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СЕК РЕТ Ы 
молодой

КОЖ И

ЕВА 
ЛОНГОРИЯ:

“Я очень
амбициозна

и не скрываю 
этого”.

любовь
Про

ЗАЧЕМ ИДТИ НА ВТОРОЕ СВИДАНИЕ
В ЧЕМ ОСОБЕННОСТИ 

НАЦИОНАЛЬНОЙ РОМАНТИКИ
КАК ГАДЖЕТЫ МЕНЯЮТ ОТНОШЕНИЯ

SEX
КАК В КИНО

30

Може ш ь
л и ты с тать

д ругой?

СПЛАНИРУЙ
ДЕНЬ, ЧТОБЬI
ВСЕ УСПЕТЬ

Н А ЙДИ
ВРЕ М Я !
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С ОБЛОЖКИ
Девушка с обложки
114 Ева Лонгория

Актриса об амбици-
ях и третьем браке

Про любовь
Зачем идти на второе 
свидание
135 Попытка номер два

Стоит ли дать муж-
чине еще один шанс, 
если первое свида-
ние не удалось

В чем  особеннос ти 
нацио нальной 
романтики
146 Любить по-русски

50 лет назад и сейчас
140 Как гаджеты меняют 
отношения
 Стал ли смартфон 

третьим лишним 
в вашей паре

Sex как в кино
152 Раба любви

Курс БДСМ для 
начинающих

Я не такая
95 Постоянная пере-

менная
На какие свои чер-
ты ты сможешь 
повлиять

30 лучших комплектов 
женского белья
41 Откровенно говоря
 Чем руководство-

ваться при выборе
42 Все напоказ

Учитывай тенденции 
моды

44 Открытый урок
Советы экспертов

Найди время
106 Где взять время?

Как работать мень-
ше, но эффективнее

“Да, я совершала 
ошибки, но каж-
дая из них сдела-
ла меня той, кто 

я есть”.
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30 Джейми Дорнан
 О том, как быть

хорошим  отцом, 
и о работе 
манекенщиком

32 Так звезды сошлись
 Самые роман-

тичные поступки 
знаменитостей 

34 Мила Йовович
 о главном семейном 

проекте 

F A S H I O N
48 Точно в цель 
 Выбирай наряд для 

встречи с мужчина-
ми разных типов 

54 Короткий разговор
 Учимся носить мини 

у звездных модниц

58 Временной эффект
 Наручные часы как 

яркий аксессуар
62 Супервещь

С чем сочетаются 
красные брюки клеш

66 Всё для него!
 Подарки для наших 

избранников 
(до 10 тысяч рублей)

68 Какие новости
 Модные новинки 

и события февраля
122 До встречи с тобой
 Собирайся на свида-

ние вместе с Cosmo!

B E A U T Y
72 Только лучшие
 Новинки в мире 

красоты
74 Сделай вид
 Мастер-класс по не-

заметному макияжу
76 Найди свою идеаль-

ную маску для лица
 Пройди наш тест 

78 На свой вкус
 Редакция тестирует 

ароматы для него 
80 Выбор есть!
 Приятные мелочи 

для праздничного 
настроения

82 Команда молодости 
нашей

 Косметические 
ингредиенты, которые 
реально работают

88 Вести с полей
 На ферме Natura 

Siberica в Хакасии
90 Под другим углом
 Не все “полезные 

привычки” хороши
92 Спроси Катю 

Директор  отдела 
красоты  отвечает 
на вопросы 
читательниц

130 Одним цветом
 Научись  выглядеть 

так, как будто 
ты только вернулась 
из отпуска

Женщины 
чаще 

выслежи-
вают 

мужчин 
через со-

циальные 
сети: 74% 

против 56%.
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ФОТОГРАФ: АЛЕКСЕЙ 
КОЛПАКОВ. СТИЛИСТ: 

АЛЕКСАНДРА БЕЛОУС. 
МАКИЯЖ: АЛЕНА МОИ-
СЕЕВА (L'OREAL PARIS). 

СТИЛИСТ ПО ВОЛОСАМ: 
КОНСТАНТИН КОЧЕГОВ 

(L'ORÉAL PARIS). АССИ-
СТЕНТ СТИЛИСТА: ЮЛИЯ 

ТОМИНА. ПРОДЮСЕР: 
ТАМАРА АЙДЕМИР.

НА ЕВЕ: ПЛАТЬЕ,
RASARIO; КОЛЬЦО,

YANA 

В   К А Ж Д О М
Н О М Е Р Е
22 Слово редактора
24 Cosmo на связи
26 Лучшие
 события и идеи 

месяца
38 Ее и его признания
39 Плохое свидание
184 Гороскоп

на февраль
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194 Вопрос месяца
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ОН ЗНАЕТ, 
КАК ЛУЧШЕ.
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Т О Л Ь К О  Т Ы
100 Не надо меня трогать
 Антонина  Козлова 

 объясняет, по-
чему она не 
сентиментальна

102 Реальная история
Как любовь
и поддержка мужа 
помогли нашей ге-
роине начать жить 
заново

К А Р Ь Е Р А  &  Д Е Н Ь Г И
110 Все еще хочешь

мою работу?
 Декоратор 
112 Моя история успеха

Директор по марке-
тингу сети Sunlight 
об украшениях 
и бизнесе

Л Ю Б О В Ь  &  С Е К С
150 Круговое движение
 Маша Арзамасова 

о чувствах без ответа

О  Т ЫТ О Л Ь К О
до меня трогать100 Не над
нина  Козлова  Антон
сняет, по-объяс

ФЕВРАЛЬ, 2017

156 Мой лучший секс 
случился...
...с фитнес-тренером

158 Чудес не бывает 
Рассказ Алексея Бе-
лякова.  Специально 
для читательниц 
Cosmo! 

В   Е Г О  Г О Л О В Е
162 Интервью Максима 

Матвеева
 Актер объясняет, как 

выбирать подарки
166 Клуб разбитых 

сердец
Парни делятся исто-
риями расставаний

168 Составил мое 
счастье

 Александр Цыпкин 
о том, на что готовы 
мужчины, чтобы по-
радовать любимых

З Д О Р О В Ь Е
&  Ф И Т Н Е С
171 На пять с плюсом

Экспресс-комплекс 
упражнений от 
звездного тренера 
Джиллиан Майклс

174 Спроси себя
Все ли в порядке 
с твоей микрофлорой

О Б Р А З  Ж И З Н И
177 Сообразим на двоих

Рецепты для ужина 
с любимым 

180 Свято место
Израиль – пересече-
ние культур

186 Тебе водить
Тестируем 
Volkswagen Golf GTI 
в стиле Cosmo
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74
“МАКИЯЖ БЕЗ 

МАКИЯЖА” – 
ЭТО ПРОСТО. 

122
К СВИДАНИЮ 

ГОТОВА.

96МЕНЯЙСЯ 
К ЛУЧШЕМУ!
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ЛУЧШИЙ
ПОД А РОК НА 

14 ФЕВРА ЛЯ …

…впередиРастопи 100 г шоколада 
в микроволновке или на во-

дяной бане. Окуни холод-
ные ягоды в горячий шо-

колад, а потом выложи на 
металлическую решетку 

и охлаждай в холодильнике 
в течение 30-50 минут.

Клубника
в шоколаде

…вместе 
прыгнуть 

с парашютом

…щенок 
шиба-ину

...сделала моя 
подруга себе
и мужу –

родила сына!

…совместный 
поход в спа 
и бутылка 

шампанского 
вместо

травяного чая

…стихотворение 
о любви, сочинен-

ное мужем!
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Полина Сохранова
Сле д и за мной в instagram 

@sokhranova и пиши 
на a skpolina@cosmo.ru

 Я
не раз слышала, что День 
святого Валентина – 
не наш праздник. Мне эти 
разговоры всегда казались 
унылыми, но все же людей, 
которые следуют  особому 
русскому пути, много. 

Причем чаще это позиция сильного  пола. 
Так вышло, что ни один из парней, кого 
я встречала, не любил 14 февраля. Они го-
ворили: “Я не могу дарить цветы по заказу”, 
“Это праздник, который придумали продав-
цы шоколада и ювелирных украшений”, “По-
чему мы должны отмечать по календарю? 
Давай придумаем что-то свое”. Да, мужчи-
ны не выносят, когда им что-то навязыва-
ют, – это факт. Ничего-ничего, я не обижена 
и даже рада. Тем интереснее изобретать 
оригинальный способ порадовать свою вто-

рую половину. Как шутит одна моя 
подруга, когда видит свежевлюб-

ленную пару: “У них третья го-
довщина седьмого поцелуя”. 
Очень смешно и правдиво. 
В конце концов, не все ли рав-
но, какой сегодня день? Разве 

нам так уж нужен повод, что-
бы обняться, зажечь свечи для 

романтического ужина,  устроить 
неожиданное свидание,  признаться 

в чувствах? О том, как важно слышать 
и говорить волшебные слова любви, – наш 
февральский номер. Герои и  читательницы 
рассказывают свои истории, эксперты от-
крывают, в чем особенности отношений 
по-русски, авторы… Стоп, секунду! Ты сама 
об этом прочитаешь. А я, пожалуй, закончу 
это письмо, позвоню своему жениху и ска-
жу, что люблю, скучаю и очень жду встречи.

ОКАЗАЛОСЬ, ЧТО 
МЫ С ЕВОЙ ОДНОГО 
РОСТА. ДВЕ МИНИАТЮР-
НЫЕ ДЕВУШКИ – БРЮ-
НЕТКА И БЛОНДИНКА – 
ПО-МОЕМУ, ЭТО СИЛА!

“ПОКА МЫ МОЛОДЫ” – ФИЛЬМ 
О ТОМ, КАК ОТЛИЧАЮТСЯ ОТ-
НОШЕНИЯ 20-ЛЕТНИХ И 40-ЛЕТ-
НИХ. ОЧЕНЬ УЗНАВАЕМЫЕ 
СИТУАЦИИ. ЕСЛИ НЕ СМОТРЕ-
ЛА, РЕКОМЕНДУЮ! 

ПИСЬМО
РЕДАКТОРА

ПАРФЮМИРОВАН-
НАЯ ПУДРА ДЛЯ 
ТЕЛА И ВОЛОС 
SOUFFLE D'OR, 

GUERLAIN

ОКАЗААЛОСЬ, ЧЧЧЧЧЧТОТОТОТОТО
МЫ С ЕВВОЙ ОДДДНОНОНОНОО

ОСТА. ДДВЕ МИ
Е ДЕВУВУШ

А И
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ЛИЦА FOREVER 
YOUTH 
LIBERATOR, 
YVES SAINT 
LAURENT 

ЛЮБОЙ 
МУЖЧИНА РАД 

ПОТЕШИТЬ СВОЕ 
САМОЛЮБИЕ, ПОЧУВ-

СТВОВАТЬ, ЧТО ОН 
СИДИТ НА ТРОНЕ, 

КАК КОРОЛЬ.
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КУШОНЫ РАЗНЫХ 
ВИДОВ – БЬЮТИ-
ТРЕНД, ПРИШЕД-
ШИЙ С ВОСТОКА. 
БУДУ ПРОБОВАТЬ!

ТОНАЛЬНЫЙ 
КУШОН DIORSKIN 
FOREVER PERFECT 
CUSHION, DIOR

НАСТОЯЩИЙ 
СИМВОЛ ВЕЧНОЙ 
ЛЮБВИ. ОТКРЫТЬ 
ЕГО МОЖНО 
ТОЛЬКО С ПОМО-
ЩЬЮ ОТВЕРТКИ. 

БРАСЛЕТ LOVE, 
РОЗОВОЕ ЗОЛО-
ТО, CARTIER

АРОМАТ 
FLOWERBOMB, 
VICTOR & ROLF

разводов в Рос-
сии происходят 
из-за разочарова-
ния в любимом 
человеке. 

42%
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 С начала я скепти-
чески отнеслась 
к статье “Тариф

“Мечта”, но решила опро-
бовать теорию на се-
бе. Вдруг и правда есть 
вселенская валюта, 
а мой “банковский” счет 
не дотягивает до нуж-
ной отметки? В рамках 
эксперимента загадала 
желание – устроиться 
на работу в издательство. 
Целую неделю наращи-
вала “капитал”: устрои-
ла бойкот “завтрамэну”, 
усердно ходила на пила-
тес и стретчинг, посетила 
несколько уроков ита-
льянского. Для закрепле-
ния записалась на кур-
сы скорочтения. После 
очередной тренировки 
случайно познакоми-
лась с девушкой, которая 

работает в известном 
 издательстве. Выяснила, 
что у них как раз освобо-
дилась инте ресная мне 
позиция. Через неделю 
назначено собеседова-
ние. По-моему, Билан 
и Cosmo были правы: 
невозможное возмож-
но. Спасибо за то, что вы 
рядом в нужный момент. 
Вместе мы можем все!

ЮЛИЯ НОВИКОВА,
ЕКАТЕРИНБУРГ

Т В О Е 
М Н Е Н И Е

ПИСЬМО 
МЕСЯЦА

Юлия, надеемся, 
что собеседование 
прошло успешно и ты 
получила работу! 
Подарок за упорст-
во – парные арома-
ты Light Blue Dolce 
& Gabbana. Декабрьский Cosmo – са-

мый яркий и праздничный, 
уверена @volkova_yana. 

@missborodina точно знает, 
что витамины и Cosmo 

помогут пережить зиму. 

У @nsity все готово для
поездки в романтичный 

зимний Петербург.  

НА СВЯЗИ

ПИШИ НАМ ПИСЬМА: DEARCOSMO@IMEDIA.RU | ОБЩАЙСЯ НА САЙТЕ: WWW.COSMO.RU | ЗАГЛЯДЫВАЙ НА: FACEBOOK.COM/
COSMOPOLITANRUSSIA | VK.COM/COSMOPOLITAN | TWITTER.COM/COSMOPOLITANRUSSIA

“Благодарю за 
статью “С новым 

счастьем”. Для ме-
ня этот год – время 
избавления от пи-

щевой зависи-
мости и иллюзий 
по поводу собст-

венного тела. 
Я пытаюсь изме-

нить свои привыч-
ки и установки. 

Cosmo мотивирует 
жить полноцен-
но и с любовью 

к себе”.
Ori Akuma,

комментарий на сайте

“Очень понрави-
лись статья о мас-

лах (они сейчас 
повсюду) и под-
борка средств 

по уходу за воло-
сами. Обожаю ру-
ководства-схемы 
по выбору косме-

тики – сразу понят-
но, что мне нужно, 
а что точно не по-
дойдет. Картинки 
и цены упрощают 

процесс”.
Елена Аникина,

группа VK

“Инструкция 
по реа нимации 

отношений “Зима 
в сердце” приш-

лась очень кстати. 
Стало ясно, что 

если один из нас 
не сделает шаг 

навстречу, в браке 
наступит “вечная 

мерзлота”. Решила 
приготовить люби-
мому прекрасный 

ужин и надеюсь 
на скорое “поте-

пление”. Спасибо 
за своевременную 

подсказку!”
Анна Яковлева,

по электронной почте

w w w . c o s m o . r u

Хoчешь 
попасть в руб-

рику? Ставь хеш-
тег в Instagram 

#Cosmopolitan_
Russia.
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Б ОЛ Е Й
за наших чемпи-
онок на между-
народном 
 турнире по тен-
нису в Санкт-Пе-
тербурге Ladies 
Trophy 2017. 

4  ТА Н Ц У Й под любимые 
хиты Ёлки 18 февраля в мос-
ковском Crocus City Hall 
и 21-го в петербургском 
БКЗ “Октябрьский”. 

5  С М Е ЙСЯ на шоу 
Comedy Women в Петер-
бурге 14 февраля. Отличный 
способ провести вечер,
если у тебя нет пары. 

ПОБЫВА Й
на мастер-классах 
в рамках “Недели 
напитков народов 
мира” в “Этномире” 
13-17 февраля. Как 
минимум стоит ос-
воить японскую чай-
ную церемонию.

3  П Е РЕ ХОД И
на щадящий геле-
вый маникюр без 
UV-лампы. С лаками 
nailLOOK likeGEL 
его можно делать 
дома самой.

7  С Л У Ш А Й 
новый долго-
жданный аль-
бом The XX I see 
you. Британцы 
выпускают его 
после 4-летнего 
перерыва. 

2  П ОД НИМ И себе настрое-
ние c помощью забавных часов 
Swatch, украшенных эмодзи.

6

1

26 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

26
главных 

идей 
и  событий

февраля
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Героиня Светланы 
Ходченковой очень 
не любит людей. 
Даже таких при-
влекательных, как 
Петр Федоров. 

13 “ Т Ю Л ЬП А Н -
Н А Я Л И ХОРА Д К А”
Любовный  треугольник 
образца XVII века. 
Юная жена (Алисия 
Викандер) пожилого бо-
гача теряет голову из-за 
художника и готова на 
все, чтобы быть вместе 
с ним (с 23 февраля).

15 ”В Е Л И К А Я 
С Т Е Н А”
Персонаж Мэтта Дэй-
мона волей случая ста-
новится защитником 
Поднебесной от захват-
чиков. По другую сторо-
ну Великой Китайской 
стены их находится не-
мало (со 2 февраля).

14 “ПАТЕРСОН”
Новая работа Джима 

Джармуша о неуныва-
ющем водителе автобу-
са с душой поэта (Адам 

Драйвер). В один миг 
размеренная жизнь

Патерсона меняется 
из-за цепочки обстоя-
тельств (с 16 февраля).   

12 ”ДЖЕКИ”
Драматическая исто-
рия Жаклин Кеннеди, 
посвященная ее жизни 
сразу после убийства 
мужа Джона  Кеннеди. 
Роль легендарной пер-
вой леди досталась 
Натали Портман, ра-
боту которой критики 

единодушно признали 
блестящей. Даже если 
ты не очень интере-
суешься биографией 
представителей клана 
Кеннеди, фильм сто-
ит посмотреть из-за 
роскошных костюмов 
главной героини. 
В прокате с 23 февраля.

8  ГА Д А Й, кому в этом году повезет не меньше, чем 
Леонардо Ди Каприо! Смотри церемонию награжде-
ния премии “Оскар” в ночь с 26 на 27 февраля. 

ки
но9  С Л Е Д И за сложными 

отношениями трех под-
руг в сериале “Большая 
малень кая ложь”. Главные 
роли у Николь Кидман, Риз 
Уизерспун и Шейлин Вудли.

11  УД И В Л Я ЙСЯ Светла-
не Ходченковой в амплуа 
стервы в новом шоу СТС 
“Вы все меня бесите”. Серд-
це девушки попробует рас-
топить Петр Федоров.

10  УЗ Н А Й, сможет ли 
американский шпион стать 
своим парнем в Газпроме 
в проекте ТНТ “Адаптация”.
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18  ДОБА ВЬ яркие акценты в свой гардероб. Присмот-
рись к оригинальной обуви AGL из коллекции Magic 
Ribbon с лентами всех цветов радуги. 

19  В С ТА В А Й
на лыжи! Следуй 
примеру Бьянки 
Балти и Дэвида 
Ганди в новой 
рекламной кам-
пании парных 
ароматов Dolce 
& Gabbana 
Light Blue. 

21  Н А П Е К И
блинов на всех 
друзей и близких, 
чтобы отпраздно-
вать Масленицу 
с 20 по 26 февра-
ля. А потом мож-
но и на диету!

eee 

COSMO NOW

17  С ОГРЕ В А ЙСЯ этой зимой! Обрати 
внимание на пледы и шарфы ручной работы 
Woolie. Крупная вязка сейчас в тренде, а сто-
процентная шерсть (в данном случае мери-
носовая) никогда не выходит из моды! 

Н А М Е К Н И бой-
френду, как он мо-
жет выразить свои 
чувства. Покажи 
ему украшения 
Sunlight из новой 
коллекции, которые 
станут идеальным 
подарком. 16 папа

арарарараромоо
& && GaGaaaabbbbbb
LiLiLiL ghghghght tt BlBB u

ые 
ным 

20  БУД Ь 
С М Е Л Е Е , выбирай 
блески с мерцаю-
щими частицами 
Dior Rouge Brilliant. 
Они отлично смо-
трятся на селфи
и в жизни. 
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22 “ ВИНС И Д ЖОЙ ”
Бестселлер Лайзы Джу-
элл о первой любви, ко-
торая остается в сердце 
на всю жизнь. Герои зна-
комятся подростками, 
но расстаются на 7 лет 
для того, чтобы встре-
титься вновь.

23 “ М У Ж Ч И Н Ы
БЕ З Ж Е НЩ ИН ”
Сборник рассказов
Харуки Мураками, объе-
диненных общей темой. 
Каждый из персонажей 
теряет возлюбленную 
и ищет способ справить-
ся с одиночеством.

24 “ КОЛОД Е Ц 
С Ж И В ОЙ В ОДОЙ ”
Книга Чарльза Марти-
на в лучших  традициях 
Николаса Спаркса. 
Богатый повеса Чар-
ли Финн отправляется 
в Централь ную Америку, 
где сталкивается с Пау-
линой – дочерью челове-
ка, которого он разорил. 
Отношения, где от любви 
до ненависти один шаг, 
неизбежны.

25 “ Н ИЧ Е ГО 
Б ОЛ ЬШ Е ”
Герой Анны Тодд пыта-
ется завести роман 
с девушкой, но ему стро-
ит козни экс-подруга. 
А еще бедняга вынужден 
помогать налаживать 
личную жизнь брату.

26 “ М У Ж Ч И Н А 
И Ж Е НЩ ИН А В ЭПО -
Х У Д И НОЗ А В Р ОВ ”
Роман лауреата Буке-
ровской премии Марга-
рет Этвуд о любовном 
треугольнике и других 
сложных фигурах чело-
веческих отношений.

www.cosmo . r u
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Даже если ты
не причисляешь 

себя к романтич-
ным натурам, эти 

книги помогут 
создать “любовное 

настроение”. 
Произведения 

о запутанных 
взаимоотношениях 

мужчины и жен-
щины – в подборке 

Cosmo.  
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Джейми
Дорнан

ГОД НАЗАД МЫ ВЛЮБИЛИСЬ В ЭТОГО
ГОРЯЧЕГО ПАРНЯ ПОСЛЕ ФИЛЬМА

“50 ОТТЕНКОВ СЕРОГО”. С 9 ФЕВРАЛЯ 
СМОЖЕМ УВИДЕТЬ ЕГО В ПРОДОЛЖЕ-

НИИ “НА 50 ОТТЕНКОВ ТЕМНЕЕ”. А ПОКА
ЧИТАЕМ ЕГО ЛУЧШИЕ ВЫСКАЗЬIВАНИЯ.

ВОЗРАСТ:
34 года.

МЕСТО 
РОЖДЕНИЯ:

Холивуд,
Великобритания.

КАРЬЕРА:
модель и актер. 
Снимался в “50 

оттенков серого” 
и сериале “Крах”.

СЕМЕЙНОЕ 
ПОЛОЖЕНИЕ:

женат. Супруга – 
Амелия Уорнер, 

у пары две 
дочери.

Э Т О  В С Е
О  Н Е М

О сексе:
“Готовясь к роли 
Кристиана Грея, 
я побывал на БДСМ-
вечерин ке. Зашел, 
выпил пива, посмо-
трел на доминанта 
с двумя девуш ками… 
И не мог отделаться 
от мысли: “Эй, ребя-
та, я заплатил день-
ги, где шоу?” Ничего 
впечатляющего”.

О работе:
“Когда я был манекен-
щиком, всего лишь па-
ру раз снимался в ре-
кламе нижнего 
белья – для Calvin 
Klein. Но ярлык 
“белье вая модель” 
приклеился на долгие 
годы. Мне это звание 
кажется странным. 
Звучит так, будто я ни-
когда не фотографиро-
вался одетым, только 
в трусах”.

О славе:
“Для меня известность – сбыв-
шийся ночной кошмар. Порой 
я думаю о том, чтобы пере-
ехать в Монголию и поселиться 
в чем-то наподобие юрты, лишь 
бы скрыться от людей”.

О детях:
“С тех пор как у нас 
появилась вторая 
дочь, жизнь стала 
безумной. Мой друг 
шутит, что рождение 
одного ребенка – как 
появление домашнего 
животного, а второ-
го – открытие целого 
зоопарка”.

О романах:
“Мужчина должен быть 
двигателем в отношениях. 
По  крайней мере когда речь 
идет о том, кто зарабатывает 
деньги и принимает решения”.
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“КАК РОМАНТИЧНО!” - 
ВОСКЛИКНЕШЬ ТЫ, КОГДА 
ПРОЧИТАЕШЬ О КРАСИВЫХ 

ПОСТУПКАХ, КОТОРЫЕ 
СОВЕРШАЛИ ЗНАМЕНИТОС-

ТИ РАДИ ЛЮБВИ. 

Так 
звезды 

сошлись
ДА
ЫХХ 

ОС-

АЛСУ очень удивилась, когда ее 
будущий муж Ян Абрамов исполнил 
на рояле попурри из песен певицы. 
Чтобы поразить девушку, он впервые 
в жизни брал уроки музыки.

УИЛЛ СМИТ уверен, что цветов много 
не бывает. Как-то он заказал для жены 
Джады целый грузовик роз, чтобы 
поздравить ее с днем рождения.

ДЭВИД БЕКХЭМ
на годовщи-

ну устроил 
для Виктории 

свадебную ве-
черинку-сюр-
приз. Там они 

повторили свои 
клятвы. Девуш-

ка до последне-
го ни о чем не 
подозревала.  

MARRY ME!

ТИ РАДИ ЛЮБВИ. 

А
бу
н
Ч
в 

ерен, что цветов много 
к-то он заказал для жены 

й грузовик роз, чтобы
е с днем рождения.

КХЭМ
овщи-
троил 

жизни брал уроки музыки.

ДЖАСТИН БИБЕР
арендовал для 
Селены Гомес 

спортивную аре-
ну, где они вдво-
ем посмотрели 

“Титаник”, ее 
любимый фильм, 

на огромном 
экране. 

YES!

ПИНК сделала 
предложение 
мотогон щику 
Кэри Харту, 
встретив его 
на финише 
с табличкой 
“Ты женишься 
на мне?”

Celebs.indd   32 15/12/16   10:56
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 Н а встречу с  актрисой 
я пришла в отель 
London в Западном 
Голливуде. И первой, 

кого увидела в зале для прессы, 
стала Эвер, девятилетняя дочь 
Милы и Пола Андерсона, режис-
сера и сценариста серии фильмов 
“Обитель зла”. “Так и не решишь, 
на кого из родителей она больше 
похожа!” - промелькнуло у меня 
в голове. Мы обменялись привет-
ствиями на английском и  немного 
поболтали по-русски – Эвер вла-
деет им свободно. Недавно она 
сыграла в школьном фильме, со-
вершенно сразила Милу и Пола 
талантом и тут же получила раз-
решение сняться в проекте “Оби-

МИЛА ЙОВОВИЧ ВЕРИТ, ЧТО СОВПАДЕНИЯ
 НЕСЛУЧАЙНЫ. 15 ЛЕТ НАЗАД ОНА УВЛЕКЛАСЬ 

КОМПЬЮТЕРНОЙ ИГРОЙ “ОБИТЕЛЬ ЗЛА” И ПОЛУЧИЛА 
РОЛЬ В ЕЕ КИНОВЕРСИИ. А НА СЪЕМКАХ ВСТРЕТИЛА 
ГЛАВНУЮ ЛЮБОВЬ СВОЕЙ ЖИЗНИ. 16 ФЕВРАЛЯ МЫ 

УВИДИМ ШЕСТУЮ ЧАСТЬ ФИЛЬМА, СТАВШЕГО 
ДЛЯ АКТРИСЫ НАСТОЯЩИМ СЕМЕЙНЫМ ДЕЛОМ. 

COSMO NOW

Интервью: Га лина Га лкина

Когда
всей душой,

о чем-то

твоей 

ты мечтаешь

становится

реальностью

это
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тель зла: последняя глава”. Так что 
скоро в ее способностях убедится 
и весь мир.

C O S M O :  Как ты отнеслась к жела-
нию дочери стать актрисой?
М И Л А : Я снимаюсь в кино с 11 лет 
и знаю всю подноготную,  поэтому 
мне было трудно решить, что 
же делать с Эвер. Она выросла 
на съемочной площадке, в 3  года 
запомнила, что после  команды 
“Rolling!” нужно сидеть тихо, 
в 5 захотела участвовать в кастин-
гах. Помню, я сказала: “Придется 
научиться читать. На прослушива-
нии никто не будет ждать, пока ты 
разберешь по словам сценарий”. 
Надеялась, что она забудет.

Твой план удался?
Нет! Через год ее техника речи 
стала гораздо лучше, и она напом-
нила о своем желании. “Так, ну 
что же делать теперь?” - подумала 

я. И предложила: “Если ты хочешь 
сниматься, не помешает  пройти 
курс актерского мастерства”. – 
“Ладно, - согласилась дочь, - запи-
ши меня, пожалуйста, в специаль-
ную школу”. Мы определили ее 
в класс, где преподавали актерс-
кое мастерство, и скоро учитель 
сообщил, что у Эвер пот рясающий 
талант. 

И почему я не удивлена?
Да уж, это точно у нее в генах! 
В общем, когда мы начали сни-
мать “Обитель зла: последняя 
глава”, папа разрешил дочери 
сыграть Элис в детстве. Роль не 
подразумевала диалога и была 
рассчитана на один день съемок, 

У меня есть ощущение, что перемены в Голливуде
начались не без моего участия.

Я игнорировала господствующие предрассудки
и занималась только тем, что интересно.

я согласилась. Но когда мы по-
лучили пробы дочери из школы, 
были поражены: реакция, дви-
жения, жестикуляция – все очень 
естественно! Даже у меня не было 
таких способностей. Папа захо-
тел, чтобы Эвер прочитала роль 
Красной королевы, так в фильме 
называется искусст венный интел-
лект. Это привело к домашнему 
скандалу.

Почему?
Я опасалась, что критики  могут 
разнести фильм в пух и прах, 
и не хотела, чтобы от них доста-
лось и дочери. А потом  подумала: 
если она будет развиваться в этом 
деле, то рано или поздно услышит 
что-нибудь подобное. Пусть при-
выкает. Мне это удалось только 
после шестого фильма. Я не стала 
препятствовать, хотя предупреди-
ла: “Эвер, ты должна быть готова 
к плохим отзывам. Но ты прекрас-

ная актриса и потрясающе сыг-
рала в нашем фильме”. Могла ли 
я что-то изменить? Не могла. В на-
шей семье “плохиш” мама,  потому 
что папа всегда все разрешает. 
Но я с этим смирилась.

Знаю, что “Обитель зла: последняя 
глава” связан сюжетом с первым 
фильмом.
Так и есть. Забавно, что первая 
часть начинается в том же застек-
ленном коридоре, в котором 
заканчивается последняя. Элис 
возвращается в свое прошлое 
и выясняет, откуда она, а зрители 
узнают, как появилась корпорация 
“Амбрелла”. Раскрываются и мно-
гие другие тайны.

Ты родилась в Киеве, а стала голли-
вудской звездой. О чем ты думаешь, 
когда оглядываешься назад?
Думаю, мне очень, просто 
невероят но  повезло с карьерой – 
посчастливилось исполнить не-
сколько судьбоносных ролей. Ин-
тересно получилось с “Обителью 
зла”. Мы с братом любили играть 
в одноименную компьютерную 
игру, и на волне этого увлечения 
я подумала: если по игре решат 
снять фильм, было бы здорово 
принять в нем участие. И, пред-
ставляешь, мое желание сбылось! 
Что лишний раз доказывает: когда 
ты мечтаешь о чем-то всей  душой, 
это становится реаль ностью. Мне 
кажется, чистота и честность 
наме рений повлияли на мою судь-
бу. Я тогда, конечно, и не догады-
валась, что кино эпопея растянется 
на пятнадцать лет, благодаря ей 
я встречу мужа и у нас появятся 
двое детей.

Как ты себя чувствуешь в Голливуде 
сейчас?
Гораздо уютнее, чем раньше.
Когда я начинала, заниматься
нес колькими делами сразу счита-
лось чем-то предосудительным. 
Приходилось выбирать – ходить 
по подиуму, давать концерты или 
играть роли. Но в конце 90-х – на-
чале 2000-х ситуация изменилась: 
актрисы смогли подрабатывать 
в модельном бизнесе, а  модели за-
пели и потянулись в кино. И у всех 
разом появились свои линии 
одежды, обуви и косметики. (Сме-
ется.) У меня есть ощущение, что 
все эти удивительные перемены 
начались не без моего участия. 
Я игнорировала господст вующие 
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Когда я слышу “нет”, внутри меня восстает бунтарь: 
“Как вы можете мне что-то запрещать?!”

Я обожаю делать все по-своему и доказывать
критикам, что они бывают не правы. 

в Голливуде предрассудки 
и зани малась тем, что мне было 
интерес но, дизайном одежды на-
пример, и продолжала петь, сни-
маться в фильмах и для журналов. 
Да и в боевиках до этого никто, 
кроме Сигурни Уивер, не играл. 
В общем, как я уже сказала, ис-
кренняя увлеченность – самый 
эффективный способ добиться 
успеха и стать счастливой.  Если 
ты веришь в то, что делаешь, у те-
бя всегда найдутся преданные 
поклонники, готовые смотреть, 
слушать и наслаждаться тем, как 
ты выполняешь свою работу.

Наверное, сейчас тебе больше ни-
кто не дает советов в духе “Делай 
так, а вот так не надо”.
Никто. Времена изменились, 
и я достигла той стадии в  карьере, 
когда могу свободно выбирать, че-
му себя посвятить. Хотя я и рань-
ше так делала, несмотря на мне-
ние окружающих. Например, 
после выхода первого фильма 

вет бунтарь. И когда кто-то гово-
рит “нет”, он тут же восстает: 
“Как вы можете мне что-то за-
прещать?!” Я всегда бралась 
за непрос тые задачи, часто – из 
чувства противоречия. Обожаю 
поступать по-своему, доказывать 
критикам, что они не правы.

Что больше всего заботит сегодня? 
Какие у тебя приоритеты?
Сейчас я погружена в музыку 
и дизайн, и эта увлеченность, кста-

“Обитель зла” все в один голос 
отговаривали меня участвовать 
в сиквеле. Мол, продолжения 
блокбастеров никому не нравят-
ся, это дурацкая затея. Но я реши-
ла: раз получила такое удоволь-
ствие от съемок в первой части, 
а люди желают увидеть вторую, 
то почему бы и не порадовать себя 
и зрителей? Сделала по-своему 
и не прогадала.

Ты всегда была смелой и уверенной 
в своих силах или просто довери-
лась интуиции?
И то и другое сразу. Я  слушала 
внутренний голос, но во мне жи-

ти, помогает и в кино. У меня со-
лидный актерский багаж и боль-
шой опыт в модельном бизнесе, 
но если бы я развивалась только 
в этих сферах, ни о каких перспек-
тивах после 40 лет говорить бы 
не пришлось. Я рада, что между 
съемками интересовалась чем-
то еще. Благодаря моей маме, 
Галине Логиновой, я могу по-раз-
ному выражать свою творчес кую 
натуру.

Как ты развиваешь внутренний
потенциал своих детей?
Прежде всего пытаюсь помочь 
им понять, в чем их призвание, 

отыскать занятие, к которому 
они будут неравнодушны. По се-
бе знаю: как только это случится, 
все остальное придет само и рабо-
та  никогда не утомит. Если я смо-
гу  донести это до Эвер и Дэшиел, 
то они наверняка найдут что-то 
по  душе. А значит, их жизнь сло-
жится удачно. Раз уж старшая 
хочет стать акт рисой, я помогу 
ей. Ну а кем захочет стать млад-
шая, пока не знаю. Ей еще и двух 
лет нет.

Как тебе удается совмещать работу 
и семейную жизнь? Ты же все время 
проводишь на съемках.
Нам с Полом очень повезло 
с франшизой “Обитель зла”, бла-
годаря ей мы много лет подряд 
работаем вместе. Это сближа-
ет, общие цели очень важны для 
счастливых отношений. Хотя бес-
конечно так продолжаться не мо-
жет, и рано или поздно нам при-
дется существовать на разных 
съемочных площадках. Мне бы 
этого не хотелось. Придется Полу 
написать для меня сценарий но-
вого фильма, иначе пусть пеняет 
на себя! (Смеется.) 

ПО СЮЖЕТУ МЕЖДУ ПЕРВЫМ 
И ШЕСТЫМ ФИЛЬМАМИ 

ИЗ СЕРИИ “ОБИТЕЛЬ 
ЗЛА” ПРОШЛО 6 ЛЕТ, НО 
В РЕАЛЬНОСТИ – ВСЕ 15. 

COSMO NOW
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Откровенно

С ТОБОЙ ПРОИЗОШЛА ЗАБАВНАЯ ИСТОРИЯ? СРОЧНО ПИШИ НАМ НА CONFESSIONS@IMEDIA.RU!

Туфли Manolo Blahnik 
стали моей идеей фикс 
после просмотра сериа-

ла “Секс в большом го-
роде”. Заветная покупка 

состоялась незадолго 
до свадьбы. Хотя стиль 

торжества был уже 
определен, пришлось 

внести коррективы, 
чтобы лодочки смотре-

лись гармонично. 
ОЛЯ (23) 

Иногда любовь к слад-
кому приносит не только 
проблемы в виде целлю-
лита и кариеса. Я фанат 
выпечки, но, к сожалению, 
в кулинарии – полный 
ноль. Решила это испра-
вить и пошла на серию 
мастер-классов. Печь 
идеальные кексы и мно-
гоярусные торты я так 
и не научилась, зато по-
знакомилась со своим бу-
дущим мужем, который 
в этом деле профи. 

СВЕТЛАНА (30) 

В отеле обнаружил, что 
перепутал чемоданы. 
Вернулся в аэропорт 
и встретил та-а-акую 
девушку – длинноно-
гую тайку! Через неделю 
мы решили, что в Москву 
из  Бангкока она полетит 
вместе со мной. Нача-
ли готовить докумен-
ты, но постоянно что-
то не клеилось. Я принял 
это за плохой знак и оста-
вил наш роман в статусе 
курортного. 

НИКОЛАЙ (31) 

Чтобы создать повод для встречи, па-
рень собрал всех друзей на катке с рас-
четом, что после отвезет меня домой. 
Мы отлично провели время, но в тот 
раз домой я уехала с его приятелями.

НАСТЯ (24) 

Знакомый дизайнер 
пригласил поучаст-

вовать в показе, 
но с оговоркой, что 

у всех моделей долж-
ны быть разноцвет-
ные дреды. Авантю-

ризм и большая 
любовь к моде сдела-
ли свое дело – на сле-
дующий день я сме-
нила прическу. Вот 

уже 1,5 месяца хожу 
с красными волосами 

и ничуть не жалею.
САША (27)

“Я так люблю моро-
женое, что решила 

переехать в Италию. 
Теперь каждый день 

ем лучшее в мире 
gelato”, - именно так 
мне нравится объяс-

нять свой переезд 
друзьям и знако-

мым. На самом деле 
причина, конечно, 

другая.
ТАМАРА (29)

Я люблю экспери-
менты, но в тот раз 
решила придержи-
ваться традиций. 
Во время секса 

он предложил “по-
меняться”, я наив но 
подумала, что речь 

о позе, и кивнула. Как 
же я удивилась, ког-
да мужчина достал 

из тумбочки страпон!
АННА (28) 

Мужчина просто 
обожал вставлять 
во время секса 
фразочки на иност-
ранном языке. 
Грамматика его мало 
интересовала. После 
очередного “You 
hot” я не выдержала 
и поправила. “Поли-
глот” назвал меня 
занудой, обиделся 
и закончил молча.

ДАША (24) 

ПРО ЛЮБОВЬ
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Девушка была само 
очарование, пока не 

зазвонил ее телефон. 
Сначала она не отве-
чала, но в очередной 

раз не выдержала 
и взяла трубку. Как 

только моя спутница 
открыла рот, мне по-
казалось, что передо 
мной совсем другой 
человек. Она отве-

чала грубо и громко 
материлась. Позже 

выяснилось, что такое 
поведение для нее 

привычно.

М И Ш А М А РВ И Н,
музыкант

Парень пытался до-
казать, что лед в пру-
ду крепкий, но одной 
ногой все-таки прова-
лился. Убедилась в од-

ном: он идиот.
АЛЕНА (25) 

Меня сразу насторо-
жило его предложение 

выпить вина в парке 
в феврале. Сотрудни-
ки полиции не оста-
вили наш “пикник” 

незамеченным.
МАРИНА (28) 

За мной ухаживали сра-
зу два молодых чело-
века. 14 февраля в Че-
лябинск, где я жила 
и училась, должен был 
приехать театр, на пос-
тановку которого очень 
хотелось попасть. Об 
этом желании знали 
все мои друзья, в том 
числе и два  ухажера. 
Но мне в голову 
не могло прийти, 
что оба купят билеты 
в партер почти на сосед-
ние места и пригласят 
на свидание. Чтобы из-
бежать нелепой ситуа-
ции, от театра пришлось 
отказаться.

А Н Н А П ЕС КОВ А ,
актриса Для праздничного 

ужина пригото-
вила торт, покры-

тый мастикой. 
С “шедевром” 

провозилась че-
тыре часа. Муж 

задержался на ра-
боте до полуночи, 
а когда вернулся 

и попробовал 
десерт, сказал, 

что крем чересчур 
жирный и притор-

ный, а сам торт 
суховат, и выки-

нул недоеденный 
кусок.
ЛЕРА (29) 

Плохое свидание

Планировали роман-
тический ужин на его 
территории. Подгото-
вили продукты, скача-

ли пару комедий, но 
беда пришла откуда не 
ждали – прорвало тру-

бу в туалете. 
АЛИСА (26) 

СВИДАНИЕ ПРЕВРАТИЛОСЬ В КАТАСТРОФУ ИЛИ КУРЬЕЗ? СРОЧНО ПИШИ НАМ НА CONFESSIONS@IMEDIA.RU!

Я хорошо подгото-
вилась к празднику: 
продумала программу, 
красиво завернула 
подарок. А он на свида-
ние явился с пустыми 
руками. Я напрямую 
спросила, в чем дело. 
Избранник не расте-
рялся и ответил, что 
у него никогда не было 
отношений в феврале 
и он не знал, что нужно 
дарить подарки.
НАСТЯ (25) 

НА 14 ФЕВРАЛЯ
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Р Откровенно
говоря

КРУЖЕВНОЕ, БЕСШОВНОЕ, БАЗОВОЕ...  
ПРИ ВЫБОРЕ НИЖНЕГО БЕЛЬЯ  ОРИЕН-
ТИРУЕМСЯ НА ТРЕНДЫ ПРЕДСТОЯЩЕГО 

СЕЗОНА И СОВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ. 
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Всё 
напоказ

В ГАРДЕРОБЕ НАСТОЯЩЕЙ МОДНИЦЫ ДАЖЕ 
БЕЛЬЕ ДОЛЖНО ОТВЕЧАТЬ ПОСЛЕДНИМ 

ТЕНДЕНЦИЯМ. ОБРАЩАЕМ ТВОЕ ВНИМАНИЕ 
НА САМЫЕ ГОРЯЧИЕ ИЗ НИХ!

TRIUMPH, 
9497 РУБ.

CHANTELLE,
9000 РУБ.

MAISON LEJABY, 
15 090 РУБ.

INCANTO, 
8998 РУБ.

BLUMARINE, 
ЦЕНА ПО ЗАПРОСУ

FABERLIC, 
1798 РУБ.INTIMISSIMI, 

ОТ 4000 РУБ.

BEATRICE
(ДИКАЯ ОРХИДЕЯ), 
ЦЕНА ПО ЗАПРОСУ

AGENT 
PROVOCATEUR,

24 100 РУБ.

INCANTO, 
4598 РУБ.
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15 090 РУБ.
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FASHION
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З 
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6

Предлагаем тебе проверить свои знания в науке 
подбора нижнего белья и ухода за ним. 

Открытый
урок

1 3БЮСТГАЛТЕР, 
“БЮСТЬЕ”, 3699 РУБ.

БЮСТГАЛЬТЕР, 
INTIMISSIMI, ОТ 3500 РУБ.

ТРУСИКИ, CHANTELLE, 
2940 РУБ. 

ТРУСИКИ, INTIMISSIMI, 
ОТ 3000 РУБ.

ТРУСИКИ, 
FABERLIC, 

799 РУБ.

ТРУСИКИ, INCANTO,
799 РУБ.

БЮСТГАЛЬТЕР, 
CHANTELLE, 6580 РУБ.

З Д О Р О В Ь Е
Сильное давление на молочные 
железы неполезно. Оставь бра
балконет для особых случаев.

Катерина Комарова, 
дизайнер “Бюстье”

П Е Р Е С Т Р О Й К А
Женское тело меняется, 

поэтому каждый год зано-
во измеряй обхват груди 

и грудной клетки.
Команда бренда 

Intimissimi

2
Э К С П Е Р И М Е Н Т Ы  
Необязательно надевать 
трусики и бра, совпадаю-
щие по цвету. Смело со-
четай разные оттенки. 
Элизабетта Фран-

кини, дизайнер 
Incanto

7
С И Л У Э Т 

Всегда учитывай, как бра 
и трусики будут выгля-

деть под одеждой. 
Клер Терентьев,

 креативный 
директор Chantelle

У Х О Д 
Кружевное белье стирай рука-
ми в прохладной воде. Хлоп-

ковое можно и в машинке,
но обязательно в специаль-

ном мешочке.
Паола Мальтезе, дизай-

нер белья Faberlic

5
Ц В Е Т 

Не носи белый бюстгальтер 
под белые вещи. Выбирай 

телесный или светлый.
Гайдукова Юлия, 

PR-менеджер 
“Dефиле”

БЮСТГАЛЬТЕР, TRIUMPH, 
3299 РУБ.

4
К О Н С УЛ ЬТА Ц И Я 

80% женщин неправильно выбирают 
размер и форму бра. Обращайся

за помощью к специалистам.
Евгения Блинкова, 

PR-менеджер по продукту 
компании Triumph

БЮСТГАЛЬТЕР, 
”DЕФИЛЕ”,

1899 РУБ.

w w w . c o s m o . r u
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Ничего
лишнего
НАЧИНАЕМ С ОСНОВ И ПРОВЕРЯЕМ 

НАЛИЧИЕ ЭТОГО БАЗОВОГО  
НАБОРА БЕЛЬЯ В СВОЕМ КОМОДЕ.

Отлично поддерживает 
бюст и готово к еже-
дневным испытаниям. 

Работают как
секретные агенты: ни-

кто и не догадается, что 
под облегающей оде-

ждой они вообще есть.

Палочка-выручалочка 
для платьев с открыты-
ми плечами или спиной.

Предстоит важная 
встреча? Надевай 
алый – это цвет 
уверенности в себе!

Бра с пушапом 
и прозрачные трусики 
скажут о твоих 
намерениях без слов. 

Маленькое 
черное платье 
в бельевом 
гардеробе позво-
ляет оставаться 
привлекательной 
и дома.

Модель из круже-
ва с легкостью 
заменит топ. 
Носи его с узкими 
джинсами и чер-
ным жакетом.
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ДЖЕМПЕР, ASOS; 
БРЮКИ, MCQ 

ALEXANDER 
MCQUEEN; 

СЕРЬГИ И КОЛЬЕ, 
SWAROVSKI

FASHION
Т

О
Ч

Н
О

 В
 Ц

Е
Л

Ь

Скажи нам, 
кто твой бой-
френд, и мы 
подс кажем, 
как нужно 
одеться, чтобы 
поразить 
именно его. 

Тусовщик
Одежда в мерцающей серебряной гамме 

позволит тебе не затеряться в приглушен-
ном свете ночного клуба.

ТУФЛИ, 
BALDININI,
ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ

ЧАСЫ, 
ANNE 
KLEIN,
11 760 РУБ.

жи нам, 
твой бой-

енд, и мы
скажем

ном свете ночного клуба.

BALDININI,
ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ

ТУФЛИ,
BALDININI

УБ.

ДЖИНСЫ, 
PATRIZIA PEPE,

26 046 РУБ.

СУМКА, FURLA,
22 000 РУБ.

ЧАСЫ, 
ANNEANNE 
KLEIN,
11 760 РУ

ДЖЕМПЕР, 
NUDE,
40 500 РУБ.
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КУРТКА, HOBBS; 
МАЙКА, ROKIT; 
 БРЮКИ, RIVER  
ISLAND; СЕРЬГИ, 
RIVER  ISLAND; 
БОТИЛЬОНЫ, 
TOPSHOP; КОЛЬЦА, 
THOMAS SABO

Р А Л Ь  2 0 1 7  В | COSMOPOLITAN 49Ф Е

Рок-музыкант
Остаться женственной в косухе и черной 

футболке с агрессивным принтом помогут 
брюки клеш и ботильоны на платформе.                                           

КУРТКА, TOM 
TAILOR DENIM,

8999 РУБ.

БРЮКИ, PINKO,
23 190 РУБ.

КУРТКА, 
PENNYBLACK,

ЦЕНА 
ПО ЗАПРОСУ

БОТИЛЬОНЫ, 
SEE BY CHLOE 
(RENDEZ-
VOUS.RU),
16 100 РУБ.

СЕРЬГИ, 
H&M,
599 РУБ.

ЧАСЫ, GUESS,
10 990 РУБ.

МАЙКА, LEE,
2100 РУБ.

СУМКА, 
MAX&CO,

ЦЕНА ПО ЗАПРОСУ

Praktika_new.indd   49 15/12/16   11:47



w w w . c o s m o . r u50 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

FASHION

ЖАКЕТ И БРЮКИ, 
NEXT.COM.RU;
БЛУЗКА, KATE 
MOSS FOR 
EQUIPMENT; 
 СЕРЬГИ И КОЛЬЕ, 
SWAROVSKI

Бизнесмен
Брючный костюм подчеркнет твою серьез-
ность, а высокие каблуки и длинные серьги 

добавят сексуальности.   

ЖАКЕТ, 
MADELEINE.RU,

18 995 РУБ.

ДЖИНСЫ, 
ARMANI 

EXCHANGE, 
9800 РУБ.

СУМКА, MICHAEL 
KORS (RENDEZ-

VOUS.RU),
ЦЕНА ПО ЗАПРОСУ

СЕРЬГИ, 
ACCESSORIZE,

550 РУБ.

БЛУЗА, MARINA 
YACHTING,
20 899 РУБ.

КОЛЬЕ, 
SOKOLOV,
11 590 РУБ.

ЧАСЫ, DANIEL 
WELLINGTON,

ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ

БОТИЛЬОНЫ, 
ALDO,
10 990 РУБ.
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Короткий разговор
Учимся у знаменитостей носить платья и юбки мини-длины 

и не повторяем их промахов! 

ЗВЕЗДНЫЙ СТИЛЬ Р А Б О ТА 
Н А Д 

О Ш И Б К А М И

Декольте, мини 
и кожа – не луч-
шее сочетание.

Платья в стиле 
бэби-долл не лю-

бят декора.

Актриса не от-
личает бельевой 
стиль от белья?
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Бери 
пример
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FASHION
Временной

эффект
КАК ИЗВЕСТНО, ВЛЮБЛЕННЫЕ 

ЗА  ДВИЖЕНИЕМ СТРЕЛОК ПО ЦИФЕРБЛАТУ 
НЕ НАБЛЮДАЮТ. НО ЧАСЫ УЖЕ ДАВНО 

НЕ ПРОСТО ГАДЖЕТ, ПОМОГАЮЩИЙ 
НЕ ОПОЗДАТЬ НА СВИДАНИЕ, 
А ЕЩЕ И ЯРКИЙ АКСЕССУАР.

ЧАСЫ, QWILL, 
ОТ 11 200 РУБ.
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РЮКЗАК, 
FABI,

44 490 РУБ.
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Супервещь
РАСКЛЕШЕННЫЕ КРАСНЫЕ БРЮКИ – ВЫБОР СМЕЛЫХ. PR-ДИРЕКТОР РЕСТОРАННОГО

ХОЛДИНГА PERELMAN PEOPLE ЕВГЕНИЯ ЛЕВШИЦКАЯ ЗНАЕТ, С ЧЕМ ИХ НОСИТЬ.

БРЮКИ, 
MARELLA;
ЖИЛЕТ, ZARA;
БЛУЗА, UNIQLO;
ТУФЛИ,
STUART 
WEITZMAN; 
СУМКА, 
COCCINELLE; 
ЧАСЫ, “НИКА”

БРЮКИ, 
MARELLA; 
ПУХОВИК,

ZARA; 
ДЖЕМПЕР, 

ISABEL
MARANT 

ETOILE;
БОТИНКИ, 

JIL SANDER 
(RENDEZ-VOUS.

RU); РЮКЗАК, 
ASOS; ЧАСЫ, 

“НИКА”

В парк

В офис

ЛЮБЛЮ
соединять 
стили. Для 
брюк со
стрелками 
я нашла отлич-
ную компа-
нию – спор-
тивную куртку 
и массивные 
ботинки.

АЛЫЙ цвет 
уместен на 
работе,  если 
сочетать 
его с белым 
и оттенками 
бежевого. 

АКСЕССУАРЫ

FASHION

А PERE

СУМКА, 
BALDININI,
40 490 РУБ.

ТУФЛИ, 
ALDO,
7490 РУБ.

КОЛЬЦО, 
TOUS,
5700 РУБ.

ЧАСЫ, 
CERTINA,
ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ

БОТИНКИ, 
TAMARIS,
5490 РУБ.

Ч
C
Ц
З

TAMARIS,
5490 РУБ.
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ВСЁ ДЛЯ НЕГО!

1. СУМКА, ARMANI 
EXCHANGE, 
7700 РУБ.
2. КЕПКА, 
WRANGLER, 
2490 РУБ.
3. ТРУСЫ, YAMAMAY 
(LAMODA.RU), 
955 РУБ.
4. МЯЧ, ADIDAS, 
3690 РУБ.
5. СПРЕЙ-ПАРФЮМ 
GO!, ORIFLAME, 
570 РУБ.
6. ЛОСЬОН ДЛЯ 
БРИТЬЯ, KIEHL'S, 
1500 РУБ.
7. ЧАСЫ, SWATCH, 
7300 РУБ.
8. КЕДЫ, GEOX, 
9900 РУБ.
9. БАЛЬЗАМ ПОСЛЕ 
БРИТЬЯ, NIVEA, 
509 РУБ.
10. ОЛИМПИЙКА, 
LACOSTE, 9980 РУБ.
11. БОКСЕРСКИЕ 
ПЕРЧАТКИ, ADIDAS 
COMBAT, 2299 РУБ.
12. ТЕЛЬНЯШКА, 
JACK JONES, 
2299 РУБ.
13. БЕСПРОВО-
ДНАЯ КОЛОН-
КА, KREAFUNK 
(DESIGNBOOM.RU), 
5900 РУБ.

Для энергич-
ного и спор-
тивного 
парня, откры-
того к экспе-
риментам.

Дерзкий

Если на День влюбленных ты уже подарила бойфренду праздничный секс, то на 
23 февраля придется придумать что-то другое. Наши предложения – перед тобой. Ф
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1. РУБАШКА, 
COLIN'S, 2490 РУБ.

2. ЧЕХЛЫ 
НА СМАРТФОН, 

IPHONE, 
ОТ 3290 РУБ.

3. ОПРАВА, RAY-
BAN, 10 000 РУБ.

4. ТУАЛЕТНАЯ 
ВОДА LIFE, AVON, 

2000 РУБ.
5. РЕМЕНЬ, 

UNITED COLORS 
OF BENETTON, 

2499 РУБ.
6. ТРУСЫ, TOMMY 

HILFIGER, 2690 РУБ.
7. ЧАСЫ, TIMEX, 

10 400 РУБ.
8. ДЖЕМПЕР, 

MANGO, 4999 РУБ.
9. КРЕМ ДЛЯ РУК, 

L'OCCITANE,  
680 РУБ.

10. БАЛЬЗАМ 
ПОСЛЕ БРИТЬЯ, 

L'OCCITANE, 
2350 РУБ.

11. ГЕЛЬ ДЛЯ ДУША, 
L'OCCITANE, 

1450 РУБ.
12. ШАРФ, FINN 

FLARE, 2199 РУБ.
13. БОТИНКИ, 

MASCOTTE, 
9900 РУБ.

14. ПЕРЧАТКИ, 
MASCOTTE,   

2999 РУБ.
15. КНИГА,

А. ИВАНОВ
“ТОБОЛ”, 

585 РУБ.

Для 
спокой ного,

предпочита-
ющего клас-
сику интел-

лектуа ла.

Милый 

FASHION
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Певица Кэти Перри 
решила оставить свой 
след в моде и стала ди-
зайнером яркой обуви, 
эксклюзивно представ-

ленной в Rendez-Vous.

ЗВЕЗДНЫЙ ПУТЬ

Д Ж У Н ГЛ И З О ВУ Т !
Сумки и обувь от Furla по-

меняли свой окрас. Теперь 
их украшают изображения 

диких животных.

ВЕСНЕ ДОРОГ У
Февраль только вступает 

в свои права, а в Luisa 
Cerano уже подготовились 

к новому сезону и показали 
линию в пастельных тонах.

О Т  В С Е Й Д У Ш И
Стрелы амура, милые над-

писи, бантики и другие 
символы любви появились 

на украшениях Pandorа.

А НГЕ ЛЬ С К А Я К РАС ОТА
Название линии Beautiful от 
Victoria’s Secret – говорящее. 
В этом белье каждая почув-

ствует себя прекрасной.

FASHION
Какие

новости
МЫ СОБРАЛИ ДЛЯ ТЕБЯ МОДНЫЕ 

НОВИНКИ И СОБЫТИЯ ЭТОГО МЕСЯЦА. 
БУДЬ В ТЕМЕ И ПОПОЛНЯЙ ГАРДЕРОБ!

на украшенениях Pandorа.
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ствует себя прекрасной.

БЕ РИ С С ОБ ОЙ
В чемоданы 

Lipault можно по-
ложить пару лиш-
них килограммов 
вещей, ведь сами 
они практически 
ничего не весят. 

Ж Е Н Щ И Н А - 
КОШ К А

Белье из кол-
лекции Sexy 
Valentine от 

Incanto создано 
с одной целью – 

соблазнять!   

ри
ой
и-
и,
в-

us.

Ь

ТУФЛИ 
И БОСО -
НОЖКИ 

УЖЕ В ПРО-
ДАЖЕ.
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ПО Л Е ГЧ Е
Очки Light and Shine от 

Vogue уже начали терять вес 
перед весенне-летним сезо-

ном – оправа просто неве-
сомая, ты даже не почувст-

вуешь ее присутствия.

Б Л ЕС Т Я Щ Е ! 
Подвески, серьги и кольца 

всех оттенков золота
с драгоценными

камнями ищи в коллек-
ции “Отражение” марки 
“Бронницкий ювелир”. 

С И Л А 
ПРИТЯЖЕНИЯ 
Купи одну сумку 
от Max&Co – по-
лучи две: благо-
даря потайным 

магнитам она 
мгновенно ме-

няет форму.

К А К РА З В ОВРЕ М Я 
Bomberg, любимые часы 
рок-музыкантов,  наконец 

появились в России. 
Встречаем швейцарцев 

с русским радушием!

КО С МОП О Л ИТИЧНО
Одеться как токийская 

звезда стритстайла? Легко! 
В adidas Originals вдохнови-

лись уличной модой 
крупнейших столиц.

В ГА РМОНИИ С М И Р ОМ
В Geox задумались об эко-

логии и при производст-
ве супердышащей обуви 

New:Do™ сократили 
до минимума воздейст вие 

на окружающую среду. 

К А К РА З В ОВ РЕ М Я
ПОЛ Е Г Ч Е

и Light and Shine от 
али терять вес 

м сезо-
Романтичное настроение охва-

тило и бренд Coccinelle. Застежки 
сумок B14 теперь выглядят как 

главный символ любви.

СЕРДЦЕ – НА ЗАМОК
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  САМЫЙ ПРОСТОЙ СПОСОБ ПОЧУВСТВОВАТЬ 
СЕБЯ СТИЛЬНОЙ И СЕКСУАЛЬНОЙ – НАКРА-

СИТЬ ГУБЫ ЯРКОЙ ПОМАДОЙ. ОСТАЕТСЯ 
ОПРЕДЕЛИТЬСЯ, С КАКОЙ ТЕКСТУРОЙ

ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ СЕБЯ УВЕРЕННО. 

Места для
поцелуев

Beautу

Помада-блеск

ГЛЯНЕЦ СНОВА 
В МОДЕ. НО НЕ 
ПЕРЕУСЕРДСТВУЙ! 
НЕ СТОИТ СОЧЕТАТЬ 
ТАКУЮ ПОМАДУ
СО СТРОБИНГОМ. 
JOLI ROUGE 
BRILLIANT №32, 
CLARINS, 2050 РУБ.

Матовая

ПЕРЕД НАНЕСЕНИЕМ 
ИСПОЛЬЗУЙ 
ДЕЛИКАТНЫЙ 
СКРАБ, ЧТОБЫ  
СКРЫТЬ МЕЛКИЕ 
ШЕЛУШЕНИЯ.
COLOR SENSATIONAL 
№953, MAYBELLINE,
720 РУБ.Сатиновая

СИЯНИЕ ВИЗУАЛЬНО 
ДЕЛАЕТ ГУБЫ 

ПУХЛЕЕ.  ХАЙЛАЙТЕР 
НАД ИЗГИБОМ 

ВЕРХНЕЙ УСИЛИТ 
ЭФФЕКТ. 

SHINE LIPSTISK №123, 
DOLCE & GABBANA,

2649 РУБ.

Классическая 

ЧТОБЫ ПОМАДА 
ДЕРЖАЛАСЬ 

ДОЛЬШЕ, 
КАРАНДАШОМ 

ТОГО ЖЕ ОТТЕНКА 
ЗАШТРИХУЙ ГУБЫ. 

ROUGE ARTIST 
NATURAL  №19, MAKE 

UP FOR EVER, 
1800 РУБ.
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ИНТЕНСИВНЫЙ КОН-
ЦЕНТРАТ APOTHECARY 

PREPARATIONS, 
KIEHL'S, 9750 РУБ. 

Т В О Й  С О С ТА В
В корнере Kiehl's 

в ЦУМе теперь 
можно заказать 

необычную сыво-
ротку. Ее ингре-

диенты подбирают 
под потребности 

кожи, а на флаконе 
подписывают имя 

владельца.  

 Чтобы лицо 
меньше блестело, не забывай 
использовать скраб дважды 
в неделю. Ищи в его составе 
цинк и серу, которые скоррек-
тируют работу сальных желез 
и сделают тон кожи ровнее.

П Р Я М О 
В   С Е РД Ц Е

Для едва заметно-
го макияжа выби-

рай нежные оттен-
ки. Легкая пудра, 

персиковые румя-
на и тени пастель-

ных тонов – лучшая 
комбинация 

для самого роман-
тичного свидания 

в году.  

П РП РР Я МЯ МЯ М О О

BEAUTY

Только
лучшие
Самые интересные и полезные 

новинки мира красоты – 
в нашей ежемесячной 

подборке. 

У Р О К И 
Р И С О В А Н И Я
Помнишь ручки 
с несколькими 
цветными стерж-
нями? Почти 
такая появилась 
у Clarins.  Только 
вместо чернил – 
три оттенка для 
макияжа глаз 
и один для губ.
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РУЧКА-ПОДВОДКА 
STYLO 4 COULEURS, 
CLARINS, 2950 РУБ. 

ПУДРА 
PRISME LIBRE 
TRAVEL, 
GIVENCHY, 
ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ. 

РУМЯНА GIRLS 
JUST WANNA 
HAVE FUN, 
ESSENCE, 
335 РУБ. 

ОЧИЩАЮЩИЙ 
КРЕМ-СКРАБ 

“СЕРАЦИН”, 
LIBREDERM, 

249 РУБ. 

ПАЛЕТКА 
ТЕНЕЙ APPETIT, 
THE BALM, 
4190 РУБ. 
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BEAUTY

КАК ПОВТОРИТЬ МОДНЫЙ 
“МАКИЯЖ БЕЗ МАКИЯЖА” 

С ПОСЛЕДНЕГО ПОКАЗА DIOR, 
РАССКАЗЫВАЕТ ЭММАНУЭЛЬ 
ЖОФФРЭ, МЕЖДУНАРОДНЫЙ 

ВИЗАЖИСТ МАРКИ.

Сделай
вид

[  МАСТЕР-КЛАСС ]

ВСЕ СРЕДСТВА – DIOR

КОНСИЛЕР 
FLASH 

LUMINIZER, 
2900 РУБ.

ПУДРА 
DIORSKIN 
NUDE AIR 

LUMINIZER, 
3750  РУБ.
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ВЫРОВНЯЙ 
ТОН
Увлажни кожу и нане-
си праймер. Diorskin 
Forever & Ever Wear, 
например, хорошо 
смягчает, сужает поры, 
матирует. С ним можно 
обойтись и без тональ-
ного крема. Останется  
слегка припудрить лицо. 
ВАЖНО Если все- таки 
используешь тон, то, 
растушевывая его, не за-
будь об ушах и шее. 

ВСЕ СРЕДСТВА – DIOR

ПРИДАЙ
СИЯНИЕ
Хайлайтер наноси штри-
хами на лоб, скулы, спин-
ку носа и центр подбо-
родка. Добавь его под 
и над бровью – получишь 
визуальный эффект 
лифтинга.
ВАЖНО Прорисуй хай-
лайтером выступающие 
линии под носом и над 
изгибом верхней губы 
(как на фото), аккуратно 
растушуй.

КИСТЬ 
ДЛЯ 

ПУДРЫ 
И РУМЯН 

СКРОЙ
НЕДОСТАТКИ
То, с чем не справится 
тональный крем, маски-
руй корректором. Как 
правило, это покрасне-
ния у крыльев носа, кожа 
вокруг губ и под  глазами, 
ближе к внутренним 
уголкам.
ВАЖНО Пройдись 
консилером вдоль рес-
ничного края нижнего 
века – будешь выглядеть 
отдохнувшей.
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ПУДРОВЫЙ КАРАН-
ДАШ ДЛЯ БРОВЕЙ, 
1750 РУБ. 

ПОМАДА
DIOR ADDICT 

GRADIENT 
№559, 

2600 РУБ.

ПАЛЕТКА 
ТЕНЕЙ COLOUR 

GRADATION 
№002, 4000 РУБ.

ВЫДЕЛИ 
ГЛАЗА
Тени выбирай бежевые 
или розовые без сильно-
го блеска. Покрой ими 
все верхнее веко – тогда 
они не будут слишком 
заметны. Брови зафикси-
руй гелем. 
ВАЖНО Верхние рес-
ницы прокрась тушью 
только у корней. Нижние 
не трогай, но проведи 
карандашом линию по 
краю века в тон твоим 
ресницам.

ПОДЧЕРКНИ 
КОНТУРЫ
Нанеси темную пудру 
или бронзант по  нижней 
линии скул ( мысленно 
проведи ее от уха 
к внешнему уголку губ).
ВАЖНО Помни о конту-
рах нижней челюсти. Эту 
часть лица тоже нужно 
слегка затемнить.

НАКРАСЬ
ГУБЫ
Заштрихуй их карандашом под цвет ко-
жи. А сверху добавь прозрачный блеск. 
ВАЖНО Увлажни губы в начале макия-
жа. Они станут мягкими, когда придет че-
ред помады, и ее будет легче наносить.

№559, 
2600 РУБ.

БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ LIP 
SUGAR SCRUB С ВЫРАВНИ-
ВАЮЩИМ И УВЛАЖНЯЮ-

ЩИМ ЭФФЕКТОМ, 2600 РУБ.
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BEAUTY

идеальную
НАЙДИ СВОЮ

Н АЧ Н И 
Т У Т в  п е р в у ю  о ч е р е д ь

…УВЛАЖНЯТЬ КОЖУ …СОКРАЩАТЬ 
МОРЩИНЫ

30-45 ЛЕТ
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JELLY-MASK 
REVITALIZING, 
I’M SORRY FOR 
MY SKIN,
199 РУБ.

SUPER AQUA-
MASK, GUERLAIN,

3999 РУБ.

“ГРАНАТ”, 
SEPHORA,
300 РУБ.

PRODIGY POWERCELL, 
HELENA RUBINSTEIN,

6205 РУБ.

НУЖНО 
SOS-СРЕД-

СТВО ПОСЛЕ 
ВЕЧЕРИНКИ?

И ОТ
ОТЕКОВ ПОД 

ГЛАЗАМИ?

БОЛЕЕ БЮД-
ЖЕТНЫЙ 

ВАРИАНТ?

Р А Л Ь 2 0 1 7

LL,
IN,
УБ.

ТЕБЕ

ДО 30 ЛЕТ

БОЛЬШЕ 
45 ЛЕТ

ДА

HYALURONIC 
ACID MASK, 

ARAVIA,
1450 РУБ.

OREXCELLENCE, 
DECLEOR,
3900 РУБ.

ПОДТЯГИВАЮ-
ЩАЯ МАСКА 

“V-ШЕЙПИНГ”, YVES 
ROCHER, 1590 РУБ.

И ПОДДЕР-
ЖИВАТЬ 

ОВАЛ ЛИЦА?

FIRMING 
MASSAGE MASK, 

SHISEIDO,
5355 РУБ.

G,
OR 

SUPER AQUA-
MASK, GUERLAIN,

3999 РУБ

HYDRATION RECOVERY 
AERETING GEL MASK, 

LUMENE, 1315 РУБ.

НЕТ ЗАМЕЧАЕШЬ 
ШЕЛУШЕНИЯ?

Perfect Mask_new.indd   76 15/12/16   11:48
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Если коже нужен дополнительный уход, пускай в ход средства 
специального назначения. А чтобы выбрать продукт, который 
подойдет именно тебе, пройди наш тест. 

маску для лица
т в о е  с р е д с т в о  д о л ж н о …

…УЛУЧШАТЬ 
ЦВЕТ ЛИЦА…ОЧИЩАТЬ …БОРОТЬСЯ С НЕСО-

ВЕРШЕНСТВАМИ

И ПОДДЕР-
ЖИВАТЬ 

КОЖУ 
В ТОНУСЕ
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DOUBLE 
DT-MASK, 

ERBORIAN,
2550 РУБ.

SIBERIAN 
WHITENING & WILD 

BERRIES, NATURA 
SIBERICA, 235 РУБ.

LOVE
NATURE 
“РЕПЕЙНИК”, 
ORIFLAME,
110 РУБ.

МАСКА С
ГЛИНОЙ, VICHY,

1247 РУБ.

CLEARING 
SOLUTION, 
DR.JART,
3520 РУБ.

PEARL MASK, 
SHINETREE,

79 РУБ.

“УВЛАЖНЕНИЕ 
+ АКВА-БОМБА”, 
GARNIER,
110 РУБ.

НОЧНАЯ BB-МАСКА, 
GIVENCHY,
3150 РУБ.

МАСКА
“МАТИРОВАНИЕ” 

EXCELSIOR, 
FABERLIC, 149 РУБ.

LE 
SK,

AN,
УБ.

BERBERRIERIES, S, NATNATURAA
SSIBERIE CA,CA  23535 РУБ.

НУЖЕН 
TRAVEL- 

ФОРМАТ?

НРАВЯТСЯ 
НЕСМЫ-
ВАЕМЫЕ 

СРЕДСТВА?

…ЖИРНАЯ

БЕСПОКОЯТ
ВОСПАЛЕ-

НИЯ?

…СУХАЯ

И ВЫРАВ-
НИВАТЬ 

ЕЕ ТЕКСТУРУ

С ВОСПАЛЕ-
НИЯМИ

С ПОКРАС-
НЕНИЯМИ

А ИМЕННО:

С ПИГМЕНТА-
ЦИЕЙ

СЕРНАЯ МАСКА 
OFFECTS, ZO SKIN 

HEALTH,
4100 РУБ.

АНТИБАКТЕ-
РИАЛЬНЫЕ 
НАКЛЕЙКИ, 
TONY MOLY,
95 РУБ.

“МАГИЯ ГЛИН  ”,
L'OREAL PARIS, 

525 РУБ.

…НОРМАЛЬ-
НАЯ

У ТЕБЯ 
КОЖА...
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 Cладкий, даже 
слегка душный.

 Для очень уве-
ренных в своей 
привлекательности 
мужчин.

 Отнесла бы его 
к гурманским аро-
матам, которые про-
буждают аппетит.

DYLAN BLUE, 
VERSACE,
4000 РУБ.

23 ФЕВРАЛЯ НЕ ЗА ГОРАМИ, И ВОПРОС “ЧТО ЕМУ ПОДАРИТЬ?” СТАНОВИТСЯ ВСЕ АКТУАЛЬНЕЕ. 
РЕДАКТОРЫ ОТДЕЛА КРАСОТЫ ПРОТЕСТИРОВАЛИ ПЯТЬ АРОМАТНЫХ НОВИНОК ДЛЯ МУЖЧИН.

На свой вкус
ТЕСТ РЕДАКЦИИ

ЕМУ ПОДАРИТЬ? СТАНОВИТСЯ ВСЕ АКТУАЛЬ
ОВАЛИ ПЯТЬ АРОМАТНЫХ НОВИНОК ДЛЯ МУЖ

 Мне нравится его 
холодный, как  будто 
металлический 
шлейф. Для моло-
дых и дерзких.

 Я бы обернулась 
вслед парню, кото-
рый так пахнет. 

 Если он любит 
подчеркивать свой 
статус и предпочи-
тает классику, этот 
аромат для него.

 Пахнет прянос-
тями и восточным 
базаром. Аромат-
унисекс, его могут 
носить оба.

 Не простой, для 
ценителей всего 
необычного.

 Подойдет тому, 
кто любит удивлять.

CUIR, YVES SAINT 
LAURENT,
25 000 РУБ.

 В меру бруталь-
ный. Для мужчины 
с трехдневной ще-
тиной, но в идеаль-
но скроенном 
костюме.

 Классический 
мужской аромат.

 Он понравится 
большинству. И на-
звание отличное – 
ему польстит.

BOSS INTENSE, HUGO 
BOSS, 6975 РУБ.

 Отличный ва  ри-
ант для подарка, 
когда не очень хо-
рошо знаешь вкусы 
человека.

 Мне и самой 
он понравился. Все 
в меру и деликатно.

 Мягкий и элегант-
ный, с благородны-
ми нотами кожи 
и дерева.

CUIR VETIVER, YVES 
ROCHER, 2100 РУБ.

GUCCI GUILTY 
PLATINUM, GUCCI,
7020 РУБ.

[ У ЧАСТНИКИ ]

ЕКАТЕРИНА 
АКСЕНОВА, 

ДИРЕКТОР ОТДЕЛА; 
АНАСТАСИЯ 

ОВЧИННИКОВА, 
ФЕОДОРА ШЕСТАК, 

РЕДАКТОРЬI

GUCCI 
PLATIN
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“БОЖЕСТВЕННОЕ МАС-
ЛО ДЛЯ ЛИЦА, ТЕЛА 

И ВОЛОС”, CAUDALIE,
1795 РУБ.

СВЕЧА JAIPUR,
NARS, 

3199 РУБ.

ПУДРА RED QUEEN, 
PUPA, 

845 РУБ.

СУХОЕ МАСЛО ДЛЯ ТЕ-
ЛА И ВОЛОС, 

YVES ROCHER, 
670 РУБ.

СВЕЧА “САНДАЛ”, 
MI&KO, 580 РУБ.

ВЫБОР ЕСТЬ!
Если вы с любимым решили отметить День святого Валентина дома,

смело используйте эти средства. Скучно не будет! 

Д
О 

3
5
0 
0

Р
У
Б
Л
Е
Й

Д
О 

7
0
0

Р
У
Б
Л
Е
Й

SPA-ПЕНА ДЛЯ ВАНН 
“БЕЗМЯТЕЖНОСТЬ 
ПРОВАНСА”, AVON, 

305 РУБ.

ПУХОВКА ДЛЯ РУМЯН, 
HOLIKA HOLIKA, 

99 РУБ.

БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ 
BABY LIPS, 

MAYBELLINE, 
200 РУБ.

Покроет кожу мерцаю-
щей золотой вуалью.

Аромат сандала 
возбуждает.

АС-АС-АС-АСААСАСААА
ААААА

LIIII

смело используй

EN,

цаю-
ью.

E,E,E,E,E,E,

БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ
ДЛЯ НЕЕ И ДЛЯ НЕГО, 

GIORGIO ARMANI, 
2150 РУБ.
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ПЕНА ДЛЯ ВАННЫ 
BATH BUBBLE,

MIU MIU, 
3080 РУБ.
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ПОДОЙДУТ
ДЛЯ 

МАССАЖА

СДЕЛАЮТ 
ПОЦЕЛУИ 

НЕЖНЫМИ

ПРЕВРАТЯТ 
ПРИВЫЧНУЮ 
ПРОЦЕДУРУ 

В ИГРУ

ДОБАВЯТ
ВЕЧЕРУ 

ПИКАНТ-
НОСТИ

СОЗДАДУТ 
НУЖНУЮ 

АТМОСФЕРУ
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BEAUTY

Старение организма, увы, 
неизбежно, и начинается 
оно гораздо раньше, чем 
становится заметным 

окружающим и даже тебе самой. 
Это общеизвестно. А вот его при-
чины и механизмы ученые до сих 
пор изучают. Существует несколь-
ко теорий, но специалисты сходят-
ся в том, что наследственность 
в данном процессе  задействована 
только на 30%. А за остальные 
70% отвечают внешние факторы 
(образ жизни, вредные привычки, 
стресс, окружающая среда), нега-
тивное влияние которых мы в си-
лах контролировать, в том числе 
с помощью косметики. Различ-
ные средства по-разному борются 
с этой проблемой в зависимости 
от ингредиентов в составе. Одни 
только замедляют процесс старе-
ния, а другие способны заметно 
сгладить даже сильные возраст-

ные изменения. Мы решили вы-
яснить, каким образом  работают 
с кожей ретиноиды, пептиды 
и антиоксиданты.

Ретиноиды
Группа веществ – производных 
витамина А. Изначально они ис-
пользовались для лечения серьез-
ных стадий акне. Но со временем 
пациенты стали замечать, что 
после курса применения таких 
препаратов заметно разглажива-
ются морщины, а кожа становится 
более упругой. Такие “побочные 
явления” дали толчок  огромному 
количеству исследований, они 
подтвердили эффективность ре-
тиноидов. Управление по контро-
лю за качеством пищевых продук-
тов и лекарственных препаратов 
США на государственном уровне 
признает их единственным компо-
нентом, способным предотвра-

щать старение кожи. Ретиноиды 
стимулируют обновление клеток, 
повышают выработку коллагена 
и гиалуроновой кислоты. Вита-
мин А естественным образом 
содержится в организме, но его 
количест во с годами снижается. 
Косметика способна восполнить 
этот недостаток.

В последнее время появляет-
ся все больше вариаций компо-
нентов этой группы, но в основ-
ном используются ретиноевая 
кислота, ретинол, третиноин 
и ретинилпальмитат. Они от-
личаются по степени эффек-
тивности и мягкости. Самый 
сильный, но он же и самый 
агрессивный – ретиноевая кис-
лота. Ее синтети ческая форма 
называется третиноином. Сле-
дом идет ретинол, а самый мяг-
кий, но вместе с тем и самый 
слабый – ретинилпальмитат.

КОМАНДА
МОЛОДОС ТИ

НАШЕЙ

 Каждый год появляются ингредиенты, которым приписывают антивозрастные

свойства. Но не всегда понятно, как они действуют и  насколько эффективны.

Разбираемся в этом вопросе. Читай об основных бойцах невидимого фронта.

Текст: А д эль Мифта хова
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1. УХОД ДЛЯ КОЖИ ВО-
КРУГ ГЛАЗ REVITALIFT 

ЛАЗЕР Х3, L'OREAL 
PARIS, 826 РУБ.

2. НОЧНОЙ КРЕМ С РЕ-
ТИНОЛОМ OVERNIGHT 

RETINOL REPAIR, 
DERMALOGICA, 

10 070 РУБ.
3. УХОД ANTI-AGING 

FACIAL OIL, RETINOL, 
ОТ 2000 РУБ.

ТОЛЬКО РЕТИНОИДЫ ОФИЦИАЛЬНО ПРИЗНАНЫ 

КОМПОНЕНТОМ, СПОСОБНЫМ ПРЕДОТВРАЩАТЬ 

СТАРЕНИЕ КОЖИ. 

2

1

3
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Как правило, мощные средства 
не встречаются в свободной про-
даже – их выписывают дерматоло-
ги. Тем не менее некоторые ком-
пании, например Paula's Choice, 
ZO Skin Health, The Ordinary, La 
Roche-Posay и SkinСeuticals, выпу-
скают продукты с ретиноидами 
в низкой концентрации. Они тоже 
работают, но не так успешно, как 
рецептурные.

При применении подобной кос-
метики стоит учитывать некото-
рые нюансы и соблюдать меры 
предосторожности. Например, 
быть готовой к тому, что на пер-
вых порах кожа может сильно 
краснеть и шелушиться, но со вре-
менем это пройдет. Производные 
витамина А сильно повышают 
чувствительность кожи к ультра-
фиолетовому излучению, то есть 

использовать их нужно обязатель-
но в паре с солнцезащитным 
кремом.

Очень важно помнить, что ре-
тиноиды противопоказаны во вре-
мя беременности и грудного 
вскарм  ливания. Доказано, что они 
способны накапливаться в орга-
низме и влиять на развитие плода.

Витамин А нестабилен на солн-
це и воздухе, имеет смысл выби-
рать непрозрачные упаковки с до-
затором и проходить мимо банок 
с большими крышками.

П е п т и д ы
Все живые организмы строятся 
из маленьких блоков – аминокис-
лот. Их соединения между собой 
называются либо пептидами, ли-
бо белками. Разница лишь в дли-
не молекулы. Они регулируют 

большинство процессов в орга-
низме человека и в коже в основ-
ном конт ролируют количество 
коллагена, который отвечает за 
ее упругость. Для нормального 
функционирования необходимо 
определенное количество пепти-
дов. Но с возрастом возникает 
их недостаток.

Надо заметить, что эти компо-
ненты используются в  медицине 
сравнительно недавно – около 
тридцати лет, а в средствах для 
ухода за кожей и того меньше. 
В косметике есть пептиды четы-
рех типов, в зависимости от того, 
как они действуют. Первые – са-
мые распространенные – Matrixyl 
и GHK. Они стимулируют выра-
ботку коллагена. Другие выступа-
ют проводниками для различных 
веществ, главным образом меди 
и марганца. Они ускоряют процес-
сы заживления и, по некоторым 
данным, могут стимулировать вы-
работку коллагена. Третьи замед-
ляют разрушительные для кожи 
процессы, а четвертые работают 
как ботокс – разглаживают мор-
щины за счет расслабления мышц. 
Корейская марка Secret Key выпу-
скает линейку под названием Syn-
Ake, содержащую одноименный 
ингредиент этого типа.

Главная проблема производст-
ва косметики с пептидами заклю-
чается в том, что они, как правило, 
слишком большие, чтобы проник-
нуть в кожу. Кроме того, пептиды 
нестабильны, поэтому изготовить 
эффективное средство с  ними 
дос таточно сложно и дорого. 
И приобрести крем с ними в сос-
таве – большая удача.

BEAUTY

ПЕПТИДЫ – НАСТОЯЩИЕ РАБОТЯГИ. 

ОНИ РЕГУЛИРУЮТ БОЛЬШИНСТВО ПРОЦЕССОВ 

В ОРГАНИЗМЕ ЧЕЛОВЕКА. 

1. НОЧНОЙ КРЕМ-КОН-
ЦЕНТРАТ CAVIAR GOLD, 

NATURA SIBERICA, 
1251 РУБ.

2. НОЧНОЙ КРЕМ 
RESVERATROL LIFT, 

CAUDALIE, 3900 РУБ.
3. КРЕМ SUPER 

ACTIVE CREAM, ANNE 
SEMONIN, 22 176 РУБ.

2

3

1
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А н т и о к с и д а н т ы
Чтобы понять, что же это такое, 
начать стоит с определения сво-
бодных радикалов. Это неста-
бильные частицы, имеющие один 
или несколько неспаренных элек-
тронов. Они вступают в химиче-
скую реакцию с полноценными 
молекулами, атакуют их, чтобы 
заполнить свободное простран-
ство. Таким образом запускается 
окислительный процесс, который 
пов реждает клетки кожи, после 
чего те не могут выполнять свои 
функции. Происходит это во вре-
мя таких естественных для чело-
века процессов, как, например, 
дыхание. Чем больше свобод-
ных радикалов попадает в кожу, 
тем больше в ней накапливается 
мелких повреждений, в итоге она 
быстрее стареет.  Антиоксиданты 
помогают приостановить этот 

процесс. Они нейтрализуют
радикалы, и те разрушаются, 
не успевая достичь клеток и по-
вредить их.

Самые популярные и сильные 
антиоксиданты – это витамины 
С и Е. При этом витамин С – сам 
по себе мощный борец против 
пигментных пятен и тусклости.
Витамин Е помогает справляться 
с сухостью, что особенно актуаль-
но зимой. Специалисты считают, 
что комбинация  антиоксидантов 
работает лучше, чем каждый 
из них по отдельности. У бренда 
Estée Lauder как раз есть средство 
с таким составом – DayWear Anti-
Oxidant and UV Defence. А  почти 
исключительно декоративная 
марка М. А. С неожиданно выпу-
стила серию Lightful C, в которой 
есть стабильная форма витамина 
С и витамин Е.

Многие растительные экстрак-
ты, например зеленого чая, вино-
градной косточки, граната или 
куркумы, тоже являются антиок-
сидантами. И хотя их защитные 
свойства исследованы значитель-
но меньше, сбрасывать их со сче-
тов не стоит.

Есть компоненты и с более 
сложными названиями: ресвера-
трол, ниацинамид, феруловая 
и альфа-липоевая кислоты. Они 
достаточно часто входят в состав 
косметических формул. А еще, 
помнишь, десять лет назад повсю-
ду говорили об источнике молодо-
сти – коэнзиме Q10? Так вот, это 
тоже антиоксидант!

Вышеперечисленные ингреди-
енты достаточно просты в исполь-
зовании, но, как и витамин А, не-
стабильны: быстро разрушаются 
на солнце и воздухе. Если решила 

добавить их в свой уход, отдавай 
предпочтение средствам в непро-
зрачных упаковках с дозатором.

В научном мире защита от сво-
бодных радикалов все еще вызы-
вает споры, хотя впервые о ней 
заговорили уже достаточно дав-
но – около 70 лет назад. За это 
время было проведено  большое 
количество экспериментов, 
но в основном они касались тех 
антиоксидантов, которые защи-
щают внутренние органы. Иссле-
дований же об их влиянии на ста-
рение кожи пока еще очень мало, 
а многие из них просто не показа-
тельны. Тем не менее все большее 
число специалистов склоняется 
к тому, что это – один из важней-
ших компонентов антивозрастно-
го ухода.  

ДАЖЕ ЕСЛИ ТЫ НЕ ПОЛЬЗУЕШЬСЯ КОСМЕТИКОЙ

С АНТИОКСИДАНТАМИ, ТЫ ИХ ПОЛУЧАЕШЬ.

ОНИ СОДЕРЖАТСЯ В ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ.

1. СЫВОРОТКА 
SERUM 10, SKIN 

CEUTICALS, 5200 
РУБ.

2. УХОД ULTRA 
PROTECTIVE 

ANTIOXIDANT 
COMPLEX, 

ULTRACEUTICALS, 
5640 РУБ.

3. БУСТЕР GLOW 
BOOST, LUMENE, 

1630 РУБ.

2

3

1
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Чтобы узнать, как вы-
ращивают ингредиен-
ты для органичес кой 
косметики, наш редак-
тор Феодора Шестак 
отправилась на фер-
му Natura Siberica 
в Хакасии.

 Т ракторы, культи-
ваторы и свой за-
вод – примерно 

так я представляю себе 
ферму косметического 
бренда, пока мы едем 
до места назначения. 
Но машина останавли-
вается возле поля, где, 
кроме родиолы розовой, 
шлемника байкальского 
и других сибирских рас-

тений, ничего нет. Увидев 
недоумение в моих гла-
зах, руководитель про-
ектов земледелия Семен 
Гашников спешит объяс-
нить три обязатель ных 
правила производства 
органического сырья. 
Во-первых, весь сбор 
ведется вручную – ле-
чебные травы срезают 
серпами. Во-вторых (это 
главное!), никакая химия 
не используется – только 
натуральные удобрения 
и только от правильных 
коров (тех, что пасутся 
на экологически чистых 
лугах). В-третьих, вбли-
зи хозяйства не должно 
быть промышленных 
предприятий. Именно 
в таких условиях мож-
но вырастить сырье 
без вредных веществ. 
Кстати, чтобы крем был 
признан organic, в нем 
должно быть не  менее 
90% натуральных ин-
гредиентов. Natura 
Siberica – первый рос-
сийский производитель 
сертифицированной ор-
ганической косметики. 
Если ты видишь на упа-
ковке значок ICEA или 
ECOCERT, значит, это 
средство почти на 100% 
состоит из природных 
компонентов.

3
1. КЕДРОВАЯ ПЕНА 
ДЛЯ ВАНН, 182 РУБ. 
2, 3. ОБЛЕПИХОВЫЕ: 
МЫЛО ДЛЯ ВОЛОС, 
338 РУБ., КОМПЛЕКС 
МАСЕЛ ДЛЯ РОСТА 
ВОЛОС, 598 РУБ. 
4. ТИБЕТСКОЕ 
МЫЛО ДЛЯ ВОЛОС 
И ТЕЛА, 418 РУБ., 
ВСЕ – NATURA 
SIBERICA

МАСЛО КАЛЕН-
ДУЛЫ УСПОКАИ-

ВАЕТ ВОСПА-
ЛЕННУЮ КОЖУ.

ФЕРМА  
РАСПОЛОЖЕНА 

В ЭКОЛОГИЧЕСКИ 
ЧИСТОМ РАЙОНЕ  

ЗАПАДНОЙ 
СИБИРИ.

ДЛЯ КОСМЕТИКИ NATURA 
SIBERICA ИСПОЛЬЗУЮТ 
ДИКУЮ ОБЛЕПИХУ.

года нужно, чтобы 
корень родиолы 

розовой созрел и полу-
чил статус “В самом

расцвете сил”.1

2

3

4

BEAUTY

Вести
с полей

А д р е с а  и щ и  в  к о н ц е  ж у р н а л а

В КОРНЕ
ШЛЕМНИКА

СОДЕРЖИТСЯ
УНИКАЛЬНОЕ

ВЕЩЕСТВО – 
БАЙКАЛИН.
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ложиться спать с ма-
кияжем. Для ежеднев-
ного применения вы-
бирай мягкие средства 
с  нейтральным уров-
нем pH. Cпирт в соста-
ве вреден даже  жирной 
и проблем  ной коже, 
а сухую он и вовсе 
травмирует.

И н т е н с и в н ы е 
з а н я т и я  с п о р т о м
В большей мере это 
касается плавания 
в бассейне. Хлор очень 
агрессивный компонент, 
он нарушает липидный 
барьер, что грозит по-
явлением раздражения 
и морщин. Чтобы избе-
жать подобного, за не-
сколько часов до трени-
ровки наноси на лицо 
восстанавливающую 
мас ку, она усилит оборо-
нительные функции.

Р а з н о о б р а з н ы й 
у х о д 
Не стоит скупать все-
возможные новинки, 
которые появляются 
на полках в магазинах, 
в тот же миг. Важно 
подоб рать средства, ко-
торые подойдут имен-
но  тебе и использовать 
постоянно. Новая линия 
 Hydra-Essentiel помогает 
коже справиться с еже-
дневными стрессами. 
Сыворотка и крем нор-
мализуют гидролипид-
ный баланс и запускают 
естественные  процессы 
увлажнения. Экст ракт 
каланхоэ, который есть 
в составе, способен 
стимулировать синтез 
гиалуроновой  кислоты 
и удерживать влагу, 
а экстракт хурмы ней-
трализует действие сво-
бодных радикалов. 

П р о г у л к и  н а   с в е -
ж е м  в о з д у х е
Они превращаются в на-
стоящее испытание, если 
на улице сильный мороз. 
Резкий перепад темпера-
тур, когда ты выходишь 
из  теплого помеще ния 
на холод, а потом воз-
вращаешься обратно, 
вызывает покраснение 
и шелушение. Чтобы из-
бежать этого, используй 
крем и сыворотку, спо-
собные восстановить за-
щитные функции кожи.

Ус и л е н н о е 
о ч и щ е н и е
Мы, конечно, не призы-
ваем отказаться от умы-
вания и не  рекомендуем 

ОКАЗЫВАЕТСЯ, НЕКОТОРЫЕ
“ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ” НЕГАТИВ-

НО СКАЗЫВАЮТСЯ НА СОСТОЯНИИ 
КОЖИ. НО НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ ИХ

ДЕЙСТВИЯ МОЖНО С ПОМОЩЬЮ 
ПОДХОДЯЩИХ СРЕДСТВ. КАКИХ? 

ОТВЕЧАЕТ ЭКСПЕРТ CLARINS.

BEAUTY

НАШ ЭКСПЕРТ

Мари- Элен 
Лер,

директор по 
научным ком-
муникациям 

Clarins

Помимо 
сыворотки 

в линии 
Hydra-

Essentiel 
4 крема: 
для нор-
мальной, 

сухой 
и жирной 

кожи, 
а также 

с SPF-фак-
тором.

АШ ЭКСПЕ
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Катю
директор отдела красоты 
отвечает на вопросы читательниц.

Спроси
ЧТО ИНТЕРЕСУЕТ ТЕБЯ? ПИШИ НА BEAUTYQA@IMEDIA.RU

У М Е Н Я С И Л ЬНО 
ШЕ ЛУШИТ С Я
КОЖ А Н А И К РА Х ,
ЧТО ДЕ Л АТ Ь?

НАСТЯ (31)
Дело в перепадах темпера-
тур – эта зона одна из са-
мых незащищенных, ведь 
верхняя одежда обычно 
не закрывает ее. Дважды 
в день после теплого 
(не горячего!) душа нано-
си питательное молочко. 
Мне нравится новый 
“Совершенный уход” Nivea 
c маслом ши – хорошо ув-
лажняет и приятно пахнет.

МОЛОЧКО “СОВЕРШЕННЫЙ 
УХОД”, NIVEA, 403 РУБ.

92 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

ИЩ У П А РНЮ ПОД А -
Р О К Н А 14 ФЕ В РА Л Я . 
ЧТО ПОС ОВЕТ У ЕТЕ?

КСЕНИЯ (24)
Сделай “ход конем” – выбе-
ри парные ароматы, пора-
дуй и его, и себя. Например, 
у Kenzo появилась новая 
версия L'Eau Kenzo с нота-
ми цитрусовых. 

92 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р АР А Л ЬЛ Ь 2 00 11 7

К А КОЙ М А К И Я Ж ГЛ А З 
С Е ЙЧ АС МОД Е Н?
 АЛИНА (19)
Я в восторге от тренда “металлик”. 
Распределяй цвет прямо подушеч-
ками пальцев широкими мазками 
по всему верхнему веку. Легкая 
небрежность приветствуется.

А д р е с а  и щ и  в  к о н ц е  ж у р н а л а

ПАЛЕТКА THE ROCK NUDES, 
MAYBELLINE NY, 915 РУБ.

К А К ИС ПОЛ Ь З О -
В АТ Ь  С Ы В О Р О Т К У?

ЖАННА (29)
Наноси ее на кожу после 
очищения. Пусть 2-3 
секунды впитывается. 
Потом похлопывающими 
движениями вбей крем. 

СЫВОРОТКА, DR. PIERRE 
RICAUD, 3100 РУБ.; СЫВО-
РОТКА “ЧАЙНОЕ ДЕРЕВО”, 
THE BODY SHOP, 1090 РУБ.; 
ЭССЕНЦИЯ, YVES ROCHER, 
1490 РУБ.

овых. 

L'EAU KENZO, 
KENZO, 
4750 РУБ.
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Постоянная
переменная

ФРАЗУ “ТЫ НЕ МЕНЯЕШЬСЯ” МОЖНО 
С ОДИНАКОВЫМ УСПЕХОМ ИСПОЛЬ-

ЗОВАТЬ КАК ОСКОРБЛЕНИЕ В РАЗ-
ГОВОРЕ С БЫВШИМ И КАК КОМПЛИ-

МЕНТ ДАВНЕЙ ПОДРУГЕ. НО СКОЛЬКО 
ПРАВДЫ В ЭТОМ УТВЕРЖДЕНИИ?

ТОЛЬКО ты

Текст: Аксинья Доронина
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ФРАЗУ “ТЫЫ НЕ МЕНЯЕШЬСЯ” МОЖНО 
С ОДИНАКОВЫЫМ УСПЕХОМ ИСПОЛЬ-

ЗОВАТЬ КАК ОСКОРБЛЕНИЕ В РАЗ-
ГОВОРЕ С БЫВШИМ И КАК КОМПЛИ-

МЕНТ ДАВНЕЙ ПОДРУГЕ. НО СКОЛЬКО Т
ПРАВДЫЫ В ЭТОМ УТВЕРЖДЕНИИ?

Текст: Аксинья Доронина
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ТОЛЬКО ТЫ

16 лет татуировка 
в  виде бабочки ка-
жется оригиналь-
ной, а в 28 мы тра-
тим тысячи рублей, 
чтобы свести “эту 
пошлость”. После 
университета 
выходим замуж за 
единомышленника, 
а к 30 годам разво-
димся, потому что 
невозможно ходить 
по одной кухне 
с “чужим человеком”. 
Почему мы так часто 
сожалеем о приня-
тых решениях? 
Потому что меняем-
ся внутренне, хотя 
часто эти трансфор-
мации не заметны 
даже близким лю-
дям. Лишь через 
5-10 лет, перечитав 
старый пост в блоге, 
ты удивишься: неу-
жели его написала 
я? А кажется, совсем 
другой человек! 

ная система людей этого ти-
па быстро истощается, поэ-
тому после нескольких часов 
в роли души компании тебе 
потребуется перезарядить 
батарейки – побыть одной.

А г е н т ы  в л и я н и я
Вокруг костяка твоего “я” 
пролегает широкая суме-
речная зона, как называет 
ее профессор психологии 
Стэнфордского универси-
тета Кэрол Двек. В ней по-
стоянно идут изменения 
и перестройки, и именно там 
возникают желания, убежде-
ния, привычки и особен-
ности поведения. Они под-
властны внешней среде.

Например, очень  сильно 
на них влияет  специальность. 

Т р и  к и т а  л и ч н о с т и
Наша генетическая инфор-
мация похожа на дотошную 
справку, в которой указаны 
не только физические дан-
ные и интеллектуальный 
потенциал, но и такие де-
тали, как способность ис-
пытывать счастье, стрессо-
устойчивость и даже уровень 
сексуаль ного влечения. В ба-
зовую комплектацию входит 
и “большая пятерка” – набор 
основных черт: экстравер-
сия, дружелюбие, ответст-
венность, эмоциональная 
неустойчивость (нейротизм) 
и открытость новому опы-
ту, которая прямо связана 
с умственными способностя-
ми. То, насколько сильно они 
проявляются, и определяет 
твою индивидуальность.

Стабильными считаются 
экстраверсия и нейротизм – 
два этих “ингредиента” сос-
тавляют коктейль нашего 
темперамента – и умствен-
ные способности. Это ядро 
личности, оно формируется 
с раннего детства до 25 лет, 
а после окончательно “зат-
вердевает”. Так что если бы 
ты встретила себя пятилет-
ней давности, то заметила 
бы те же скорость мышления 
и эмоциональность.

Но все-таки это не  значит, 
что ни одну из трех черт 
изменить нельзя. Как гово-
рит Кристофер Сото, психо-
лог и директор исследова-
тельского центра Колледжа 
Колби, личность зависит 
от генетики только на 50%, 
остальное мы приобретаем 
с возрастом и опытом. Так 
что если ты родилась интро-
вертом, сможешь адаптиро-
ваться и освоить  искусст во 
изящных бесед. Хотя за 
общительность придется 
по-прежнему “платить”: нерв- РЕ
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Доктора психологии Джо-
шуа Джексон и Брент Ро-
бертс подтвердили факт: со 
всеми нами происходит про-
фессиональная деформация. 
Даже за пределами кабине-
та следователи сохраняют 
подозрительность, учителя 
указывают другим на ошиб-
ки, а руководители не терпят 
возражений.

Еще один фактор влия-
ния – пережитый опыт. Вооб-
ще человек выбирает то, что 
соответствует его личности: 
любитель экстрима никогда 
не станет проводить выход-
ные в библиотеке, а незави-
симый не выживет в офисе 
дольше месяца. И если ты хо-
дишь проверенными путями 
и подбираешь опыт под ха-

рактер, то имеющиеся черты 
у тебя усилятся.

Но если жизнь вдруг пос-
тавит подножку, ты можешь 
трансформироваться в не-
предсказуемом направле-
нии. Когда мы вынуждены 
адаптироваться к непривыч-
ным условиям, происходит 
так называемый вызванный 
стрессом личностный рост 
или, наоборот, деградация.

“Например, девушка пе-
режила шок: после 10 лет 
брака муж сказал, что у него 
есть другая и надо разве-
стись, - рассказывает Лидия 
Горькова, психолог, член Ев-
ропейской ассоциации пси-
хотерапевтов. - Ее базовые 
потребности в безопасности 

и любви вдруг перестают 
удовлетворяться. Но то, как 
потрясение скажется на ха-
рактере, зависит от эмоцио-
нальной устойчивости, 
контакта с собой, общей жиз-
ненной ситуации. Кто-то впа-
дет в депрессию и навсегда 
останется в роли жертвы, 
а другой найдет в себе силы 
и откажется от негативизма”.

По словам психолога, 
у людей, переживших силь-
ный стресс, голод или вой-
ну, так сильно повышается 
тревожность, что совладать 
с ней почти невозможно. Вот 
почему наши бабушки не мо-
гут выкидывать еду и хранят 
хлам. И, кстати, эта тревога 
передается по наследству.

“В 20-30 лет 
мы живем в кру-
говороте ярких 
эмоциональ-
ных контактов, 
и их диа пазон 
широк, - гово-
рит клинический 
психолог Люция 
Сулейманова. - 
После выбора 
профессии и па-
ры бурный поток 
жизни постепенно 
становится похож 
на равнинную 
реку с предска-
зуемым руслом. 
Наступает эпоха 

становления, тре-
бующая спокойст-
вия, вдумчивого 
отношения к себе 
и окружению, ре-
сурсов для поис ка 
новых целей и дви-
жения вперед. 
Рождаются дети, 
развивается ка-
рьера, повышается 
профессиональ-
ная компетенция, 
как результат – 
30-40-летние 
больше времени 
уделяют семье 
и делу, а друзья от-
ходят на дальний 

план. Происходит 
“чистка” круга об-
щения: исключа-
ются заст рявшие 
на стадии выбора 
профессии и суп-
руга, и остаются 
те, кто так же рас-
ставил приори-
теты, радуется 
редким встречам 
и понимает заботы 
друзей. Крепнут 
деловые связи, 
которые будут важ-
ным подспорьем 
во времена “сред-
ней взрослости” – 
в 40-60 лет”.

Меня изме-
нил переезд 

в другую 
страну. 

Я полюбила 
себя и по-
няла, что 

мои мысли 
и желания 
важны, что 
я не долж-

на всем 
нравиться 
и лучше со-
здать круг, 

который 
уважает 

любой мой 
выбор”.

ОЛЬГА (34)

Твой темпе-
рамент – то, 
что останет-
ся с тобой 
навсегда.

Как
меняется 
наш круг 
общения?

У людей, переживших 
сильное потрясение, голод 

или войну, повышается 
тревожность. Совладать 
с ней почти невозможно.

Changes_resend_#96,97.indd   97 15/12/16   17:17



Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
ТО

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
О

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
ТО

ТО
 Ф

О
ТО

 
Ф

О
ТО

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

Ф
 Т

О
ТО

 Т
О

 Ф
О

ТО
 Ф

О
ТО

Ф
 Т

О
ТО

 

ТОЛЬКО ТЫ

98 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

Очень заметное влияние 
на нас оказывают прожитые 
годы. С 20 до 65 лет мы ста-
новимся дружелюбнее, 
сговорчивее, ответст веннее 
и эмоционально стабильнее 
(а не ворчливее и вреднее, 
как утверждает народная 
мудрость). Психологи назы-
вают этот эффект принци-
пом зрелости. Общительные 
и обязательные товарищи 
с годами станут счастли-
вее, чем их зас тенчивые 
и безот ветственные свер-
стники. Во всяком случае 
это показало авст ралийское 
исследование, его результа-
ты опубликованы в Journal 
of Personality .

“ Н е   п ы т а й с я
е г о  п е р е д е л а т ь ! ”
На нашу личность влияет 
и совместная жизнь с други-
ми, и речь, конечно, не толь-
ко о родителях. Ссоры, рас-
ставания или нездоровые 
отношения делают людей 
агрессивными, тревожны-
ми и грубыми. А если один 
из партнеров, наоборот, 
может стать примером для 
подражания, то со време-
нем “отстающий” преодолеет 
вредные привычки, приоб-
ретет новые интересы и да-
же позаимствует некоторые 
черты характера. Но только 
при трех условиях: он хочет 
этого сам, прикладывает 
усилия и делает это осознан-
но, уточняют ученые Натан 
Хадсон и Крис Фрейли. Так 

что вылепить из мужчины 
лучшую версию не получит-
ся, если он собой доволен.

“Очень важно, как ведет 
себя женщина, - предупреж-
дает Наталья Шляпужни-
кова, системный семейный 
психотерапевт. - Многие 
хотят изменить мужа, при-
бегая к манипуляциям, 
но на самом деле не дают 
ему развиваться. Как это ис-
править? Научиться прини-
мать и делать выбор в пользу 
себя, думать: “А хорошо ли 
мне? Чего мне не хватает?” 
Мужчина может реализо-
вать свой потенциал, когда 
обеспечивает комфорт спут-
ницы. Вот почему жадный 
с одной становится щедрым 

“До 23-25 лет чело-
век растет, а затем 
состояние орга-
низма стабилизи-
руется. Призна-
ки старения еще 
не заметны, а все 
процессы прохо-
дят максимально 
слаженно и эф-
фективно, - рас-
сказывает Наталья 
Фадеева, к. м. н., 
врач диетолог-эн-
докринолог. - 
Сос тояние кожи 
в 25-35 лет обычно 
улучшается, а жир-
ность кожи и во-

лос становится ме-
нее выраженной. 
У женщин первые 
роды в возрасте 
до 25 уменьшают 
риск рака молоч-
ной железы, при 
грудном вскарм-
ливании увели-
чивается грудь. 
После 23-25 лет 
мы приходим 
к нормальному 
весу, и именно его 
(а не тот, который 
был в выпускном 
классе) необходи-
мо поддерживать 
в течение дальней-

шей жизни. После 
35 начинаются 
пока незаметные 
процессы старе-
ния. Это важный 
период, когда нуж-
но пересмотреть 
какие-то привычки 
в питании, нау-
читься справлять-
ся со стрессом 
и ввести в рас-
писание занятия 
спортом, не на-
гружать организм 
токсинами (ал-
коголь, курение), 
чтобы замедлить 
изменения.

Я перестала спорить и кри-
тиковать людей, даже 

если сама поступила бы 
по-другому. Толчком к пе-

реоценке стал флешмоб 
#янебоюсьсказать. Порази-

ли комментарии из серии 
“Сама, дура, виновата”.

ДАРЬЯ (28)

Хочешь, чтобы мужчина 
изменился, – начни с себя. 
Учись делать выбор в свою 

пользу и не молчи, если 
тебе некомфортно.

Как
меняется 

наше тело?

Changes.indd   98 15/12/16   10:57



www.cosmo . r u

с другой, а тот, кто изменял 
в первом браке, превращает-
ся в примерного семьянина 
во втором”.

О с н о в ы 
п е р е с т р о й к и
В этом контексте изречение 
“Хочешь изменить мир – нач-
ни с себя” приобретает новый 
смысл. Что еще поможет? 
Пересмотр убеждений, со-
ветует психолог Кэрол Двек 
в своем выступлении “Сила 
веры в то, что можешь стать 
лучше” на конференции 
TED. Если ты сразу преду-
преждаешь новых знакомых 
“У меня тяжелый характер!”, 
то, пожалуй, так с ним на-
всегда и останешься. А ес-
ли считаешь себя внутренне 
гибкой, то сможешь развить 
любое качество и в итоге из-
менить жизнь.

Совсем как студенты, 
занятые в эксперименте 
группы исследователей трех 
университетов США. Про-
фессора психологии Джошуа 
Арансон, Кэрри Фрайд и Кэ-

трин Гуд показали юношам 
и девушкам фильм о том, 
что мозг способен создавать 
новые связи в течение жиз-
ни в ответ на сложные за-
дачи. Участники испытания 
окончили семестр лучше, 
чем те, кто кино не смотрел. 
По мнению ученых, эти успе-
хи вызваны не повышением 
интеллекта, а тем, что ребята 
поверили в себя.

П л а н
п е р е м е н
Вот несколько шагов на пути 
к новой, лучшей версии себя.
 Отследи, когда и почему 

проявляются черты, которые 
тебе не нравятся. Если бурно 
реагируешь на замечания, 
то, вероятно, в глубине души 
недовольна собой и чужие 
слова просто подбрасывают 
порох в огонь самоедства.
 Не завышай ожидания. 

На то, чтобы, например, пол-
ностью изменить жизненный 
настрой от пессимистичного 
до позитивного, может уйти 
пара лет. Слишком много? 
Эти годы в любом случае 
пройдут, но если приложишь 
усилия, для тебя они не про-
летят впустую.
 Предупреди близких. 

Ты всегда была робкой, 
но начала тренировать ре-
шительность? Родственни-
кам и друзьям придется 
подстраи ваться и привыкать 
к твоим отказам. Для них 
это может быть болезненно.
 Действуй. Представь 

идеаль ную себя: какие у этой 
девушки качества, привыч-
ки, способности?  Вообрази, 
что ты уже такая, и веди себя 
соответствующе – это один 
из излюбленных приемов 
успешных людей, который 
перестраивает сознание 
в нужную сторону. 

Зоны лобной до-
ли,  ответственные 
за суждения, 
планирование, 
принятие реше-
ний, полностью 
формируются 
к 24 годам. Тогда 
же мозг дос тигает 
пика с точки зре-
ния производи-
тельности. После 
этого пространст-
венные  навыки 
и скорость 
мышления идут 
на спад. В возрас-
те от 25 до 34 лет 
кора становится 
тоньше, миели-
новая оболочка, 
окружающая во-
локна нейронов, 
начинает разру-
шаться, и мозго-
вые рецепторы 
не возбуждаются 
так быстро, как 
раньше.  Обучение 
занимает боль-
ше времени. 
У 40-50-летних 
продолжает ухуд-
шаться способ-
ность к рассуж-
дению и острота 
памяти, а еще 
снижается быс т-
рота речи. Но спо-
собность управ-
лять эмоциями 
и быстро ориенти-
роваться в ситуа-
ции еще больше 
развивается.

…привычки, 
поведение 
и интересы 
меняются со 
временем.

Как
меняется 
наш мозг?
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Не надо
меня

трогать

 О
днажды я потеря-
лась в большом 
детском магазине. 
Мне было пять лет. 
Мы с мамой  тогда 
жили вдвоем: ни 

отчим Владимир Леонидович, 
ни сестра Ж. в нашей жизни еще 
не появились.

В магазин я пошла, потому что 
мне пообещали купить молочный 
коктейль. Ради этого я была гото-
ва терпеть мамины попытки отыс-
кать мне новое пальто, хотя меня 
устраивало старое, клетчатое, 
с выпадающей из общего черного 
ряда зеленой пуговицей, приши-
той бабушкой. Мама рылась в дра-
повых залежах, я стояла рядом, 
как маленький часовой. Мне было 
жарко и скучно. И тут я увидела 
куклу Жанну. Вернее, целый от-
ряд Жанн. Прекрасных, манящих, 
с длинными волосами, в коронах 
и резиновых туфельках.

Гд е  у   н е е  к н о п к а
Я хотела только посмотреть 
и пот рогать корону, если повезет. 
Но выяснилось, что еще у Жан-
ны есть на груди кнопка, на кото-
рую можно нажимать. “Ха-ха, - 
сказала кукла, - доброе утро!” 
На дворе был вечер, но меня это 
не смутило. Все известные мне 
говорящие куклы ничего умнее 
 “мамы” из себя выдавить не могли, 
и то для этого их надо было силь-
но  тряс ти. Жанны показались мне 
андрои дами из будущего. Я нажи-
мала и нажимала кнопки, пока 
не вспомнила про маму, свою. 
Ее подозрительно давно не было 
видно.

Я сходила в отдел с пальто – 
безрезультатно. Вернулась к Жан-
нам. Они по-прежнему  желали 
мне доброго утра, но помочь 
не могли. Я испугалась. А потом 
вспомнила мамино указание: если 
потеряешься, стой на месте, нику-
да не уходи, я тебя найду.

ТОЛЬКО ТЫ

“ЧТО С ТОБОЙ НЕ ТАК? - СПРОСИЛ ЧЕЛОВЕК, КОТО-
РЫЙ ХОТЕЛ НА МНЕ ЖЕНИТЬСЯ. -  Я ПОШЕЛ НА ЭТОТ 

ФИЛЬМ ИЗ-ЗА ТЕБЯ И ЧУТЬ НЕ ПЛАЧУ, ОН ДИКО ТРОГА-
ТЕЛЬНЫЙ.  А ТЫ... ТЫ ВЫСПАЛАСЬ!” Я ВЗДОХНУЛА – 

И НЕ ВЫШЛА ЗАМУЖ.

Текст: Антонина Коз лова

Baturina_resend_#100,101.indd   100 15/12/16   17:14



www.cosmo . r u Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7  | COSMOPOLITAN 101 

Я встала. Потом села на сту-
пеньку у стойки с куклами. Мимо 
ходили люди и умилялись: “Ой, 
какая рыженькая, кудрявенькая 
девочка, сама как куколка!” Одна 
женщина погладила меня по го-
лове. Другая сунула конфетку 
и восхитилась: “Надо же, просто 
Тициан!” (Я потом долго думала, 
что это армянская фамилия, по-
тому что нашего соседа-армянина 
звали Арсен Тевосян.) Но никто 
не поинтересовался, почему я си-
жу в магазине одна.

Н е   р а з г о в а р и в а й
с   н е з н а к о м ц а м и
– Где твои родители? – вдруг 
спросил мужской голос.

Я подняла голову и увидела вы-
сокого дядю с усиками. И, конеч-
но, промолчала. Мама запрещала 
мне беседовать с незнакомы ми 
мужчинами. Тогда он сел на кор-
точки и повторил вопрос. И доба-
вил: “Не бойся. Я пришел  покупать 
обезьяну”. Это вызывало чуть 
больше доверия, но я все-таки 
не отвечала. Дядя глубоко заду-
мался, беспомощно  оглянулся, 
уточнил у тети с конфеткой, 
не ее ли я ребенок. Тетя покачала 
головой, пожала плечами и ушла.
– Слышишь, - сказал наконец 
он, - объявляют, что потерялся 
мальчик Дима? Если мы с тобой 
спустимся на первый этаж, про 
тебя тоже скажут по радио на весь 
магазин! Хочешь?

Я действительно слышала объ-
явление про Диму, и не один раз. 
И славы хотела.
– Давайте, - согласилась я, - 
но только на первый этаж, из ма-
газина выходить не будем.

Дядя обрадовался, взял меня 
за руку и повел вниз. Там, прямо 
у кабинета тети, которая могла 
меня пропиарить, мы  столкнулись 
с мамой. Она была в слезах 
и очень напугана, но мне обрадо-
валась и ругать не стала.

– Спасибо, мальчик! – сказала она 
усатому дяде на прощанье. Тот за-
смущался, пробурчал: “Ннзчто”, – 
и ушел. Наверное, за обезьяной.
– Лет пятнадцать парнишке, а ка-
кой умница, - заметила мама, по-
купая мне обещанный коктейль.

С тех пор для меня главное, 
чтобы человек умел что-то делать, 
а не просто умиляться. Вот поче-
му я не плачу в кино.

Э м о в е р с и я
Вообще-то, конечно, я иногда пла-
чу. Например, когда актер очень 
хорошо сыграл. Или сценарист 
написал диалог, от которого появ-
ляются ком в горле и ощущение 
вселенской правды. Но если он ис-
пользует приемчики, которые 
гарантированно должны выда-
вить слезу у всех присутствующих 
в зале дам, я не испытываю ни-
чего, кроме досады. И засыпаю – 
види мо, в знак протеста. Бедные 
собаченьки, оставленные хозяева-
ми, милые детишки, страдающие 
от злобных монстров, грустнень-
кая музыка, под которую рыдает 
актриса с мозгами и лексиконом 
куклы Жанны, – все мимо.

В жизни меня тоже трудно раз-
вести на “мимими”. Рассматривать 
фотографии чужих младенцев, 
перемазанных разными продук-
тами питания? “Лайкать” каждый 
кадр с котом, даже самым обык-
новенным? Улыбаться витринам 
с сердечками, мечтать о миллио-
не алых роз, читать статусы вроде 
“Отношения – это работа, в кото-
рой нет выходных” и понимающе 
кивать? Не могу, не умею.

“Но ведь человеку нужны 
 эмо-о-оции!” - возражала коллега 
Лиля, с которой меня угораздило 
жить в одной комнате во время 
тимбилдинга. Я отказалась смот-
реть с ней подборку “30 самых 
красивых закатов” и собиралась 
просто принять душ. “Хотя бы 
в ванне полежи, - явно жалея ме-
ня, бесчувственную, предлагала 
Лиля, - возьми мою пену “Райское 
манго и адское пламя”.

П р а з д н и к ,  к о т о р ы й 
в с е г д а
Человеку нужны эмоции, да. 
Но мне их и так хватает. И не хо-
чется получать дополнительные – 
искусственные, синтезированные 
бог знает из какого сора. А вокруг, 
такое ощущение, все свободные 
площади застраи ваются завода-
ми по их производству. “Идите 
к нам! - кричат повсюду. - У нас 
праздник, фейер верк чувств, табу-
ны розовых пони, корзинка с кото-
пандами, шелковые коробочки, 
кружева и музыка 80-х! Плачьте, 
смейтесь, умиляйтесь, ностальги-
руйте, жмите на кнопку еще 
и еще!” Как будто люди без подска-
зок не знают, что чувствовать. Как 
будто нельзя любить детей, котов, 
мужчин, маму, закаты и родину, 
не впадая в ежеминутный экстаз.

Иногда я вспоминаю дядю-
мальчика с усами. Мы  могли бы, 
повзрослев, встретиться и  даже 
пожениться. Наверняка какой-то 
ушлый режиссер уже снимает 
по такому сценарию сентимен-
тальное кино. Но мне и так
хорошо. 

Рассматривать фотографии 
чужих младенцев, перемазан-

ных продуктами питания? 
“Лайкать” каждый кадр

с котом, даже самым обыкно-
венным? Не могу, не умею. 
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ТОЛЬКО ТЫ

У Т Р О М
1 5  И Ю Л Я
2 0 14  ГО Д А
Я  Е Х А Л А  Н А  РА Б О Т У, 
И  Э Т О Т  Д Е Н Ь
К А З А Л С Я  С А М Ы М
О Б ЫЧ Н Ы М . 
Н О  О Н  Н А В С Е ГД А
И З М Е Н И Л  Н А Ш У
С  М У Ж Е М  Ж И З Н Ь …

РЕАЛЬНАЯ ИСТОРИЯ
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 Будущего супруга 
я встретила в офисе. 
Дима устроился в ком-
панию, где я работала 
бухгалтером, и мы сра-
зу подружились: ходи-

ли в столовую, иногда созванива-
лись, переписывались. Но романа 
не было, общались как коллеги. 
В чувствах Дима признался толь-
ко через год. Пришел 14  февраля 
с огромной корзиной цветов и тор-
том, встал на одно колено и ска-
зал: “Аня, я тебя люблю!”

Мы начали встречаться, съеха-
лись, и слово “вместе” стало 
ключевым в наших отношениях. 
Мы вместе ездили в офис,  вместе 
работали, вместе добирались 
домой. Находились рядом друг 
с другом круглосуточно, но нам 
это не надоедало! Через три года
Дима сделал предложение. 
Мы сыграли свадьбу и улетели 
на Канарские острова. Оба любим 
путешествовать, и тогда же мы
договорились: будем летать куда-
нибудь на каждую годовщину 
свадьбы.

Вот и тогда, в 2014 году, мы хо-
тели отметить дату поездкой 
в Грецию – восемь лет совместной 
жизни, из них пять – в браке, рас-
тет сын… Но не сложилось.

Я долго не могла говорить об 
этом, но недавно подумала: что 
было, то было, у меня нет машины 
времени, чтобы вернуться и все 
исправить, и стало легче. В тот 
день я опаздывала на работу, спус-
тилась в метро и не доехала бук-
вально полторы остановки. На пе-
регоне у станции “Славянский 
бульвар” поезд сошел с рельсов.

Странно, но я мало что пом-
ню. События будто стерлись 
из памя ти, какие-то обрывки 
стали всплывать лишь сейчас. 
Вот я еще дома, собираю нуж-
ные для работы бумаги, выхожу Фото: Игорь Пав лов

Записала Данара Курманова
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Через две недели меня пере-
вели из реанимации в обычную 
палату. Со своего места я увидела 
людей, разгуливающих по коридо-
ру, и вдруг нестерпимо захотела 
встать и принять душ. Попыталась 
подняться… и не смогла. Опира-
лась на локти, тянулась грудью 
вверх, но тело от поясницы и ни-
же оставалось неподвижным, как 
будто чужим. “Дима, что со мной? 
Почему я не могу сесть?” - спро-
сила мужа, он был рядом. “По-
пробуй вот с этим”, - ответил он, 
придвинул к кровати ходунки 
и помог опереться. Но даже так 
ноги не держались, подгибались 
в коленках.

До этого я слышала от врачей: 
“Нужно заниматься, и будете хо-
дить”, но смысл их слов до меня 
дошел только сейчас. “Господи, 
только не это. Меня парализова-
ло!” Диагноз никто не упоминал, 
я догадалась сама. Только позже, 
получив выписку, увидела фор-
мулировку: “перелом грудного 
отдела позвоночника и сдавление 
спинного мозга”.

Я 
рыдала несколько дней 
подряд. Медики пытались 
успокоить: “Анна, излече-
ние возможно, люди с ва-

шим диагнозом встают на ноги и 
через десять лет”. Но это не обод-
ряло. Какие десять лет, мне будет 
почти сорок! Я же еще так молода!

Глядя на свое тело, я содрога-
лась от ужаса. До сих пор  трудно 
вспоминать: повсюду шрамы 
и швы, на руке – огромная рана, 
кожа разодрана. Пока мне дела-
ли перевязки, я смотрела на все 
время сочащуюся кровь,  плакала 
и думала: “Эти раны когда- нибудь 
затянутся? Как же мне жить 
дальше?” В такие моменты Дима 
нежно брал меня за плечи, выти-
рал с щек слезы, гладил по  голове: 
“Анечка, ну что ты плачешь? 
Ты же жива, это главное. Все  бу-
дет хорошо”.

П О ГАС  С В Е Т.  М Е Н Я  К Т О -Т О  Т О Л К Н УЛ , 
С П И Н У  М Е Ж Д У  Л О П АТ О К  И  З АТ Ы Л О К

В Д Р У Г  П Р О Н З И Л А  Р Е З К А Я  Б О Л Ь , 
И  В С Е  –  Т У М А Н .

никает странная мысль. За ней 
приходит другая: “Что со мной?!” 
Прислуши ваюсь к своим ощу-
щениям и в правой ладони чув-
ствую прият ное тепло. Перевожу 
взгляд… Дима! Держит меня за 
руку. “Где я?” - пытаюсь спросить, 
но только хриплю. Горло раздира-
ет кашель, и от каждого сотрясе-
ния все тело наполняет ся болью. 
Наконец мне удается произне-
сти: “Где я?” Дима отвечает: “Аня, 
не переживай, все хорошо”. Как 
это хорошо? Из-за чего не пере-
живать?! Преодолевая очередной 
приступ кашля и холодея от бо-
ли и страха, я снова спрашиваю 
любимого: “Что  случилось? Ска-
жи мне!” И он отвечает: “Анечка, 
ты попала в аварию в метро”.

на улицу. А вот я в метро, пишу 
сообщение подруге, поздравляю 
с днем рождения. И тут грохот. 
Гаснет свет. Подумала ли я о чем-
то  страшном? Не успела. Меня 
кто-то  толкнул, спину между ло-
паток и затылок пронзила резкая 
боль, и все – туман.

 Позже врачи скорой ска-
зали, что я была в созна-
нии. Назвала им свои 
имя и возраст, телефон 

мужа и сообщила: “Мне больно, 
в моем теле что-то не двигается”. 
Но я этого не помню.

В памяти остался только мо-
мент пробуждения. Открываю 
глаза и будто сквозь пелену ви-
жу незнакомые стены, просты-
ню, покрывающую мое тело. 
 Дышать трудно, я почти задыха-
юсь. “Надо же, как в кино!” - воз-

То, что я очнулась, можно счи-
тать чудом. Врачи не  скрывали: 
шансов выжить у меня мало, 
слишком тяжелая травма головы. 
И даже родители, как выяснилось 
позже, уже не надеялись увидеть 
меня в сознании.

Сначала под действием ле-
карств я почти не понимала, что 
происходит. Открывала глаза – 
всюду какие-то трубки, а из ощу-
щений – только боль, боль… Я сто-
нала, иногда даже кричала, и мне 
делали уколы. После них станови-
лось легче, но потом все повторя-
лось. О том, почему же я не ощу-
щаю собственных ног, задумалась 
где-то через неделю, когда полно-
стью пришла в себя. Помню, ре-
шила: я не могу двигаться от  боли, 
не зря же мне колют столько 
анальгетиков. Отлежусь, и все 
наладится.
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Эту фразу – “Все будет 
 хорошо” – он повторял  постоянно. 
А чтобы я не сомневалась, что так 
и будет, он оставил сына с  моей
мамой и лег в одну  палату 
со мной. Мы ночевали вместе, 
утром Дима шел на работу и воз-
вращался вечером. Он прекрасно 
понимал, что моя травма тяжелая, 
на лечение уйдут годы, может, де-
сятилетия, но ни разу не говорил 
со мной об этом.

В 
больницах мы прове-
ли вместе пять месяцев. 
Все это время у меня 
 болели шрамы и швы, 

я часто плакала, но муж вел себя 
так, будто ничего не случилось. 
И не уставал твердить: “Ты у ме-
ня  молодец, все будет хорошо”. 
Я и сама наконец поверила в это, 
когда мама привела  повидаться 
сына. Максик спросил: “Мам, 
а когда ты выздоровеешь?” Я отве-
тила: “А я и не болею”.

И правда, я уже не  чувствовала 
себя больной. В голове засело: 
“Надо восстановиться”, – и я нача-
ла ездить по  реабилитационным 
центрам. Там мне помогли 
не только физически, но и мораль-
но. Я познакомилась с людьми, 
попавшими в такую же  ситуацию, 
и поняла: они живут! Да, они 
не могут ходить, но работают, 
ездят по миру, многое видят, 
строят отношения с любимыми, 
воспитывают детей. После обще-
ния с ними я стала увереннее 
в  себе, потому что из-за трагедии 
постра дало не только мое тело, 
но и самооценка.

Многие знакомые отреагиро-
вали на новость о произошедшем 
так: “Ты перестала ходить! Какой 
ужас!” Некоторые вообще исчезли 
из моей жизни, например отдали-
лись две приятельницы. Помню, 
как я переживала: почему они 
больше не хотят со мной общать-
ся? Мы же дружили. Но даже те, 
кто старался поддержать, иног-

да невольно ранил: “Муж тебя 
не бросил, молодец”.

Дима не позволял расстраи-
ваться из-за таких фраз: “В смыс-
ле “молодец”? Ты ведь осталась 
тем же человеком!” Свекровь мой 
диагноз тоже восприняла спокой-
но, она медик. Когда меня спра-
шивают, переживала ли я за наш 
брак, отвечаю, что было некогда. 
Родные быстро сплотились вокруг 
меня и ни разу не дали повода за-
думаться о чем-то плохом.

Поддерживают друзья и кол-
леги. Люди, с которыми мы мало 
общались раньше, присылали по-
сылки, чтобы поднять настроение, 
убеждали бороться. Я и боролась. 
Работаю удаленно, со временем 
поняла: ничего, кроме физическо-
го состояния, не изменилось. Жа-
лею, что не осознала этого рань-
ше, мешали стереотипы.

 Мы все еще восстанавли-
ваемся, я и муж. 
Он всегда со мной, со-
провождает по больни-

цам, недавно мы были на реаби-
литации в Крыму. Его поддержку 
я чувствую и в быту: приходит 
с работы, управляется с делами, 

М У Ж  Д О  С И Х  П О Р  Н Е  Н А К Л Е И Л 
Н А  М А Ш И Н У  З Н А К  “ И Н В А Л И Д ”,  А  КО ГД А 

Я  Е М У  Н А П О М И Н А Ю,  О Т В Е Ч А Е Т:
“ К  Н А М  О Н  Н Е  И М Е Е Т  О Т Н О Ш Е Н И Я ”.

которые мне не под силу, мы много 
разговариваем и играем с Максом.

Знаете, больше всего мне по-
могло то, что я никогда не слы-
шала от Димы слова  “инвалид”. 
Он до сих пор не наклеил 
соответст вующий знак на маши-
ну. Иногда напоминаю: “Повесь 
ты его, валяется же в бардачке”. 
А Дима только отвечает: “К нам 
он не имеет отношения”. Еще 
муж поощряет мои начинания. 
В  2015-м я поступила на  второе 
высшее, учусь на психолога. 
В прош лом году занялась акаде-
мической греблей, наша коман-
да уже заняла призовые места 
на Московской регате, чемпио-
нате России. Благодаря спорту 
села за руль, теперь вожу машину 
с ручным управлением. А недавно 
участвовала в конкурсе красоты 
среди девушек на коляс ках “Мисс 
Независимость”. Заняла второе 
место, и это придало мне сме-
лости – я поняла, что могу быть 
красивой и на коляске, больше 
не стесняюсь куда-то выходить.

Рассказываю нашу историю 
и понимаю: в ней нет надрыва, 
но для меня это и есть  настоящая 
любовь – нам хорошо вместе, 
нес мотря ни на что. У нас все 
как прежде, поэтому сын иногда 
спрашивает: “Когда ты будешь 
ходить?” Отвечаю: “Разве это 
 важно?” Я не лукавлю. Да, мне хо-
чется встать на ноги. Я занимаюсь, 
уже передвигаюсь на ходунках. 
Но не зацикливаюсь. Мне есть ра-
ди чего жить, мы с Димой мечта-
ем еще о детях. А позвоночник… 
Медицина что-нибудь придумает. 
Ну а вдруг? 
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КАРЬЕРА
& ДЕНЬГИ

Ты не можешь продлить сутки, но сэкономить как минимум два часа в день – 
вполне реально! Вот несколько несложных, но очень эффективных правил 

тайм-менеджмента. Благодаря им ты научишься работать меньше, но продук-
тивнее и в перспективе, возможно, даже повысишь свой доход на 25%.

Текст: Ольга Севас тьянова

Где

взять

время?
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Не держи
все в уме
“Неужели ты каждый день 
составляешь списки? - иск-
ренне удивилась моя новая 
знакомая, когда на дружес-
кой вечеринке речь зашла 
о тайм-менеджменте. - 
Я запоминаю то, что надо 
сделать. Правда, к вечеру 
все равно кажется, будто 
что-то забыла”.

Это ощущение – еще цве-
точки. “Люди, не привыкшие 
все записывать, часто испы-
тывают настоящий стресс, 
хотя не могут найти его при-
чину, - рассказывает Дэвид 
Аллен, создатель системы 
управления временем GTD 
и автор книги “Как привести 
дела в порядок”. Мы беседу-
ем перед его  выступлением 
на российском форуме 
Synergy Global, и Дэвид дос-
тает крошечный  блокнот 
в черной обложке. - Это 
лучший способ освободить 
прост ранство для креатив-
ности, стратегического мыш-
ления и осознанности. Не ис-
пользуй голову как офис, 
разгружай ее. Записывай 
каждую задачу сразу же, да-
же если она кажется очевид-
ной. Через 2 минуты появит-
ся другая, первая забудется, 
но будет давить на сознание 
своим присутствием”.
Л А ЙФХ А К: Быстро фиксиро-
вать идеи удобно с приложе-
ниями Wunderlist, “Хаос-конт-
роль”, Things App или AnyDo. 
Раздели страницу блокнота 
на две части: в верхнюю с ве-
чера вноси обязательные дела 
на завтра, а в нижнюю – гиб-
кие задачи. Если за день у те-
бя в карманах скапливаются 
визитки, рекламные листов-
ки и прочие мелочи, вечером 

выгребай их на отдельный 
поднос – позже решишь, что 
со всем этим сделаешь.

Расставляй 
приоритеты
Важное и срочное;  важное, 
но несрочное; срочное, 
но неважное; неважное и не-
срочное –  распредели дела 
по этим четырем квадра-
там и каждый день начинай 
с первого. Можешь даже 
натощак “есть лягушку” – 
так Марк Твен, а за ним 
и Брайан Трейси, автор кни-
ги о собственной системе 
тайм-менеджмента, называ-
ют неприятную, но важную 
задачу. После нее все осталь-
ное покажется сахаром!

Брайан не согласен с мне-
нием, что борьбу за  галочки 
в списке лучше начинать 
с несложных вопросов. 
По его наблюдениям  мелкие 
дела имеют свойство раз-
множаться, “как кролики 
по весне”: начнешь с них –
завязнешь на полдня.

Проверенны-
ми способа-

ми с автором 
поделились 

239 предпри-
нимателей, 

29 студентов, 
13 олим-

пийских 
чемпионов 

и 7 миллиар-
деров. Кста-
ти, на сайте 

alpinabook.ru
на эту книгу 
по промоко-
ду “COSMO” 

до 1 мая 
2017 года 

действует 
скидка 15%!

Как понять, что действи-
тельно важно? Ответить 
себе на вопрос: “За что мне 
платят?”, если ты наемный 
сотрудник. Или: “Что прино-
сит деньги?”, если ты разви-
ваешь собственный бизнес. 
Пусть в топ-листе будет хотя 
бы три такие обязанности. 
Приберегай для них самую 
продуктивную часть суток 
(ориентируйся на свои био-
ритмы) и старайся управить-
ся как можно скорее. Это те 
самые 20% усилий, которые 
в итоге дают 80% результата, 
если верить так называемо-
му принципу Парето.
Л А ЙФХ А К: Успеть все нере-
ально, ты и не старайся. По дан-
ным Брайана, вовсе не  решать 
можно 5% всех вопросов, 
а спокойно отложить на потом – 
15%. В торговле есть принцип: 
не вкладывай средства в това-
ры-“неудачники” и в хиты про-
даж. Первые все равно прика-
жут долго жить, а вторые и так 
приносят прибыль. Наверняка 
на некоторые из твоих дел мож-
но просто “забить”.

○ ЗАБУДЬ о полити-
ке открытых две-
рей, если хочешь 
работать больше 
28 минут в день. 
Лишь столько вре-
мени генеральные 
директора тратят 
с пользой, подсчи-
тал журнал Fortune.
○ УБЕРИ из кабине-
та диван и давай 
поручения всем, 
кто зашел прос-
то поболтать или 
по вопросу, кото-
рый можно решить 

и без тебя. Дэн Кен-
неди, автор книги 
“Жесткий тайм-ме-
неджмент”, обеща-
ет: поток празд-
ных посетителей 
уменьшится.
○ ПЕРЕВЕДИ все со-
вещания и встре-
чи в онлайн-ре-
жим, а если без 
них никак, заранее 
составляй повест-
ку обсуждения 
и устраивай собра-
ния перед обедом 
и стоя. Странно? 

Да, но так люди бу-
дут расторопнее.
○ ПЕРЕПОРУЧАЙ все, 
что стоит не так до-
рого, как твое вре-
мя, и не допускай 
“обратного” деле-
гирования. Обычно 
оно выглядит так: 
“Босс, что-то у меня 
не получается. Мо-
жете помочь?”
○ НАЗНАЧАЙ конк-
ретные сроки 
и исполнителей 
проекта, например, 
в сервисе Trello.

А  Ч Т О  ЕС ЛИ  Т Ы  Р У КОВ ОДИ Т Е ЛЬ?
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Заранее
планируй дела
Часто мы не можем выпол-
нить важное задание только 
потому, что не успели мо-
рально подготовиться. Если 
точно хочешь что-то сделать, 
“застолби” за этим пунктом 
конкретные дату и время. 
Как пишет Тони Крэбб в кни-
ге “БезУмно занят”, мозг 
лучше справляется с зада-
чей, если ее “папка” в нашем 
сознании открыта. Сделать 
пометку в календаре или 
в ежедневнике – лучший спо-
соб “открыть папку”.
Л А ЙФХ А К: Если у тебя много 
встреч, Google Calendar позво-
лит поделиться расписанием 
с другими – они смогут забро-
нировать время в существую-
щих “окнах”.

Выполняй
работу блоками
Есть такая штука – “кривая 
обучаемости”. Она показыва-
ет, как растет эффективность 
наших действий в зависимо-
сти от потраченного на них 
времени. Что это значит для 
тебя? А то, что расправлять-
ся с однотипными задачами, 
например писать электрон-
ные письма или звонить 
клиен там, лучше за один за-
ход. Так каждое следующее 
письмо или звонок дадутся 
быстрее – на целых 80%!

Объедини похожие дела 
в “кластеры”  длительностью 
от 15 минут до 1,5 часа. Са-
мые лакомые куски дня 
отдавай “глубокой” работе. 
Так называет требующие 
концентрации обязанности 
Кэл Ньюпорт, профессор 
Джорджтаунского универ-
ситета и автор книги Deep 

work: Rules for focused success 
in a distracted world (не пере-
ведена на русский). Имен-
но за нее обычно повыша-
ют, в отличие от “мелкой”, 
к которой относится знако-
мая всем рутина – провер-
ка поч ты, встречи, звонки, 
совеща ния. За ее невыпол-
нение, кстати, не увольняют, 
поэтому в аврале ею можно 
пренеб речь. Только тсс!
Л А ЙФХ А К: В течение недели 
записывай, сколько времени 
уходит на каждое дело (за-
пусти сервисы TrackingTime 
или Toggle). В дальнейшем 
планируй работу с учетом 
этих данных, но загружай 
делами только 70%  рабочего 
дня, советует автор книги 
“Правила самоорганизации” 
Ричард Темплар. Все осталь-
ное уйдет на непредвиденные 
задачи и решение проблем. 

ЕЛЕНА ШИФРИНА, основа-
тель компании BioFoodLab
Список дел на неделю 
я составляю в воскре-
сенье, а утро начинаю 

с легких задач. Это заря-
жает энергией и остав-
ляет день на решение 

сложных воп росов. Для 
управления проектами 

наша команда пользуется 
онлайн-сервисом Wrike.

ОЛЬГА ДАШЕВСКАЯ,
владелица компании PR Inc.

Мои подчиненные не за-
ходят ко мне в кабинет 

и не пишут писем, потому 
что все проекты мы об-
суждаем в соответст-
вующих чатах Skype. 

В некоторые обсуждения 
я даже не вмешиваюсь. 

Возможность совершить 
ошибку развивает людей.

АНАСТАСИЯ ПАНИБРАТОВА, 
основатель архитектурного 
бюро /anastasiapanibratova/

От сотрудников я требую 
максимально информа-
тивно обозначать тему 
письма – это экономит 

массу времени! Один день 
в неделю посвящаю стра-
тегическому планирова-
нию, чтобы не потерять 
общее видение проекта.
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Дэн советует останавли-
вать таких еще на пороге 
словами “У меня есть для 
тебя 5 минут” или “Сегодня 
я занимаюсь только проб-
лемами 10-балльной важ-
ности. На сколько баллов 
ты бы оценил свой вопрос?” 
Не чувст вуй себя виноватой: 
хроновампиры не считают, 
что твое время что-то значит, 
и отнимут столько, сколько 
ты позволишь.
Л А ЙФХ А К: По данным Брай-
ана Трейси, до 50% рабочего 
времени уходит на праздные 
разговоры с коллегами. Вста-
вай с места и иди по делам, 
когда к тебе подходит любитель 
потрепаться, или сверни бесе-
ду так: “Правда? Ну ничего се-
бе! А вот у меня однажды… Ой, 
что-то я заболталась. Нужно 
работать!”

Возьмись
и сделай
Тяжело собраться? Дай себе 
5 минут на то, чтобы поле-
ниться, и даже не прикасайся 
к клавиатуре. Или скажи: 
“Я позанимаюсь всего 20 ми-
нут, а там посмотрим” – тай-
мер Tomighty  засечет нужное 
время. Первые 20% любого 
проекта всегда даются неп-
росто, это так называемое 
бутылочное горлышко. Ми-
нуешь его – и дело сразу пой-
дет на лад. И раз уж ты так 
грамотно настроилась, про-
ще закончить начатое: чтобы 
потом снова вникнуть в дело, 
понадобится гораздо больше 
сил и энергии.
Л А ЙФХ А К: С задачами, ре-
шение которых займет не бо-
лее 2 минут, расправляйся сра-
зу, даже если они тебя отвлекли 
от чего-то большего. Накопят-
ся – будет только хуже. 

Не позволяй се-
бе отвлекаться
Ты и сама знаешь, как это 
бывает: стоит засучить ру-
кава, звонит мама. После 
разговора видишь в телефо-
не sms от банка, вспомина-
ешь, что забыла заплатить 
за Интернет, открываешь 
приложение, чтобы запи-
сать это как задачу, потом 
какой-то провал в памяти, 
и вот ты уже в Facebook…

Как с этим бороться? 
Отключить уведомления 
на телефоне или установить 
Pushbullet – прямо на  экране 
компьютера увидишь, кто 
звонит или пишет. Если рука 
тянется к соцсетям, сервис 
Cold Turkey на время их за-
блокирует. Интересную 
статью можно сохранить 
в Pocket, чтобы прочитать 
позже, а ссылку, которая 
не нужна прямо сейчас, 
но пригодится в будущем, – 
в Raidrop.io.

В общем, с интернет-соб-
лазнами совладать можно, 
но что делать с остальными 
“расхитителями времени”? 
Делюсь личным опытом: 
пос ле того как я отключи-
ла автообновление рабочей 
почты и стала читать нако-
пившиеся письма только 
в 12 и в 19 часов, работа пош-
ла быстрее. Другой “хроно-
вампир” – непрошеные посе-
тители. Они особенно любят 
впиваться в сочные шеи на-
чальников всех мастей, и Дэн 
Кеннеди, автор книги “Жест-
кий тайм-менеджмент”, даже 
разделил их на несколько 
типов: господин “Естьминут-
ка?”, “Давайте посовещаем-
ся!”, любитель устроить дра-
му на пустом месте и мистер 
Ерунда.

Автор книги 
Лора Вандер-
кам предла-
гает думать 
о жизни как 
об отрезках 
не из 24 ча-
сов, а из 168 – 
столько 
“помещает-
ся” в неделю. 
Это помога-
ет снять 
ощущение 
цейтнота 
и успеть все, 
что для тебя 
важно.

АННА ВСЕХСВЯТСКАЯ,
тренер по женскому 
тайм-менеджменту, ав-
тор курса “Успеваю все!”

Я испробовала на себе 
множество техник управ-
ления временем и поняла, 
что ни одна из них не учи-
тывает женских особен-
ностей. Вот как это можно 
исправить.

Когда ставишь цели 
и составляешь планы, 
отталкивайся от своих 
ценностей, интересов, 
истинных желаний. 
В отличие от мужчин 
нас, женщин, мотивирует 
не факт победы и прео-
доления, а удовольствие, 
которое мы получаем 
в процессе. Мы очень 
быстро выгораем, если, 
стиснув зубы, делаем то, 
что не нравится.

У нас больше, чем 
у мужчин, меняющихся 
обстоятельств и внезапно 
возникших дел в течение 
дня – настроение, само-
чувствие, дети, тот же муж 
и его просьбы. Поэтому 
список задач тоже должен 
быть гибким. Составляй 
его так, чтобы вместо 
одного дела можно было 
выполнить другое и день 
не прошел бы даром.

Нам удается удерживать 
внимание на чем-то кон-
кретном примерно 
20-30 минут, тогда как 
у мужчин лучше получа-
ется сосредоточиться 
на вопросе и решать его 
до победного. Делай 5-ми-
нутные перерывы или че-
редуй типы деятельности.
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КАРЬЕРА
& ДЕНЬГИ

Всё еще
хочешь

мою работу?
ИМЯ: МАРИЯ ГЕРМАН.
ВОЗРАСТ: 32 ГОДА. 
ГОРОД: МОСКВА.
ПРОФЕССИЯ: ДЕКОРАТОР.

 Т
алант, упорство 
и умение создать ска-
зочную атмосферу 
с помощью декора-
ций помогли нашей 
героине сделать 

имя в профессиональной среде 
и  открыть свою студию декора.
 “В профессию я попала около 

10 лет назад. Пока училась на эко-
номиста, успела окон-
чить двухгодичные кур-
сы в московской школе 
флористов-дизайнеров 
“Николь”.
 “Главное отличие де-

коратора от, скажем, 
флориста – это умение 
создавать полноценный 
проект со сложными 
элементами: свадебные 
арки, эффектные фото-
зоны. Прежде чем оку-
нуться в творческую де-
ятельность, я несколько 
лет проработала в сфе-
ре выставочного произ-

водства. Там научилась работать 
с деревом и мягкими металлами – 
зная все технические нюансы, уже 
на этапе обсуждения можно оце-
нить реалистичность задумки”.
 “Заниматься приходится не толь-

ко творчеством. Пригодятся 
менеджерские навыки: убедить 
упрямого заказчика, договориться 
с пожарными и проследить, чтобы 
подрядчики выполнили все в срок”.
 “Самое сложное – график 24 / 7 

с ночными застройками. Сжатые 
сроки монтажа вгоняют в стресс: 
либо успеваешь все за ночь, либо 
у кого-то не будет свадьбы”.
 “Из последних поводов для гор-

дости – работа с “Метрополем”. 
Наша команда отвечала за но-
вогодний декор отеля: помимо 
традиционных елок холл украси-
ли игрушечная железная дорога 
и большая музыкальная шкатулка 
с балериной, окруженная подар-
ками. Участвовать в создании ин-
терьеров для такого культового 
места – это дорогого стоит”.  

К А К ПОП АС Т Ь: 
собирай портфо-
лио и отправляй 
примеры работ 

в event-агентства.
П Л Ю С Ы :

творческая 
составляющая

М И Н УС Ы :
работа  по ночам.

Д ОХОД :
от 50 тыс. рублей.
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Моя
история
успеха
“В ЖИЗНИ НЕТ НИЧЕГО НЕВОЗМОЖНОГО, - УВЕРЕНА КСЕНИЯ 
НОВИНСКАЯ. - ДАЖЕ СМЕШЛИВАЯ БЛОНДИНКА МОЖЕТ 
СТАТЬ РУКОВОДИТЕЛЕМ ОТДЕЛА КРУПНОЙ КОМПАНИИ”. 
КАК? ОНА ОБ ЭТОМ НАМ РАССКАЗАЛА.

И М Я :
Ксения Новинская.
В О З РАС Т:  30 лет.
О БРА З О В А Н И Е : 
Финансовый 
университет при 
правительстве 
РФ, экономиче-
ский факультет. 
ДОЛ Ж НО С Т Ь:
директор по мар-
кетингу ювелирной 
сети Sunlight.
С Е М Е Й НОЕ
ПОЛОЖ Е НИЕ:
не замужем,
детей нет.

 О
том, что лучшие 
друзья девушек – 
это бриллианты, 
нашей героине 
известно не понас-
лышке. Именно 

благодаря ее усилиям изделия 
ювелирного бренда Sunlight попу-
лярны у миллионов женщин.

C O S M O : Ксения, с чего ты начала 
профессиональный путь?
Я родилась в небольшом  городке 
на Севере и в детстве мечтала 
стать журналистом, но по  советам 
близких поступила на экономиче-
ский факультет, переехала в Во-
логду. На младших курсах начала 
сотрудничать с местной газетой, 
мне нравилось писать рекламные 
тексты, да и оплата за них была 
выше. Вскоре поняла, что хочу 
двигаться дальше, и отп равилась 
в Москву – перевелась в столич-
ный вуз и устроилась на работу 
менеджером по рекламе в хол-
динг News Media. Именно здесь 
и начала всерьез интересоваться 
этой сферой. 

Что стало поворотным пунктом 
твоей карьеры?
Крупнейший медиарекламный 
оператор “Видео Интернешнл” 
отк рывал новый отдел, и мне по-
везло попасть туда на позицию 
менеджера по продажам. Делала 
“холодные” звонки, предлагала ро-
лики на ТВ и в Интернете – в об-
щем, была обычным продавцом.

Почему эта работа была так важна 
для твоего роста?
Я познакомилась с руководите-
лями известных фирм. И чтобы 
рекомендовать им наиболее эф-
фективные варианты размеще-
ния, мне приходилось вникать 
в особенности ведения бизнеса 
в различных сферах. Эти  знания 
существенно расширили мои 
возможности.

Success story.indd   112 15/12/16   11:38



w w w . c o s m o . r u Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7  | COSMOPOLITAN 113 

Ф
О

ТО
ГР

АФ
: Л

ЕВ
 Е

Ф
И

М
О

В.
 В

И
ЗА

Ж
И

С
Т:

 Т
АТ

ЬЯ
Н

А 
КА

Я 
(P

RO
FA

SH
IO

N
LA

B)
. С

ТИ
ЛИ

С
Т:

 Д
А

РЬ
Я 

К
УЗ

ЬМ
И

Н
О

ВА
. П

РО
Д

Ю
С

ЕР
: Т

А
М

А
РА

 А
Й

Д
ЕМ

И
Р.

 П
Л

АТ
ЬЕ

, P
H

IL
O

SO
PH

Y 
D

I L
O

RE
N

ZO
 

SE
RA

FI
N

I; 
С

ЕР
ЬГ

И
 И

 К
О

ЛЬ
Ц

О
, S

U
N

LI
G

H
T.

 Р
ЕД

А
КЦ

И
Я 

БЛ
А

ГО
Д

А
РИ

Т 
КО

Н
Д

И
ТЕ

РС
К

УЮ
 L

A
D

U
RÉ

E

Как ты попала в Sunlight?
Обратилась к ним с предложени-
ем разместить рекламу. Ключевая 
идея бренда заключалась в том, 
что каждая женщина достойна 
бриллиантов, и я сразу оценила 
ее перспективность. Sunlight пер-
выми на рынке сделали ставку 
на тонкие, аккуратные, изящные 
украшения по доступной цене. 
В 2012 году мы реализовали круп-
ную кампанию – телевизионные 
ролики прогремели на ведущих 
каналах. Мы продолжили сотруд-
ничество, и вскоре руководство 
Sunlight предложило мне  перейти 
к ним на должность директора 
по маркетингу.

Каково тебе было оказаться сразу 
на такой высокой должности?
К тому моменту я уже сделала 
карьеру в “Видео Интернешнл” – 
довольно быстро стала лучшим 
менеджером: вела самых важных 
клиентов, три года подряд полу-
чала награду “Звезда продаж”. 
Позже меня повысили до руко-
водителя группы – я сама соб-
ра ла команду из шести человек 
и приоб рела управленческий 
опыт, хотя сначала было непросто.

Что самое сложное в руководстве 
коллективом?
На работе у меня всегда был образ 
веселой несерьезной блондинки 
а-ля Мэрилин Монро. Повышая 
меня в должности, босс сомневал-
ся, смогу ли я со своей легкостью 
и характером хохотушки возглав-
лять команду, ставить сотрудни-
кам задачи. Я проделала огром-
ную работу над собой для того, 
чтобы скорректировать имидж: 
ходила к стилисту, психотерапев-
ту, посещала тренинги.

Пришлось сильно измениться?
Да. Вначале у меня был страх по-
терять себя, но вскоре появился 
баланс. Очень важно иметь нас-

тавника, который вовремя подбе-
рет подходящие слова, направит. 
Мне помогала моя начальница. 
Как-то раз она спросила: “А что 
тебе мешает шутить на работе?” 
Сейчас в моем подчинении более 
пятнадцати человек, и я не пыта-
юсь казаться кем-то, кем не явля-
юсь: веселюсь, когда хочу, и не лю-
блю официоз.

Что входит в зону твоей 
ответственности?
Я занимаюсь продви-
жением бренда. Проду-
мываю содержание 
рекламных матери-
алов и площадки для 
их размещения, ищу 
партнеров и разрабаты-
ваю с  ними совместные 
проекты. Из послед-
него – под “Евровиде-
ние”-2016 мы сделали 
коллекцию мотивиру-
ющих браслетов с хеш-
тегами #люби, #мечтай, 
#улыбайся. Кроме того, 
отвечаю за дизайн сайта, 
акции и спецпредложе-
ния, форму продавцов 
и декор витрин, работаю 
с блогерами, контроли-
рую съемки  роликов. 
Безусловно, все это 
я делаю вместе со своей 
суперкомандой.

В чем специфика юве-
лирного бизнеса?

В том, что украшения – это 
не предмет первой необходимо-
сти. Несмотря на то что в России 
девушки любят наряжаться, все 
равно приходится искать поводы,
чтобы продукцией интересова-
лись. Например, у нас  можно 
обменивать старые золотые 
украшения на новые. Другая 
сложность в том, что мы не толь-
ко производим изделия, но и вла-
деем собственными магазинами. 
Их 230 по всей стране, и каждый 
требует внимания.

Драгоценности тесно связаны 
с романтическими отношениями. 
Вы учитываете это в своей работе?
В преддверии свадебного сезона 
традиционно устраиваем боль-
шую распродажу – с конца июля 
и до начала октября. Регулярно 
проводим в соцсетях конкурсы 

с подарками, например, 
на самую красивую исто-
рию знакомства.  Наши 
украшения отлично 
подходят и для обычных 
свиданий, когда вместо 
букета можно преподне-
сти подвеску с бриллиан-
том, потратив аналогич-
ную сумму.

Расскажи о последних 
 тенденциях в ювелирном 
деле.
Сейчас особенно 
актуаль ны геометриче-
ские мотивы (треуголь-
ники, прямые и ломаные 
линии). Модно  создавать 
собственный образ (на-
борные подвески, коль-
ца, браслеты и даже 
часы). Все чаще девушки 
выбирают варианты, ко-
торые подходят одновре-
менно и для работы или 
учебы, и для вечеринки. 
И, конечно, всегда в моде 
бриллианты. 

ХОЧЕШЬ ДОБИТЬСЯ 
УСПЕХА? ПОЛНОСТЬЮ 

ПОГРУЗИСЬ В СВОЮ 
СФЕРУ. НЕ ЖАЛЕЙ 

ВРЕМЕНИ, ДЕНЕГ, РЕ-
СУРСОВ – В РАЗВИТИЕ 

НАДО ВКЛАДЫВАТЬСЯ.

Начинай рабо-
тать как мож-

но раньше – со 
студенческой 

скамьи. 

Будь актив-
ной, но вежли-

вой; настой-
чивой, но не 
назойливой. 

Не отступай 
от своих иде-

алов и будь 
 честной.

Порядочность 
везде ценится.

С ОВ Е ТА , 
ЧТОБЫ
С ТАТ Ь

УС П Е Ш НОЙ

3
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Самая “отчаянная” 
актриса Голливуда, 

а еще режиссер, 
продюсер, лицо марки 
L'Or al Paris и знамени-

тая латиноамериканка  – 
это все о Еве Лонгории. 
Ее собственная жизнь 
могла бы лечь в основу 

сценария сериала. 
А пока все самое 
интересное ищи 

в интервью Cosmo. 

Фото: А лексей Колпаков

Стиль: А лександ ра Белоус
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Текст: Полина Сохранова , 
Ната лья Сысоева

ПЛАТЬЕ, ALINA 
GERMAN;

КОЛЬЦО, YANA
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КОГДА ЕВА ВХОДИТ 
В СТУДИЮ, КАЖЕТ-
СЯ, что в комнате кто-
то зажег дополни тельное 
и очень яркое освещение. 
В этой  маленькой женщи-
не (рост актрисы меньше 
160 см) столько энергии, 
что хватит на небольшую 
электростанцию. Если бы 
не  “Википедия”, никто бы 
не поверил, что Лонгория 
скоро отпразднует свой 
42-й день рождения. Во-пер-
вых, она отлично выглядит. 
А во-вторых, строит планы 
минимум на 42 года вперед.

Ева уже давно не  просто 
красотка из телешоу “От-
чаянные  домохозяйки”. 
Она продюсирует сери-
алы и документальные 
 проек ты, успела попро-
бовать  себя в качестве 
 режиссера. “Я очень амби-
циозна и не скрываю этого. 
Не  хочу ограничивать себя 
только одной профессией. 

ДЕВУШКА
С ОБЛОЖКИ

Ева приехала в Москву в конце сентября, 
когда от бабьего лета остались одни лишь 
воспоминания. Но Лонгория, которая 
родилась в Техасе и много лет живет 
в Калифорнии, как маленький ребенок 
радуется дождю – для нее это очень редкое 
явление. Ева поражает нас своей пунктуаль-
ностью. В отличие от многих звезд, которых 
порой приходится ждать часами, она прибы-
вает на съемку раньше фотографа. Лонгория 
явно не привыкла терять времени даром. 
Каждое ее движение отточено, она знает, 
как подать себя и получить то, что хочет. 
У нее есть чему поучиться! 

У меня разные мечты и пла-
ны. Собственным примером 
я расширяю рамки в кино-
индустрии. Обычно режис-
серы и продюсеры стано-
вятся актерами. А у меня 
все случилось в точности 
наоборот”, - говорит Ева. 
Лонгория не стесняется 
признаться, что буквально 
с первого дня на съемочной 
площадке знала, что ока-
жется и по другую сторону 
камеры. “Чтобы чего-то до-
биться, нужно не бояться 
рисковать.  Когда я впер-
вые  продюсировала сериал, 
не  испугалась,  хотя, честно 
говоря, не сразу осознала, ка-
кую ответст венность на себя 
беру. Пришлось научиться 
контролировать все процес-
сы – от сценария до создания 
промороликов и плакатов. 
Наверное, я справляюсь, раз 
меня до сих пор не  уволили 
и предлагают проекты”, - 
смеется актриса.

Сейчас она работает над 
новым документальным 
фильмом “Будущее за на-
ми”, посвященным жизни 
эмигрантов из Латинской 
Америки. Ева не первый раз 
берется за столь близкую 
ей тему. Главным проектом 
последних лет она  считает 
документальную ленту 
“Пищевая цепь” – о ферме-
рах. “Многие люди понятия 
не имеют, откуда берется 
еда в их тарелках. И сколь-
ко получают те, кто ее про-
изводит. Для того чтобы 
решить проблему, нужно 
хотя бы начать ее обсуждать. 
Но я предпочитаю не только 
разговаривать о трудностях – 
у меня есть благотворитель-
ный фонд. Мы помогаем 
бедным латиноамерикан-
ским девушкам получить 
образование. Эта работа 
для меня важнее любого, 
даже самого популярного 
телешоу”.

КАКОВО БЫТЬ ДЕВУШКОЙ 
ИЗ НЕБОГАТОЙ СЕМЬИ, 
Лонгория знает не пона-
слышке. Ее отец Энрике – 
фермер, а мать Элла всю 
жизнь работала учительни-
цей. Практически как в сказ-
ке, родители растили четы-
рех дочерей, Ева – младшая. 
Одна из старших, Лиза, ро-
дилась с синдромом Дауна. 
Звезда никогда не делала 
тайны из болезни сестры. 
Она нередко берет ее с собой 
на официальные мероприя-
тия – на премьеры или даже 
на встречу с Папой Римским 
Франциском в Белом доме. 
Именно Лизу актриса счита-
ет своим главным учителем 
в жизни, человеком, благо-
даря которому она поняла, 
что нельзя думать только 
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ЖАКЕТ, ELIE 
TAHARI; 

БОДИ, ULYANA 
SERGEENKO;

СЕРЕЖКА, RUNA
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о себе. Ева рассказывает, как 
когда-то ее близким помога-
ли разные фонды. Родители 
Лонгории считали, что долж-
ны чем-то ответить, и вместе 
с детьми стали волонтерами. 
“Я не задаю вопросы, нужно 
ли заниматься благотвори-
тельностью и почему. Мне 
не требуется никакой моти-
вации, слов благодарности. 
Просто я выросла среди лю-
дей, которые старались по-
мочь другим. Для меня это 
естественно”.

СЕМЬЯ ДЛЯ ЛОНГО-
РИИ – ВАЖНАЯ ТЕМА. Ева 
очень гордится своей ма-
терью и отцом – они про-
жили в браке более полу-
века, но никакого секрета 
 счастливых отношений так 
и не  рас  к рыли. “Мне кажет-
ся, его попросту не существу-
ет. Главное – с тем ты челове-
ком или нет. Когда находишь 
в мужчине именно то, что 
тебе нужно, а он видит это 
в тебе, вам никогда не бу-
дет скучно вместе и никому 
из вас не захочется искать 
приключений на стороне”.

Ева наконец  встретила 
того самого человека. 
В прош лом году она вышла 
замуж за Хосе Антонио Бас-
тона, президента компании 
Televisa, крупнейшего ла-
тиноамериканского медиа-
холдинга. Для актрисы это 
третий брак. С первым суп-
ругом, звездой “мыльных 
опер” Тайлером Кристофе-
ром, она познакомилась 
в начале 2000-х и быстро 
приняла его предложение 
руки и сердца. Но всего че-
рез пару лет Ева снова стала 
свободной женщиной. Куда 
известнее второй официаль-
ный союз актрисы – с баскет-

ДЕВУШКА
С ОБЛОЖКИ

БОДИ, ULYANA 
SERGEENKO;
БОСОНОЖКИ, 
GIANVITO ROSSI
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болистом Тони Паркером. 
Колоритная пара (он  выше 
на 33 см, а она старше 
на 7 лет) практически не схо-
дила со страниц светской 
хроники. Но после трех лет 
брака Ева подала на развод. 
Она никогда не откровенни-
чала с журналистами о при-
чинах расставания. Ходили 
упорные слухи о многочис-
ленных изменах спортсме-
на. А еще о том, что актриса 
нашла в телефоне спутника 
жизни недвусмысленные со-
общения от другой девушки.

Развод мало кому дается 
просто. Для звезды он то-
же стал настоящим испыта-
нием. Побороть депрессию 
ей помогали работа, бла-
готворительные проекты, 
а еще учеба: Ева занялась по-
литологией в Калифорний-
ском университете.

ЗАМУЖ В ТРЕТИЙ РАЗ? 
ЗВЕЗДА ПРИЗНАЕТСЯ,
что даже в самые сложные 
минуты была уверена в том, 
что встретит новую любовь. 
Но ей и в голову не приходи-
ло в очередной раз приме-
рять свадебное платье и идти 
под венец. Судьба распоря-
дилась иначе: в 2013 году 
она встретила Хосе Бастона. 
Позже актриса говорила, что 
при знакомстве он не произ-
вел на нее впечатления, а все-
го через полгода они стол-
кнулись снова и – нетрудно 
догадаться – больше не рас-

ставались. Теперь Ева носит 
не только кольцо на безы-
мянном пальце, но и  вторую 
фамилию. “В тит рах филь-
мов я по-прежнему Лон-
гория. Зато в паспорте – 
Лонгория- Бастон. В моей 
культуре девушка, выходя 
замуж, меняет фамилию. 
По-моему, это правильная 
и красивая традиция”.

За Тайлера  Кристофера 
Ева выходила замуж 
в Лас-Вегасе, они ничего 
не праздновали. С Тони Пар-
кером Лонгория организова-
ла грандиозную вечеринку. 
В третий раз актриса нако-
нец-то нашла золотую сере-
дину: не стала устраивать 
громкую свадьбу для нес-
кольких сотен гостей – толь-
ко родственники и самые 
близкие друзья. “Мы приг-
ласили исключительно тех, 
с кем хотели разделить свое 
счастье”. Среди них была 
и Виктория Бекхэм, кото-
рая создала для невесты 
белое платье и стала свиде-
тельницей на гражданской 
церемонии.

Несмотря на завидный 
статус жены медиамагната, 
Ева не намерена осесть дома 
и превратиться в “отчаянную 
домохозяйку”, главная проб-
лема которой – выбор пла-
тья к ужину. “Мой мужчина 
поддерживает меня в стрем-
лении делать карьеру. Это 
очень важно. Когда рядом 
есть человек, который стоит 

боб листом Тони Паркером. 
Колоритная пара (он  выше 
на 33 см, а она старше 
на 7 лет) практически не схо-
дила со страниц светской 
хроники. Но после трех лет
брака Ева подала на развод. 
Она никогда не откровенни-
чала с журналистами о при-

ставались. Теп
не только коль
мянном пальц
фамилию. “В т
мов я по-преж
гория. Зато в п
Лонгория- Бас
культуре деву
замуж, меняе

за тебя горой, это помогает 
не терять веру в мечту и дает 
душевные силы, чтобы свер-
нуть горы на пути к ней”.

О чем же сегодня мечтает 
звезда? Делать новые филь-
мы, и не только в качестве 
актрисы. “Сейчас для меня 
самое главное – не останав-
ливаться на дос тигнутом, 
а продолжать двигаться 
в направлениях, которые 
я уже выбрала. По собствен-
ному опыту знаю, что муж-
чины не привыкли работать 
на площадке с женщиной-ре-
жиссером, - говорит Лонго-
рия, - но ведь мы можем 
изменить ситуацию! Наде-
юсь, что подаю пример де-
вушкам, которые мечтают 
занять режиссерское кресло, 
но думают, что оно предназ-
начено для представителей 
сильного пола”.

КИНО ДАЛЕКО НЕ ЕДИН-
СТВЕННАЯ СФЕРА интере-
сов Евы. Уже более 10 лет она 
сотрудничает с французской 
маркой L'Oréal Paris. “Мне 
нравятся многие их продук-
ты. В последнее время я по-
любила новые мас ки из се-
рии “Магия глины”. Они 
просто потрясающие: каких-
то 10 минут – и выглядишь 
так, как будто побывала 
в спа-салоне. На съемках 
приходится наносить очень 
много грима, так что эти 
средства – настоящее спасе-
ние. Еще совершенно заме-

“Мне кажется, что никакого секрета счастли-
вых отношений не существует. Важно лишь,
с тем ты человеком или нет. И если да, вам 
никогда не будет скучно вместе”.
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ДЕВУШКА
С ОБЛОЖКИ

у наших поваров в рестора-
не!” - смеется Лонгория.

Часто знаменитости 
уверяют, что едят абсолют-
но все и не толстеют, а Ева 
честно признается, что пос-
тоянно работает над собой. 
“Я практически не сижу 
на месте. Выхожу на про-
бежку почти каждый день, 
несколько раз в неделю бы-
ваю в студии йоги и на заня-
тиях сайклингом”.

В СВОИ ГОДЫ ЕВА СУМЕ-
ЛА ПРОЙТИ ДОЛГИЙ путь 
от обычной девушки из се-
мьи мексиканских эмигран-
тов до телезвезды и бизнес-
вумен. А еще и встретила 
своего идеального мужчину, 
пусть и с третьей попытки. 
Сегодня она совершенно 
уверенно смот рит в буду-
щее. “Я не боюсь стареть. 
Очевидно, что в юности нам 
не хватает опыта, а с годами 
мы становимся мудрее. Мне 
нравятся те изменения, ко-

“Не думаю, что нашла бы особенные слова 
для себя 20-летней. Моя жизнь не была 
простой. Я совершала ошибки. Но каждая 
из них помогла мне стать той, кто я есть”.

чательная линейка Revitalift : 
без их крема для области во-
круг глаз и  антивозрастной 
сыворотки я себя уже просто 
не представляю!”

Кстати, в вопросах красо-
ты и здоровья Еву можно на-
звать экспертом. Когда-то
будущая звезда экрана окон-
чила  Университет Техаса 
в Кингсвилле, где изучала 
кинезиологию (разновид-
ность спортивной медици-
ны, которую в России чаще 
назы вают биомеханикой). 
Актриса давно положила 
диплом на полку, но о дие-
тах и тренировках рассужда-
ет со знанием дела: “Люди 
до сих пор думают, что су-
ществует волшебный способ 
быстро привести себя в фор-
му. Это глупость. Универ-
сальных методов, которые 
подходят всем, не существу-
ет. Главное – слушать свое 
тело. Я против безумных 
диет, точно так же, как и про-
тив пончиков на ночь. Нужно 
осознанно подходить к тому, 
что ты ешь”.

Ева признается, что 
не ставит себе никаких огра-
ничений в питании. И в этом 
несложно убедиться. В пе-
рерыве между нашими 
съемками она с заметным 
удовольствием уплетает 
пасту с томатным соусом, 
а не скромный листик са-
лата, как можно было бы 
подумать. “Нужно уметь на-
слаждаться жизнью, а вкус-
ная еда – одно из главных 
удовольствий”, - смеется 
актриса. Ева тут же благода-
рит своих родителей, кото-
рые запрещали ей и сестрам 
фастфуд. Картошку фри 
и бургеры Лонгория так 
и не полюбила. “Папа кор-
мил нас овощами с собст-

венной фермы, так что дома 
мы правильно питались. 
Потом, в колледже, изу-
чали, что бывает и с теми, 
кто не может жить без булок, 
и с теми, кто морит себя го-
лодом. Я никогда не страда-
ла ни от лишнего веса, ни 
от анорексии”.

КАЖЕТСЯ, ЧТО ТЕМА 
ЕДЫ АКТРИСЕ НРАВИТ-
СЯ. На вопрос, как она рас-
слабляется, отвечает про-
сто: “Иду на кухню и делаю 
что-нибудь вкусненькое! 
Просто обожаю готовить”. 
И для нее это не только 
хобби. Несколько лет назад 
звезда написала кулинарную 
книгу “Кухня Евы” (в России 
она пока не издана). А еще 
раньше вместе с  известным 
в США шеф-поваром Тод-
дом Инглишем открыла 
в Лос-Анджелесе ресто-
ран мексиканской кухни 
Beso. Не секрет, что многие 
блюда в заведении готовят 

по рецептам Евы и ее  мамы. 
“Я знаю, что посетителям 
очень нравится наш домаш-
ний томатный суп с кусоч-
ками жареной тор тильи. 
Популярны гуакамоле и та-
ко с разными начинками. 
Я и сама эти блюда очень 
люблю. Когда ко мне при-
ходят гости или приезжают 
родственники, всегда их го-
товлю. Думаю, у меня полу-
чается ничуть не хуже, чем 

торые со мной происходят”. 
И даже оглядываясь на свое 
прош лое, Лонгория, поду-
мав,  говорит, что не стала 
бы давать никаких  советов 
себе двадцатилетней. 
“Не думаю, что нашла бы ка-
кие-то особенные слова. Моя 
жизнь не всегда была прос-
той. Конечно, я совершала 
ошибки. Но каждая из них 
помогла мне стать той, кто 
я есть сейчас”.  ВИ
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ДО ВСТРЕЧИ
Третий час крутишься перед зеркалом, 

выбирая наряд для свидания?
Делай ставку на красный цвет, прозрач-

ные ткани, романтичные воланы
и цветочный принт.

Фото: Антон Земляной
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С ТОБОЙ
Стиль: Марта Вандыш

НА НЕЙ: 
БЛУЗА, TOPSHOP;
БРА, ЮБКА, 
VILSHENKO; 
ЧАСЫ, TISSOT;
КОЛЬЦО, SUNLIGHT; 
СЕРЬГИ, LADY 
COLLECTION

НА НЕМ: 
БОМБЕР, TOPSHOP

НА ФОТО СЛЕВА:
НА НЕЙ: 
ПИДЖАК, DIOR;
ПЛАТЬЕ, HOUSE OF 
FAME; ЧАСЫ, “НИКА”; 
КЛАТЧ, JIMMY CHOO; 
ТУФЛИ, DIOR

НА НЕМ: 
РУБАШКА, ICEBERG;
БРЮКИ, БОТИНКИ, 
DIOR; ЧАСЫ, SWATCH
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НА НЕЙ: 
ПЛАТЬЕ, SARA 
ROKA; КОЛГОТКИ, 
CALZEDONIA; 
РЕМЕНЬ, MEZZATORRE; 
ТУФЛИ, BARBARA BUI 
(RENDEZ-VOUS.RU);
СУМКА, COCCINELLE

НА НЕМ: 
ФУТБОЛКА, ДЖИНСЫ, 
LEVI'S; СВИТЕР, 
AERONAUTICA 
MILITARE; КЕДЫ, 
CHRISTIAN 
LOUBOUTIN

НА ФОТО СПРАВА:
МАЙКА, RED 
VALENTINO;
ЮБКА, КЛАТЧ, MAX 
MARA; РЕМЕНЬ, 
TOPSHOP; ЧАСЫ, 
SWATCH

w w w . c o s m o . r u
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НА НЕЙ: 
ТОП, PINKO; 

СЕРЬГИ, OSCAR DE LA 
RENTA; 

 ЧАСЬI, “НИКА”

НА НЕМ: 
ХУДИ, TOPSHOP
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НА НЕЙ: 
ТОП, TOPSHOP; 
БЛУЗА, AU JOUR 
LE JOUR; 
ЮБКА, PINKO;
КОЛЬЦО, LADY 
COLLECTION;
ТУФЛИ, CHARLOTTE 
OLYMPIA

НА НЕМ:
ФУТБОЛКА, КУРТКА, 
GUESS;
ДЖИНСЫ, LEVI'S

НА ФОТО СПРАВА:
НА НЕЙ: 
БОМБЕР, TOPSHOP;
ПЛАТЬЕ, PATRIZIA 
PEPE; ЧОКЕР, CHANEL;
ЧАСЫ, “НИКА”

НА НЕМ: 
БОМБЕР, 
TOMMY HILFIGER;
МАЙКА, HUGO BOSS

ВИЗАЖИСТ: КИРИЛЛ 
ШАБАЛИН (ВЕДУЩИЙ 

ВИЗАЖИСТ YSL).
СТИЛИСТ ПО ВОЛО-

САМ: НАДЕЖДА КНЯ-
ЗЕВА (THE AGENT). 

ПРОДЮСЕР: ТАМАРА 
АЙДЕМИР. АССИСТЕНТ 

СТИЛИСТА: ЛИЗА 
ДРАГУНОВА

РЕДАКЦИЯ БЛАГО-
ДАРИТ РЕСТОРАН 
STARLIGHT ЗА ПО-

МОЩЬ В ОРГАНИЗА-
ЦИИ И ПРОВЕДЕНИИ 

СЪЕМКИ 
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ОДНИМ
ЦВЕТОМ
Хочешь выглядеть отдохнувшей круглый 

год? Переходи на декоративную космети-
ку в теплой солнечной гамме и средства, 

которые маскируют несовершенства.

й круглый
ю космети-

средства, 
шенства.

ТОНАЛЬНЫЙ КРЕМ 
TEINT IDOLE ULTRA 

24H, 2838 РУБ.

БАРХАТ

ОСНОВА-КУШОН
TEINT IDOLE 

ULTRA CUSHION,  
3017 РУБ.

ВСЕ СРЕДСТВА – LANCOME

Чтобы добиться 
эффекта свежей кожи, 

используй легкий,
но  стойкий тональный 

флюид-кушон Teint Idole 
Ultra Cusion Lanc me.
 Его удобно наносить 

и растушевывать. 
Пройдись по контуру 
лица, чтобы скрыть 

границы.
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ПЕРЛАМУТР

|

ТЕНИ SMOKEY 
EYE DRAMA KIT, 
OPULENT NUDES , 
515 РУБ.

РУМЯНА
CREME PUFF 

BLUSH, 
687 РУБ.

ТЕНИ WILD 
SHADOW POT 
№107, 284 РУБ.

ТЕНТ И WWWWILDLLLDТЕН
SHADOW POTSSHADS

ТУШЬ 2000 
CALORIE CURL 

ADDICT,  
500 РУБ.

Чтобы мейк выглядел натурально, накрась ресницы 
объемной и подкручивающей тушью 2000 Calorie Сurl 
Addict Max Factor – это распахнет взгляд. А на виски 
и яблочки щек нанеси сияющие персиковые румяна.

БЛЕСК ДЛЯ ГУБ 
COLOUR ELIXIR 

№20, 460 РУБ.

ПУДРА
CREME PUFF, 
423 РУБ.
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БРОНЗА

ТЕНИ ILLUSION 
D'OMBRE 
№128, ЦЕНА 
ПО ЗАПРОСУ

ПАЛИТРА 
РУМЯН COCO 
CODE, ЦЕНА 
ПО ЗАПРОСУ 

ТЕНИ OMBRE 
ESSENTIELLE 
№45, ЦЕНА 
ПО ЗАПРОСУ

ТЕНИ ИЗ 
ПАЛЕТКИ LES 
4 OMBRES 
№278, ЦЕНА 
ПО ЗАПРОСУ

ПОМАДА 
ROUGE 
ALLURE №175, 
ЦЕНА ПО 
ЗАПРОСУ

Выбирай мерцающие тени цвета шампанского, меди 
или хаки из весенней коллекции Chanel Coco Codes. 

Темные наноси по контуру глаз и во внешние уголки, 
а светлые – на центр подвижного века.

ВСЕ СРЕДСТВА – CHANEL
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АТЛАС

БЛЕСК ДЛЯ 
ГУБ GLOSS 

D'ENFER 
№441, 

2200 РУБ.

РУМЯНА 
ROSE AUX 

JOUES №03,  
3200 РУБ.

ТУШЬ 
LA PETITE 

ROBE 
NOIRE, 

2100 РУБ.

ПОМАДА 
LA PETITE 
ROBE NOIRE 
№020,  
2180 РУБ.

ВСЕ СРЕДСТВА – GUERLAIN

Густые изогнутые рес-
ницы (для максималь-
ного эффекта сначала 

прокрась их во внешних 
уголках новой тушью 

La Petite Robe Noire 
Guerlain) сочетай с пома-
дой или блеском оран-

жевого оттенка.
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СТОИТ ЛИ ДАВАТЬ ЕМУ ЕЩЕ 
ОДИН ШАНС, ЕСЛИ ПОСЛЕ  
ПЕРВОЙ ВСТРЕЧИ НЕ ПОЯВИ-
ЛОСЬ ОЩУЩЕНИЯ ВЛЮБЛЕН-
НОСТИ? ХОТЯ БЫ РАЗ ЗАДА-
ВАЛАСЬ ТАКИМ ВОПРОСОМ? 
МЫ НАШЛИ ОТВЕТ И ПОДКРЕ-
ПИЛИ ЕГО СТАТИСТИКОЙ.  

Попытка 
номер два

секс&
ЛЮБОВЬ
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на ближайший год. Довольно ча-
сто новые знакомства не оставля-
ют никаких эмоций, кроме сожа-
ления о потраченном времени. 
Виной всему завышенные ожида-
ния. Если чуда не случается, ты, 
вероятно, пожимаешь плечами 
и продолжаешь поиски. Действи-
тельно, зачем опять несколько 
часов терпеть этого зануду, если 
ты не уверена в перспективах? 
А вот зачем: если парень готов 
ко второму свиданию, ты  имеешь 
дело с кавалером, который на-
строен на серьезные  отношения. 
По статистике Match.com, 74% 
пользователей обоих полов в ак-
тивном поиске согласны еще 
на одну попытку. К тому же боль-
ше половины респондентов верят, 
что даже “средненькое” первое 
свидание может дать старт боль-
шой любви. По итогам опроса 
LovePlanet, российские мужчи-
ны тоже полны надежд 
на лучшее – 62% не про-
тив, а 26% и вовсе увере-
ны, что, только увидев-
шись второй раз, можно 
понять, какой перед то-
бой человек. Чего нельзя 
сказать о женщинах: 54% 
говорят решительное 
“нет” тем, кто их не по-
корил сразу. 34% гото-
вы попробовать дваж-
ды, если на примете нет 
хороших вариантов. Вот 
второй аргумент за. При 
знакомстве ты имеешь 

размытое представление о лично-
сти визави и пытаешься составить 
его портрет, опираясь на детали. 
Скажи он какую-нибудь глупость, 
ты уже сомневаешься: а так ли 
он умен, как тебе казалось? При-
шел в грязных ботинках? Минус 
десять очков в рейтинге. “Соглас-
но исследованиям, чем больше 
ты узнаешь о человеке, тем силь-
нее ему симпатизируешь”, - объяс-
няет Фишер. И вообще с большей 
терпимостью и снисхождением 
относишься к его несовершен-
ствам. В следующий раз не ищи 
причины для отказа, а вспомни, 
чем парень тебе понравился до то-
го, как ты узнала, что он не носит 
с собой щетку для обуви и не зна-
ком с трудами Шопенгауэра.

Замедленная 
реакция
Удели ему еще пару часов своего 
времени и сможешь трезво оце-
нить, стоит ли продолжать об-
щение. Вы уже не незнакомцы 
(ты знаешь кличку его кота и где 
готовят его любимые бургеры), 
поэтому можно избежать утоми-
тельных разговоров “про  погоду”. 
“Исследования подтверждают: 
общение на втором свидании про-
ходит более увлекательно, чем 
на первом”, - делится знаниями 
Дэниэл Макфарленд, профессор 

социологии и органи-
зационного поведения 
Стэнфордского уни-
верситета. Что касает-
ся пресловутой “искры”, 
которую мы так ждем: 
опрос пользователей 
приложения OkCupid 
показал, что 79% пар-
ней готовы вступить 
в отношения с интерес-
ной им девушкой, да-
же если мгновенного 
притяжения не случи-
лось. “Фейер верк эмоций 
должен сопровождать 

2,5
ЧАСА – ИДЕАЛЬНАЯ 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬ-
НОСТЬ ДЛЯ ПЕРВО-

ГО СВИДАНИЯ.

 П
ервое впечат-
ление можно
произвести 
лишь раз – 
с этим не
поспоришь, 
поэтому 
приготовле-

ния к долгожданному свиданию 
отнимают много энергии и сил. 
Сначала мы ведем остроумную 
переписку, разбираемся в его на-
мерениях и, убедившись, что заоч-
но покорили парня, договариваем-
ся о встрече. “Роль этого события 
сильно переоценивают. К нему 
стоит относиться как к непредвзя-
тому смотру, а не как к судьбо-
носной встрече”, - рассуждает 
профессор, антрополог и главный 
научный советник международ-
ного сайта знакомств Match.com 
Хелен Фишер. В ходе исследова-
ний, проведенных специально для 
Cosmopolitan, выяснилось, что 
второе свидание имеет гораздо 
большее значение. “Это возмож-
ность внимательнее присмотреть-
ся друг к другу и узнать о планах 
и целях собеседника – совпадение 
именно по этим пунктам лежит 
в основе крепких отношений”, - 
убеждена Фишер.

Попытка 
не пытка
Нередко свидания оборачивают-
ся провалом и обеспечивают вам 
с подругами повод для шуток 

ОПРОС КРУПНЕЙШЕГО САЙТА ЗНАКОМСТВ LOVEPLANET 
ПОКАЗАЛ, ЧТО ЖЕНЩИНЫ В РОССИИ МЕНЕЕ ОХОТНО, ЧЕМ 
МУЖЧИНЫ, СОГЛАШАЮТСЯ НА ВТОРУЮ ВСТРЕЧУ, ЕСЛИ 
ПЕРВАЯ НЕ ОПРАВДАЛА НАДЕЖД. И НАПРАСНО! ЕСЛИ ВЕРИТЬ 
МИРОВЫМ ЭКСПЕРТАМ, ЕЩЕ ОДНА ПОПЫТКА ПОЗВОЛИТ 
ОЦЕНИТЬ ЛЮБОВНЫЙ ПОТЕНЦИАЛ ДРУГ ДРУГА БЕЗ ПОМЕХ 
ВРОДЕ ВОЛНЕНИЯ. COSMO РАЗБИРАЕТСЯ, ПОЧЕМУ ПЕРВОЕ 
СВИДАНИЕ ЧАСТО ОКАЗЫВАЕТСЯ ПОСЛЕДНИМ, И ДАЕТ СОВЕ-
ТЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ИЗБЕЖАТЬ ПОДОБНОЙ КОНЦОВКИ.
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настоящие чувства” – еще один 
популярный миф, навязанный 
массовой культурой. На деле все 
немного иначе. Наш мозг может 
запустить химические реакции, 
которые вызовут желанные ро-
мантические переживания в лю-
бой момент. Иногда влечение воз-
никает после месяца отношений 
или даже после пары лет невин-
ной дружбы”, - продолжает Фи-
шер. Сомневаешься? Вот еще не-
много статистики: 61% одиноких 
мужчин и 70% женщин испытыва-
ют более сильные эмоции от вто-
рого свидания, конечно, если пер-
вое не обернулось катастрофой. 
Чтобы помочь тебе, мы подобрали 

научно обоснованные советы, ко-
торые увеличат шансы на успех.

Играй 
по правилам
З А Й М И  С Е БЯ Эллен Фейн и Шер-
ри Шнайдер пишут в бестселлере 
“Правила”: три первых свидания – 
время, когда ты не строишь пла-
нов на его счет. Чтобы избежать 
искушения предаться мечтам 
о вашем счастливом совместном 
будущем, распланируй день Х так 
плотно, чтобы времени на грезы 
и нервное ожидание не осталось.
БЕС Е ДОЙ С Ы ТА Н Е БУД Е Ш Ь 
Завт раки, обеды и ужины вместе 
сближают – известный факт. Если 
на первой встрече вы ограничи-
тесь прогулкой по парку, шансы 
на вторую резко снизятся. Чашка 
кофе исправит ситуацию.
В ЛУ ЧШ Е М ВИД Е Еще находка 
из исследования Match.com: встре-
ча в красивом и уютном кафе 
на 50% повышает вероятность, что 
между вами возникнет симпатия.
З А К А З Ы В А Й  Д Е С Е Р Т Редкий 
случай, когда быстрые углеводы 
во благо. Ученые Университета 
Пердью доказали, что совместное 
поедание сладостей повышает ин-
терес к новому знакомому.
ВЫПРЯМИ СПИ Н У и расправь 
плечи. Поза, в которой читается 
уверенность в себе, на 76% увели-
чивает шанс ему понравиться.

Разговор
по душам
ПО С Л Е Д НИЕ НО ВО С Т И Подни-
май общезначимые темы – поли-
тика, культура, даже экономика. 
Фишер утверждает: обсуждение 
более глобальных вопросов, чем 
заказ в ресторане, сделает ранде-
ву на 91% увлекательнее. Заодно 
оценишь кругозор спутника.
ПОДОЙД И К Д Е ЛУ С Ю МОР ОМ
Харизма и умение удачно пошу-
тить высоко ценятся представи-

“БЫЛО БЫ 
СТРАННО, ЕСЛИ 

БЫ Я ПРИШЛА НА 
СВИДАНИЕ СО 

СВОИМ ПАРНЕМ”. 

“ДА, В ЖИЗНИ 
У МЕНЯ ЕСТЬ 

НОГИ”.

“ОХ, ТЕБЕ СЕГОД-
НЯ ПОВЕЗЛО! 

Я КАК РАЗ ЗАХВА-
ТИЛА ДОСКУ 
ЖЕЛАНИЙ!”

“ТЕБЕ ПОСЧИ-
ТАТЬ В ЕВРО ИЛИ 

ФУНТАХ?”

“ЗНАЧИТ, ТЫ 
ДО СИХ ПОР 

ОДНА?”

“А В ЖИЗНИ ТЫ 
ВЫГЛЯДИШЬ 
ИНАЧЕ, ЧЕМ
НА ФОТО”.

“РАССКАЖИ 
О СВОИХ 

ДОЛГОСРОЧНЫХ 
ПЛАНАХ!”

“А СКОЛЬКО 
ТЫ ЗАРАБАТЫ-

ВАЕШЬ 
В МЕСЯЦ?”

ТВОЙ 
О Т В Е Т:

ОН 
С П Р О С И Л:

К А К О С Т Р ОУ М НО
О Т В Е Т И Т Ь 

Н А Д У РА Ц К И Е В ОП Р О С Ы?
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телями сильного пола: 56% пар-
ней захотят продолжить общение 
с веселой дамой. Можешь даже 
острить, но по-доброму – риск 
невз начай задеть нежное мужское 
эго уж очень велик.
Н Е  С Д Е РЖ И В А Й С Е БЯ Ес-
ли парень действительно тебя 
очаровал, непременно дай ему 
об этом знать. “Ощущение, что 
он тебя почти завоевал, ободрит 
кавалера”, - говорит Фишер. Да 
и 71% опрошенных подтвердили, 
что, заметив расположение спут-
ницы, вероятно, перезвонят ей 
на следующий день, а может, 
и в этот же.

Н А В Ы С ОК И Х ТОН А Х Его голос 
становится громче, когда он рас-
сказывает тебе историю? Науч-
ный журнал American Journal of 
Sociology утверждает, что припод-
нятые интонации говорят о симпа-
тии со стороны говорящего.

Вопрос
ребром
К ТО БУДЕТ ПЛ АТИТЬ?
Эксперты сходятся во мнении, что 
успех второго свидания не зависит 
от того, возьмет ли он на себя рас-
ходы на первом. Разделить чек – 
все же самая безопасная опция.

138 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

Ц Е ЛОВАТ Ь ИЛ И НЕ Т ? Ровно по-
ловина респондентов, принявших 
участие в опросе Match.com, счи-
тают поцелуй логичным заверше-
нием первого свидания. В любом 
случае выбор за тобой.
П Р О  С Е КС Случится он или нет, 
для большинства мужчин, по ре-
зультатам исследования, не так уж 
и важно. Всего 6% рассчитывают 
на “десерт” в конце вечера.

Не оставил
шансов
И все же есть несколько случаев, 
когда вторая попытка – явно лиш-
няя. Игнорируй звонки и сообще-
ния, если…

… В Ы ПО С С ОРИ Л ИС Ь
на первой же встрече. 
Мы не о бурном обсуж-
дении пос леднего сезона 
сериала “Мост”, а гру-
бые и резкие высказыва-
ния в адрес друг друга. 
Несовместимые взгля-
ды на жизнь – веский 
повод не продолжать 
знакомство.
…Т Е БЕ НЕУЮТНО в его 
присутствии. Причины –
неуместные коммента-
рии или насмешки. Бы-
вает дос таточно даже не-

приятного запаха, чтобы желание 
абсолютно пропало.
…ОН ПЕ РЕ ШЕ Л ГРА Н ИЦ У. И мы 
сейчас не только о грязных наме-
ках. В стоп-лист входят слишком 
личные вопросы и настойчивые 
попытки обсудить болезненные 
для тебя темы.
… В Ы ГОВ О РИ Л И Т О Л ЬКО О Н Е М
Хуже типа, который говорит толь-
ко о себе, разве что парень, вспо-
минающий свою бывшую. 
… Б ОЛЬШ Е НЕ ХОЧЕ ШЬ его 
видеть. “Ты никому ничего не 
должна” – пусть это станет тво-
ей мантрой. Помни, среди при-
чин встретиться снова нет места 
чувст ву долга. 

ЛЮБОВЬ & СЕКС

11,3
ДНЯ В СРЕДНЕМ 

ОН ГОТОВ ЖДАТЬ 
ВТОРОГО 

СВИДАНИЯ ПОСЛЕ 
ПЕРВОЙ ВСТРЕЧИ.
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Специально
для Cosmo

команда Badoo
провела опрос

пользователей.

Женщины охотнее
верят в успех

онлайн-общения.

Match.com
выяснили, что
женщины ча-
ще “выслежи-

вают” мужчин
через соцсети:

74% против 
56%. Всего 21%
предпочитает

не торопить
события.

3

36
11

27Снова о 
главном:
любовь

в цифрах
Мы подготовили свежую статистику 
о том, что происходит в личной жиз-

ни наших соотечественников. 

ВЕРЯТ ЛИ РОССИЯ-
НЕ В ТЕОРИЮ

“ПОЛОВИНОК”?

ДА: 54% ДА: 57%

НЕТ: 29% НЕТ: 20%

НЕ УВЕРЕН: 17%

% МУЖЧИН

% ЖЕНЩИН

НЕ УВЕРЕНА: 23%

ВСЕХ ЛИ 
ЖДЕТ 

СЧАСТЛИ-
ВЫЙ 

КОНЕЦ?

РЕСПОНДЕНТОВ 
ДОШЛИ ДО БРАКА 

ОГРАНИЧИЛИСЬ 
НЕСКОЛЬКИМИ МЕСЯ-

ЦАМИ ОТНОШЕНИЙ

СЛАГАЕМЫЕ УДАЧНОГО 
ПЕРВОГО СВИДАНИЯ

По данным
LovePlanet,

такой процент
пользователей

готов дать
знакомству

второй шанс.

61% пользова-
телей хотя

бы раз ходили
на свидания
с “мэтчами”.

38%
65%

С Е Р В И С Ы 
З Н А К О М С Т В   – 

С А М Ы Й  Р А С П Р О -
С Т Р А Н Е Н Н Ы Й 

С П О С О Б  О Р ГА -
Н И З О В АТ Ь 

С В И Д А Н И Е .

М У Ж Ч И Н Ы 
Н Е  В О З Л А ГА -
Ю Т  О С О Б Ы Х 
Н А Д Е Ж Д  Н А

П Р И Л О Ж Е -
Н И Я . 

П Р О -
В Е Р К А  Е Г О 

П Р О Ф И Л Я  – 
Л У Ч Ш А Я 

С Т Р А Х О В К А
О Т  С Ю Р П Р И -

З О В ?

%

%

…вы много шутите, 
не случается неловких 
пауз, вам хорошо вдво-
ем, возникает химия.

...вы болтаете, как 
будто давно знакомы, 
находите общие инте-
ресы, и, конечно, есть 
физическое влечение.

Second date_new.indd   139 15/12/16   11:40



w w w . c o s m o . r u

ЛЮБОВЬ & СЕКС

140 COSMOPOLITAN | Ф Е В Р А Л Ь  2 0 1 7

G
ET

TY
 IM

AG
ES

 (2
)

ЛЮБОВЬ И
Помнишь фильм “Квартира” 
с Венсаном Касселем и Мони-
кой Беллуччи? Герой не по-
лучил от девушки письма 
с номером ее телефона, они 
потеряли друг друга, жизнь 
пошла под откос. Как  х орошо, 
что такая история больше ни-
когда не повторится! Теперь 
мы за 10 минут можем най-
ти почти любого в соцсетях, 
встретить будущего мужа, 
не выходя из дома, видеть, 
слышать и ощущать любимого 
(есть технологии и для этого!), 
даже если он оказался на дру-
гом краю земли.

“В здоровых отношениях 
гаджеты позволяют поддер-
живать более разнообразную 
коммуникацию между парт-
нерами, - утверждает Олег 
Шмырин, клинический психо-
лог, философ, исследователь. - 
А еще для каждого они  играют 
роль убежища, места, где 
современный человек может 
спрятаться от неприятностей 
в реальной жизни, находит 
совет и поддержку, стимулы 
для движения вперед. С  ними 
сама ткань социального бы-
тия стала более прозрачной 
и плотной”.

Исследование психолога 
Ран Вея из Университета Юж-
ной Каролины подтверждает 
мнение нашего эксперта: бла-

Телефоны втиснулись в наши отношения под благовидным девизом “Как
здорово всегда быть на связи!” и постепенно получили неоправданную власть.

Cosmo выяснил, как и почему стоит разобраться с этим “третьим лишним”. 

годаря смартфонам люди ча-
ще общаются, получают боль-
ше одобрения и, как результат, 
чувствуют себя нужными 
и любимыми.

Но у любой медали есть 
оборотная сторона. Тесная 
связь, которую мы можем 
поддерживать онлайн, на са-
мом деле создает лишь ил-
люзию общения. Ты отправ-
ляешь смешную картинку, 
в  ответ получаешь “)))”, но да-
же не знаешь, прошел ли собе-
седник по ссылке, – все равно 
что поговорил сам с собой. 
Цифровые сообщения – фаст-
фуд в мире коммуникации. 
Они забивают пространство, 
не оставляя места полноцен-
ному контакту, но эмоцио-
нального насыщения не дают.

Это мешает устанавливать 
крепкую, глубокую связь. Ког-
да психологи Эндрю Пши-
быльский и Нетта Вайнштейн 
(Университет Эссекса, Англия) 
распределили испытуемых 
в пары с незнакомцами для 
обсуждения разных тем и поп-
росили их периодически отв-
лекаться на переписку с кем-
то другим, то выяснилось: 
люди так и не смогли наладить 
полноценный диалог, почувст-
вовать интерес к собеседнику 
и, как следствие, ощутить хоть 
какую-то привязанность.

Текст: Ася А лексеева
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ГАДЖЕТЫ
РЕ А Л ЬН Ы Е ИСТОРИИ

“Даже не знаю, в какой 
момент все изменилось, 
но теперь вместо того, 
чтобы перед сном вести 
задушевные  разговоры, 
мы листаем ленты соц-
сетей каждый в своем 
телефоне. Наши друзья 
наложили табу на такое 
 времяпрепровождение, 
и, наверное, я тоже 
предложу это своему 
мужчине”.

ЕЛЕНА (25)
  

Пишу любимому: “Жду 
тебя в кафе”. Он: “Что 
случилось? На что ты на-
деялась? Во что верила?” 
Уточняю и получаю 
скриншот: “Ненавижу те-
бя! Я надеялась и верила! 
Жду тебя в кафе”. Оказа-
лось, его телефон как-то 
“склеил” два sms в одно – 
от меня и… любовницы.

СВЕТЛАНА (30)
  

В приложении для зна-
комств я нашел девуш-
ку – красивую, остроум-
ную. Переписывался 
с ней сначала от скуки, 
а потом увлекся и понял, 
что уже тянусь к теле-
фону в любую свобод-
ную минуту. Жена это 
заметила. Залезла в мое 
приложение и нашла 
всю историю перепис-
ки. Скандал, слезы, 
мы разъехались. В итоге 
я предложил той женщи-
не встретиться. И что же? 
В жизни она оказалась 
совсем не такой, как 
я представлял. Жена 
обратно не пустила.

ПЕТР (32)

Психологи говорят, что 
гаджеты все чаще становятся 
яблоком раздора и в устояв-
шихся отношениях. Одна 
из частых жалоб звучит так: 
“Муж вечерами зависает 
с планшетом, семья ему неин-
тересна”. Тут речь идет о зави-
симости, которая вытесняет 
из жизни партнера все осталь-
ное. Но списывать ее только 
на продукцию Силиконовой 
долины неразумно. “Это то же 
самое, что обвинять бутылку 
в чьем-то алкоголизме, - гово-
рит гештальт-терапевт Юлия 
Присяжнюк. - Цифровая зави-
симость не причина, а следст-
вие, она появляется, когда 
в отношениях возникает пус-
тота, а она всегда стремится 
чем-то заполниться. Истинная 
причина – двое не умеют или 
не хотят общаться”.

Другая проблема, с кото-
рой люди обращаются 
к специалис там, звучит так: 
“Из наших отношений ушло 
что-то ценное”. Им кажется, 
что чувства стали менее глу-
бокими, а совместные вечера 
не радуют так, как когда-то. 
“Люди переписываются целый 
день и больше не спешат до-
мой, чтобы поделиться новос-
тями с любимым, - комменти-
рует психолог и коуч Марат 
Муратов, - из-за того, что оба 
постоянно на связи, разруша-
ется здоровая дистанция. 
Мы не успеваем соскучиться 
друг по другу, а это очень важ-
но, особенно для мужчин. Так 
устроена их психика – возбуж-
дение напрямую связано с лег-
ким ощущением недоступнос-
ти объекта страсти”.

ПОЛЬЗОВАТЕЛЕЙ 
BADOO ЗАЯВИЛИ, 
ЧТО ЧРЕЗМЕРНОЕ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 

ГАДЖЕТОВ ВРЕДИТ 
ИХ ОТНОШЕНИЯМ.

46%
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Три совета, которые сделают ваше общение 
более доверительным и интимным  

Неважно, вместе вы несколько лет или только 
начинаете встречаться. Обсудите это!

Нередко мы поль-
зуемся гаджета-
ми от скуки, и это 
повод подумать 
о качественном 
совместном досу-
ге. Дома пере-
ключите телефон 
в беззвучный 
режим и сообщи-
те друзьям, после 
какого часа вас 
не беспокоить. 
Купите обычный 
будильник – с ним 
не будет соблаз-
на брать телефон 
в постель.

Если в течение 
дня  вы час то пи-
шете друг другу 
ласковые sms, 
то укрепляете 
привычку общать-
ся через экран, 
а не лично. Лучше 
один раз позво-
нить, дождаться 
вечера, чтобы 
рассказать о со-
бытиях дня в кра-
сках, или еще 
утром положить 
в сумку или бу-
мажник любимо-
го записку.

Вот что лучше 
не делать по пе-
реписке: призна-
ваться впервые 
в любви, сооб-
щать о беремен-
ности, говорить 
о серьезной 
проблеме со здо-
ровьем, расста-
ваться, просить 
прощения за 
проступок. А вот 
чтобы поделиться 
смелой сексуаль-
ной фантазией, 
этот формат под-
ходит идеально.

Как часто,  когда 
и сколько вы 
можете пользо-
ваться гадже-
тами, находясь 
рядом, чтобы 
они не влияли 
на степень вашей 
близости? Какие 
зоны в  квартире 
и время суток 
можно смело наз-
начить свободны-
ми от телефонов 
и планшетов? 
Зап рещено ли 
их использова-
ние в машине? 
Во время ужина?

Что в вашем он-
лайн-общении 
вы имеете право 
оставлять при 
себе? Если один 
в присутствии 
другого с кем-
то переписыва-
ется, должен ли 
он сказать с кем? 
Какое общение 
с  виртуальными 
знакомыми бу-
дет  воспринято 
как измена? 
Обменяе тесь 
ли вы паролями 
от ваших личных 
страниц?

Где, по мнению 
каждого из вас, 
должны прохо-
дить границы 
между личной 
и публичной 
жизнью? Можете 
ли вы выклады-
вать совместные 
фото в “Инста-
грам”? Делиться 
подробностями 
из биографии 
другого? Спра-
шивать мнения 
онлайн-друзей 
по  проблемам, 
которые возникли 
в вашей паре?

Если мы хватаемся за смартфон 
в моменты близости, то что уж 
говорить об обычных свиданиях 
и вечерних просмот рах сериалов? 
А между тем это сильный удар 
по совместному будущему.

Психолог Шалини Мисра 
и ее коллеги из Политехническо-
го университета Виргинии  даже 
придумали термин “эффект ай-
фона”. Он означает ухудшение 
 отношений в присутствии гадже-
та. Мисра считает, что телефоны 
фрагментируют сознание, потому 
что разделяют внимание между 
двумя мирами – реальным, хо-
рошо знакомым и оттого скуч-
ным, и невидимым, волнующим 
и открывающим неизведанные 
возможности.

Вспомни, каким оживленным 
кажется лицо бойфренда,  когда 
над столом раздается сигнал 
WhatsApp, и как мрачнеет твое. 
Группа ученых из Канады и Аф-
рики доказала, что использование 
смартфона без серьезной необхо-
димости рядом с другим членом 
семьи вызывает у него фрустра-
цию и ощущение покинутости. 
“Спокойно скажи мужчине, что 
в такие моменты чувствуешь себя 
одиноко, не перечисляя все по-
добные случаи, - советует Марат 
Муратов, - и сразу предложи дого-
вориться о правилах. Например, 
во время свиданий можно класть 
телефоны в центр стола, один 
на другой. Кто первый схватится 
за трубку, тот считается проиграв-
шим и должен выполнить какое- 
нибудь желание другого. Мы так 
делаем с друзьями – это выход!”

Дорогой, 
убери 
телефон!
30% опрошенных готовы 
ответить на сообщение даже 
во время секса, гласит 
исследование Gadgetology.

L O V E
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Третьим
будешь?

Мы не удаляем приложения для 
знакомств, даже когда начина-
ем с кем-то встречаться.  “Зачем? 
Пусть будет!” Иллюзорный 
шанс в пару взмахов руки  найти 
“кого-нибудь получше” греет 
 душу. Кажется, что в телефоне – 
миллио ны не менее достойных. 
Невольно задаешь вопрос: а так
ли хорош тот, с кем ты сейчас?

“Виртуализация знакомств по-
родила иллюзии: число потенци-
альных партнеров в мире огром-
но, и заменить одного на другого 
в случае необходимости не соста-
вит никакого труда”, - подтвержда-
ет доцент кафедры прикладной 
политологии НИУ ВШЭ (СПб) 
Ирина Сохань, которая изуча-
ет культуру повседневности. 
Мы столкнулись с “парадоксом 
выбора” в действии: глядя на то, 
чем никогда не воспользуемся, пе-
рестаем ценить данное нам здесь 
и сейчас. Не бережем чувства, от-
казываемся решать совместные 
проблемы, ищем счастья в теле-
фоне, вместо того чтобы строить 
его в настоящий момент.

Казалось бы, у виртуального 
флирта нет последствий: ни риска 
беременности, ни улик. Знай, как 
удалить историю чата, – и все бу-
дет в порядке. И дейст вительно, 
исследователь Беатриц Майлэм 
обнаружила: 83% онлайн-измен-
щиков, состоящих в отношениях, 
считают подобное безобидным 
занятием. Но так ли это?

Профессор психологии Мартин 
Графф из Университета Южно-
го Уэльса приводит результаты 
опросов: мужчины ревнуют к он-
лайн-измене так же остро, как ес-
ли бы она произошла в семейной 
постели, а женщины видят в ней 
серьезную угрозу чувствам.

Допустим, факт связи с чело-
веком из Сети останется в тай-
не. Что тогда? Ваши отношения 
все равно пострадают. 52% лю-
бителей цифрового секса теряют 
интерес к настоящей близости 
и с трудом испытывают возбуж-
дение, а их чувства становятся 
тусклыми – это выяснили в Аме-
риканской ассоциации семейной 
терапии.

Мнение 
психолога

“Когда мои клиенты спрашивают, что считать онлайн-изме-
ной, мой ответ всегда одинаков, - говорит психолог Татьяна 
Жаббарова. - Флирт в Сети – это не причина для расставания, 
но всегда очевидный повод задуматься о качестве тех реаль-
ных отношений, которые у нас есть. Когда мы флиртуем, пусть 
даже с незнакомыми людьми, мы автоматически  допускаем 

возможность измены и в жизни. Можно сколько угодно говорить себе, что 
это всего лишь безобидное развлечение. Но в таком поведении считывается 
незрелость, нежелание брать на себя ответственность за построение реаль-
ных отношений. Мы не сделали окончательный выбор и позволяем посторон-
ним людям обесценивать связь, налаженную в реальности”.

Флирт с онлайн-поклонниками на фоне вполне реальных 
отношений кажется безопасным способом поднять 
самооценку. Но не повредит ли он вашему роману?

ПОЛЬЗОВАТЕЛЕЙ 
ДЕЙТИНГ-ПРИЛОЖЕ-
НИЙ СОСТОЯТ В БРА-
КЕ, ВЫЯСНИЛОСЬ НА 

КОНФЕРЕНЦИИ IDATE 
В 2014 ГОДУ.  

30%

РЕ А Л ЬН А Я ИСТОРИЯ

“Познакомилась с муж-
чиной онлайн. Сразу 
выяс нилось, что у нас 
много общего: нам 
нравятся одни и те 
же книги и музыка, 
сериалы мы смот рели 
одинаковые. Было ясно, 
что я ему небезразлична, 
но на возможность встре-
чи он только намекал. 
Прошло полгода. Я уе-
хала в отпуск, но даже 
на отдыхе находила 
минутку зайти в Сеть 
и ответить на сообще-
ния. И когда он написал: 
“Какого числа ты приле-
таешь?” – я назвала дату 
и спросила, а не хочет ли 
он встретить меня. Ответ 
получила такой: “Извини, 
я не смогу. У мамы моей 
девушки день рождения”. 
На том и порешили. Боль-
ше я ему не отвечала”.

АНАСТАСИЯ (31)

w w w . c o s m o . r u
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Мария Наместникова, эксперт по аналитике 
интернет-контента в “Лаборатории Касперского”: 

Не дай себя в обиду

Романы, начавшиеся с переписки, 
распадаются на 28% чаще в тече-
ние первого года, чем те, в кото-
рых искра вспыхнула во время 
совместной чашки кофе, выясни-
ли психологи Мичиганского госу-
дарственного университета. Для 
этого есть несколько причин.

Первая – ошибка восприятия. 
Онлайн мы выбираем друг друга 
рационально, оцениваем парамет-
ры “ум, честь и совесть”, но упус-
каем из виду физиологию, ту 
самую “химию”, которая решает 
очень многое. Причина вторая – 
ложь. Большинство пользовате-
лей пусть ненамного, но искажают 
данные, а активное саморедакти-
рование представляет вас излиш-
не совершенными и задает нереа-
листичные ожидания от встречи.

Еще онлайн-роман кажется бо-
лее ярким, чем обычный. Он силь-
но ограничен средствами связи, 
а это подстегивает интерес. В нем 
нет обязательств и бытовых труд-
ностей, серьезных поводов для ра-
зочарования. Он оставляет очень, 
даже слишком много места для 
воображения. “В Интернете мож-
но быть кем угодно и без труда 
получать то, что хочется, – призна-
ние, комплименты, сочувствие, - 
говорит Дарья Панина, психолог, 
психоаналитик. - Но после встре-
чи с новым знакомым в жизни 
нас чаще всего ждет жестокое 
разочарование. До этого мы стал-
кивались с проекциями, видели 
в мониторе того, кого хотелось: 
идеального и всё принимающего 
родителя. Но ни один реальный 
человек не впишется в эту роль”.

Т В ОЯ Ц Е Л Ь  – дозиро-
вать общение, чтобы 
мужчина понял: если 
он хочет тебя заполу-
чить, придется поскорее 
развиртуализировать-
ся, считают Эллен Фейн 
и Шерри Шнайдер, авто-
ры книги “Новые прави-
ла. Секреты успешных 
отношений для совре-
менных девушек”.

НЕ ПИШИ первой даже 
тому, кто уже выбрал 
тебя по фото, и сама 
не добавляй в друзья 
симпатичных знакомых. 
Только так ты узнаешь, 
“залайкал” ли мужчина 
тебя от скуки, ради рей-
тинга или действительно 
заинтересован.

Д Е Л А Й посты в соц-
сетях редко, но метко. 
По ним должно быть 
ясно, какая у тебя на-
сыщенная жизнь и как 
ты себя ценишь.

В С Е ГД А П Е РВ О Й сво-
рачивай переписку: “Ой, 
мне пора бежать. Пока!” 
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К чему ведет 
цифровая
любовь?
По  данным Statistic Brain,
20% пар встретились в  Сети. 
Не  такая уж большая цифра 
для века технологий. Почему?

Совет 
эксперта

  
“Обнаженные” фо-
тографии опасно 
не то что пересы-

лать, но даже хранить 
в телефоне. Злоу-

мышленники могут 
их получить разными 
способами, а потом 

использовать.

  
Наши исследования 
показывают, что 55% 

женщин делятся в 
Сети своими контак-

тами, а 13% – и фи-
нансовыми данными. 
“Чекины” тоже плохая 

идея, по ним тебя 
легко выследить. 

  
Не передавай лич-
ную информацию 
через публичные 

сети Wi-Fi, лучше ис-
пользуй мобильный 
Интернет. Регулярно 
обновляй ПО в теле-
фоне, чтобы сделать 
его менее уязвимым.

РЕ А Л ЬН А Я ИСТОРИЯ

“У меня никогда не было 
онлайн-отношений, 
но гаджеты помогли нам 
с мужчиной пережить 
полгода на расстоянии 
друг от друга. Секрет – 
виртуальный секс. 
Я устраивалась на посте-
ли в красивом нижнем 
белье и направляла нас-
тольную лампу прямо 
на свое тело. Мы созвани-
вались по “Скайпу” или 
“Фейс-тайму”, и я мед-
ленно снимала все, что 
было надето, гладила 
и ласкала себя на глазах 
у мужчины. Мне было 
видно только его лицо, 
но я прекрасно знала, что 
он делает, и продолжала, 
пока любимый не придет 
к финалу. Удивительно, 
но на это ему нужно 
было совсем немного 
времени – минут пять”.

ЕКАТЕРИНА (28)

ЛЮБОВЬ & СЕКС
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ЛЮБОВЬ & СЕКС

ЛЮБИТЬ
ПО-РУССКИ

Свою вторую половину наши родители искали на дискоте-
ках под хиты группы ABBA, а мы зависаем в тематических 
приложениях и ставим бесконечные “лайки”. Культура 
знакомств стала иной, но цель та же – встретить любовь. 
Мы поговорили с известными социологами и выяснили, 
как изменились отношения за последние 50 лет. 

Л ю д и  в с т р е ч а ю т с я , 
л ю д и  в л ю б л я ю т с я …
Однако женятся после  этого 
далеко не всегда. Многих 
устраивают близкие отноше-
ния и без штампа в  паспорте: 
даже в 1970-е, по данным 
социологов, так  поступали 
62% молодых мужчин и 55% 
девушек. Абсурдное заявле-
ние, что в СССР секса нет, 
не более чем фраза, вырван-
ная из контекста. Впрочем, 
были те, кому хватало и пла-
тонической любви. 60% 
женщин в 80-е не вступа-
ли в интимную связь из-за 
соображений  морали и не-
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Текст: Юлия Спирина
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развитой  сексуаль ности, 
а половине мужчин 
 просто не представлялся 
благоприят ный случай.

О с т р ы й  в о п р о с
Другим сдерживающим 
фактором для наших мам 
была мысль о нежелательной 
беременности. Отсутствие 
в то время качественных 
и доступных контрацептивов 
побуждало женщин систе-
матически прибегать к абор-
там. В 1970-х обычная горо-
жанка к 30-35 годам могла 
сделать 6-8 таких операций. 
“В XXI веке культурная нор-
ма – пить противозачаточ-
ные таблетки, а 35 лет назад 
было легче сделать аборт,- 
говорит Елена Кочкина, 
социолог, кандидат полити-
ческих наук,- на данный мо-
мент мы переживаем конт-
рацептивную революцию”. 
Ее слова подтверждает и ста-
тистика: с 90-го года чис-
ло абортов в России умень-
шилось в 4 (!) раза – с 4 млн 
до 1 млн. Причина – уровень 
сексуального образования 
вырос, и количество партне-
ров стало логично перехо-
дить в качест во. Психологи 
утверждают: мы вступили 
в период повышения ценнос-
ти верности! Ура! Сегодня 
секс не равноценен браку 
и важен сам по  себе. Дли-
тельные отношения вош ли 
в моду, общественное мнение 
беспокоит нас меньше, чем 
такие последствия незащи-
щенного секса, как распро-
странение венеричес ких 
заболеваний и СПИДа, риск 
бесплодия в результате абор-
тов и трудности в получении 
профессии в случае ранней 
беременности.

У ж  з а м у ж 
н е в т е р п е ж
Ты уже третий год живешь
с молодым человеком,
а родители смотрят на  тебя 
с осуждением и делают не-
прозрачные намеки, что 
пора бы официально заре-
гистрировать отношения? 
Сохраняй спокойствие! 
Гражданский брак суще-
ствовал и прежде, хотя 
не вызывал одобрения обще-
ства. В личную жизнь вме-
шивалось государство, так 
как сожительст во ставило 
под сомнение его  авторитет 
и роль в жизни семьи. В се-
мидесятые молодежь начала 
гораздо раньше вступать 
в половые связи,  поэтому 
и свадьбы стали играть 
в более молодом возрасте. 
Но уже с середины 1990-х 
тенденция изменилась. При 
этом выявилась закономер-
ность: чем больше город 
и возможностей для само-
реализации, тем меньше 
представления о жизненном 
успехе завязаны на семей-
ных ценностях. В маленьких 
же городах наблюдается об-
ратная ситуация: там смысл 
жизни женщины заключает-
ся в рождении детей, а брак 
является традиционной фор-
мой “женской карьеры”, го-
ворит Ирина Сохань, кан-
дидат философских наук, 
доцент кафедры прикладной 
политологии НИУ ВШЭ.

Но у совместного прожи-
вания есть как плюсы, так
и минусы. Мы годами ждем, 
пока “тот самый” мужчина 
созреет и сделает предложе-
ние, оправдывая его поведе-
ние чрезмерной ответст вен-
ностью (это решение для 
него слишком серьезно!) 

и тонкой душевной организа-
цией (он ждет подходящего 
момента), а потом психуем 
и уходим куда глаза  глядят. 
А уже через три месяца 
он женится на другой. Слу-
чайность? Вряд ли. Только 
9% людей никогда не всту-
пают в брак, все остальные 
просто сделают это не сей-
час или не с тобой. Дело 
в том, что современный мо-
лодой человек рано взрос-
леет, начинает вести само-
стоятельную жизнь, делает 
карьеру, но вместе с тем 
остается весьма инфантиль-
ным и не горит желанием 
брать на себя какие-либо 
обязательства, а потому 
ищет более приемлемую
модель отношений.

Хорошая новость: каждой 
паре требуется 2-3 года для 
вступления в официальный 
брак, за это время утихают 
первые страсти, а чувства 
становятся более крепкими 
и стабильными. Не торопись 
обвинять своего бойфренда 
в нерешительности. Плохая 
новость: по статистике, если 
отношения длятся больше 
трех лет, то весьма вероятно, 
что достаточно важных при-
чин их оформить не найдет-
ся уже никогда.

Однако торопиться  тоже 
не стоит! Ирина Сохань 
предупреждает: мужчина, 
стремящийся быстро же-
ниться на  приглянувшейся 
женщине, скорее всего 
окажется нарциссом, кото-
рый хочет поскорее завла-
деть партнершей не  столько 
по любви, сколько для  того, 
чтобы она не досталась 
кому-то другому.

Будь бдительна! В наше 
время брак перестал выпол-
нять функцию сексуального 

Средний 
возраст 

рождения 
детей:

25

26

27

лет 

в 70-е годы

лет 

в 2000-е годы

лет 

в 90-е годы
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регулятора и единственной 
нравственно допустимой 
возможности для рожде-
ния детей, и на первый план 
вышла идея союза по любви, 
в котором отношения стро-
ятся на заботе и эмоцио наль-
ной поддержке. Роман тично, 
правда? Но даже у романти-
ки есть оборотная сторона. 
Как только любовь теряет 
свой первоначальный блеск, 
некоторым начинает казать-
ся, что то, ради чего все соб-
ственно и затевалось, без-
возвратно утеряно. А раз так, 
зачем продолжать, если ре-
бенка можно растить и само-
стоятельно, а нового мужчи-
ну, на первый взгляд, найти 
легче, чем решать проблемы 
с уже имеющимся?

К а к  в   м о р е  к о р а б л и
К сожалению, не все пары 
живут “долго и счастливо”, 
чья-то история заканчивает-
ся разорванными свадебны-
ми фотографиями и прода-
жей белого платья на Avito. 
Люди разводились и  раньше, 
но за последние полвека 

изменились причины как 
вступления в брак, так и его 
расторжения. По анализу 
переписи 2002 года, около 
половины женщин выходили 
замуж в интересном положе-
нии, то есть семья создава-
лась из-за беременности, 
а не наоборот, как это было 
раньше, когда люди начина-
ли привыкать друг к  другу 
только после свадьбы. В свя-
зи с этим в 80-е получил 
распространение “кризис 

третьего года”. За этот пери-
од снижалась сексуальная 
активность пары, быт пре-
вращался в рутину, и развод 
становился заманчивой пер-
спективой. Сейчас эти грани-
цы размыты, так как при-
тирка происходит во время 
совместного проживания.

И все-таки число разво-
дов заметно падает. Многим 
нравится сама идея брака, 
и, потерпев неудачу один раз, 
они не разочаровываются 
в инс титуте в целом. Но есть 
и стремящиеся сохранить 
семью, даже не рассчитывая 
на улучшение отношений. 
30% мужчин боятся раздела 
имущества, а 35% женщин 
не разводятся из-за детей.

А что же с чувствами?
Несмотря на сексуальную 
революцию и достижения 
прогресса, любовь остает-
ся базовой человеческой 
потребностью. Статистика – 
штука хорошая, но за каж-
дой цифрой – уникальная 
история. Та, которую ты соз-
даешь каждый день! 
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ния. Успокоилась, лишь когда 
села за руль.  Вспомнив все, 
чему он меня учил, я  победила 
в личном зачете: обош ла всех 
девушек на круге. У Игоря – 
такой же результат среди пар-
ней. Шампанское на церемо-
нии награждения, адреналин 
в крови, мы празднуем побе-
ду, а потом целуемся в авто-
мобиле по дороге в Москву. 
Это был самый романтичный 
поцелуй в моей жизни. Про-
сто космос! Но меня довезли 
до дома, высадили, и потом 
Игорь пропал. Он не звонил, 
не писал, на мои  сообщения 
не отвечал, и через какое-то 
время я о нем забыла. Какой 
бы сильной ни была влюблен-
ность, если ее не подпитывать, 
она угасает.

А через год – по иронии 
судьбы – мы поменялись ро-
лями. В том же чемпионате 
я опять попала с ним в одну 
команду. И теперь уже Игорь 
ходил за мной по пятам и зава-
ливал сообщениями. А я не-
доумевала: ну почему сейчас, 
а не тогда?!

Романа у нас так и не выш-
ло. А я вынесла из этой исто-
рии два урока. Во-первых, нет 
смысла страдать молча. Нра-
вится парень – скажи. От при-
знания: “Ты мне симпатичен. 
Давай выпьем кофе!” – еще 
никто не умирал. А то по-
том узнаешь о взаимности, 
 когда человек будет тебе вовсе 
и не нужен. В худшем случае 
твои чувства окажутся безот-
ветными. Но чем раньше 
ты это поймешь, тем  быст рее 
пойдешь искать другого. 
А во-вторых, не стоит считать, 
что ты настолько прекрасна, 
что поцелуй с тобой запом-
нится кому-то на всю жизнь. 
Не ставь себя в глупое положе-
ние и никогда не пиши пар-
ням, с которыми что-то ког-
да-то было.  

[  НАША МАША ]

СУЩЕСТВУЕТ ЛИ БЕЗОТВЕТ-
НАЯ ЛЮБОВЬ, И ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ ТВОИ ЧУВСТВА ОСТА-
ЮТСЯ БЕЗ ВЗАИМНОСТИ? 
МАША АРЗАМАСОВА ДЕЛИТ-
СЯ СВОЕЙ ИСТОРИЕЙ.

движение
Круговое

 Я
влюбилась 
в Игоря, увидев 
его на пьедес-
тале с кубком 
в руках. Он по-
ливал публику 

шампанским в честь победы, 
а я смотрела на него  глазами, 
полными обожания, как 
школьница. Игорь был самым 
крутым гонщиком на треке, 
а моя карьера в кольцевых гон-
ках только началась, и я счита-
ла, что этот небожитель меня 
даже не замечает. Собственно, 
так и было. Когда волей жре-
бия мы оказались в одной ко-
манде на любительс ком чем-
пионате, он скользнул по мне 
взглядом, отметив розовые 
джинсы и светлые волосы, 
и фыркнул: “Рули как можешь. 
Не гони и не насбивай кону-
сов”. Мне захотелось плакать. 
Но еще больше – доказать, что 
могу водить не как “блондин-
ка”, и уж если кто-то и приве-
зет штрафное время, то точно 
не я! После четвертьфиналь-

ного заезда Игорь 
спросил, как меня зовут 
и чем я занимаюсь, а по-
том поздравил, сооб-
щив, что в команде я по-
казала лучшее после 
него время. Так вместе 

с чемпионатом началась моя 
безответная любовь. Игорь 
обожал выигрывать, поэтому 
“строил” всю команду. А я так 
старалась сделать ему прият-
ное, что засматривала до дыр 
присланные им онборд-видео, 
запоминала трассы, на кото-
рых нам предстояло кататься, 
и трепетала, когда он вез меня 
по треку. И все же Игорь оста-
вался холоден. Иногда хвалил, 
иногда ругал, но, как дурак, 
не видел, что я таю уже от то-
го, что он стоит рядом.

Финальная гонка проходи-
ла на Смоленском кольце.
Я была сама не своя от волне-

ЛЮБОВЬ & СЕКС
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ЛЮБОВЬ & СЕКС

ЛЮБВИ

 “К
ак, ты не пробовала 
БДСМ?!” - недоу-
мевала моя подруга 
Катечка. Мы обсуж-
дали сексуальные 
практики, способ-

ные оживить половой интерес в паре, 
и, разу меется, вышли на эту тему. 
На дворе 2015 год, если быть со-
всем точной – февраль. В кинопро-
кате торжествовали “50 оттенков 
серого”, а одноименная книга уже 
 стала хитом всех времен и народов 
(в 2012-м по количеству продаж она 
уделала всю серию о Гарри Поттере 
на amazon.co.uk). Короче говоря, мое 
признание дейст вительно звучало 
неправдоподобно и даже вызыва-
юще. Примерно как если бы я зая-
вила, что все свои статьи набираю 
не на компьютере, а на печатной ма-
шинке и предохраняюсь с помощью 
дольки лимона.

Элементы БДСМ – очевидный способ разно-
образить сексуальную жизнь. Как сделать это 
безопасно и получить удовольствие, знает 
Арина Винтовкина.

РАБА
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Н е   м о я  и с т о р и я
Хотя справедливости 
ради скажу: кое-что 
я на тот момент пробо-
вала. Точнее, попробова-
ли со мной… или, может, 
на мне? Мой приятель 
галерист, очень успеш-
ный, амбициозный юно-
ша, с которым у нас за-
вязалось некое подобие 
романа, однажды во вре-
мя акта любви залепил 
мне несколько пощечин. 
Такие, знаете, звонкие 
оплеухи, от которых 
даже картинка перед 
глазами поплыла. Ска-
зать, что я тогда обалде-
ла, – считай, промолчать. 
Мы как-то скомкали на-
чатое: я  вспомнила, что 
мне еще нужно заехать 
к подружке (а на самом 
деле просто хотела по-
скорее смыться). “Так 
вот она какая, БДСМ… - 
думала по дороге до-
мой. - Нет, совсем не моя 
история”. В тот момент 
я действительно не мог-
ла отловить в своих 
ощущениях ни намека 
на сексуальное  волнение. 
Просто было гадко, 
унизительно, непонят-
но, да и щеки горели. 
И не только от стыда.

Сейчас, по проше-
ствии лет, могу с уве-
ренностью сказать, что 
тот инцидент не имел 
никакого отношения 
к БДСМ (психосексуаль-
ная субкультура). Скорее 
уж речь шла об элемен-
тарном бытовом наси-
лии. Вот почему меня так 
беспокоит, что на волне 
популярности “50 оттен-
ков серого” очень мно-
гие вдруг возомнили 
себя прирож денными 

 доминантами. Но ка-
кой процент мужчин, 
взявших в руки плет-
ку, изучали в институ-
те анатомию? Сколько 
из них способны рассчи-
тать силу и траекторию 
удара? А оказать первую 
помощь?

“Жертве” – в субкуль-
туре БДСМ ее принято 
называть “саб”, “нижний”, 
“боттом” – может и, как 
правило, бывает по-нас-
тоящему больно. Наруч-
ники, веревки и зажимы 
впиваются в кожу. Удары 
от плетки оставляют 
следы. Неумелая порка 
иногда приводит к пов-
реждениям внутренних 
органов, удары – к пере-
ломам, а игры с асфик-
сией (удушьем) и вовсе 
рискуют закончиться ле-
тальным исходом. И все 
это, чтобы вы понимали, 
вполне обычные прак-
тики для “темы”. Кстати, 
среди “посвященных” 
вместо термина “БДСМ” 
принято употреблять 
слово “тема” (“быть в те-
ме”, “тематические отно-
шения” и пр.). Это своего 
рода маркер “свой” – “чу-
жой”, который помогает 
отличить любопытству-
ющих от действительно 
практикующих.

Те л о  м а с т е р а 
б о и т с я
Главный принцип 
БДСМ – SSC (Safe, Sane, 
Consensual), что в рус   с-
кой транскрипции звучит 
как БРД (“Безопасность”, 
“Разумность”, “Добро-
вольность”). Однако речь 
все равно идет о доста-
точно травматичной, 
жесткой, а порой и про-

сто опасной разновид-
ности  коммуникации. 
К слову, не всегда связан-
ной с сексом: некоторые 
БДСМ-практики даже 
не подразумевают поло-
вого акта.

“Слово “безопасно” 
как значение принципа 
Safe – худший перевод, 
какой только мог быть, 
потому что это прямая 
ложь. БДСМ небезопа-
сен! - предупреждает 
Кирилл, Мастер Садо, 
владелец интернет-ре-
сурса sado.ru, его назы-
вают отцом российского 

Хотя, справедливо-
сти ради, кое-что 

я на тот момент про-
бовала. Точнее, по-
пробовали со мной.

БДСМ. - Когда мы пи-
сали эти правила, мно-
гое романтизирова лось. 
На самом деле Safe – это 
“аккуратно”, со стремле-
нием к заботе о партне-
ре, намерением на са-
мом деле не причинять 
ему вреда”.

Следующие  опорные 
пункты концепции 
БДСМ – “разумно” 
и “доб ровольно”. “Тут 
речь идет о здраво-
мыслии, - продолжает 
Кирилл. - Измененное 
сознание, опьянение для 
нас неприемлемы. А сло-
во “добровольно” кор-
ректно заменить на “сог-
ласованно”, потому что 
это пункт о доверии 
и осознанном согласии. 

Мы обязуемся открыто 
обсуждать все практики 
с партнером и доносить 
до него, что с ним будет 
происходить”.

5 0  о т т е н к о в 
с т ы д а
Не так давно я упросила 
Кирилла пересмотреть 
вместе “50 оттенков се-
рого” и прокомменти-
ровать увиденное с по-
зиции “консенсуального 
Old True садиста”, как 
я в шутку называю свое-
го эксперта. Ляпов обна-
ружилось выше крыши. 
Например, прежде чем 
пригласить Анастейшу 
в “Красную комнату”, ми-
стер Грей вручает ей бо-
кал вина. Здравомыс-
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лие и табу на измененное 
сознание? Не, не слыша-
ли. Согласованность? Да 
о чем вы? Кристиан ведь 
не просто упрашивает, 
а буквально берет свою 
подругу измором – раз-
ве что ножкой не топает 
и слезу не пускает (“Что 
ты надумала? Когда 
ты уже решишь? Мне ну-
жен ответ!”).

И при этом отказыва-
ется быть для нее пол-
ноценным наставником: 
вместо того чтобы отве-
чать на вопросы, вруча-
ет девушке компьютер 
и предлагает “погуглить”. 
Этот момент Кирил-
ла особенно возмутил: 
“Если ты имеешь дело 
с неофитом, то не просто 
можешь, а обязан расска-
зывать ему абсолютно 
обо всем, что его интере-
сует. К тому же у “верхне-
го” нет права предлагать 
что-то самому, уламы-
вать, настаивать – одно 
из базовых правил. Ини-
циатором должен быть 
“нижний”, выбирает он”.

Тут я, разумеется, 
вспомнила парней, яко-
бы “матерых темати-
ков”, у которых на все 
мои вопросы был один 
ответ: “Да о чем тут го-
ворить?! Давай лучше 
я тебя выпорю. Сама 
все поймешь”. Или тех, 
кто после пары буты-
лок ламбруско инте-
ресовался, а не хочу ли 
я, чтобы меня связали 
(“Это классно! Я со сво-
ей бывшей практиковал, 
она кайфо вала”). Или 
во внепос тельном кон-
тексте вели себя таким 
образом, словно мы уже 
состоим в тех самых 

не причастен к “теме”): 
что именно привлекает 
в этом людей?

Кирилл дал мне ис-
черпывающий ответ: 
“БДСМ вызывает очень 
сильные эмоции и ощу-
щения, но помимо те-
лесных и эмоциональ-
ных аспектов в ней есть 
определенная идеоло-
гия. По сути все эти 
тематические роли – 
абстрактные образы, ко-
торые близки каждому 
на уровне подсознания, 
гендерные  стереотипы, 
возведенные в  абсолют. 
Он гордый и бруталь-

МИНИ-ПЛЕТКА, 
SENSUA SUEDE,

LELO.COM 
Хвост выполнен из 

замшевых шнур-
ков, поэтому очень 

больно не будет. 
Самое то, чтобы 

слегка подразнить 
рецепторы и не 

испугаться. 

“тематических” отно-
шениях и я согласилась 
на роль саба, – командо-
вали, давили, унижали, 
аргументируя это так: 
“Девочки вообще любят, 
когда с ними пожестче”. 
Очевидно, в этом не бы-
ло ни безопасности, ни 
разумности, ни добро-
вольности, фактически 
никакой БДСМ.

О п а с н ы е  и г р ы
Вопрос, который чаще 
всего задают “ваниль-
ные” граждане (так 
в субкультуре  принято 
называть всех, кто 

ОШЕЙНИК С ЦЕПЬЮ, 
SITABELLA,

INTIMSHOP. RU
У этой модели
есть карабин, 

поэтому поводок 
можно отстегнуть. 

Стоит надеть 
ошейник на пороге 
спальни, и планы 

на вечер сразу 
прояснятся.

МИНИ-ПЛЕТКА, 
SENSUA SUEDE,

LELO.COM

ш
н
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а
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прояснятся.

КЛЯП, CALIFORNIA 
EXOTIC SCANDAL 

BALL GAG,
CONDOM-SHOP.RU
Шарик сделан 

из медицинского 
силикона, поэтому 

не расколется, 
а ленты выглядят 
не так жутко, как 
кожаные ремни –

как раз для 
начинающих!

КЛЯП, CALIFORNNIA 
ANDAAL
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ный, она – нежная, сла-
бая, нуждающаяся в пок-
ровительстве. При этом 
в “теме” существует сис-
тема сдержек и противо-
весов, та самая триада: 
безопасность, разум-
ность, добровольность. 
Она не дает кажущему-
ся неравенству скатить-
ся в реальное насилие 
и узурпацию”.

На вопрос о привлека-
тельности БДСМ мне от-
ветила и сексолог. “Игры 
с доминированием – воз-
можность реализовать 
желания, которые в со-
циуме считаются непри-
емлемыми, - комменти-
рует Валерия Агинская, 
программный директор 
Центра сексуального об-
разования Secrets. - Кро-
ме того, часть практик 
в БДСМ предполагает 
боль, на которую орга-
низм реагирует всплес-
ком гормонов адренали-
на и эндорфина. На их 
фоне обостряются все 
ощущения. А получение 
удовольствия от униже-
ния связано с тем, что 
психика подчиняюще-
гося может расслабить-
ся – в контексте ролевой 
игры он передает всю 
ответственность и конт-
роль над ситуацией до-
минирующей стороне. 
Для тех, кто не может 
избавиться от стресса 
по-другому, это способ 
снять напряжение”.

П о ш л и  в   н а р о д
У меня появившаяся 
мода на БДСМ вызы-
вает противоречивые 
чувства. С одной сторо-
ны, потому, что любая 
идея в глупом и безот-

ветственном исполне-
нии становится  опасной. 
Я уже упоминала 
о “мальчиках-господин-
чиках”, возомнивших 
себя доминантами. Нар-
ваться на такого – про-
сто, и подобные юноши 
обычно не ограничива-
ются робкими шлепками 
по попе, а хотят и пыта-
ются сделать больнее, 
жестче. Но только ты ре-
шаешь – очаровывать-
ся их “доминантностью” 
или обходить по широ-
кой дуге. А чтобы по-
нимать, где проходит 
граница между true са-
дизмом и опасным идио-
тизмом, почитай темати-
ческие форумы и статьи, 
например на sado.ru или 
bdsmpeople.ru.

Я убеждена, что от-
дельные БДСМ-прак-
тики могут обогатить 
сексуальную жизнь 
обычной пары. Необяза-
тельно вставать под 
знамена “темы” и наве-
шивать на себя  ярлыки. 
Достаточно  ассоциаций, 
коннотаций и новых эмо-
ций. Можно связать
парт неру  руки за 
голо вой, лишив его 
возмож ности к себе 
прикоснуться (главное –
не затягивать узлы слиш-
ком сильно и держать 
рядом с кроватью нож-
ницы). Или попрактико-
вать фут-фетиш: ласки 
стоп – невероятно воз-
буждающая штука, хотя 
их традиционно связыва-
ют с унижением. Нако-
нец, попробуйте обзаве-
стись фиксаторами для 
рук или маской и пои-
грать с депривационны-
ми ощущениями. Они N
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Можно связать
партнеру руки за 

спиной, попрактико-
вать фут-фетиш или 

поиграть с маской.

тренируют чувствитель-
ность как отдельных зон 
тела, так и целых сенсор-
ных систем.

И все же это просто 
атрибуты, имеющие ма-
ло общего с “нас тоящей 
БДСМ”. Исп робовав 
их на себе и партнере, 
я по-прежнему не счи-
таю себя “в теме”, так как 
многое в ней, что называ-
ется, на любителя. Чего 
нельзя сказать о принци-
пе “Безопасность, разум-
ность, добровольность”. 
Он пойдет на пользу лю-
бому сексу. 

 …отталкивается 
от того, есть ли у те-
бя интерес к “теме”, 
и ждет, когда ты сама 
проявишь инициативу.

 …готов ответить 
на любой вопрос, ка-
сающийся БДСМ.

 …начинает с ми-
нимально болезнен-
ных и унизительных 
практик.

 …не настаивает 
на сексе, если он тебе 
не нужен.

 …обнимает после 
окончания сессии.

 …никогда не уламы-
вает тебя подкупом, 
шантажом и всеми 
правдами и неправда-
ми попробовать.

 …не утверждает, что 
доминировать должен 
только мужчина.

 …не говорит, что 
“стоп-слово” – для сла-
баков и не отказывает-
ся остановить сессию.

 …не делает ничего 
без предупреждения.

  …не унижает и не 
оскорбляет за преде-
лами спальни.

Х О Р О Ш И Й  “ Д О М И Н А Н Т ”…
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случился…

Мой
лучший

секс
…С ФИТНЕС-ТРЕНЕРОМ

Екатерина В. всегда считала, что персональный инструктор – это какая-то блажь. 
Но оказалось, что отдать себя в руки опытного мастера очень приятно.

После рождения ребен-
ка и тяжелого  развода 
от моей подтянутой 

фигуры почти ничего не осталось, 
а о групповых тренировках по чет-
кому графику пришлось забыть. 
Я взвесила все за и против и поня-
ла: вернуться в форму поможет 
только профи.

Егор был хорошо, но в меру на-
качан, говорил мало, моего тела 
касался только ребром ладони 
и не позволял себе комп лиментов 
по поводу прекрасных глаз или 
намеков на “дополнительную мо-
тивацию”. И все-таки за формаль-
ным подходом явно скрывался 
интерес – любая женщина такое 
чувствует кожей. Через три меся-
ца пришлось признать: сдержан-
ность тренера меня очаровала. 
Новая эмоция была и прият ной, 
и неудобной. Я не хотела превра-
титься в одну из тех девиц в ми-
крошортах и при полном макия-
же, которые ходят в зал ради 
встречи с мужчиной. Да и абоне-
мент как раз подходил к концу.

После очередного занятия 
я набралась храбрости и  сказала: 
“Егор, спасибо вам. Я больше не 
приду”. В его глазах промелькну-
ло недоумение: “Сдаетесь на пол-
пути? Или что-то не устраивает в 
моей работе?” – “Нет-нет, мне все 
нравится, - возразила я. И, смутив-
шись, добави ла: - Даже слишком”. 
Егор все понял. Выражение трево-
ги на его лице сменилось облегче-
нием. Ответ прозвучал 
двусмысленно: “Это пра-
вильное решение, Катя. 
Тогда до свидания...” 

Мы покинули зал 
и медленно, как  будто 
в ожидании чего-то, 
пошли по коридору. Вну-
треннее чутье не под-
вело: из комнаты пер-
сональных тренировок 
вышел инструктор, поиг рывая 
связкой ключей. “Здорово, - по-
жал он руку Егору, - ты сюда?” 
Мы с моим тренером обменялись 
молниеносным взглядом. “Да, сю-
да”, - ответил Егор.

Через 10 секунд я оказалась 
внутри. Дыхание  перехватило: 
мы не бронировали комнату, 
а значит, в любой момент к нам 
могли постучать. Но Егор не дал 
мне задуматься. Запер дверь, при-
тянул к себе и поцеловал, притом 
с такой страстью, о которой я бы 
никогда не догадалась по его сдер-
жанности. Он удивил меня и своей 
изобретательностью. Я еще никог-

да не наслаж далась 
оральными ласками, 
повиснув на турнике 
(“Ну что, ты уже жа-
леешь, что рано бро-
сила?”), не пыталась 
удержаться на фит-
боле с поднятыми 
вверх ногами. Но 
самое приятное бы-
ло другое: мужчина, 

мускулы которого я только угады-
вала под одеждой, предстал пере-
до мной полностью обнаженным. 
И знаете что? Это зрелище войдет 
в топ-лист самых впечатляю щих 
в моей жизни. 

МЫ ОКАЗАЛИСЬ 
В КОМНАТЕ ДЛЯ 
ПЕРСОНАЛЬНЫХ 
ТРЕНИРОВОК. 
ДЫХАНИЕ ПЕРЕХ-
ВАТИЛО: В ЛЮ-
БОЙ МОМЕНТ 
В ДВЕРЬ МОГЛИ 
ПОСТУЧАТЬ. 
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написал публицист Алексей Беляков. 

Чудес
не бывает
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ЛЮБОВЬ & СЕКС

Она отпросилась с работы: 
сказала, что ей очень плохо, прямо тошнит. 
Девушки отвлеклись от компьютеров: “Ты, 
наверное, того! Хо-хо!” И когда она уже уш-
ла, еще целый час вся бухгалтерия обсуж-
дала беременность, токсикоз, кто как ро-
жал и так далее. Главный бухгалтер с тремя 
детьми, конечно, была модератором дис-
куссии. Но бог с ними. Она была совсем 
не “того” и чувствовала себя замечательно. 
Настолько хорошо, что сидеть весь день 
за столом и сводить баланс их фирмы было 
невыносимо.

Она решила: “Сегодня гуляю!” Вечером 
у них с женихом намечался маленький 
праздник дома: святой Валентин, красное 
вино, ароматные свечи и волнующие разго-
воры о футболе – жених болел за ЦСКА. 
Но до тех пор – совсем другое. Просто сво-
бода. Ничего не делать, бродить по ули-
цам и глазеть на витрины. Как говорят 
итальянцы, “дольче и габбана”. “Нет, не со-
всем так, - уточнила она для себя, - “дольче 
фар ниенте”, вот как!” Но замерзла и зашла 
в маленькую кондитерскую с многообе-
щающим названием “Вкусняшки”. Взяла 
капучино и тирамису. Да, сладости она себе 
запретила навсегда три дня назад, но сегод-
ня можно. Свобода должна быть сладкой.
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у муравьев. Мы реагируем на движение”. – 
“Вы ботаник?” – “Нет, почему? Я энтомолог. 
Занимаюсь насекомыми. И можно на “ты”, 
ладно?” – “А почему тогда ты так хорошо 
рисуешь?” – “Учился в художественной шко-
ле, ну а в экспедициях рисую насекомых”. 
Алевтина засмеялась: “Но я не насекомое!” 
Гриша возразил: “А я и не в экспедиции”.

Ей было с ним очень интересно, с этим 
ботаником, то есть энтомологом. С жени-
хом они ходили на матчи, в рестораны, 
к друзьям, на пикники – но никогда в музеи. 
Жених был деловой, мускулистый, с кра-
сивой татуировкой на все плечо: ажурные 
руны. Алевтина очень его любила. Но ей ни-
когда не было с ним интересно… “Черт, что 
я плету! - испугалась она своих мыслей. -
Мне очень с ним интересно. Очень! 
Он у меня супер”.

После музея они зашли в антикварный 
магазинчик – уже просто так. Продавец 
сказал им: “Купите бронзовый канделябр, 
сделаю скидку в честь праздника. Вы такая 
прекрасная пара”. Гриша покачал  головой: 
“Увы, мы не пара”. Алевтина добавила: 
“И канделябр у меня уже есть, из Италии”.

 О
ни вышли из магазина, болтая 
об Италии. Она очень любила 
море, прошутто и один обув-
ной магазин в Риме. Он любил 
галерею Уффици, мрачные 
улочки Сиены и виллу Фарне-

зина в Риме. Ту, которую расписывал Рафа-
эль. А был Рафаэль в тот момент влюблен 
в одну донну и работать совсем не хотел. 
Тогда хозяин виллы привел злополучную 
донну, усадил рядом с Рафаэлем. Работа по-
шла. Это все рассказал Алевтине Гриша.

…Они бродили еще долго. Ей звонил же-
них, она отвечала в “вотсапе”: “Перезвоню 
целую любимый!” Ему никто не звонил. 
У Гриши не было мобильного телефона – 
вообще. Очень странный ботаник.

В шесть вечера, когда заканчивался 
ее рабочий день, Алевтина вдруг строго 
сказала: “Гриша, ты классный. Но мне надо 

Э
тот чудак в очках подсел за 
ее столик, быстро выпил 
эспрес со и стал что-то  чертить 
черным фломастером на сал-
фетке. “Физик? - подумала 
она. - Или дизайнер?” Он под-

винул ей салфетку. Там был ее портрет. 
Очень похоже! Да, она была  миловидна 
и любила, когда ее фотографировали. 
Но еще ни разу ее не рисовали. “Совсем 
не похоже!” - сказала она. Он смял салфет-
ку. “Вы что? - воскликнула она. - Зачем?” 
Выхватила рисунок, расправила, улыб-
нулась: “Похоже! Особенно губы. И нос. 
И глаза”.

Она спрятала портрет в сумку и подума-
ла, что надо срочно подкрасить губы. Схва-
тила косметичку, убежала.

Когда вернулась, он спросил: “Вы не спе-
шите? Давайте сходим в музей?” Она убе-
дилась: художник. И согласилась. Свобода 
должна быть с приключениями, да и  парень 
забавный. И свитер у него такого радост-
ного зеленого цвета. Он представился: 
 Гриша. (“Сойдет!” - подумала она.) Ответи-
ла: “А я Света”.

На самом деле у нее было очень  редкое 
имя – Алевтина. Но зачем его называть? 
Они сходят в музей и больше никогда 
не увидятся. Через месяц у нее свадьба. 
А вдруг этот Гриша захочет потом разы-
скать ее в социальных сетях?  Зеленоглазых 
Алевтин не так много. Вдруг он начнет 
строчить ей глупости, жених спросит, кто 
это, придется врать. Зачем это? Нет, при-
ключение на полдня – и баста, как говорят 
те же итальянцы.

Они пришли в Дарвиновский музей. 
Алевтина удивилась: “А почему сюда?” – 
“А почему нет?” - ответил Гриша. И  сразу 
повел ее к каким-то жучкам-паучкам. 
Алевтина спросила: “Может, не надо?” 
Но уже через десять минут слушала про 
лапки, сяжки, крылья и чудесно устроенное 
зрение стрекозы, которая видит все вокруг 
сразу. “У вас, женщин, оно очень похоже, - 
усмехнулся Гриша. - А у нас, скорее, как 

Они бродили еще долго. Ей звонил жених, она отвечала 
в “вотсапе”: “Перезвоню целую любимый!” 

Ему никто не звонил. У Гриши не было телефона – вообще.
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С утра Алевтина надела куртку, что была на ней ровно 
год назад, потому что еще вечером решила: в надежде 

встретить Гришу пойдет в кафе.  
до бежать”. Он вздохнул: “Что поделать? 
А где ты, Света, живешь?” – “О нет, прово-
жать не надо…” – “Тогда встретимся, если 
захотим”. Алевтина не выдержала: “А у тебя 
есть девушка?” – “Была. Уехала в Австра-
лию изу чать бабочек и вышла там замуж”. 
Алевти на, как героиня американского 
фильма, произнесла: “Мне очень жаль”. 
На самом деле она обрадовалась. Чему? 
Бабочкам? Она не понимала и думала об 
этом, пока ехала в метро. В сумке осталась 
помятая салфетка с портретом – на память 
о приключении, стрекозах и канделябре.

 С
пустя ровно год Алевтина вы-
шла из офиса. На этот раз она 
наврала про заболевшего пса. 
То есть ее джек рассел дей-
ствительно отравился накану-
не, но на работу уже провожал 

довольно бодро, подпрыгивая до самого 
лица, успевая слизнуть помаду. Собаку им 
подарили на свадьбу: жених очень хотел.

Алевтина спешила в ту же  кондитерскую 
с дурацким названием. С утра надела 
куртку, что была на ней год назад, потому 
что еще вечером решила: в надежде  снова 
встретить Гришу пойдет в кафе. Чудеса 
ведь случаются. За три дня до этого она 
на всякий случай проверила, на месте ли 
“Вкусняшки”. А еще раньше пожалела, что 
не сказала своего настоящего имени. Вдруг 
Гриша нашел бы ее в соцсетях? Ведь зеле-
ноглазых Алевтин так немного.

Она была в разводе. ЦСКА и пикники 
осточертели через три месяца.  Татуировка 
с ажурными рунами вызывала тошноту. 
Имущество с мужем они поделили: он увез 
канделябр, ей достался джек рассел.

Итак, Алевтина вошла в кафе. Чудо слу-
чилось! Гриша в том же зеленом свитере 
сидел спиной ко входу и что-то чертил. Она 
весело села напротив: “Привет!” Парень 
поднял глаза. Это был не Гриша. Совсем 
другой человек, без очков, и он не рисовал 
на салфетке, а водил пальцем по меню. Да 
и свитер был совсем другого оттенка.

Она бросилась в Дарвиновский музей, 
даже шептала что-то жучкам-паучкам, 
но что они могли ответить? Потом загля-
нула в антикварный магазин. Продавец 
и бронзовый канделябр были на месте, 
но Гриши не было. “Почему я не сказала 
ему имя? Почему не спросила фамилию? 
Дура! Хотя он сам дурак, мог бы найти… 
Но я же не назвала имя… Запуталась”.

Она бродила по улицам до вечера, очень 
замерзла и, кажется, простудилась. Долго 
ехала по пробкам на такси. Водитель-армя-
нин шутил про “Валентина-шмалентина”, 
но Алевтине было не смешно. Бил озноб.

Она поднималась на пятый этаж (как 
всегда пешком – для фитнеса), слышала 
родной лай. “Хоть кто-то мне рад…” - дума-
ла Алевтина, разыскивая в сумке ключи. 
Там лежала свернутая салфетка с портре-
том. Достала ключи и тут же уронила от ис-
пуга – сверху раздался голос: “Света!”

На подоконнике сидел Гриша. В руках 
у него был букет причудливых густо-алых 
цветов. Гриша спрыгнул, сбежал по лестни-
це, протянул цветы: “Это ранункулюсы. 
Я же ботаник!”

И они оба захохотали – так, что даже пес 
за дверью недоуменно притих.

– Чудеса случаются? - спросила она 
наконец.

– Конечно, Алевтина.
– Ты знал мое имя? Но почему ты не на-

шел меня раньше?
– Проверял свои чувства. Да и ты была 

замужем.
Только спустя год после свадьбы Гриша 

признался, как он ее разыскал. В тот мо-
мент, когда Алевтина в кафе убегала под-
красить губы, он быстро проник в ее сумку, 
нашел пропуск на работу – имя, фамилия, 
отчество. Но вынужденно поддерживал 
игру и называл Светой.

“Чудес не бывает, – сказал Гриша. – Про-
сти меня за этот безобразный поступок”.

Алевтина была очень возмущена. 
И очень-очень счастлива. И так и быть – 
простила его. 
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“Я  Н Е  Л ЮБ Л Ю

Л У Ч Ш Е

И Х  СА М ”.

ЗА ВИС Е Т Ь
О Т  ОБ С Т ОЯ Т Е Л Ь С Т В.

Б У Д У
ВЫС Т РА И В АТ Ь

Умный, привлекательный и очень ответственный. Максим Матвеев 
полностью отвечает нашим представлениям об идеальном мужчине. 
Мы встретились и выяснили, что у “мистера Совершенство” в голове.

МАКСИМ МАТВЕЕВ:

Фото: Лев Ефимов Интервью: Ната лья Сысоева
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В ЕГО ГОЛОВЕ

 Ч
тобы сделать интер-
вью для  февральского 
номера Cosmo, мы 
договариваемся 
о встрече с Максимом 
нака нуне Нового года. 

Съемка закончилась, и мы устра-
иваемся в гримерной фотостудии. 
Садимся на стол – в комнате всего 
один стул, и тот слишком  высокий. 
Максим извиняется и достает из 
пакета какую-то еду. Смеется: 
“Если не пообедаю, буду злой и 
опасный”. Но мне сложно пове-
рить, что он таким бывает. 

C O S M O :  Последнее время у тебя 
не было громких премьер. Зато 
в 2017-м много проектов. Весь про-
шлый год ты работал или, наоборот, 
решил взять перерыв?
М А КС И М : 50 на 50. До  середины 
лета снимался в фильме “Анна 
Каренина”. 

Небезызвестная экранизация не-
безызвестного писателя...
Верно! В версии также небезы-
звестного режиссера Карена Шах-
назарова. (Улыбается.) 

Говорят, история показана с пози-
ции Вронского, которого как раз 
играешь ты. И какая точка зрения 
у Вронского?
Что тут думать! Здесь, как в жиз-
ни, не существует ни правых, ни 
виноватых. Если в отношениях на-
ступает кризис, значит, оба что-то 
недоделали.

Меня лично в романе Анна Карени-
на раздражала. Ее такие мужчины 
окружали, а она, как настоящая 
женщина, не знала, чего хочет. 
Люди независимо от пола  хотят 
любви, спокойствия, гармонии. 
Но я согласен, что периодически 
Анна страшно бесит. Меня порой 
и Вронский раздражает. Его обыч-
но идеализируют. А на самом деле 
он часто ведет себя как... сопляк 
какой-то. Показал бы, что он на-

стоящий мужчина! Прошу проще-
ния за грубость, но можно же и по 
физиономии дать за любимую! 
Нужно хоть немного темпера-
мент проявлять, да и отвечать за 
свои поступки. Ты посмотри, как 
он теряется, когда Анна сообщает, 
что беременна. Хочется спросить: 
парень, а о чем ты думал? Мужчи-
на живет с женщиной, спит с ней. 
Естественно, рано или поздно слу-
чится “залет”.

Ответственность – важное качество 
для мужчины?
Конечно. В моем понимании это 
способность предусмотреть по-
следствия своих поступков. Пони-

мание того, к чему твои действия 
ведут. Но я думаю, это важно не 
только для мужчин, а вообще 
для всех представителей рода 
человеческого.

Ты всегда так считал?
Не знаю. Я рос без отца, поэтому 
“крепким мужским плечом” для 
меня был дед. Он и мне всегда ста-
рался привить это качество. Я хо-
рошо запомнил.

Ровно год назад я делала интер-
вью с твоей женой Лизой. Тогда она 
мне сказала, что ты очень органи-
зованный. Согласишься с такой 
характеристикой?

ВОЗРАСТ:
34 года.
МЕСТО 

РОЖДЕНИЯ:
г. Светлый, 

Калининградская 
область.

КАРЬЕРА:
актер.

СЕМЕЙНОЕ 
ПОЛОЖЕНИЕ:

женат на актрисе 
Лизе Боярской, 

есть сын.

Э Т О  В С Е
О  Н Е М

РУБАШКА, MARC 
JACOBS VINTAGE; 
ДЖИНСЬI, 
SUPREME; 
КЕДЬI, VAGABOND 
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Сложно судить. Наверное, Лиза 
меня так оценивает. Я не страдаю 
от мании аккуратного расклады-
вания вещей, но для меня очень 
важен собственный комфорт, 
поэтому, например, вожу с собой 
еду. Не люблю зависеть от обстоя-
тельств. Лучше буду выстраивать 
их сам. 

Слушай, но ведь всегда может слу-
читься что-то, чего не ждешь. И как 
себя вести?
Если все грамотно и четко плани-
ровать, то скорее всего получится 
именно так, как ты задумываешь. 
Разумеется, в жизни всегда оста-
нется место хаосу, но его нужно 
принимать. И проще относиться. 
Раз что-то случилось, значит, так 
нужно.

Похоже, Максим Матвеев постиг 
дзен...
Я просто не пытаюсь бороться 
с окружающим миром. Каждый 
из нас – хозяин собственной судь-
бы. Понятно, что может произойти 
все что угодно. Например, обвору-
ют, как это со мной недавно было. 
Но и тут можно задуматься, что 
сделал не так, раз оказался в не-
приятной ситуации.

Когда тебя грабили?
На съемках сериала “Мата Хари” 
в Португалии. Поехал посмотреть 
достопримечательности под Лис-
сабоном. Пока я пребывал в ди-
ком эстетическом восторге, кто-то 
взломал арендованную машину. 
У меня остались только телефон 
и банковская карта, которые я но-
сил с собой. Но оба паспорта и все 
вещи вынесли. Теперь они греют 
душу каким-то португальским 
ворам. (Cмеется.) А я прочувство-
вал на себе всю прелесть процес-
са восстановления документов. 
Оказывается, чтобы тебе в по-
сольстве дали соответствующую 
бумажку, нужно найти двух граж-
дан России, готовых подтвердить 

твою личность. К счастью, коллеги 
из съемочной группы выступили 
свидетелями и доказали, что я – 
это я.

Слышала, что, восстановив паспорт, 
позже ты поехал в американскую 
языковую школу. Неожиданное 
решение для взрослого состоявше-
гося человека, да еще и известного 
актера.
Ничего неожиданного. Мне ка-
жется, лучший способ освоить 
иностранный язык – погрузиться 
в среду. А тут еще и возможность 
представилась. Закончились 
съемки “Анны Карениной”, хоте-
лось полностью переключиться, 
сменить картинку перед глазами. 

Как жена отнеслась к твоему 
решению?
Нормально. У нас такая работа, 
что мы часто друг от друга уезжа-
ем. Никто не протестовал. Если 
близкий человек хочет сделать 
определенный шаг, зачем встав-
лять палки в колеса?

В который раз убеждаюсь: 
лучшее, что может сделать жен-
щина, – оставить мужчину в покое 
и дать возможность заниматься 
тем, чем хочется.
Отчасти это правда и касается 
не только мужчин. Считаю, нужно 
с пониманием относиться к лич-
ному пространству близкого чело-
века. Уважать его представления 
о себе, своей карьере,  выбранном 
пути. И уж точно не пытаться из-
менить. Каждый из нас может 

стать другим, только если сам то-
го захочет. 
 
В феврале сразу два праздника, 
когда девушки для мужчин очень 
стараются: День всех  влюбленных 
и 23 Февраля. И романтический 
ужин готовят, одеваются особенно. 
Скажи, насколько для вас важно, 
что мы так пытаемся вам угодить?
Слушай, ну любой мужчина рад 
потешить самолюбие, почувство-
вать, что он сидит на троне, как 
король. Но к общему знаменателю 
всех не приведешь. Мы разные, 
характеры тоже. Вот я, например, 
Лев. Людям такого склада хочет-
ся внимания. С другой стороны, 
если женщина чересчур старает-
ся: “и так и сяк, и еще вот так” – это 
может, наоборот, отторжение вы-
звать. Да отстань от меня в конце 
концов! 

Что насчет подарков? Для многих 
женщин большая загадка, что ку-
пить любимому...
Я против случайных вещей. Не 
люблю захламлять квартиру, вы-
кидываю лишнее. Если подарок 
не несет функциональной нагруз-
ки, зачем он мне? Вот что делать 
с какой-нибудь статуэткой? Разве 
что капусту придавливать... Луч-
ше спросить человека, что он хо-
чет, а не тыкать пальцем в небо. 
Я всегда так поступаю. 

А как же сюрприз?
Жизнь и без того полным-полна 
сюрпризов, зачем нужны допол-
нительные?!  

“Я СЧИТАЮ, ЧТО НУЖНО С ПОНИМАНИЕМ

ОТНОСИТЬСЯ К ЛИЧНОМУ ПРОСТ-

РАНСТВУ ЧЕЛОВЕКА. УВАЖАТЬ ЕГО 
ПРЕДС ТАВЛЕНИЯ О СЕБЕ, СВОЕЙ КАРЬЕ-

РЕ. И ТОЧНО НЕ ПЫТАТЬСЯ ИЗМЕНИТЬ”.
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В ЕГО ГОЛОВЕ

Клуб

разбитых

сердец
МУЖЧИНЫ ПОДЕЛИЛИСЬ С COSMO
ИСТОРИЯ МИ РАССТАВАНИЙ. А ГРУППА 
В VK “МУЖСКОЙ ЖУРНАЛ” ПОМОГЛА УЗНАТЬ, 
КАК СИЛЬНЫЙ ПОЛ “ЗАЛИЗЫВАЕТ РАНЫ”. 

Ч Т О Б Ы  П О Л У-
Ч И Т Ь  П О В Ы Ш Е -
Н И Е ,  Д Е В У Ш К Е
требовался хороший 
уровень немецкого. 
В течение года я зани-
мался с ней, так как 
неплохо владею языком, 
оплачивал курсы. В ито-
ге своего она добилась. 
Через полгода упорной 
работы руководство оце-
нило ее усердие, и “фрау” 
на полгода отправили 
повышать квалифика-
цию в мюнхенский офис. 
Меня в ее карьерном 
плане уже не было.

МАРАТ (30) 

М Ы   Б Ы Л И 
В М Е С Т Е  О К О Л О 
Д В У Х  М Е С Я Ц Е В , 
но девушка решила от-
метить Валентинов день 
с пугающим размахом: 
украсила квартиру и свя-
зала мне шарф. Я ушел 
от нее утром и решил 
больше не звонить. 
Спустя неделю мне ста-
ло ее не хватать, а через 
месяц понял, что сильно 
ошибался. Но она не про-
стила меня за то постыд-
ное бегство и отказалась 
разговаривать. Я так 
корю себя за трусость…

ВИКТОР (28) 

У  М О Е Й 
П О Д Р У Г И  З А Б О -
Л Е Л А  М А М А .  Это 
вызвало у нее ряд 
панических атак. Чтобы 
ей помочь, полгода мы 
вместе ходили на сеансы 
к психиатру, в ходе кото-
рых выяснилось, что 
все это время “больная” 
изменяла мне с 18-лет-
ним учеником (она 
работала репетитором). 
После таких новостей 
реабилитационный курс 
понадобился уже мне. 

КОСТЯ (26)

П О С Л Е  Т Р Е Х 
Л Е Т  О Т Н О Ш Е Н И Й , 
когда я уже начал заду-
мываться о свадьбе, 
возлюбленная  заявила, 
что ей лучше будет 
одной. Новость застала 
меня врасплох, я сильно 
переживал. Но главный 
сюрприз был впереди: 
почти сразу после раз-
рыва в новостной ленте 
на Facebook увидел, что 
она вышла замуж! А ведь 
заявление в загс подает-
ся минимум за месяц.

ИВАН (33) 

21 724 3513% %%
с головой уходят 
в работу, чтобы 
не думать о ней

на время 
“переезжают” 

в спортзал 

находят иные 
способы 

утешения

К А К  О Н И 
П Е Р Е Ж И -

В А Ю Т  Р А С -
С ТА В А Н И Е 

С   Л Ю Б И М О Й

% %
ищет

поддержку 
у друзей 

пытаются 
вернуть ее 

любой ценой
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В ЕГО ГОЛОВЕ

 Ответ на вопрос “Стремит-
ся ли мужчина сделать 
женщину счастливой?” 
предельно краток: “Да”. 

И делает он это по эгоистическим 
причинам. Что есть любовь? Выс-
шая степень сопереживания. Ког-
да любишь, твоя нервная система 
будто связана с нервной системой 
другого. Больно ему – больно те-
бе. Хорошо ему – хорошо тебе. Об 
этом я писал в рассказе “Не ще-
мит”. Суть: девушка уходит от мо-
лодого человека, который не зовет 
ее замуж, он в последний момент 
осознает, кого может потерять, 

НЕКОТОРЫЕ ПСИХОЛОГИ ГОВОРЯТ, 
ЧТО МУЖЧИНА В ОТНОШЕНИЯХ
БЕРЕТ НА СЕБЯ “МИССИЮ” – СДЕЛАТЬ 
ЖЕНЩИНУ СЧАСТЛИВОЙ. ПИСАТЕЛЬ 
АЛЕКСАНДР ЦЫПКИН РАССКАЗАЛ, 
ТАК ЛИ ЭТО НА САМОМ ДЕЛЕ.

составил

мое

счастье
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и делает предложение. И вроде 
все во взбитых сливках, но… когда 
барышня застает мужчину в сле-
зах (распереживался), то понима-
ет: они ее не трогают, не щемит 
у нее от этих слез сердце. Его боль 
не отозвалась в ней, и она сделала 
вывод, что не любит по-настояще-
му. Правильный, кстати, вывод.

Я это к чему? Нам позарез нуж-
но, чтобы любимая была счастли-
ва. Ну или хотя бы не несчастна. 
А если она к этому пришла не це-
ной нашей боли, то вообще пре-
красно. Иначе самой женщине ни-
какой радости – она же тоже часть 
системы сообщающихся сосудов. 
Например, мужчина не поехал 
на финал Лиги чемпионов, а ко-
пает картошку на маминой даче 
под Калугой. Его разочарование 
передается возлюбленной, и она 
в конце концов решает: “Да к черту 
грядки! Мой пупсик так страдает, 
смотреть не могу”. Или муж выяс-
нил, что жена очень хочет тантри-
ческого секса втроем. Одно дело, 
если она не прочь пригласить 
другую девушку, – тут он, конечно, 
побежит впереди паровоза. Но ес-
ли третьим предлагается его кон-
курент по бизнесу или на худой 
конец Брэд Питт, то, сами пони-
маете, ему это будет не в удоволь-
ствие. А значит, и ей тоже.

О т в о е в а т ь  п о з и ц и и
Я, конечно, нарисовал идеальную 
модель, существующую исклю-
чительно в вакууме и несколько 
наносекунд конфетно-букетного 
периода. К ней надо стремиться, 
но в жизни все иначе. Со време-
нем люди привыкают друг к другу, 
кто-то любит меньше, кто-то боль-
ше. Баланс нарушается, и один 
уже не чувствует боли другого. 
Или чувствует, но она не беспо-
коит. Свое счастье как-то  дороже. 
Лига чемпионов проигрывает 
грядкам, в постель третьим на-
стойчиво зовут лучшего друга – 
и далее со всеми остановками.

Что предлагается делать муж-
чине, который не готов терпеть 
произвол, но все еще хочет видеть 
жену счастливой – если не из альт-
руизма, то хотя бы из чувства 
собственной значимости? Решать 
самому, на что стоит пойти, а без 
чего спокойно можно обойтись. 
И при необходимости даже всту-
пить в позиционную вой ну. Су-
пруга, допустим, мечтает о “мер-
седесе”, но если даритель считает, 
что достаточно “тойоты”, то ку-
пит именно “тойоту”. Или другой 
пример: его встречи с друзьями 
за пивом приводят к инферналь-
ным страданиям прек расной 
половины. Он абсолютно разу м-
но предположит, что проблема 
не в друзьях, а в половине, и либо 
уличит даму в излишней драмати-
зации, либо проигнорирует плач 
Ярославны.

Значит ли это, что любовь 
прош ла? Разумеется, нет. Просто 
появилась мудрость. Нам прият-
но видеть женщин счастливыми, 
но если они злоупотребляют этим 
стремлением, ответственность за 
решение “что для любимой хоро-
шо, а что плохо” мы взваливаем 

на свои плечи. Совсем как с деть-
ми: “Моня, иди домой!” – “Мама, 
я замерз или проголодался?”

С в е р и т ь  ч а с ы
Скажешь, несправедливо? Да, на-
верное. Но как с вами, иноплане-
тянками, по-другому… Случаются 
и перекосы. Мужчина может быть 
до боли в лысине уверен, что чем 
больше долларов, тем радостнее 
жена, а она уже два года мечтает 
о букете цветов и добром слове. 
Или муж искренне не понимает, 
что трагического в следах чужой 
помады на его брюках, а дома уже 
приготовили гильотину.

Он не издевается и не пыта-
ется сделать любимую несчаст-
ной, просто у него другая система 
коор динат, в которой деньги – ос-
новная причина девичьего счас-
тья. В обратную сторону это 
тоже работает: женщина верит, 
что именно канистру борща муж 
выпрашивал у Деда Мороза, 
а тот послал три письма про Play 
Station. Чтобы системы координат 
совпали, каждый должен объяс-
нить, как именно он понимает 
счастье.  

34%

26%

17%

10%
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МЕЧТАЕШЬ ОБ 
ИДЕАЛЬНОЙ ФИГУРЕ, 

НО НА ФИТНЕС 
 НЕ ХВАТАЕТ ВРЕМЕНИ? 

ЗВЕЗДНЫЙ ТРЕНЕР 
ДЖИЛЛИАН МАЙКЛС 

ПОДГОТОВИЛА 
ЭКСПРЕСС-КОМПЛЕКС 
ИЗ ПЯТИ УПРАЖНЕНИЙ,
КОТОРЬIЕ НАПРАВЛЕНЬI 

НА ВСЕ ПРОБЛЕМНЬIЕ 
ЗОНЬI.   

На пять 
с плюсом
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 1  Б О К О В О Й 
В Ы П А Д 
Поставь ноги на ширину 

плеч, возьми гантели 3-4 кг 
и согни руки в локтях. Под-
ними правое бедро до па-
раллели с полом и сделай 
широкий выпад в сторону. 
Вернись в исходное поло-
жение. Чередуй ноги на 
протяжении 30 секунд.

В А Ж Н О : Не отводи таз 
назад, когда приседаешь. 
Сгибай колено строго на 
90 градусов. Так ты полу-
чишь максимальный эф-
фект от упражнения и из-
бежишь травм. 

 2  Н А К Л О Н Ы
В П Е Р Е Д
Исходная позиция: 

ноги на ширине плеч, ко-
лени немного согнуты. 
Обхвати гантель руками 
с двух сторон, подними за 
голову и держи, едва каса-
ясь железом шеи и сведя 
лопатки, – это даст нагруз-
ку на трапециевидные 
мышцы спины. Наклонись 
вперед, чтобы корпус был 
параллелен полу. Вернись 

в исходное положение 
и повтори хотя бы 12 раз.

В А Ж Н О : Старайся 
не включать в работу 
пресс и не округлять спи-
ну, так ты максимально 
проработаешь мышцы 
спины и ягодиц – в этом 
смысл упражнения. Если 
начинает болеть поясни-
ца, возможно, нагрузка 
для тебя пока великовата. 
Возьми гантель полегче.

ВЫПОЛНИ 
КАК МОЖНО 
БОЛЬШЕ ПО-

ВТОРОВ ЗА 30 СЕ-
КУНД И ПЕРЕХОДИ 

К СЛЕДУЮЩЕМУ 
УПРАЖНЕНИЮ. 
ВСЕГО СДЕЛАЙ 

4 КРУГА.

ЗДОРОВЬЕ
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 5  О Б Р АТ Н Ы Й 
В Ы П А Д
Поставь стопы на ши-

рину бедер, в руках – ган-
тели. Шагни назад, при-
сядь так, чтобы левое 
бедро и правая голень 
были параллельны полу. 
Вернись в исходное поло-
жение. Повтори с левой 
стороны. Чередуй, пока 
не выйдет время.

В А Ж Н О : Используй мак-
симально возможное отя-
гощение – так ты сожжешь 
больше жира.

 3  П О Д Ъ Е М
ТА З А
Ляг с вытянутыми 

вдоль туловища руками, по-
ставь стопы ближе к ягоди-
цам. Выпрями левую ногу 
и высоко подними таз над 
полом. Вернись в исход-
ное положение и повтори 
с правой ноги. Сделай за 
30 секунд как можно боль-
ше чередований.

В А Ж Н О :
Не напрягай шею! Так 
делают многие, но это 
неправильно и чревато 
травмами. Джиллиан со-
ветует покрутить голо-
вой из стороны в сторону, 
чтобы расслабить мышцы. 
Запомни это ощущение 
и постарайся сохранить 
его на протяжении всего 
упражнения.

 4  П Р И С Е Д Ы
Поставь ноги на ши-
рину плеч, руки сцепи 

в замок за головой. Глубоко 
присядь, уводя таз назад 
(не позволяй коленям вый-
ти за линию носка). Выпря-
мись и резко выпрыгни 
вверх. Приземлись и повто-
ряй, пока время не истечет. 

В А Ж Н О : Это была версия 
для бывалых. Если тебе 
тяжело, выполни обычные 
приседания или сначала 
попрыгай на месте, а по-
том сделай максимальное  
количество приседаний, 
чтобы в итоге уложиться 
в полминуты.
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СПРОСИ СЕБЯ,

все ли
в порядке
с твоей
микро-
флорой
ВЫДЕЛЕ-
НИЙ СТАЛО 
БОЛЬШЕ
Не можешь обойтись без 
“ежедневки”? Гинекологи 
единогласно утверждают: 
ты в порядке, если этому 
процессу не сопутствуют 
зуд, жжение и другие неп-
риятные симптомы.
“Наличие выделений 
из влагалища –  явление 
совершенно естест-
венное, такое же, как 
выработка слюны, же-
лудочного сока или 
слез”, - поясняет Людми-
ла Теребнева, врач-гине-
колог клиники “Чайка”. 
Бороться с этим процес-
сом – занятие опасное 
и бесполезное. На нет 
выделения сходят ближе 
к началу менопаузы, поэ-
тому полное их отсутст-
вие – совсем не повод 
для радости. В норме 
объем незначительный – 
до 4 миллилитров в сут-
ки. Количество зависит 

сутствие в организме 
здоровой женщины 
обязательно”, - успокаи-
вает главный акушер-ги-
неколог России  Лейла 
Адамян. В условиях 
гормональных сбоев, 
ослабленного иммуни-
тета и прочих неполадок 
содержащийся в норме 
грибок кандида начина-
ет расти и провоцирует 
злополучную молочни-
цу, которая по-научному 
называется кандидозом. 
При этом заболевании 
одна из самых распрост-
раненных жалоб – обиль-
ные творожистые выде-

Длительно 
текущий вос-
палительный 

процесс негатив-
но сказывается 

на состоянии 
репродуктив-

ных органов, что 
впоследствии 

может привести 
к бесплодию, 
невынашива-
нию ребенка 

и другим гине-
кологическим 

проблемам.

от индивидуальных осо-
бенностей и гормональ-
ного фона. Заметное 
увеличение наблюдает-
ся в период овуляции 
и во второй половине 
цикла. К слову, во время 
приема  контрацептивов, 
которые ее тормозят, 
объем выделений замет-
но сокращается. Секре-
ция в норме состоит 
из слизи, клеток эпите-
лия и специфической 
микрофлоры. “Если ана-
лиз показывает наличие 
во влагалище различных 
бактерий, вирусов, гри-
бов – не пугайся, их при-
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ления и сопутствующий 
им изматывающий зуд.

МЕНЯЕТСЯ
ТЕКСТУРА
Выделения  различного 
качества в норме 
сопровож дают весь цикл.
После менструальной 
фазы наступает самый 
“чистый” период. “В это 
время они белесые, во-
дянистые и имеют одно-
родную консистенцию”, - 
объясняет Людмила 
Теребнева. Примерно 
в середине цикла (13-й 
или 14-й день) в  шейке 
матки максимально кон-
центрируется тягучая 
слизь, напоминающая 
яичный белок. Это явля-
ется нормой и говорит 
о наступившей овуляции. 
При активных нагруз-
ках и занятиях сексом 
интенсивность может 
возрасти. “Часто женщи-
ны принимают подобные 
симптомы за патологию 
и бегут к врачу за кон-
сультацией”, - констати-
рует Татьяна Казакова, 
консультант медицин-
ского цент ра “МирА”. 
Во второй половине 
менструального цикла 
увеличивается количе-
ство белых выделе ний 
киселеобразного ха-
рактера. “Это связано 
с обновлением слизис-
той влагалища и свиде-
тельствует о правильной 
работе репродуктивной 
системы”, - продолжает 
Татьяна Казакова. Изме-
нения качества секреции 
может спровоцировать 
и половой акт. Напри-
мер, после незащищен-
ного секса она имеет вид 

прозрачных сгустков, а 
если вы пользовались 
презервативом, будет 
кремообразной.

ПОЯВИЛСЯ 
ЗАПАХ
Резкий и неприятный?
Похоже, визита к гинеко-
логу не избежать.
“Здоровая микрофлора 
влагалища представлена 
в основном лактобакте-
риями, вырабатываю-
щими молочную кисло-
ту, которая защищает 
слизистую от проник-
новения и распростра-
нения инфекций, поэто-
му в норме выделения 
могут иметь молочный 
цвет и специфический 
кисловатый запах”, - ком-
ментирует Людмила 
Теребнева. Появ ление 
несвежего “рыбного” 
душка сопутст вует та-
ким инфекциям, как бак-
териальный вагиноз или 
вагинит (он же кольпит). 
Врачи обнадеживают: 
в 40-50% случаев причи-
ной появления тревож-
ного симптома являются 
вагинальные  инфекции, 
которые не связаны 
с ЗППП, но также требу-
ют неотложного лечения.

БЕСПОКОИТ 
ЦВЕТ
Нетипичные изменения, 
возникшие в перерыве 
между месячными, – тре-
вожный знак. Особенно 
если их сопровождает 
боль внизу живота.
В норме на  протяжении 
всего менструального 
цикла выделения имеют 
прозрачный или  белесый 
оттенок. Во время ову-
ляции он может менять-
ся от белого к бежевому. 
Причиной отклонения 
могут быть инфекции – 
вагинальные или переда-
ющиеся половым путем. 

Один из распространен-
ных недугов, сказываю-
щихся на цвете, –
вагинит. Его клиничес-
кая палитра варьируется 
от желтого до коричне-
вого, иногда с  примесью 
крови. Другой винов-
ник – упомянутый бак-
териальный вагиноз, 
при нем оттенок меня-
ется на серовато-белый. 
Больных сопровождает 
постоянный дискомфорт 
в интимной зоне, особен-
но при мочеиспускании 
и во время полового ак-
та. Желтый цвет может 
быть вестником хлами-
диоза. Обильными пе-
нистыми выделениями 
желтоватого или зелено-
ватого оттенка проявля-
ется трихомониаз.

Но даже если ты об-
наружила симптомы, 
похожие на твои, не спе-
ши паниковать. “Устано-
вить истинную причину 
можно, только распознав 
патологического “воз-
мутителя спокойствия” 
с помощью инструмен-
тальных и лабораторных 
исследований – микрос-
копии мазка, бакпосе-
ва, ПЦР (полимеразная 
цепная реакция)”, - объ-
ясняет  Лейла  Адамян. 
Специа лист пос тавит 
точный диаг ноз, а еще 
определит чувст витель-
ность бактерий к анти-
биотикам, подберет 
лечение и дозировку. 
Это поможет избежать 
в дальнейшем каких-ли-
бо  осложнений и реци-
дива. Ты ведь не хочешь, 
чтобы проб лема пере-
росла в хроническую 
и возникала в твоей жиз-
ни в самый неподходя-
щий момент?  

%
представитель-
ниц прекрасно-
го пола в Рос-
сии хотя бы раз 
в жизни болели 
молочницей.

Межменструаль-
ные выделения 

с примесью 
крови – явление 
ненормальное 

и веская причи-
на обратиться
к врачу. Подоб-
ный симптом 

может сигнали-
зировать о нали-

чии инфекции, 
эрозии или 

хронического 
воспаления.
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В ТВОЕЙ ЖИЗНИ НЕ ХВАТАЕТ 
РОМАНТИКИ? БЕРИСЬ ЗА 
ДЕЛО САМА! ПРИГОТОВЬ ДЛЯ 
ЛЮБИМОГО УЖИН В ДЕНЬ 
СВЯТОГО ВАЛЕНТИНА. ГОТО-
ВЫ ПОСПОРИТЬ, ЧТО БЛЮДА 
ПО ЭТИМ РЕЦЕПТАМ РАСТО-
ПЯТ СЕРДЦЕ ДАЖЕ САМОГО 
СУРОВОГО МАЧО. 

Сообразим
на двоих

жизни
ОБРАЗ
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Салат
с грушей
И Н ГРЕ Д И Е Н Т Ы :

 небольшой цукини
 твердая груша (напри-

мер, сорта конференц)
 75 г сыра фета  большая 

горсть грецких орехов
 2 ст. л. оливкового масла 
 ч. л. меда  ч. л. лимонно-

го сока  ч. л. горчицы
 соль, перец

К А К ГО ТОВИТЬ: Нарежь 
цукини тонкими ломтика-
ми, посоли с двух сторон. 
Готовь в небольшом коли-
честве масла на среднем 
огне 3-4 минуты. На сухой 

сковороде быстро обжарь 
грецкие орехи, периоди-
чески помешивая, пока 
они не дадут аромат. Для 
заправки взбей вилкой 
оливковое масло, мед, ли-
монный сок, горчицу, соль 
и перец. Порежь грушу так 
же, как кабачок. Выложи 
слоями на тарелке цукини 
и грушу. Полей заправкой, 
посыпь орехами и раскро-
шенным сыром. Кстати, 
с этим салатом ты можешь 
экспериментировать. За-
мени фету на любой мяг-
кий козий сыр или вместо 
грецких орехов используй 
кедровые.

Легкий салат, мясо и напитки, разжигающие 
страсть, – идеальный вариант для незабываемо-
го вечера. Только, пожалуйста, не переборщи 
с размерами порций! Ведь самое интересное 
у вас еще впереди.

Что у нас 
на ужин?

Коктейль
с клюквой
И Н ГРЕ Д И Е Н Т Ы :

 60 мл водки  60 мл нес-
ладкого клюквенного сока 

 30 мл белого шоколадно-
го ликера  ягоды клюквы 
и ломтики лайма для укра-
шения  лед
К А К ГО ТОВИТЬ:  Сме-
шай водку, клюквенный 
сок и шоколадный ликер до 
однородности, разлей по 
двум бокалам. Добавь лед. 
Укрась стаканы ломтика-
ми лайма. Ягоды насади 
на шпажки и положи их по-
верх бокалов. 

Г О Р Я Ч И Й 
Ш О К О Л А Д :

Смешай 2 ст. л. какао-
порошка с 2 ст. л. сахара. 

Подогрей 2 ст. молока, до-
бавь 50 г шоколада, когда 

он растворится, всыпь 
какао с сахаром. 

Размешай.
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Тирамису 
со сливами
И Н ГРЕ Д И Е Н Т Ы :

 150 г замороженных слив 
 150 мл красного вина 
 3 ст. л. сахара 
 1,5 ст. л. сахарной пудры 
 200 г сливочного сыра 

(маскарпоне)  100 мл сли-
вок для взбивания

 6 штук бисквитного пе-
ченья (традиционно для 
тирамису используются 
“дамские пальчики” или 
“савоярди”)
К А К ГО ТОВИТЬ: 
Заранее разморозь фрук-
ты. Затем положи сливы 
в форму для запекания, по-
сыпь сахаром и залей ви-
ном. Поставь в разогретую 
до 200 градусов духовку. 
Готовь около двадцати ми-
нут (сливы должны стать 
совсем мягкими). Остуди. 
Взбей сливки с маскар-
поне и сахарной пудрой. 
Поломай печенье. В ста-
каны вык ладывай слоями 
бисквит, сливочный крем 
и готовые фрукты. Поставь 
в холодильник на пару ча-
сов. Кстати, если хочешь 
придать этому десерту осо-
бенный вкус, перед приго-
товлением вымочи печенье 
в вине или ликере.

Говядина 
с грибным 
соусом
И Н ГРЕ Д И Е Н Т Ы :

 500 г говяжьей вырезки 
 ст. л. оливкового масла
 250 г шампиньонов
 пучок зеленого лука
 стакан красного вина
 30 г сливочного масла
 2 зубчика чеснока
 свежий тимьян и розма-

рин  соль, перец
К А К ГОТОВИТЬ: За 30 ми-
нут до готовки достань 
мясо из холодильника. 
Посоли и поперчи говяди-
ну, обжарь на оливковом 
 масле пару минут. Поставь 
в духовку (при 200 граду-
сах) и готовь еще около 
10 минут. Для соу са в ско-
вороде из-под вырезки об-
жарь на сильном огне наре-
занные шампиньоны и лук. 
Уменьши нагрев, добавь 
вино, раздавленный чеснок 
и травы. Готовь, пока не вы-
парится половина жидко-
сти. Сними с огня, разотри 
в соусе сливочное масло, 
посоли и поперчи по вкусу.

П Е Ч Е Н Ь Е
150 г масла разотри 

со 100 г сахара. Добавь 
2 яйца, ст. муки, чуть соли. 

Из теста вырежи сердечки, 
в половине сделай “окошки”. 

Выпекай 10-15 минут при 
180 градусов. Склей 

слои клубничным 
вареньем.
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ОЛЬГА СЕВАСТЬЯНОВА ПРИЕХАЛА В ИЗРАИЛЬ НА ФЕСТИВАЛЬ ЙОГИ И НЕОЖИДАННО ДЛЯ СЕБЯ 
ПРИКОСНУЛАСЬ К КУЛЬТУРЕ СРАЗУ ЧЕТЫРЕХ МИРОВ – БУДДИЙСКОГО, МУСУЛЬМАНСКОГО, 

ИУДЕЙСКОГО И ХРИСТИАНСКОГО. 

Свято место

 Н
а мне лежит еврей-
ская женщина. Ее во-
лосы щекочут шею, 
а ребра впива ются 
в позвонки. Мы ока-
зались спина к спи-

не: я – в позе ребенка, уперевшись 
лбом в коврик и поджав коле-
ни к груди, она –  растянувшись 
на мне так, чтобы коснуться сто-
пами пола и изобразить мост. 
“Йе-е-с, гу-у-уд”, - доносится из-за 
моего плеча. Я стараюсь рассла-
биться, но получается плохо.

Из окон большого зала, где кро-
ме нас виньяса-йогой  занимаются 
еще 20 человек, видны  пустынная 
равнина и горы. Если выйти из од-
ноэтажного здания для  собраний, 
пройти через весь кибуц (тради-
ционный поселок-коммуну) и вый-

ти на дорогу, то метров через 
500 увидишь сетчатый забор. Это 
граница Израиля с Иорданией. 
“Может, подобраться поближе, 
сфотографироваться?” - думаю 
я по пути в столовую. Но уже 
знаю, что предстоящий вегетари-
анский обед вне конкуренции 
с каким-то фото для “Инстагра-
ма”. В прохладной комнате с цвет-
ными подушками подают только 
что испеченный хлеб с хумусом, 
сочные салаты, рассыпчатый рис 
с овощами и кускус, ароматный 
суп на кокосовом молоке, огром-
ные оливки… Ммм!

За три дня на фестивале Yoga 
Arava я не скучала по мясу, хотя 
с такими нагрузками могла бы. 
Четыре занятия в день по два часа, 
непривычные для новичка позы, 

динамичный темп. Пять “Привет-
ствий солнцу” – и все, устала, как 
собака. Мордой вниз.

“Вот это да, могут же люди!” - 
восхищаюсь я вечером на про-
щальном мероприятии. Пятьсот 
человек уже второй час подряд 
дружно падают,  поднимаются, 
отшагивают, складываются попо-
лам, пока ведущая считает “при-
ветствия”. До 108-го еще далеко, 
а солнце уже давно с нами попро-
щалось – село за красные, будто 
марсианские скалы.

Участники фестиваля съеха-
лись в заповедник Тимна после 
обеда. Это единственная возмож-
ность побыть вместе после трех 
дней занятий разными видами 
йоги в отдаленных друг от друга 
кибуцах.

ПУТЕШЕСТВИЕ
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После “Приветствий  солнцу” 
или музыкальной медитации 
под звездами – кто что выбрал – 
мы собираемся на концерт. Поч-
ти все песни звучат на иврите. 
Не понимаю ни слова, но, кажется, 
в нем сквозит сама древность.

М е р т в о е  и   о ж и в ш е е
В Израиле это ощущение насти-
гает на каждом шагу, и, наверное, 
туристы ради него сюда и едут. 
Даже Мертвое море кажется 
не большим соленым озером, 
а бескрайним ископаемым, най-
денным на дне кратера. Недаром 
его побережье – самый низкий 
участок суши на Земле.

Я шагаю по устланному мелки-
ми кристаллами дну, погружаюсь 
в жирную плотную воду и вытяги-

ваюсь, как в шезлонге. “Просто 
невероятно. И правда держит!” - 
от детского восторга хочется 
смеяться. После купания долго 
вожусь у берега, натираю пятки 
горстями соли. Интересно, сколь-
ко тысячелетий местные женщи-
ны делали так же? А может, среди 
них была и Клеопатра?

Египетская владычица не раз 
заезжала в эти края. Легенда гла-
сит, что, пока ее  возлюбленный, 
римский полководец Марк Анто-
ний, ходил в поход по Сирии, 
она гостила у царя Ирода в Ма-
саде – внушительной крепости 
на отдельно стоящей скале рядом 
с Мертвым морем. Правитель 

Иудеи отказался разделить с ней 
ложе и тем самым испортил и без 
того натянутые отношения.

Но вообще Ирод был дально-
видным царем и к тому же хоро-
шим строителем. Спроектиро-
ванная им Масада впечатляет: 
три яруса дворцов на утесе, хит-
рая система сбора воды с рав-
нин у подножия, вместительные 
склады. Под их обломками архео-
логи недавно нашли древнюю 
финиковую косточку, а энтузиас ты 
в одном из кибуцев даже сумели 
ее прорастить.

“Теперь у нас есть 2000-летняя 
пальма!” - вдохновенно рассказы-
вает гид Ревиталь. Ей около 50 лет, 
у нее большие выразительные 
глаза и черные кудрявые волосы. 
Даже в безразмерной  футболке 
и панамке она выглядит очень 
благородно – совсем как правед-
ная женщина с картинки в детской 
Библии. Ревиталь встретила нас 
после йога-фестиваля, чтобы от-
везти на Мертвое море, в Масаду 
и Иерусалим. В священном городе 
мы оказываемся 

ФРАЗА “НЕ СИЛОЙ, НО ДУХОМ ВЫЖИ-
ВЕТЕ”, СКАЗАННАЯ ПРОРОКОМ ЗА-
ХАРИЕМ, СТАЛА ДЛЯ ЕВРЕЕВ ЧЕМ-ТО 
ВРОДЕ НАЦИОНАЛЬНОГО ДЕВИЗА.

60% СТРАНЫ ЗАНИМАЕТ ПУСТЫ-
НЯ, НО ИЗРАИЛЬ ВПЕРЕДИ ПЛА-
НЕТЫ ВСЕЙ ПО ТЕХНОЛОГИЯМ 
СЕЛЬСКОГО ХОЗЯЙСТВА. А ЕЩЕ 
ПО СИСТЕМАМ БЕЗОПАСНОСТИ.

ЦЕРКОВЬ ВСЕХ НАЦИЙ В ГЕФСИ-
МАНСКОМ САДУ ПОСТРОЕНА НА 
ПОЖЕРТВОВАНИЯ 12 СТРАН.

www.cosmo . r u

ФАЛАФЕЛЬ, КОТЛЕТКИ 
ИЗ НУТА, – СЫТНЫЙ 

И ДЕШЕВЫЙ ПЕРЕКУС.
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вечером, и после жаркой пусты-
ни он встречает нас прохладой.

 
С в о я  ч у ж а я  з е м л я 
“Царь Ирод построил 
в Иерусалиме второй храм 
на месте первого,  возведенного 
еще Соломоном”, - объясня-
ет Ревиталь, указывая на го-
ру Мориа. Ее прекрасно видно 
из оливковой рощи, в которой 
молился Иисус перед арестом. 
Сейчас на священном для евре-
ев холме стоит мечеть аль-Акса, 
и вход на холм им заказан. Иудеи 
верят: во время второго прише-
ствия храм восстанет, а пока они 
молятся у Стены Плача, кото-

рая ограж дает 
древнюю гору 
и считается са-
мым близким 
к святыне мес-

том. Я прикла дываю руку к кам-
ням и чуть ли не физически ощу-
щаю  мощную энергетику.

К Храмовой горе прилегает 
Мусульманский квартал, один 
из четырех в древней части Иеру-
салима – наравне с Еврейским, 
Христианским и Армянским. 
На его территории находятся 
8 из 14 остановок Скорбного пути, 
пройденного Христом на  Голгофу. 
Среди них площадь, на  которой 
Иисуса иссекли бичом и  дали 
крест (сейчас здесь церковь), 
и дом, рядом с которым Вероника 

отерла лицо мученика платком. 
Теперь он зовется Спасом Неру-
котворным и хранится в Риме.

Дорога Скорби  заканчивается 
в Храме Гроба Господня. Его 
на месте казни и погребальной 
пещеры построила Елена, мать 
римского правителя Константина, 
принявшего христианство. Вмес те 
с другими русскими путешествен-
никами я освящаю икону, на де-
сять секунд попадаю в часовенку, 
возведенную над Гробом, и ду-
маю о том, что подобный путь – 
от буддийского умиротворения до 
православного упоения, – можно 
было пройти только в такой стра-
не, как Израиль. 

ВО ВРЕМЯ КОШЕРНОГО ОБЕДА ТЫ 
НЕ УВИДИШЬ НА СТОЛЕ МЯСО 
И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ, СВИНИНУ 
И МОРЕПРОДУКТЫ ОДНОВРЕМЕННО.

А  Е Щ Е …
В Тель-Авиве по-

гуляй по Бау хаус-
кварталу и старо-
му центру Яффо.

○
Хочешь ходить 

без шлепок 
по нежному пес-

ку и купаться – 
поезжай в Эйлат.

○
В Хайфе есть 

и святыни, и чис-
тые пляжи.

ПУТЕШЕСТВИЕ
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ФЕСТИВАЛЬ YOGA ARAVA 
ПРОХОДИТ В НОЯБРЕ, КОГДА 
В ПУСТЫНЕ НЕ ТАК ЖАРКО.

НА ОДНОЙ ИЗ СКАЛ В ПАРКЕ 
ТИМНА СОХРАНИЛИСЬ ЕГИПЕТ-
СКИЕ ПЕТРОГЛИФЫ.

www.cosmo . r u
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ПРИ ОФОРМЛЕНИИ И ОПЛАТЕ ПОДПИСКИ ДО 5-ГО ЧИСЛА ТЕКУЩЕГО МЕСЯЦА ДОСТАВКА
НАЧИНАЕТСЯ СО СЛЕДУЮЩЕГО НОМЕРА.
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СООБЩИ ЕГО НАШЕМУ СОТРУДНИКУ. ПРЕДЛОЖЕНИЕ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО 
ДО 28 ФЕВРАЛЯ 2017 ГОДА. 

ПОДПИШИСЬ И ПОЛУЧИ ПОДАРОК!
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В РЕДАКЦИИ*:
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В APP STORE ИЛИ GOOGLE PRESS.

через наш
интернет-магазин 

premium-publishing.ru/ 
cosmopolitan

Оформи подписку он-
лайн, оплатив ее банков-
ской картой или получив 
персонифицированную 
квитанцию для оплаты 

через любой банк.

через редакцию.
Просто позвони нам 

8 (495) 232-9251
или напиши на e-mail:

podpiska@imedia.ru и со-
общи свои ФИО, адрес 
доставки (включая поч-
товый индекс), номер 

телефона и срок, на кото-
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через почтовое отделе-
ние твоего города.
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через подписные 
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Контакты подписных 
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ГОРО С

СКОРПИОН
24 ОК ТЯБРЯ – 2 2 НОЯБРЯ
Ты и так известна страст-
ностью и неукротимым 

нравом, а в феврале твой 
характер проявится еще 

ярче, ведь настроение 
21–23-го будут опреде лять 
конфликтующие властный 

Плутон и импульсивный 
Марс. Не удивляйся, если 

тебе захочется дышать 
пламенем и откусывать 

головы. Спасение найдет-
ся в творчестве, простых 
удовольствиях и обще-
нии с детьми. А вот экс-
пресс-метод: как только 
почувствуешь, что глаза 

наливаются кровью,
начинай танцевать!

СТРЕЛЕЦ
2 3 НОЯБРЯ – 21 Д Е К А БРЯ

Сатурн, планета зрелости, 
ответственности и тяжелой 
работы, воспитывает тебя 

третий год подряд, и от этих 
уроков ты уже порядком 
устала. Но вместо того 

чтобы жаловаться на тре-
бования взрослой жизни, 
мечтая вернуться обратно 
в свои 17 лет, вспомни, что 
ты, взрослая, можешь рас-
считывать на удовольст-

вия и радости, недо-
ступные подросткам. 

Тщательно распланируй 
бюджет и отдохни в конце 

месяца так, чтобы было 
что вспомнить. Только

маме не говори!

БЛИЗНЕЦЫ
2 2 М А Я – 21 ИЮН Я

Твой космический покро-
витель Меркурий движется 

быстрее обычного, поэ-
тому и события в жизни 

будут развиваться стреми-
тельно. С 7-го по 25 февра-
ля старайся уделять время 

мыслям о высоком, рас-
ширению горизонтов

и самообразованию. Если
хочешь опубликовать

в Сети что-то интересное – 
середина месяца подходит 
для этого как нельзя лучше. 

А в двадцатых числах по-
ра перек лючаться со слов 
на дейст вия. Главные об-
ласти применения сил – 

карьера и полезные связи 
с интересными людьми.

ОВЕН
21 М А Р ТА – 2 0 А ПРЕ Л Я

С 3 февраля в твоем знаке 
будут находиться и Венера, 
и Марс. В этой паре первая 
отвечает за “мне нравится”, 

второй – за “я хочу”, а вместе 
они могут добавить страсти 
в любую, даже рядовую си-
туацию. В прошлые месяцы 
ты слишком много думала 
об отношениях и собствен-
ной репутации и могла при-
нять на себя обязательства, 
которые прямо-таки выса-
сывали энергию, делали 

жизнь тусклой и безрадост-
ной. Последние дни февра-
ля могут положить начало 
борьбе за независимость 

и себя настоящую –
ничего не бойся!

ТЕЛЕЦ
21 А ПРЕ Л Я – 21 М А Я

Телец предпочитает ста-
бильность и гармонию. Тог-

да почему, спросишь ты,
в жизни все время что-то 
меняется. Дело в том, что 
в твоем гороскопе за глу-
бинные желания  отвечает 

импульсивный Овен, 
и именно из-за него ты ино-
гда просыпаешься с четким 
пониманием: “Жить по-ста-
рому больше нельзя!” Вот 
и сейчас ты внешне спо-

койна и вроде бы не заду-
мываешь ничего радикаль-
ного, но если бы кто-то мог 
заглянуть в твои сны, он бы 

понял: подсознательно 
ты недовольна положением 

дел и готовишься к бунту.

Текст:
На д я 

Пав ловска я

ВЕСЫ
2 2 С Е НТЯБРЯ – 2 3 ОК ТЯБРЯ
Во второй половине прош-

лого года ты  наверняка 
успела реализовать 

какой-нибудь смелый 
(а с точки зрения некото-
рых – и вовсе безумный) 

проект, потому что с февра-
ля по июнь 2017 года тебя 

ждет затишье. Но понравит-
ся оно только тем, кто уже 
успел достаточно много 
сделать, да и несмот ря 

на отсутствие твоей иници-
ативы, скучать не  придется. 

Друзья, коллеги и даже 
любимый могут вести себя 
непредсказуемо, но лучше 
принять и заранее прос-

тить их поведение.

ЭЛИЗАБЕТ ОЛСЕН 
ОТМЕТИТ ДЕНЬ 

РОЖДЕНИЯ 
16 ФЕВРАЛЯ. ЕЙ

ИСПОЛНИТСЯ 28.
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22 ИЮН Я – 2 3 ИЮ Л Я
С самого начала года тебе 
стоит следить за своими 

доходами и тратами, чтобы 
к полнолунию 11 февраля 

подойти если не с крупны-
ми сбережениями, то хотя 

бы без необъяснимо глупых 
расходов. Финансовое 

благоразумие убережет 
от поступков, о которых 

ты впоследствии можешь 
пожалеть. Главная задача 
на февраль будет нехарак-
терной, а потому довольно 
сложной: тебе нужно гром-

ко заявить о себе, пойти 
наперекор общественному 
мнению и добиться постав-
ленных целей несмотря ни 

на что. Смелее!

ВОДОЛЕЙ
2 0 ЯНВА РЯ – 19 ФЕ ВРА Л Я

“Думаю о чем хочу; говорю 
то, что думаю” – девиз фев-

раля! Твое независимое 
мнение, кото рое станови-

лось причиной ссор с близ-
кими людьми, теперь будет 
принято на ура, а недоволь-
ными останутся только те, 

кто обладает устаревшими 
взглядами на мир. Степень 
поддержки, которую ты по-

лучишь, может удивить
и растрогать. И все-таки 
стоит следить за языком: 
сама того не  подозревая, 
ты можешь выдать ту ин-

формацию, которой совсем 
не хотела делиться.
Будь внимательна!

РЫБЫ
2 0 ФЕ ВРА Л Я – 2 0 М А Р ТА

Ближайшие месяцы
Рыбы будут играть роль 
врачевателей человече-
ских душ. Именно твои 

идеи, а также способность 
по-доброму относиться 
к окружающим станут от-
ветом на многие острые 

вопросы. Но в феврале об 
этом еще никто не знает, 

и ты можешь почувствовать 
себя одиноко, несмотря 

на приближающийся день 
рождения. Не грусти и оста-
вайся собой. И, кстати, если 
у тебя есть идея, как отно-

сительно быстро и без осо-
бого риска заработать, – 

реализуй ее!

КОЗЕРОГ
2 2 Д Е К А БРЯ – 19 ЯНВА РЯ
В феврале ты окунешься 
в домашние дела, причем 

они будут касаться не толь-
ко твоего места жительст-

ва, но и близких людей. 
Родители могут удивить, 

приятно или не очень. Пом-
ни: даже если что-то идет 

совсем не так, как хочется, 
в следующем году ты пой-

мешь, зачем был нужен этот 
кризис. А сейчас наблюдай 
за происходящим и учись 
думать сердцем. К концу 
месяца чаще радуй себя 

книгами, фильмами и уче-
бой: развивая ум, ты стано-

вишься увереннее
и спокойнее.

ЛЕВ
24 ИЮЛ Я – 2 3 А ВГ УС ТА

Полнолуние с 10-го 
на 11 февраля случится 

в твоем знаке и привлечет 
к тебе много внимания. По-
думай, как бы ты хотела им 
распорядиться. В конце ме-
сяца появятся мечты о даль-

них поездках. Можешь 
покупать билеты! Но путе-
шествия бывают разными, 
и для некоторых ими ока-
жутся поступление в вуз 

мечты или запуск собствен-
ного проек та. На фоне этих 
событий и информацион-
ного шума 26–27-го удели 

особенное внимание свое-
му мужчине, чтобы отноше-
ния стали более нежными 

и крепкими.

ДЕВА
24 А ВГ УС ТА – 21 С Е НТЯБРЯ

В начале этого месяца 
тебе нужно решить массу 

бытовых вопросов. Как 
лучше организовать убор-

ку, приготовление еды, 
поездки на работу и заня-

тия спортом? Как нако-
нец начать высыпаться? 

Оптимизировать уровень 
энергии в течение дня? 

Кто, как не ты, найдет ответ! 
Берись за реализацию са-
мых смелых идей, чтобы 

сразить окружающих своей 
энергией, продуктивнос-

тью и свежим цветом лица. 
Знай, никакие финансовые 

неожиданности не смо-
гут сбить тебя с ног, если 

ты будешь в форме.

Гороскоп на каждый день 
читай в Instagram
@cosmopolitan_russia.

Февраль продолжит 
традицию последних 
месяцев 2016 года: 
довольно спокойное 
начало и “бомбическое” 
завершение. 7-го числа 
в ретроградную фазу 
входит Юпитер, планета 
гигантомании и жажды 
приключений. Это хоро-
шее время для того, 
чтобы переключиться 
с режима  амбициозных 
планов на поиски 
глубинного смысла, 
приобретение мудро-
сти, подумать, что тебе 
важно в будущем.
Полнолуние в ярком, 
щед ром и любвеобиль-
ном Льве в ночь с 10 
на 11 февраля идеаль-
но подходит для лучшей 
вечеринки месяца, а кон-
ф ликт воинственного 
Марса и власто любивого 
Плутона 22 февраля – 
повод держаться
подальше от вспыль-
чивых и мстительных 
людей. Но главное 
случится после новолу-
ния в безобидных – на 
первый взгляд! – Рыбах. 
26 февраля: все, чему 
нет места в будущем, 
начнет ломаться и исче-
зать. Зато оригинальные, 
футурис тичные идеи 
вдруг появятся как
грибы после дождя, 
а  жизнь порадует 
новыми возможностя-
ми и заманчивыми 
перспективами. 

В ЭТОМ
МЕСЯЦЕ
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VOLKSWAGEN 
GOLF GTI Среди моих знакомых много фанатов 

“гольфа”, и мне всегда было интересно, 
что же их так привлекает. И вот я сама 

за рулем автомобиля седьмого поколения 
VW Golf в спортивной модификации GTI.

Переводя селектор КПП, я проскакиваю 
“драйв”, совершенно этого не заметив, и вклю-
чаю режим “спорт”. Это явно неспрос та, вер-
сия-то “горячая”. Жму на газ – и  через 7 се-
кунд размениваю вторую сотню. Понимаю: 
“джи-ти-аю” неважен  уровень водительс кого 
мастерства – он  из каждого сделает суперме-
на на дороге. 

Golf ныряет в омут виража и вообще пока-
зывает себя достаточно азартным хэтчбеком, 
которому все по плечу. 

Что меня удивило, так это электронный 
ручник. Вы серьезно? “Гольф” же так и просит 
войти в поворот на ручнике! Увы, теперь без 
всякого баловства.

Спортивные кресла держат цепко, но не 
удивляйтесь традиционной для GTI расцвет-
ке в клетку. У меня она ассоциируется с теп-
лым домашним пледом. Я бы это объяснила 
так: спортивность спортивностью, но повсед-
невный комфорт не на последнем месте.  

Тебе водить
Никаких сложных терминов – мы оцениваем автомобили в стиле Cosmo.

Volkswagen Golf GTI досталcя менеджеру по маркетингу Жене Мельниковой. 

ТЕСТ-ДРАЙВ

ОБРАЗ ЖИЗНИ

Test Drive.indd   186 15/12/16   11:36
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АДРЕСА
ДОСУГ
К  Кондитерская Ladurée: 
БЦ“Нагатинский”, пр-т Андропова, 
22; 604-1144 S  Starlight: 
ул. Б. Садовая, 16

ОДЕЖДА
И АКСЕССУАРЫ
Б  “Бронницкий ювелир”: 
www.bronnitsy.com “Бюстье”: 
ТК “Охотный ряд”, Манежная пл., 
1 Д  “Дефиле”: ТК “Филион”, Ба-
гратионовский пр-д, 5 Н  “Ника”: 
ТК “Охотный ряд”, Манежная пл., 
1; 988-1967 A  Accessorize: ТРЦ 
“Европейский”, пл.Киевского 
вокзала, 2; 921-3444 adidas: ТК 
“Охотный ряд”, Манежная пл., 1; 
737-8317 adidas Combat: www.
lamoda.ru adidas Originals: ТРК 
“Атриум”, ул.Земляной вал, 33; 
970-1555 Aeronautica Militare: 
ТРЦ Colambus,  ул.Кирово-
градская., 13а; 114-4444 Agent 
Provocateur: Столешников пер., 
10, стр.3; 937-5488 Alberta Ferretti: 
ГУМ, Красная пл., 3; 620-3287 Aldo: 
ТЦ “Европейский”, пл.Киевского 
вокзала, 2; 921-3444 Altuzarra: 
ЦУМ, ул.Петровка, 2; 933-7300 
Anne Klein: ТЦ “Европейский”, 
пл.Киевского вокзала, 2; timecode.
ru Armani Exchange: ТЦ “Авиа-
парк”, ул.Авиаконструктора 
Микояна, 10; 644-4544 Asos: 
www.asos.com Au Jour Le Jour: 
ЦУМ, ул.Петровка, 2; 933-7300 
B  Baldinini: NO ONE, ГУМ, Крас-
ная пл., 3; 788-4343 Barbara Bui: 
Rendez-Vous, ул.Неглинная, 
8/10; 221-6767 Beatrice: “Ди-
кая Орхидея”, ТРЦ “Европей-
ский”, пл.Киевского вокзала, 2 
Blumarine: ЦУМ, ул.Петровка, 
2; 933-7300 Bomberg: www.
de-bon-ton.ru С  Calzedonia: 
ул.Тверская, 6; 692-8592 Certina: 
часовой бутик Hour Passion, ТЦ 
“МЕГА Белая Дача”, Котельники, 
1-й Покровский пр-д, 5; 981-0507 
Chanel: ул.Петровка, 7 ; 8(495)783-
2840 Chantelle: ”Эстель Адони” 
ГУМ, Красная пл. 3; 620-3407 
Charlotte Olympia: Дмитровский 
пер.,11; 645-0009 Chloe: ЦУМ, 
ул.Петровка, 2; 933-7300 Christian 
Louboutin: ул.М.Бронная, 24, стр. 
1; 694-5916 Coccinelle: ТЦ Lotte 
Plaza, Новинский б-р, 8, 662-
4140 Colin's: ТЦ “Охотный ряд”, 
Манежная пл., 1, стр. 3; 933-8469 
D  Daniel Wellington: “АФИМОЛЛ 
Сити”, Пресненская наб., 2; 644-
3255 David Koma: Tsvetnoy Central 
Market, Цветной б-р, 15, стр.1 Dior: 
ГУМ, Красная пл., 3; 620-3161 Dolce 
& Gabbana: Третьяковский пр-д, 8; 
933-3037 F  Faberlic: shop.faberlic.
com, ул.Никольская, 4; 788-8509 
Fabi: ул.Тверская, 6; 8(495)692-9014 
FiINN FLARE: ТРЦ “Европейский”, 
пл.Киевского вокзала, 2; 134-4242, 
доб. 3064 Furla: ГУМ, Красная пл., 
3; 788-4343 G  Geox: ТРЦ “Евро-
пейский”, пл.Киевского вокзала, 2; 
229-8469 Guess: ГУМ, Красная пл., 
3; 620-3163 Н  H&M: ТЦ “Авиапарк”, 
ул.Авиаконструктора Микояна, 10; 
644-4544 House of Fame: Podium 
Market, ТРЦ “Европейский”, 
пл.Киевского вокзала, 2 Hugo 
Boss: ГУМ, Красная пл., 3; 620-3247 
I  Iceberg: ТЦ “Крокус Сити Молл”, 

66-й км МКАД, Московская обл., 
Красногорск, ул.Международная, 
8; 727-2424 Incanto: ул.Тверская, 

19; 650-4767 Intimissimi: 
ул.Тверская, 6; 692-8592 Isabel 
Marant Etoile: ЦУМ, ул.Петровка, 
2; 933-7300 J  Jack jones: www.
lamoda.ru Jil Sander: Rendez-
Vous, ул.Неглинная, 8/10; 221-6767 
Jimmy Choo: Столешников пер., 
11; 8(495)926-8602 L  Lacoste: ТРЦ 
“Метрополис”, Ленинградское 
ш., 16а; 660-8888 Lady Collection: 
ТЦ “Охотный ряд”, Манежная пл., 
1, стр. 2; 737-8351 Lee: ТЦ “Добры-
нинский”, ул.Коровий вал., 1а; 
904-6165 Levi's: ГУМ, Красная пл., 
3; 788-4343 Lipault: Samsonite, 
ТРК “Атриум”, ул.Земляной вал, 
33; 970-1162 M  Madeleine: www.
madeleine.ru Maison Lejaby: 
”Эстель Адони”, ГУМ, Красная пл. 
3; 620-3407 Mango: ТРЦ “Европей-
ский”, пл.Киевского вокзала, 2; 
933-0380 Marella: ГУМ, Красная 
пл., 3; 788-4343 Marina Yachting: 
www.lamoda.ru Mascotte: ТРЦ 
“Европейский”, пл.Киевского вок-
зала, 2; 921-3444 Max Mara: ГУМ, 
Красная пл., 3; 620-3283 Max&Co: 
ГУМ, Красная пл., 3, 788-4343 
McQ Alexander Mcqueen: ЦУМ, 
ул.Петровка, 2; 933-7300 Michael 
Kors: Rendez-Vous, ул.Неглинная, 
10; 221-6767 Michael MICHAEL 
Kors: магазин De Bon Ton, 
Tsvetnoy Central Market, Цветной 
б-р, 15, стр. 1; 933-9950, www.de-
bon-ton.ru Mezzatorre: ТЦ “Атри-
ум”, ул.Земляной вал, 33 N   Next: 
www.next.com.ru Nude: ЦУМ, 
ул.Петровка‚ 2; 933-7300 O  Oscar 
de la Renta: ЦУМ, ул.Петровка, 2; 
933-7300 P  Pandora: ул.Тверская, 
6; 287-8838 Patrizia Pepe: ТРЦ “Ме-
трополис”, Ленинградское ш., 16а; 
660-8888 Paul Smith: ГУМ, Крас-
ная пл., 3; 620-3205 Pennyblack: 
ТЦ “Капитолий”, пр-т Вернадско-

го, 6; 775-0613 Pinko: ТРК “Атри-
ум”, ул.Земляной вал, 33; 951-5038 
Q  Qwill: www.qwill.ru R  Rasario: 
ул.М.Бронная, 10, стр. 3 Ray-Ban: 
ТЦ “Охотный ряд”, Манежная пл.,1 
стр.2; 649-6020 Red Valentino: 
www.redvalentino.com/ru Rendez-
Vous: ул.Неглинная, 8/10; 221-
6767 River Island: www.lamoda.ru 
S  Sara Roka: ЦУМ, ул.Петровка, 
2; 933-7300 See by Chloe: Rendez-
Vous, ул.Неглинная, 8/10; 221-6767 
Sokolov: www.sokolov.ru Stuart 
Weitzman: ГУМ, Красная пл., 3; 
788-4343 Sunlight: ТРЦ “Европей-
ский”, пл.Киевского вокзала, 2; 
921-3444 Swarovski: ТРЦ “Евро-
пейский”, пл.Киевского вокзала, 2; 
921-34448 Swatch: ГУМ, Красная 
пл., 3; 788-4343 T  Tamaris: ТРЦ 
“Гагаринский”, ул.Вавилова, 3; 
234-4736 Thomas Sabo: ТРК “Атри-
ум”, ул.Земляной вал, 33, 2-й эт.; 
8(495)775-2341 Timetec: ТРЦ “Евро-
пейский”, пл.Киевского вокзала, 2; 
timecode.ru Tissot: ГУМ, Красная 
пл., 3; 788-4343 Tom Tailor: ГУМ, 
Красная пл., 3; 788-4343 Tommy 
Hilfiger: ул.Кузнецкий Мост, 20 
Topshop: ТЦ “Охотный ряд”, Ма-
нежная пл., 1, стр. 3; 737-8449 Tous: 
ул.Никольская, 19-21\1; 628-4009 
Triumph: ТРК “Мега Теплый Стан”, 
41-й км МКАД, пересечение с 
Калужским ш.; 775-1159 U  Uniqlo: 
ТРК “Атриум”, ул.Земляной вал, 
33; 981-2131 United Colors of 
Benetton: ул.Тверская‚ 19; 699-1024 
V  Victoria's Secret: ТРЦ “Метро-
полис”, Ленинградское ш., 16а, 
стр.4 Vilshenko: Tsvetnoy Central 
Market,  Цветной б-р, 15, стр.1; 737-
7773 Vogue: “Оптика XXI век”, ТЦ 
“Рио”, ул.Б.Черемушкинская, 1; 
980-4905 W  Woolie: www.woolie.ru
Wrangler: ТРЦ  “Метрополис”, 

Ленинградское ш., 16а, 
cтр.4, 229-2691 Y  Yamamay: 
www.lamoda.ru Yana: Podium 
Jewellery, ул.М.Никитская, 2/1, 
стр.1 Z  Zara: ТРЦ “Европейский”, 
пл.Киевского вокзала, 2; 921-3444 

ПАРФЮМЕРИЯ 
И КОСМЕТИКА
 A  Anne Semonin: ЦУМ, 
ул.Петровка,2 Aravia Professional: 
сеть профессиональных ма-
газинов Pro-Cosmetic Avon: 
https://my.avon.ru C  Сaudalie:
сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ БО-
ТЭ” Сhanel: Beauty BTQ Moskva, 
парфюмерно- космети ческий
бутик Chanel, ул.Охотный 
ряд, 2 Сlarins: сеть  магазинов 
“Рив Гош“ D  Decleor: 
 www.decleor.com.ru Dermalogica: 
салон красоты Beauty Style, 
ул.Красная Пресня, 7 Dior: “Рив 
Гош”, Tsvetnoy Central Market, 
Цветной б-р, 15, стр.1; Dolce 
& Gabbana: ЦУМ, ул.Петровка, 
2 Dr. Jart+: сеть магази нов “ИЛЬ 
ДЕ БОТЭ” Dr.Pierre Ricaud: 
www.ricaud.com/ru E  Erborian: 
www.erborian.ru Essence: сеть 
магази нов “Подружка” F  Faberlic: 
www.faberlic.com G  Garnier: 
сеть магазинов “Рив Гош“ Giorgio 
Armani: сеть магазинов “ИЛЬ ДЕ 
БОТЭ” Givenchy: Articoli, ГУМ, 1-я 
лин. Guerlain: сеть магазинов “Рив 
Гош“ Gucci: сеть магази нов “ИЛЬ 
ДЕ БОТЭ” H  Helena Rubinstein: 
сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ” 
Holika Holika: www.holikaholika.ru 
Hugo Boss: сеть магази нов “ИЛЬ 
ДЕ БОТЭ” I  I'm sorry for my skin: 
сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ” 
It's skin: www.itsskin.ru K  Kenzo: 
сеть магазинов  “Л'Эту аль” Kiehl's: 
www.kiehls.ru L  Lancome: 
сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ БО-
ТЭ” Librederm: сеть аптек “36,6” 
L'Occitane: www.loccitane.ru 
L'Oreal Paris: сеть магази нов “ИЛЬ 
ДЕ БОТЭ” L'Oreal Professionel: 
сеть магазинов “Рив Гош“ Lumene: 
сеть магазинов “Рив Гош“ M   Make 
Up For Ever: сеть магази нов “ИЛЬ 
ДЕ БОТЭ” Maybelline: сеть мага-
зинов “Рив Гош“ Max Factor: сеть 
магазинов “Рив Гош“ Miu Miu: сеть 
магази нов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ” Mi&Ko: 
www.mi-ko.org N  Nars: сеть ма-
газинов “Л'Эту аль”, ТРК  “Атриум“, 
ул.Земляной вал, 33 Natura 
Siberica: сеть магазинов Natura 
Siberica Nivea: сеть аптек “36,6” 
O  Oriflame: www.oriflame.com 
P  Pupa: сеть магазинов “Рив 
Гош“ R  Retinol: сеть магази нов 
“ИЛЬ ДЕ БОТЭ” S  Schwarzkopf 
Professional:  салон  красоты 
London, ул.Суворовская, 20 
Sephora: сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ 
БОТЭ” Shinetree: сеть магази нов 
“Подружка” Shiseido: сеть магази-
нов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ” SkinCeuticals: 
www.skinceuticals.ru T  The 
Balm: сеть магази нов  “Элизэ” The 
Body Shop: www.thebodyshop.ru 
U  Ultraceuticals: клиника “Крафт-
вэй”, Кулаков пер., 13 V  Versace: 
сеть магази нов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ” 
Vichy: сеть аптек “Ригла” и “36,6” 
Y  Yves Rocher: ул.Тверская, 4 

Yves Saint Laurent: сеть мага-
зинов “ИЛЬ ДЕ БОТЭ“ Z  Zo Skin 
Health: медицинский центр Roch, 
Ростовская наб., 5, помещение 9; 
374-5979

Адреса и телефоны участников проекта Альфа-банк – Cosmopolitan – Visa смотри на сайте www.cosmocard.ru
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МЫ СОБРАЛИ ДЛЯ ТЕБЯ САМЫЕ
ВПЕЧАТЛЯЮЩИЕ НАХОДКИ

И АКТУАЛЬНЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ.

PROMOTION

ВЫБЕРИ 
ИЗ 60 ОТТЕН-

КОВ ТЕНЕЙ, 30 ОТ-
ТЕНКОВ ПОМАД 
С АРГАНОВЫМ 

МАСЛОМ И 24 ОТ-
ТЕНКОВ 
РУМЯН.

Сборная палитра Color 
Chart от польского бренда 
Paese может заменить це-
лую косметичку. Осталось 
собрать в палетку рефилы 

теней, румян и помад.

Моделирующая маска 
для контуров лица и шеи 

от Yves Rocher сделает кон-
туры лица более четкими. 
А специальный шпатель 
позволит максимально 

точно нанести ее на лицо, 
шею и зону декольте.

В О  В С Е М  Б Л Е С К Е

Ч Е Т К И Е  Л И Н И И
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Эпиляция с Braun 
Silk-epil 7 – простой 

и почти безболезнен-
ный процесс, а эф-
фект сохраняется 

до четырех недель!

Нескучное 
белье от 
Passionata на 
День святого 
Валентина 
можно найти 
в сети сало-
нов “Золотая 
Стрекоза”. 
Ищи на сайте 
z-strekoza.ru

Оформи подарочный сертификат “Рив Гош” на сайте 
www.rivegauche.ru и порадуй близких возможностью 

выбрать себе в подарок парфюмерию или косметику, 
а также оплатить услуги салона красоты “Рив Гош”.

То что надо!
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Ты планируешь скромную 
 свадьбу или пышную, как у 

голливудских знаменитостей? 
 Команда Whatever/Whenever 

 отеля W St. Petersburg воплотит 
твои идеи в жизнь. Девичник, 
выез дная регистрация с ви-

дом на главные достопримеча-
тельности Петербурга, веселая 

 вечеринка после торжественного 
ужина – все это можно организо-

вать в  отеле W St. Petersburg.

Очищающий гель для 
умывания  “Серацин” 

Librederm подойдет для 
кожи, склонной к жирнос-

ти и появ лению угревой 
сыпи. Он оказывает очи-

щающее, антисептическое 
действие и регулирует 

выработку секрета саль-
ных желез. В результате 

кожа обретает здоровый 
внешний вид без блеска 

и высыпаний.

Свадьба 
мечты

Твое 
лицо 

Валентин Юдашкин создал
уникальные парфюмерные компози-
ции для женщин в рамках коллабо-
рации с Faberlic. Два аромата – Gold 
и Rose – будут доступны в каталогах 

Faberlic в конце января – начале 
февраля. 

На премии 
“Прорыв года – 
2016” японский 
часовой бренд 
ORIENT получил 
награду в номи-
нации “Вечный 
двигатель”. А по -
бедители  других 
номинаций 
получили часы 
в подарок. 

С Е К Т О Р 
П Р И З

Валентин Юдашкин создал
никальные парфюмерные компун

–
й
д 
ил 
и-
й
о -
их
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Набор “Шкатулка желаний” от Aubade – иде-
альный аксессуар для роковой соблазнитель-

ницы в День святого Валентина. С размерами 
моделей коллекции Boite a Desir ошибиться 

невозможно: они регулируются завязыва-
ющимися тесемочками. Адреса магазинов 

ищи на www.aubademoscow.ru

Эта ночь

В интернет- 
магазине

www.madeleine.ru
ты подберешь 

женст венные обра-
зы для офиса и тор-
жественных меро-
приятий, а также 

уютный трикотаж. 
В феврале – скидки 

до 50%!

Планшет 
Huawei 

MediaPad M3 
уди вит тебя 

чис тым и объ-
емным зву-

ком, пора дует  
качеством 

изображения 
и производи-

тельностью.

Хочешь
 научиться 
вкусно 
готовить? 
Легко! Под-
писывайся на 
YouTube-ка-
нал “Готовим 
с Дмитрием 
Ивановым”. 
Смотри,  как 
это делает  
талантливый 
повар-
любитель, 
и записывай 
рецепты.

О Н Л А Й Н -
Ш О П И Н Г

В О  В С Е М 
Б Л Е С К Е

PROMOTION

ПОЛНОГО ЗА-
РЯДА MEDIAPAD 

M3 ХВАТАЕТ 
НА 11 ЧАСОВ 
ПРОСМОТ РА 

HD-ВИДЕО!
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Коллекция VIVA CHARMS от “НИКА” – это 16 моделей часов на тонких серебряных 
браслетах с шармами. Сегодня ты нежная и романтичная? Выбери модель со встав-
кой из конфетно-розовых кристаллов. Хочешь, чтобы взгляды были обращены на те-
бя? Надень к красному платью часы с гранатовой эмалью и фианитами на корпусе.

Hifi -плеер FiiO X1 II по-
кажет, что такое качество 
звучания. Отдельные 5 бал-
лов за беспроводную связь 
Bluetooth. Касание – и му-
зыка звучит без проводов! 
Выбирай из трех расцветок 
алюминиевого корпуса и на-
слаждайся чистым звуком.

Под настроение

Звук
вокруг

Шоколад без сахара
“Победа” со стевией и ину-
лином не добавит лишних 

калорий и улучшит мик-
рофлору. Попробуй все 

три вида: горький, темный 
и молочный.

Селфи с любимым, 
сделанные каме-

рой моментальной 
печати Instax mini 
70, распечатаются 
в одном экземпля-
ре и не сохранятся 

в камере. Значит, 
ваша романтиче-

ская история оста-
нется только между 

вами двумя!

Б УД Ь  В  Ф О Р М Е !

М А Л Е Н Ь К И Й 
С Е К Р Е Т Сделать сладкие минуты 

незабываемыми поможет 
кондитерский дом RENARDI. 
Заказывай эксклюзивный 
торт на www.renardi.ru
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6 ПОПУЛЯРНЫХ И НЕРАЗЛУЧНЫХ
СО СМАРТФОНАМИ ДЕВУШЕК РАССКАЗАЛИ
О МОБИЛЬНЫХ ПРИЛОЖЕНИЯХ, КОТОРЫЕ 

ДЕЛАЮТ ЖИЗНЬ ПРОЩЕ И ПРИЯТНЕЕ. 

НАСТЯ
ЗАДОРОЖ-
НАЯ
актриса, 
певица

и телеведущая:
“Мне нравятся при-
ложения, которые по-
зволяют  сэкономить 
время. ParkApp, на-
пример, помогает 
найти ближайшую 
свободную парков-
ку. Незаменимый 
 сервис для московских 
автомобилистов”.

ТАТЬЯНА
АРНО
телеведу-
щая, жур-
налист:

“Songkick – мой персо-
нальный помощник 
в организации вы-
лазок на концерты. 
Он следит за тем, что 
ты слушаешь, и при-
сылает оповещения: 
“Детка, смотри, вот 
SIA в Бруклине высту-
пает”. И я заказываю 
билет в Нью-Йорк”.

ИРИНА
БУРЦЕВА
основа-
тельница 
ювелирно-

го бренда Wanna?Be!:
“В работе мне очень 
помогает приложение 
Trello. Там я создаю 
“доски” по нескольким 
проектам, отмечаю 
списки задач, необ-
ходимые документы 
и проставляю дедлай-
ны. Доступ к файлам 
имеет вся команда”.

НАТАЛЬЯ
МЕДВЕДЕВА
актриса
и телеве-
дущая:

“Подарила родителям 
рамку, которая син-
хронизируется с при-
ложением EasyFrame. 
Теперь бабушки и де-
душки в Новосибирс-
ке в онлайн-режиме 
могут получать наши 
семейные фото и ра-
доваться. Отличная 
придумка!” 
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ОЛЬГА
СЕРЯБКИНА
певица, 
 солистка 
группы 

“Серебро”:
“Чаще классических 
WhatsApp и Facebook 
я открываю только 
фоторедакторы. Один 
из последних фавори-
тов – Snapseed. Вы-
равнивает тон кожи 
и скроет следы бессон-
ной ночи – этакий кар-
манный Photoshop”.

ОЛЬГА
УШАКОВА
телеве-
дущая 
на Первом 

канале:
“Музыка со мной вез-
де, куда бы я ни нап-
равлялась. Чтобы быть 
в курсе новинок и мод-
ных веяний, пользу-
юсь TuneIn, здесь 
собраны все радио-
станции – музыкаль-
ные, разговорные – 
и куча подкастов”.

Техно- 
служба

ВОПРОС 
МЕСЯЦА
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Я НЕ
ТА К А Я

СЫГРАЙ НОВУЮ 
РОЛЬ

лу чших 
ком пле к т ов 

н и ж н е го 
бе л ья

СЕК РЕТЫ 
молодой

КОЖ И

ЕВА 
ЛОНГОРИЯ:

“Я очень
амбициозна

и не скрываю 
этого”.

любовь
Про

ЗАЧЕМ ИДТИ НА ВТОРОЕ СВИДАНИЕ
В ЧЕМ ОСОБЕННОСТИ 

НАЦИОНАЛЬНОЙ РОМАНТИКИ
КАК ГАДЖЕТЫ МЕНЯЮТ ОТНОШЕНИЯ

SEX
КАК В КИНО

30

Може ш ь
л и ты с тать

д ругой?

СПЛАНИРУЙ
ДЕНЬ, ЧТОБЬI
ВСЕ УСПЕТЬ

Н А ЙДИ
ВРЕ М Я !

Ищи
на стр. 82
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