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 для всей семьи 

ЮБИЛЕЙНЫЙ НОМЕР     ЛУЧШЕЕ С 1995 ГОДА

КАК 
МЕНЯЛИСЬ 
ПРИЧЕСКИ 

ЗА 30 ЛЕТ

КАК НАЙТИ СВОЕГО 
МУЖЧИНУ, 

ИЛИ ПОЧЕМУ МЫ
ВЫБИРАЕМ НЕ ТЕХ

ОТ ТЕЛЕАЭРОБИКИ 
ДО УМНЫХ ГАДЖЕТОВ: 

КАКОЙ ПУТЬ ПРОШЕЛ ФИТНЕС
ЗА 30 ЛЕТ

ЦВЕТА, КОТОРЫЕ 
ПРИНЕСУТ УДАЧУ КАЖДОМУ 

ЗНАКУ ЗОДИАКА 
В 2026 ГОДУ

к финансовому 
благополучию

 ШАГОВ 
 30

ФОРМУЛА 
БОГАТСТВА
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ЧТО СКРЫВАЕТ 
ЭТИКЕТКА: ИЗУЧАЕМ 
СОСТАВ ПРОДУКТОВ

САМЫЕ БЛАГОПРИЯТНЫЕ 
КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ 

ПО ЗНАКУ ЗОДИАКА

Лайфхаки, 
чтобы перестать бояться 
летать на самолетах

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ 
ВЫПАДАЮТ ВОЛОСЫ ОБУВЬ НА ЛЕТО 

тренды–2025 
на каждый день

ФУФАЙКИ 
В ГОРОДЕ: 

С ЧЕМ 
НОСИТЬ ЭТОТ 

МОДНЫЙ 
ХИТ
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ДИЕТА НА СУПАХ 
КАКИЕ ТОЧНО ПОМОГУТ БЫСТРО ПОХУДЕТЬ

В МИНСК НА ВЫХОДНЫЕ 
5 НЕОБЫЧНЫХ МАРШРУТОВ

Шашлык из говядины
с пикантной сальсой

ШШШ
сАроматная курочка

с картофелем
 + еще 17 рецептов 
 для всей семьи 

амолетах
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7 способов создать 
функциональное пространство 
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АЛСУ:
«Я научилась 

любить 
и ценить 

себя»
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Творожный торт
с персикамиОвощное рагу 

с кускусом
 + еще 17 рецептов 
 для всей семьи 

КАК ПРОДЛИТЬ 
МОЛОДОСТЬ 

ВОЛОС

БРЮЧНЫЕ 
КОСТЮМЫ:

ГИД ПО СТИЛЮ

ЮБИЛЕЙНЫЙ НОМЕР     ЛУЧШЕЕ С 1995 ГОДА

ПРАВИЛО 2–2–2 
В ОТНОШЕНИЯХ: 

секреты 
гармонии 
для пар

7 
ТРЕНДОВ 
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КАК МЫ ТОЛЬКО НЕ ХУДЕЛИ: 
САМЫЕ ПОПУЛЯРНЫЕ ДИЕТЫ 

ЗА 30 ЛЕТ

для хорошей 
хозяйки 

 30
 ЛАЙФХАКОВ 

ЖУРНАЛА «ЛИЗА»

ИЗ АРХИВОВ
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ТОП-5 УПРАЖНЕНИЙ, 
ЧТОБЫ УБРАТЬ ЖИВОТ 

ПОСЛЕ ЗАСТОЛИЙ
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НОВОГОДНИЙ БЬЮТИ-ПЛАН: 
ЭКСПРЕСС-ПОДГОТОВКА К ПРАЗДНИКУ

ЦВЕТ, 
КОТОРЫЙ 
ПРИНЕСЕТ 

ТЕБЕ УДАЧУ 
 в 2026 

году

Бабуля 
онлайн 

Как помочь 
пожилым 

родственникам 
безопасно 

освоить 
интернет-

шопинг

Песочный пирог
с джемомТосты с яйцом

и авокадо
 + еще 10 рецептов 
 для всей семьи 

С НОВЫМ СЧАСТЬЕМ!
7 СПОСОБОВ НАЛАДИТЬ ЖИЗНЬ

КО
ПРПР

ТЕ

ДАВАЙТЕ ЖИТЬ ДОЛГО: 
ПРОГРАММА-МАКСИМУМ 

ДЛЯ ОРГАНИЗМА
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Л

АЛЕНА АЛЕКСАНДРОВА, 
главный редактор

«Лиза» — это не просто всемирно известный бренд, кото-
рый появился в России в 1995 году и за три десятилетия 
покорил миллионы людей, сегодня это огромное женское 
сообщество!  Сначала в печатной версии: «Лиза» остается 
самым популярным в стране еженедельным журналом 
для женщин любого возраста. А затем и на онлайн-плат-
формах: сайт lisa.ru и соцсети издания ежегодно растут 
вместе с читательским интересом и потребностями. 
 
«Лиза» отвечает на вопросы своей аудитории в режиме 
реального времени — подсказывает, советует, вдохновля-
ет и помогает быть счастливой «здесь и сейчас»!            
                                                                                                                             
«Лиза» — это актуальная мода, шопинг, секреты 
красоты, консультации врачей и экспертов, психо-
логия отношений, идеи для дома, лучшие кулинар-
ные рецепты, лайфхаки для всей семьи. А еще это 
гид по знаменитостям, которые своим примером 
мотивируют быть успешными во всех сферах жизни.                                                                                                                                           
                

Лиза – это мы.
 

 И мы вместе.

П И С Ь М О  Г Л А В Н О Г О 
Р Е Д А К Т О Р А
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1 404 000 охват одного номера

4 471 000 аудитория за полгода

Журнал «Лиза» – лидер по аудитории 
среди всех женских изданий!

ЛИЗА – бренд с многолетней историей, 
покоривший миллионы женщин в России.                                                                                                                                          
              
ЖУРНАЛ ИЗДАЕТСЯ  
В РОССИИ С 1995 ГОДА

«Лиза» — популярный в России еженедельный журнал 
для женщин. Романтические истории о настоящей любви 
и рассказы читательниц о разных жизненных ситуациях. 
Аспекты психологии, секреты успешных отношений, кон-
сультации экспертов. А еще модный шопинг, последние трен-
ды, необычные идеи для дома, лучшие кулинарные рецепты, 
увлекательные путешествия по России и всему миру, а также 
все о жизни любимых знаменитостей на страницах журнала. 

Источник: IPSOS, RTGI — Россия (2024-Q1)

3 лет
вместе



Утиное филе с мандаринами, 
изюмом, морковью и минда-

лем поразит воображение 
даже самых искушенных

 гурманов!

Утиныеистории

320 
ккал50

мин

ПРИЯТНОГО АППЕТИТА

30 Лиза 52/2025
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Настоящее цунами хлопот 
уносит нас в водоворот 
бесконечных дел. Как пе-
режить подготовку к 
праздникам и не выго-
реть – составили бьюти-

план совместно с Алиной Красненко-
вой, экспертом сети магазинов «Улыб-
ка радуги».
Состояние «я должна успеть все» дер-
жит нервную систему в режиме перма-
нентной тревоги. Такой режим прово-
цирует всплески стрессовых гормонов, 
которые постепенно отражаются и на 
самочувствии, и на внешнем виде.

ВОЛНУЕМСЯ – 
НАБИРАЕМ ВЕС
Кратковременный выброс кор-
тизола – явление нормальное.
Опасность представляет хронически 
высокий уровень «гормона стресса». 

Он препятствует эффективному усвое-
нию глюкозы клетками, задерживая 
ее в кровотоке. Со временем этот ме-
таболический сбой становится пря-
мой дорогой к набору веса.

СЖИМАЕМСЯ – ТЕРЯЕМ
СВОБОДУ ДВИЖЕНИЯ
Инстинктивно готовясь к 
«атаке» дел, мы напрягаемся и 
сжимаемся. 
Результат – формирование «мышеч-
ного панциря», термин, введенный 
родоначальником телесно-ориенти-
рованной психотерапии Вильгельмом 
Райхом. 
Дисбаланс в мышечно-связочном ап-
парате запускает цепную реакцию: от 
изматывающих головных болей до 
ухудшения цвета лица, появления 
морщин и повышенной стираемости 
зубной эмали.

ПЛАН
АНТИКРИЗИСНЫХ МЕР

1 ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА ВОДЫ. 
Даже обычное погруже-
ние в теплую ванну 

способствует релаксации. Если 
же превратить водные процедуры в се-
анс домашнего SPA с помощью специ-
альных средств, можно достичь двой-
ного эффекта. Добавь в воду пену, соль 
или травяные сборы – выбор безгра-
ничен. Особого внимания заслуживает 
эпсомская соль, обогащенная магни-
ем – природным релаксантом. Опти-
мальное время расслабляющей проце-
дуры – 25 минут в воде комфортной те-
плой температуры.

2 МАГИЯ АРОМАТОВ. За-
пахи могут менять 
настроение. Утром пода- Фо
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БЕЛАЯ МАГИЯ
ЗИМНИЕ РИТУАЛЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ПЕРЕЖИТЬ ПРЕДНОВОГОДНЮЮ

СУЕТУ, СОХРАНИВ КРАСОТУ И ПРАЗДНИЧНОЕ НАСТРОЕНИЕ!

КРАСОТА

14 Лиза 52/2025
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Вэтом году в 
наш гардероб 
идет особен-
ная филосо-
фия: никаких 
крайностей, 

никакой категоричности. 
Обувные тренды этого го-
да – про женственность 
нового образца и баланс. 
Когда одна пара легко пе-
реходит из рабочего дня в 
вечерний выход, из кофей-
ни в ресторан, из офиса на 
вечеринку. Главная новинка 
сезона – это реабилитация 
каблука. Он символичен 
для всего настроения ново-
го года: достаточно низкий, 
чтобы не превращать твой 
день в квест на выживание, 
и одновременно достаточно 
выразительный, чтобы 
образ не выглядел плоско 
и буднично. 

Полным ходом

Тренды развиваются 
не только в силуэтах, 
но и в материалах.

 ЗАМША в оттенках 
шоколада, караме-

ли, бежевого и глубокого 
черного, которые создают 
ощущение уюта и роско-
ши.

 БАРХАТ – чуть бо-
лее нарядное реше-

ние, которое подчеркива-
ет вечернюю эстетику. 

 КОЖА – вместе 
с черным и коричне-

вым появляются бордо-
вые, ягодные и винные от-
тенки.

Главные 
обувные 
тренды 
на холод-
ный сезон

В 2026-м история 
про то, как найти 
свой стиль в про-
странстве между 
дерзостью и эле-
гантностью

Стилистика 
казаков – про 
женственность 
без приторно-
сти.Они иде-
ально работа-
ют с длинными 
шифоновыми 
юбками, бо-
хо-платьями, 
трикотажными 
миди
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Стилистика

шифоновыми 
юбками, бо-
хо-платьями, 
трикотажными 
миди

M
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Казаки
MASCOTTE

Ботинки
SALAMANDER

BE
 FR

EE

Казаки
MARIO 
BERLUCCI

EK
ON
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A

Ботинки 
SAVAGE

Ботильоны 
RENDEZ-VOUS

Ботинки
VIP AVENUE
Ботинки

Ботильоны 
EMKA

10 Лиза 2-3/2026

МОДА
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ПРИЯТНОГО АППЕТИТА. 
Оригинальные и проверенные 
рецепты разных блюд, а также 
кулинарные секреты от шеф-
поваров.                  

Р У Б Р И К И

КРАСОТА. Советы по уходу 
за лицом и телом, модные стрижки, 
гид по самым популярным бьюти-
процедурам, новинки косметических 
средств. 

МОДА. Узнаем о новых трендах, 
учимся сочетать образы и выбирать 
стильные решения на все случаи 
жизни.          

Семейный подряд 
Каникулы – хороший повод собраться всем вместе и схо-
дить в кино. Например, чтобы увидеть всем знакомую 
историю на новый лад – «Алису в Стране чудес» с Анной 
Пересильд в главной роли. Это современная экраниза-
ция детского аудиоспектакля на стихи Владимира Высоц-
кого по мотивам сказки Льюиса Кэрролла. 
У лихого моряка в исполнении Александра Петрова 
в фильме «Горыныч» не жизнь, а сказка! Сначала он вы-
нырнул со дна морского в неопознанном княжестве, по-
том спас малыша-дракончика и в конце концов ему при-
шлось защищать сказочный мир от коварных врагов.
Юных зрителей в преддверии каникул ждет продолже-
ние истории о домовом-детективе – «Финник 2».

Марафон игр
В Музее советских игровых авто-
матов собрана крупнейшая 
в мире коллекция советских ав-
томатов – около 300 экспонатов. 
Среди них «Морской бой», «Ба-
скетбол», «Репка» и редчайшие 
экземпляры вроде «Астропило-
та». На экскурсиях, которые про-
ходят в выходные дни с 12:00, 
можно узнать, где в автоматах 
спрятано золото, какой из них 
стоял на подводных лодках, ка-
кой повторяет правила извест-
ной дворовой игры и как устрое-
ны эти чудеса техники. Погруже-
ние в эпоху дополнят торговые 
автоматы с газировкой, работа-
ющая аналоговая фотобудка, ау-
тентичная «Справочная» и авто-
маты для размена монет. В му-
зейном кафе можно попробо-
вать молочные коктейли, 
сделанные на советском миксе-
ре «Воронеж-2».  15kop.ru

С 24 октября по 4 ноя-
бря в музее будет по-
казана специальная 

анимационная программа 
Большого фестиваля муль-
тфильмов. 

КИНО

Два в одном
Гостям ВДНХ доступен комбо-би-
лет для путешествия с аудиоги-
дом. Он позволяет объединить по-
сещение выставки «Образ Мо-
сквы в русском искусстве из кол-
лекции Государственного Русского 
музея» и полет над выставкой на 
канатной дороге «Воздушный 
трамвай». Можно отправиться 
в путь с Северной или Южной 
станции канатной дороги, проле-
теть на высоте 770 м, рассматри-
вая живописные панорамы, и за-
тем оправиться на выставку.

«Красная 
шапочка»
19 октября и 9 ноября в Доме Ак-
тера состоится семейный спек-
такль в жанре театральной клоу-
нады. В постановке Анны Музы-
ченко всеми любимая сказка об-
ретает современное прочтение со 
смелым юмором и виртуозной 
пантомимой. Главная героиня, 
бесстрашная и артистичная де-
вочка, хочет быстро доставить го-
стинцы любимой бабуле, но 
встречает Волка. На этот раз пер-
сонажам предстоит пройти через 
совершенно новые приключения, 
ведь они живут не только в ска-
зочном, но и в нашем, современ-
ном мире. Музыка группы The 
Hatters задает яркий ритм при-
ключениям, а зрители оказывают-
ся вовлеченными в интерактив-
ные сцены спектакля.

«Чебурашка»
25 октября выйдут новые приключения Чебураш-
ки и крокодила Гены. Выполненный в технике 3D-
анимации, проект стилизован под кукольные муль-
тфильмы. Также в новом мультсериале от киносту-
дии «Союзмультфильм» в современных аранжиров-
ках прозвучат знаменитые песни, в том числе 
«Голубой вагон».
Смотри на онлайн-платформах Wink и Okko.

ТЕАТР

НАШ ДОСУГ 
Скоро школьные каникулы!

ДЕТЯМ

СЕРИАЛ

ПРОГУЛКА
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РАЗВЛЕЧЕНИЯ/ГИД. Концерты, 
путешествия, экскурсии. Интересные 
места, факты и идеи о том, как можно 
увлекательно провести время.
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МОЙ УЮТНЫЙ ДОМ. Идеи по организации 
пространства вокруг себя, секреты создания 
порядка и уюта, лайфхаки от интерьерных 
дизайнеров, пошаговые мастер-классы.         

Р У Б Р И К И

ЗВЕЗДЫ. Эксклюзивные 
подробности из жизни 
российских и зарубежных 
знаменитостей из мира 
шоу-бизнеса, кино, моды 
и спорта: откровенные 
интервью, новости, яркие 
события и вдохновляющие 
секреты успеха.

ЗДОРОВЬЕ. Актуальные 
советы по поддержанию 
здоровья, лучшие диеты, 
эффективные тренировки, 
а также последние откры-
тия в мире медицины и ре-
комендации авторитетных 
экспертов.

ПСИХОЛОГИЯ. Все об 
отношениях, дружбе, карье-
ре. Вместе с профессиона-
лами раскрываем секреты 
семейного счастья, помога-
ем избавиться от внутрен-
них барьеров и мотивируем 
к личностному росту. 

МОЙ РЕБЕНОК. Секре-
ты воспитания и развития 
детей разного возраста, 
рекомендации психологов, 
педиатров и других про-
фильных специалистов. 

ЭКСПЕРТИЗА. Деталь-
ный разбор популярных 
товаров и услуг – от про-
дуктов питания до гадже-
тов. Помогаем делать осоз-
нанный выбор и находить 
лучшее. 

ЗАКОН И ПОРЯДОК. 
Объясняем простым 
языком сложные законы, 
делимся практичными со-
ветами опытных юристов 
и учимся отстаивать свои 
права.

ПУТЕШЕСТВИЕ МЕЧ-
ТЫ. Обзор самых ин-
тересных направлений 

для отдыха по России 
и за рубежом. Разбираем, 
как сделать путешествия 
яркими, делимся идеями 
для семейных каникул 
и незабываемых приклю-
чений с друзьями. 

ПИТОМЦЫ. Советы 
по уходу и воспитанию 
пушистых, пернатых 
и хвостатых друзей. 
Лайфхаки для тех, кто хо-
чет сделать жизнь своих 
питомцев лучше. 

АСТРОПРОГНОЗ. Под-
робные гороскопы по ли-
ниям «любовь – финан-
сы – здоровье – карьера» 
для всех знаков зодиака. 
Рассказываем легко и увле-
кательно о влиянии небес-
ных светил на нашу жизнь.

1. Минималистичные гирлянды
Если раньше гирлянды представляли собой це-
почки ярко мигающих разноцветных лампочек, 
то сегодня в моде сдержанность, лаконичность 
и мягкий теплый свет. Используй тонкие светодиод-
ные нити – они почти невесомы и легко станут частью лю-
бого декора. Такую гирлянду можно аккуратно обвить во-
круг настенного зеркала, полки или карниза, оформить 
ею изголовье кровати или окно. Световой контур добавит 
уюта и зрительно расширит пространство, не создавая 
при этом визуального шума. Кстати, после праздников 
светодиодную гирлянду необязательно убирать: она гар-
монично впишется в интерьер и зимой, и летом.

ЛЕГКИЙ
ШТРИХ

П риближаются дни, когда всем хочется те-
пла, огней и атмосферы зимнего празд-
ника. Но как украсить дом к Новому го-
ду, не превращая его в склад мишуры 
и коробок с декорациями? Сделать про-
странство уютным и нарядным, сохра-
нив ощущение легкости, вполне реаль-

но. Достаточно пары деталей, чтобы пространство пре-
образилось. Главное, выбирать вещи, которые гармонич-
но впишутся в интерьер и не создадут ощущение хаоса.

7 идей
новогоднего

декора, 
которые

не захламят
пространство

МАРИЯ БОРОВСКАЯ,
дизайнер интерьера, 

архитектор 

2Стеклянные украшения
✽ Стекло не перегружает интерьер, а наоборот, дела-
ет его светлее и воздушнее. Прозрачные шары, подвески 
и фигурки можно повесить не только на елку, но и на лю-
стру, ветку в вазе или окно. Свет, проходя через стекло, 
красиво преломляется, создавая ощущение волшебства.

✽ Если хочется добавить цвета – выбирай матовые 
или слегка тонированные элементы декора в холодных то-
нах: жемчужно-сером, дымчатом, лавандовом. 

МОЙ УЮТНЫЙ ДОМ
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3. Лаконичные свечи
Отдавай предпочтение подсвечникам 
из стекла, металла или керамики. Цве-
товая гамма – ключевой элемент. Серебро, 
золото, пудровые и кремовые оттенки со-
здадут спокойное, но праздничное на-
строение. А если составить компози-
цию из нескольких свечей разной 
высоты, получится стильный ак-
цент. Чтобы усилить эффект, исполь-
зуй металлические подносы – они от-
ражают пламя, делают его объемнее. 
Безопасный вариант для семей с детьми – 
электронные свечи с эффектом мерцания.

4. Тематический текстиль
Порой для создания праздничного настроения 
не нужны мишура и дождик – достаточно об-
новить текстиль. Подушки, пледы или скатерти 
в зимней палитре – глубоком бордовом, хвойно-зеленом, 
молочном, сером или карамельном – подчеркивают сезон-
ность. Можно использовать подушки с лаконичными узо-
рами – снежинками, клеткой, скандинавскими мотивами. 
Главное, не переборщить: достаточно пары акцентов, что-
бы дом «зазвучал» по-новогоднему. Если хочешь усилить 
эффект тепла, используй материалы уютной фактуры – 
вельвет, шерсть, букле или искусственный мех.

6. Ароматы зимы
Правильно подобранный аромат – это самый 
тонкий и, пожалуй, наиболее мощный способ 
создать в доме атмосферу праздника. Аромалам-

пы, диффузоры, свечи с запахом хвои, цитрусовых, 
пряностей или ванили сделают воздух в доме «те-
плым». Смешай несколько нот: апельсин и гвозди-

ку, корицу и ель, имбирь и кедр — получится 
сложный зимний аромат, который сразу ассо-

циируется с уютом и ожиданием праздни-
ка. Такой невидимый декор не требует 
места, но моментально создает настрое-
ние – иногда это работает эффективнее, 
чем целая елка. Чтобы запах распреде-
лялся равномерно, размести диффузоры 

в разных зонах помещения: у входа, в цен-
тре и на подоконнике. Тогда легкий аромат 

хвои или цитрусов будет мягко сопровождать 
тебя на протяжении всех новогодних каникул, создавая 
ощущение праздника без лишних деталей.

7. Настольные детали
Несколько маленьких елочных игрушек в цен-
тре стола, пара свечей в стеклянных подсвеч-
никах, еловая веточка на салфетке – и атмос-
фера ожидания чуда готова. В качестве настольных 
украшений можно использовать деревянные или метал-
лические фигурки, веточки с коробочками хлопка, шиш-
ки – все, что создает ощущение натуральности, гармонии 
и покоя. Бонус: при необходимости такой декор очень лег-
ко убрать со стола, и он не будет мешать во время ужина.

5Миниатюрные елочки
✽ Если в квартире недостаточно пространства для уста-
новки большого новогоднего дерева, миниатюрные елоч-
ки в горшках – идеальное решение. Они дарят уют и аро-
мат живой хвои, при этом занимают минимум места. 

✽ Маленькие ели или сосенки в керамических каш-
по можно живописно разместить на подоконнике, тум-
бе, полке или даже обеденном столе. Украшать их лучше 
по минимуму: несколькими стеклянными шарами, атла-
сной лентой или просто искусственным снегом. 
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Ф А К Т Ы  
О  Ж У Р Н А Л Е
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Периодичность:
ЕЖЕНЕДЕЛЬНО

Объем:
64+4 ПОЛОСЫ

СЕГОДНЯ «ЛИЗА» —  
САМЫЙ ПОПУЛЯРНЫЙ В РОССИИ 

ЖУРНАЛ ДЛЯ ЖЕНЩИН!

>	 Истории о настоящей любви и рассказы 
читательниц о разных жизненных ситуациях.
>	 Аспекты психологии, лайфхаки 
для успешных отношений.
>	 Подробно о здоровье, лучшие диеты 
и эффективные тренировки.
>	 Оригинальные кулинарные рецепты.
>	 Увлекательные путешествия по России 
и зарубежным странам.
>	 Необычные идеи для дома.
>	 Модный шопинг, секреты красоты.                
>	 Все о жизни знаменитостей.
>	 Консультации экспертов.



В  Ч Е М  Н А Ш А
С И Л А
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>	 Уникальность концепции. «Лиза» – 
близкая, понятная, доступная, всегда готова 
помочь и посоветовать.
>	 «Лиза» обладает высочайшей степенью 
доверия и узнаваемостью у читательниц.
>	 Высокий охват в России среди 
еженедельников для женщин – полугодовая 
аудитория журнала более  4,471 млн. чел. *

ШИРОКАЯ ВОЗРАСТНАЯ АУДИТОРИЯ.  
В СЕМЬЕ «ЛИЗУ» ЗАЧАСТУЮ ЗНАЮТ  
И ЧИТАЮТ 3 ПОКОЛЕНИЯ ЖЕНЩИН.

>	 Эксклюзивный контент: наши 
эксперты – профессионалы в своей области 
(врачи, косметологи, психологи и другие 
специалисты).
>	 Вовлеченность читателей: контент, 
который мы создаем, – не просто источник 
информации, а часть жизни (выбираем 
товары, занимаемся рукоделием, готовим 
вкусные блюда и не только).

*Источник: IPSOS, RTGI — Россия (2024-Q1)
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Н А Ш И  Ч И Т А Т Е Л Ь Н И Ц Ы

>	 Наша аудитория – жен-
щины от 25 до 54 лет, замужем, 
работают, имеют детей, со 
средним или высоким уровнем 
доходов. Среди занятых боль-
шой процент руководителей 
и специалистов с высшим обра-
зованием.             

>	 Наши читательницы 
следят за здоровьем, зани-
маются спортом, интересу-
ются вопросами психоло-
гии. Любят готовить и соз-
давать уют в доме. 

>	 Читательницы 
журнала «Лиза» следят 
за последними тенден-

циями моды и красоты. 
Много путешествуют, 

любят проводить время 
с родными и друзьями. 



 А У Д И Т О Р И Я
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СОЦИАЛЬНО-ДЕМОГРАФИЧЕСКИЕ 
ХАРАКТЕРИСТИКИ АУДИТОРИИ

ПОЛ / ВОЗРАСТ COVER 000             AFFINITY INDEX     % OF COVER

ЖЕНЩИНЫ 1288 165 91,7

МУЖЧИНЫ 116 19 8.3

ВОЗРАСТ

ЖЕНЩИНЫ 25–34 ГОДА 203 80 14,5

ЖЕНЩИНЫ 35–44 ГОДА 230 78 16,4

ЖЕНЩИНЫ 45–54 ГОДА 274 122 19,5

91,7% 
ЖЕНЩИНЫ

48,5%
ТОП-МЕНЕДЖЕРЫ, 
РУКОВОДИТЕЛИ 
СРЕДНЕГО ЗВЕНА, 
СПЕЦИАЛИСТЫ 
С ВЫСШИМ 
ОБРАЗОВАНИЕ

66,3%
ЗАМУЖЕМ 
ИЛИ НАХОДЯТСЯ 
В ОТНОШЕНИЯХ

*Источник: IPSOS, RTGI — Россия (2024-Q1)



 А У Д И Т О Р И Я

СОЦИАЛЬНО-ДЕМОГРАФИЧЕСКИЕ 
ХАРАКТЕРИСТИКИ АУДИТОРИИ

COVER 000             AFFINITY INDEX     % OF COVER

СОЦИАЛЬНЫЙ СТАТУС

ТОП-МЕНЕДЖЕРЫ, РУКОВОДИТЕЛИ 88 185 6,2

РУКОВОДИТЕЛИ СРЕДНЕГО ЗВЕНА 153 110 10,9

СПЕЦИАЛИСТЫ С ВЫСШИМ 
ОБРАЗОВАНИЕМ

441 140 31,4

СЕМЕЙНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ

ЗАМУЖЕМ/ЖЕНАТЫ 725 102 51,6

НЕ ЖЕНАТЫ, НО ЖИВУТ ВМЕСТЕ 207 126 14,7

МАТЕРИАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ

МАТЕРИАЛЬНЫХ ЗАТРУДНЕНИЙ 
НЕ ИСПЫТЫВАЮТ (ВКЛЮЧАЯ 
НЕДВИЖИМОСТЬ И АВТО)

79 142 5,6

ДЕНЕГ ВПОЛНЕ ХВАТАЕТ НА ВСЕ, 
КРОМЕ НЕДВИЖИМОСТИ

324 198 23,1

ДЕНЕГ ВПОЛНЕ ХВАТАЕТ НА ВСЕ, 
КРОМЕ ПОКУПКИ НОВОЙ МАШИНЫ

450 86 32,1
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*Источник: IPSOS, RTGI — Россия (2024-Q1)
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Р А С П Р О С Т Р А Н Е Н И Е

555 340

301 440 222 600 17 680

290 500 166 020

ДАЛЬНЕВОСТОЧНЫЙ
ОКРУГ

СИБИРСКИЙ
ОКРУГ

ЦЕНТРАЛЬНЫЙ
ОКРУГ

СЕВЕРО-ЗАПАДНЫЙ
ОКРУГ

УРАЛЬСКИЙ
ОКРУГ

ПРИВОЛЖСКИЙ
ОКРУГ

СЕВЕРО-КАВКАЗСКИЙ И 
ЮЖНЫЙ ОКРУГ

Распределение по округам Российской Федерации

КАРТА РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
АУДИТОРИИ ОДНОГО
НОМЕРА ПО РОССИИ

2 7 , 6 %

1 4 , 5 %

1 5 , 0 %

1 1 , 1%

8 , 3 % 6 , 2 %2 2 , 7 %
0 , 9 %

456 720

Источник: IPSOS, RTGI — Россия (2021-4)

  ЖУРНАЛ, 
КОТОРЫЙ 

ЗНАЮТ  
И ЛЮБЯТ  

ВЕЗДЕ
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С УЮТНЫМ СВИТЕРОМ
Мягкий свитер или объемный кардиган превраща-
ют нарядную юбку в повседневную вещь. 
Выбирай свитера с интересными деталями – коса-
ми, крупной вязкой. Свитер с V-образным вырезом 
зрительно вытягивает силуэт и отлично сочетается 
с длинными бусами или подвесками. Оверсайз-свитер 
с открытыми плечами – это вообще хит сезона. Этот 
образ невероятно хорош для прохладной погоды, ког-
да хочется выглядеть женственно, но не мерзнуть. До-
полни его уютными аксессуарами – шарфом, беретом 
или стильными перчатками.
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С БАЗОВОЙ ФУТБОЛКОЙ
С чем носить длинную кружевную юбку, 
если хочется выглядеть расслабленно, 
но стильно? Конечно, с самой обычной 
футболкой. Этот тренд уже несколько 
сезонов не сдает позиций, и не зря. Игра 
текстур – нежное кружево против хлопко-
вого трикотажа – создает визуальный инте-
рес без лишних усилий. Оверсайз-футбол-
ка создаст расслабленный и немного хули-
ганский стиль, а приталенная подчеркнет 
силуэт и сделает образ более собранным. 
Кроссовки, босоножки или даже грубые 
ботинки – любая обувь будет смотреться 
органично. Этот образ идеален для выход-
ных, свиданий или встреч с друзьями.
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Масло можно приготовить, или 
«сбить», как говаривали наши ба-
бушки, из молока и сметаны. 
Но лучшим все-таки считается 
сливочное – то, что из молочных 
сливок. Люди с давних времен 

знали, что ломоть хлеба со сливочным маслом – 
отличная «заправка» на первую половину суток, 
такой завтрак дает силы и укрепляет организм. 
Недаром бутерброд с маслом – самое популяр-
ное начало дня в разных культурах и странах.

 Покупай масло, на упа-
ковке которого стоит 

знак ГОСТ 32261-2013 (1). 
В соответствии с ГОСТом в 
настоящем сливочном масле 
должно содержаться не ме-
нее 71,5% молочного жира.

 Взяв масло из холодиль-
ника в магазине, слегка 

сожми пачку. Качественное 
масло легко не сминается. 
Пачка должна оставаться 
твердой. Если же упаковка 
под нажимом легко дефор-
мируется, значит, у тебя в ру-
ках подделка или маргарин.

 Не стоит ориентировать-
ся на известное назва-

ние. Масло «Крестьянское» 
или «Вологодское» выпуска-
ют разные производители – 
как добросовестные, так 
и нет. Ориентируйся на цену. 
В 2024 году в среднем в Рос-
сии стоимость 1 кг сливочно-
го масла – 798,71 руб.

 Предпочтительнее поку-
пать фасованное масло, 

нежели развесное. Если ты 
все-таки привыкла брать 
развесное, обращай внима-
ние на поверхность бруса: 
у хорошего масла она долж-
на быть глянцевой и одно-
родной по цвету.

 Цвет качественного сли-
вочного масла – от свет-

ло-желтого до желтого. 
В идеале – одинаковый 
по всей площади бруска. 
Главное, чтобы он не уходил 
в белый или оранжевый.

 На упаковке должно 
быть написано только 

«сливочное масло». Другая 
формулировка, например 
«Продукт сладко-сливочный 
с маслом комбинирован-
ный», означает: в масло до-
бавлены растительные жиры.Фо
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КАК ВЫБРАТЬ 
НАСТОЯЩЕЕ

МАСЛО

БУТЕРБРОДА
Правило

ВКУСНОЕ, ПОЛЕЗНОЕ, НЕЖНОЕ: КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ  СЛИВОЧНОЕ МАСЛО 

Сливочное масло делят на кислосливоч-
ное, выработанное из сквашенных сливок, 
и сладкосливочное – из свежих. Последнее 
имеет подвиды: соленое и несоленое, люби-
тельское, с ароматическими и вкусовыми 
наполнителями в виде меда, какао, вани-
лина, сахара, фруктовых и ягодных соков. 
И, наконец, наша гордость – вологодское 
масло. Его делают из отборных сливок, 
полученных в летний период и нагретых 
почти до кипения (+98оС). Именно поэтому 
вологодское масло приобретает своеобраз-
ный ореховый привкус и аромат. В свое 
время этот рецепт, придуманный братом 
знаменитого художника Верещагина, стал 
прорывным в мировом маслоделии.

А как же холестерин?
Молочный жир легко и быстро 
усваивается организмом – 
на 90–95%, что мгновенно дает 
прилив энергии. Он содержит 
оптимальный комплекс жиро-
вых кислот, фосфатиды, белки, 
углеводы, витамины А, группы 
В, С, D, бета-каротин, мине-
ральные соли, лактозу, полез-
ные органические соединения, 
а также холестерин. В сливоч-
ном масле 0,15–0,3% холесте-
рина. Много это или мало? 
Для сравнения: в куриных 
яйцах его в 2–3 раза больше. 
Но холестерин необходим ор-
ганизму так же как соль, сахар, 
кофеин. Главное – не злоупо-
треблять. Суточное потребле-
ние холестерина не должно 
превышать 0,8 г. Если у тебя 
нет проблем с лишним весом, 
один-два бутерброда в день ты 
можешь смело себе позволить. 
Этого будет достаточно, чтобы 
укрепить кости, улучшить зре-
ние, состояние кожи и волос.

Русский рецепт

ЭКСПЕРТИЗА
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К апризные волосы, кото-
рые то пушатся, как оду-
ванчик, то секутся на кон-
цах, – проблема, знако-
мая многим девушкам. 
И часто причина тут кро-

ется не в генетике, а в ошибках ухода, 
которые легко исправить в домашних 
условиях. Рустем Мустафин, эксперт 
по уходу за волосами брендов Pogonia 
и Laminaria Expert, рассказывает, как 
справиться с пятью главными пробле-
мами локонов, используя доступные 
ингредиенты и проверенные методы.

1НЕПОСЛУШНЫЕ 
ВОЛОСЫ: КАК 

ПОБЕДИТЬ ПУШИСТОСТЬ
Пушистость возникает из-за повре-
ждения кутикулы – внешнего слоя 
волоса. Горячие укладки без термо-
защиты и даже неправильное рас-
чесывание повреждают пряди, при-
поднимают кутикулу и делают волос 
похожим на елочку (если посмотреть 
под микроскопом). 
А затем расчески, шапки или даже 
кофты с высоким воротом создают ста-
тическое электричество, превращая 
прическу в «облако». 
Первый шаг к решению проблемы – 
интенсивное увлажнение. Шампуни и 
маски с гидролатом ламинарии станут 
спасением: они насыщают волосы вла-
гой, делая их гладкими и послушными.  
Кстати, можешь сделать средство и 
своими руками, приготовив домашний 
спрей. Смешай 50 мл любого доступно-
го гидролата ламинарии с 5 каплями 
арганового масла. Распыляй спрей 
на влажные волосы перед сушкой. 

 Дополнительный совет.  Замени пла-
стиковую расческу на деревянную 
с редкими зубьями. Всегда расчесы-
вай волосы, начиная с кончиков. 
И только потом постепенно переходи 
на полную длину.

2СЕКУЩИЕСЯ КОНЧИКИ: 
СОХРАНЯЕМ ДЛИНУ

Секущиеся концы – результат ме-
ханических повреждений и недо-

статка питательных веществ. Раз 
в 8–10 недель подравнивай длину, да-
же если мечтаешь о косе. Помни: при-
клеить отколовшийся кусочек волоса 
обратно уже не получится, его можно 
только отрезать, чтобы остановить 
расслоение волоса дальше. 
Чтобы удержать волос от расслоения, 
его нужно постоянно держать в «капсу-
ле» уходового средства. Это либо ма-
ска, кондиционер с хорошим обвола-
кивающим эффектом, либо несмывае-
мые сыворотки, кремы для волос. Не-
обходимо отметить, на какой длине 
обычно начинается сечение волос, и 
наносить несмываемый уход выше. 

3ЖИРНЫЕ КОРНИ
И СУХИЕ КОНЧИКИ:

БАЛАНС В УХОДЕ
Комбинированные волосы требуют 
особого подхода. Для жирной кожи 
головы подойдут шампуни с гималай-
ской солью – они мягко очищают, не 
пересушивая. Раз в неделю делай пи-
линг: легкий с кислотами или с мел-
кой морской солью. Это предотвратит 
закупорку пор и раздражение кожи, 
особенно если ты используешь сухие 
шампуни. Кончики нуждаются в пи-
тании: бальзам или маска с маслом 
гималайской моринги вернет им Фо

то
: S

hu
tte

rS
to

ck
/F

ot
od

om
.ru

; P
R.

РУСТЕМ
МУСТАФИН,

эксперт по уходу
за волосами 

КАК ВЕРНУТЬ 
ВОЛОСАМ 

ЗДОРОВЫЙ ВИД 
БЕЗ САЛОННЫХ 

ПРОЦЕДУР

ПУШАТСЯ,
СЕКУТСЯ,

ВЫПАДАЮТ

КРАСОТА
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мягкость. Оно богато питательными 
веществами, способными глубоко 
проникать в структуру волоса, обес-
печивая интенсивное увлажнение и 
питание. Способствует восстановле-
нию поврежденных волос, улучшает 
их текстуру и придает блеск.

4ВЫПАДЕНИЕ ВОЛОС: 
КОГДА ДОМАШНЕГО

УХОДА НЕДОСТАТОЧНО
Сезонное выпадение (до 100 волос 
в день) – норма. Но если на расческе 
остаются пучки, действуй. Шампуни 
с экстрактом пивных дрожжей укреп-
ляют волосяные луковицы. Дрожжи 
богаты витаминами группы B и амино-
кислотами, которые стимулируют рост 
волос. Дополни уход массажем кожи 
головы с маслом розмарина (3 капли 
на 1 ст. л. растительного масла), после 
массажа оставь масло на 20 минут, за-
тем вымой волосы. 

 Дополнительный совет.  Будь осторож-
на с масками с перцем! Они усиливают 
приток крови, но могут вызвать ожог. 
Замени их на мягкую смесь из репей-
ного и касторового масла (2:1). 

5ТОНКИЕ ВОЛОСЫ: 
КАК СОЗДАТЬ

ИЛЛЮЗИЮ ОБЪЕМА
Тонкие волосы теряют объем из-
за тяжелых силиконов в составе 

/
;

1. Очищающий 
шампунь с маслом 
гималайской моринги, 
POGONIA

2. Маска Источник 
Силы,  O&M

3. Натуральная 
маска для волос,
 SYNERGETIC

4. Регенерирующая 
сыворотка от секущихся 
кончиков, MASSATO

5. Шампунь для 
объема и уплотнения 
волос, KEVIN.MURPHY

6. Увлажняющая 
маска для волос 
Hyaluron, KRASSA

7. Увлажняющий 
кондиционер для волос 
Hydration, GOSH 

8. Крем-кондиционер 
для питания Nutri Fill, 
FANE 

9. Сыворотка для 
волос Амбровая 
ваниль, KUNDAL 

10. Маска для блеска 
волос Glazing Queen Color 
Glow Mania, MATRIX 

1 2

3 4

5 6

7 8

Актуальные
бьюти-новинки

9
10

Поиск своего рецепта красоты
✽ Волосы, как и кожа, меняются 
под влиянием сезона, стресса и 
даже питания. Не бойся экспери-
ментировать: одна и та же маска 
может работать летом, но быть бес-
полезной зимой.

✽ Если средство не подошло – это 
не катастрофа, а шаг к пониманию 
потребностей волос.

✽ Помни: здоровье локонов на-
чинается изнутри. Сбалансирован-
ный рацион, витамины и достаточ-
ное количество воды влияют на них 
не меньше, чем профессиональные 
сыворотки.  А главный секрет ро-

скошной прически – регулярность. 
Даже самые простые ритуалы вро-
де массажа кожи головы дадут ре-
зультат, если делать их не раз в ме-
сяц, а постоянно.

✽ И не гонись за мгновенным эф-
фектом. Волосы обновляются мед-
ленно, и первые изменения от при-
менения нового бьюти-средства за-
метны через пару недель, а от смены 
рациона – минимум через 4–6 не-
дель. Зато эти изменения будут дол-
говременными, а не как в случае 
с некоторыми салонными процеду-
рами, которые дают лишь видимость 
решения проблемы.

1

бьюти-но

7

9

2

6 Увлажняющая

1010

5

4

средств. Чтобы волосы выглядели бо-
лее густыми, обрати внимание на лег-
кие шампуни с гиалуроновой кислотой 
и протеинами шелка. Эти компоненты 
работают как микрофиллеры: утолща-
ют каждый волосок, делают его более 
упругим и визуально плотным.
А еще после мытья используй конди-
ционер только по длине, избегая при-
корневой зоны – так корни останутся 
легкими и воздушными.
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МАТЕРИАЛЫ 

Включение информации о продукте  
в обзор, подборку, гайд

ВОЛНИТЕЛЬНЫЙ МОМЕНТ: 
КАК СТРЕСС 

ОТРАЖАЕТСЯ НА КОЖЕ

DFBDFBDFBDFBDFBDFBDFBDFB
МИФЫ О СЕКСЕ, 
ПРО КОТОРЫЕ 
ПОРА ЗАБЫТЬ

Босоножки
8 трендовых моделей

ЛУЧШИЕ РАЗВЛЕЧЕНИЯ 
НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

Екатерина 
МЫСЛИЦКАЯ,

Отправляемся 
в путешествие 
по курортам 

Балтийского моря
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Участие клиента в редакционных рубриках в качестве героя интервью

«СЧАСТЬЕ – ЭТО Я»
Клинический психолог, создатель школы медитаций «Неосфера» 

рассказала «Лизе», когда стоит идти к психологу и как найти своего 
специалиста, а также поделилась упражнениями, которые помогут 

почувствовать себя спокойнее и счастливее.

Анна Горбунова:

Большинство россиян считают, что 
пойти к психологу – значит проявить 
слабость. Почему?
Мы, славяне, имеем особый склад психики: в нем 
много страдания. Отсутствие эгоизма (даже здоро-
вого), страх потерять одобрение окружающих, не-
гативное мышление – раньше это нужно было для 
выживания. Сейчас времена поменялись, а психи-
ка нет, и это нормально.
Я думаю, двигаться стоит не спеша, начав с само-
рефлексии. Задай себе вопросы: что я хочу от жиз-
ни, все ли меня устраивает, осознаю ли я, что могу 
управлять своей жизнью в большой степени? 
Нас никто не учил, как быть счастливыми, строить 
здоровые отношения с близкими, действовать 
и расти, если мешают страхи. Не стыдно учиться 
этому у тех, кто посвятил свою жизнь изучению пе-
рестройки этих связей в нашей психике. А связи – 
решают все! Конечно, нейронные (улыбается).

Как понять, что тебе действительно 
нужна помощь психолога?
Поход к психологу – это просто услуга, как, скажем, 
клининг. А услуги мы покупаем, когда хотим чужи-
ми руками/умом решить какую-то задачу, в кото-
рой у нас сложность, и нет лишних 6 лет, чтобы на-
учиться качественно это делать самостоятельно. 
Никто, кроме нас, не может понять, надо ли нам 
это. Это внутренние запросы. Кто-то идет к специа-
листу, когда что-то в жизни не ладится и нужно на-
вести порядок в голове. А другие – когда все вели-
колепно и хочется просто исследовать себя и свою 
психику, как бесконечно интересную книгу. 

Инфоцыгане и коуч-тренеры в Инстагра-
ме не добавляют доверия к профессии.
Если есть много поверхностной психологии, зна-
чит, спрос большой, плюс в нас все-таки сидит ка-
кая-то частичка детского мышления, когда мы ка-
кого-то человека извне делаем «родителем», кото-
рому виднее, как нам жить. 
Я считаю психологию просто услугой. Это не догма, 
а набор инструментов – пробуй и выбирай. Но 
здесь уже нужно проявить взрослое мышление. 
То есть принять тот факт, что придется разбираться 

ПСИХОЛОГИЯ
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самому, брать ответственность за то, 
во что веришь, а что проверяешь. 

Как выбрать своего психолога?
Твой специалист – тот, в контакте с кото-
рым ты лучше начинаешь чувствовать 
контакт с собой, своими эмоциями. 
Результаты должны быть уже на первых 
сессиях. Это могут быть новые озаре-
ния, понимание, как действовать даль-
ше, или облегчение острого состояния 
тревоги, обретение ясной головы.
Оптимально выбирать кого-то похожего 
на себя. В этом плане мне нравится пси-
хософия Афанасьева. Например, если 
ты логик – выбирай логика, который 
будет объяснять. Если ты эмоционал – 
чувствующего психолога, который че-
рез образы и чувства поведет тебя 
к ясности. Поиск психолога – как поиск 
партнера: надо тестировать гипотезы.

Какими человеческими качест-
вами и навыками должен обла-
дать психолог?
Эмпатией или даже любовью к людям и 
при этом умением держать нейтральное 
состояние профессионала. Принятием 
и соединенностью со всеми своими чув-
ствами. Мудростью – не спасать и не ре-
шать за тебя, а показывать многообра-
зие вариантов и инструментов. И просто 
умением быть счастливым.

Кроме диплома психолога, у вас 
есть и медицинское образование. 
Как это помогает в работе с па-
циентами?
Я обожаю учиться и люблю людей, мне 
искренне не все равно! Помимо дипло-
ма врача и клинического психолога, 
я изучила много древних и современ-
ных учений о здоровье и состоянии че-
ловека. Сейчас получаю третье высшее 
образование педагога-психолога. 
В целом психика (эмоции), структура те-
ла и его биохимия неделимы и одинако-
во значимы. Я поняла это еще 15 лет на-
зад во время учебы в медицинском, на-
блюдая закономерности мышления, по-
ведения сотен больных, истории болез-
ней которых писала по ночам. Я все 
спрашивала у больных максимально 
подробно. Это способствовало их вы-
здоровлению.
Врачебный опыт помогает мне по внеш-
нему виду клиента понять, что, возмож-
но, он потерял вкус к жизни просто по-
тому, что гемоглобин упал, и его надо 
отправить к профильному врачу, чтобы 
это лечили через тело. Или увидев жен-

ское заболевание, я знаю на 99%, что 
наша терапия будет про отношения с от-
цом и мужчинами. 

С какими проблемами чаще 
всего обращаются к вам?
Я не из тех, кто берется за все, с чем об-
ращаются. Часто я отказываю или реко-
мендую другого специалиста. Я сама за-
даю тренд, с чем мне интересно порабо-
тать. Пять лет назад, например, я много 
работала с онкобольными, в том числе 
паллиативными, – как улучшить качест-
во жизни, находить новые смыслы, при-
нимать свою судьбу, себя и свое новое 
тело. Потом был период, когда я готови-
лась к беременности, и мне было инте-
ресно работать с женщинами, имеющи-
ми проблемы в материнстве – страхи, 
волнения или непонимание, где чер-
пать силы. Периодически я вообще ухо-
жу в медицинскую тематику и веду эфи-
ры о самооздоровлении и природном 
омоложении. Я точно не стандартный 
психолог, а исследователь и женщина, 
влюбленная в постоянные изменения.

Все болезни от нервов?
Не все, но многие. Поэтому умение вхо-
дить в состояние саморегуляции – пер-
вое, чему я учу клиентов. Рекоменда-
ции, как это сделать, выложены бес-
платно в моих соцсетях.

Может ли человек исцелить 
себя сам?
Я верю, что да, потому что человек – ве-
личайшее творение природы. Думаю, 
мы пока только на 10–20% знаем, на 
что способно тело и разум. Наши клетки 
и ткани обновляются в течение всей 
жизни. Почему в них остаются старые 

болезни? Может быть, потому что оста-
ется «старая» психика, система убежде-
ний и привычек поведения? Поэтому 
надо искать подход именно к своему те-
лу, психике, перестроить процессы. 
Я помогаю людям сделать это.

Что для вас означает счастье?
Счастье – это я, моя целостность и воз-
можность быть в глубоком контакте 
с собой, чувствовать, что я хочу, и не 
предавать себя. Не мои дети, хотя они 
великолепны, не мой муж, хотя я его и 
наши отношения обожаю. Не мои роди-
тели, которые поддерживают меня во 
всем. Не дома, машины – это все на-
живное. Это все внешние атрибуты, от-
ражения моего внутреннего мира. 
А мое счастье – это просто я, мое нутро.
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ТРИ УПРАЖНЕНИЯ ОТ АННЫ 
ГОРБУНОВОЙ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ 
ОБРЕСТИ СПОКОЙСТВИЕ И СЧАСТЬЕ

1САМЫЙ БЫСТРЫЙ СПОСОБ УСПОКОИТЬСЯ, 
ЕСЛИ УЗНАЛИ НЕПРИЯТНЫЕ НОВОСТИ И ХОЧЕТ-

СЯ ПРИЙТИ В СЕБЯ, ОБРЕСТИ ОПОРУ. 
Он поможет большинству – даже логикам, 
тем, у кого слабый контакт с телом. Итак:

 встаньте около стола/стены, ноги на шири-
не плеч, представляйте, что ноги давят в пол;

 ладонями обопритесь на стол;
 сделайте 5 или больше циклов дыхания – 

медленный вдох носом и медленный выдох 
ртом, сохраняя внимание на ногах и руках;

 добавьте на выдохе звук, как будто зеваете.

2ЭТО УПРАЖНЕНИЕ ПОДОЙДЕТ 
ДЛЯ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ЛЮДЕЙ:

 сядьте и положите руки ладонями вверх;
 попробуйте подышать, представляя, что 

вдыхаете одной ноздрей, а выдыхаете дру-
гой. Ноздри при этом зажимать не надо. 
Просто представляем. Через 5 минут замети-
те, что сил стало больше, спутанность мы-
слей ушла, сознание стало более ясным.

3 ПРАКТИКА БЛАГОДАРНОСТИ. НУЖНО 
ВЫПОЛНЯТЬ ВСЕМ.

По умолчанию наш ум склонен фиксировать-
ся на проблемах. Кроме того, в суете дел мы 
просто забываем о той счастливой обыденно-
сти, которой мы обладаем. И если вы попро-
буете в течение недели писать по 5 минут 
благодарности себе, своим близким, окружа-
ющему миру, удивитесь как сильно и ярко 
изменится ваше восприятие и насколько 
больше счастья станет внутри.
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Ж У Р Н А Л  « Л И З А »   |  М Е Д И А К И Т  2 0 2 6

Р Е К Л А М А  В  Ж У Р Н А Л Е  « Л И З А »

РАСЦЕНКИ НА РЕКЛАМУ СРОКИ

Размер в долях
полосы

Размеры под обрез, 
(мм)

Стоимость,  
(РУБ.)*

1/1 205x280 (+5 мм) 1 060 000
2-я обложка 205x280 (+5 мм) 1 221 000
3-я обложка 205x280 (+5 мм) 1 150 000
4-я обложка 205x280 (+5 мм) 1 274 000
Разворот 410x280 (+5 мм) 2 120 000
Первый разворот 410x280 (+5 мм) 2 545 000
Первая рекламная  
полоса 205x280 (+5 мм) 1 166 000
1/2 горизонтальная 205х137 (+5 мм) 644 000
1/2 вертикальная 97,5х280 (+5 мм) 644 000
1/3 горизонтальная 205х92 (+5 мм) 494 000
1/3 вертикальная 65x280 (+5 мм) 494 000

* — Цены указаны без НДС

Специальная реклама — по запросу.
Наценка за специальное позиционирование  
(размещение в конкретной рубрике,  
в первой трети журнала, размещение  
тизерной рекламы) — 15%.

Номер  
журнала

Бронирование, 
сдача 

материалов
В продаже

2-3/2026 12.12.25 06.01.26
04/2026 17.12.25 17.01.26
05/2026 24.12.25 24.01.26
06/2026 12.01.26 31.01.26
07/2026 19.01.26 07.02.26
08/2026 26.01.26 14.02.26
09/2026 02.02.26 21.02.26
10/2026 09.02.26 28.02.26
11/2026 16.02.26 07.03.26
12/2026 20.02.26 14.03.26
13/2026 02.03.26 21.03.26
14/2026 10.03.26 28.03.26
15/2026 16.03.26 04.04.26
16/2026 23.03.26 11.04.26
17/2026 30.03.26 18.04.26
18/2026 06.04.26 25.04.26
19/2026 13.04.26 02.05.26
20/2026 20.04.26 06.05.26
21/2026 27.04.26 16.05.26
22/2026 04.05.26 23.05.26
23/2026 12.05.26 30.05.26
24/2026 18.05.26 06.06.26
25/2026 25.05.26 13.06.26
26/2026 01.06.26 20.06.26
27/2026 08.06.26 27.06.26
28/2026 15.06.26 04.07.26

Номер  
журнала

Бронирование, 
сдача 

материалов
В продаже

29/2026 22.06.26 11.07.26
30/2026 29.06.26 18.07.26
31/2026 06.07.26 25.07.26
32/2026 13.07.26 01.08.26
33/2026 20.07.26 08.08.26
34/2026 27.07.26 15.08.26
35/2026 03.08.26 22.08.26
36/2026 10.08.26 29.08.26
37/2026 17.08.26 05.09.26
38/2026 24.08.26 12.09.26
39/2026 31.08.26 19.09.26
40/2026 07.09.26 26.09.26
41/2026 14.09.26 03.10.26
42/2026 21.09.26 10.10.26
43/2026 28.09.26 17.10.26
44/2026 05.10.26 24.10.26
45/2026 12.10.26 31.10.26
46/2026 19.10.26 07.11.26
47/2026 26.10.26 14.11.26
48/2026 02.11.26 21.11.26
49/2026 09.11.26 28.11.26
50/2026 16.11.26 05.12.26
51/2026 23.11.26 12.12.26
52/2026 30.11.26 19.12.26
01/2027 07.12.26 26.12.26

ИСКУССТВЕННЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ НА СЛУЖБЕ КРАСОТЫ 

ТЫ ЖЕ ДЕВОЧКА! КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ МИЗОГИНИИ

Ювелирный психотип: что выбор аксессуаров говорит о твоем характере

ЗАДАЧА – УЛОЖИТЬСЯ Как составить рацион на 1500 калорий в день

ЛЕНИВАЯ
РОСКОШЬЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 

О НОВОМ 
ТРЕНДЕ
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УСТАЛОСТЬ В ОТНОШЕНИЯХ: 
ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ И КАК ВСЕ ИСПРАВИТЬ 7 упражнений для идеального пресса

Пирог с миндалем и красной смородиной

П
 и

Сочные котлетыиз индейки в беконе
 + еще 11 рецептов  для всей семьи 

ИСКУССТВЕНИНТЕЛЛЕК

ДЕВОЧКА! АТЬ ЖЕРТВОЙ
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КОНТАКТЫ:                                                
+7 (495) 797–45–60

Директор по корпоративным  
продажам рекламы 
МАРИЯ КАМЕНСКАЯ  
m.kamenskaya@lvls.ru

ОТДЕЛ РЕКЛАМЫ:                                                                                                                                         
НАТАЛЬЯ АВРАМЕНКО                                      
n.avramenko@lvls.ru

ЕЛЕНА ДЕМЕНТЬЕВА                              
e.dementeva@lvls.ru

СВЕТЛАНА КУЗИНА  
s.kuzina@lvls.ru

                                                                                        
ОТДЕЛ ИНТЕРНЕТ-РЕКЛАМЫ 
+7 (495) 797-4560 доб. 2211

Руководитель по работе  
с диджитал агентствами
ОЛЬГА НОРМАНСКАЯ  
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