются 
отучить тебя есть чипсы, хлеб и мармелад. 
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Серия шокирующих, по мнению диетолога, сним· 

нов nризвана nо казать, что nроисходит с вред­

ной едой, когда она оказывается внутри тебя . 

Слева- клейкая масса, в которую nревра· 

щается сдобный хлеб nод действием теnла 

и желудочного сока . <<Этот илейстер 

обволакивает другую nищу и мешает 

ей расщеnляться, оставляя человена 

с чувством тяжести в животе, но не на· 

сытившимся >>. В ложке- заморожен­

ный жир, оставшийся от жарки курицы 

(<<в желатинсодержащих десертах такой 

же, но без заnаха >>) . Что касается чиnсов, 

то оnыт Маризы nроще nовторить само· 

му: nодожги чиnсину и nолюбуйся на 

химически-зеленые цвета в основании 

nламени . Если nо нюхать дым, ощущение 

ядовитости усиливается. 
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КАКОЙ МОНИТОР ЛУЧШЕ? 
ВИнтернете можно найти противоположные мнения по любому вопросу. 

В нашей традиционной рубрике мы именно этим и занимаемся. 

Первое время 

ЧТО ВЫКИНУТЬ ИЗ ДОМАШНЕГО СПОРТЗАЛА, А ЧТО ДОКУПИТЬ 

Если ты настолько увлечен фитнес ом, 

что принес его частичку домой, то 

наверняка уже знаешь, что турник 

в дверном проеме- вещь макси­

мальной бесполезности : его ширина 

и высота крепления не позволяют сде­

лать ни одного стоящего упражнения. 

Соперничать с ним может разве что 

эспандер с неизменяемой жестко­

стью: организм привыкает к его 

сопротивлению примерно по­

сле недели тренировок. А если 

эспандер старый, пружинный, 

то он способен еще и выдирать 

волосы на бедрах и животе, что никак 

не укрепляет спортивный дух. 

Да, и раз уж ты все равно 

идешь на свалку, захва­

ти резиновый коврик: 

НОТ-спортзап (hotgym со uk), несмот­
ря на смутно неприличное название, 

способен заменить и турник, и даже 

брусья для прокачки трицепсов и прес-

Верса (yersastick com) - еще одно 
торжество спортивного гения. К на­

ки - целый тренажер, а размером 

вдвое меньше, чем лыжи в чехле! 

бору резиновых шну­

ров разной жесткости 

са . А название, кстати, означает <<Ноте прилагаются рукоятка 

oгTravel» - <<домой или в дорогу». и портативные бло-

MAXIMDПOX 

Что касается пресса, то его луч­

ше качать на фитбопе. Как? На 

с. 117 тебя ждет целая програм­

ма тренировок! 

з 



Вотты бегаешь-бегаешь, а результатов 
что-то не видно. Почему? Верной 

ДОРОЖКОИ! 
«Стоп! Я уже 

видел этот турник! 

Я бегаю кругами!)) 

у
дивительно, но в среднем поло­

вина посетителей стандартного 

фитнес-центра не различает ре­

жимы на беговой дорожке и не 

может выбрать правильный. Для одних 

препятствием становится незнание ан­

глийского (меню дорожек часто не пере­
ведено), для других- гордость: зачем 
спрашивать инструктора, все же понятно 

написано! Понятно-то понятно, но, если ты 

хочешь бегать эффективно, нужно знать 

кое-какие «дорожные)) тонкости. 

lntervaLs. Интервальная тренировка 
(серия спринтов, чередующихся с перио­

дами отдыха) почти бесполезна, если ты 

бежишь меньше двадцати минут. Весь ее 

смысл в том, чтобы научиться контроли­
ровать дыхание. Меньше чем за двадцать 

минут ты не успеваешь выйти на макси­

мальный уровень потребления кислоро­

да, и режим не работает. 

HiiLs. Бежать в гору, пусть даже импровизи­
рованную, нужно в правильной обуви. Если 
у кроссовок слишком жесткий или высокий 

язык либо тугая шнуровка, ты лишь пере­

грузишь и травмируешь сгибатели стопы . 
Fat Burn. Иногда жиросжигающий режим 
обозначают более корректными фраза­

ми: fat loss (жиропотеря), weight loss (ве­
сопотеря) и даже weight coпtrol (контроль 
веса). Но как бы он ни назывался, это бег 
в очень узкой зоне пульса- 65% от макси­
мума. Если ты при вводе своих данных за­

низишь вес хотя бы на килограмм, режим, 

считай, не будет работать: смещение зоны 

пульса на четыре удара в секунду сводит 

жиросжигание на нет. 

Fitness Test. Дорожка будет постепенно 
повышать скорость и уклон, чтобы посмот­

реть, сколько ты выдержишь. Делать тест 

чаще, чем раз в два месяца, бессмыслен­
но. Заметить прирост аэробных возмож­
ностей не получится быстрее, и ты только 

измотаешь себя. 

ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ••• 
... зачатия 

к 
ого-кого ... Детей, 
разумеется! Впро­

чем, в шесть утра 

простительна быть 
таким непонятливым : если 

это не твое обычное время 
пробуждения- возможно, ты 
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сейчас страдаешь от нехватки гор­

монов адренокортикотропина 

и кортизола, отвечающих за со-

бранность. Не мучь себя- зай­

мись воспроизводством. Это 

будет и приятно, и эффектив­
но: в шесть утра, согласно за­

мерам, количество активных 

сперматозоидов достигает пика. 

ОПЕНКИ ЧЕРНОГО 

В этой рубрике мы, как обыч­
но, формируем иерархию, рас­
ставляя виды кофе от nолезно­
го к вредному. И nомогает нам 
А. Ковальков -диетолог, руково­
дитель Клиники коррекции веса. 

Каnучино. «Я отдам ему первое ме­

сто - при условии, что человек пьет ка­

пучина традиционным способом, 
без сахара»,- говорит доктор 
Ковальков. Кофеина здесь 
немного, но, главное, есть 

корица, которая даже в не­

больших дозах оказывает по­
ложительное действие на метаболизм. 

Эсnреа:о. «Если выпиваrь не 
больше двух чашек в день, мозг 
будеполько рад». Почему 
же втрое месrо? Мноrим 
людям банально горько, и 
они кпадуr сахар в эспрессо, 

сводя его пользу к минимуму. 
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этот мощный 
старик 

.иНiej)BbiQ 

Павел Лысенко в 

fi>OI O 

Юрий Кольцов 

яжело жить правдорубу? 
На меня этот ярлыкдавно навесили. У нас 

тот, кто говорит правду, считается за дурач­

ка. А что в этом плохого? Нам ведь мать в 

детстве не советовала: «Сынок, ври все вре­

мя, подличай» . Этого люди в обществе наби­

раются. Я никого не боюсь. Меня еще в со­

ветское время хотели из партии исключить и 

на Колыму сослать. Это когда я в «Сnартак» 

уходил из московского «Динамо», которое 

патронировал КГБ. Обо мне писали тогда, 
в 1983-м, в «Комсомольской правде»: «Игра 

Бубнову вскружила голову». Обличительная 

статья в центральной npecce была как при­
говор. Так с чего мне бояться нынешних чи­
новников вроде Сергея Фурсенко? Они про­

сто дети малые на фоне замминистра МВД 

СССР, который на меня наезжал . 

Футболисты в Союзе много получали? 
Считайте сами: 250 рублей- оклад, 120-
надбавка за офицерские . В «Динамо» дава­

ли 100 рублей за победу. Однажды мы де­
сять матчей подряд выиграли- это тысяча, 

плюс зарплата. Разом дали полторы тысячи. 

Сумасшедшие деньги! Три оклада министра. 

Как сейчас живут ветераны? 

Те, кто прогибается,- при пенсии . Тот же 

«Сnартак» кидает по триста баксов. А я 
сказал, что нищим буду, но за подачкой не 
пойду. Свобода слова дороже. Если сало 

в голове есть, то деньги заработаешь. Без 

унижения ... Можно играть за ветеранов, 
конечно. Хотя и там в командутолько под­

халимов берут. Я зарабатываю как фут­

больный эксперт. И дети помогают. 
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Александр 
Бубнов 
Зашитник «Динамо». «Сnартака» и сборной СССР 

стал в нулевые самым ярким футбольным к 

страны. Его пророчества в основном мрачны. 

как речи Kaccaн.gQВJ~lQ..,JIO~~~~!МJ~tll!!Q;lli~ 

к ним стоит при слушаться .. 

Вам идет пятьдесят шестой год. Какой 

режим дня? 

В Москве из-за бездарной экологии жить тя ­

жело. Я поселился под Нахабино, где гольф­
клуб. Там теща дачу получила в 1958 году. 
Тогда это не элитное место было, а болото. 
Встаю с солнцем. Летом- в четыре утра. 

Сразу делаю зарядку. Потом работаю на 

земле. Болельщики помогли, привезли 

сруб. Фундамент сделал сам. У меня даже 
живота нет. Игровой вес был 86 килограм­
мов, сейчас- 90. Ем раз в день. Жена знает, 
какие продукты питания совместимы, кало­

рийность. Жрать надо не больше, чем ты со­

жжешь энергии за день. Вот и весь секрет. 

Правда, что вы не пьете? 

Зачем мне свой организм травить? Я даже 

от пива отказывался. Все идет от воспита­

ния. Мать меня в художку отдала, а я был 
фанатиком футбола. И отец сказал: «Если 

хочешь стать футболистом, то не делай три 

вещи : не пей, не кури и аккуратно с женщи­

нами» . И это верно. Особенно про женщин. 
Не на ту попадешь- и уже не до спорта. 

Почему в советское время наш футбол 

был в порядке, а сейчас мы на чемпионат 
мира пробиться не можем? 
Система была другая. Раньше своих игро­
ков растили. А сейчас nроще камерунца 

Это'О куnить за 21 миллион евро. И nосле 

этого Фурсенко говорит, что мы в 2018 году 
выиграем чемпионат мира?! Ха-ха! «Дина­

мо» (Тбилиси), «Арарат» (Ереван), «Дина­
мо» (Киев)- это же сборные республик! 

У нас был самый сильный чемnионат в ми-

ре. Каждый матч на износ. Если нынешних 

леликов заnустить в тоттурнир-они умер­

ли бы после трех туров! 

Но ведь сборная России взяла бронзу на 
Евро-2оо8! Говорят, из-за того, что помощ­

ник Хиддинка, тренер по физподготовке 

Верхейен, так подтянул наших игроков 

за месяц, что они летали по полю. 

Месяц фитнеса-и ты король? Ерунда! Мы 

на том Евро дважды проиграли испанцам-

1:7 в сумме. Раньше бы Хиддинка за это ли­
шили партбилета и запретили работать со 

сборной из-за nрофнепригодности. А сей­
час футболисты героями ходят. Эй, скажу я, 
вы не третье место заняли, а вышли в nолу­

финал . Будь матч за бронзу, нас турки бы 

nорвал и . У голландцев не играл Роббен, 

к тому же у их защитника nеред четверть­

финалом умер ребенок. Это отразилось на 
команде. И Хиддинк Голландию знал как 

облуnленную . У него были осведомители. 

Да и везло нам со страшной силой. Сколько 

они не забили! И что у нас залетало ... 

Вопрос в лоб: в футболе есть допинг? 
Ну конечно! То же киевское «Динамо» на 

этом сидело. Или вот нашу олимnийскую 

сборную nеред летними Играми заnирали 

на сборах. Сначала кормили «витамина­
МИ» , как нужно, а nотом очищали. Это была 

целая наука! Врачи изобретали преnара­

ты, которые в сnисок заnрещенных еще не 

внесли . Самые высокие технологии были 

у ГДР. И все на уровне nолитики . У немцев 

это контролировалось министерством гас­

безоnасности- «Штази». А в Киеве даже 

<Л 
<Л 
u.J 

"" а. 
>< 
~ 
о 
:r: 
а. 

з 





этот мощный 
старик 

подписывали бумагу, что футболисты бу­
дут принимать допинг, но сохранят это в 

тайне_ Я бы отказался, ушел из команды­
Мне как-то в московском «Динамо» пе­

ред игрой с киевлянами дали сильный 

стимулятор, чтобы ноги бежали_ Врачи 

на меня в упор смотрят. Я кладу «вита­

минку» в рот, запиваю. Отвернулись-я 

пошел в туалет и выплюнул. Знал же по­

следствия, что с возрастом из-за этой гадо­

сти почки откажут, сердце сядет. 

«Если хочешь стать футболистом, то не 

делай три вещи: не пей, не кури и аккуратно 

с женщинами». Про женщин особенно верно. 

Не на ту попадешь- и уже не до спорта 

В 1989 году вы уехали в клуб «Ред Стар». 
Трудно советскому человеку во Франции? 
Да я уезжать не хотел, но из «Сnартака» 

убрали Бескова. А я ведь ему слово давал, 

что если придет Олег Романцев, то уйду из 

команды вместе с ним. Я уже тогда знал, 

кто такой Романцев и какие у него делиш­

ки. Меня не хотел отпускать Дед- Николай 

Старости н. И я поставил ультиматум : если 

не разрешите уехать за границу, то расска­

жу в прессе всю правду, как вы снимали 

Бескова. Дед мудрый был, не хотел скан­

далов вокруг «Сnартака». Тогда умники из 

«Совинтерспорта» забирали 95 процентов 
от зарплаты. Выходило 5 тысяч франков­
слезы. Однако президент «Ред Стар» ска­

зал: «Не волнуйся, мы тебе приплачивать 

будем». И дал еще 20 тысяч в месяц. Минус 
налоги . Менталитет у нас сильно различал­

ся. Помните, как на телемосту одна тетка 

заявила: « В СССР секса нет»? А во Фран­

ции дети еще в саду знают, что их не аисты 

приносят. И такие контрасты во всем. 

одаренные, пластичные. И в страшной ни­

щете. Вот и ехали в футбол, как гастарбай­

теры, грызть землю за копейки . Их начали 

обучать. Они создавали семьи ... Как ска­
зал Перетурин, отечественному футболу не 
хватает пап из Суринама. Поставые лицом 

к лицу сборную Платин и начала 8о-х и ко­

манду Зидана из нулевых. Грубо говоря , 
тогда был один негр , сейчас- один белый. 
Благодаря генофонду во французском фут­

боле безумная конкуренция . А в нашей ли­

ге- вообще никакой . Нам проще легионе­

ра Это'О купить. А завтра с Керимовым что 

случится - и «Анжи» лопнет как мыльный 

пузырь. 

Представые, что вы стали президентом 

Футбольного союза. Три первых шага? 
Первое: не делать идиотских заявлений, 

что мы выиграем ЧМ-2018. Второе: бо­

роться с коррупцией, сажая в тюрьму всех 

виновных, и открыть бюджеты клубов . 
Третье: поднимать детский футбол, разо­
браться с легионерами. Пусть больше на­
ших играет. 

Коррупция - это договорные матчи? 

И в футболе? Вот именно. Когда я выступал в «Динамо» , 
Конечно! Тогда Африка поднималась- то рот об этом не раскрывал. Хотя было 
у Франции полно колоний. отвратительно. А когда стал 
Чернокожие- сильные, г--------ll_____ футболистом сборной, 

MAXIMDПOX 

создал себе имя - сразу 

сказал, что играть в это не 

буду. Однажды «Сnартак» 
обеспечил себе второе 
место, и Бесков уехал смо­

треть «Нант», соперника по 

еврокубкам . А к нам под­
катил литовский «Жальги­

рис». Предложили по 500 
рублей на игрока: «Вам оч­

ки не нужны, отдайте». Что 

меня удивило : все согласи­

лись. А я пошел в отказ . Усло­

вие же стояло , что если хоть 

один против, то договарняка 

не будет. Боялись, что исто­

рия всплывет. В итоге «Жаль­

гирис» получил о:з, и в Литве 

ПОТОМ СХОДИЛИ С ума. 

72-летний Владимир Маслаченко рас­

сказывал MAXIM Detox о том, что лю­
бит лихие виражи. Горные и водные 
лыжи, сноуборд ... Как вы относитесь 
к зкстриму? 

Риск должен быть оправдан . Авантюра, 

кайф от всплеска адреналина -я это не 

воспринимаю. С парашютом прыгать не хо­

чу. Жизнь в России- это уже экстрим. Нас 

общество ставит в такие условия, что мы 
как смертники . 

Когда было страшнее всего в жизни? 
В десять лет. Меня только научили держать­

ся на воде. Я пошел на озеро и решил мах­

нуть на пустынный остров. Вздумал прове­

рить, как умею плавать. А сил не рассчитал. 

У берега они кончились. Хочу встать на дно, 
но там глубокая яма. И я в нее ушел. От дна 
ямы оттолкнулся, но паника охватила, воды 

глотнул. Я понял, что все, сейчас утону. Раза 

три падал в яму и толкалея ногами . И тут­

чудо!- встал на камень. Выползаю на бе­
рег. Полчаса лежал и представлял, что уже 

на том свете. Главное в том, что надо было 
плыть назад. А вокруг никого нет. Я, еще па­

цан, велел себе: нужно собраться, хорошо 

настроиться -все-таки плавать я умел- и 

сказать: «Вnеред!» В жизни мне эта уста­

новка часто помогала. 

Что сейчас приносит радость? 

Простые вещи. Утром просыпаешься, ни­

чего не болит, с родными все в порядке 
-и ты можешь что-то делать. Если рань­

ше я строил планы, то сейчас живу одним 

днем . Сделал полезного по максимуму­

это самый классный итог. Не живу по вол­

чьим законам. Я - сам по себе. Мне важ­

но душевное равновесие, спокойствие . 

Баланс со вторым «Я», то есть с душой, с 

божественным в человеке . Если твоя душа 

чиста и ты честен перед собой, то живешь 
хорошо. А эти олигархи, которые понаку­

пили футбольные клубы и всех обманыва­

ют,- они уже обречены. 

Мы точно не станем чемпионами мира 

в 2018 году? 
Ни за что! ЕЗ 
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«Монтировать видео CeUSea 
1 
Киноаудия что там к чему. Не за-

на телефоне неудоб- (ggg glluCPt-:! N) Windows Live будь сначала почитать 

но, р;а и функции мо- Еще один онлайн-сервис (goo g!/ay1zh) раздел «ПОМОЩЬ». 

бильных редакторов для простого монтажа. Она же Windows Movie 
ограничены)),- ro- Если в случае с преды- Maker. Кроме вы пол не- Sony Vegas Movie 
ворит Владимир Хо- дущим сервисом ты мог НИЯ ОСНОВНЫХ Задач В StudioHD11 

монтировать только свое 
1 
простейшем интерфей- (gQQ gll~~Ш~Q) 

лагает пользоваться видео, здесь можно за- се, программа отлича- В отличие от других 

интуитивно поняrны- грузить любой ролик ется от остальных ре- программ, эта плат-

ми и податливыми хоть с ПК, хоть с YouTube. ЖИМОМ «АВТОфИЛЬМ>> , ная (45 долларов) . От-

программами. который готов смонти- личный видеоредак-

iMovie ровать кино под музыку тор для начинающих. 

YouTuЬe Editor (i!!1!11e ~gmlilifelim~ie) за тебя . « ЕСТ>> все форматы и 

(~gutu be ~gш leditgr) Владельцы iPad, iPhone 4 позволяет делать с ви-

Здесь можно прямо в (ладно уж) и Мае могут VirtuaiDub део почти что угодно, 

онлайне нарезать видео, запросто делать пример- (уj rЩаiФФ щg) в том числе добавлять 

наложить субтитры, зву- но одни и те же опера- Простейший редактор спецэффекты, музыку 

ковую дорожку и даже ции по нарезанию видео для нарезки , монтажа и фото. По сути, явля-

выбрать музыкальную и наложению звука и тит- и наложения звуковых ется урезанной вереи-

подложку из бесплатной ров. Особенно хороши дорожек. Хотя с непри- ей профессионально-

библиотеки. шаблоны для заставок. вычки сложно понять, го пакета Vegas Pro. 
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УГОЛЗРЕНИЯ 
Как всегда, ты присылаешь нам кучу вопросов. Мы их сжигаем, пепел кладем 
под подушку, а ночью смотрим сны с ответами. 
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СПАСИ 
ИСПОРЧЕННУЮ 
ЕДУ Как вкусно и не расстраивая 

желудок съесть 

просроченные сосиски, 

кефир, сыр и яблоки. 

n
редположим, ты вернулся из двух­

недельного отпуска в любимом ба­

ре. За это время половина запасов 

провизии успела испортиться, а сил 

дойти до ближайшего магазина в соседнюю 

деревню нет. Что делать? Раздобыть огонь 
и обратиться за помощью к нам! 

Прокисший кефир > 
оладьи 

Возьми 2-3 яйца, 2-3 столо­
вые ложки сахара, щепотку со­

ли и стакан муки. Смешай все 

это до однородной массы и до­

бавь то, что некогда называ­
лось кефиром. Жарь оладьи, 

выливая тесто на сковороду 

небольшими порциями (на­
пример, половником) . 

Заплесневелый сыр > 
сырные лепешки 

Срежь слой с плесенью. Остав­

шийся сыр нарежь кадратика­

ми. Каждый кусочек окуни сна­

чала в муку, а затем в сырое 

яйцо. Выложи заготовки на го­

рячую сковороду. 

Потемневшие ябло­
ки > печеные яблоки 
Удали из яблока сердцевину 

(все то, что должно было стать 

огрызком) и заполни отвер­
стие сахаром и/или медом. 
Положи фрукт на блюдце и по­
ставь на s-ю минут в микро­

волновку (включи максималь­

ную мощность). 

Подозрительные 
сосиски > солянка 
Пожарь нарезанные лук и мор­

ковку. Добавь кусочки мясо­
продуктов, а потом нарублен­

ную капусту. Туши смесь под 

закрытой крышкой, иногда 

подливая немного воды. 



как 
это работает? 
...,. А.Шiергия 

и 
ммунитет аллергиков любит 
nриз навать оnасными доволь­

но безобидные вещи вроде 

цветочной nыльцы , одеколона, 

а также шерсти череnах и дру­

гих животных. Частицы этой самой шер­

сти, nоnадая в тебя, восnринимаются ор­

ганизмом в штыки, и он начинает активно 

nроизводить иммуноглобулины (защит­
ные белки). Всего их четыре тиnа, но нам 

интересен тот, который относится к клас­

су Е, nотому что именно эти стражи здоро­

вья nровоцируют зуд, слезы, соnли и так 

далее. Чтобы сnравиться с nоnадающими 

внутрь тебя аллергенами, организм в nа­

нике вырабатывает неоnравданно боль­

шое количество иммуноглобулина Е. Он 

захватывает чужеродные вещества и от­

nравляется с ними за nомощью к тучным 

клеткам. Они, в свою очередь, выделяют 

в кровь гистамин- вещество, которое 

расширяет сосуды и каnилляры, чтобы ак­
тивные клетки могли скорее nрийти на nо­

мощь в борьбе с nосторонними частица­

ми . Повышенное содержание гистамина 

мозг восnринимает как сигнал оnасности, 

а nотому отдает команды no усилению за­
щиты организма. Внешне это выражается 

в виде отеков (результат nерерасnреде­

ления nотоков крови), заложенности носа 

(чтобы вымыть оnасные частицы) и nро­

чих аллергических неnриятностей. 
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Увидев это, Малевич 

побежал домой 

рисовать <<Черный 

кpyn),JII) по дороге 

сnоткнулся ... 

С неугасающим энтузиазмом мы наблюдаем за твоими походами 
в спортзал. Чтобы эти наблюдения были еще увлекательнее, мы сделали 
специальную подборку рекомендаций. Она поможеттебе поднять вес, 
заметно превышающий вчерашний рекорд! 

Поме~а-
Если верить исследованию Британского 

Национального института здравоохране­

ния (а почему бы, собственно, ему не пове­
рить?), самовнушение- едва ли не более 
фантастическая штука, чем калейдоскоп. 

Ученые утверждают, что если в течение 

20 секунд воображать, будто ты с легко­
стью справляешьсяснеподъемным желе­

зом, а потом подойти к штанге с дополни­

тельным блином, ты ее поднимешь. Глав­

ное, чтобы дополнительный вес был боль­
ше привычного максимум на 12% . 

ВьJnей_в_оА...,.ь '====== 
Ученым давно известно, что мускулы на 

75% состоят из воды. Но только биохимик, 
физиолог и диетолог доктор Майкл Колган 

догадался провести исследование, которое 

показала, что обезвоживание приводит 

к снижению мышечной силы до 10% . 

З.ахв.ажэнерю~е""":r~.и~-'==== 
Британский журнал «Сила и концентра­

ция» провел независимое исследование 

влияния энергетиков на физические воз­

можности во время тренировки . В отчете 

говорится, что если за 10 минут до занятий 

выпить энергетик, содержащий кофеин и 

ты сможешь сделать больше по-

второв и подходов. У испытуемых, которые 

принимали энергетик, был зафиксирован 
больший, чем обычно, выброс гормонов 
роста и инсулина после тренировки. А это 

неизбежно приводит к более быстрому на­

бору мышечной массы . Но помни : тонизи­

рующие напитки перед тренировкой - ис­

пытание для сердечно-сосудистой системы. 

З.анимайашоА-м~_ьJку== 
Ученые из американского университета 

Фэрли Дикенсон установили , что проелу­

шивание музыки во время тренировки 

помогает лучше концентрироваться на 

упражнениях. Это значит, что благодаря 

«Владимирскому централу» ты фактиче­

ски тренируешься интенсивнее, а тебе 
кажется, что усилий затрачивается, наобо­
рот, меньше. 

Аейав)!й_nо_ппан_х==== 
Вместо того чтобы бесцельно потеть натре­

нажерах, попроси инструктора составить 

программу тренировки . Разумеется, она 

должна быть силовой. Исследование Бри­
танского Национального института здраво­

охранения показала, что установка цели и 

следование плану по ее достижению в 78% 
случаях помогают повысить эффективность 

занятий. 

Вопреки распространенному 

мнению, любовь к «Наnолео­

нам» и прочему «nтичьему молоку» ни­

как не говорит о сахарном диабете. Зато 
доктор-практикант может заподозрить 

у тебя ней ропатию (поражение нервной 

системы). Умереть от нее сложно, одна­
ко нормальной жизни у тебя больше не 

будет. Нарушение координации, потеря 
рефлекторной реакции (например, ты 
можешь забыть убежать, когда на 
тебя нападут гопники), посто-
янные спазмы и отсутствие 

чувствительности к пере­

падам температур - дале­

ко не самое страшное, 

что бывает с больным 

нейропатией . Тебя мо­

жет парализовать, а 

в отдельных случаях 

пациенты и вовсе за­

рабатывают гангрену 

(омертвение тканей), 
которая мо­

жет при­

вести к 

ампута­

ции по­

раженной 

части тела. 

Скорее всего, твой организм 

устал терпеть ненормирован­

ный график работы и постоянные стрес-

сы и решил уменьшить их влияние с по­

мощью СЛОНОВЫХ ДОЗ ГЛЮКОЗЫ. Или, быть 
может, незадолго до нападок на торты ты 

зачастил с марихуаной? Тогда знай, что 

травка усиливает вкусовое восприятие 

сладостей (мало того, делает его специ­
фическим). То есть не исключено, что ты 
просто заново открыл для себя вкус ма­
миных кексов. И еще на всякий случай. 

Если ты девушка, не поленись и сходи 

в аптеку за тестами на беременность. 
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Неправильно ть1, 
дядя Федор ... I eKCI 

Антон Городецкий 

Есть привычки , за которыми прочно закрепился статус вредных: водить 
машину, набирая эсэмэску кончиком хот-дога, пить, курить и т. п. А как 
насчет привычки сидеть? Или чистить зубы? Скажешь, полезно? Между тем 
у тебя масса шансов навредить себе во время этих с виду полезных занятий. 
Особенно если ты неправильно ... 
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J (;Р- •• • моешься >-i 
Как вообще 
можно делать 

это неправильно?! 
---11~1---

с детства тебе внушали, 
что ежедневный горячий 

душ, мьmо и мочалка -
единственный способ сни­
скать симпатию окружаю­

щих, добиться карьерного 

роста и отдалить смерть, 

вдвойне безрадостную из­
за общества мух и клопов . 
Но, как выясняется, от 

такой гигиены ты стано­

вишься не столько социаль­

но приемлемым, сколько 

уязвимым для микроорга­

низмов и, как ни странно, 

грязи . Вода температурой 

под сорок, щелочное мьmо 

и абразивные поверхности 
разрушают роговой слой 

клеток и обезжиривают 
кожу, из-за чего та покры­

вается микротрещинами. 

Если у тебя нет привыч­
ки дезинфицировать ван­

ну или душевую кабину 

перед каждым плюханьем 

туда, колонии бактерий, 
живущих на стенках, мо­

гут осесть на тебе. Не по­

думай, что мы советуем та-

Ежедневный горячий душ, мыло и мочалка- вовсе 

не залог карьерного pocra и симпатии окружающих. 
Or такой гигиены ты сrановишься более уязвимым 

для микроорганизмов и, как ни странно, грязи 

кую привычку приобрести: 

на самом деле ежедневное 

мытье ванны с антибакте­
риальными средствами -
это тоже перебор. 

А как же тогда? ---1*1--­
Чтобы сохранить роговой 
слой и жировой баланс ко­

жи, но при этом не зарасти 

грязью, запомни несколько 

простых правил. Наш экс­

перт врач-дерматолог Ана­

стасия Угрюмава призывает 

тебя полностью отказаться 
от антибактериального мы­
ла с триклозаном : на место 

убитых бактерий приходят 
еще более крепкие, устойчи­

вые бактерии, а то и грибок, 
в результате ты можешь по­

крьпься прыщами не хуже 

иного подростка. Кроме то­

го, перестань пользоваться 

мылом, содержащим, как 

это ни парадоксально, мьmо 

(на таких написано «without 
soap»). Мойся не чаще раза в 
день, кроме случаев экстре­

мальной жары, или вообще 

через день- если, конечно, 

ты тем самым не повредишь 

ничьему чувству прекрас­

ного. Абразивные средства 

(скрабы) и позаимствован­

ное в тайском отеле «спа­

мыло» с гранулами исполь­

зуй не чаще раза в месяц и 

только если очень хочется. 

И, как бы неприятно ни 

было прикасаться к голому 

мужчине, намьmивай себя 
руками, а не мочалкой. ВодУ 

используй максимально про­

хладную и не отмокай в ней 

до появления белых пух­
лых морщин на подушечках 

пальцев. А после душа вы­

тирайся как можно мягче -
не сдирай с себя кожу поло­

тенцем. Сохнуть лучше есте­

ственным образом, сочув­

ствуя домашним, поскольз­

нувшимся на оставленных 

тобой лужах. 
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Каквообще 
можно делать 

это неправильно?! ---1·1--­
Казалось бы, сам факт, что ты 

читаешь этот текст, а не тихо­

тихо лежишь, укрытый одея­

лом из земли, можно считать 

веским доказательством того, 

ЧТО уж ДЬШIИШЬ-ТО ТЫ эффек­

ТИВНО. Да? А ну-ка, вздохни! 

Внимательно проследи за со­

бой- мы подождем. Твои пле­
чи или ребра хоть чуrь-чуrь 
пошевелились, когда ты де­

лал это? Если да, то это и есть 

неверное дыхание. Конечно, 

ты не видишь ничего предо­

судительного в том, чтобы 
использовать грудную клет­

ку- в конце концов, у тебя 

там легкие (надеемся). Но бе­

да в том, что для правильного 

дыхания плечи и ребра как 
раз не нужны, а нужна диа­

фрагма- мьШiца, отделяю­

щая грудь от живота. Пенять 

за ошибку можно обезьянь­
им предкам: поверхност­

ный, грудной тип дыхания 

сформировался, очевидио, 

как реакция на прямохож­

дение. Сидя,передвиrаясь 

на четвереньках и особенно 
лежа, мы больше задейству­

ем диафрагму. Ее участие в 

дыхании становится более 
естественным. Когда же ты 

стоишь или идешь, нагрузку 

берет на себя грудь и из про­

цесса выключается нижняя 

часть легких, содержащая в 

себе куда больше перенося­
щих кислород кровеносньiХ 

сосудов. ДьШiать грудью про­

ще (с точки зрения мьШiеч­

ной работьr)- и ты быстро 

Мужчинь1 больше жеmцин рискуют освоить 

и закрепить непровильныii тип дыхания из-за более 

распространенных детских травм носовой перегородки 
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привыкаешь к этому, недопо­

лучаешь кислород, дьШiишь 

чаще, чем задумано приро­

дой, И . .. Ну, МЫ МОГЛИ бы со­
врать- мол, умираешь в му­

ках. Но на деле вред сводит­

ся к легкой гипоксии мозга, 

чреватоЙ ГОЛОВНЫМИ болями 
и чувством тревоги, к повы­

шенной потливости ладоней 
и общему утомлению. Кста­
ти, для мужчин риск дьШiать 

неправильно выше, чем для 

женщин, -из-за более вероят­
НЬIХ детских травм носовой 

перегородки. Но это так, для 

ПОЛНОТЬI Картины. 

А как же тогда? 

---··~--­
Грудные дети, которые, 

правда, проводят на но-

гах меньше времени, чем 

иные австралопитеки, ды­

шат правильнее тебя. Если 
не можешь вспомнить, как 

орудовал диафрагмой в их 

возрасте, -учись заново. 

Для этого даже необязатель­
но контролировать и вдох, 

и выдох. ВдьiХай как при­

вык, а при выдохе поджимай 

как можно сильнее мышцы 

живота. Попробуй- и уви­
дишь, как ловко тебя надули! 
ВдьiХать неправильно у те­

бя теперь и не получится: 
поджатые мышцы живота 

возжелают распрямиться, 

а с ними и диафрагма. Если 

будешь контролировать вы­
дохи, втягивая живот (хотя 

бы во время ходьбы), это уже 
станет неплохим подспо­

рьем твоему дьiХанию. Если 

верить исследованию уни­

верситетов Павии, Г.Цаньска 

и Бад-Кроцингена, человек, 

который просто помнит, что 

ему надо бы как-то иначе ды­

шать, и пытается делать это, 

пусть и нереrулярно, меньше 

страдает от одышки, гипер­

тонии и головньiХ болей, чем 
несознательный субъект. Пы­
тайся. От тебя не убудет. 



и 
так, симп~омы по­

вышеннои чув­

ствительности 

кожи мы опреде­

лили.Теперьты 
можешь выбрать 

пон~авившуюся 
I•IЦ' ,,,:,тj 

1. Г е нети ка. Возможно, в том, 
что у тебя чувствительная кожа, 
виноваты твои прародители . 

2. Психосоматика . Не был в от­
пуске уже две недели? Кажет­
ся, что клоун, живущий в подъ­

езде, следит за тобой? Сло­
малея тостер? Имей в виду, все 
3ТИ факторы способны прово­
цировать стресс, а он, в свою 

очередь, - заболевания пище­
варительной системы и гормо­

нальный сбой. 
3. Механические поврежде­
ния . Ежедневное бритье и уже 
упомянутое падение на как­

тусы (а тем более бритье как­
тусом) могут нешуточно ухуд­
шить состояние твоей кожи пу­
тем повреждения ее верхних 

защитных слоев . 

I~ЩIIIЩ:I,II 
Мы могли бы предложить тебе 
прислать нам в редакцию де­

нег, а взамен рассказать о ре­

шении проблемы чувствитель­
ной кожи. Но зачем нам день-

detox promotion 

Кожа сопровождает нас с самого появления на свет. 
Мы настолько привыкли к ней, что не замечаем. То есть 
не совсем так. Мы замечаем кожу, когда она становится 

красноватой, шелушится и зудит. Скорее всего, она 
пытается подать тебе сигналы: «Эй, ты! Перестань падать 

лицом на кактусы! Я чувствительная!» Стоит прислушаться, 
все-таки не каждый день кожа разговаривает. 

ги? Ведь уборщица заперла нас 
неделю назад, и мы не можем 

выйти и их потратить! Т а к что 
просветим тебя бескорыстно . 
А. Постаройся поменьше 
нервничать. 

Б. Избавься уже от кактусов! 
В. Используй новую линию 
Nivea fог Меп с инновационной 
системой «Активный комфорт», 
которая была разработана с 
учетом особенностей чувстви­
тельной кожи . 

Линия включает в себя пол-
ный комплекс ухода за кожей : 

гель для умывания, пену и гель 

для бритья, увлажняющий гель, 
бальзам и лосьон после бритья . 
Все средства содержат 3кстракт 
ромашки, ало3 вера и витамин 

Е и, напротив, не содержат от­
душек, консервантов, спирта и 

красителей . Особое внимание 
обрати на увлажняющий гель: 
его можно использовать даже 

при щетине. Благодаря системе 
«Активный комфорт» от Nivea 
fог Меп, ты сможешь очищать, 
увлажнять кожу и бриться каж­
дый день, ничуть не травмируя 

ее, даже если она особо чув­
ствительная . Единственный ми­
нус: придется выкинуть черную 

рубашку, которая 3ффектно со­
четалась с красным лицом. Ну 
да ладно . 
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J (;#- ••• спишь if 
Как вообще 
можно делать 

это неправильно?! 
---11~(---

Мы ведь об одном и том же 
говорим? Спать, да? То есть 

лежать неподвижно с за­

крьпыми глазами и не ра­

ботать. И не есть. И ни о чем 
не думать ... Эго ж легкотня! 
Что ж, может статься, ты и 

правда спишь правильно. 

Но лишь в том случае, если 

не замечал за собой следую­
щих странностей: внезапно­

го пробуждения среди ночи, 
чувства усталости по утрам, 

желания принять снотвор­

ное (без предписания врача). 
Все это, а еще ночное беспо­
койство и кошмары- знаки 

того, что твой сон нездоров. 

А как же тогда? 
---11~·--­

в самой идее проводить 

с закрытыми глазами треть 

суток нет ничего преступ­

ного или постыдного. Про­

блема в чрезмерном внима­
нии, которое уделяют идее 

непрерывности сна. По сло­

вам гарвардекого хронобио­
лога Чарльза Чейзлера, при­

вычка спать восемь часов 

подряд в темное время су­

ток -довольно недавнее ци­

вилизационное новшество. 

Люди стали массово прибе­
гать к нему после создания 

бесперебойных источников 

света - когда стало можно 

засиживаться допоздна или 

будить ребенка в школу в 
шесть сорок утра, посветив 

ему в глаза торшером. Сон 

без пауз стал считаться нор­
мой, а если ты не можешь 

спать, как все, то начина­

ешь переживать из-за этого 

и в результате спишь еще 

хуже. Между тем, по словам 

Чейзлера, до XVII века во 
многих развитых областях 
мира (главным образом 

в Европе) здоровым сном 

считалось «следование за 

солнцем» : летом человек 

спал пять-семь часов под­

ряд, а в темное время года 

прибегал к так называе­

мому раздельному сну. То 

есть ложился после захода 

солнца, спал три-пять ча­

сов, вставал, задавал корм 

скотине и ложился досы­

пать еще час-два. Чейзлер, 

опираясь на опьпы как соб­
ственные, так и Институ-

та психического здоровья, 

считает, что и сегодня раз­

дельный сон мог бы стать 
спасением для многих стра­

дальцев. В экспериментах 

люди, которым запрещали 

пользоваться искусствен­

ным светом, быстро выра­

батывали «классическиЙ» 

шаблон, то есть начина-
ли просыпаться посреди 

1 день 
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ночи на час-другой. При­

чем эти периоды ночной 
бодрости характеризова­

лись повышением уровня 

расслабляющего гормона 
пролактина. В результате 

утром человек чувствовал 

себя более отдохнувшим, 

хотя в сумме мог спать да­

же меньше восьми часов. 

Ты тоже так можешь, счи­

тают эксперты. Вместо того 

чтобы бранить себя и воро­

чаться, проснувшись в три 

утра, - займись делом. Ес­

ли под рукой не окажется 

скотины или корма для 

нее, можно всегда заняться 

сексом или закинуть белье 
в стиральную машину. Важ­

но только, чтобы твоя ноч­
ная деятельность проходи­

ла при слабом освещении 

и не задействовала мозг. Ес­
ли же ты, напротив, спишь 

НОЧЬЮ ДОЛГО И ВСе раВНО 

никак не можешь выспать­

ся, Чейзлер рекомендует 

спать по 15-20 минут в те­
чение рабочего дня - вся­
кий раз, когда захочется. 

Это тоже будет вариация 
на тему здорового раздель­

ного сна. Только не забудь 
нарисовать маркером зрач­

ки на веках, иначе коллеги 

подумают, что ты нарочно 

закрьm глаза, чтобы спо­
койно замышлять интриги 

против них. 
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Как вообще 
можно делать 

это неправильно?! 
- --11·1--­

Центральный водопровод 

привнес в нашу жизнь не­

сколько занятных невро­

зов. Как любит говорить 
легендарный философ и 

психоаналитик Славой 
Жижек, унитаз в каком-то 

смысле является порта­

лом в не-мир: мы живем 

с подспудной идеей, что 

отходы нашей жизнедея­

тельности, все плохое, что 

есть в нас, не просто куда­

то там смываются, а ис-

мецких ученых, опубли­

кованной в журнале «Пи­

щеварительные болезни 
и исследованиЯ» . Группа 

немцев исследовала це­

лых 28 альтернатив, и са­
мым удивительным в их 

работе бьm даже не факт, 
ЧТО СПОСОбОВ ХОДИТЬ В ту-

Самым удивительнь1м выводом из исотедования 

немецких ученых стало даже не то, что существует, 

оказывается, целых 28 способов делать это 

1 \ 
1 \ 
1 \ 
1 \ 
~\ 
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чезают из мира. Подобная 
мысль (извини, если у те­

бя до чтения этой статьи 
ее не бьmо) вызывает у не­
вротиков современности 

утонченные кошмары 

вроде костлявой руки, ко­

торая может высунуться 

из унитаза. Но вред туале­

та заключен, конечно, не 

в этом. Просто манера хо­

дить в туалет, сидя на уни­

тазе как на стуле, нефизи­

ологична. Именно она слу­

жит одной из причин ге­

морроя, грыжи, диверти­

кулеза и других неприят­

ных изменений в организ­

ме вплоть до кишечной 

непроходимости. А рост 

популярности так называ­

емых комфортных унита­

зов (они выше на 5-10 сан­
тиметров, так что на них 

можно уютно устроиться 

и поболтать ногами) гро­

зит лишь усугубить ситу­

ацию в ближайшие пару 
десятилетий. 

А как же тогда? 

---··~--­
Любопытные советы мож-
но найти, например, в от­

четах Государственного 

университета Уэйна в Де­

тройте или в работе не-

алет так много, а простой 

вывод: западная цивили­

зация не привнесла в про­

цесс ничего хорошего. Че­

ловек, сидящий в туалете 

на корточках, выигрывает 

у всех прочих в безопасно­

сти, скорости и пользе для 

здоровья. Поскольку мы 

рискуем насытить текст 

ненужными физиологи­

ческими подробностями, 
скажем только, что такой 

способ облегчения до сих 
пор практикуется в льви­

ной доле стран, пусть и 

развивающихся, - вспом­

ни хотя бы туалет в аэро­

порту Денпасара. Сидя на 

унитазе , ты не только рас­

полагаешь кишечник под 

сложным углом, но и обез­

движиваешь кое-какие 

мышцы малого таза, кото­

рые тебе даны как раз для 
участия в процессе. Конеч­

но, мы не призываем тебя 

променять унитаз на луг 

или дерн, тщательно рас­

стеленный посреди туале­

та. Но если хочешь помочь 

своему организму, ставь 

ноги на какое-нибудь воз­

вышение (например, на 

спящего кота или мешок 

со стиральным порошком) 

и наклоняй тело вперед. 
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Каквообще 
можно делать 

это неправильно?! 
- --11·1--­

Прежде всего тебя не должно 
вводить в заблуждение оюво 

«седалшце». На протяжении 

тысячелетий очень неболь­
шал группа людей использо­

вала зад и сrулья для прида­

ния телу неподвижности. Вы­

сокая и прямая спинка трона, 

царственная посадка- в этом 

Как вообще 
можно делать 

это неправильно?! 
- --11· 1--­

Еще одна заповедь из дет­

ства: никто не захочет гово­

рить или даже просто сидеть 

рядом с тем, чье дыхание 

запрещено Женевской кон­

венцией. Поэтому зубы нуж­
но ЧИСТИТЬ Как МОЖНО чаще, 

чугь ли не после каждого 

приема пищи. И вообще, ес­
ли мальчик что-то там зубной 
порошок, то парам-па-та-там 

хорошо. Порошок, слава боrу, 
отправился на свалку исто­

рии сам собой, однако зубы 
мноrие из нас чистить так и 

не научились. Главные ошиб­
ки: привычка полоскать рот, 

борьба с остатками еды сразу 
после еды и щетка как глав­

ное оружие. 

никогда не бьmо ничего фи­

зиолоrичного. Некоторые ан­

трополоrи вообще считают, 
что правители прошлого на­

рочно выбирали неестествен­
ную позу, чтобы подчеркнуrь 

свою исключительность, «ОТ­

строиться» от народа. Вплоть 

до XIX века в большннстве 
культур люди сидели на кор­

точках, стояли на коленях, 

сутулились на лавках без спи­

нок или возлежали на чем 

бы то ни бьmо. И в этом бьm 
смысл. Масштабное машит­

но-резонансное исследование 

позвоночника, проведеиное в 

канадском Университете Аль­

берты, показала, что навязчи­
вые попьrmи держать спину 

прямой пусть и помогают об­
завестись хорошей осанкой, 

но оставляют без должной 
поддержки верхнюю часть 

тела и голову. Чтобы понять, 

каково твоему позвоночни-

А как же тогда? 

---~~~~--­
Стоматологические ассоциа-

ции сразу нескольких стран 

пришли к выводу, что пца­

тельное смывание зубной 
пастьr уменьшает полезный 

эффект от чистки зубов. На­
блюдения, реrулярно прово­
дившиеся на Филиппинах 

с 2004 года, выявили любо­
пытную закономерность: лrо­

ди. которые пцательно поло­

щут рот после чистки, чаще 

страдают от кариеса, чем те, 

что аккуратно сплевывают 

пену. Еще один факт: при­

вычка чистить зубы щеткой 
чаще двух раз в деиь приво­

дит к постепенному разруше­

нию эмали. Особенно опасна 
в этом смысле параноидаль­

но-поспешная чистка сразу 

после еды. Кислотьr и друrие 

ку, представь арбуз, установ­

лениьrй на стебель сельдерея. 
Или на позвоночник. Или 

нет, представь голову, уста­

новленную на позвоночник! 

А нет, стоп, мы же про них и 

говорим ... 

А как же тогда? 

---~~~--­
Мы уже писали о том, что 

сидение на сrу.ле опасно не 

само по себе. Плохо, когда 
ты сидишь несколько часов 

подряд. Риск диабета, сердеч­
но-сосудистых заболеваний, 
геморроя и даже рака можно 

снизить, если во время рабо­
чего дня вставать каждьrй час. 
Пусть даже встаешь ты, чтобы 

отхлебнуть виски из потай­

ной фляжки, которую пря­

чешь в полом каюусе. Любое 
прерьmание сидячего образа 
жизни можно рассматривать 

как активность. Хотя наилуч-

органические растворители, 

содержаrциеся в пище, раз­

мягчают эмаль. Если ты торо­

пишься снять с зубов остатки 
портвейна и трюфелей, то, 

действуя щеткой, можешь на­

нести эмали механические 

повреждения. Поэтому либо 

выжди полчаса, либо дей­
ствуй зубной нитью и языком: 
как ни странно, эта привычка 

в долгосрочной перспективе 

оказьmается более полезной, 

чем обыкновение, чугь что, 

ший эффект оказьmает офис­

иьrй спорт: поход за бутылью 

для кулера, настольиьrй фуг­

бал, проrулки по лестницам. 
Кроме того, если верить тем 

же канадцам, есть простой 

способ сидеть чугь правиль­

нее, чем обычно. Каждьrй раз, 

когда тебе не нужно смотреть 
прямо перед собой, перево­

ди спинку сrу.ла в положение 

135°. Ты ведь благодаря на­
шим советам из карьерной ру­

брики уже работаешь там, где 
положение спинки сrу.ла мож­

но изменить? Вот и славно. 

Полулежа на таком сrу.ле, ты 

все еще сможешь приносить 

пользу, читая отчеты или про­

водя переговоры. Но главное­

позвоночник и вены нижней 
ПОЛОВИИЬI тела прослужат 

дольше. Только ни в коем слу­

чае не пытайся из этого поло­
жения таращиться в монитор: 

это вредно для шеи. 

вытаскивать из ножен щетку. 

Кстати, если ты правильно пи­

таешься и реrулярно ходишь 

к дантистке (понимаем тебя, 
у нас в клинике она тоже сим­

патичная), зубная нить вооб­
ще может периодически заме­

нять тебе щетку, особенно по 

уграм. А от плохого дыхания в 

этом случае можно избавить­

ся с помощью ополаскивате­

ля. Только бери тот, что для 
зубов, а не для волос: он не та­

кой противиьrй на вкус. ЕЗ 



о 
Стал уставать на работе? Все время сомневаешься, 
востребовано ли то, что ты делаешь? Бесят коллеги 

и босс? Тогда эта статья о выгорании для тебя! Конечно, 
это всего лишь очередная статья. Может статься, после 

ее прочтения ничего и не изменится, тем более что 
главный редактор наверняка вырезал лучшие куски. 

Эх, не стоило и начинать, только бумагу зря перевели! 
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В детстве я и 

представить не мог, 

что бухгалтер -
это настолько 

интересная 

профессия! 

е думай, что ты 

принадлежишь 

к какому-то осо­

бому поколению 
людей, первыми 
додумавших-

ся вкалывать до 

потери пульса и 

ориентиров. Как и любое есте­

ственное проявление психики, 

синдром выгорания был опи­

сан еще древними. Например, 

в «Книге Екклезиаста» автор про­

говорился о себе: «Что пользы 

человеку от всех трудов его, кото­

рыми трудится он под солнцем?» 

А спустя годы Марк Аврелий по­

рицал других: «Безумны люди, 

которые всю жизнь без сил от дел 

и не имеют все-таки цели». Увы, 

оба они, очевидно, не были док­

торами или, по крайней мере, не 

зарабатывали этим. 

Поэтому системно феномен вы­

горания стали изучать, когда в 

мире расплодились платежеспо­

собные невротики. Первым тер­

мин «burпout», до тех пор исполь­

зовавшийся лишь применитель­

но к топливу и проводам, ввел 

американский психоаналитик 

Герберт Фрейденберг в 1974 го­
ду. Ему показалась удачной ме­

тафора пережженных контактов, 

с помощью которой клиент опи­

сал то, что испытывает на работе. 
Присмотревшись к себе, Фрей-

JeKCI 

Алексей Дубков, Ренат Атаев 

денберг признал, что и ему не­
когда любимая работа стала при­

носить только усталость, апатию 

и разочарование, а пациенты 

начали вызывать раздражение 

и презрение. То же самое об­

наружилось и у коллег-врачей, 

и у представителей других про­

фессий. Быстро нашлись общие 
симптомы: трудности с концент­

рацией, перепады настроения, 

нарушение сна, проблемы спи­

щеварением, боли в спине. 
Воттак Фрейденберг нашел свою 
золотую жилу- синдром выгора­

ния: психофизическое истоще­

ние человека, вызванное его ра­

ботой. Любопытно, что он пена­

чалу приписывал синдром только 

людям помогающих профессий: 

медсестрам, психиатрам, соци­

альным работникам. Но с года­

ми выгорание приняла характер 

пандемии и стало косить даже ау­

тичных программистов и работ­
ников правоохранительных орга­

нов (вот уж кого не заподозришь 

в помощи людям, по крайней 

мере в России), не говоря уже об 

офисных работниках. 
Почему это произошло? Как от­

личить выгорание от депрессии 

и обычной усталости? Есть ли оно 
у тебя или ты просто хочешь при­

мазаться к ставшему модным от­

крытию Фрейденберга? Попробу­
ем разобраться. 
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Выгорание легко опознать 

по четырем признакам, так что 

можешь загибать пальцы 
только на одной ноге. 

Эмоциональное 
истощение 

Интересные прежде задания сидят в печен­

ках, а просьбы не вызывают азарта, даже 

если звучат как «Там голая женщина при­

шла, встретьте ее кто-нибудь на ресепше­

не». Задания, связанные с внешним миром, 

например общение с идиотами, хочется все 

время отодвигать или перекидывать на ос­

лов. Скуку и недовольство навевает все под­

ряд: обстановка, кресло, компьютер. Работа 

убивает радость от вещей, которые раньше 

нравились: котята, спорт, секс, YouTube, пи­
во и, что самое страшное, котята. 

~ Дегуманизация 
Говоря проще, цинизм: мир не передела­

ешь, люди порочны, труды бессмысленны. 

Отношение к людям, особенно коллегам, 

постоянно меняется, но в диапазоне от пре­

зрения до подозрительности. Если ничего 

с этим не делать, со временем потеря че­

ловечности приводит к деперсонализации: 

ты словно выключаешь себя из любых про­

цессов и все делаешь на автомате, в том 

числе смакование чужих проколов. 

8) Редукция достижений 
Фрейденберг считал, что спусковым крюч­

ком для синдрома выгорания становится 

отсутствие результатов в работе или даже 

простой похвалы. Причем получается по­

рочный круг: не хватает эмоционального 

вознаграждения- наступает разочарова­

ние- появляются сомнения в правильном 

выборе профессии-ты совершаешь ошиб­

ки- похвал становится еще меньше, и т. д. 

Витальная 
нестабильность 

Четвертый признак возникает на поздних 

стадиях выгорания. Несмотря на попыт­

ки скрыть суть под умными словами, это 

обычная потеря смысла и радости жизни. 

Человек замечает за собой странную по­

давленность, возбудимость и чувство бе­

зысходности. Что удивительно, именно 

в этот момент обычно включается автома­

тизация, и перегоревший человек может 

довольно долгое время работать, выдавая 

стабильно средний результат. 



горание имеет много общего с другими профессиональными 
состояниями . Но если от тяжелого похмелья его легко отличить по 
отсутствию во рту осколков бутылочного горлышка, то под обычную 
усталость выгорание маскируется удачнее. Поэтому помни: 
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они не просто правят, 

но правят дол го, пото­

му что зубы - индика­

тор здоровья. Плохие 

зубы вредят самооцен­

ке, желудку и даже 

сердцу - это тебе объ­

яснит любой стомато­

лог. А еще он навер­

няка подкрепит свой рассказ массой ин­

тересных фактов (если прочел их заранее 

в нашем журнале) . 

• Улыбаясь, человек задействует до 
53 мышц, особенно если при этом щурить 
глаза и хлопать себя по коленкам . Так что, 

если хочешь прокачать лицо или просто 

размяться, начинай усиленно улыбать-

ся . Не забудь про спортивные снаряды -
486 ЭПИЗОДОВ сериала «(ИМПСОНЫ». 

• Во время улыбки вырабатываются эндор­
фины (кстати, ты никогда не задумывался, 

что это слово означает « внутренние мор­

фины»?). Таким образом, ученые доказали 

утверждение Капитана Очевидность о том, 

что улыбка снимает стресс, а также ослаб­

ляет боль и агонию . 

• У слонов новые зубы вырастают шесть 
раз. А у акул они в несколько рядов с рож­

дения. Если потеряет один зуб- не беда, 

начинает работать запасной . Если твой 

врач говорит тебе, что ты не слон и не аку­

ла,- это повод для беспокойства. Новых 

зубов ждать неоткуда! 

• Зубы могли бы стать отличным источни­
ком кальция : 99% кальция в человеческом 
организме находится в ни х. Но жевать 

зубы было бы нечем, если бы ты решил 

* «Станус КомплеКС>> . 

кальций нужнее, чем остальным органам . 

Усваивается он, кстати, только из пищи, по­

этому кальций в составе зубной пасты име­

ет второстепенное значение. 

• Налет на зубах появляется через б часов 
после чистки . Через 48 часов налет пре­
вращается в зубной камень. А через пару 

месяцев прилетает зубная фея и выпи­

сывает счет за посещение стоматолога на 

астрономическую сумму. 

• Если все это тебя пугает, не бойся, мы 
знаем о вещах пострашнее: заболевания 

десен, бактерии в полости рта, чувстви ­

тельность зубов, несвежее дыхание, кари­

ес и разрушение эмали . Вот теперь бойся. 

Мы подошли к главному- эффективной 

зубной пасте Bleпd-a-med Pro-Expert « Все 
в одном» . Паста спасает от ужасов, рас­

писанных абзацем выше . Не будем их по­

вторять: нам самим страшно . В основе 

пасты- уникальная формула Staппous 

Complex* . Там содержатся принципиально 
важные для каждого твоего зуба активные 

ингредиенты . И ничего случайного в со­

ставе - ведь это итог 15-летних разрабо­

ток ученых при содействии профессио­

нальных стоматологов . 

Такую пасту не хочется использовать с ка­

кой попало щеткой, потому обратись за 

помощью к щетке Oral-B Рго-Ехрегt «3D 
Чистота» с технологией перекрестных ще­

тинок CrissCross. Они не только приятно 
щекочут тебя, заставляя улыбаться, но и 

удаляют до 90% налета в труднодоступных 
м естах* . 

**Имеются в виду труднодоступные места ротовой полости, а не Антарктида или остров Пасхи. Впрочем, там щетка тоже работает. 

COMPLEX 



или не бойся. Зависит от того, окружают ли тебя какие-нибудь 
из перечисленных ниже зловредных факторов. Вообще, профилактика 
и диагностика выгорания предполагают два подхода: организационный 
и экзистенциальный. 

з-рgдхм 
Предполагает, что выгорание косит лю­

дей с амбициями, эмоционально вовле­
ченных в работу. Если тебе кажется, что 

через работу ты самореализуешься, не­

сешь послание миру, растешь над собой­
ты под угрозой. 

0-рgдхgд 
Возлагает вину за выгорание на условия 

работы. Если рутина превалирует над твор­
чеством, личная ответственность ограниче­

на, а обстановка угнетает- неудивительно, 
что весь твой энтузиазм разбивается о руи­

ны плохой организации труда. 
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Если работа тебе не в радость, возможно, 
стоит для начала переставить стол, поменять 

обои на рабочем компьютере или начать 
тайком пить- и лишь потом валить все на 

экзистенцию. Но какой бы подход ни испо­

ведовал ты (или твой психотерапевт), при­
смотрись к себе внимательнее, если ... 
У тебя мало опыта. Если ты недавно за­
ступил в свою должность и еще не уловил 

всех тонкостей (кто в чем хорош и кого бра­
нить за то, что охранники без намордни­
ков), всегда есть соблазн взять энтузиазмом. 

Взваливание на себя лишних обязанностей 
характерно для новичков, даже если они не 

студенты и вообще не молоды. 

Ты идеалист. Касается в первую очередь 
помогающих работников. Чем романтичнее 

настроен специалист по отношению к работе 
и людям, тем быстрее он сгорает. Немного 
цинизма в начале карьеры могут спасти те­

бя от его лавины в конце. 

Ты умеешь симулировать эмоции. Инт­
ровертность, привычка скрывать эмоции, 

деланая радость, учтивость и прочее в том 

же духе- первый 

шаг к деперсонали­

зации, разрушению 

истинной личности. 

Если на работе ты 
вынужден не быть 

собой, скоро у тебя 

не будет ни себя, ни 
работы. 
Тебе больше со­
рока пяти лет. Лю­

ди, которым будет 

проблематично най­

ти работу, если они 
вылетят с уже суще­

ствующей, склонны 

быть гиперответ­

ственными. Такие 

горят как спички. 

Ты работаешь 
среди женщин. 

Будучи мужчиной, 

разумеется. Тут 

опять же страдает 

ЛИЧНОСТЬ. Если ЭТО 

не работа твоей меч­

ты, отвечающая глу­

бинным запросам 
психики (например, 
ты пишешь рецен­

зии на публичные 

дома и гаремы), по­
стоянное общество 
женщин угнетает. 

Кстати, обратная си­

туация тоже возможна, хотя единственная 

женщина в мужском коллективе часто окру­

жена вниманием и заботой. 
Тебя, похоже, никто не ценит. Облада­
тели непрестижных профессий способны 

противостоять выгоранию, только если они 

твердолобы. Склонность к самоедству плюс 

недооцененность- опасное сочетание. 

У тебя внешний локус контроля. Пси­
хотерапевты называюттак склонность в лю­

бом конфликте и трудной ситуации искать 

причину неудачи вовне. <<Я не виноваТ», 

«Это все он», «Так уже было, когда я при­
шел»- тревожные сигналы. Неудача может 

запустить механизм редукции достижений. 

3 
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Как говорит наш эксперт, «чаще 
всего таблетками лечить тут нече­
го, разве что в далеко зашедшей 
ситуации или при наличии реак­

тивной депрессии>>. Тем не менее 
меры нужно принимать сразу же, 

как только «время, проводимое 

вне работы, прекратипо приносить 
необходимое отдохновение>>, ста­
по менее качественным. Если ты 
приходишь домой в то же время, 
что и раньше, ешь ту же еду, смот­

ришь те же фильмы и мутузишь ту 
же грушу в спортзале, но при этом 

чувствуешь, что стал больше уста­
вать, - начинай бороться ... 

• с постработой. Психотерапевт Ир и 
признает, что совет бросить или 

работу для большинства людей н ев 

ним, а совет «кушать только 

а отдыхать исключительно пешими 

ка ми» звучит как благоглупость, 

на всю его пользу. Поэтому бо 

НО Не С рабОТОЙ, а С НеiЮЗМО,ЖНIОСГЫ( 
туда по-настоящему уйти . Ведь 

Рабочий день ка­

жется слишком 

длинным? И это 

не первый такой 

день? 

Маешься непобе- несмотря на более-менее нормированный 
рить, нет ли у те­

бя выгорания, 

пройди этот 

тест, подготов­

ленный нашим 

димой бессоницей? график, ты приносишь какие-то дела до-

экспертом Ириной Трасковецкой , 

врачом-психиатром, психотера­

певтом, главным консультантом 

проекта oпliпetherapy.ru .l<cтaти, 

лечить мы тебя начнем (через пару 

абзацев) тоже с ее помощью. 

<<Вообще, для выявления профес­

сионального выгорания наприду­

мано разных тестов, в серьезных 

фирмах работают консультанты, 

подсказывающие человеку, что 

он <<уже все». Самодиагностика 

в таких вопросах вещь неблаго­

дарная. Однако кое-что человек 

все же может для себя выяснить, 

ответив на несколько простых 

вопросов: 

2 
D 

Тебе невыносимо 

хочется все б росить, 

всех выгнать из каби­

нета , отключитьтеле­

фоны и побыть 

в одиночестве хотя 

бы на работе? 

Ты ловишь себя 

на формулиров­

ке <<Когда же вы 

меня оставите 

в покое»? 

В гол о ве по но чам 

мысли об этой н е н а ­

ви стной работе? 

И никакой-никакой 

радости от когда­

то любимого дела 

больше нет? 

Тебе го во рят, что ты 

чрезмерно н ервни ­

ч аешь? Может, ты и 

сам чувствуешь, что 

срываешься на кол­

л е г и п осетителе й ? 

ф 
Наш эксперт неумолима: положительный ответ на два вопроса из шести - и ты готов. <<Не то чтобы 

гарантированно пора сдаваться, но призадуматься о происходящем точно надо». Может быть, говорит 

Ирина, состояние спровоцировано какой-то личной потерей, например смертью любимой гуппи или ее 

бегством из аквариума, но с тобой точно что-то не так. Милости просим к доктору. 
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мой или просто не перестаешь о них ду­

мать. Выход? Контроль отдыха. Выбрось 

из спальни все, что напоминает о работе. 

Борись с соблазном тащить в постель но­
утбук, айпад, книгу, даже лист бумаги и 
карандаш (кроме случаев, оговоренных 
ниже). Приучи коллег и начальников к не­
которым правилам: например, ты не под­

ходишь к мобильному, будучи дома. Для 
форс-мажоров оставь отдельный номер­

домашний или подруги. Если будут арта­

читься, объясни, что это жизненно необ­

ходимо всей компании: у тебя выгорание 
и переработка сегодня выведеттебя из 
строя в перспективе. 

• с унылым отдыхом. Ключевое для 
борьбы с выгоранием понятие переко­
чевало в психотерапию из экономики­

<<качественное время». Периоды отдыха 

перестают приносить удовольствие просто 

потому, что не запоминаются. Время стано­

вится некачественным, плохим и утекает 

сквозь мозг. Простого решения нет, но для 

начала можешь записывать новые виды 

отдыха, которые ты хочешь попробовать. 

Простое размышление об отдыхе, визуали-



прыжков с парашютом и катания в 

может обладать релаксирующим эф­

Ну а уж если ты будешь пробовать 

отодвинется на пропорциональный от­

срок. Кроме того, возьми за правило 

итывать, хотя бы примерно, то самое 
времени». Можно в деньгах. 

офисе принесеттебе десять ты­

Восемь часов у психотера-

обой.п.vгсядороже. Поэтому, может, 

этот офис! Час на вертолете стоит 

втроедороже курсов по метанию топоров? 

Повод задуматься, ведь топоры - неисся­

каемый источник забавы! 
• с рутиной. Поскольку, как мы выясни­
ли, выгорание связано с возникновением 

«очагов торможения» и «застойным воз­

буждением», опасна для тебя не только 

однообразная работа, но и любая рутини-

• Если ты ходишь к кулерус водой 
той же дорогой - это тоже на груз­

способная пережечь про­

~JН<и1о,анlном участке. Разрушить 
связи помогает нейробика­

наi1j)сtвл1ение психогигиены. Помимо того, 

чтобы снимать торможение в отдельных 

участках цепи, она еще и увеличивает ре­

сурс мозга и емкость памяти. ВИнтернете 

можно найти сотни две упражнений, но 

самые простые мы перечислим тут. При­

нимай душ только с закрытыми глазами. 

Развивай недоминантную руку: пробуй 
писать, чистить зубы и орудовать мышкой 
одной левой, если ты правша. Придумай 

себе новую подпись, максимально непохо­

жую на прежнюю. Освой ее и незначимые 

бумаги (а то и все подряд) подписывай 

только по-новому. Иногда ходи странной 

поход кой. Например, попробуй делать два 
коротких шага левой и два - правой. Изо­

бретай себе новые упражнения, делая то, 
чего ты никогда раньше не делал. Кстати, 

изобретать нейробные упражнения -это 

тоже нейробика. 
• с асимметрией. Помимо очагового 
переутомления, в выгорании виновата 

«динамическая функциональная межполу­

шарная асимметрия головного мозга» (ты 
ведь водил по строчкам левой рукой, ког-

да пытался прочесть это?). Речь идет о том, 
что две половинки грецкого ореха в твоей 

голове делят обязанности между собой 
крайне неравномерно. Люди, работающие 
с речью, кодом, командами, используют 

левое полушарие. За сочувствие, зритель­

ные образы, интуицию, игрутрадиционно 

отвечает правое. Отсюда и образование 
психических болячек, расчесывая кото­

рые, ты наносишь себе 
фатальную травму. 

Конечно,втечение 

дня мозг сам собой 
переключается с одного 

полушария на другое -этим 

объясняются периоды <<тупня­

ка» или, например, тот факт, что 

одна ноздря всегда дышит чуть хуже 

другой, даже если у тебя нет насморка. 
Любая человеческая деятельность (даже 

безделье) представляет собой «шагание» 
сознания. Оттекста к контексту, отлоги­

ки- к интуиции, от слов- к созерцанию, 

прокашливанию и питью воды. Но ты мо­

жешь дополнительно помочь себе, прибе­

гая к упражнениям, «противолежащим» 

твоей основной работе. Если ты работаешь 
со словами или цифрами, раз в день при­

бегай к контурному рисованию. Положи 
перед собой лист бумаги, зафиксируй на 

нем руку с карандашом, отвернись и , не 

глядя, рисуй какой-нибудь объект. Точнее, 
даже не рисуй, а как бы обводи его по кон­
туру. В результате получится невнятица, 

но зато ты искусственно введешь себя в со­

стояние чистого созерцания, без слов,-

в глубокий правополушарный режим. Если 
же ты, наоборот, зарабатываешь на жизнь 
правым полушарием: работаешь с детьми, 
дизайнеришь квартиры, выбираешь ло­

шадей для начальника,- вводи в повсед­

невную жизнь слова. Например, заведи 

тайный дневник. Стиль и орфография не 
важны- важно задействовать спящее по­

лушарие и залить, хотя бы на время, мозго­

вой пожар. ЕЗ 
~111!!!!!! 
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авайсразупризнаем 

очевидное: представ­

ления мужчин о пла­

стической хирургии, как правило, состоят 

из информационного мусора. Некоторые 

судят о методах и успехах этой отрасли лишь 

по клипу «Пластический хирург» группы 

«ПающiЕ труси» и по внешнему виду люби­

мых порноактрис. Можно услышать мнение, 

что «люди просто с жиру бесятся», или «Че­
ловек с нормальной самооценкой туда не 

пойдет», или даже «ЭТО индустрия воспроиз­

водства одинаковых кукол». Мы не только 

постараемся развенчать эти мифы, но и рас­

скажем, как хирурги одним движением омо­

лаживают таких, как ты, на десяток лет и пре­

вращают пивной живот в шесть рельефных 

кубиков. Даже если ты думал, что знал охи­

рургии достаточно, готовься удивляться. 

Медсестра Нина считает Н)ОЮ!ЬI.М 

заметить: «Вечно эти журналисты 

жонглируют пОIJЯтW!.Ми! На самом 

деле пластическая и рекож:труктив­

наJ! хирургии занимаюrпся исправле­

нием враждеиных и приобретенных 

деформаций: заs~чъей губы, рубцов по­

сле ожогов и т п. А то, о чем пойдет 

речь в статье, правшrьнее называть 

эстетической хирургией. Конечно, са­

ми хирурги не обижаюrпся, когда одно 

путают с другим. Так что сия кру­

пица .мудрости пригодится тебе раэ­

ве что д.л.я того, чтобы поnр=ть 

окружающих- типа те одеть, а на­

деть» и «не пuанино, а фортепьяно». 

Пережутки прошлого 
Убедиться в том, что твои представления 

о хирургии устарели, проще простого. По­

смотри на картинку слева. Тебя ничто не 
смущает? Ну да, черный ремень к синим 
джинсам- сочетание так себе. Но главная 

проблема- большущий скальпель в руке 

доктора. С тем же успехом он мог бы дер­

жать утюг или шаманский бубен. Эстети­
ческая хирургия- одна из самых прогрес­

сивных отраслей, она не полагается лишь 

на скальпели. Ограничиваться ими- все 

равно что пытаться расписать Сикстин­

скую капеллу валиком для покраски стен. 

Ваэер и прочее. Еще 10-15 лет назад 
многие операции ставили тебя перед вы­

бором: врожденный недостаток или шрам 

на его месте? Большой живот и тройной 

подбородок или синяки и рубцы? Даже 
самые аккуратные процедуры оставля-

ли шрамы, и мастерство хирурга опре­

делялось его умением спрятать швы как 

можно хитрее: под крылья носа, в пупок, 

в подмышку. Сегодня на смену скальпелю 

в большинстве операций (например, в ли­
посакции- отсасывании жира) пришли 
продвинутые аппараты: лазерные, вода­

струйные, радиочастотные. Их объеди-

О няетто, что забор жира осуществля­
юттончайшие канюли диаметром 
два миллиметра. Вместо шрамов 

остаются едва различимые про­

колы. Или вот, скажем, вазер 

(VASER)- вибрационный усили­
тель резонансной энергии: с его 
помощью твои пивные отложе­

ния можно удалять на любых глу-

С присущим журналу человеколюбием 
мы рассказываем о новейших 
завоеваниях пластической хирургии. 
И помни: что бы ты ни прочитал здесь, 
ты нравишься нам таким, какой есть! 

IeKCI 

Александр Лозовский 

бинах. Раньше для врачей существовали 
неприкосновенные слои жира, до которых 

было не добраться, не вызвав сильного 

кровотечения. Сегодня таких слоев нет, 

а на смену банальной липосакции прихо­
дят модные понятия: липоскульптура, НО­

и зD-липосакция. Впрочем, и без вазера 

хирурги теперь умеют не наследить. В Рос­

сии, например, существует авторская ме­

тодика «невидимого шва» (не можем не 
похвастаться: именно ее создатель высту­

пил нашим консультантом). 
Мапоинваэивные инъекции. «Малоин­
вазивный» означает «С минимальным вме­

шательством». И казалось бы, тут притаился 
оксюморон: как инъекция вообще может 

быть инвазивной? Инъекция- это же укол! 

Она же дырку оставляет размером с микро­

ба- разве нет? В общем, да. Но на самом 
деле ситуация еще удивительнее. Чтобы по­
нять революционность инъекционных эсте­

тических техник, придется немного разо­

браться в механизме старения, например, 

лица. Основная проблема- возрастная по­
теря объема подкожно-жировой клетчатки. 
Без нее кожа провисает под действием гра­

витации, теряет эластичность и покрывается 

морщинами и складками. Самое обидное, 

что в силу тех же процессов уходит муже­

ственный подбородок, пропадает четкость 
шейно-подбородочного угла. Иначе гово­

ря, в лице обнаруживается тотальная недо­

стача. И при рода, вопреки поговорке, эту 

пустоту терпит. А хирурги- нет. Классиче­

скими омолаживающими методиками явля­

ются подтяжки: круговая (на уровне кожи) 

и SMAS (на уровне тканей). Они оставляют 
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следы, которые приходится прятать- на­

пример, под прической. Но хирурги как мог­

ли улучшили эти методы: эндоскопическая 

подтяжка сегодня осуществляется через не­

заметные проколы в волосистой части го­

ловы или в слизистой полости рта (ты ведь 
не позволяешь дантисту орудовать там- по­

чему бы не позволить хирургу?). Но высший 

пилотаж- те самые малоинвазивные инъек­

ции: заполнение пустоты в лице твоей соб­

ственной жировой тканью (липофилинг) или 
омоложение на уровне клеток (например 
изобретенная в Швейцарии SРRS-терапия). 

Все еще не веришь в прогресс? Тогда ... 
Импланты. Представление о них как 
о двух круглых и сомнительных на ощупь 

штуках, конечно, не лишено основания. Но 

индустрия давно не делает ставку только 

на женские грудные импланты. Например, 

знаешь, как лечат провисшую от возраста 

кожу на подбородке? Вооруженный пре­

дыдущим абзацем, ты наверняка радостно 
выпалишь: «Инъекциями!» Ан нет. Пробле­

ма решается операцией: в подбородочную 
область вводится силиконовый имплант 

(чаще всего изготовленный индивидуаль­

но), который можно носить всю жизнь и 
нельзя прощупать и разглядеть. И это толь­

ко один пример. Рельефные мышцы сегод­

ня тоже вопрос желания. Импланты посто­

янно совершенствуются, становясь более 

анатомичными, и, как правило, имеют по­

жизненную гарантию. Конечно, благодаря 
торжеству прогресса шрамы и тут уходят в 

прошлое: лицевые импланты, например, 

устанавливают через разрез в несколько 

миллиметров. 

Куплю пресс. дорого 
Вообще, нам бы никогда не пришло в го­
лову соблазнять тебя чудесами хирургии, 
если бы в руки не попал онлайн-дневник 
42-летнего английского бухгалтера, кото­

рый не только решился на липаскульптур­

ную операцию, но и набрался мужества 
все записать. На просторах Интернета он 

избрал имя Доминик, но оно, как сказано, 
ненастоящее. Вместе с впечатляющими 

фотографиями публикуем выдержки. 

~ «Я думал, что мужика надо судить по 

тому, что он делает. Но чем дальше по 

жизни, тем меньше уверенности в этом 

у меня оставалось,- пишет Дормидонт 

(а что, тоже псевдоним!).- Внешность, 
блин, тоже важна! Я не идиот, я всег-

да это понимал. Но чтобы столкнуть­
ся с тем, что мне перестанут верить, 

когда я растолстею ... Серьезно, если ты 
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толстый- значит, ленивый. Установка 

у людей такая. Я чуть работы из-за это­

го не лишился». Там еще было два экрана 

личных страданий, но их мы опустим. 

~ «Я ходил в спортзал три дня в неделю, 

но толку не было, -жалуется Доминик,­

жир никуда не девался, а живот не сги­

бался, когда я качал пресс. Он как будто 

просто лежал на мне». В общем, опять 

же опустим предисловия . Нам важно, что 

бухгалтер решился-таки на операцию. 

~ «Когда я пришел к доктору, тот ска­

зал, что сначала нарисует мне пресс, 

а потом уже сделает. Я думал, что речь 

идет о компьютерном моделировании, 

но, оказывается, они там все умеют ри­

совать. Он сел и карандашом нарисовал, 

как будет выглядеть мой пресс, и пред­

ложил обсудитЬ». Любопытно, что это не 

преувеличение. Некоторые программы 

алестации включаюттрехмесячный курс 

рисования. Хотя чаще, конечно, эстети­

ческие хирурги владеют «Фотошопом» и 

моделируюттвой внешний вид прямо по 

фотографии, сделанной на месте. Будь ты 
женщиной, мы бы добавили: поэтому при­

ходи на прием без косметики. 
~ «Саму операцию я не запомнил. Но на 

следующий день ощущение было такое, 

что меня сбил автобус». Ну ничего, мы 

можем кратко пересказать: через неболь­

шой надрез хирург вводитвазери разби­

ваетультразвуковыми волнами лишний 

жир. Получившаяся жижа отсасывается, 

а твердый жир, принявший форму куби­

ков, остается лишь в тех местах, где обыч­

но располагаются мышцы. Липоскульпту-

ру, кстати, придумал колумбийский хи­
рург Альфреда Хойос, живописец по вто­

рому образованию, но за последние пять 
лет его ученики расселились по всему 

миру. Операция стоит в среднем двадцать 

тысяч долларов. 

~ «Самое интересное, что любые опера­

ции на животе заставляют полюбить 

спорт. Мне разрешили заниматься уже 

через три недели, и я сразу включился. 

Занятия бросаешь, когда не видно ре­

зультатов. Толстый человек в спортза­

ле думает: я хожу, хожу, а толку нет. То 

есть ты был уродом, а стать можешь 

только меньшим уродом. А после опера­

ции ты приходишь красавцем и превра­

щаешься в еще большего, потомучто 
жир-то теперь не скрывает мышцы. 

Поневоле втягиваешься». 

~ Но главная мысль нашего английского 

страдальца, из-за которой мы и привели 

фрагменты из его дневника, звучиттак: 

«Мужчины совершенно напрасно не от­

носятся к этому делу всерьез. В обще­

стве произошла, как говорят врачи, де­

медикализация пластической хирургии. 

Всем кажется, что это какая-то забава, 
а это серьезная работа, почти как опе­

рировать сердце. Там есть риски и есть 

потенциально смертельная анесте­

зия. А всем кажется: пфф, да это не по­

мужски, я лучше железо потягаю». 

Задумайся: (а) смертельно рискованное 

и (б) болезненное занятие, по итогам которо­
го (в) ты выглядишь лучше. Разве не ради этих 
трех слагаемых ретрограды ходят в спортзал? 



Проблема: 
непюбимый нос 

Изменить или исправить форму 

носа, а также восстановить его 

нормальную работу призвана 

ринопластика. «Женщин в этом 

смысле оперировать однознач­

но проще»,- замечает доктор 

Левин. Все они хотят примерно 

ОДИН И ТОТ Же НОС, ЧТО Не меша­

ет им иногда утверждать, будто 

они стремятся к исключитель­

ной оригинальности. С мужчи­

нами сложнее, потому что, во­

первых, кактакового идеала 

мужского носа не существует, 

а во-вторых, сам факт обра­

щения мужчины за операцией 

иногда предполагаеттравму 

(скажем, встречу с хоккейной 

клюшкой в темном переулке, 

где, что странно, даже льда не 

было). Операция происходит 

под общим наркозом (воттебе 
и пьянящее чувство риска!), до­

ступ, кроме сложных случаев, 

осуществляется изнутри, так что 

видимых рубцов не остается. 
Скажи спасибо, 
что живешь в XXI веке 
В пятнадцатом, например, ри­

нопластику осуществляли « Не­

свободным лоскутом с пред­
плечья» . Доктор Г. Тальякоцци, 

прославившийся на этом по­

прище, после исправления хря­

ща пришивал руку пациента к 

носу- на время, пока кусок не 

приживется и кровообращение 
не наладится. Несколько веков 

этот способ ринопластики счи­

тался единственно возможным. 

Проблема: 
МОрШИНЬI 

Вариантов устранения морщин, 

как и прочих несовершенств 

лица, существует масса, так что 

подходящий найдется и для те­

бя. Главное- обратиться к про­

фессионалу и четко сказать, что 
нужно. Ведь часто пациенту тре­

буется комбо типа пилинг +б о­
токе+ контрольная ревитализа­

ция в голову. Мелкие дефекты 

можно стереть, как ластиком, 

при помощи лазерной шлифов­

ки или (записывай) фракцион­

ного фототермолиза . Можно 

еще обработать лицо радиоча­

стотами, которые закрутят во­

локна коллагена прямо внутри 

и подтянуттвою физиономию 
до общечеловеческих стандар­

тов (RF-лифтинг). Ну а компен­
сировать серьезную потерю 

тканей способны уже знакомые 
тебе инъекции: нетравматич­

ными иглами под кожу, очень 

глубоко, наносится плотный 
гель на основе гиалуроновой 

кислоты или собственная жиро­

вая ткань. Кстати, с нею получа­

ется любопытный парадокс. По 
словам Сергея Львовича, паци­

енты-мужчины обычно не пона­

слышке знакомы с фитнесом, 
поэтому добыть из них необхо­

димый жир (самый лучший и 

«уживчивый»- из подколенной 

области или с талии со стороны 
спины) -задача нетривиаль­

ная. «Но мы справляемся, ко­

нечно»,- улыбается доктор Ле­

вин, не уточняя , как именно, и 

протягивая нашему редактору 

пакет с пончиками . 

Скажи спасибо, 
что живешь в XXI веке 
См. следующий пункт. 

Проблема: возраст 
Если хирургическое омоложе­

ние лица пациент не приемлет, 

есть и менее жертвенный путь­

SРRS-терапия. Смысл ее в том, 

что под кожу десантируется 

целая армия активных фибро­

бластов-твоих собственных 

клеток, которые отвечают за вы­

работку коллагена, эластина и 
гиалуроновой кислоты. Откуда 

доктор их берет? Оказывается, 

позаимствовав около 2-3 мм 
кожи из заушной области (опять 

же без следов), можно за не­

сколько недель в лаборатории 

вырастить нужный клеточный 
материал . «Ага, стволовые клет­

ки!»- подумал ты и опять по­

пал пальцем в чашку Петри. 

У фибробластов более узкая 

специализация: они только ла­

тают кожу. Они не имеют спо­

собности к делению и преоб­

разованию, а значит, из них не 

вырастут никакие новообразо­

вания. Введение фиброблапав 
дает стойкий и убедительный 
эффект. Его, впрочем, при слу­

чае можно и повторить, даже 

без нового покусительства на 
кожу: однажды выращенную 

культуру фиброблапав можно 
хранить в криобанке сколько 
угодно. Сделав запас в возрасте 

18-зо лет, ты сможешь восполь­

зоваться им, когда тебе, не дай 
бог, стукнет и сорок, и пятьде­

сят, и больше. Мечта! 
Скажи спасибо, 
что живешь в XXI веке 

; До начала прошлого века ле­
чить тебя от возрастных изме­

нений внешности не пришлось 

бы просто потому, что мужчи­
ны все-таки редко доживали 

до сорока пяти. 

~ 
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Проблема: 
и все-таки живот 

Его, а также бока и увесисrую 
грудь, которой тебя зачем-то 

наградили природа и любовь 

к пиву, можно убрать пласти­

кой соответствующих областей 

или липосакцией. Суть проста: 

деструкция и отсос жира через 

проколы и утилизация (ком­

прессия) лишней кожи. Тут, 

кстати, самое время вспомнить 

о методике «Не видимого шва», 

разработанной доктором Ле­

виным (да-да, твоим новым 

знакомым!). Рассасывающий­

ся шовный материал изобре­

тен сравнительно давно, но 

«закрыть» им прокол или раз­

рез так, чтобы не осталось гру­

бого следа- процедура тон-
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кая, владеют ею не все хирур­

ги, не говоря уже о дантистах 

или крановщиках. Дело даже 

не в опыте или образовании, 
а в отнюдь не мистической 

ловкости рук специалиста. 

Скажи спасибо, 
что живешь в XXI веке 
До Первой мировой войны 

(в сущности, и многие годы по­

сле) врачи с несхотой рабо­
тали с животами пациентов, 

если только оттуда не торчал 

осколок или стрела. Собствен­

но, эстетических операций не 

проводилось совсем, а пласти­

ческие и восстановительные 

сопровождались кучей ослож­

нений. Вероятность получить 

направление в страну вечной 

охоты была выше so%. 

- Приедем домой 

загорелые! 

Сексуальные! 

Проблема: 
мешки под rлаэами 

Поможет блефарапластика­

процедура, в процессе кото­

рой из век удаляется лишняя 

жировая ткань и обвисшая 

кожа. Доктор Левин отмечает, 

что мужчины неплохо относят­

ся к ней, поскольку пластика 

нижних век может проводиться 

без разрезов (шрамы и вообще 

какие-либо заметные следы 

точно не сформируются, и ни­

какой глазастый коллега не на­

пишет о них в своем благе) и 

под местной анестезией- нар­

коз для устранения мешков не 

понадобится. 
Скажи спасибо, 
что живешь в XXI веке 
Иначе с тобой вообще не стали 
бы возиться. Посерьезнее жа­
лоб нет? Тогда что вы мне голо­

ву морочите, мужчина! 1{ строе­

вой службе годен! 

-
1 
1 

1 
1 ----
ески 

пол стью 

переделать 

внешность, но 

JПiбо это никому 

не нужно, JПiбо 

пациенrь1 

обращаются 

к теневым 

специалистам 



Ты не мог не заметить, что мы обошли 

стороной проблему интимной хирургии, 

хотя и пластика уздечки, и варикоцеле, 

и исправление формы сам понимаешь чего­

тоже поле деятельности хирургов. На то есть 

причины. Во-первых, наш читатель однажды 

уже выиграл операцию по увеличению 

пениса. Мы ее подробно освещали и до сих 

пор просыпаемся с криками, увидев во сне 

те фото. Во-вторых, пение- это единственно 

нахально торчащая часть тела, внешним видом 

которой мужчины в нашей стране решают 

заняться без подсказки журналов. Что странно 

(тут ты должен в последний раз за статью 

удивиться), в той же Британии она не входит 

даже в пятерку самых востребованных. 

so6 

У нас столь подробную статистину никrо не ведет, сказали нам в Эстетической клинике ЕМС, но, исходя из опыта, в России ринопластика 

стабильно востребована, а картина в целом сдвинута в сторону липосакции и омолаживающих процедур. 1{ маммопластике, то есть усече­

нию большой груди, которая в пивной Европе весьма популярна, у нас прибегает от силы каждый сотый пациент эстетического хирурга. 

6.JA.~IMDIТOX 
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Леонид Александровский 

Чтобы достичь чего-то в жизни, необязательно 
обладать сокрушительным талантом, 
экстраординарными способностями или 
супермозгами. Иногда достаточно быть 
пробивным обаяхой с чувством юмора и четко 
сформулированным планом на жизнь. Брюс 
Уиллис- идеальный пример того, что фортуна 
иногда улыбается простым парням. 

Какой образ первым делом лезет в голову при 
мьюш о Брюсе Уиллисе? Ясно какой: грязный 

оборванный Джан Макклейн в кровоподтеках, 
майке-алкоголичке и с пестиком наперевес, ска­

чущий по этажам оккупированного террориста­

ми небоскреба. Хотя нет, пожалуй, насупленный 
боксер Бугi из «Криминального чтива», пробира­
ющийся пустырями в свою собственную кварти­
ру, чтобы обнаружить на унитазе Траволту и за­
мочить его прямо в сортире. О'кей, а как же блон­
динчик из «Пятого элемента»? А добрый мертвый 
доктор с произительным взглядом из «Шестого 

чувства»? А если первым делом вспоминается 

Уиллис в звездно-полосатом цилиндре из экрани­

зации «Завтрака для чемпионов» Воннеrуга? .. 
С Брюсом всегда так: никогда не знаешь, в какие 

еще дебри занесет этого смепmивого хитрована 

с толоконным лбом. Он так и не пожелал ком­
фортно улечься в какую-то одну удобную кине­
матографическую нишу, предпочтя остаться ма­

стером на все руки. Таких в Америке называют 

jack of all trades: сегодня снимусь в высоколобом 
артхаусе, который увидят три калеки и пять ки­

нокритиков, завтра -в черной комедии, послезав­

тра- в гротескной антиутопии или эротическом 

триллере. Уиллису равно чужды эстетская раз­

борчивость Ди Каприо, тшательно выбирающего 

фильмы, словно дорогие цацки на аукционе, или 

одержимость перфекциониста Круза, для которо­

го каждое следующее кино- новый Эверест, ко­

торый надо покорить, предварительно потерзав 

себя тренировками и мучительным вхождени-
ем в образ. Маркетингового нюха Уилла Смита 

65 11 MAXIMDПOX 
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в каком-нибудь мегаблокбастере, он за­
просто может на 01едующие пять лет 

затонуть в мутной жиже малобюджет­

ного авторского кино. Все это неудиви­

тельно, е01и знаешь ноу-хау, с помощью 

которого актер выбирает проекты: «Под­
вешиваю тыкву к люстре. Выключаю 

свет, беру бейсбольную биту и херачу по 

тыкве в01епую. Е01и попадаю в яблочко, 

принимаю предложение. Е01и нет- жду 

01едующего». 

Корни орешка 
Простыми мужскими принцилами Брюс 

старается руководствоваться не только 

в жизни, но и в профессии: «Все актерские 

работы должны вылупляться из скорлупы 

честности. Проще говоря, е01и ты врешь 

на сцене, то должен врать честно. Понят­

но выражаюсь? Иначе публика не купит­
ся на твою ложь. Зрители часто не знают, 

где именно им врут, но факт лжи чувствуют 

мгновенно». Для самого Уиллиса актерство бьmо 
целительной ложью. 

Ведь все свои тинейджерские годы Брюс без­
божно заикался. С обидчиками заика ера­

жался кулаками, а вот с самим заикани­

ем- игрой в школьных спектаклях. 

MAXIMDI'JQX 

Поборов робость и выйдя на сцену 
в первый раз, Брюс понял, что 

больше не заикается, и с тех 
пор старался выходить на 

сцену как можно чаще. Что, 

впрочем, не означает, что 

путь «крепкого орешка» 

на вершины призвания 

бьm прости неизвилист. 

-

Нет, он бьm полон са­

мых неожиданных 

поворотов. Включая 

чисто географиче­

ские: в Америку бу-

летнем возрас­

те. А родился 
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он в Германии, в городке Идар-Оберштайн, и бьm 
старшим из четьiрех детей американского солда­

та Дэвида Уиллиса и местной банковской mужа­
щей Марлены. Выйдя в отставку, Уиллис-сrарший 

перевез семью в родной Нью-Джерси, где устроил­

ся на завод сварщиком. Брюс до сих пор гордится 

пролетарекой закалкой: «Актерство я работой не 
считаю, это не работа. Работа- это рыть ямы в 
земле или таскать бетонные блоки по тридцати­
метровой лестнице» . Сохранил он и перенятую от 

отца потомственную приязнь к военным. Когда 

стартовала вторая иракская, 48-летний герой бое­
виков порывалея вступить в армию и отправить­

ся за океан защищать демократию, да вот друзья 

отговорили. 

Как обычно? 
О выборе карьеры вьmеченный сценой заика раз­
мышлял недолго. Два года он копил деньги на 

колледж- подрабатывал охранником на ядерном 
заводе и даже подвизалея частным сыщиком, на­

бираясь бесценного опыта, который пригодит-
ся ему уже в ближайшем будущем. Отучившись 
три года на актерском, Брюс решил забить на те­
орию и пустился в вольный дрейф по коридорам 

агеитств и театральным подмосткам Большого 

Яблока. Но прежде чем сказать свое 01ово на ак­
терском поприще, Брюс несколько лет ублажал 
вкусовые рецепторы местного демимонда в ам­

плуа селебрити-бармена. «Я вел самый что ни на 
есть иллюзорный молодецкий образ жизни го­
тового к любым приключениям холостяка. Это 



бьш Нью-Йорк начала 80-х, настоящий Вавилон. 
Я перезнакомился с кучей полезных людей, и во­

обще меня полностью устраивало барменсrво. По 

меркам рабочего Нью-Джерси, я делал прилич­

ные деньги и, кроме того, считал себя королем 

ночной жизни. Даже когда сrал сниматься в блок­
бастерах и получать миллионы, я не испьrrывал 
такого абсолютного кайфа свободы, как тогда». 

Сп}fжение «Све!У)) 
СДелав себе скромное имя на театре и засветив­
шись в эпизоде сериала «Полиция Майами. От­

дел нравов», Брюс отправился в Лос-Анджелес 

на пробы в сериал «Детективное агентство «Лун­

ный свет» . «Приехал весь на понтах, такой пью­

йоркекий модный парниша, ветеран Бродвея 

и барной стойки. Долго оставаться не собирался­
не сомневался, что меня не возьмут. Конкурс был 

дикий, три тысячи человек, и я отправился на про­

бы, только чтобы сделать приятное своему aremy». 
Роль он, разумеется, получил: смесь показушной 

наглости и мачо-харизмы сделала свое дело. 

Для многих фанатон актера роль частного сыщи­

ка Дэвида Эддисона до сих пор остается люби­

мым образом Уиллиса. Чего там говорить, актер 
не проего идеально вписался в ироничную игро­

вую природу сериала- он сrал ее душой, честью 

и совестью. Создатель «Агентства» - продюсер 

и сценарист Гленн Гордон Кэрон бьm настоящим 

революционером телевидения. Человек 

клал с прибором на драматургические ус­
ловности. Заставлял главных героев раз­

говаривать со зрителями, разрушая пре­

словутую четвертую сrену. Устраивал без­

умные розыгрыши-стилизации длиной 

в серию. Персонажи Уиллиса и Сибил Ше­
пард оказывались то героями фильма ну­

A~.t.r~~o .я fOI.~o~o1i\, ~ VЧ~01.ю. 
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ар, то протагонистами «Укрощения строптивой», 

то звездами ретромюзикла. Обалдевших зрителей 

постоянно заманивали за кулисы полюбоваться 

на подноготную телевидения. 

Пять сезонов творческой бури и натиска сдела­
ли Брюса самой горячей телезвездой второй по-

<\301.g.Мр011(.. 
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ловины 80-х и, кроме того, комическим актером 

с большими перспективами. Первым успехом 
Уиллиса на большом экране тоже сrала комедия: 
в 1987-м Брюс сыграл попавшего в романтиче­

скую передрягу работоголика в «Свидании всле­
пую» Блэйка Эдвардса. 

{< k.r~"'-1i\_ or~ 
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Теперь у меня есть автомат, 
хо-хо-хо! 

Дальнейшего развития собьпий не мог предви­
деть никто. Прежде всего -сам УИJLЛис. Да и ре­

жиссер Джон Мактирнан видел в роли «крепкого 

орешка» кого угодно, только не звезду юмористи­

ческого телесериала. Он видел в роли Макклейна 

своего друга Шварценеггера, с которым они толь­

ко что сообразили на двоих незабвенного «Хищ­
ника». Но Арнольд бьш занят, как бьши заняты 
Сталлоне, Бёрт Рейнольдс и Ричард Гир, один за 

другим отказавшие режиссеру. В ответ Мактир­

паи сделал кульбит и взял на роль героя-одиноч­
ки не засвеченное в боевиках лицо. На самом 
деле он сильно рисковал. Представь себе, что, до­
пустим, на главную роль в «Неуправляемом» Тони 

Скотт пригласил не Дензела Вашингтона, а Стива 

Кэрелла из сериала «Офио. Конфуз! 

Пережив космогонический успех, Уиллис туг же 

принялся, засучив рукава, зарывать в землю све­

жую репутацию звезды боевиков. Промеж двух се­
рий «Орешка» и сразу после Брюс звездил в драме 

про ветеранов «В деревне» , политической сатире 

«Костер тщеславия», артхаусной мистификации 

«Смертельные мысли» (единственный фильм, в 

котором Брюс и Деми Мур снялись вместе), шизоф­

ренической экшен-комедии «Гудзонский ястреб» 

MAXIMDI1'0X 

и экранизации романа Доктороу «БИJLЛи Батгейп. 
Все эти фильмы, вместе взятьrе, не собрали в про­
кате и половины кассы первого «Крепкого ореш­

ка», не говоря уж о втором. Какой там, к черту, 

УИJLЛ Смиr, высчитывающий прибьшьность каж­

дого следующего проекта на калькуляторе массо­

вого успеха! И так оно, в общем, и повелось. 

&рюс неразборчивый 
С тех самых пор фильмография УИJLЛиса строит­

ся по принцилу злостного антикарьеристского 

оппортунизма, периодически спотыкающего-

ся о новые неожиданные коммерческие успехи. 

Начиная с вышеперечисленной серии кассовых 

провалов начала 90-х, статус УИJLЛиса-суперзвез­

ды сливался в утиль с завидным постоянством­

только чтобы снова выползать с помойки, отря­
хивать грязь и вставать по стойке «смирно». Осо­

бенно терроризировали Брюса в середине 90-х, 

когда, приняв отвергнутое Микки Рурком предло­

жение малоизвестного Тарантино сыграть Бутча 

в «Криминальном чтиве», УИJLЛис наутро проснул­

ся в новом амплуа артхаусного мецената и при­

нялся напропалую светиться в авторском кино 

(«Цвет ночи», «Четыре комнаты» , «Герой-одиноч­

ка», «Завтрак для чемпионов») . 

Новые коммерческие успехи сами находили Уил­

лиса. «Двенадцать обезьян», «Пятьrй элемент», 

«Шестое чувство» , «Девять ярдов» (12 + 5 +б+ 9 = 
1 200 000 000 долларов кассовых сборов), «Город 
грехов», «Суррогаты» , «Рэд» . Всем этим фильмам 

предрекали куда более скромную прокатную 
судьбу, чем та, что им бьша суждена. Да чего уж 

там, самому «Армагеддону» пророчили катастро­

фу! Как, впрочем, и третьей, и четвертой сериям 

«Орешка», каждая из которых становилась еще 

более успешной, чем предыдущая. На вопрос, не 
стремноли ему в предпенеионном возрасте тря­

стинемолодой мускулатурой на потеху землянам, 

Брюс заворачивает рукав, демонстрирует налитую 

медь и говорит стальным голосом: «Я знаком с ку­

чей копов моего возраста. Это железные ребята. 
Если привести себя в должную форму, можно 

сниматься в «Орешках» и продолжать ходить 

по Земле без чужой помощи. Я- живое то­

му доказательство. Конечно, пришлось 

нарастить несколько мускульных 

слоев, чтобы защиrиrь скелет 

от насильственных встреч 

с бетонными поверхно­
стями. Но ничего, сдrо­

жил. Мне крепко 

досталось. Чего тре­

пать языком- все 

видно на экране. 

В четвертой серии 

я бьш в куда бо­
лее убедигельной 

форме, чем в тре-

• 



тьей- там мой герой бухал. Приходилось много 
работать над этой стороной ролю. 

Сколько жен в самый раз? 
По ходу нулевых актеру пришлось изрядно по­

трудиться и над малоприятной и требующей же­
лезной выдержки и перерасхода нервных клеток 

ролью лучшего друга бывшей жены и ее нового 

мужа. Но и с этой ролью Брюс, положа руку на 

сердце, справился на отлично. Слава боrу, теперь 
он снова переключилея на роль счастливого мо­

лодожена. Пока вроде бы тоже справляется. «Го­
ворю только за себя, но популярная любовная ми­

фология втюхивает нам недостоверную истину 

о том, что настоящая любовь бывает только один 
раз. Мол, когда встречаешь свою вторую половин­

ку, тебе амур пускает стрелу. А если я не на той 
остановке сошел и поэтому пропустил свою един­

ственную любовь? Все это чушь, настоящих люба­

вей может бьпь пусть и немного, но несколько». 
Что касается его самой любимой роли- заботли­
вого папаши, готового нырнуть под колеса грузо­

викаради дочек, -то для того, чтобы играть ее и 

дальше, Уиллису придется озаботиться наработ­

кой нового потомства (их с Деми младшей дочери 

на днях стукнет восемнадцать). «Обожаю детей,­
заявил как-то актер. -Но прежде чем завел своих, 

от чужих старался держаться как можно дальше». 

И ополитике 
Зато роль настоящего мужика и настоящего аме­

риканца Брюс сможет играть всегда. И пусть он 

не улетел в Ирак, зато предлагал миллион баксов 
любому гражданскому, который принесет ему 
на блюде голову бен Ладена. К счастью, «морские 
котики» все уладили, и получилось сэкономить. 

Впрочем, как любого простого пария, политика 
интересует Уиллиса, только когда касается его 

лично. Будучи как бы республиканцем, актер 
в свое время отказался поддержать республикан­
ского кандидата Боба Дойла. Почему? Да потому, 

что старый козел позволил себе раскри-
тиковать фильм «Стриптиз» ! Пом­

·нишь, тот самый, где опаленная 
солярием Деми скользила по ше­

сту силиконом? Зато президен­

та Клинтона актер невзлюбил по 
вполне объективной причине: 

«Он ведь главнокомандующий, 

а в армии никогда не служил. Ху­

же того, сделал все, чтобы отко­
сить. Нехорошо получается». 

Как всякий умеренный консер­

ватор, Уиллис не намерен от-

казываться от первородного права хранить дома 

оружие и бьш бы обеими руками за вторжение 

США в Колумбию: «Кто-то в правительстве явно 

получает нехилый откат от торговли кокаином. 

Иначе мы бы давно уже разгромили Колумбию 
к чертям. Кокаин убивает Америку. Насилие -это 
плохо, но эта страна построена на насилии. По-

смотрите, что мы сделали с индейцами . . . » Звучит 
сурово, так что можно даже поверить в закоре-

нелый консерватизм Брюса, но мешает тот факт, 

что ему далеко до атрофии самоиронии. Мини-

мум трижды в год он заваливается на полусерьез­

ное шоу Леттермана и демонстрирует публике 
очередной идиотский предмет гардероба из сво­
ей коллекции : резиновый шлем, парик из куска 

мяса или «удивительное взрывающееся нижнее 

белье» . И это консерватизм? 

1Т Oh..J.It.Яt'~ JLI0~0{6~ .м;1l\~JL~ 
{6~ю>(\А,~О\~ t-\..0\М- ~о~о{6~~ю 
~11\,~ - .м.ол1 лю~Сffiь ~~0\~ 
~OJLbШ) ('0\j {6 Ж1/\Q+\...1Л, 
Свеmоебу __ 

Как бы то ни бьшо, если все пойдет по плану, 
до конца следующего года на экраны выйдут 

девять новых фильмов с участием Уиллиса: бес 
в ребро в действии. Будут среди этой велико­
лепной девятки новые артхаусные шедевры 

Уэса Андерсона и Райана Джонсона. Будут бое­
вики с 50 Cent и Сигурни Уивер. Будет комедия 
с Кэтрин Зетой-Джонс. Будет вторая серия «Не­

удержимых» - ожидается, что злодейский пер­

сонаж Уиллиса получит в ней значительно боль­
ше экранного времени, чем в первой серии. 

Ну и, главное, в эту девятку попадет и пятый 

«Крепкий орешеК» . О сюжете известно толь-

ко то, что Джон повезет сына в Россию и там 

(здесь) с ними случится неладное. Старина Мак­

клейн, вызволяющий из рук чеченских терро­

ристов сына и сметающий со столичного гори­

зонта «Башню 2000» вместе с мостом «Баграти­
он» и половиной Москва-сити? Такое мы не про­

пустим.ЕЗ 
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Еще веJIИКИЙ Гипnократ 

(ну или Софокл) говорил: 

,Jiрофессионапьиая: 

деятельносrь 

и физичесю~е упражнения: 

КАК ПОДРУЖИТЬ 

~ 

МОгут ЖИТЬ В ПOJDIOЙ 

rapMOIDtИ И ДОПОJПIJIТЬ 

дРуr дРуга>>. Как име101о 

добиться рабоче­

епортивной ИДИJШИИ, 

дРевние умолчали. И вот 

спустя тысячелетия 

об этом рассказываем ~I! СРАБОТОИ 
1111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111 

едакция MD соста­
вила список профес­

сий и подобрала 
к каждой идеальные 
спортивные увлече­

ния с тем расчетом, 

чтобы и работа, и 
физические упраж­

нения жили душа 

в душу, делая твою жизнь максимально 

комфортной. Кстати, чтобы трениров-

ки из унылой повинности преврати­
лись в удовольствие, тебе потребуется 
правильная экипировка . Так что по­

заботься о том , чтобы начать здоро­
вую жизнь с похода в магазин за спор­

тивной одеждой и обувью японского 
бренда ASICS. Вещи этого бренда на­
столько стильны, продуманны и удоб­
ны , что помогут тебе подружить рабо­
ту со спортом раз и навсегда! И ничто 

не сможет нарушить этой гармонии! 

IШIIIIIIIIIIIШШШIIIIIIIIIIШIIШIIIIIIIIIШIIШIIIIШIIШIШШIIIIIIШШIIII 

КТО ТЫ: 

ТВОЙ СПОРТ: бег. 
ПOIIEIWY: постоянные перелеты, 
смены часовых поясов, разная еда, 

не всегда комфортные отели и на за­

висть регулярные стрессы выводят из 

равновесия и биологические часы, 
и весь организм. Отсюда уже ставшие 

привычными вялость, сонливость и 

ослабление иммунитета. Чувствовать 
себя в своей тарелке даже в Йемене 
тебе поможет бег. В меру побегав, ты 
взбодришься и наберешься сил для 
работы, очередного сбора чемоданов 

и сладкого сна в аэропорту, если рейс 
по традиции задержится. Не забывай, 
что трусить нужно каждый раз по но­
вым маршрутам . Поиск обратной до­
роги до дома или отеля способен не 
только завести в грибное место, но и 
помочь отвлечься от состояния хрони­

ческого недосыпания и депрессии. 

КТО ТЫ: ПИСАТЕЛЬ, 

МУЗЫКАНТ, ФОТОГРАФ 

ИЛИ ДРУГОЙ, ПРОСТИ, 
ТВОРЧЕСКИЙ ЧЕЛОВЕК. 
ТВОЙ СПОРТ: занятия 
в фитнес-центре по опреде­

ленной программе (посмотри 

в конце журнала, например). 
ПОЧЕМУ: ты находишься 
в непрестанном поиске новых 

идей, а потомунередко страда­

ешь переутомлением, рассеян­

ностью и даже тем, что принято 

называть творческим ступо­

ром . Все эти беды идут не столь­
ко от свободного графика ра­
боты, СКОЛЬКО ОТ ТОГО, ЧТО ТЫ Не 
можешь отвлечься от мыслей 

о текущих проектах (даже твои 
кошмары построены именно 

на них). Помочь взять себя в ру­
ки творческому человеку по­

может, увы, только жена-тиран, 

причем неимоверно толстая и 

в бигуди . Впрочем, есть и менее 
экстремальное решение: заня­

тия в фитнес-центре по четкой 

программе. Систематизация 

тренировок и необходимость 
следовать конкретным инструк­

циям помогуттебе отвлечься 
от работы, по-хорошему отдо­
хнуть и приступить к записи 

нового альбома (даже если это 
фотоальбом) с новыми силами. 
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КТО ТЫ: 

ТВОЙ СПОРТ: теннис 
(не пинг-понг) . 
ПОЧЕМУ: монотонный 
рабочий день, когда из 
минуты в минуту нужно 

делать одно и то же, го­

ворит только об одном: 
тебе нужно как следует 
размяться и отдохнуть от 

четких последовательно­

стей в каждом движении. 
Твое тело и мозг должны 

развеяться, и лучшее сред­

ство для этого- трениров­

ки с большой свободой 
действий. Обрати внима­
ние на такой вид спор-
та, как большой теннис. 
Рекомендуем! 

IIIПIIIIIIIШIIIIIIШIП IIIIIIIIIIIIIIШШIШIIIIIIIIIIIIIIIIIIIШIШ 

КТО ТЫ: 

ТВОЙ СПОРТ: волейбол. 
ПОЧЕМУ: стояние на ногах в течение 16 часов (да еще и не всег­
да в трезвом состоянии)- специфика твоей работы . Следовательно, 
твои ноги уже привыкли выносить такие издевательства над собой 
и с каждой сменой становятся все сильнее и выносливее. С одной сто­

роны, постоянное пребывание на ногах- твой конек. С другой- ниж­
ним конечностям тоже нужно отдыхать, а, как известно, смена дея­

тельности- лучший отдых. Поэтому советуем тебе на все сто процен­
тов использовать выносливость своих двоих и при этом давать им 

отдохнуть за счет, например, упражнений для рук. Всеми предыду­
щими буквами мы хотели сказать, что уверены в том, что спорт, наи­
более подходящий твоему ритму жизни,- волейбол. Твоя подача! 

detox promotion 

КТО ТЫ: MEHEliЖEP, 
ПРОГРА.ММИСТ, ВVХГ.IШТЕР 

ИЛИ liPVГOЙ ПОСТОЯЛЕЦ 
ОФИСА. 

ТВОЙ СПОРТ: вольная или греко­
римская борьба . 
ПОЧЕМУ: твоя голова постоянно 

забита данными об убытках, мыс­
лями о предстоящих переговорах, 

формулами и языками программи­

рования . В редкие нерабочие часы 
твоему мозгу необходим отдых, при­
чем японские сканворды, увы, не по­

могут. Дабы освободить себя от по­
стоянных вычислительных операций, 
автоматического анализа отчетов 

и гнева на неумеху-ассистента, офис­

ному работнику необходима хоро­
шая встряска. Причем такая, которая, 

во-первых, хотя бы на один вечер 
заставит голову думать в другом на­

правлении (например, о том, как 

уйти отсюда живым). Во-вторых, по­

может выплескивать твою уже почти 

хроническую депрессию, к тому же 

не с помощью скандалов с домаш­

ними. Поэтому лучшее дополнение 

к твоей работе- это борьба . Глав­
ное, бери себе в партнеры очкарика 
из отдела маркетинга, чтобы к утру 
все профессиональные способности 
снова вселились в твой мозг. 



с~-~) 

Мозг- наше серое золото. С помощью этих 
страниц ты сможешь превратить грубую руду 
в сверкающий слиток. Короче, станешь таким 

умным, что наверняка придумаешь 

метафору получше. 

"Немть1 это 

Оказывается, для развития 
сверхспособностей человеку 

необязатепьно подставпять себя 
под укус радиоактивного хомяка. 

Малоизученные структуры мозга 
и без этого способны замедлять 

время, видеть в темноте и сделать 

тебя математическим гением. 
Ну почти. 
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Чиспенноечувство 
Среди громких фраз типа 

«Цивилизация бьmа бы не­
возможна без. _. » можно 
всrретиrь и такую: человече­

сrво не досrигло бы ньmеш­
них высот, не умей оно счи­

тать. Принято думать, что это 

умение возникло не по:щнее 

30 тысяч лет назад. Именно 
таким сроком датируклея ку­

ски рогов с насечками- пер­

вые примитивные орудия 

счета (хотя археологи и при­

знают, что, может, счет туг ни 

при чем: в конце концов, рог 

с насечками- это просто кра­

сиво). Ну а основы арифмети­

ки бьти заложены в Мещцуречье. Каза­
лось бы, это доказьmает, что счет- при­
обретенньrй социальньrй навык То есть 
человек разом учился лепить горшки и 

просить за них у по купателей не две мо­
нетьi, а четь~ре. Разве нет? Нет, качает 

mловой Вероник Изард, когнитивньrй 

психолог из Гарварда. Ставя опыть1 на 

детях (а ты думал, после нацистской Гер­

мании ученым запретили это делать?), 

Вероник выяснила, что за счет отвечаюr 

очень древние струюуры мозга, возрас­

том не менее 30 миллионов лет. Факти­

чески это означает, что человек рождает­

ся со способностью к счету. Опьгг Изард 
бьт прост: новорожденньiХ заставляли 
слушать серии rудков, а потом показы-

ал? 
вали экран компьютера с изображени­
ем разного количества фиrур. Если ре­

бенок слышал <<'1}'-ту-ту-ту», он смотрел 
на экран с четь1рьмя фиrурами дольше, 

чем на все остальные. Похожие опыть1 

параллельна с Изард ставила Элизабет 
Брэннон из Университета ДЬюка: она 

показьmала людям разного возраста два 

экрана с точками (например, 40 и 12), 
а потом просила их выбрать из стопки 

листок с суммой (52). При этом считать 
точки бьmо нельзя, да и невозможно: 
экран вспыхивал на доли секунды. Все 

вьmоды Брэннон заняли бы полжурна­
ла, поэтому перескажем их кратко. Да, 

люди от рождения обладаюr «числен­
ным чувсrвом», то есть способностью 
распознавать числа на глаз и даже скла­

дывать их. Дети владеют ЧЧ с девятиме­

сячного возраста. До десяти лет эта спо­

собность развивается, но потом остается 
примерно на одном и том же уровне, ес­

ли ее не тренировать специально. При­

чем, по словам коллеги Брэннон, Джа­

стина Альберды, которьrй занимался со­
ответсrвующей статистикой, ЧЧ связано 

с интеллектом человека: его оценками 

в школе, скоростью мысли и прочими 

вещами, за которые во взрослой жизни 

иногда даже платят. Грубо говоря, чем 

лучше у тебя развито численное чув­

сrво, тем ты умнее. 

Да, мне это нужно! Для начала про­
верь: может, ЧЧ у тебя и так уже есть. По 
адресу goo.gJlgМnul находится тест. Пять 



минут- и ты будешь знать, как развито 
твое чи01енное чувство. На сайге выда­

ется не абсолюrnый результат, а сравни­

тельный: ты можешь понять, на сколько 

процентов тодей ты круче. Кстати, вне 

зависимости от того, до какой степени 

тест расшатает твою самооценку, резуль­

тат отправяг ученым для бу,цущих ис­

Оiедований. Опять же вне зависимости 
от вердикта ты можешь развивать ЧЧ. 

За него в мозге отвечает межтеменная 
боро:ща, которая способна обрастать но­
выми нейронами на протяжении всей 

жизни. Самый простой способ трениро­

вать ее в бьnу- это упаковьmать вещи 

в коробку или сумку. Когда ты прикиды­
ваешь, как бы это все впихнугь, мозг ре­
шает 01ожнейшие задачи, причем реша­
ет той самой боро:щой. 

Уnравпениевременем 
Е01и ты сейчас не один в комнате, по­

проси человека или кота (ernи он у тебя 
настолько натренирован и понятлив) 

отойти в противоположный конец и 

чго-нибудь сказать. Смотри вниматель­
но. УОIЬппанное тобой точно соответ­
ствует по времени движению rуб, ведь 

правда? А не должно! Мало того, что звук 

и свет перемещаюгся по во:щуху с раз­

ной скоростью, так еще и рецепторы, со­

бирающие информацию, обрабатьmа­
юг и подаюг ее в мозг неравномерно. Ты 

мог наблюдать этот эффект на больших 
расстояниях: когда в тебя стреляюг из-за 
реки разозленные братья опороченной 
невесты, ты сначала видишь облачко 
дыма и лишь потом ОIЬППИШЬ грохот 

выстрела. Дэвид Иглман, нейробполог 

из Медицинского университета Бэйло­

ра, всю жизнь посвятивший феномену 

восприятия времени, утверщцает, что 

«ТОТ же эффект должен наблюдаться по­
стоянно». Даже небольших расстояний 

должно хватать, чтобы вносить сумяти­
цу в рабmу рецепторов. Однако «мир во­
круг нас не выглядит как фильм с криво 

наложенными субтитрами. А все поче­
му? Мозг все время синхронизирует сиг­

налы и подгоняет их один под другой». 

То, что ты воспринимаешь как «сейчас», 

на самом деле произоiiИо в проiiИом, 

несколько миллисекунд назад. И мозг 

в каком-то смы01е живет в проiiИом, 

чтобы иметь время обработать инфор­
мацию и собрать из нее единую карти­
ну. «Эюг механизм иноrда дает сбои,­
говорит Иглман,- и сегодня некоторые 

ученые обьясняюг ди01ексию или афа­
зию (нарушение речи у взр001ого чело­

века. - При.м. ред.) не проблемами в цент­

рах речи, а сбившимел восприятием 
времени. Человек не понимает не что 

он делает, а когда он делает и делает JШ 
уже». А раз чго-то можно разломать, зна­

чит, теоретически можно заставить это 

работать лучше. 
Да, мне это нужно! Г.Лавная 01ожность 
управления временем заключается в 

том, что в мозге нет единой струкгуры, 

работающей как часы (извини закалам­
бур). Колесики временного механизма 
rде только не крутятся: и в коре боль­
ших полушарий, и в затьmочныхдолях, 

и в центрах речи! Однако опьnы Иглма­

на и его коллеги Уоррена Мека из Уни­

верситета Дьюка доказьmаюг, что время 

можно субъективно замедлять. То есть 
ты способен делать больше за то же вре­
мя. Как это делается? Через повьппение 

пульса до значений 116-120 ударов в ми­
нугу и удержания его в этой зоне. «Увы, 

у метода есть два минуса: во-первых, 

контролировать пульс умеюг разве что 

йоги,- в:щыхает Мек.- Во-вторых, чело­

век в строгом смысле не становится бо­
лее про.цуктивным. Процесс принятия 

решений ускоряется за счет сужения по-

((Сейчао', на самом деле 

прОИЗОIШIО В прОIШIОМ, 

проего мозrу нужно 

было время, чтобы 

подогнать кусочки 

информации один 

к другому 
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• ... эвейся моэrам 

ля вариантов. Иными словами, под адре­

налином вы можете написать статью 

быстрее, но она вряд ли будет инфор­
мативнее: вы проего многое упустите». 

Впрочем, в профессиях, где поле вари­

антов и так узкое (покупать бумаrn или 
продавать? виски косые или прямые?), 

трюк с пульсом дает свои результаты. 

Умение ловко ориентироваться по зву­

ку даже в абсолютной темноге кажется 
лучшим из представленных. Оно приго­

дилось бы и любителям ходить по ноч­
ному клубу в темных очках, и беднягам. 
каторые никак не мoryr найти ночью 

холодильник в чужой квартире. Увы, 

чтобы развить его до запредельных вы­
сот, нужно потратить несколько лет жиз­

ни. Впрочем, не будем забегать вперед. 
Ты наверняка сльШiал популярное ут­

верждение, что у слепых часrо развива­

юrся дpyrne чувства, компенсирующие 

отсутствие зрения. Первые маСIIПабные 
исследования нервной деятельности 

слепцов провел в прошлом веке амери­

канец Карл Дзлленбах из Корпелльеко­
го университета. Он не только выяснил, 

что лучше дpyrnx чувств развивается 

слух, но и разработал первую в исrории 

программу по развитию эхолокации. 

Зрячие люди в опыгах Дзлленбаха за 
десять минут научались с закрыгыми 

глазами «видеть» объект на поверхности 
стола. После нескольких дней трениро-
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вок люди точно так же определяли фор­

му объекта и легко различали пирамид­
ки, шары и бруски. Самым известным 

последователем Дзлленбаха стал Дэни­
ел Киш, лишившийся rлазных яблок 
во младенчестве из-за рака сетчатки. 

В 1995 году он сам получил степень по 
нейропсихологии и впоследствии стал 

президентом Международной организа­
ции помощи слепым. С тех пор он учит 

всех желающих (желательно, конечно, 

безглазых) кататься на велосипеде, скей­

те и роликах, полагаясь исключительно 

на эхолокацию. 

Да, мне это нужно! «Есть два препят­
ствия, мешающих человеку освоить 

эхолокацию. Не считая отсутствия тер­

пения И ДИСЦИПЛИНЫ», - предупрежда­

ет Киш. Первое: почти все люди способ­
ны освоить эхолокацию. и;щавая звук 

«ШIШIШI». Но мало кто поднимается на 

следующий уровень- использование 

уже имеющихся на утще шумов для 

определения рассrояний и форм. Вто­

рое препятствие: если до объекта мень­
ше двух метров, точность эхолокации 

падает, патому что центр слуха в мозrу 

физически не успевает обработать ис­
ходящий и входящий звуки и опреде­

лить разницу меж.цу ними. И все же 

попробуй. Закрой rлаза и и;щавай звук 
«ШIШIШI» без модуляций. Подноси ко рту 
руку ближе, а патом отдаляй, пока не 
уловишь изменения в своих «ШIШIШI». 

Затем встань у стены без ковра (найди 

хоть одну такую у себя в доме) на рассто­
яние 30 см и води головой взад-вперед. 
Постепенно увеличивай зазор меж.цу 

вами, отходи от стены (как можно мед­

леннее!) и снова приближайся. Спустя 

какое-то время ты, к собственному удив­
лению, сможешь довольно точно опре­

делять рассrояние до стены в диапазо­

не трех метров. «Дальнейшее- вопрос 

практики»,- говорит Киш. 

Скажешь, это не сверхспособность? По­

чему же женщинь1 связывают сексуаль­

ность мужчинь1 с его умением танце­

вать? Почему одна из самых смешньiХ 

серий «Южного парка» целиком постро­

ена на абсурдном допущении, что у ев­

реев нет чувства ритма? Почему, нако­

нец, человек- один из всего лишь двух 

видов существ, умеющих отбивать ритм 
под музыку? Ни обезьянь1, ни дельфи­
ны чувством ритма не владеiОТ. Если на­

учить ЭТИХ С Виду умньiХ ЖИВОТНЬIХ бить 
лапой или хвосrом в такт метроному, 

они сумеiОТ только лишь реагировать на 

ритм (то есть совершать движение через 
20Q-600 миллисекунд после звука). Че­

ловек же способен топать ногой вместе 
с метрономом или даже чуть-чуть опе­

режать его- на 1Оо-150 миллисекунд. 

То есть мозг создает прогностическую 

модель и подстраивается под нее. Ней­

робналог Анируд Патель из Сан-ДИего, 

по непонятньiМ причинам решивший 

отдать жизнь исследованию чувства рит­

ма (его биографы наверняка патом от­
копаiОТ какой-нибудь стьщный случай 
на дискогеке), долгое время считал, что, 

кроме человека, больше ритмичньiХ-то 
и нет. Сюрпризомдля него (а равно и 

разгадкой проблемы) стало вот это ви­
део: goo.gl/UlmКб. «Увидев, как большой 
желтохохлый какаду отплясьmает под 

Backstreet Boys, и собрав свидетельсrва, 
что почти все попугаи этого вида умеiОТ 

подстраиваться под меняющийся ритм, 
я вдруг все понял!» - восклицает Патель. 

Что именно? За чувство ритма отвечаiОТ 

базальные ганглии-доли мозга, вовле­
ченньiе в маторные функции и изуче­

ние иностранньiХ языков. «Что мы дела­

ем, когда танцуем? Синхронизируем на­

ши движения И СЛЬШIИМЫЙ звук. А ЧТО 

делаем, когда учимся произносить не­

знакомое слово вслед за родителем или 

иностранцем? То же самое!» И не важ­

но, что в одном случае работаiОТ ноги, 



Не считая бальшоrо же.лтохохлоrо 

кака.цу, человек- единственное 

существо на Земле, способное 

двигаться в такт музыке 

а в другом- горrань: процесс тог же са­

мый. «Я пока не знаю наверняка, зачем 

эволюции нужно было чувство ритма,­
признается Патель.- Гипагеза такова: 

умение по звуку, по команде синхрони­

зировать свои движения с чужими по­

вьШiало шансы на выживание группы». 

Да, мне это нужно! Доктор Патель гово­
рит, что RЛИЯНИе иностранных язьП<ов 

на чувство ритма беспредельно. Твое 
знание английского не только позво­
лит тебе подпевать Леди Гаге (хотя слова 
«рома-ро-ма-ма гага-у-ля-ля» рискуют все 

равно остаться непонятными), но и не­

вероятно разовьет базальные ганглии. 
«Пагенциально человек, освоивший че­

рез аудирование английский звук «th», 
испанский «Ь» , японский «Ch», способен 
стать хорошим барабанщиком или тан­
цором танго», -уверен Патель. Осталось 

решить, так ли уж тебе это нужно и не 
проще ли ограничиться эхалокацией 

и суперсчетом.ЕЗ 

ВЫСОКИЙ 
УРОВЕНЬ БАРБЕКЮ 
Если в течение жарких летних месяцев мы 

довольствовались лишь слегка обжаренным 

в оливковом масле кусочком арбуза, то теперь 

готовы к принятию более серьезной пищи 

вроде барбекю из сети ресторанов T.G.I. Friday's. 

n 
режде чем мы перейдем непосредственно к рассказу 

о барбекю в сети ресторанов Т.G.I. Friday's, позволим себе 
небольшую вступительную речь. Итак, первый раз понятие 

«барбекю» встречается в монографии «Хроника Перу» ис­

панского историка Педро Сьесы де Леона, 

датируемой 1553 годом. 
С тех пор прошло 

много лет и даже не­

сколько веков, и че­

ловечество изобрело 
сеть т.G.I. Friday's, бла­
годаря которой можно 

насладиться настоящим 

барбекю, даже не на­

писав монографию и не 

съездив в Перу. Устройся 

поудобнее на уютном ди­

ванчике ближайшего ре­

сторана сети и внимательно 

изучи блюда барбекю из меню. 
Наверняка тебя заинтересует 

Нью-Йорк стрип стейк, обжа­
ренный в соусе Джек Дениеле 

Чемпионшип BBQ и украшенный 
луковыми кольцами в панировке, 

грибами и картофельным пюре 

с сыром чеддер. Или, например 

свиные ребрышки- такие вкус­

ные, что они навер­

няка являются веге­

тарианцам в запрет­

ных снах. А если ты 

предпочитаешь более 
легкое мясо, то обрати 

внимание на куриные 

крылышки и мясистые 

креветки . Последние обя­

зательно пригодятся тебе, 

если ты возьмешь с собой 
девушку, которая не ест мя­

са. Закажи ей помимо кре­

веток свиные ребрышки, а потом 

скажи: «0, ты же не ешь мяса! 
Так и быть, я съем твою порцию. 

Ради тебя я готов на все!» 



• ... эвейся моэrам 

План развития текст 

БолеСJiав rуппка 

не по го~ам ~::~~~р~~~::Т~;~~~~~~~б~нка, 
который сможет выпрашивать 
у тебя велосипед на десяти языках. 

поры о том, что именно 

делает одаренного ре­

бенка одаренным, нача­
лись давно. После того 

как версия божествен­
ного вмешательства от­

пала, на выбор осталось 
..... два объяснения : наслед­

ственность или воспитание. Начало почти 

трехвековой полемике положили титаны 

французского Просвещения Гельвеций и 

Дидро . Первый считал, что при появлении 

на свет мы обладаем одинаковыми задат­
ками, а остальное зависит от дальнейшего 
влияния среды. Второй утверждал, что каж-
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дый человек рождается «С определенной 

способностью к чему-то» . Оставим учеб­
никам пересказ затяжной борьбы теорий . 
Для тебя (и для этой статьи), по сути, важно, 
что в итоге выиграли те, кто ставил на Гель­

веция и воспитание. 

Современная психология считает, что в про­

цессе целенаправленного обучения можно 
развить какие угодно способности у любого 
ребенка. Да, индивидуальные особенности 
психики и организма (или, говоря проще, 

задатки) - это важно. Однако, чтобы играть 
Четвертый концерт Рахманинова, одной 

удачи родиться с длинными пальцами мало. 

Если не поставить их в нужное время на кла-

виши, в будущем ребенок будет использо­
вать свои персты для эффектного, но все же 

бездарного копания в носу. 
Когда ученые начали тестировать, взвеши­

вать и измерять окружность черепа вундер­

киндов, выяснилось, что от обычных детей 

одаренные отличаются более ярким прояв­

лением трех следующих качеств: 

1. Любознательность. 
2. Настойчивость в достижении цели. 
3· Воображение. 
К счастью для твоего наследника, все эти со­

ставляющие высокого интеллекта несложно 

развить. Так как интеллект развивается в 

раннем возрасте, в основном оттебя тре-
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буется просто играть с ребенком. Чем ты 
немедля после прочтения статьи и должен 

заняться. Известный психолог, специалист 

в области детской одаренности Натан Лей­

тес писал: «К шести годам интеллектуальное 

развитие завершается более чем на треть, 

к восьми- на половину, а к двенадцати-

на три четверти». Надеемся, у тебя еще есть 

время сделать свое чадо умнее. 

Прокачка пюбоэнатепьности 
Ради интереса мы заглянули в энциклопе­

дию и выяснили, что любознательность­

это жажда новизны и потребность в новых 
впечатлениях. «Связь между количеством 

впечатлений, которые получает младенец, и 

развитием его мозга неоспорима, - расска­

зывает наш постоянный консультант из се­

мейного центра «МЫ», кандидат психологи­

ческих наук, медицинский психолог Татьяна 

Свиридова.- Брошенные дети, недополу­

чившие в грудном возрасте эмоционально­

го общения со взрослыми, будут заметно от­
ставать в развитии от сверстников даже при 

самых высоких задатках». 

Ничего особенного, в принципе, оттебя 
не требуется. Путешествие с ребенком по 
джунглям Амазонки, конечно, достойно 

похвалы, но и обычный поход за грибами 
ничем не хуже (к тому же не менее опа­
сен, учитывая, что твое знание ядовитых 

грибов исчерпывается мухомором). Ин­
тенсивность впечатления зависит не от 

самого впечатления, а оттого, как ты его 

интерпретируешь для ребенка. Если ты 

посадишь дитя перед телевизором и уй­

дешь в другую комнату заниматься сво­

ими взрослыми делами (прохождение 

третьего уровня Megaman 10 совсем не 

детское занятие!), какие-то новые впечат­

ления ребенок все равно получит. Однако 
это самый примитивный способ развития 
любознательности. 
«Ты всегда должен быть рядом,- объяс­

няеттвою ошибку Татьяна Свиридова.­

Чтобы впечатления усваивались нести­
хийным образом, тебе следует постоянно 
обозначать реальность, которую исследует 
ребенок». Если во время совместного про­

смотра «Тома и Джерри» ты начнешь объ­

яснять юному зрителю, почему после глота­

ния бомбы из ушей идет дым, это поможет 
ему глубже познать мир и тайные связи 
между вещами. И са­

мая глупая сказка 

(«Как зайка коня 

загрыз») принесет 
пользу, если после ее 

прочтения ты задашь ребенку несколько 
вопросов («Как ты думаешь, почему зайка 
стер с пистолета отпечатки пальцев?», «Так 

кто же из коней на самом деле прятался в 

дупле?») . Ответ заставит ребенка задумать­
ся, а значит, четче уяснить для себя, как ра­
ботает наша действительность. 
Постоянно становись на позицию ребен-

ка и nроявляй (ну хотя бы изображай) ис­
кренний интерес к миру. Если мимо вас 

ползет муравей, остановитесь и посмотри­

те, куда это он намылился. Расскажи все, 

что ты знаешь об этом насекомом (живет 
под березой в муравейнике, зовут Семе­
ном, не женат) . Так ты не только обогатишь 
полученное впечатление, но и поощришь 

любознательность. 
«Никогда не ограничивай любопытство ре­
бенка,- наставляет Татьяна.- Если он ра­

зобрал игрушку, не ругай его. Исследова­
тельская активность важнее сохранности 

вещей. А наказание может отбить стремле­
ние к дальнейшему постижению мира». 

Любознательность- высшая степень раз­

вития любопытства . Чтобы чадо не застря­
ло на полпути, не заваливай его игрушка­

ми . Если дарить через день по-новому па­

пугану (если не знаешь, что это, значит, ты 
не родитель- зачем ты вообще взялся за 
статью?), любопытство так и останется лю­
бопытством. Чтобы полностью «nодчинить» 
себе предмет, недостаточно научиться 
манипуляциям с ним. Получив очередно­

го папугана (ты все еще не понял, что это? 
Ладно, вот он внизу на странице), ребенок 
немножко поигра­

ет с ним и поло­

жит к остальным. 

Это любопытство, 
а не любознатель­
ность. Родитель­

ская щедрость не 

дает возможности 

«заиграть» папуга­

надо дыр, изучить 

все его свойства 

(он тонет? держится 
ли на нем краска?) 
и использовать 

не по назначению 

(поместить в вет­
лечебницу к 
больному 

слону), дру­
гими слова­

ми- исполь-

зовать весь 

функционал, таящийся в игрушке. Постро­

ить робота из пустой коробки во много раз 

полезнее для развития интеллекта, чем не­

затейливая игра с роботом, который и на­
ходился в этой коробке. 
«Любознательность хорошо развивается 

при решении дивергентных задач»,- про­

должает делиться знаниями госпожа Сви­

ридова, великодушно предполагая, что ты 

знаешь значение словосочетания «дивер­

гентная задача» (это, подскажем в скобках, 

задача, у которой нет единственно пра­

вильного решения) . Мышление человека 
достаточно экономично и эргономично. 

Ему, мышлению, удобнее считать, что все 
ответы делятся на правильные и непра­

вильные и выход из любой ситуации нахо­
дится по алгоритму «не одно, так другое» . 

Любознательность же предполагает, что 
однозначного ответа может и не быть. Тебе 
нужно как можно чаще показывать ребен­

ку, что каждая задача может быть решена 
различными способами. Перенести мяч 
из комнаты в комнату можно по-разному: 

держа в руках, пиная ногами, засунув за 

пазуху, привязав к кошке. Вместо того что­

бы распорядиться с высоты родительского 
положения «делай так и никак иначе», со­

вместно с ребенком обсуди, какой из вари­
антов самый лучший. Не упускай возмож­

ности показать, что познание не заканчива­

ется нахождением одного ответа . 

Любые твои совместные занятия с ребен­
ком должны быть именно сотрудничеством. 
Любознательность может пропасть, если 
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взрослый покажет, насколько он соверше­

нен в отличие от несмышленого дитяти. Если 

ты сел с трехлетним ребенком рисовать, не 
вырывай у него кисточку со словами «Дай 

покажу, как нужно» и не набрасывай уве­
ренными мазками копию «Девочки с пер­

сиками на шаре». Ребенок обзавидуется 

твоим талантам. Сотрудничество подразуме­

вает, что каждый вносит посильный вклад. 

Ты держишь листок, а ребенок, размазывая 
краску, рисует снег. Не делай что-то для ре­

бенка, делай что-то с ним вместе. 

Одна из главных опасностей, подстерегаю­

щих вундеркинда,- гордящиеся им родите­

ли . Не хвались успехами ребенка в его при­
сутствии. Если кроха выучил буквы, не ставь 
его перед гостями на стул, заставляя читать 

татуировку на твоей груди. «Тщеславие­

враг любознательности,- предупреждает 
Татьяна. - Стоит ребенку успокоиться на до­
стигнутом, и его развитие остановится». 

Тренировка настойчивости 
Любознательность- это, конечно, прекрас­
но. Но без умения довести дело до конца от 
нее не много толку. Изучая поведение ода­

ренных детей, исследователи особо выдели­

ли их усидчивость. Вундеркинды могут часа­

ми концентрировать свое внимание на чем­

то одном (нет, долбление молотком по пу­
стой кастрюле в течение трех часов не счи­

тается, а вот бесконечное пиликанье гам-
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мы- самое то). Такое поведе­
ние нехарактерно для обычных 
детей дошкольного и младшего 

возраста. Им хочется то одного, 

то другого, то третьего (особен­

но когда третье- компот). 

«Изначально любой деятель­
ностью ребенок занимается по 
большому желанию. Но стоит 

ему заскучать- и он отвлека­

ется, -объясняет наш консуль­

тант. - Воля развивается, когда 

человек преодолеваетто, что 

ему не очень интересно». 

Перетерпеть скуку ребенку 

под силу, только если рядом 

есть взрослый. Дошкольника 

бессмысленно заставлять дои­
грать, дорисовать или доделать 

что-то самостоятельно. Чем бы 

ты ни занимался вместе с на­

следником, помни главное: за­

ключительный штрих всегда до­

стается ребенку. С утра вы на­
чали делать башню из кубиков, 

в обед ребенку надоело, и он 

уехал к бабушке в деревню, а ты продолжил 
возведение стен в одиночку. Но последний 

кирпичик должен установить не ты, а ребе­
нок. Это ничего, что он провел у бабушки 

все лето и не очень помогал тебе. Именно 
ему отведено почетное право водрузить на 

вершину завершающий строительство ку­

бик! Пережитое им радостное чувство («Мы 
доделали! Мы молодцы!») поможет и в буду­

щем доводить начатое до конца. 

Сложность задачи может привести к тому, 

что ребенок не станет ничего делать во­
обще. Поэтому всегда в ваших совместных 
занятиях иди от простого к сложному. Допу­

стим, ты решил научить ребенка рисовать. 

Конечно, ты и сам понимаешь, что пытаться 

сразу вдолбить ему азы перспективы не сто­
ит. Но и провести прямую линию до опре­

деленного возраста довольно сложно. Под­

бери задание по силам. В нашем случае для 
начала пусть ребенок при-
думает сюжет картинки . 

Ему уже станет инте­

реснее следить за 

тем, что выходит 

из-под твоего фло­

мастера . Ты на­

рисовал коро-

ву ?Теперь пусть 

ребенок понаставит над ней то­

чек- эти мухи будут его посиль­
ным вкладом в создание ше-

девра. Такие совместные проекты с самых 
ранних лет научат концентрации внимания 

и целенаправленной деятельности. 

Помни, что ребенок очень быстро выдыха­

ется. «Часто дело не в недостатке сил, а в 

недостатке нужных эмоций,- подчеркива­

ет госпожа Свиридова.- Твоя поддержка 

очень важна. Лучше пахвалить ребенка за 

мелочь, чем указать на существенный про­

мах». Твой возглас: «Как здорово, что у 

этого человечка двенадцать пальцев на ру­

ке!» - даст ему сил еще немного по корпеть 

над рисунком и подрисовать дополнитель­

но семь пальцев на носу. 

Постепенно nриучи ребенка просить помо­

щи только на самом сложном этапе. Други­

ми словами, он должен привыкнуть плани­

ровать. Если у него есть замысел (построить 
из кресла танк), ему не следует сразу бе­

жать к тебе. Пусть сперва сам решит, из чего 

будет сделано дуло, из чего- гусеницы, и 

только потом пригласит на постройку тебя, 
да и то в качестве помощника. 

Чем старше становится ребенок, тем мень­

ше взрослый должен участвовать в орга­

низации его деятельности. Только сын на­

учился завязывать шнурки- все, отныне 

он это всегда обязан делать сам. Даже если 
вы спешите. Постепенно совместная дея­

тельность должна переходить в контроль 

за конечным результатом (проверка до­

машнего задания). Если ты будешь руково­
дить каждым шагом, его воля так и не ра­

зовьется. Попав в большой мир, он ничего 
не сможет сделать без чужих указаний . Он 

всегда действовал по указке, и его волевая 

сфера осталась незрелой . 

Апгрейд воображения 
Активнее всего образное мышление 
(главная предпосылка любого вида твор­
чества) развивается с трех до семи лет. 
«Многие родители считают, что, если 

в этот период начать учить ребенка по 

мини-школьной программе, это будет 
способствовать его интеллектуально-
му развитию. Это заблуждение. В дей­
ствительности раннее обучение тормо­
зит развитие», - предупреждает Татьяна 

Свиридова . 

Для дошкольника умение писать, 

читать и считать не яв­

ляется показателем 

ума. Тесты показа­

ли, что дети, знакомые 

до школы с начальной 

программой, оказа­

лись менее интеллектуально 



одаренными, чем те, которым родители 

дали наиграться и тем самым помогли 

развиться воображению. Учеба, даже по 
облегченной схеме, требует усидчиво­

сти, которая нехарактерна для психики 

дошкольника. Ребенка заставляют делать 

то, чего он не хочет, и в итоге он переста­

ет мыслить творчески, то есть свободно . 
Смелость замыслов, ощущение, что ему 

море по колено и он хоть завтра может 

отправиться на Луну (короче, все те чув­
ства, которые в твоем возрасте просы­

паются после того, как ты выпьешь), «За­

ученные» дети теряют в процессе прину­

дительных занятий. Не бойся вырастить 
отстающего ученика. «К концу дошколь­

ного возраста наигравшийся ребенок 
сам почувствует, что ему надоело быть 
маленьким, и захочет пойти в школу и 

стать «Взрослым»,- обещает Татьяна. 

С трех до семи лет у ребенка под руками 
всегда должно быть вдоволь фломасте­
ров, красок, пластилина и конструкторов. 

Эти полезные штуки могут развивать во­

ображение, даже если тебя нет рядом. Но 
если ты все же оказался поблизости, обо­

гати эти виды творческой деятельности 

максимальным образом. «Обогатить, -
встревает наш консультант, -значит, по­

казать различные варианты использо­

вания вещи». Вот что мы имеем в виду. 

Предположим, ребенок слепил нечто, что 
он считает вазой. Обыграй этот кособокий 
предмет. Положи набок и скажи, что это 
бочка, в которой жил мудрец Диоген. До­

бавь клюв- опа!- вот у вас и получился 

пингвин. Добавь хобот- вуаля! -теперь 
это Диоген с хоботом! 
Главным развлечением для дошколь­

ников, не считая (печальный вздох) па­

пуганов, является сюжетно-ролевая 

игра . В этих разыгрываемых для себя 
же представлениях ребенок моделиру­
ет социальные отношения (начальник­
подчиненный, врач- больной) и учится 

мыслить абстрактно . Если ребенок уже 
вовлекал тебя в свои перформансы, ты, 
возможно, заметил, что он всегда хочет 

изображать взрослого . Если тебя при­
гласят поиграть в «дочки-матери», даже 

не думай быть матерью, ты должен быть 

дочкой. Иначе потенциал игры будет 
снижен до минимума . 

Кроме того, в совместных играх тебе 
нельзя навязывать свое мнение. Режис­

сером всегда должен быть ребенок. Ты 
можешь только подыгрывать и обогащать 
сюжет мелкими импровизациями и дета-

ля ми («Папа, давай я как будто вырываю 
тебе зуб!»- «Давай! А я как будто во вре­
мя этого спокойно проверяю на «Фейсбу­

ке» обновления ... »). 
Прежде чем вы начнете играть, расспроси 

ребенка о сюжете и конечном замысле. 
Чем закончится экспедиция в Антарктиду? 

В финале вы водрузите флаг, воткнув его 

прямо в белого медведя, или отправитесь 
на отколовшейся льдине навстречу «Ти­

танику»? Такое обсуждение планов раз­
вивает умениемыслить целенаправлен­

но и ориентироваться в рамках заданной 

ситуации. 

Во время ролевых игр желательно поль­

зоваться не игрушками, а замещающими 

их предметами. Ребенку полезнее ползти 
по ковру и целиться в тебя из половника, 

а не через прицел реалистично выглядя­

щего пластмассового миномета из мага­

зина «Малютка». «В этот момент ребенок 
держит в уме образ предмета, что очень 
сильно развивает и воображение, и ин­
теллект,- поясняет Татьяна Свиридова.­

Такая способность к замещению вещи на 
ее образ является фундаментальной осо­
бенностью человеческого ума и начинает 
складываться в трехлетнем возрасте». 

Связующим звеном между абстрактным 
(то есть творческим) и конкретным мыш­
лением служат схемы . Научи ребенка 
превращать вещи в их символы. Начните 

с самого простого. Нарисуйте схему ва­

шей квартиры. Вот этот прямоугольник­

стол, этот квадрат- телевизор, а этот 

круг- след от чаш­

ки с кофе, кото­

рую ты поставил 

на лист. 

Важно пока­

зать ребенку 

связь между 

конкретной 

вещью и ее 

символом. Пре­

вращай с ним 

в схемы все подряд. Да-

же игры и сказки. Прочитали «Красную 

шапочку»? Теперь зарисуйте ее. Красная 

Шапочка - это, само собой, красный тре­

угольник. Она шла по дорожке- это из­

вилистая линия. Ей встретился волк. Он 

большой и серый . Рисуем серый прямо­
угольник. И так далее. Это странное на 

первый взгляд занятие позволит ребенку 

не только глубже понять взаимоотноше­

ния предметов и явлений, но и, главное, 

сделает из него творческую личность. 

Творчество не продукт аналитическо-

го рассуждения, а способность к интуи­

тивному озарению, которое невозмож­

но без умения оперировать знаками и 
образами. 
И запомни: для гармоничного развития 

важно безусловное принятие ребенка 
родителями. Не рви на себе волосы от 
досады, если твой наследник отстает в 

развитии от более смышленых сверстни­
ков. На себя посмотри! Разве тебе это по­
мешало? ЕЗ 
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Наш мозг предпочитает простые формы 
сложным и склонен полагаться на опыт, 

вместо того чтобы каждый раз заново 
разбираться, в чем дело. На этом тезисе 
построил свою оптическую иллюзию япо­

нец Кокити Сугихара. Каждый раз, когда 

Никогда не 

спорь, что собе-
решь кубик Ру-
бика при любом 
освещении- про-

играешь и деньги, 

и почку. Напри-

мер, в этой иллю-

зии Лопо и Парв-

са из Университе-

та Дьюка в правой 

части квадратики 

кажутся СИНИМИ, 

а в левой -желты-

ми, хотя на самом 

деле они серые 

(что становится 

очевидно при бе-
лом свете). Мозг 

подгоняет цвета 

под знакомые ему 

в зависимости от 

освещения. 

он кладет на край бумажной дорожки ша­
рик, тот, против всех законов гравитации, 

катится вверх, к вершине конструкции. Се­

крет в том, что на самом деле конструкция 

совсем на такая, как на первых двух сним­

ках. Она такая, как на третьем, просто Су-

Еще одна иллюзия, доказы­

вающая, что фон довлеет над 

фрагментом. Сколько бы ты 
ни смотрел, кажется, что гла­

за у девочки разного цвета. 

Но ничего подобного : оба се­

рые! Профессор Университе­

та Киото Акиоши Китаока до­

казал, что цвета -условность, 

и их восприятие связано с так 

называемым оппонирующим 

эффектом : серое на цветном 

фоне воспринимается как не­

что обратное фону. 

В Университете Токио при­

думали не только эту картин­

ку, но и способ ее примене­
ния . Быстро води взглядом 

по черным крестам (по часо­
вой стрелке) и вскоре заме­
тишь, что левое сердце бьет­
ся, а правое- неподвижно. 

Почему? Нечеткое изобра­

жение активирует улавлива­

ющие движение нейроны, и 

объект с размытыми краями 
может казаться шевелящим­

ся. Поэтому осторожнее с вы­

бором рисунков на обоях. 

гихара нашел удобный для визуального 
обмана угол зрения. Обязательно посмо­

три чудо-видео по адресу goo.gl/Sk1P. 
Или зайди на goo.gl/8Q4jm, скачай шаб­
лоны для конструкции Сугихары, склей ее 

и сам проведи опыт. 

Этими картинками американец Питер 

Т се демонстрирует, что мозг не только 

не различает цвета, но и не запоми­

нает. Смотри на точку в центре левого 

креста, а потом резко переведи взгляд 

на правый. Цвет остаточного изображе­

ния (смутных розово-желтых полос) бу­
дет меняться в зависимости оттого, на 

каких линиях ты будешь концентриро­

ваться, глядя на точку,- на продольных 

или поперечных. 

А это одно из старейших оптически­

мозговых открытий , сделанное амери­

канцем с соответствующей фамилией 

Уайт (ан гл . «белый»). До него считал ось, 
что серые объекты выглядят светлее на 

черном фоне и темнее, если их подсве­

тить. Уайт доказал, что все строго наобо­
рот. Серые полоски в левой части картин­

ки абсолютно идентичны правым. Но они 

чередуются с белыми полосками, и опо­

го выглядят светлее, а не темнее. 
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Хранить в теплом 
местеме 

1.Исследование,опубликованное 
в журнале «Алкоголь и алкоголизм)) 

(нет, на него нельзя подписаться, это на­
учное издание, к тому же без картинок), 
пытается в очередной раз обелить пиво. 

У любителей пива гиппокамп- отдел 

мозга, ответственный за память и уме­

ние фокусироваться на задаче, - гораз­

до крупнее, чем у винных и крепкоал­

когольных знатцев. О том, что в придачу 

к большому гиппокампу ты получаешь 

не менее объемистый живот, издание 

дипломатично умалчивает. Но, в конце 

концов, мы же сейчас улучшаем твой 
мозг, а не внешний вид! 
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2. Если ты не можешь заставить себя пить 
пиво (даже ради развития гиппокампа), 
воздействовать на него можно принимая 

экстракт гинкго билоба. Это дерево, о ко· 
тором комик Стив Мартин писал в одном 

з 



из своих рассказов : «У него такая крепкая 

память, что однажды оно выследит и при­

кончит всех людей, которые его когда-либо 

ели» . В шутке большая доля истины: гинкго 

билоба положительным образом влияет на 
гиппокамп и обеспечивает тот же эффект 

«кровяного насоса», речь о котором ниже. 

3· E(JIИ реrулярно натирать лоб и виски 
мятой, то, соrласно берлинскому ИС(Jiе­

дованию, это снизит твою подвержен­

ность rоловной боли. Но, что куда цен­

нее, процедура оказывает и краткосроч­

ный эффект- снимаетумственное на­

пряжение. В качестве сырья лучше брать 

растертые листья свежей мяты, а не 

зубную пасту, как бы ни хотелось вспом­
нить детство в пионерском лаrере. 

lt• Поскольку в наших широтах батат не­
просто купить даже за доллары, ешь 

морковь - ПО(Jiедний оставшийся тебе 

источник бета-каротина. Это вещество, 

как вычи(Jiили rарвардские медики, 

замедляет возрастное уменьшение моз­

rа и отдаляет уrрозу (Jiабоумия. Плохая 

новость: для достижения стойких ре­

зультатов есть морковь нужно постоян­

но, желательно лет пятнадцать подряд. 

Хорошая новость: бета-каротин в таб­

летках работает не хуже. 

5· Что касается креативности, то с ней не 
все ясно. Ученые договорились только 

насчет самого понятия : это «умение соз­

давать что-то новое, но при этом небес­

полезное» (то есть слово «Кандипяю> не 
считается). С советами по ее развитию 
сложнее, но и тут есть кое-какие проры­

вы . Например, гарвардекий психолог (их 
будет много в этой статье) Шелли Карсон, 

автор книги «Ваш создающий мозг», по­

трясая томограммами , доказы­

вает, что за секунду до рожде­

ния свежей мысли происходит 
всплеск гамма-волн, связыва­

ющих разные точки мозга в не­

кую единую сеть. «Научиться 

этому невозможно, но можно 

себе помочь, практикуясь в 
мысленных прогулках». Закрой 

глаза и мысленно пройдись 
по своей квартире. Представь, 

что где лежит, заодно можешь 

мысленно там прибраться. Па­
циенты Карсон, раз в день по 

пять ми нут практиковавшие 

подобное упражнение, за год 
существенно улучшали свою 

креативность. 

6. Вообще, с мозгом такое де­
ло: многие мифы о его росте 

и старении в последние десять 

лет были подвергнуты пересмо-

тру. Ты удивишься , узнав, сколько людей 

считают, что нервные клетки не восстанав­

ливаются, а обучаемость с возрастом па­
дает. Все это не так! Просто мозг взрослого 

человека тяжело стимулировать на рост, 

потому что в нем есть масса готовых свя­

зей: всегда проще использовать готовый 

синапс , чем вырастить новый . Междутем 

рост возможен. Например, в университетах 

Пенсильвании и Джана Хопкинса ученые 

с удивлением обнаружили, что взрослых 
трудно натаскивать на запоминание новых 

лиц. Однако стоит человеку пройти трени­

ровку по распознаванию звуков, как он на­

чинает показывать блестящие результаты 

в любой мозговой деятельности. Можешь 

сам попробовать, скача в любую игру «По­
слушай и повтори» - например, Crazy Сору 
и Repeat для мобильных платформ или Big 
Bang Echo для компьютера. 
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1· Кстати, об играх. Если уж ты все равно 
куп ил себе iPad (якобы для работы) и Wii 
(якобы для сына, хотя у тебя даже жены 
нет), обрати внимание на целую плеяду 
игр, действительно развивающих мозг. 

Учет им ведется на сайте sharpbrains.com, 
в разделе Teasers. Приставочный хит­
игра Big Brain Academy, разработанная 
при участии нескольких японских и нети· 

тутов; на i·устройствах хороши все игры 

под б рендом Lumosity. Если у тебя только 
компьютер (что, правда?! Мы·то пытались 

пошутить), то рекомендуем сайт lumositv. 
сот или уже упоминавшуюся серию Big 
Bang. Правда, кроме Echo, там в основ· 
ном шлак. Хороша только Big Вапg Fallacy, 
но ее без английского не освоишь. 

84 11 MAXIMDПOX 

8. Стоп , раз уж речь зашла об английском, 
не можем не вспомнить о немецком Уни ­

верситете Регенсбурга. Неочевидная на 

первый взгляд связь проясняется , если 

дочитать абзац до конца . Проведя педан­

тичные замеры , тамошние ученые уста­

новили, что каждый новый иностранный 

язык, который ты выучиваешь, отодвигает 

старение мозга в среднем на четыре го­

да. Впрочем, «ВИ загт виссеншафтлерн», 

тех же результатов можно достичь, если 

научиться жонглировать. Помимо долго­

летия мозга , жонглирование увеличивает 

в размерах внутритеменную борозду­

структуру мозга, ответственную за внезап­

ные озарения и счет. 

9· Мы пытались обойтись без мнимо 
убедительных фраз типа «На клеточ­

ном уровне>>. Однако приходится при­

знать: некоторые средства и правда 

действуют на клеточном уровне. В слу­
чае с мозrом - это фитнес. &er и дру­
rие аэробные виды спорта- это самый 

простой способ впрыснуть в мозr дозу 

полезной химии: серотони на, допами­

на и норэпинефрина. Действуя на кле­
точном уровне (вот оно!), эти вещества 
обращают вспять процессы старения, 

а также помоrают очиститься от непри­

ятных мыслей, активируя кровообра­
щение в «забывающих)) структурах 

мозrа. Оптимальный (для мозrа) ре­
жим занятий- 45 минут наrрузок с ин­
тервалом в три дня. 

10. Если тебе вдруг нужно еще одно 
оправдание твоей тайной любви к танцам, 
имей в виду: гарвардекий светила Джон 

Рэти , автор книги «Революционно новый 

научный подход к упражнениям для моз ­

га» , считает, что танцевальные уроки -са­

мый простой способ стимулировать выра­
ботку факторов роста . Так называют груп­
пы пептидных и стероидных гормонов, без 
которых тебе не светит образовать новые 

связи в мозгу или победить соматическую 
депрессию (поражение участков нервной 
системы) . Тот факт, что мужчина способен, 

наоборот, впасть в депрессию, обнаружив 

себя в подчинении у существа в лосинах, 

Рэти не принимает в расчет. Пользы от 

танцев в любом случае больше, чем вре­

да, считает он. 

11. В целом, если говорить о спорте, 
«У нас куда больше доказательств , что 
для мозга полезны обычные занятия в 
фитнес-центре, чем свидетельств эффек­

тивности каких бы то ни было умствен­

ных упражнен ий » , как считает Сандра 

Амодт, бывший редактор журнала Nature 
Neuroscience. От силовых тренировок 
увеличивается в размере упомянутый вы­

ше гиппокамп , не говоря уже об эффек­
те «Кровяного насоса » : контролируемое 

повышение давления во время занятий 



прочищает сосуды мозга. Так что пого­

ворка, по-хорошему, должна бы звучать 
так: «Сила есть, а ум приложится». 

12. Еще один гарвардекий исследователь 
мозга, Маше Бар, специализирующийся на 

головах шахматных гроссмейстеров, вы­

сказал теорию, что механизм вспоминания 

«записан» главным образом в тех же ней­
ронах, что и механизм предвидения. Иными 

словами, вспоминая, как делать что-нибудь, 
ты фактически готовишься к тому, чтобы это 
делать. Перед началом любой работы (пере­

говоров, родительского собрания) вспомни, 
как ловко разделывался с ней раньше. Это 

настроиттвой мозг на успех лучше, чем на­

тужные попытки прозреть грядущее. Если 

к заданию приходится приступать впервые, 

выкручивайся сам. Не можем же мы все 
время тебе помогать! 

13. Приступая к любому простому де­
лу, устанавливай себе лимит времени. 

Можно ли поменять бутыль в купереза 

сорок секунд? Попучится ли разобрать 
почту за двадцать минут? Смысл этоrо 

упражнения - в задействовании струк-

"' тур мозrа, отвечающих за восприятие 
1r "' времени. Вовпечение их в любой про-
5 цесс заставляет тебя мыспить лучше. 
~ Этот эффект неоднократно доказан, хо­
~ тя пока и не объяснен. 
<) 

"" u.J 

~ 
:s: 
:s: 
:::г 

i!t 
t; 
Q 
~ 
~ :s: 

~ ц. Смех- лучшее ... что там? Как бы ни 
З спешила ответить на этот вопрос народная 

мудрость, в первую очередь это лучший 
~ 
"' u.J 
> 
u.J 

5 
е 

стимулятор симметричной мозговой ак­

тивности. Громкий смех (с сокращениями 
npecca), согласно МРТ-замерам, повышает 
активность мозолистого тела и улучшает об-

мен импульсами между полуша­

риями. Кстати, натужный смех 

в этом смысле работает ничем 
не хуже искреннего. Поэтому 

необязательно лезть на YouTube 
и смотреть там подлинно смеш­

ные ролики: WТF Кitty и «Ольга 

Лирник- профессиональная 

модель» . Сойдут и КВН, и «На­

ша Раша». 

15. Еще одно упражнение для тренировки 
мозга, не требующее никаких особенных 
затрат и оборудования,- это прайминг. 
Суть его в том, что простое разглядывание 

проблемы уже помогает решить ее, задей­
ствуя бессознательные (а точнее, досо­

знательные) структуры мозга. Проще объ­
яснить на примере. Прочитав одну строку 

в книге, не перепрыгивай сразу к началу 
- - - ... 

---- -- -- )lo- следующеи, а проскальзываи по · - - - ---· 

странице взглядом- задом наперед. Пре- ! 
~ . 
жде чем заучивать речь, смотри на стра-

ницу в течение минуты, не фокусируя 

взгляд ни на чем особенном. Окинь взгля­
дом разбросанные по полу купюры, пре­
жде чем пересчитывать свои сбережения. 
Это и есть прайминг- настройка мозга на 

задание путем простого зрительного охва­

та. Люди, поднаторевшие в этом, справля­

ются с умственной деятельностью в сред­

нем на 10-20% быстрее. 

16. Не нам бы тебе это говорить, а тво­
ему личному тренеру или хотя бы маме, 
но ... Чем бы ты ни занимался, имей при­
вычку запоминать любую информацию, 
относящуюся к твоей деятельности. Точ­

нее, стараться запоминать. Механизмы 

памяти предельно сложны, это признают 

все опрошенные и прочитанные нами экс­

перты. Человек, просто претендующий на 

то, что он много помнит, действительно 

начинает помнить больше . Кроме того, по­
вышенной креативностью обычно отлича­
ются не какие-то гении, а люди, умеющие 

«изучать, но не судить». Не может быть 

бесполезных знаний. Любые два осколка 
информации могут сплавиться в закоул­

ках памяти в нечто искомое. 

17. Принимай эйкозапентаеновую кислоту 
(ЭПК, ЕРА) или , если боишься опозорить­
ся в аптеке, не выбормотав это слово за­
раз,- рыбий жир. Там она есть. Ежеднев­
ный прием улучшает реакцию, концент­

рацию и память, стимулируя выработку 
нейромедиаторов- веществ, проводящих 

нервные импульсы. 

18. И да, если тебе все еще нужны 
какие-то арrументы в пользу секса­

займись им хотя бы ради здоровья моз­
rа. Факторы роста, препятствующие 

возрастному усыханию и побеждаю­

щие депрессию, от секса тоже начинают 

бродить по орrанизму, как и от спор-

та. Ах да, еще секс выводит из ступора, 

снимая спазм сосудов ronoвнoro мозrа. 

У коrо там болит ronoвa? ЕЗ 
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о
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Мы с легкостью допускаем, что 
продавцы глазированных сырков 

смакуют свой товар за завтраком. 
А как насчет продавцов счастья? 
Ну знаешь, разные там писатели 
и философы, внушавшие людям 
(частенько за деньги), что нужно 

мыслить позитивно и жить счастливо. 

IeKCI 

Сами-то они прожили счастливую 
жизнь? Ответ ищи правее. 

Мария Микулина 

ИЛllЮ.СI~ЦИИ. 

Александр Котляров 

92 11 MAXIMDПOX 

«Еспи человек позитивен, 
верит в себя и настроен 
на уверенность и решитель­

ность, его вряд ли затронут 

враждебные и негативные 
мыспи, разочарования и не­
удачи)). 

Уильям Уоке12 Аткинсон 

Время от времени человечество склонно ув­

лекаться чем-то сообща, будь то очередная 

Олимпиада или борьба с терроризмом. То 
же произошло и с книгой «Секрет», появив­

шейся на прилавках книжных магазинов 

мира в 2004 году. Поясняющий текст на зад­
ней обложке обещал, что всяк познавший 

«Секрет» обретет счастье в работе, благопо­

лучие в семье и прочее бла-бла-бла. В итоге 
книга была переведена на 44 языка (даже 
на сложныйинепопулярный русский), мно­
гократно переиздана и экранизирована. 

С автора книги- австралийской писатель-

ницы Ронды Берн до сих пор осыпаются лав­

ровые листы, хотя она, в сущности, просто 

переписала мысли, изложенные в начале 

ХХ века полузабытым нынче американским 

оккультистом Уильямом Уокером Аткинсо­

ном в его монографии «Вибрации мысли 
или закон притяжения». 

Уильям родился в 1862 году в Балтиморе 
(США), в семье преуспевавшего бакалей­
щика. Отец планировал передать сыну 

бизнес, и тот уже с подросткового возрас­
та стоял за прилавком. И стоял бы дальше, 
если бы не решил осуществить амбициоз­

ный план по покарению вершин юриспру­

денции. Уже будучи успешным адвокатом, 

Аткинсон в возрасте 27 лет женился на 
девушке по имени Маргарет и стал отцом 

двух очаровательных малюток. Воттогда­

то у него и началась депрессия. Вместо то­

го чтобы завести любовницу или спиться, 

Аткинсон погружается в самокопание и 

приходит к выводу, что главное- мыслить 

позитивно. Стремясь поделиться с веже-



приобретенным знанием с массами, Ат­
кинсон строчит многочисленные статьи, 

причем преимущественно под псевдони­

мами, самыми популярными из которых 

были Йог Рамачарака и Терон Дюмон . 
Современники отзывались об Аткинсоне 

как о человеке дружелюбном, веселом, 
в меру навязчивом и одержимом идеей 

позитивизма. Адвокату-оккультисту уда­

лось прожить спокойную жизнь, един­

ственным темным пятном в которой была 

смерть одного ребенка из двух его детей . 
Но, даже несмотря на эту трагедию, Аткин­

сон продолжал писать статьи и улыбаться 

вплоть до своей смерти в 1932 году. Посте­

пенно слава Аткинсона меркла, о нем ста­

ли забывать- частично из-за того, что он 
переусердствовал с псевдонимами. Часто 

те, кто не слышал об Аткинсоне, хлестали 
оппонентов по ушам позитивистскими ци­

татами из «Индийского йога» Рамачараки . 
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Забвение nocne смерти не.много 
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«дvмайте и ведите 
сеоя жизнерадостно, 
и вы почувствуете себя 
ЖИЗНерадОСТНЫМ)). 

Деил Карнеги 

В 1940-е годы автор бестселлера «Как за­
воевать друзей и оказывать влияние на 

людей»- приятной нейтральной наруж­

ности человек в очках- с милой улыбкой 

рассказывал с кафедры о том, как легко 

манипулировать людьми. Неудивитель-

но, что билеты на лекции распродавались 

загодя, принося Дейлу Карнеги не только 

прибыль, но и славу, о которой он едва ли 
мог мечтать, когда в малолетнем возрас­

те вставал в три утра на семейной ферме 

в штате Миссури, чтобы подоить хилую ко­

ров~Одинизвеличайшихамериканских 

ораторов, считавших, что для того, чтобы 
обрести счастье, достаточно перестать 
беспокоиться, ненавидеть и мстить, родил­

ся в бедной семье простых фермеров и, 

по его же собственному признанию, бес­

покоился постоянно. Было отчего: семья 

Карнеги влачила жалкое существование 

и, когда Дейл поступил в колледж, не мог­

ла даже купить ему новые штаны и куртку, 

отчего молодой человек стал комплексо­

вать еще сильнее и еще больше захотел 
победить свои комплексы. Карнеги заме­

тил, что в колледже пользуются популяр­

ностью два типа студентов: спортсмены 

и участники многочисленных дискусси­

онных кружков. Тщедушный Дейл выбрал 
второе и вскоре достиг в риторике таких 

успехов, что другие студенты стали выстра­

иваться в очередь, чтобы поучиться у фер­

мерского сына вешать лапшу на уши и по­

беждать в словесных перепалках. 
По окончании колледжа Карнеги попытал­

ся организовать собственную школу орато­

ров, но тщетно: фермерам штата Миссури 
были до фени способы сложения филип­

пик. Тогда Дейл устроился в компанию, 

торговавшую мылом, салом и беконом, 
и начал разъезжать 

по стране в товарняках, убеждая простых 
американцев пополнить свои запасы. Вско­

ре Карнеги скопил достаточно денег, чтобы 
кинуть парой кусков бекона в своих ра­

ботодателей и рвануть в Нью-Йорк. Далее 
последовал короткий период, не больше 

года, когда Карнеги околачивался в Нью­

Йоркской академии театрального искус­
ства, параллельна продавая чемоданы и 

галстуки. 

Наконец 23-летний Дейл устроился в одну 

из школ преподавателем ораторского ма­

стерства. И понеслось. Его лекции об ис­

кусстве общения и влияния на собеседника 
имели большую популярность, а брошюры 
расходились моментально. Вскоре на при­

лавках появилась первая монография Кар­

неги «Ораторское искусство и оказание 

влияния на деловых партнеров» . На радо­

стях от хороших продаж Карнеги женился, 

потом развелся и снова женился, а в воз­

расте 63 лету него родилась дочь. К этому 

времени Карнеги уже успел стать самым 

популярным лектором в США, заработав на 
своих методиках манипулирования людь­

ми целое состояние. Но идиллия не прод­

лилась долго. Врачи обнаружили у Карнеги 
злокачественное заболевание пимфаид­

ной ткани, так называемую болезнь Ходж­

кина. И это при том, что сам Дейл в своих 

трудах неоднократно писал, что болезни 
возникают от негативных эмоций, в част­

ности от беспокойства, и каждый, кто умеет 
справляться с ними, практически неуязвим. 

«Недавно один сигаретный магнатумер 

от сердечного приступа во время отпуска 

в Канаде. В его распоряжении были 
миллионы, но он ушел из жизни 

в возрасте 61 года . Как види­

те, он потратил кучу време­

ни и сил на так называе­

мый успех в делах, но 
умер еще не старым». 

Сам Карнеги скон­

чался в возрасте 

66 лет, достигнув 
успеха в делах, но, 

видимо, так и не 

сумев совладать 

с беспокойством. 
Нашбалл 
счостливости: 
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«Счастье - это величай­
шее достижение челове­

ка; это ответ ero личности 
на ero же продуктивную 
ориентацию к себе самому 
и к внешнему миру)). 

Э~ихФы~ошм~м~========== 

В 1900 году в семье потомственных рав­
винов Фроммов, проживавших в немец­

ком городе Франкфурте-на-Май не, ро­

дился мальчик, получивший имя Эрих Зе­

лигманн_ Первый шаг к свободе великий 
гуманист сделал в совсем юном возрасте, 

когда, возвращаясь из школы в свой орто­

доксальный дом, приобрел в ларьке булку 

со свиной сосиской. Чтобы как-то оправ­

дать свой поступок, Эрих Фромм поступил 

в Гейдельбергский университет на отде­
ление социологии, психологии и филосо­

фии, защитил докторскую диссертацию и 

вывел тезис о том, что отказ от навязан­

ных социумом условностей и умение рас­

познать свои глубинные желания и есть 
истинная свобода. 
Семья Фроммов была шокирована свобо­

долюбивым потомком- даже несмотря на 

то, что Эрих многие свои исследования 

открывал цитатами из Торы. Следующим 

актом неповиновения стереотипам ста-

ла женитьба 26-летнего Фромма не 

на скромной еврейской девушке из 

приличной семьи, а на собственном 

психоаналитике Фриде Райтман, ко­

торая к тому же была старше Эриха 
на десять лет. Брак долго не продлил-

ся, они расстались через четыре го-

да, но Фромм всегда тепло отзывалея 

о своей первой супруге. Последовавшая 

за приходом Гитлера к власти эмиграция 

за океан принесла Фромму профессио-
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нальный успех: в партнерстве со своей пи­

шущей машинкой Эрих создал бестселлер 

«Бегство от свободы». Затем последовали 

си квелы: «Человек для себя» , «Искусство 

любить» . Ни один другой психолог не был 

так зациклен на теме любви, как Фромм . 

Он считал, что любовь- это ответ на все во­

просы человечества. Эрих не только покло­

нялся любви, он препарировал ее, изучал 
и сортировал: материнская любовь, брат­

ская любовь, эротическая любовь, любовь 

к себе. Не забывал Фромм и о практиче­

ских занятиях: со второй женой Эрих про­

жил восемь лет и протяну л бы, несомненно, 
еще больше, но Энни Фромм скончалась в 
1952 году. Уже в 1953-м безутешный вдовец 
сечеталея браком с Анн и Фриман. С ней 
Фромм провел следующие 27 лет в мире, 
согласии и, конечно, в любви. Эти годы бы­

ли омрачены тремя инфарктами Фромма, 
третий из которых стал фатальным. 
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Утешная карьера, мировое признание, 

немалое количество интрижек:, всегда 

Заканчивавшихея полюбовно, три 

обожаемые и уважаемые жены, честно 
заработанное состояние и весмш 

крепкое здоровье. Фу, даже перечиС!LЯтъ 

противно. 

«Мы- задорные и озорные 
существа, веселые дети 

в-селенной. Мы не можем 
умереть, и нам, как и ил­

люзиям на экране, ничто 

не может повредиты). 

Р.ичаыл.~Б~ах~=========== 

Писатель Ричард Бах априори самый 

счастливый из нашего списка, ведь он, 

в отличие от других учителей счастья , на 

момент сдачи этого номера еще жив . Лет­

чик-проповедник, прославившийся на 

весь мир философской повестью «Чайка 

по имени Джонатан Ливингстон», издан ­

ной в 1970 году, родился за 34 года до это­
го знаменательного события. Ричард Бах 
появился на свет в ничем не примечатель­

ной семье (кроме весьма отдаленного 

и, вероятно, мнимого родства с великим 

композитором Иоганном Себастьяном 
Бахом) , проживавшей в штате Иллинойс, 
США. Как и многие мальчики, Бах бредил 
самолетами . Поэтому, поступив в кол­

ледж, Ричард вскоре бросил его, чтобы 
сдаться на милость ВВС США, где успеш­

но и прослужил несколько лет, после чего 

зарабатывал демонстрационными поле­

тами и катанием пассажиров по воздуху. 

Разбогател Бах как раз вовремя : у него и 
его супруги Бепи, на которой он женился 

сразу после службы, подрастали шесте­
ро детей . Вскоре они подрастали только 

у Бепи . Бах объявил, что больше не верит 
в брак, и подал на развод. 
Снова обрести веру ему помогла одна из 
самых сексуальных актрис Америки- го­

лубоглазая блондинка Л если Пэрриш, 
снимавшаяся в экранизации «Чайки» . 

Роман и последовавшее бракосочетание 
вдохновили Баха на новые свершения. 

Один за другим появлялись на прилавках 

его философеко-биографические труды . 
Сначала «Иллюзии, или Приключения ра­

зочаровавшегося Мессии», затем «Мост 

через вечность» и «Единственная»- про­

изведения, общая идея которых такова : 
все в руках человека, а женщина в жиз­

ни мужчины должна быть всего одна, так 
как «мимолетные связи не согревают» . 

Как оказалось позже, про то, что у него за 

спиной остались шестеро отпрысков, Бах 

предпочел забыть. А вот дети не забыли 
о своем знаменитом отце. Один из сы­

новей Баха, ставший журналистом, 

опубликовал скандальную моногра­

фию о разлуке с отцом и позднем 

знакомстве «заново» под названием 

«Над облаками : воссоединение от­
ца с сыном». Тем временем начал 

трещать по швам брак Баха с его 

«единственной», Л если Пэрриш , на 

отношениях с которой писатель за­

работал миллионы, пересказывая их 
в своих рафинированных произведе­

ниях. Получив развод в 1999 году, 63-лет­
ний Бах тут же сечеталея браком со своей 



третьей супругой - 29-летней Сабриной 
Нельсон-Алехсопулос. 
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Напряженные отношения с плтъю 

детьми (одна из дочерей Баха погибла) -
это, конечно, не подарок. А вот малодая 

жена- это, конечно, подарок. 

«Счастье и сила появля­
ются лишь в отсутствии не­

нависти. Ненависть ведет 
к катастрофе. Любовь -
к силе и величиЮ)). 

Более мутной биографией, чем биогра­

фия Лафайета Рональда Хаббарда, мо­

жет похвастаться разве что Шекспир: 

последователи сайентологии много тру­

дились над тем, чтобы переписать жизнь 
своего кумира, и весьма в этом деле 

преуспели. Тем не менее кое-какие фак­

ты все же бесспорны. Например, то, что 

Хаббард родился в штате Небраска в се-

DRYDRY. 

мье офицера военно-морских сил США 

в 1911 году. Описывая детство Хаббарда, 
сайентологи, зардевшись от гордости, со­

общают, что в 1924 году их лидер был из­
бран «самым молодым скаутом в США», а 
в подростковом возрасте в одиночку пу­

тешествовал по Индии и Тибету, «внимая 

тысячелетней мудрости». Хм, ну почти : 

два раза ездил с мамой в туристическую 

СУХОСТЬ БЕЗ КОМПРОМИССОВ! 
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поездку по Китаю . Поступив в Универ­

ситет Джорджа Вашингтона с благим 

намерением изучать строительное 

дело, Рональд вскоре вылетел за не­

успеваемость. И вновь сайентологи 

гордятся: по их версии, с успехом 

окончив университет, Хаббард по­

святил жизнь участию в научно­

исследовательскихэкспедициях 

и написанию научно-популярных 

рассказов. На самом же деле Ха б -

бард побывал в двух экспедициях, к 

Карибским островам и к Пуэрто-Рико, 

причем обе не принесли ему ни славы, 
ни открытий, ни денег. 
Постепенно хобби Рональда- написа­

ние фантастических рассказов под мет­

кими псевдонимами вроде Винчестер 

Ремингтон Кольт- переросло в профес­

сию. В 1941 годуХаббард был зачислен 
в Военно-марекую академию США, но 

после выпуска повоевать ему не уда­

лось, так как он был признан «негодным 
ни к одной командной должности ». Не­

удачи Хаббарда не смущали. Он оставил 
жену и двоих детей и вплотную занялся 

• 1 1 8 npимl!tflletcя в r:nyota~x . •nгда nбыч1tые антиперспмранты не да10т меnаемого 3ффекта ; 
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изучением оккультизма. Результатом по­

гружения в тему (погружению частенько 
предшествовало принятие наркотиков) 

стало появление на свет науки дианетики 

и бестселлера «Дианетика: современная 

наука о разуме». Хаббард обещал, что 

новая наука поможет человеку достичь 

бессмертия, стать счастливым, здоро­

вым и избавиться от слабостей. При этом 
сам Рональд никак не мог бросить смо­

лить и в день выкуривал по две-три пачки 

сигарет. 

В 1947 годуХаббард во второй раз же­
нился, но уже спустя несколько лет пред­

стал перед судом на громком бракораз­

водном процессе. Во-первых, вторая 

жена Рональда, Сара, во всеуслы­

шание объявила, что Хаббард 
подвергал ее пыткам, избивал 
и оскорблял. Во-вторых, выяс­

нилось, что Хаббард женился 

на Саре, не успев развестись 

с первой женой, что делало 

его многоженцем. Потребо­

вались немалые деньги сай­

ентологов (к этому моменту 

Хаббард уже возглавлял од­

ну из самых успешных сект 

в мире), чтобы замять скан­

дальное дело. Третья жена 

Хаббарда оказалась куда тише 
первых двух, но те, кто был при­

ближен к паре, утверждали, что 
хорошенькая тихоня Мэри Сью хоть 

и была на двадцать лет моложе сво­

его могущественного супруга-сектанта, 

но полностью подчинила себе его волю . 
У пары родилось четверо детей, каждо­

му из которых Хаббард готовил блестя­

щее будущее в сайентологии. Каждому, 
кроме старшего сына Квентина, кото­

рый покончил с собой, едва достигнув 
совершеннолетия. 

В 1979 годууХаббарда обнаружили рак 
мозга, хотя он уверял, будто сайентоло­

гия способна излечивать любые болезни, 
включая злокачественные опухоли. Сле­

дующие семь лет для одного из богатей­

ших граждан Америки прошли не только 

в физических мучениях, но и в постоян­

ных бегах. Во всем мире на Хаббарда по­

дают в суд, обвиняя его в манипуляции 
людьми, нелегальнам применении гип­

ноза и денежных аферах, а в некоторых 
странах сайентологов начинают пресле­

довать по закону. Чудом удается Хаббар­

ду избежать тюремного заключения­
вместо него в камерах предварительного 

заключения отсиживается его супруга, 
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которую, правда, шустрые адвокаты всег­

да откупают. Борьба с болезнью и пре­

следованием прекратилась в 1986 году. 
Прах 75-летнего Хаббарда развеяли над 
Тихим океаном. 

Наш балл счастливости: 3 из 10 
Конечно, депо Хаббарда продолжает 
жить и приносить мшиrионы, но едва 

ли жизнь, палную траzедuй, скандалов, 

rудебных разбирательств и покушений, 

MOJICНO назвать счастливой. 

торой он выступил на Международном 
парламенте религий в Чикаго в 1893 году, 
разбита на характерные подглавы вроде 
«Техника ухода души из тела» и «Жизнь 

в мертвом теле». Ты, наверное, понима­

ешь: уже одно то, что индус в конце XIX ве­
ка добрался до Чикаго да еще и прочитал 

там лекцию, говорит о том, что хоть он и 

думал преимущественно о том свете, но 

преуспел и на этом. 

С самого начала жизни Вивекананде чрез­

вычайно везло. Он родился в 1863 году 
в аристократической семье из Калькупы и 

вместо того, чтобы с криками бегать за ко­
~wс::.-, ревами по заливным полям, занимался 

«Вы -творцы собственной 
жизни •.. Мудрецы доказали 
этот факт, но современные 
люди все еще неспособны 
ero постичь. Они стремятся 
отыскать счастье во внеш­
нем мире)). 

СвамиВивекананаа~===== 

Свами Вивекананда выпадает из нашего 

списка, и не потому, что страница плохо 

при клеена , а потому, что он индус. Индий­

ское понятие о счастье заметно отличает­

ся от европейского. Европеец стремится 

к счастью в этой жизни, мечтает о дости­

жении материальных благ и душевного 
благополучия. Индуса же больше волнует 
предстоящий переход в мир иной, и он 

может готовиться к нему хоть всю жизнь. 

Потому лекция Свами Вивекананды, с ко-

фехтованием, борьбой и медитацией. 
Особое рвение маленький Нарен­

дра (такое имя было дано будуще­

му проповеднику при рождении) 

проявил к медитации - частич­

но благодаря религиозной 
матери, которая утверждала, 

будто ей перед рождением 
сына явился сам Шива, сооб­

щивший, что планирует при­

нять образ ее ребенка. Отец 
Нарендры, адвокат Верхов­

ного суда Калькутгы, человек 

более практичный, просле­

дил за тем, чтобы сын получил 
блестящее светское образо­

вание в лучшей школе в округе. 

Нарендра продолжил обучение в 
Шотландском церковном колледже, 

куда принимали лишь детей белых ко­

лонистов и наиболее родовитых индусов. 
Уже после выпуска Нарендры директор 

колледжа написал в одном из частных пи­

сем: «Этот парень- гений. Я много путеше­

ствовал, объездил весь мир, но нигде еще 
не встречал молодого человека таких не­

ограниченных умственных возможностей, 

даже в германских университетах среди 

студентов-философов». 

Тем временем «гений» окончательно ре­

шил делать духовную карьеру, отчасти бла­
годаря судьбаносной встрече с культовым 
проповедником Рамакришной . Последний 

быстро разглядел в 20-летнем молодом че­

ловеке потенциал и постепенно приблизил 
его к себе, сделав главным учеником и на­

следником своей мудрости. Когда Рама­

кришна ушел из жизни, именно Нарендра 

занялся организацией первого монастыря 

имени учителя. Затем Нарендра предпри­

нял паломничество по Индии и даже успел 

посетить Японию, а вскоре последовало 

и приглашение в США. Согласно легенде, 

имя Свами Вивекананда было предложе-



но проповеднику непосредственно перед 

его отъездом самим махараджей Кхетри. 

Поездка удалась на славу: американское 

общество с радостью встречало индийско· 
го мудреца, образованного и ничуть не ди· 
кого. Свами побывал в Англии и других ев­

ропейских странах, его учение вызывало 

восхищение у множества знаменитых лю­

дей, например у Николы Теслы и Джерома 

Сэлинджера. Последний и вовсе под вли­

янием Вивекананды так крепко увлекся 

дзен-буддизмом, что последние тридцать 

лет жизни провел в своем загородном до­

ме в дурмане медитации. Другую пламен­

ную последовательницу своих идей Виве­

кананда приобрел в Лондоне. Шотландка 

Маргарет Элизабет, впоследствии приняв­

шая имя «сестра Ниведита» (« посвящен­

ная Богу»), сопровождала Свами во всех 

поездках. История могла бы иметь пикант­

ный оттенок, если бы Вивекананда не рас­

сказывал направо и налево, что практику­

ет целибат. 
По возвращении в Индию, где Вивека­

нанду приветствовали как национально­

го героя, Свами продолжил работу вор­

дене Рамакришны, хотя здоровье его 

ухудшалось с каждым днем. Утром 4 июля 
1902 года он провел урок для учеников 
ордена, затем прогулялея в саду с одним 

изприближенныхпроповедников,дав 
распоряжения по поводу путей развития 

ордена. 39-летний Свами умер тем же ве­

чером во время медитации. В уголках его 

глаз и рта обнаружили небольшие сгустки 
крови, причем причину их появления вра­

чи так и не установили . А вот у последова­

телей Вивекананды подобных вопросов 

не возникало: они знали, что их наставник 

принял махасамадхи -смерть от высшей 

степени просветления. 

Наш балл счастливости: 6 из 10 
Почет, уважение и спава -это, конечно, 

хорошо, но целибати смерть в 39 лет 
не вдохнов.ляют. 

«Зачем вы так много стра­
да!те, люди? Нет вам ника­
кои надобности страдать, 
кроме дикости ваших поня­

тий. Поймите истину, и ис­
тина осчастливит ваС)). 

Николаи 't!еынышевскии 

Свободомыслящему писателю Николаю 
Гавриловичу Чернышевскому не повезло 

родиться в императорской России, где со­

четание слов «свобода» и «Мысль» пресле­

довалось по закону. Ничем не примечатель­

ное детство сына саратовского священника 

Коли довольно неожиданно для его консер­

вативного окружения вылилось в револю­

ционную молодость. Бросив духовную се­

минарию, 18-летний Чернышевский пере­

бирается в Петербург, где поступает в уни­

верситет на историко-филологический фа­

культет. Сокурсники всячески поддержива­

ют революционные устремления Николая : 

они и сами такие. Вырабатываются и ос­
новные мировоззренческие принципы Чер­

нышевского: все люди от природы равны, 

свободны и стремятся к удовольствию. Как 

ты понимаешь, подобная радужная карти­

на несколько контрастировала с реальной 
ситуацией в стране. По окончании универ­

ситета Чернышевский начал 

публиковать в «Отечественных 

пискаХ» небольшие статьи 

. и рассказы, что вскоре при-
несло ему славу радикального 

публициста. Некоторое время 

преподавал в кадетском корпу­

се, но был отчислен за плохое 
поведение, а точнее, за пропо­

ведование с кафедры револю­

.ционных идей. Безработным 
Чернышевский сидел недолго: 

нужно было кормить молодую 

супругу Ольгу Сократовну. Сле­

дующим местом работы стала 
одна из руководящихдолжно­

стей в радикальном и крайне 

непопуля рном журнале «Совре­

менниК>> . Параллельна Николай 

Гаврилович пытался защитить 

скандальную диссертацию, в 

которой отрицал все современное искус­

ство, ссылаясь на то, что оно ни чуточки не 

отражаетжестокие реалии. На следующем 

месте работы, в журнале «Военный сбор­

НИК», Чернышевский бойко вербовал воен ­

ныхдля дела революции. Результатом всех 

этих маневров стало то, что с начала 186о-х 

годов публицист находится под постоян­

ным надзором тайной полиции, а в июне 

1862 года украшает своим присутствием 
Петрапавловскую крепость. Больше Чер­

нышевский на свободу не выйдет. Его ждут 

27 лет скитаний по тюрьмам, нимб мучени­
ка в кругу революционеров и, кроме того, 

всенародная слава. В первый год своего 
заточения Николай Гаврилович пишет свой 

самый известный роман «Что делать?». Тот, 

который «глубоко перепахал» - в хорошем, 

естественно, смысле- вождя пролетариата 

Ленина. Тюремные цензоры по недоглядке 

допустили роман в печать, не заметив, что 

любовная линия маскирует радикальные 
идеи жизни в коммуне, свободы выбора и 
волеизъявления. А когда одумались и на­

чали изымать тиражи, роман-утопию уже 

переписывали сотни восторженных читате­

лей. Чернышевский умер от кровоизлияния 
в мозг спустя несколько месяцев после сво­

его освобождения, в возрасте 61 года. 
Наш балл счастливости: -1 из 10 
Родись Чернышевский на каких-то сто 

или даже восемьдесят лет поз.же, он бы 
и.мел все шансы стать вождем 
пралетариата. Даже посмертная спава 

и нескалько часов шкальной программы 

по литературе, отведенных под изучение 

рамана «Что делать?», не возмещают 

годы беталезной борьбы и мыканья по 

т!ОрhМilМ. 

Заключение 
Признаться, мы разочарованы . Почему-то 

нам казалось, что те, кто продает «улыб­

ку на губах и радость в сердце», на самом 
деле должны быть серийными маньяками 
или подпольными убийцами либо тем и 
другим вместе . Но нет, большинство «учи­

телей счастья», как назло, прожили до­

вольно не плохую жизнь. Кроме, пожалуй, 

Хаббарда и Чернышевского: этим двум 
не повезло. Возможно, в идее позитивно­

го мышления и последующего благоден­

ствия на самом деле есть искра здравого 

смысла. Но, согласись, одной статьи не­

достаточно, чтобы превратить человека 
в радужного идиота. Вот кровоточащий 
смайлик, выступивший на стене,- это да, 

это подействует. ЕЗ 
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ВЕЩЕИ 

Классический плащ-луч­

шая защита or дождя и ветра. 
Жаль, он все еще не умеет спа­

сать or необходимосrи пла­
тиrь алиментьr. 

111 
lремя_л_е:rи_уl 

Хорошо, чrо на самом деле ча­

сы не такие, какими их пред­

ставляет наш фотограф (кста­

ти, опоздавший на съемку). 

1111 11111111111111111 
fше_в~ера бе[апи 

Твоя любимая рубрика ... дав­
но прочитана. И теперь у тебя 
впереди лишь этаr обзор кос­
метических НОВИНОК. 

По традиции наши редакто­

ры бесстрашно бросаrоrся 
в омут вакуумного фитнеса 

и 3D-медицины. 
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ВЕЩЕ 

Кардиган Rare 

Брюки Cycle 

Ремень Energie 

Кроссовки New Balance 

Плащ-повадки 
Нынче классические плащи надевают не только эксгибиционисты, 
сидящие в кустах в парке, но и вполне приличные и стильные люди, 

мирно наблюдающие за бегающими топлес девушками. 
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!J!.о:щ 

Михаил Королев 

СIИЛЬ 

Ирина Миронова 

Анна Горбацевич 



На Федоре 

ПлащСусiе 

Пиджак Diesei 
Футболка Adidas Originais 
Джинсы Energie 
Ремень Energie 
Кроссовки New Baiance 
На Екатерине 

Олимпийка Freddy 
Шорты Adidas Originais 
Кроссовки Nike 

~ 
VIW 
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ВЕЩЕ 

Пиджак Cerruti 1881 
Рубашка Tru Trussardi 
Брюки Trussardi Jeans 
Кеды Diesei 
На Екатерине 

Олимпийка Freddy 
Шорты Adidas Originais 
Кроссовки Nike 
НаЛюiJмиле 

Олимпийка Adidas 
Originais 
Шорты Adidas Originais 
Кроссовки New Baiance 
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Плащ Chevignon 
Рубаш ка Chevignon 
Джи нсы Тimberland 

Ремень Energie 



И РВЕЩЕЙ 

Джинсы DKNY Jeans 
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Жилет Adidas Originals 
Рубашка DKNY Jeans 
Джинсы Chevignon 
Кроссовки Adidas Originals 

Ассистент фотографа 

Дмитрий Басов 

Макияж и прически 

Татьяна Волкова 

Модели 

Екатерина Миненко 

Людмила Бычкова 

Федор Гамалея 
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ODCX-e2, корпус 
из титана, РVD­

покрытие, функция 

GMT, HamiЬon 

••• Crown Xs, 
хронограф, корпус 

из стали, Orla \ \ Healey Automatic 

\_~I~: __ 

~\ 
.. \ .. 

\\~, 
•, 

Dandy, корпус 
изcтaли,Chntnotech 
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Antonio Banderas 
Ihe Goiden__Secret 

Впервые увидев этот пар­

фюм, мы радостно восклик­

нули: «Вот и пригодится 

наш золотой ключик, будет 

что отпереть!» Поняв, что 

имеем дело не со шкатул­

кой, а с флаконом, мы сму­

тились, но не подали виду 

и стали рассказывать про 

него читателю. Итак, перед 

тобой новый стойкий и бод­

рящий аромат от Антонио 
Бандераса подназванием 

«Золотой секрет» с нотами 

мяты, яблока, черного пер­

ца, семян тмина, амбры, 
кедра и кожи. ~ 

( ······· · · ···· ··················· · ·········· · ···· · ·············~ 

Еще вчера 

бегали 
А теперь, когда ты прочитал все заумные и скучные статьи в этом журнале, 
пришло время для самого интересного- косметических новинок! 

Salvatore Ferragamo 
Attimo-.e.o_urНomme 

По данным социологиче­

ского опроса, который на­

верняка кто-нибудь да про­

водил, девушки охотнее от­

зываются на фразу «Пошли 

ко мне, я покажутебе свою 
коллекцию парфюмов», 

чем на «Пошли ко мне, я 

покажу тебе свою муравьи­

ную ферму». Поэтому не за­

бывай поддерживать свою 
парфюмерную коллекцию. 
В поисках новых экземпля­

ров обрати внимание на 

аромат Attimo Pour Homme 
от Salvatore Ferragamo с но­
тами кардамона, шафрана, 
смолы и белого мускуса. 

....................... 
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IrussardlUo.mo 
Модный дом Trussardi был 
основан в 1911 году Дан-
те Труссарди (не путай его 
с Данте Россепи, а Данте 

Россепи не путай с Данте 

Алигьери). С тех пор дом 
Trussardi не устает удивлять 
публику смелыми дизайнер­
скими решениями в одежде 

и яркими запоминающи­

мися ароматами. Такими, 

например, как парфюм 

Trussardi Uomo, созданный 
к 100-летнему юбилею мод­

ного дома. Помимо броско­

го дизайна, Trussardi Uomo 
может похвастаться стойким 

ароматом с нотами лимона, 

мускатного ореха и герани . 



G_ar_nier_Eru_ctis Men_ 
Отрицать ключевую роль 

шамnуня в жизни современ­

ного человека может раз-

ве что лысый . Кстати, о лы­

сых. С новым шамnунем для 

мужчин от Garnierты точно 

не nоnолнишь их ряды - nо­

крайней мере, в ближайшее 
время. Ведь его формула 

рассчитана не только на то, 

чтобы эффективно очищать 
волосы, но и на то, чтобы 
остановить nроцесс ало­

nеции (то есть облысения) . 
Входящие в состав шамnуня 

таурин и экстракт бамбука 
укреnляют волосы и делают 

их более блестящими. 
....................... 

v 
МAJ(IMUМ 
СОМЮRТ 
5HAVE с;RЕАМ 
С me R;\sl!f 
Conl r _....._ ...... 

:···-- ······--··········--·········-- ·················· ·······--· ···············) 

Chanel 
U1tra Coнe_c_tio_nJ.ifL 

Откроем тебе тайну косме­
тической индустрии : неко­

торые средства для женщин 

сгодятся и для мужчин . Вот, 

наnример , этот крем скор­

ректирующим эффектом от 

Chanel. Задуман для жен­

щин, но если ты nоnользу­

ешься им в течение месяца, 

то заметишь, как некото­

рые морщины сглаживают­

ся. Собственное лицо уже 
не будет наnоминать тебе 

о бренности всего сущего, 

а черная баночка гармонич­
но вnишется в отделанную 

черным кафелем холостяц­

кую ванную комнату . 
....................... 

Lab Series 
Maximum Comfort 
Sha'Le_Crea 

Бритье- такая же скучная 

nроцедура, как чистка зу­

бов, но более обязатель­

ная. Ведь, не nочистив 

день-другой зубы, ты ими 

не зарастешь. С новым кре­

мом для бритья Maximum 
Comfort Shave Cream от Lab 
Series ты будешь тратить на 
бритье куда меньше вре­

мени, чем обычно. Плотная 
текстура крема nозволитте­

бе обойтись без nорезов, а 
входящий в состав Maximum 
Comfort Shave Cream глицин 
усnокоит кожу. 

(·······························································----············~ 
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• РЕЦЕПТ 

112 11 МAXIМDna 

GШette Mach 3 

Гармоничный набор из геля 

для бритья и бритвы обязатель­

но порадуеттебя, особенно ес­

ли предварительно ты восполь­

зуешься нашим рецептом. 

Рецепт этот прост, как слово 

«ШМеЛЬ>> . (его ПОМОЩЬЮТЫ СМО· 

жешь сделать свой волосяной по­

кров менее заметным. Итак: 

1. Вылей две бутылочки с раст­
вором перекиси водорода 

в кастрюлю . 

2. Туда же выжми пять спелых хру­
стящих лимонов. 

3· Нанеси получившуюся массу 
на щеки и с криками <<ОЙ-ой-ой!>> 

терпи. 

Возможно, эта ядреная смесь 

немного осветлиттвою щетину. 

Но лучше все же воспользовать­

ся бритвой и гелем для гладко­

го бритья Масhз от Gillette. Так 
надежнее. 

~асrяжки 

Возьми на 
заметку наши 

советы и избавься 
от очередной напасти. 

На медицинском языке растяжки полит­

корректно называются «стрии». Появ­

ляются они на бедрах, ягодицах, груди 
и животе вследствие быстрого набора 
мышечной массы или резкого похудения. 

В сущности, это косметический дефект, 

образующийся из-за разрыва эластичных 
волокон эпидермиса. Поначалу растяжки 

имеют нарядный фиолетово-красноватый 

опенок, затем «выцветают» до телесного, 

но по-прежнему останавливаюттебя от 

обнажения в публичных местах (а ведь хо­

чется!). Удаление растяжек- дорогостоя­

щая процедура, поэтому, если ты ими еще 

не обзавелся, уделяй внимание профи­

лактике . Правильно питайся, ходи на мас­

саж, пользуйся кремами. А если решил по­

худеть, делай это постепенно. 

1. Косметические средства 
Не позволя ют окончательно избавиться от 

растяжек, но за счет содержания водорос­

лей, растительных и эфирных масел помогут 

значительно их уменьшить. 

2. Мезотерапия 
Под кожу делают инъекции с биологиче-

ски активными веществами, которые дро­

бят крупные жировые молекулы в мелкие, 
выводяттоксины и холестерин, улучшают 

микроциркуляцию кожи и обновляют ее 
внешний вид. Пациенту с растяжками поре­

комендуют от 5 до 15 процедур. Неболезнен­
ных, но неприятных. 

3· Химический пиnинr 
На проблемные участки кожи наносится 
альфа-гидроксикислота, феноловая или 

трихлоруксусная кислота. Послепилинга 

верхние слои кожи полностью обновятся. 
Процедура не из приятных. 

4· Лазерная шлифовка 
Проводится с помощью лазерного луча, 

так что не избежать местной анестезии 
и 1,5-месячной подготовки, включающей 

ежедневное умасливание проблемных 
участков кремами с витамином С. Про­

цесс восстановления кожи после процеду­

ры растягивается на 1-2 месяца. 



Три плюс один 

Если хочешь сделать девушке приятное, перед тем как расстаться с ней навеки, 
подбери себе парфюм, сочетающийся с ее парфюмом. Хотя мы уже и сами 
подобрали - целых три. 

Loewe Quizas 
gujzas Quizas 

Девушка, выбирающая се-

бе парфюм под названием 

«Возможно, возможно, воз­

можно» , ни в чем не уверена. 

Поэтомуты просто обязан 
сообщить ей : «Не беспокой­

ся, этот аромат с нотами чер­

ной смородины, цитрусовых, 
жасмина, розы, амбры, мус­

куса, сандалового дерева, 

пачулей и ванили те­

бе очень подходит!» 

И не вздумай спутать 

последовательность 

нот, а то она снова 

засомневается . 

• КОНКУРС 

Косметический набор 
Givenchy Man 

Davidoff Champion 
fnerg===== 

Конечно, флакон в форме ганте-

ли будет напоминать тебе о том, 

как давно ты не ходил в фитнес­

клуб. Но аромат с нотами грейп­
фрута, бергамота, специй, кед­

ра и дубового мха вернеттебе 

беззаботность и притупит чув­

ство вины . 

Dsquared2 
Pot1on 
ЕоLМ.е 

В компании 

Dsquared2 настаи­

вают, что Potioп не 

парфюм, а именно 

зелье. А если так, 

то сварено оно из 

листьев мяты, ле­

пестков роз, кори­

цы и перца . Пахнет 

соответственно. 

Приз за рассказ! 

Caro[ina 
Herrera 
212Jll~en 

Аромат данного 

парфюма был на­

веян его создате­

лям Нью-Йорком 
и его знаменитыми 

на весь город ноч­

ными клубами . 

Однако, учиты­

вая, что 212 VIP 
Меп содержит ноту 

водки, он навер­

няка приживется 

и в России. 

Проведя очередной эксперимент над своим здоровьем 
или внешностью, пиши нам! Глядишь, приз дадим. 

Нет, серьезно. Независимо 

оттого, в чьих руках ты побы­

вал- хирурга-затейника, па­

рикмахера с международным 

именем или лучшего друга 

просто с именем, - мы с ра­
достью прочитаем твой рас­

сказ о похождениях на зыб­

кой почве внешнего самосо­

вершенствования . А самый 

лучший рассказ будетопубли­
кован специальным подпис-

ным изданием в твердой крас­

ной обложке с золотыми узора­

ми. Шутка. Мы всего лишь вру­

чим автору лучшей истории не­

вероятный косметический приз. 

Что тоже чертовски приятно. 

Присылай свои откровения по 

адресу 107045, Москва, а/я 64. 
А если хочешь, чтобы письмо 
дошло побыстрее, воспользуй­
ся Интернетом и электронным 

адресом detox@maximonline.ru. 
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НА 
ПbiTbl 
ЛЮДАХ 

Хипокси 

В этот раз нелегкая судьба испытателя 
забросила меня на тренажер Hypoxi. 
«Им пользуются космонавты для 
восстановления после полетов», -
напутствовали меня. Поскольку 
тренажер располагался не в фитнес­
центре, а в клинике эстетической 
и антивозрастной медицины «Пятый 
элемент», я решил, что мои мышцы 

будут бить током или лазером, 
пока их хозяин расслабляется под 
тантрическую музыку. 

е тут-то было! 

Оказалось, что 

придется кру­

тить педали (по­

следнее, что 

мне хотелось 

делать в десять 

утра). Но не 
просто так, а в вакууме! Идея 

простая. Ты ложишься в некую 

капсулу, снаружи остается верхняя часть 

туловища. Нижняя половина оказывается 

в камере, из которой откачивается воздух. 

Взамен воздуха внутри камеры есть педали, 

которые и предлагается крутить. Температу­

ра тела в камере, скорость кручения педа­

лей и сердечный ритм выводятся на мони­

тор. Лежу, кручу. Укротительница тренажера 

Екатерина рассказывает про принцип его 

действия. Под воздействием пониженно-

го давления к нижней части тела приливает 

кровь. Обмен веществ улучшается, рабо-

та мышц идет веселее, жир расщепляется. 

Полчаса несильных нагрузок приравнивает­

ся к трем часам беговой дорожки. «Пациен­

ты так потеют, так потеют! Вот я даже поло-

и антивозрастной медицины 

«Пятый элеменТ>>: Москва, Кутузовекий 

пр-т, 4/2; тел. (499) 243-21-оо; 

www.selementclinic.ru 

.II,IMINnlrl l~liЧ~~I I IIIII II IIIII I IIIII II IIIIII IIIIII I 11111111111111111111 11111 111111 

эйфория 

о 

-""-
Тренажер 

космонавтов! И надевать 

бумажные .. 
-

111111tиrrищщ1111 • • стринги ... 

Нижний 

край юбки 

Почему-то - щщ,","111111111 • • • •• и резиновую 

Удобная 

лежанка! 

тенце вам подстелила». Особенно показано 

людям с проблемной спиной, варикозам 
и целлюлитом. 

Мне так и не удалось выяснить, по какой 

формуле высчитывается разница курсов 

между временем в Hypoxi и временем на 
дорожке. Мне было нетяжело, и я не вспо­

тел. Давление в камере то уменьшалось, то 

нарастало, меня иногда слегка засасывало 

внутрь, к педалям. За разговорами полча­

са пролетели незаметно, я вылез и прислу­

шался к ощущениям: ноги гудели, немного 

кружилась голова - видимо, вся кровь оста­

лась тусоваться на нижнем этаже. «Сегодня 

в спортзал можно не ходить»,- разрешила 

Екатерина. 

Работает этот принцип, или мы имеем с оче­

редной псевдо-хай-тек-деньговыжимал­

кой- до конца неясно. Наш медицинский 

редактор выразился в том смысле, что кро­

вообращение точно улучшается и, как мини­

мум, вреда от этого нет. Степень эффектив­

ности любой желающий может оценить толь­
ко после нескольких сеансов. Наш вердикт: 

стоит попробовать, но не по 100 долларов за 
зо минут (обычно это вдвое дешевле). 

-

Вакуум 

засасывает! \''\\\\\\'\''\\\\ '--"~ 
' Прикольно было 
бы залезть сюда 

с подружкой! , 
-<о 

Говорят, 

вакуум 

нужно Совсем. - ''''"'' юбку. ~ 
раздеваться. "1."''''''1. •• ~ 

Надо крутить 

педали. 

не продается ... 

- -
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Самолюбование в ЗD 

3D-технологии я люблю за фильм 
<<Аватар», изобретение фастфуда (или 
это не они?) и за то, что с их помощью 
можно посмотреть на себя со стороны. 
Самое приятное, что для этого даже не 
нужно выходить в астрал! 

камерой, выдающей объ­
емное изображение, я 

столкнулся лицом к объек­

тиву в Клинике кибернети­

ческой медицины. Врачи 

приноровилисьиспользо­

вать ее в медицинских це­

лях. «К примеру, человек 

хочет похудеть. Он смотрит на объемное изображе­

ние своего тела и сообщает специалисту, что именно 
ему не нравится. Дальше диетолог специально для 

этого пациента составляет программу питания и фи­

зических упражнений»,- объясняют сотрудники кли­

ники. Или, к примеру, ты наконец нашел свой абоне­

мент в тренажерный зал и даже начал использовать 

его не как ложечку для обуви, а по назначению. В зD 
рост мышц наблюдать куда интереснее, чем каждый 
вечер часами красоваться перед зеркалом, тем бо­

лее что оно дает искаженное отражение. Я же, безот­

ветно влюбленный в собственную внешность, отпра­
вился в клинику для того, чтобы просто узнать себя 
таким, каким меня видят другие люди. 

Перед съемкой врачи попросили меня встать боси­

ком на медицинский аппарат, напоминающий весы, 

и взять в руки специальные датчики. Спустя минуту 

доктор распечатала бумажку с кучей данных, начиная 
с веса и заканчивая содержанием в организме жиров 

разного типа. «В целом у вас все в порядке,- заклю­

чила врач, глядя на листочек. - Вижу, вы сладкое лю­

бите (не люблю, кстати!- Е. К.) . И немножко не хва­
тает мышечной массы. Можно походить на фитнес». 

Действительно можно, но пока для этого я еще не со­

всем созрел (нужно купить кроссовки, спортивную 

Клиника 

кибернетической 

медицины: 

Москва, 

ул. Миклухо­

Маклая, 16/10; 

тел . + 7 (495) 921-40·50; 

www.cybermed ru 

форму, заказать из Штатов стероиды и бросить пить). 

Зачем торопиться, если на свете еще не вымерли де­

вушки, которые западают на дохляков? 

Дальше мне предложили выбрать: либо смотреть на 
себя в одежде (раз я все равно ничего в себе менять 

не собираюсь), либо все же раздеться до трусов и на­

блюдать за собой как добросовестный пациент. Вы­

брав последний вариант, я забрался на вращающий­

ся подиум, надел очки и уставился в огромный экран. 

Три, два, один- мотор! Камера начала транслиро­

вать мое изображение в полный рост, а я, продолжая 
крутиться, принялся разглядывать себя со всех сто­
рон. Марафон самолюбования продлился минут пят­

надцать. Спустя это время стало ясно, что больше ни­

чего нового увидеть не удастся и что так долго глазеть 

на себя опасно (вдруг что-нибудь разонравится?). 

К тому же позвонили с работы и сказали, что соби­

раются заказывать пиццу, а пропускать доставку еды 

у нас запрещено уставом . 

Рекомендую ли я пройти процедуру всем и каждому? 

Несомненно! Как минимум, в клинике под благовид­

ным предлогом ты по катаешься на карусели, которую 

там зовут подиумом. А еще посмотришь на себя гла­
зами прохожего, что если не полезно, то хотя бы инте­

ресно, а временами даже смешно . 
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Стабилизаторы 
позвоночника 

Эти маленькие, 

но очень гордые 

мышцы (межости­

стые, межпопереч­

ные и ротаторы) на 

первый взгляд не 

имеют отношения 

к прессу_ Однако 

именно они позво­

ляюттвоему костя-

ному столбу сгибаться, разгибаться и по­

ворачиваться. Без их участия правильные 

скручивания были бы невозможны. 

Поперечная 
мышца живота 

и внутренние 

косыемышцы 

Поперечная мыш­

ца образует самый 
глубокий из трех 
слоев мышц. Лежит 

она поперек, пото­

му так и называет­

ся. Она удерживает 

на месте ребра и 
стабилизируеттаз. Над ней вторым слоем 

лежат внутренние косые мышцы . Они тя­

нутся вверх от бедра, позволяя твоему те­
лу сгибаться и поворачиваться в стороны. 
Все хитрые упражнения- для них. 

Наружные 
косыемышцы 

живота 

и прямые 

мышцы живота 

Наружные косые 

мышцы лежат над 

внутренними и тя ­

нутся в противо­

положном направ­

лении. И если они 

еще хоть как-то 

нужны для вращений торса, то прямые 

мышцы- это чисто отделочный матери­

ал. Именно они и образуют знакомые те­
бе (увы, пока лишь по картинкам) кубики 
на прессе _ Разумеется, «отделку» нужно 

навешивать на прочные «стены» . 
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И пусть тебе кажется, что он не близок прессу и внекотором 
смысле даже противолежащ. На самом деле именно с глубоко 
залегающих мышц-стабилизаторов позвоночника должен на­

чинаться не только тренинг для пресса , но и вообще любой тре­
нинг. Лишь эти мышцы способны предотвращать нефизиоло­
гичные движения, а значит, и боль после тренировок. Ни пресс, 

ни мощная спина от боли не защитят. Не манкируй этим упраж­

нением, особенно если до сих пор занимался только на уют­

ных тренажерах (в этом случае у тебя наверняка очень слабый 
позвоночник). 
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Мышцы кора (то есть naxa), сnины и те самые nоnеречные 
внутренние живота, которыми ты любовался на nредыдущей 
странице, выnолняют очень важную функцию. Фактически это 

сигнальная система твоего организма. Если они слабы, твой 

мозг будет включать защитную реакцию, nобоится взять боль­

шой вес в некоторых уnражнениях. Нет веса- нет силы- нет 

роста мышц. Логика такая. 

Ляг на бок, согни но­

ги в коленях, облоко­

тись об пол и займи 

такую позицию, чтобы 

локоть был строго на­

против плеча, торс 

расслаблен, а талия 

прогнута в сторону 

пола. 

Напрягая мышцы тор­

са и бедер, устрани 

прогиб в талии и вы­

прями свое тело в од· 

ну прямую линию. 

10-20 повторов. 

Встань на четверень­

ки, на сей раз - на 

твердый пол (никако­

го фитбола). 

Напрягая мышцы тор­

са, вытягивай одну ру­

ку и противолежащую 

НОгу ДО ПОЛНОГО ВЫ­

прямления. Старайся 

не допускать разбол­

танности в тазобед­

ренных и плечевых 

суставах. Делай выпа­

ды плавно. 10 повто­

ров для каждой пары 

конечностей. 

Одно из наиболее про­

стых упражнений в на­

шей программе . Прими 

упор лежа на локтях, 

заставь свое тело по­

виноваться и вытянись 

в прямую линию . Три 

раза по 40-90 секунд. 
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Вот мы и добрались до тренировки внешних мышц пресса, 
то есть заветных кубиков! Первый блоксоставляют движения 
во фронтальной плоскости. Они вовлекают множество групп 
мышц, что приводит к развитию силы, помогающей тебе в по­

вседневности (когда ты, например, пытаешься ногами под­

катить к себе основание снеговика, примерзнув руками к на­

леди). Профи-упражнение помимо пресса укрепляеттакже 

плечи и передние зубчатые мышцы (те, которые окружающие 

ошибочно принимают за торчащие ребра). 

2-3 подхода по 12-15 повторов. 

Тут все просто: определи свой уровень подготовки и качай пресс. Всего 

четыре упражнения, расположенные в порядке убывания важности. 

Старайся разбросать их по неделе: скажем, в понедельник -1, 

в среду- 2, в пятницу- 3 и 4· Повышай сложность (меняй <<новичка>> 

на «завсегдатая») не раньше, чем после двух месяцев тренировок. 

Помимо эффектного пресса подобные нагрузки даруют тебе 
большую свободу движений в повседневности и спорте . Ведь 
во время игры в футбол, а также при поисках потерявшегася 
в секс-шопе ребенка ты совершаешь больше вращательных 

движений, чем фронтальных. 

1-2 подхода по 15-20 повторов. 
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li17.11M 
Если ты раньше за­

нимался восточны­

ми единоборства­

ми и все свои тре­

нировки начинал 

с отбивания покло­

нов какому-нибудь 

мощному старцу, 

то радуйся : мы 

нашли тебе новый 

объект для обожа­

ния. Встань на ко­

лени перед гимна­

стическим шаром, 

положи предплечья 

на него, спину дер­

жи прямой . 

Прокатывай шар 

предплечьями впе­

ред, используя 

силу мышц прес­

са для контроля 

движения по всей 

траектории. 

Ляг на гимнастиче­

ский шар спиной так, 

как будто ты плани­

руешь делать на нем 

скручивания, а ган­

тель у тебя в руках 

нужна только для 

конспирации . 

Внезапно выпрями 

руки с гантелью пе­

ред грудью и удиви 

всех упражнением 

под названием «рус­

ский винТ>>- скручи­

вай торс в сторону 

до тех пор, пока руки 

не станут параллель­

ны полу. Сделай то 

же самое в обратную 

сторону. 



НФМJВ • ~ , PJI 
По команде начком­

главдива прими 

традиционный упор 

лежа. Ноги (точнее, 

голени) положи на 

гимнастический шар. 

Тело выпрями. Что, 

хочется отжаться? 

Отставить! Слушай 

команду. 

Скручивая тело впе­

ред, кати шар голеня­

ми, подтягивая коле­

ни к груди силой свое­

го МОЩНОГО пресса . 

Еще один <<русский 

винт», предназначен­

ный не для хитрых 

задниц, а для мышц 

твоего тела . Встань 

рядом с тросом блоч­

ного тренажера или 

резиновым эспанде­

ром. Ноги на ширине 

плеч, стопы врозь. 

Возьми трос в пря­

мые руки и скручивай 

тело вбок, продолжая 

смотреть перед со­

бой и сохраняя руки 

прямыми. 

l;!l:шw 
Стартовая позиция та­

кая же, как и в преды­

дущем упражнении. 

Прижмись к полу, 

замри в нижней точ­

ке, не отжимайся! 

Вместо отжимания 

от пола подтяни коле­

ни к груди, прокаты­

вая ими шар по полу. 

Садись на корточки, 

ноги на ширине плеч, 

стопы врозь. Возьми 

гантель двумя руками 

и держи на уровне од­

ного из бедер. 

Встань, поворачивая 

торс в другую сторону 

и поднимая гантель 

обеими выпрямлен­

ными руками . 

Используй силу мышц 

ядра тела для контро­

ля всего движения. 
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Наружные косые мышцы помимо эстетической функции не­

сут и стабилизационную. Если ты занимаешься несимметрич­

ным видом спорта, где вес тела часто приходится переносить 

на одну ногу (бег, волейбол, теннис), эти упражнения для тебя 
важнее всех прочих. Без крепких косых мышц об идеальном 

равновесии даже и не мечтай. 

1-2 подхода по 20-30 повторов. 

Все эти упражнения объединяет то, что начинаются они из по­
зиции, когда мышцы пресса растянуты. При таком стартовом 

положении подключаются мышцы спины, которым дополни­

тельная щадящая нагрузка никогда не помешает. Кроме то­

го, растяжка в конце тренировки помогает не забить мышцы: 
твой пресс будет не только рельефным, но и эластичным (если 
ты, конечно, можешь представить себе эластичные кубики) . 
3 подхода по 12-15 повторов. 
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Лежать на бону мы 

тебя уже научили. 

Осталось научиться 

курить и пить пиво. 

Но сейчас не время, 

ведь в этом упражне­

нии от пола тебя будет 

отделять гимнастиче­

ский шар. 

Ляг на шар, согнув 

тело в бонавой пло­

скости по его поверх­

ности, и силой ба­

новых мышц пресса 

выпрями тело таи, 

иаи будто ты прогло­

тил что-нибудь пря­

мое из спортивного 

инвентаря. 

Замри в верхней точ­

ки и медленно вер­

нись в начальную 

позицию. 

Ура, единствен-

ное сразу понятное 

упражнение из всех 

приведенных ! 

Ляг поясницей на гим­

настический шар, но­

ги под прямым углом 

стоят на полу, руии -

за головой . 

Выполни обычное 

скручивание, наторое 

отличается от клас­

сического разве что 

меньшей амплитудой. 

Сделай паузу в верх­

ней точке и возвра­

щайся вниз . 



M@._ljiS 
Исходная позиция: 

ноги друг против дру­

га носками вперед и 

на линии лица, руки 

прямые, над головой. 

Неужели все понят­

но? Хорошо, тогда 

опускайся в присед 

до тех пор, пока бед­

ра не станут парал­

лельны полу. Опустил­

ся в присед? Отлично. 

Теперь отклони торс 

в сторону. 

:t: ::.8 

11 '' 

• 
Традиционное на­

чало: ноги на полу, 

колени согнуты под 

прямым углом, гим­

настический шар па­

рит поясницу. Возьми 

в обе руки по гантели 

и согни их так, чтобы 

гантели были где-то 

около ушей . 

Сделай скручивание 

и распрями руки, поч­

ти касаясь гантелями 

пола. 

Бери в руки игрушеч­

ный пистолет и при­

целься прямо перед 

собой, представляя 

типичного депутата­

коррупционера. Сде­

лай шаг вбок и согни 

одну ногу, не переста­

вая прицеливаться во 

врага народа. 

В нижней точке согни 

торс в сторону движе­

ния- его охрана стре­

ляет в тебя, уклоняй­

ся! Пистолет не роняй. 

1 1 1 l:-8 
: 1 

llll 1 1 1 ,,,.,. 
Возьми в руки жир­

ное круглое тельце 

медбола, вытяни руки 

перед собой. 

Сделай шаг назад 

и сделай выпад так, 

чтобы оба колена бы­

ли СОГнуты ПОД УГЛОМ 

90 градусов. Одно­

временно с шагом вы­

прями руки вверх до 

вертикали. ЕЗ 
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На первый взгляд может 
показаться, что перед то­

бой много букв и картинок. 
На самом деле это график 
питания на неделю, разра­

ботанный специально для 
желающих нарастить мы­

шечную массу. 

Заметь, щадящий график пита­

ния! Мы прекрасно понимаем, 

что ты не можешь ограничи­

вать себя все семь дней не­

дели. Ограничивай себя хотя 
бы шесть дней в неделю. А на 
седьмой можешь предаваться 

чревоугодию, а также другим 

проявлениям своей порочной 

натуры . 

Козийсыр 
Является прибежищем для уй­
мы полезных бактерий и для 

белка казеина, который содер­

жится еще разве что в молоке. 

Не пить же в самом деле моло­

ко- даже ради белка! 

воскресенья 

Поиедельни к 

Зmпра .... _к.....__ ___ _ 
З.аJJ_ей..s.о_с_о.в_сю:~_ыхJш.оль_е_в_ки~ 
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Овсянка 
О пользе овсянки написано 

111 сказано так много, что мы 
ограничимся восторженным 

~8склицанием и одним пред­

ЛQжением. О, овсянка! Ты очи­

щаешь организм от шлаков и 

нормализуешь обмен ве1.цесТЕ1./ 

не представляет своей жизни 

без мышц и энергетическо-

го батончика. Придает энер­

гию, утоляет голод, насыщен 

белком, умещается в кармане 

джинсов. 

Суббота 

З_автр_ак ___ _ 
.Одадьи..11з_сме.си_о_в_сяных.хn.о-=­

оь.ев.,_в_одыяше.сти_аи.LJ.ных __ 
б_едко.в ._Одюс_б_анан .. ___ _ 

Пер.еЩ[с_ 
[о_р_сша.миндадьны2<..др_ехо.в_,_ 

й.о.сур_т,_сrакан_свеже.в.ыжашш_ 
ал.епь.сино.вдш_со.ка. ___ _ 

Qб_ед 
О_бжар_енная_в_апивно.в.о.м_ма.с::-_ 

п.е.J:<урин.ая_ср_удинка_с_са р_ни:._ 

рдм..11злиль.ев_садата_даrук,_ 

дино_ш_риса,_бдб_од,ломидо_- _ 
рдв-':l.е.р_р_k1..11_щна.J:I.а.де.се.р_т_ 

о.опдвина_авоJ:<адо_ .. ____ _ 

Пер_ е!{}[ с ___ _ 
[о р_сша_о_р_ехо.вдй_см.е.си_. __ 

_ _жин _____ _ 
т.ип_е_с_емп1,_о_бжар_енн_о_е_и __ 
ориправденно_е_укр.о.о.о.м.-.Ешь_ 

сз_еп.еным_садашм_с_ш:ур_ц_ом_ 

илеу_еной_карюф_епин.ой. __ 

Пер.еК}[с ___ _ 
1О_о_r_козь.еш_сыр_а_и..~:орлка_ 

.св_ежих.асод. ______ _ 

иroro 

2990 Ю<ал 
lбо r белков 
340 г углеводов 
110 г жиров 

Воскресенье 

З_ав.тр.,...._ L '"-----'"---.L.._ 

Дв.ахрулящихJ1одр_умян.ен_- _ 
ныхломrина_б_ено.на,_дв.е.J:<у_- _ 
рины.е_со.сжни ,_яйцо.,_свар_ен~ 

н_о_е в_кр_утую, а еще б_опьш.ой_ 

о.омидор_. 

Пер_еК}[с~-~ 
Б_одьшаяяо_р_ция_ко_ф_елаu_е. 

Обед 
Сыр_,яомидо.р.ь.l,~осн_в_ет.LJи_- _ 
н.о.й,_кукурузны е-':lио.сы ._З_аоей_ 

диrр.о.млив.аласер .. ____ _ 

Пе_р_еК}[с. ___ _ 
.8.бдо.LJ.ный_оир.о.r_и_два_щарика_ 

итого 

4400 ккал 
120 г белков 
420 г углеводов 
185 г жиров 
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Если ты любишь вслед за официальной 
пропагандой повторять, что стране нужна 
твердая рука, то почему бы не перейти 
от причитаний к делу? 

К счастью, врачам 

не удалось спасти 

усы 

уки человека, конечно, 

выглядят бледно и неубедитель­
но по сравнению с конечностя­

ми животных. Где крепкие оро­

говевшие копыта? Где смерто­

носно острые когти? Даже шут 

с ними , со смертоносными,­

где хоть какие-нибудь когти? 
Междутем выжать максимум 

из твоих рук все-таки можно 

(даже если они у тебя ручонки), 
если воспользоваться нашей 

тренировочной программой. 

Предложенные упражнения не 

только укрепят кисти рук, но и 

разовьют прилежащие мышцы, 

наградив тебя крепкими, дро­
бящими камень кулаками. 
Ты сможешь оценить это при­

обретение, даже будучи очень 

миролюбивым человеком, 

потому что твое новое, креп ­

чайшее мужское рукопожатие 
станет располагать новых зна­

комых к общению . И подарит 

неуловимое ощущение принад­

лежности к тайному всемирно­

му братству суровых мужчин. 
Так что рукивруки-и вперед, 

заниматься . 

3 
V1 
со 

"" о 
u 

~ 
о 
е 



Как ты понимаешь, укрепление 

рук- дело рук самих рук. 

Природой тебе уже дарован этот 

физкультурный тандем 

127 11 MAXIMDПOX 
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Беливтвоей 

так назьmаемой 

мужской 

квартире нет 

ни гантелей, 

ни гирь, iJля 

тренировок 

сгодится и 

обычный стул 

Медсеапра Нина 

забатливо преду­

преждает: «Зл~­

потребление эти­

ми тренировками 

въtзъtвает тенди­

НИm - воспаление <у­

хажилий запястья. 

Не переусердствуй, 

не занимайся, если 

болъJЮ, и налегай на 

К)Р!о/МУ. Эта cne­
ЦWI подавляет ин­

терлейкины - веще­

ства, ответствен­

нъtе за воспаление». 



* Примечанне Phacochoerus'a Фунтика: 
<<Не волнуйся, твой телефон нужен нам исключи­

тельно для того, чтобы выслать код для голосова­

ния. Такой способ мы выбрали в этом году, что­

бы полностью исключить возможность накругки 

голосов со стороны особо одаренных фанатов той 

или иной звезды. Теперь так: однн телефон - один 

голос. Твой номер мы будем хранить в базе до кон­

ца голосования. Мы за честные выборы! •> 

1 телевизор 
Philips DesignLine! 



!:ICTAn­
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Используя легендарную методику постистощения, ты станешь сильнее, 
чем когда-либо, nри этом nроводя в спортзале не более трех часов в неделю. 
Чего же легендарного в этой методике, спросишь ты, если ходить в фитнес­

центр все равно придется? И мы, как обычно, не найдемся с ответом 
и сошлемся на то, что место в этой строке все равно заканчивается. 



1а 

2а 

За 

• Возьмись за пере­
клади ну обратным 
хватом и подтянись 

так, чтобы подборо­

док оказался выше 

перекладины. Если 

не сможешь, просто 

представь, что внизу 

тебе жаждет помочь 

выполнить упраж­

нение неоднократ­

но судимый заму­

желожство учитель 

физкультуры. 

ф 
повторов 

(--------------) 

• Поднимать ноги в 
висе может каждый. 

Мы же пойдем даль­

ше- заставим тебя 
выполнять скручи­

вания корпуса на 

брусьях. Возьмись 

за ручки, подтяни 

колени к телу, а те­

ло - к коленям, вы­

полнив скручива­

ние в вертикальной 

ПЛОСКОСТИ. 

ф 
повторов 

(--------------) 

•Ляг на бок, опер­
шись о согнутую 

в локте руку. Вы­

прями тело. За­

тем возьми в дру­

гую конечность ган­

тель и начинай мед­

ленно поднимать и 

опускать ее 

в пло­

скости 

тела сни­

зу вверх и 

сверху вниз на 

прямой руке. 

• Со зверским вы­
ражением лица 

размести локоть 

на внутренней по­

верхности бедра и 
согни руку. Изоли­

рованные сгибания 

не позволят другим 

мышцам, кроме би­

цепса, брать на себя 
нагрузку, но у тебя 
будет соблазн по­

мочь себе спиной. 

Но ты не сутулься! повторов 
длякаждой 

руки 

•Медленно 

опусти штангу 

за голову и вы­

жми ее вверх 

до распрям­

ления рук. 

Это упражне-

ние- заслуженный 

ДОПИНГ ДЛЯ трицеп­

СОВ, обойтись без 
него трудно. 

36 i1 fФ '!Ы.I.I \IIJ~ f2.)!!#. 1! 1 \EI!M iJ fS!!#. 

~ 
повторов 

•Ляг на пол, приподними вы­

тянутые ноги на 10 см от пола 

и держи так около зо секунд. 

Плечи прижаты к земле. 

133 11 MAXIMDПOX 
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• Водрузи на штангу вес значитель­
но легче того, что ты обычно ис­

пользуешь для приседаний, присядь 

ф 
повторов 

(-- - ---- ---- - --) 

2а 

• Обычными выпадами сейчас никого не удивишь_ Мы 
предлагаем делать выпады инновационно- наклоняясь 

вперед через бедро с прямой спиной_ Гантели, правда, 

все равно придется взять_ 

о 
повторов 

в каждую 

сrорону 

( - -- -- ----) 

За 

--~~~~-----..,} 

,'' ф 
' повторов ..;,. 

134 11 

•Держа по гантели 

в каждой руке па­

раллельно друг дру­

гу, наклони корпус 

вперед и начинай 

выполнять упраж­

нение, поднимая 

гантели вверх на 

прямых или слегка 

согнутых руках чуть 

выше головы. 

MAXIMDПOX 

Приседаимя с rаителями с мячом 
ПИИ Й 

• Размести гимна­
стический мяч чуть 

выше ягодиц, при­

жмись к стене, возь­

ми в руки пару ган­

телей и сделай сет 

из обычных присе­

даний с гантелями_ 

Так, как будто 

гигантский мяч 

за спиной тебе 
нисколько не 

мешает_ 

ф 
повторов 

~ ( -- -----) 

26 IQТJ.I,IНI!Шbl;i#Л;i:et.Ш!I.J\i!I.JJ. 

•Встань прямо перед 

блочным тренаже­
ром, поклонись сво­

ему железному другу 

в знак приветствия, 

возьмись за ручку од­

ной рукой и тяни ее 

назад в параллель­

ной полу плоскости. 

Затем то же самое 

придется проделать 

другой рукой. 

• Говорят, что сам ру­
мынский граф 

Взад Стамеску 

заповедовал 

выполнять ее 

только следу­

ющим способом_ 

Стоя на одной ноге 

со штангой в руках, 

наклони корпус (спи­
ну держи прямо) 

вперед, к бедру. 

Выпрямись. Повтори 

процедуру. 

ф 
повторов 

(-- ----------------) 

о 
повторов 

длякаждой 
руки 

(----------------) 
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•Займи обычную 
позицию для оnки­

маний, согни руки, 

приблизившись 

к полу, а вместо 

обычного вялого от­

жимания подпрыг­

ни на руках, сделай 

хлопок и призем­

лись на прямые 

руки_ Осторожно: 

взрывное упражне­

ние, требует хоро­
шей разминки_ 

2а 

А 
1 
1 
1 
\ 
\ 

\ 

' ' ' ' 

• Возьми гантели 
так, будто ты со­
бираешься жать 
их над головой, 
опустись в присед, 

а затем, вставая из 

приседа,поверни 

тело на 90 граду­
сов и выжми одну 

гантель. 

о 
повторов 

в каждую 

сrорону 

(--------------) 

• Взяв гантели вру­
ки, ляг спиной на мяч 

(удивленным дру­
зьям скажи, что под 

твоей скамейкой для 

жима лежа завелся 

ф'',,,,_) 

повторов 

Бука и ты ее боишь­

ся), разводи руки 

параллельна полу 

и своди их перед со­

бой, используя силу 

16 
•Устойчиво- одна 

нога впереди, другая 

сзади- встань меж­

ду ручка- ~ - ---'-- --.. 
ми блоч­
ного тренажера для 

кроссоверов,сведи 

руки перед грудью 

и разведи их парал­

лельна полу. 

26 

о 
повторов 

<--------------) 
• Встань (трениров­
ка еще не закончи­

лась), возьми ганте­
ли в две руки и, не 

меняя положения 

корпуса и не пожи­

мая плечами, раз­

веди руки в стороны 

параллельна полу, 

затем вернись вис­

ходное положение. 

36 11 "'j м :Ы ~1: нr.11 ы: 1: rш.& ;.ы: ы ta ,f-

• Присоедини 
к блочномутренаже­

ру (например, для 
тяги к поясу) вере­
вочную рукоятку, ляг 

на скамью головой 

к аппарату, возьмись 

за рукоятку молот­

ковым хватом дву­

мя руками и тяни ее 

снизу вверх так, что­

бы трос не ослабе­
вал ни на секунду. 

135 11 MAXIMDEТOX 



У ДЗЮДО, ПОЖалуй, ТОЛЬКО ОДИН 
минус. Всерьез им увлекшись, ты 

рискуешь встать на тернистый путь 
человеколюбия. Причем полюбить 

придется даже соперников, соседей 
и собственную жену. 

:reкcr 

Конегантин Кудрявцев 

готовке материала нашего 

эксперта, бронзового призера 

Олимпиады в Сиднее и чем­

пиона Европы, спортивного 

директора Федерации дзюдо 

России, заслуженного мастера спорта и заслужен­

ного тренера России Анатолия Ларюкова. Чтобы 

узнать о дзюдо больше, зайди на caйтwww. judo.ru. 

sэ6 11 МAXIМDn'OX 

n 
о меркам японских боевых ис­
кусств дзюдо- молодое еди­

ноборство, появилось оно не 

много тысяч лет назад из-за 

явления воинственных духов 

(как это принято), а всего лишь 
в 1882 году благодаря ничем не примеча­
тельному 21-летнему ученику школы джиу­

джитсу Дзигоро Кано. 

Бумийскис кgрни 
Дзигоро интересовался джиу-джитсу с дет­

ства, однако заниматься им начал только 

за год до совершеннолетия. Будущий соз­

датель дзюдо не обладал выдающимися 
физическими данными, но был настолько 
трудолюбивым юнцом, что умудрялся со­

вмещать университетские занятия и осво­

ение боевого искусства. Через несколько 
лет Кано получает звание сихан (мастер 
джиу-джитсу) и почти одновременно­
университетский диплом преподавателя 

литературы. Решив подзаработать, амби­
циозный юноша перевел с английского 

«Трактат по этике». Судя по всему, трак­

тат оказался бестселлером, потому как 
гонорара хватило Кано на открытие соб­

ственной школы боевых искусств. Взяв 

за основу джиу-джитсу, он исключает все 

травмаопасные приемы (дзюдо и по сей 
день остается гуманным по отношению 

к сопернику спортом)_ Первая школа дзю­
до, названная Кодокан, занимала четыре 

помещения в буддийском храме Эйсёдзи. 
Место было выбрано неслучайно: новый 

вид боевого искусства помимо функции 

самозащиты должен был воспитывать че­
ловека духовно. Утром Кано преподавал 

литературу в лицее Гекуши н, где учились 

дети высокопоставленных особ, а вторую 

часть дня проводил в храме. Вместе с уче­

никами Дзигоро тренировался, трапезни­

чал, шил одежду для тренировок и выпол­

нял бытовую работу. 

pgaвg на жизнь 
Вначале никто не видел особой разницы 
между джиу-джитсу и дзюдо- последнее 

считалось ответвлением традиционно­

го единоборства. Ситуация быстро из­
менилась из-за тщеславия представи­

телей джиу-джитсу. Однажды на пороге 

Кодока на появились трое крепких муж­

чин. То были ГОСТИ ОДНОЙ ИЗ ШКОЛ ДЖИу­
ДЖИТСу. Они принялись делать иронич­

ные, а потом и оскорбительные выпады, 

3 



провоцируя учеников Кано на поеди­

нок. Несмотря на то что кодекс школы 

предписывал получить согласие учителя 

перед схваткой, один из лучших учени­

ков, Сиро Сайга, принял вызов. Смель­

чак выбрал в соперники самого тяжелого 

и рослого обидчика по имени Мацугуро 
Окуда. Спустя пару мгновений именитый 

гость почувствовал спиной татами. Бы­

стро поднявшись, он попытался продол­

жить схватку, но Сайга искусно маневри­

ровал и уходил от атаки. После второго 

падения Окудане смог подняться и при­

знал себя побежденным. Известие о по­

беде ученика Кано над мастером джиу­

джитсу разнеслось по Японии со скоро­

стью 10 Мбит/с, обеспечив Кано толпы 
учеников. Кстати, если ты смотрел 

фильм Акиро Куросавы «Гений 

дзюдо», знай, что прототип глав­

ного героя- Сиро Сайга. Ода­

ренность этого борца подтверж­

дает и тот факт, что однажды он 

сумел победить своего учителя. 
В 1886 году дзюдо как само­

стоятельное боевое искусство 

признают на государственном 

уровне и начинают его препо­

давать в военных и полицейских 

академиях, а потом- в средних 

и высших учебных заведениях. До­

бившись успеха на родине, Кано ставит 
следующую цель: о дзюдо должен узнать 

весь мир. 13 сентября 1889 года он от­
правляется во Францию, где открывает 
первую школу. А когда о единоборстве 

прознал президент США Теодор Руз вельт, 

то увлекся им до такой степени, что стал 

заниматься дзюдо в специальном поме­

щении Белого дома. Дзигоро Кано до са­

мой смерти (умер он в 1938 году) активно 
продвигал дзюдо по всему миру. Между­

народная федерация единоборства, 
правда, появилась только в 1951-м, а ее 

президентом стал единственный сын Дзи­

горо Кано- Рисэй. Через пять лет в То­

кио прошел первый чемпионат мира по 
дзюдо, собравший участников из двадца­

ти одной страны . А в 1964 году поединки 
дзюдо включили в Олимпийские игры. 

Прикпючения 
m 1911o в Рясsии 

В России приемы из дзюдо начали при­

менять, сами того не зная, питерские по­

лицейские . Случилось это в 1902 году, 
когда стражей порядка стали обучать 
борьбе по американским учебникам са­
мозащиты (они включали в себя приемы 

«Дэюдо» в переводе с японского означает «мяг­

кий nуть>> или с<nуть мягкости». Название под­

черкивает ненасильственную, в основном обо­

ронительную, природу единоборства. Другая ин­

терпретация перевода- «гибкий nуть». Она на­

мекает, что противника нужно брать хитростью. 

из разных боевых искусств, в том числе 
из дзюдо) . О единоборстве в его полно­
ценном виде узнали уже в СССР, когда 

проживший долгое время в Японии и по­

лучивший там степень мастера дзюдо 

россиянин Василий Ощепков вернулся 

на родину. Как ты понимаешь, он начал 

открывать секции дзюдо у нас. Впро­

чем, вскоре об этом виде спорта забыли, 

а ученики Ощепкова создали, по их мне­

нию, более совершенное и практичное 
боевое искусство- самбо . Именно сам­

бисты в 1960-х годах участвовали от СССР 
в первых международных состязаниях по 

дзюдо. В это время интерес к японскому 

единоборству вернулся, и его стали раз­
вивать отдельно от самбо. 

деgть зароиерей 
Высшей целью изучения дзюдо Дзигоро 

Кано провозгласил самосовершенство­

вание и принесение пользы обществу. 
Для учеников он создал десять запове­

дей, которые устанавливали ориентиры 

поведения как в спорте, так и в повсед­

невной жизни . Инструкция призывает 

чтить отца , быть честным, хорошо спать , 
уважать противника и быть человеком. 
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Ава рути 
«Сегодня в мире существуют два направ­

ления дзюдо», - говорит наш эксперт, 

спортивный директор Федерации дзюдо 
России Анатолий Ларюков. В самом попу­

лярном, спортивном, акцент делается на 

соревновательную составляющую, то есть 

в нем важна победа над соперником. Вто­

рое направление- традиционные шко­

лы, расположенные в основном в Японии 

(например, Косэн и уже знакомый тебе 
Кодокан). Ученики таких школ стремятся 
к четкости и правильности движений, а по­

беда отходит на второй план. Мало того, 
ученикам-традиционалистам приходится 

медитировать, заниматься дыхательной 

гимнастикой и изучать основы ударной 
техники (в спортивном направлении уда­

ры запрещены). 

Основной qоинuиq 
В отличие от других видов борьбы, де­
лающих ставку на мускулистость и (или) 
массу тела борца, дзюдо призывает по­

максимуму использовать силу противни­

ка против него самого. Как это сделать, 

Дзигоро Кано объяснял так: «Предполо­
жим, что сила одного человека измеряет­

ся в единицах. Мой партнер располагает 

силой в десять единиц. Сам я обладаю 

силой, равной семи единицам. Если он 

будет давить на меня своей силой, то, 
естественно, я уступлю. Но если я буду 

уходить от его захватов, он вынужден 

будет наклониться в мою сторону, из-за 

чего потеряет равновесие. В этом новом 

положении он будет слабым. Разумеется, 
сила его останется при нем, но исполь­

зовать ее в этот момент он не сможет. Он 

потеряетточку опоры. И теперь у него 

останется из десяти единиц силы только 

три». То есть основной принцип борьбы­
вывести оппонента из равновесия (за­

ставить наклониться или раскачать его) 

и, захватив, бросить на спину. «В дзюдо 

даже не возбраняется как бы поддаться, 
обмануть противника и в результате вы­
играть»,- хитро подмигивает эксперт. 

Чему учит тренер 
Все тренировки начинаются с застолья, 

плавно перетекающего в групповую ор­

гию в раздевалке группы поддержки ... 
А если честно, то с разминки. После раз­

минки спортсмены изучают новые при­

емы- сначала медленно и в одиночку, 

а потом быстро и с противодействием 
партнера. Далее дзюдоисты отрабаты­
вают друг на друге свои коронные при-

sэall МAXIМDnOX 

емы (если начнешь заниматься, тебе 

тоже придется выбрать один из них и по­

стоянно опачивать). В конце трени­
ровки спортсмены устраивают схватки 

(по 2-3 на обычных тренировках и по 

Вадэа- на нормальном языке это 
слово звучит как «nрием>>. Речь идет 

о любом боевом элементе, будь то за· 

хват, подсечка, подножка или бросание 

снежками. 

Вадэа-ари - половина победы. На 
улице этот термин не в ходу, зато с успе­

хом используется на соревнованиях. 

Ековакарэ- один из видов подножек. 

Екоrакэ -боковая подсечка, призван­
ная в одно мгновение повалить на землю 

любого амбала. 

Катасэои- смачный (или любой АРУ· 
гой) бросок оппонента через плечо. 

Маитта -лучше бы тебе этого слова 

не знать, конечно. Именно его кричат 

дзюдоисты, когда признают поражение 

и сдаются. 

10-15 перед соревнованиями). «Все ин­
дивидуально,но,какправило,новичок 

готов к турнирам спустя полтора-два го­

да после начала занятий»,- говорит наш 

консультант. 

Выхми на бой! 
Кстати, о соревнованиях. Проходят по­

единки, как и в тренировочном зале, на 

татами. Продолжительность схватки зави­

сит от возраста участников: детям на все 

про все дается пара минут, а неугомон­

ным взрослым- целых пять. Спортсмены 

соревнуются в семи весовых категори-

ях и отдельно- в абсолютном весе. По­
единок начинается в положении стоя по 

команде арбитра «Хаджимэ!». Во время 

соревнований участник может получить 

одну из трех оценок: высшая - «иппон» 

(чистая победа)- присваивается при 
броске противника четко на спину и при 

удержании его лежащим больше 25 се­
кунд или если оппонент решит сдаться. 

Дальше идут «ваза-ари» (пол-победы) за 
нечистый бросок на спину и удержание 
20-24 секунды и «ЮКО»- если борец 

опрокинул оппонента на бок, бедро, яго­

дицы и удерживал 15-19 секунд. Два ва­

за-ари равны одному иппону, а вот юко 

считается отдельно и помогает выявить 

победителя турнира, если кто-то набрал 

равное количество других оценок. 



Срок rорноgи 
Если ты смог сам дойти до киоска и купить 

журнал - скорее всего, ты годен к дзюдо. 

Но на всякий случай сходи к врачу и еще 

раз убедись, что с сердцем и почками у тебя 

все в порядке. Дзюдо даже занимаются лю­

ди с ослабленным слухом и зрением. И не 
только занимаются, но и успешно выступа­

ют на международных соревнованиях. Так, 

абсолютно слепой дзюдоист Олег Крецул 

завоевал серебряную медаль на афинской 

Паралимпиаде. «На тренировки достаточ­

но ходить два-три раза в неделю. Главное, 

чтобы паходы в зал не были в тя-

гость, иначе получить ожи­

даемый эффект будет очень 

сложно»,- говорит экс­

перт. Что касается детей, 
то оптимальный возраст 

для прихода ребенка в 

секцию дзюдо -7-10 лет. 
Через два года юное да­

рование выступит на первых 

клубных соревнованиях по об­

легченным правилам. «На крупные 

соревнования допускаются дети с 14 лет, 
хотя сейчас мы стараемся добиться сни­
жения этого порога до 12 лет»,- докла­

дывает Анатолий Ларюков. 

руть к рризнанию 
В зависимости от успехов 

спортсмена ему присваива­

ется сначала одна из уче­

нических степеней под на-

ские- даны. 

Кю (всего их 
шесть) присуж­

даеттренер после 

сдачи учеником экза­

мена. Раздача дано в -
прерогатива Федераций 

дзюдо. Мастерские степе­

ни присуждаются за побе­
ды и тренерские достиже­

ния (исходя из успешно­
сти учеников). Высший 
дан- десятый- выда­

ется за вклад в ми­

ровое развитие 

единоборства. 

рgименимость на улице 
Несмотря на ТО, ЧТО ИСТИННЫЙ ДЗЮДОИСТ 

всегда постарается найти способ уйти от 
конфликта, в условиях суровых улиц на­

выки дзюдо могут прийтись очень кстати. 

На тренировках броски отрабатываются 

таким образом, чтобы после приема не от­
пускать противника, а постараться сразу 

сделать болевой прием или удушение. Не­

редко конфликты с участием дзюдоистов 

заканчиваются не начавшись- после того 

как заносчивый оппонент неожиданно для 

себя и окружающих оказывается на земле 
от ловкой мгновенной подсечки. «Ситуа­

ции бывают разные, но чувствовать себя 

увереннее и не паниковать на улице вы 

сможете довольно скоро, как только осв о-

ите и доведете до автоматизма 

свой коронный прием. Для это­

го потребуется повторить его, 
как минимум, тысячу раз»,- ут­

верждает эксперт. 

Вы6ор шкопы 
Придя первый раз в секцию, не 

поленись узнать о спортивных 

успехах тренера. Желательно, 

чтобы перед тобой был либо 
мастер спорта, либо заслужен­
ный мастер спорта, либо ма-
стер спорта международного 

класса . Подтверждением уров­

ня тренера служат сертифика­

ты, выданные Федерацией дзю-

до России. Однако главный показатель­

число именитых учеников школы и кон­

кретного преподавателя: чем их больше, 

тем лучше. На первых занятиях необяза­
тельно выходить на ковер, грамотный тре­

нер приглашает новичков посмотреть на 

свои тренировки со стороны. «Если пришел 

школьник, тренер может поинтересовать­

ся успеваемостью, ведь дзюдо- интеллек­

туальный вид спорта»,- говорит Анатолий 

Ларюков. Если же тренер с ходу предложил 

тебе провести тестовую схватку- иди, но 

только в другую сторону, к выходу. «Попыт­

ки бороться без изучения страховки (на это 

уходит не одно занятие) и простых техник 
(броски через плечо и бедро, передняя 
и задняя подножки)- верный путь к трав­
мам»,- заботится о тебе эксперт. ЕЗ 
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MЮ\i,IW 
Тimberland, Chevignon, 
DKNY jeans, ТРЦ «Евроnейский», 
nл.Евроnы,2 

Lab Pal Zileri, у л. Петровка, 15, 
шоу-рум «Л и-Лу», www.li-lu.ru 
Patrizia Рере, ГУМ, 
Красная nл., 3, шоу-рум 
«Л и-Лу», www.li-lu.ru 
Rare, Cerruti 1881, Cycle, 
ЦУМ, ул. Петровка, 2, 
шоу-рум «Л и-Лу», www.li-lu.ru 
Tru Trussardi, Тверская ул., 20/1, 
шоу-рум «Л и-Лу», www.li-lu.ru 
New Balance, ТРЦ «Метроnолис», 
Ленинградское ш., 16а, стр. 4 
дdidas Originals, «Олимn», 
ул. Красная Пресня, 23, стр. 1 
Diesel, ул. Петровка, 16, 
шоу-рум «Л и-Лу», www.li-lu.ru 
Energie, RefrigiWear, 
ул. Тверская, 6 
Mabrun, Salita, 
Ленинский nр-т, 18, 
шоу-рум «Л и-Лу», www.li-lu.ru 
Freddy, шоу-рум «Л и-Лу», 
www.li-lu.ru 
Nike, ул. Арбат, 19 
Chanel, Davidoff, Lab Series, 
Givenchy, Salvatore Ferragamo, 
сеть магазинов Articoli, 
www.bosco.ru/articoli 
Hugo Boss, Dsquared2, Trussardi, 
сеть магазинов lle de Beaute, 
ldb.vdlabs.ru 
Loewe, Carolina Herrera, Antonio 
Banderas, сеть магазинов 
«Л'Этуаль», www.letoile.ru 
Nivea, Garnier, Gillette, 
универмаги города 

Calvin Klein, ТРК «Атриум», 
ул. Земляной Вал, 33 
Hamilton, «Классика времени», 
ТРК «Атриум», у л. Земляной 

Вал, 33; «Часы, будИЛЬНИЧКИ», 
ТРЦ «Щука», Щукинекая у л . , 42 
Oris, салон «Л е Локль», 
ТЦ «Пятая авеню», 

ул. Маршала Бирюзова, 32 
Chronotech, Timecode, 
ТРЦ «Ереван-Плаза», 

Б. Тульская ул., 13, 
www.timecode.ru 
Alpina, Тime Avenue, 
ТРЦ «ЕвроnеЙСКИЙ», 

nл.Евроnы,2 

Frederique Constant, Time 
Avenue, ТРЦ «Европейский», 
nл.Евроnы,2 



азвание на­

питl<а пере­

водите~ 

примерно 

КОК «ЧИСТО~ 

филосо­
фи~», хот~ 

еслибыть 
точными, то в одно сло­

во- «чистолософи~». На­

звание говорит само за 

себ~, но мы все же ска­

жем больше. Итак, напит-

I<И Purelosophy- это раз­
работанные в Швейцарии 

и лишенные консервантов 

жидкие лакомства, кото­

рые способны не только 

утолить жажду, но и бла­

готворно повлиять на твой 

организм сразу в трех на­

правлени~х. Например, 

напиток Purelosophy Power 
~вл~етс~ полезной алыер­

нативой энергетикам, так 

l<al< содержит не кофеин и 
сахар, а экстракты расте­

ний вроде гусраны и зеле­

ного ча~, которые богаты 

натуральными источника­

ми энергии . Purelosophy 
Relax, напротив, создан 
дл~ тех, юо хочет рас ела­

битье~. В этом ему помо­

гут ЭКСТрОI<ТЫ ЛОВОН-

ДЫ, ромашки, хмел~ 

и мяты. А очище­

нию организма 

поспособству­
ет Purelosophy 
Detox. Отличное 
название, l<ста­

ти. Будь у нас 
журнал, мы бы 

его тоже назва­

ли как-нибудь со 

словом Detox. Ска­
жем, XIMAM Detox. 

Ну ладно, ладно, шутка 

Порой нам кажется, 

что нашему телу нужны 

отдых и восстановление, 

поэтому мы ведем его 

в кино или играем с его 

помощью в покер. Хотя 

достаточно лишь осушить 

банку магического напитка 

Purelosophy- и воспарить. 

зат~нулась. Вернемс~ к 

напитку. Вход~щие в со­

став Purelosophy Detox 
фенхель, крапива, арти­
шок, одуванчик, курку­

ма и алоэ вера делают 

его мощным и безвред­

ным ОНТИОКСИДОНТОМ . 

ПриобреСТИ НОПИТКИ 

Purelosophy, официаль­
ным дистрибутором I<О­

торых в России ~вл~етс~ 

l<омпани~ Simple Waters, 

losophy 

можно в фитнес-центрах 

и спа-салонах. И наi<О­

нец, самое важное: все 

три напит1<а отличаютс~ 

приятным вкусом, так что 

тебе не придете~ выби­
рать между удовольстви­

ем и пользой . Тебе по­

прежнему придете~ выби­

рать между МОТОЦИКЛОМ 

и новой кухней, но ты и 

так знаешь, что выберешь 

МОТОЦИI<Л . 

losopt 'p..reloso 

Р О W Е R ~ Е L д Х D ET O 

·~ NllliJAAL D~l~ 
III IIQ fruJt tllt'l-tJt 
мtt8()01dm 



ЧТО& ТЫ ТАК ЖИЛI 

Карета 
не катит 

Возможно, ты вдруг 

каким-тонеобъяснимым обра­

Гладкий а 
Каждый мужчина рано или поздно 

задается рядом вопросов. Женить­

ся или развестись? Говорить на 

суде правду или рассказать анек­

дот? Отдать предпочтение сухому 

бритью или влажному? Поиски 
ответа на последний вопрос боль­

ше не будуттебя мучить: с новой 
бритвой Philips серии AquaTouch 
тебе доступно и сухое, и влажное 

бритье. Ты можешь выбрать из 

двух моделей Philips AquaTouch­
АТ750 и АТ890, причем последняя 

модель оснащена выдвижным 

триммером. Без него не обойтись, 

если ты являешься гордым носите­

лем усов или бакенбардов. 

зом попал в число зрителей церемо­

нии бракосочетания князя Монако про­
шедшим летом. В таком случае тебе, вероят-
но, запомнилась машина, на которой князь с супругой 

разъезжали по княжеству. Итак, это был уникальный 

полногибридный Lexus LS бооh L Landaulet. Компания 
Lexus уже давно занимается извозом королевских пер-
сон и с радостью приняла заявку князя на одновремен-

но экалогичный и шикарный автомобиль. 
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О фотографе 
объективно 

Если ты увлекаешься фотогра­

фией (не какой-то одной, а жан­

ром в целом), то тебя заинтере­
сует следующая информация. 

11 октября 2011 года в Музее 
им. А. С. Пушкина в Москве от­

кроется выставка, посвященная 

знаменитому фотографу Энни 

Лейбовиц. Экспозиция охваты­
вает период с 1990 по 2005 год 
и демонстрирует зрителю не 

только профессиональные буд­
ни Лейбовиц, но и ее личную 
жизнь. Вот, например, на фото 

слева Лейбовиц с тремя своими 
детьми. И это лишь мизерная 

часть выставки! 

Проснись и пей! 
Идеальное утро выглядиттак: 

получасовая пробежка, бодря­

щий контрастный душ и чашка 

ароматного кофе. Реальное 
утро выглядиттак же, минус про­

бежка и контрастный душ. Так 

вряд ли хоть один здравомысля­

щий человек откажется от чаш­

ки ароматного кофе. Особенно 
если это кофе Nescafe Green 
Blend, насыщенный антиокси­
дантами. И не просто насыщен­

ный! По данным исследований 

центра Nestle, в одной чашке 
Nescafe Green Blend антиок­
сидантов столько же, сколько 

в чашке зеленого чая, но усва­

иваются они в два раза лучше. 

Кстати, если ты запамятовал, ан­

тиоксиданты- это хорошо. 

Жевать и освежать 
Завидев на улице человека, 

задумчиво жующего тлеющий 

томик стихов, мы уже знаем, 

что перед нами курильщик, ко­

торый недавно бросил курить. 

Вполне понятно: еслипривык 

изо дня в день поджигать что-то 

у себя во рту, не так просто из­

бавиться от этой привычки. Об­

легчить долю бросивших курить 

помогает новая жевательная 

резинка «Никорепе Морозная 

мята». Она содержиттерапев­

тический никотин и позволяет 

постепенно отказаться от куре­

ния. Кроме того, жевательная 

резинка эффективно отбелива­

ет зубы. 

Для настоящего зимнего похода недостаточно одной 

фляжки с согревающим нектаром. И даже двух фляжек. 

А вот пуховика Mount Asgard Hybrid от марки Berghaus­
достаточно. Созданный для сложных погодных условий, 

пуховик Mount Asgard Hybrid не даст своему обладателю 
продрогнуть. Внутри него особый ненамокающий пух, 
который не сваляется ни при каких обстоятельствах. Ма­
газин Berghaus ищи в «Мега Белая Дача» в Москве. 



Не пропинамил 
Хорошо быть детою-юношеской спортивной школой 
«Динамо», ведь именно ей недавно передал один мил­

лион рублей известный хоккеист Александр Овечкин. 
Правда, Александр 

раскошелился не как 

частное лицо, а как 

посланник марки 

Gillette, которую он 
представляет уже год. 

Школьное началь­

ство до сих пор нахо­

дится в благостном 
расположении духа, 

потирает руки и бор- 111111 
мочет что-то про но­

венький инвентарь. 

Толькораз 
в 2оолет 

2 сентября 2011 года в датском 
городе Копенгагене отмечали 

важное событие- 200-летний 

юбилей основателя пивного 

бренда Carlsberg Якоба Кристи­
ана Якобсена. К сожалению, 
сам Якоб Якобсен не дожил до 

своего 200-летнего юбилея, но 

это не помешало почитателям 

его продукта принять участие 

в многочисленных празднествах 

по случаю. Особенно запом­

нился им фестиваль Carlsberg и 
интерактивная выставка, посвя­

щенная Якобсену. 

ПРЕДУПРЕЖДАЕМ О ВРЕДЕ ЧРЕЗМЕРНОГО ПОТРЕБЛЕНИЯ ПИВА 

Планшет в планах 
С годами компьютеры становятся все меньше, при этом 

ухитряясь занимать в нашей жизни все больше места. 
Вот, скажем, новые планшетные компьютеры Leпovo 

ldeaPad К1 и Leпovo ThinkPad ТаЫеt. Весят всего каких-то 
750 и 715 граммов соответственно, но способны на мно­
гое. Например, на воспроизведение видео в формате НО, 

скачивание сотен тысяч приложений Android 
Market и даже на фотографирование окру­
жающей тебя действительности при помощи 
двух камер. Только не пытайся представить 

новый планшет Lenovo маме в 
качестве избранни­
цы. Люди старше­

го поколения все 

еще не понимают, 

какую большую 
роль в нашей 

жизни играют 

компьютеры. 

ЧТО& ТЫ ТАК ЖИЛI 

Кроссовки да кожа 
С появлением в магазинах новых кожаных кроссовок 

японского бренда ASICS под названием Yukiyama МТ 
LE тебе не придется больше выбирать между стилем и 
удобством (тебе по-прежнему придется выбирать меж­
ду кофе и чаем на завтрак, но с этим уж сам как-нибудь 

разберись). Кроссовки Yukiyama МТ LE были созданы 
с расчетом на ежедневное ноше­

Небо в циферблате 
Чтобы обзавестись настоящими авиачасами, 

необязательно угонять самолет в надежде, 
что какой-нибудь нерадивый пилот забыл 
часы в кабине. Достаточно приобрести 
новую модель хронографа со стальным 

корпусом Oris Big Crown Х1 Calculator. 
Хронограф посвящен первому полету 

американского экспериментального са­

молета ВеН Х1 на сверхзвуковой скорости, 

Состоявшемуся 14 октября 1947 года. Ин­
женерам, рассчитывающим полет, приходи­

ние. Это и неудиви­

тельно, учи­

тывая высо­

кий уровень 

качества, 

свойствен­

ный япон­

ской продук­

ции вообще 
и бренду ASICS 

в частности. 

лось пользоваться логарифмическими линей­

ками. В память об этом подвиге в хронографе 
Oris Big Crown Х1 Calculator есть круговой вариант 
логарифмической линейки. 

Великий утюг 
Перед тобой посудомоечная машина в форме утюга, 
которая способна разгоняться до 150 км/ч за 10 се­
кунд! Ну ладно, не совсем так. Просто хотели привлечь 

твое внимание к по-настоящему полезной бытовой 
новинке, даже если ты не очень разбираешься в но­
винках с приставкой «бытовые». Новый утюг Bosch 
QuickRIIing обладает мощной системой пароувлажне­
ния, способной разгладить даже рубашку, которая по­
следние пять лет лежала связанной 

в узел под ножкой рояля. А 

благодаря функции авто­
матического отключения Jillll;. 
Auto-shut-offsecureты /~ 
больше не сможешь 
отпроситься с рабо­
ты под предлогом, 

что забыл вы­

ключить утюг. 

1lf5 11 MAXIMDEТOX 



И l 
Наша традиционная пародийная рубрика призвана доказать простой тезис: убедительно подать можно любую чушь. 
Будь разборчив. Верь профессионалам, а не объявлениям и плакатам. 

МАГАЗИН СПОРТИВНЫХ ТОВАРОВ 

,,фИЗРУК COLLECTIONJJ 
ПРИГЛАШАЕТ НА РАСПРОДАЖУ КОНФИСКА ТА!----

* БЕГОВАЯ ДОРОЖКА «ЛОЛА» * • <<Лола•• оснащена четырьмя подвижными колесами и искусственным 
разумом , запрограммированным на воспроизведение поведения 

испуганного животного. Поэтому каждый раз вам придется бегать 

за беговой дорожкой, чтобы ее догнать! 

• Только в этой модели! Опция выбора звука, издаваемого при шагах 
по дорожке: хруст снега, хлюпанье луж и треск лопающихся божьих 

коровок . 
• Для полной имитации передвижения по настоящей дороге на 

беговом полотне время от времени попадаются собачьи какашки! 

• Учитывая, что на любой спортивный тренажер рано или поздно 
начинают вешать одежду, мы заблаговременно оборудовали 

дорожку не только вешалками, но и специальным отделением для 

НОСКОВ И белья . 
• Электронный дисплей на передней панели показывает ваш пульс, 

количество калорий, содержащихся в дорожке, и цену, которую вы 

заплатили за тренажер . 
• Встроенная пепельница! 

• Подходит для упражнений на развитие всех групп грыж . 
• Гриф штанги заточен с обеих сторон , поэтому вы можете сами 

накалывать на него дополнительный вес (собак, арбузы, пеньки) . 
• Уникальная эргономическая конструкция превращает выполнение 

даже самого сложного упражнения в простое упражнение 

<<гусиный шаг» . 
• Режим «Потешный атлет•• : при каждом поднятии веса, 

превышающем выбранный предел, раздается смешной <<ПУК>> . 
• Впервые! На спинке кресла регулируемое по высоте отверстие для 

горба! Еще никогда горбатым людям не приходилось заниматься 

спортом с таким комфортом! 

• Силовой центр доставляется в разобранном виде, однако, прочитав 
прилагаемую инструкцию, даже ребенок легко сможет вызвать 

наших специалистов и заплатить им за сборку . 
• <<Джигурда-5» оснащен звуковым сигналом и брелоком, нажав 

на кнопку которого, вы легко отыщете тренажер дома, если вдруг 

забудете, куда вы его поставили. 

* к~з::J:::::_с;:~:~:':!Й * • Идеальный спортивный снаряд для опорных прыжков. А при наличии 
---------------- фантазии- и секса! 

• 
1lf6 11 MAX !MDETOX 

• Обивка из натуральной крокодиловой кожи, прошедшей особую 
обработку, чтобы добиться полной иллюзии, будто это дерматин . 

• Прорезиненные ножки не царапают пол. Однако производители 
продумали и это! Для царапанья пола предусмотрен специальный 

штырь, предоставляемый в комплекте . 
• Также может использоваться в качестве барного стула . 
• Кнопка ,,znooze" . Предназначена для того, чтобы оттянуть время 

тренировки , если вам пока не очень хочется прыгать . 
• Ограниченный коллекционный тираж <<Козлин-Экстра» сделан 

в виде шагсходов АТ-АТ имперских войск из <<Звездных войн». 

ссФИЭРУК COLLECTION••· Постоянным покупателям 
предоставляются постоянные покупательницы! 
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