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Экосистема бренда

Известная всему миру королева 
шансона Любовь Успенская пришла 
к нам на интервью не одна: с ней — 
ее дочь Татьяна Плаксина, которая 

недавно начала сольную карьеру под 
псевдонимом Pacha Tati. Они рассказали 
нам, как смогли восстановить отношения 
после долгой ссоры и без каких качеств 

не стать звездой.

ПОРТРЕТ
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ИНТЕРВЬЮ: ИРИНА ДОБРЕЦОВА

ФОТОГРАФ: ПАВЕЛ КРЮКОВ

&
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«Современное здоровье» – новый прогрессивный журнал 
о медицине, здоровом образе жизни, активном долголетии, 
правильном питании, красоте, спорте, о том, как изменить 
образ жизни и избежать серьезных заболеваний. 
Эксклюзивная информация от лучших специалистов в области 
медицины, психологии, косметологии, статьи на актуальные 
социальные темы.

www.sovzdrav.ru
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С

Ирина Добрецова

Мой выбор
Традиция собираться всей семьей, чтобы что-то обсудить 

или спланировать, на мой взгляд, одна из самых важных 

и смыслообразующих. Совместный выход в кафе или 

ресторан — всегда маленький праздник: так пригласите 

на него фотографа, чтобы сохранить эти моменты в кадре 

(не забудьте распечатать снимки и повесить там, куда вы 

часто смотрите, чтобы подзаряжаться эмоциями). Очень 

сближает новый опыт, который вы получаете вместе: 

в ресторане OXUS, например, можно всей компанией 

приготовить традиционный узбекский плов в казане или 

увидеть мужа и папу в роли шеф-повара, мастерски жаря-

щего стейки из правильно выдержанного мяса.

Существует ли семейная пара, которая ни разу не сталкива-
лась с кризисом в отношениях? Прожив несколько лет в бра-
ке, люди часто забывают, что давали клятву «быть вместе 
в горе и в радости», и, столкнувшись с бытовыми или финан-
совыми сложностями, разводятся. Некоторые считают, что 
легче сменить супруга, чем сохранить брак.

Наверняка сразу после свадьбы партнер скажет, что всег-
да будет вас поддерживать и ваш внешний вид во время и по-

сле беременности абсолютно не имеет значения, ведь главное — ребенок. 
Но наступит момент, когда вы не сможете уделять супругу столько внима-
ния, как раньше, и вторая половинка отдалится. Так случилось и у меня. По-
сле первых родов — в 33 года — я набрала вес, замкнулась на внутренних 
переживаниях, выпала из социума, а муж тем временем строил карьеру. Рас-
пространенная история. Я не знала, что делать, нужно было решать слишком 
много задач одновременно: справиться с послеродовой депрессией, ухажи-
вать за ребенком, привести себя в форму, вернуться к активной жизни. А ког-
да я оказалась на корпоративном мероприятии супруга, особенно остро по-
няла, как важно всегда соответствовать друг другу — не только внешне, но 
и по социальному статусу.

Сегодня самые счастливые и крепкие семьи  — те, где муж и жена на 
равных, занимают одинаковое положение в обществе, пусть и в разных 
сферах, уважают и ценят друг друга, умеют договариваться, каждый раз-
вивается как личность и при этом стремится помочь второму. Но кризисы 
все равно случаются, и тут важно наше, женское, стремление сохранить 
брак и четкое понимание, как это сделать. Я, например, вывела формулу 
лично для себя: никогда не рубите с плеча и даже в самых сложных ситуа-
циях, когда кажется, что выхода нет, дайте себе три месяца. Этого време-
ни вполне достаточно, чтобы поменять жизнь — и в бытовом, и в соци-
альном плане. Если, конечно, вы не будете сидеть сложа руки, ведь всем 
известна фраза: не ошибается только тот, кто ничего не делает. Так что 
вперед: выдохните, сосредоточьтесь на проблеме, обсудите ее с партнером 
и действуйте! Жизнь интересна и непредсказуема, не успеете оглянуться, 
как будете восхищаться, что рядом с вами самый красивый, умный и за-
мечательный человек. А то, что было, останется лишь теплыми семейны-
ми воспоминаниями о том, как вы — вместе — справились с испытанием.

СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА

6 СОВРЕМЕННОЕ ЗДОРОВЬЕ | НОЯБРЬ 2022

Ф
О

Т
О

Г
Р

А
Ф

: 
Я

Р
О

С
Л

А
В

 К
Л

О
О

С

ИРИНА ВЛАДИМИРОВНА 
ДОБРЕЦОВА 

Главный редактор,  
кандидат медицинских наук, 
врач-педиатр, руководитель 
НКО «Центр формирования 
здорового образа жизни»

ИГОРЬ ГЕННАДИЕВИЧ  
НИКИТИН

Зав. кафедрой 
госпитальной терапии 
№ 2 лечебного 
факультета РНИМУ 
им. Н. И. Пирогова, 
д.м.н., профессор,
практикующий врач

ТАТЬЯНА  
ЮЛЬЕВНА  
ДЕМИДОВА

Зав. кафедрой 
эндокринологии 
лечебного факультета 
РНИМУ  
им. Н. И. Пирогова, 
д.м.н., профессор

ДМИТРИЙ  
ВЯЧЕСЛАВОВИЧ 
КОКШИН

Врач-педиатр, к.м.н.,  
анестезиолог-
реаниматолог,  
директор ООО «Смарт 
клиника»

АЛЕКСАНДР  
ВЛАДИМИРОВИЧ ЛИ

Президент НКО 
«Центр формирования 
здорового образа 
жизни», организатор 
здравоохранения, 
геронтолог

АНДРЕЙ  
РОСТИСЛАВОВИЧ  
СИТНИКОВ

Зав. отделением 
нейрохирургии ФГАУ «НМИЦ 
«ЛРЦ», к.м.н., Президент 
Российской ассоциации 
функциональных 
нейрохирургов, член совета 
директоров WSSFN

АНАСТАСИЯ  
ВАЛЕРЬЕВНА 
НЕМИНУЩАЯ

Врач-косметолог,  
заместитель главного  
врача ООО «Клиника 
«Профессионал»

АНДРЕЙ  
ВИКТОРОВИЧ  
ЗБЕРОВСКИЙ

Семейный психолог, 
д.к.н.,  профессор, 
академик РАЕН,  автор 
книг по психологии,  
стаж работы 
психологом – более 
30 лет

СВЕТЛАНА  
ЕВГЕНЬЕВНА  
ХАТЬКОВА

Главный невролог 
ФГАУ «НМИЦ «ЛРЦ», 
зав. отделением для 
больных с нарушениями 
мозгового 
кровообращения, д.м.н., 
профессор

МАРИНА  
АЛЕКСАНДРОВНА  
БЕССОНОВА

Член союза 
нутрициологов, диетологов 
и специалистов пищевой 
индустрии России, 
специалист по питанию  
и здоровому образу жизни, 
автор онлайн-программ 
«Бьютихакинг»  
и «Эволюция питания»

АЛЕКСЕЙ  
АНАТОЛЬЕВИЧ  
ВОЛЧЕНКО 

Руководитель Центра 
онкопластической 
хирургии молочной 
железы ФГАУ «НМИЦ 
«ЛРЦ», маммолог, 
онколог, пластический 
хирург, д.м.н., 
профессор

ЕКАТЕРИНА 
ВИКТОРОВНА  
ХАММАД

Зав. отделением 
терапии № 2 ФГАУ 
«НМИЦ «ЛРЦ», 
врач-терапевт 
высшей категории, 
гастроэнтеролог, д.м.н.

ВИТАЛИЙ СЕРГЕЕВИЧ 
ЕФИМОВ

Врач-невролог, 
иглорефлексотерапевт, 
психолог, мануальный 
терапевт отделения 
неврологической 
реабилитации клиники 
«ИРЕЙ», врач-эксперт 
качества медицинской 
помощи по специальности 
«Неврология» Федерального 
реестра экспертов КМП

Авторы
ИГОРЬ ГЕННАДИЕВИЧ 
НИКИТИН

Заведующий кафедрой 
госпитальной терапии 
№ 2 лечебного факультета 
Российского национального 
исследовательского 
медицинского университета 
имени Н. И. Пирогова, 
глава экспертного совета 
«Современного здоровья»,  
д. м. н., профессор
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Звездные гости
Два формата: видео + принт

Визитная карточка бренда – интервью со звездами шоу-бизнеса, 
знаменитыми артистами, телерадиоведущими, медицинскими 
экспертами, известными медийными лицами в формате видео. Смотрите 
на YouTube-канале «Современное здоровье» и читайте в журнале.

ЛЮБОВЬ УСПЕНСКАЯ  
И PACHA TATI

АНТОН ЮРЬЕВ

КАТЯ ГУСЕВА АНФИСА 
ЧЕХОВА
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ПОРТРЕТ 

НАСТРОЕНИЕ МЕСЯЦА 

ЗОЖ-ЭКСПРЕСС

АКТУАЛЬНОЕ

СОЦИУМ:
ПУЛЬС ОБЩЕСТВА, СИМПТОМ ВРЕМЕНИ

КОНСИЛИУМ:
ЗДОРОВЫЕ ПРИВЫЧКИ, МЕДЭКСПЕРТ 
(ОНКОЛОГИЯ, ЭНДОКРИНОЛОГИЯ, 
СТОМАТОЛОГИЯ, ТЕРАПИЯ, ПЕДИАТРИЯ, 
ИСТОРИЯ ПАЦИЕНТА, ГИНЕКОЛОГИЯ)

ЗВЕЗДНЫЕ СОВЕТЫ

ПСИХОЛОГИЯ
ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ, ИНТИМНАЯ ЗОНА

СТИЛЬ ЖИЗНИ:
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ, КОСМЕТОЛОГИЯ,  
КОГДА И КУДА, ФИЛОСОФИЯ ЖИЗНИ,
ЧИТАЛЬНЫЙ ЗАЛ

Рубрики
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Наша аудитория – женщины 
и мужчины в возрасте от 30 лет 
с активной жизненной позицией 
и стабильным доходом, состоявшиеся 
в профессиональной или бизнес-
сферах. 
Они интересуются новыми 
технологиями, ориентированы 
на личностный рост, осознанный 
подход к своему физическому 
и ментальном здоровью, занимаются 
спортом, стремятся создать 
счастливую и крепкую семью, 
воспитывают детей или готовятся  
к их рождению.

63% 48% 39%

13%

15%
40%

31% 15% 8%

37%

ЖЕНЩИНЫ СРЕДНИЙ
ВЫСОКИЙ

НИЖЕ 
СРЕДНЕГО

20-29 ЛЕТ

РУКОВОДИТЕЛИ

45-55 ЛЕТ
СПЕЦИАЛИСТЫ ПЕНСИОНЕРЫ

МУЖЧИНЫ

Аудитория

ДОХОДПОЛ

СТАТУС
ВОЗРАСТ

13%
55+ ЛЕТ

41%
30-45 ЛЕТ 37%

ДОМОХОЗЯЙКИ
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ООО «ТопДистрибьюшн Сервисез», ООО «Гранд Трейд»», ООО «Эриал Трейд», ООО «ПЕРВАЯ 
ТРАНСПОРТНАЯ КОМПАНИЯ», Акционерное общество «КРЫМСОЮЗПЕЧАТЬ», ГАУ РД 
«Дагпечать», ООО «КАРДОС Ритейл», ООО «МЕТРОПРЕСС», ООО «Сейлс», ООО «АМО-ПРЕСС», 
АО АРПИ «Сибирь», ООО «ХабПресс», ООО «ЮгМедиаПресс», «Новая линия», «Алфавит», ООО 
«Интего-Пресс» (Москва), ООО «РусПресс», ООО «Мозаика-Ньюс» (Ульяновск), ООО «Пресс-
Инвест», ООО «Пресса для всех», ООО «Пресса Поволжья» (Саратов), ООО «Прессмарк», 
ООО «Ваша пресса», ИП «Бобошко» (Омск), АО «Союзпечать-Алтай», ООО «Апрель-Логистик» 
(Екатеринбург), ООО «Р-Печать» (Калуга), ООО «Сегодня-Пресс» (Воронеж), «Вести Красноярск»

Заказать журнал онлайн можно на 
сайтах OZON и «Маркет Здоровье». 
Купить в магазинах: Московский 
Дом Книги, «Объединенный Центр 
«Московский Дом Книги»  на Арбате, 
«Азбука вкуса», «Ашан», «Магнит», 
«Пятёрочка», «Виктория», «GLOBUS», 
«О’КЕЙ», а также аэропортах.

Основные дистрибьюторы:

Распространение
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Анапа, Артемовский, 
Архангельск, Асбест, Барнаул, 
Великий Новгород, Владивосток, 
Волгоград, Вологда, Воронеж, 
Екатеринбург, Зеленогорск, 
Иркутск, Калининград, Канск, 
Карпинск, Кимры, Кировоград, 
Краснодар, Краснотурьинск, 
Красноярск, Крым, Кушва, 
Минусинск, Мончегорск, 
Москва, Мурманск, Нижний 
Новгород, Нижний Тагил, 
Новороссийск, Новоуральск, 
Омск, Первоуральск, Пермь, 
Полевской, Полярные Зори, 
Псков, Реж, Республика 
Карелия, Ростов-на-Дону, 
Рыбинск, Санкт-Петербург, 
Серов, Сочи, Сургут, Сыктывкар, 
Тверь, Туринск, Тутаев, 
Тюмень, Углич, Хабаровск, 
Ханты-Мансийск, Шарыпово, 
Ярославль

Распространение  
журнала:

4%

3%

11%

1%

21%
ЮЖНЫЙ РЕГИОН

34%
ЦЕНТРАЛЬНЫЙ 

РЕГИОН

УРАЛ

СИБИРЬ

ПОВОЛЖЬЕ

26%
СЕВЕРО-ЗАПАДНЫЙ 

РЕГИОН

ДАЛЬНИЙ 
ВОСТОК

Города И РЕГИОНЫ ОХВАТА
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Цены указаны в рублях, без учета НДС (20%)

Адрес редакции: 
ООО «Медиа-Здоровье»
ИНН 9704006943
119048, г. Москва, Комсомольский 
проспект, д. 42, стр. 1, этаж 2, пом. 1, 
часть ком. №2
Тел.: 8-495-121-60-69 
E-mail: info@sovzdrav.ru
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ОТДЕЛ РЕКЛАМЫ:
Подпаринов Александр
a.podparinov@vitalonpharm.ru

СПЕЦПОЗИЦИИ
2/1 ПЕРВЫЙ РАЗВОРОТ В ПЕРВОЙ ТРЕТИ ЖУРНАЛА 400 000

1/1 ПОЛОСА НАПРОТИВ «СЛОВА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА» 380 000

1/1 ПОЛОСА НАПРОТИВ «СОДЕРЖАНИЯ» 350 000

1/1 ПОЛОСА В ПЕРВОЙ ТРЕТИ ЖУРНАЛА 300 000

1/1 ПОЛОСА НАПРОТИВ ТЕМАТИЧЕСКОЙ СТАТЬИ 250 000

ПОЛОСА ВНУТРИ ЖУРНАЛА (ПОСЛЕ ПЕРВОЙ ТРЕТИ) 200 000

1/2 ПОЛОСЫ 120 000

1/3 ПОЛОСЫ 80 000

1/4 ПОЛОСЫ 60 000

1/8 ПОЛОСЫ 40 000

ОБЛОЖКИ
2-Я ОБЛОЖКА 500 000

3-Я ОБЛОЖКА 400 000 

4-Я ОБЛОЖКА 600 000

УСЛОВИЯ РАЗМЕЩЕНИЯ И ОПЛАТЫ
•	макет рекламного объявления 

предоставляется не позднее, чем за 
20 дней до выхода номера

•	предоплата 100%
•	предоставляются скидки за объем и 

количество публикаций

Реклама
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С

Ирина Добрецова

Мой выбор
Традиция собираться всей семьей, чтобы что-то обсудить 

или спланировать, на мой взгляд, одна из самых важных 

и смыслообразующих. Совместный выход в кафе или 

ресторан — всегда маленький праздник: так пригласите 

на него фотографа, чтобы сохранить эти моменты в кадре 

(не забудьте распечатать снимки и повесить там, куда вы 

часто смотрите, чтобы подзаряжаться эмоциями). Очень 

сближает новый опыт, который вы получаете вместе: 

в ресторане OXUS, например, можно всей компанией 

приготовить традиционный узбекский плов в казане или 

увидеть мужа и папу в роли шеф-повара, мастерски жаря-

щего стейки из правильно выдержанного мяса.

Существует ли семейная пара, которая ни разу не сталкива-
лась с кризисом в отношениях? Прожив несколько лет в бра-
ке, люди часто забывают, что давали клятву «быть вместе 
в горе и в радости», и, столкнувшись с бытовыми или финан-
совыми сложностями, разводятся. Некоторые считают, что 
легче сменить супруга, чем сохранить брак.

Наверняка сразу после свадьбы партнер скажет, что всег-
да будет вас поддерживать и ваш внешний вид во время и по-

сле беременности абсолютно не имеет значения, ведь главное — ребенок. 
Но наступит момент, когда вы не сможете уделять супругу столько внима-
ния, как раньше, и вторая половинка отдалится. Так случилось и у меня. По-
сле первых родов — в 33 года — я набрала вес, замкнулась на внутренних 
переживаниях, выпала из социума, а муж тем временем строил карьеру. Рас-
пространенная история. Я не знала, что делать, нужно было решать слишком 
много задач одновременно: справиться с послеродовой депрессией, ухажи-
вать за ребенком, привести себя в форму, вернуться к активной жизни. А ког-
да я оказалась на корпоративном мероприятии супруга, особенно остро по-
няла, как важно всегда соответствовать друг другу — не только внешне, но 
и по социальному статусу.

Сегодня самые счастливые и крепкие семьи  — те, где муж и жена на 
равных, занимают одинаковое положение в обществе, пусть и в разных 
сферах, уважают и ценят друг друга, умеют договариваться, каждый раз-
вивается как личность и при этом стремится помочь второму. Но кризисы 
все равно случаются, и тут важно наше, женское, стремление сохранить 
брак и четкое понимание, как это сделать. Я, например, вывела формулу 
лично для себя: никогда не рубите с плеча и даже в самых сложных ситуа-
циях, когда кажется, что выхода нет, дайте себе три месяца. Этого време-
ни вполне достаточно, чтобы поменять жизнь — и в бытовом, и в соци-
альном плане. Если, конечно, вы не будете сидеть сложа руки, ведь всем 
известна фраза: не ошибается только тот, кто ничего не делает. Так что 
вперед: выдохните, сосредоточьтесь на проблеме, обсудите ее с партнером 
и действуйте! Жизнь интересна и непредсказуема, не успеете оглянуться, 
как будете восхищаться, что рядом с вами самый красивый, умный и за-
мечательный человек. А то, что было, останется лишь теплыми семейны-
ми воспоминаниями о том, как вы — вместе — справились с испытанием.

СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА
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ЛЕД И ПЛАМЯ

6 ноября, Санкт-Петербург

12 ноября, Москва

В хмуром ноябре как никогда хочет-

ся яркого праздника: предлагаем 

«подсветить» этот месяц целой пле-

ядой звезд. Юбилейное шоу «35 лет 

на льду» самого титулованного 

фигуриста России, олимпийского 

чемпиона Евгения Плющенко — то 

мероприятие, где можно надолго за-

рядиться энергией побед. С корон-

ными номерами выступит не только 

виновник торжества, но и его зна-

менитые гости — Александра Трусо-

ва, Елизавета Туктамышева, Алена 

Косторная и другие. Будет жарко!

МАШИНА ВРЕМЕНИ

4 ноября, Москва

Музей-заповедник «Коломенское» 

в День народного единства обе-

щает гостям полное погружение 

в историю. В программе, посвящен-

ной событиям 1612 года, — концерт 

звонарей, спектакль, костюмиро-

ванная реконструкция народного 

ополчения Кузьмы Минина и Дми-

трия Пожарского, песни, танцы 

и фейерверк. Вход свободный.

ОТ НУЛЯ ДО БЕСКОНЕЧНОСТИ

18–20 ноября, Москва

Идеальные семейные выходные — 

проведенные весело и с пользой. 

Мы знаем отличный сценарий: вы-

ставка Moscow Hobby Expo в «Кро-

кус Экспо», которая предлагает оку-

нуться в мир хобби и развлечений. 

Пройти захватывающий квест, пои-

грать в ультрамодную настолку, про-

тестировать новый скейтборд или 

последнюю версию VR-очков, взять 

урок рисования или разгадать хи-

троумную головоломку — каждый 

найдет занятие по душе.

Дома и стены 
помогают
На рынке недвижимости на-

бирает популярность новый 

тренд — так называемый 

индекс йоги. Все чаще по-

купатели планируют приоб-

ретение жилья, ориентиру-

ясь на количество студий 

для практики вокруг дома: 

чем их больше, тем охот-

нее приобретают квартиры. 

Еще один довод для тех, кто 

поддерживает тенденцию: 

недавно ученые выяснили, 

что систематические занятия 

йогой способствуют сниже-

нию уровня сахара в крови 

у людей с диабетом II типа*. 

Совпадение? Не думаем! 

Просто детали глобального 

ЗОЖ-пазла. 

*УНИВЕРСИТЕТ ЮЖНОЙ 
КАЛИФОРНИИ

Этой осенью рос-

сийский экологи-

ческий оператор 

сообщил, что наши 

соотечественники 

ежегодно выбрасы-

вают… около 500 кг 

золота, 5 тонн 

серебра и 100 кг 

платины. Речь идет 

о сломанной быто-

вой технике, детали 

которой содержат 

драгоценные ме-

таллы. Вот же гото-

вый бизнес-план, 

наверняка подума-

ли вы: наладить пе-

реработку радио- 

электронных отхо-

дов. Но все не так 

просто. Пока силы 

экологов сосредо-

точены на задачах 

по грамотной утили-

зации пластика, ко-

торый в отличие от 

золота наносит не-

поправимый ущерб 

окружающей сре-

де. И успехи есть: 

в этом году финские 

исследователи со-

здали суперпластик, 

хорошо поддающий-

ся разложению и пе-

реработке. Возмож-

но, скоро именно 

он заменит тради-

ционную упаковку 

(о ее вреде читай 

на стр. 98). Ну а по-

том доберемся и до 

гаджетов с их золо-

тым запасом.

На вес 
золота

ЗОЖ-ЭКСПРЕСС 
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Афиша Напиток ноября
Последний месяц осени всем дается особенно тяжело: воспоминания о лете 

уже не греют, а предвкушение новогодних праздников еще не «включилось». 

Не впасть в хандру и уныние помогут адаптогены: натуральные добавки, ко-

торые могут повышать сопротивляемость организма к вредным воздействи-

ям, в том числе к стрессу, улучшать общее самочувствие и ускорять восста-

новление после нагрузок. Возможно, вы их знаете под именем «суперфуды». 

Для знакомства с чудо-средствами подойдет сироп, содержащий сразу два 

мощнейших адаптогена: трепанг — его называют морским женьшенем за 

способность бодрить и заряжать энергией и лимонник — источник рекорд-

ного количества полезных микроэлементов (например, в 100 г этой ягоды —  

664% суточной нормы витамина С).

СИРОП ЛИМОННИКА 

С ТРЕПАНГОМ МОЖНО 

ЗАКАЗАТЬ 

В ИНТЕРНЕТ-МАГАЗИНЕ 

MARKETZDOROVIE.RU
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новиться у реки Амударья около 
руин древнего Хорезма: с крепости 
Аяз-Кала открывается захватываю-
щий вид на пустыню. Сама Хива по-
ражает нетронутой красотой и  под-
линной архаикой. Она находится 
в отдаленной от столицы части стра-
ны, туристы сюда практически не до-
езжают, поэтому многие памятники 
старины сохранились в максимально 
первозданном виде, их никто не «об-
лагораживал». Попадая сюда, словно 
переносишься в прошлое, на много 
веков назад, во времена хорезмий-
цев — предков узбеков, исповедовав-
ших древнюю религию зороастризм.

Из Хивы можно поехать прями-
ком в аэропорт Ургенча и улететь до-
мой, а можно остаться еще на день 
и съездить к Аральскому морю, вер-
нее, к небольшому озеру, оставше-
муся от некогда огромного водоема, 
и своими глазами увидеть космиче-
ские пейзажи обнаженного морского 
дна. Эти картины вызывают смешан-
ное чувство ужаса и восторга, тре-
пета перед всемогущей и разруши-
тельной силой человека, решившего 
пойти наперекор природе и вмешать-
ся в естественный ход событий.

На этом наш отпуск кончится — 
а ведь список красивейших мест Уз-
бекистана только начат. Впрочем, 
возвращаться в эту гостеприимную 
страну можно бесконечно, открывая 
все новые ее грани. И вам никогда не 
надоест!

НАДО 
ПОПРОБОВАТЬ
Хотя практически все 

основные блюда местной 

кухни мясные и жирные, 

узбеки преимущественно 

худощавого телосложения. 

А все потому, что такой 

пищи много не съешь, да 

и сыт будешь долго. Шурпа, 

шашлык, манты, лагман, 

самса готовятся из барани-

ны или говядины, с добав-

лением курдючного сала, 

разнообразных специй 

и зелени. Но султан узбек-

ской кухни, конечно же, 

плов. В стране существует 

более 100 способов его 

приготовления. Классиче-

ский узбекский состоит из 

мяса, риса, моркови (не 

привычной нам оранжевой, 

а желтой, более сладкой), 

чеснока, изюма, барбари-

са и зиры. В самарканд-

ский добавляют нут. А вот 

бухарский плов — диети-

ческий, потому что все его 

ингредиенты варят, а не 

жарят. Особенно впечат-

ляющий — свадебный 

плов, в который кладут 

перепелиные яйца, долму 

и конскую колбасу. 

ЛУЧШИЕ ЗДРАВНИЦЫ
УЗБЕКИСТАНА

САНАТОРИЙ «ЗААМИН»

Расположен на территории 

заповедника, высоко в горах, на 

склонах Туркестанского хребта.

Адрес: Джизакская область, 

Зааминский район, Зааминский 

национальный природный парк.

+998 (99) 554-05-09

САНАТОРИЙ «ТУРОН»

Здравница находится в столице 

Узбекистана: можно совместить 

лечение и отдых с осмотром 

достопримечательностей Ташкента.

Адрес: Ташкент, Мирзо-Улугбекский 

район, ул. Шуртепа, 159.

+998 (71) 208-97-35

turonsan.uz

САНАТОРИЙ «ЧАТКАЛ»

У курорта есть собственный 

минеральный источник. Расположен 

на берегу реки Чирчик в окружении 

Угамского, Пскемского, Чаткальского 

и Кураминского горных хребтов.

Адрес: Ташкентская обл., 

Бостанлыкский район, Газалкент, 

ул. Ибн-Сино, 2. 

+998 (95) 512-00-40

chotqol.com

САНАТОРНО-КУРОРТНЫЙ 

КОМПЛЕКС «ТИБЕТ»

Современный многопрофильный 

пансионат в живописном предгорье 

урочища Белдерсай.

Адрес: Ташкентская область, 

Бостанлык. 

+998 (78) 888-88-80

tibet-resorts.uz

САНАТОРНО-КУРОРТНЫЙ 

КОМПЛЕКС «ХУМСАН»

Горноклиматический курорт 

расположился в предгорье Тянь-Шаня 

в изгибе реки Угам.

Адрес: Ташкентская область, 

Бостанлыкский район, пос. Хумсан.

+998 (93) 399-60-00

humsonbuloq.uz

СТИЛЬ ЖИЗНИ / КОГДА И КУДА
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Хотите отдохнуть, но нет времени? Рассказываем, как устроить 
спа-процедуру дома всего за час, чтобы внутренней зарядки 
хватило минимум на неделю.

СУХОЕ МАСЛО 

ДЛЯ ТЕЛА L’ADELEIDE

Сухое масло для тела 

L’Adeleide органично 

дополнит домашний 

спа-ритуал и окутает 

вас тонким цитру-

совым ароматом. 

В составе продук-

та — увлажняющий, 

тонизирующий 

и оказывающий про-

тивовоспалительное 

действие экстракт ки-

тайского лимонника. 

Его дополняют масло 

авокадо, богатое 

жирными кислотами 

и витаминами А, D, 

Е, и оливковое со 

скваленом, кальцием, 

медью и железом.

СУХОЕ МАСЛО 
МОЖНО 
ЗАКАЗАТЬ 
В ИНТЕРНЕТ-
МАГАЗИНЕ 
«МАРКЕТ 
ЗДОРОВЬЕ»

Ставим телефон на 
«авиареж им», что-
бы не беспокои ли 
уведомления. Идем 
в  ванную комнату, 

приглушаем или выключаем свет 
и зажигаем ароматическую свечу. 
Если это утро и надо взбодриться, 
подойдут цитрусовые или цветоч-
ные композиции, для вечера выби-
раем расслабляющие варианты, на-
пример лаванду, сандал или пачули. 
А еще бывают свечи с эффектом тре-
ска камина — с такой вы виртуально 
перенесетесь в шале.

Параллельно можно включить 
плей-лист со звуками природы, до-
ждя, волн, с медитациями либо эт-
ническими мотивами (в топ-ли-

сте редакции — треки Sati Ethnica, 
Pacha Tati, Katya Lel & Dr. Levry). 
В воду добавляем морскую соль или 
пену, проверяем, чтобы температура 
была не выше 38 градусов, и лежим, 
закрыв глаза, 15–20 минут. Затем 
промокаем кожу мягким полотен-
цем, оставляя ее слегка влажной, 
и наносим крем или масло круговы-
ми массажными движениями сни-
зу вверх.

В завершение ритуа ла нето-
ропливо пьем чай или теплую 
воду с лимоном, восстанавливая 
водно-солевой баланс в организме, 
и листаем любимую бумажную кни-
гу (вместо ленты в социальных се-
тях). И позвольте себе еще хотя бы 
десять минут побыть в тишине.

С

И пусть
весь мир 
подождет

ЗОЖ-НОВОСТИ
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Примеры размещения



М Е Д И А К И Т  2 0 2 2

Все размеры даны в дообрезном формате. 
Обрезное поле – по 5 мм с каждой стороны.

Полоса 1/1
213x275 мм

Разворот (2/1)
426x275 мм

Вертикальный (1/3)
213x275 мм

Горизонтальный (1/3)
213x275 мм

Вертикальный 1/2
105x275 мм

Горизонтальный (1/2)
213x135 мм

1/4 и 1/8
52,5x135 и 52,5x66 мм




