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СНОВА НОСИТ 

«ПРАДА»

 МЭРИЛ СТРИП

ЭТОГО ФИЛЬМА 
ЖДАЛИ 20 ЛЕТ.

ИСКУССТВЕННЫЙ 
ИНТЕЛЛЕКТ: 
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И СМОЖЕМ ЛИ 
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ОБРАТНО

личный 
кабинет

 Утомленная  
 солнцем  

как ухаживать 
за кожей 
осенью

я Никогда Не говорЮ
«Никогда»

спецпроект

медицина 
будущего 

Все о чекапах,  
полезных привычках  

и новых трендах

охота  
к перемене  

мест
14 идей 

для бархатного 
сезона

осень 2025

16+

обустраиваем 
рабочую зону 
в небольшом 
пространстве

Андоленко:

ДЛЯ СЕБЯ И ДЛЯ СЕМЬИ
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«Добрые советы» — один из самых
узнаваемых и любимых
женских журналов в России!
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    365 000 аудитория одного номера

699 000 аудитория за полгода

Источник: IPSOS, RTGI-Russia

Первый номер 
журнала «Добрые 
советы» вышел в марте 
2002 года и сразу 
завоевал уважение 
и любовь читательниц.

Уникальный life-style контент, создается с учетом 
потребностей российских женщин, он максимально 
практичен и поэтому вызывает полное доверие. 
Демократичное и одновременно модное оформление, 
эксклюзивные экспертные тексты, которых нет больше 
ни в одном российском издании. Журнал ведет 
доверительный диалог с читателями, дает им импульс 
двигаться вперед и находить новые удовольствия в жизни.  

о журнале



«Добрые советы» — популярный 
глянцевый журнал для женщин 
с уникальным контентом

медиакит      
2 0 2 6

Периодичность:
1 раз в 3 месяца

Объем:

96+4 полосы

•	 Эксклюзивные интервью со звездами 
и fashion-съемки

•	 Семейная психология и секреты идеальных 
отношений

•	 Рекомендации экспертов  в разных областях
•	 Лучшие кулинарные рецепты
•	 Путешествия по всему миру
•	 Модные тенденции и beauty-новинки
•	 Секреты красоты и здоровья             
•	 Всё о домашнем уюте и дизайне интерьера                                                                                                                       

о журнале



медиакит      
2 0 2 6

рубрики / мода&стиль

Практичный подход,
сильный визуальный ряд,
необходимые аксессуары
и ювелирные изделия.
Незаменимая информация
для читательниц.

«Добрые советы» выбирают
для читательниц только
самое лучшее из новых
коллекций. Это экономит
время и позволяет делать
выбор уже на страницах
журнала. 

FASHION-ГИД
СО свЕЖИМИ ИДЕЯМИ
И МОДНЫМИ РЕШЕНИЯМИ
НА ВСЕ СЛУЧАИ ЖИЗНИ

Рoд е  Рoд Рoд е  Рoд Рoд е  оפ о  ы оפ ыыыoдoдoдoдoдoдoдoдoдoдoдоפ оפ о  ы 

Oб е ме   у а а  +
це о чы й иפ  т 

С русским 
акцентом

Сегодняшний а-ля р�сс�– 
это стильный и самобыт-
ный микс элегантности, 

этнических мотивов 
и умеренности. Кропотли-
вая ручная работа,  народ-

ные промыслы, тончай-
шее вологодское кружево 

или крестецкая строч-
ка служат источником 

вдохновения для многих 
дизайнеров.

1.  Куртка KAKVATA
2.  Платье VILSHENKO
3.  Платье DREAMS
4.  Образ LEVADNAJA 
DETAILS
5.  Платье СОНЯ В ЦАРСТВЕ 
ДИВА
6. Сапоги BERVICATO
7.  Юбка DREAMS BY ALENA 
AKHMADULLINA
8.  Джинсовка DESIGUAL
9.  Сумка ZOLOTOSHVEI
10.  Бомбер LIVIANA CONTI
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Эстетика славянской культуры 
окончательно стряхнула с себя 

«антресольную пыль» и получила 
переосмысление в разных сферах. 
Мода – наглядный тому пример.
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МОДА

Во н oв н е ТЕНДЕНЦИИ
ОБРАЗЫ
ДЕТАЛИ

Мы собрали 13 трендовых 
вещей этой весны, чтобы 
каждая из них заняла 

достойное место в�ва�ем 
гардеробе

Ф
от
о:

 P
R.

ДД

1. Крупные 
украшения 
MARINA 
RINALDI

5. Мини-юбка
BRUSNIKA

4. Майка 
с ремнем в 

стиле милитари 
СТОКМАНН
Ремень
LONG 
RIVER

11. Сумка it-bag 
HERMES BIRKIN

2. Свободные 
прямые брюки 

ELEVENTY

12. Винтажное платье
 EMKA

 13. Платье-бандо 
1811STORES7. Лодочки 

MASCOTTE

6. Блузка из тактильной 
ткани MANGO

10. Пальто
крупной вязки

FENDI3. Блейзер в стиле 
литературный 
шик PINKO

8. Ветровка 
с�ме�ом
FENDI

9.  Деним с фактурой
BRUSNIKA

милитари
ОКМАНН
ень
NG 
ER

  29

«Оббббблбллллббббббббб ааааачачныныныныыыыыыыныын ййййй й ййййййййййййййййййййй тататтаннннннцнцнцнццнннн ооороророророр»:»»»  как 
носссссисисиисиссссссс тттьтьтт ииииии сссссс ччемемемемеммемм сссссссочооочочоочететететатть
цвеееттттеееететет 222222020202220 6 66 6 ггггггогогоггггггггггг дадад ,,, ккокококококооккоокоокототттооттт рырырыр йй

зввввввввввввввввввввучучучучучччититититтт ккккаааааакааакааа ммммодододоододододододддддднынынынынынныннннннннынннн й ййй 
вззвззззззззвзззззррырыырыввввнвнвнойойойййойййййоой ккокооктетететететететететететтеетееееееейлйлййлйлйлйлййлйййййййлййй ь,ь,ь  

ннонононооонноооононнонн оооообебеебебеббебббббб щщщщщщщщщащащааащщщщщ етет вввамамамамамамамаммамамммамаммма  
сспспспспспс оокококкккккккккккккккойойойоййййййойоййойойойоойййййсстстсс вививие е еее

ииииииииииииииииииииииииииии элэлэллллэлеегегеггге ааааанананнаааа тттнтнтнттттттттнттттттт ососстьтьььтьь

Свежий 
воздух

Cloud Dancer – это мяг-
кий, почти невесомый 

оттенок с легким серова-
тым или кремовым под-
тоном. Он теплый, уют-
ный и при этом свежий. 
Он работает с любым 

типажом и цветотипом, 
не спорит с другими 
цветами в образе, 

не перетягивает одеяло 
на себя и�всегда выгля-

дит уместно. 

Яре   
о т а т ы

   Сое а е   – о д ушoй              б и  с е пы м    oб е мы м  в т р oм 

Ф
от
о:

 P
R.
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Актуальные тенденции
и бьюти-новинки, красивые
и волнующие образы, ори-
гинальные идеи, советы
профессиональных косме-
тологов помогают нашим
читательницам выглядеть
всегда привлекательно
и молодо.
Информация из первых рук
о продуктах и технологиях.
Личное мнение и выбор
редакции позволяет
читательницам находить
оригинальные идеи
и практичный подход.                                                                                                                                          
                                                                                                 

Наша миссия:                                                                                  
> Держать читательниц
в курсе новинок мира
красоты.
> Давать полезные рецепты
и советы о том, как
выглядеть потрясающе.
> Вдохновлять читательниц
на покупку только прове-
ренной и эффективной
косметики.

медиакит      
2 0 2 6

рубрики / красота �
МЫ С УДОВОЛЬСТВиЕМ
РАССКАЖЕМ ,
КАК продлить КРАСОТУ
И МОЛОДОСТЬ!

Ка о а 

Ф
от
о:

 P
R.

ТЕНДЕНЦИИ
ОБРАЗЫ
ДЕТАЛИ

Легкое сияние 
на губах�– 

как ода 
пробуждению 
вдохновения 

в наших 
сердцах.  

Блеск-плампер  
Plumping Lip 

Glow Mood 
Volumizer 
от d'Alba, 

доступный 
в 4 воздушных 

оттенках�– 
ведущая нота 

весеннего 
образа, когда 

каждый из нас 
примеряет 

роль 
художника 
и творца.

НЕЖНЕЕ 
АКВАРЕЛИ

  15

СОВЕТЫ ПО ПРИЧЕСКЕ
Низкий хвост или акку-
ратный пучок не отвле-
кут внимание от цвето-
вого акцента. 
Гладкий пробор по центру 
подчеркнет натуральное 
звучание макияжа.
Для большего эффекта – 
легкий глянцевый финиш 
на волосах.

Пробуждение 
ВЕСНЫ
Меняется свет, настроение. 
Макияж становится легче, 

текстуры – воздушнее. В новом 
сезоне визажисты предлагают 
играть с цветом и сиянием, 
словно подстраиваясь под 
первые теплые лучи солнца!

ЗЕЛЕНЫЙ ШУМ

ОТТЕНКИ МОЛОДОЙ 
ЛИСТВЫ, ШАЛФЕЯ И 
ФИСТАШКИ – ОДНИ 
ИЗ ГЛАВНЫХ ЦВЕТОВ 
ВЕСНЫ 2026. ОНИ 
ОСВЕЖАЮТ ВЗГЛЯД 
И ВЫГЛЯДЯТ БЛАГО-
РОДНО.
Используйте зеленые 
тени как акцент: нане-
сите их на подвижное 
веко или в виде мягкой 
растушеванной стрелки. 
Чтобы результат остался 
гармоничным, сочетайте 
цвет с нюдовой кожей 
и нейтральными губами. 
Удачный прием – доба-
вить немного сияния во 
внутренние уголки глаз.
Такой макияж смотрится 
современно и подходит 
для повседневного образа.

 КЬЯРА ФЕРРАНЬИ 

6.  Тональный 
кушон для лица,
Genosys

КРАСОТА 3.  Бальзам 
для губ, 
Eisenberg

КРАСОТА

 КАМИЛЛА БЕЛЛЬ  

м 
т 

ЗЕЛ

ОТТЕНКИ МОЛОДОЙ 
ВЫ, ШАЛФЕЯ И 

КИ – ОДНИ
ЦВЕТОВ

КРАСОТАКРАСОТАСОТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААОТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТТААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААААА

8.  Влагостойкая тушь 
для объема и удли-
нения ресниц Chubby 
Cara, Holika Holika 

6.  Маска-
филлер 
Avocado для 
вьющихся и 
волнистых 
волос,
Picasso

7.  Шампунь с 
розмарином,
Weleda

5.  Шампунь 
Node,

Bioderma

4.  Антивоз-
растной 

тональный 
крем  

Double Serum 
Foundation, 

Clarins

2.  Палетка 
теней для 
век, Arive 
Makeup 

1.  Мусс 
для объема 
Rootalicious 
Root Lift,  O&M

16  

КРАСОТА



медиакит      
2 0 2 6

рубрики / кулинария  
Мы знаем,
как приготовить
быстро, вкусно
и оригинально!

продукты питания,
выбирая продукты
полезные и 
натуральные.

Одна из самых любимых
рубрик наших 
читательниц,
лучшие и проверенные
рецепты порадуют 
любую хозяйку.
Независимые эксперты
центра Союзэкспертизы,
Торгово-промышленной
палаты РФ тестируют

ЗАКУСКА 
ИЗ АВОКАДО

С КРАСНОЙ РЫБОЙ

ПОНАДОБИТСЯ
• 2 спелых авокадо • 2 ст. л. 
лимонного сока •�1��убчик 
чеснока • 1/2 стручка перца 
чили • 1 веточка укропа 

•�2 ст. л. оливкового масла 
• 120 г слабосоленой красной 
рыбы •��еленый лук для укра-

шения • соль • перец

ГОТОВИМ Авокадо вымыть 
и�разрезать на половинки. Уда-
лить косточки, мякоть очистить, 
крупно нарезать и поместить 
в�чашу блендера. Полить ли-
монным соком.
Чеснок очистить, крупно наре-
зать и добавить к авокадо. Пе-
рец чили, удалив семена, мел-
ко порубить. 
Укроп вымыть, хорошо обсу-
шить и�вместе с перцем чили 
добавить к содержимому чаши 
блендера. Влить оливковое 
масло и измельчить. Посолить 
и поперчить по�вкусу. Разло-
жить по небольшим бокалам.
Слабосоленую красную рыбу 
нарезать тонкими ломтиками 
и�красиво распределить по�пю-
ре из авокадо в бокалах. Укра-
сить зеленым луком и сразу по-
дать на стол.

ФРУКТОВОЕ 
АССОРТИ 
В БЕКОНЕ

ПОНАДОБИТСЯ
• 4 нектарина или 8 слив 

• 3 небольших яблока 
•�сок 1�крупного лимона 

• 16 тонких ломтиков бекона 
• соль •�све�емолотый 

черный перец

ГОТОВИМ Нектарины (сли-
вы) вымыть и хорошо обсушить. 
Косточки удалить. Мякоть пло-
дов нарезать дольками.
Яблоки вымыть и разрезать 
на�половинки. Удалить сердце-
вину с семенами. Мякоть на-
резать крупными дольками. 
Сбрызнуть лимонным соком. 
Подготовленные ломтики не-
ктаринов (слив) и яблок сло-
жить попарно, обернуть тонки-
ми ломтиками бекона. 
Нанизать на металлические 
или деревянные шпажки (по-
следние необходимо предва-
рительно замоченные в холод-
ной воде, чтобы они не горели). 
Жарить на сухой сковороде 
до�подрумянивания, затемпо-
солить и поперчить. 
Перед подачей на стол фрук-
товое ассорти можно посыпать 
рублеными орехами и подать 
с�расплавленным сыром.Ф
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УТИНОЕ 
ФИЛЕ

С АНАНАСАМИ

ПОНАДОБИТСЯ
• 2 утиных филе • 1�апельсин 

• 30 г сливочного масла 
• 2 ст. л. меда • 1 ст. л. ко-

ричневого сахара • сок 
и цедра 1/2 апельсина • 300�г 
консервированных ананасов 
ломтиками • соль • молотый 

черный перец

ГОТОВИМ Утиное филе вы-
мыть и обсушить бумажным по-
лотенцем. Посолить и попер-
чить по вкусу.
Сковороду с антипригар-
ным покрытием нагреть. Уло-
жить филе кожей вниз и�жа-
рить на�среднем огне 5�мин. 
Затем перевернуть и обжа-
рить с другой стороны. Пере-
ложить в�форму и запекать 30 
мин при�100°. 
В маленьком ковшике или каст-
рюле распустить сливочное 
масло с�медом и сахаром. До-
бавить цедру и сок апельсина, 
варить 5�мин. Положить кон-
сервированные ананасы и�гото-
вить 5�мин.
Ананасы в сиропе добавить в 
форму с�утиным филе и запе-
кать 10 мин при 180°. На стол 
подать с любым гарниром.

  67

Куриное филе под соусом

Для украшения
используйте

фигурки 
из готового

теста, быстро 
испеченные

в духовке.

Клюква в сочетании 
с�а�ельсинами 

делает вкус блюда 
более оригинальным 

и�и�ысканным

  61

АКЦЕНТ 
на клетчатку

Весной нужно с особым вниманием 
относиться к питанию, ведь за�зиму 
мы растратили свои ресурсы, и есть 
риск развития авитаминоза. Как 

поддержать организм? Прежде всего, 
с помощью полезных продуктов.

ЭКСПЕРТИЗА

70  

Закуска        на все времена

По желанию
ветчину можно

заменить 
отварной

курицей или 
индейкой.

Готовится быстро, исчезает 
со стола за считанные минуты. 
Стоит попробовать!

ФАРШИРОВАННОЕ 
АВОКАДО

ПОНАДОБИТСЯ: • 2 авокадо 
• 3 ст. л. лимонного сока • 4�круп-
ные креветки • 1 маленький стру-
чок сладкого перца • 4 листочка 

салата • 100 г ветчины 
• 1/2 маленькой белой луковицы 

•�3�ст. л. оливкового масла • соль 
• молотый черный перец

ГОТОВИМ Авокадо разрезать 
на половинки и удалить косточ-
ки. Часть мякоти вынуть ложкой 
и нарезать ломтиками. Полу-
чившиеся «лодочки» сбрызнуть 
2 ст. л. лимонного сока.
Для начинки креветки отварить 
(5 мин). Сладкий перец и ветчи-

ну нарезать мелкими кубиками. 
Листочки салата нарезать со-
ломкой. Луковицу порубить. 
Все ингредиенты перемешать 
с нарезанным авокадо, остав-
шимся лимонным соком и мас-
лом. Посолить, поперчить 
и�разложить по «лодочкам».
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Чем нам помогают гаджеты и приложения, 
и кто еще может воспользоваться данными, 

которые в них хранятся.

Нас окружает все больше «умных» 
устройств: часы, весы, приложения, 
которые готовы сканировать нас 
вдоль и поперек и рассказать детали 
здоровья и состояния. Но если они 

собирают данные в интернет, может ли ими в сво-
их интересах воспользоваться кто-то еще?

КАКИЕ ДАННЫЕ СОБИРАЮТ
ПРИЛОЖЕНИЯ
СМАРТ-ДИАГНОСТИКА – ЭТО НЕ ТОЛЬКО 
ЧТО ОНИ УМЕЮТ ВИДЕТЬ, НО И КАКУЮ 
«ЦИФРОВУЮ ТЕНЬ» О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ 
ВЫ ОСТАВЛЯЕТЕ. 

 ФИТНЕС-БРАСЛЕТЫ И УМНЫЕ ЧАСЫ 

В НИХ ОБЫЧНО МОЖНО ВНОСИТЬ:
■ Общую активность: количество шагов, пройден-
ные этажи, минуты в движении и в покое, баланс 
тела;
■ Частоту сердечных сокращений (ЧСС): пульс в 
покое, при нагрузке, его нормы;
■ Сон: время засыпания и пробуждения, длитель-
ность сна, частота пробуждений;
■ Упражнения: тип, время, расход калорий;
■ Стресс/нагрузки: это можно оценить по вариа-
бельности пульса и дыханию;
■ ЭКГ и уровень кислорода в крови.

 УМНЫЕ ВЕСЫ 

ОНИ УМЕЮТ ПОКАЗЫВАТЬ НЕ ТОЛЬКО  
ЦИФРУ ВЕСА, А ЕЩЕ:
■ Индекс массы тела (ИМТ) – рассчитывается ав-
томатически по росту и весу;

«Умная» диагностика

■ Процент жира в теле (биоимпедансный анализ – 
по прохождению слабого тока);
■ Процент мышечной и костной массы, воды – об-
ычно это риблизительные оценки;
■ Висцеральный жир, «метаболический возраст».
Эти данные неточны для какого-то диагноза, но 
вполне годятся для отслеживания динамики: куда 
движется вес, растет ли/падает доля жира и т. п.

 ПРИЛОЖЕНИЯ ЦИКЛА 

В НИХ ВНОСЯТ:
■ Даты начала и конца менструаций;
■ Длительность цикла;
■ Интенсивность выделений;
■ Симптомы: боли, ПМС, отеки, высыпания;
■ Сексуальную активность (вплоть до «был/не был 
половой акт», иногда – с указанием средства 
контрацепции);
■ Тесты на овуляцию, базальную температуру 
(если вы их вводите);
■  Иногда – данные о лекарствах, беременности.
Исходя из этого, они прогнозируют овуляцию и 
благоприятные дни для зачатия, предлагают из-
учить статьи по фертильности, беременности.

 ПРИЛОЖЕНИЯ БЕРЕМЕННОСТИ И МАТЕРИНСТВУ 

МОЖНО ВНОСИТЬ:
■ Срок беременности (по дате последней мен-
струации или УЗИ);
■ Предполагаемую дату родов;
■ данные о перенесенных беременностях, родах, 
выкидышах, абортах;
■ Симптомы: токсикоз, боли, выделения, давле-
ние, отеки;
■ Результаты анализов и УЗИ; 
■ Динамику веса, окружность живота;
■ Образ жизни: вредные привычки, питание, 
стресс. Ф
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Эффективные методы
профилактики 
заболеваний,
новые методы лечения и
укрепления организма,
грамотно подобранные
фитнес-программы
позволяют нашим
читательницам всегда 
оставаться здоровыми 
и энергичными!

Мы рекомендуем только
проверенные средства.

МЫ ЗНАЕМ, КАК
СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ
И БОДРОСТЬ ДУХА.
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Если есть планы стать мамой,  
чекап – не просто формальность, 
а настоящий акт любви и ответст-
венности перед собой и будущим 
ребенком. Подготовка с правиль-

ной диагностикой помогает снизить риски 
осложнений, обеспечивает оптимальные 
условия для развития плода и поддержи-
вает здоровье женщины.
В первую очередь стоит проверить общий и био-
химический анализы крови (оценить белковый, 
липидный и углеводный обмены; маркеры состоя-
ния печени и желчного пузыря, витамины и микро-
элементы), также важно проконтролировать уро-
вень гормонов щитовидной железы (ТТГ, свобод-
ный Т4, свободный Т3, АТ-ТП, АТ-ТПО). Своевре-
менное выявление даже небольших дефици- 
тов – возможность скорректировать питание и 
прием добавок, чтобы подготовить организм к но-
вой роли.

Если по каким-то причинам чекап перед беремен-
ностью не был проведен, не стоит паниковать. 
Важно начать обследование как можно раньше, 
сразу после того, как стало известно о беременно-
сти. Первое триместровое обследование включа-
ет базовый набор анализов – кровь, мочу, гормо-
ны щитовидной железы, уровень витаминов и ми-
кроэлементов. Это поможет выявить возможные 
риски и вовремя скорректировать состояние. 

Что делать 
пос ле обс ледований
Получив результаты, важно не закидывать их в об-
щую папку с документами. ВОЗ рекомендует систе-
матический подход к мониторингу — собирать не 
разрозненные данные, а видеть динамику: даже 
если уровень ферритина еще в пределах нормы, 
но снизился по сравнению с предыдущим обсле-
дованием, это сигнал — начать работать с питани-
ем и образом жизни, чтобы избежать дефицита.
Если лабораторные значения в норме, но ощуща-
ется постоянная усталость, тревожность или бес-
сонница – стоит проконсультироваться со специа-
листом. 
Нужно планировать следующий чекап заранее. 
Идеальный вариант – раз в год, например, в нача-
ле весны, когда организм нуждается в обновле-
нии. При получении результатов анализов важно 
сохранять спокойствие. В первую очередь, стоит 
проверить, попадают ли показатели в референ-
сные (нормальные) значения, которые указаны в 
бланке лаборатории. Однако нужно понимать, что 
каждая норма имеет диапазон, и небольшой вы-
ход за пределы не всегда означает болезнь. Иног-
да отклонения могут быть обусловлены времен-
ными факторами: стрессом, менструальным ци-
клом, сменой питания или физической нагрузкой.
Если на руках тревожные результаты, стоит обра-
тится к профильному специалисту: терапевту, эн-
докринологу или гинекологу. Они помогут рас-
шифровать данные, предложить дополнительные 
анализы и подскажут, когда и к кому нужно обра-
щаться в случае ухудшения симптомов.

подсказки будущим мамам
какие риски можно выявить заранее
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Всем по мандаринке
Мандарины – отличное средство против зимней депрессии. 
Достаточно просто взглянуть на россыпь этих солнечных 
фруктов, чтобы от плохого настроение не осталось и следа. 
А можно устроить сеанс ароматерапии с эфирным маслом 
мандарина – его нежный аромат снимает стресс и устраняет 
тревогу. Кстати, благодаря витамину С кило-сладкие дольки 
этого цитруса обладают свойствами универсальных имму-
ностимуляторов. Достаточно съедать 1–2 мандарина в день.

новоСти 
МеДицинА
рАцион

Может ли 
праздничная еда 
быть вкусной и 

полезной? Да! Вот 
несколько правил, 

которые в этом 
помогут (с. 36).Здоровье

Ф
от

о:
 S

to
ck

Fo
od

/F
ot

od
om

.ru
. 

Имеются протИвопоказанИя. 
перед прИмененИем ознакомьтесь  

с ИнструкцИей  
И/ИлИ проконсультИруйтесь с врачом.

грудь в фокусе
Мастодинон – это тща-

тельно подобранная комби-
нация из 6 лекарственных 
растений, которая спо-

собствует 
снижению бо-
лезненности 
в груди при 

мастопатии. 
Именно эта 
комбинация 

из нату-
ральных 

компонентов 
используется 
многие годы, помогая женщи-
нам сохранять свое здоровье.

будьте здоровы, 
не к ашляйте!

Таблетки от кашля расти-
тельного происхождения 

Термопсол подходят для ле-
чения кашля с трудноотде-
ляемой мокротой. Благодаря 
траве термопсиса препарат 
обладает отхаркивающим 
действием, разжижает мо-

кроту и облегчает ее выведе-
ние из дыхательных путей.

и с новым вкусом
Легкоусваиваемый пищевой bio-комплекс 

«Первый живой коллаген. Гранат» доставля-
ет важные микроэлементы в клетки и тем 

самым запускает процессы восстановления и 
оздоровления организма. Имеет улучшенную 
формулу коллагена с эластином для гибких 
суставов, эластичных связок, густых волос, 
упругой кожи, крепких ногтей. Изготовлен 
на основе натурального гранатового сока.
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Искусственный ин-
теллект уже живет 
в наших телефо-
нах: считает шаги, 
отслеживает сон, 
напоминает вы-

пить воду и тактично спрашива-
ет, начались ли месячные. Ло-
гичный следующий шаг – зада-
вать ему «по-взрослому» меди-
цинские вопросы: «Нормально 
ли, что у меня такой цикл?», «Ка-
кое лекарство принять, если бо-
лит там-то?». Но каким бы ум-
ным не казался искусственный 
интеллект, это не врач. Он всего 
лишь помощник врача. 

Где граница между советом 
от искусственного интеллекта 

и настоящим диагнозом

Мой новый 
ЛИЧНЫЙ ВРАЧ
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Все об отношениях
с близкими, детьми,
родителями, друзья-
ми. О том, как обойтись
без ссор и обид, о том,
как справиться с 
трудностями и нехваткой 
времени, о том, что 
важно беречь себя и 
своих близких! Ведь 
они — это самое главное 
в нашей жизни!

Мы расскажем
о том, как сохранить 
отношения

рубрики / психология&отношения �
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историй, не получая взамен 
ни�ясности, ни вдохновения. Ве-
сной, когда психика особенно 
чувствительна, это ощущается 
сильнее: после «простого побол-
тали» вдруг хочется тишины и 
одиночества.
Энергия возвращается туда, где 
есть живой обмен – идеи, под-
держка, смысл. Все остальное 
может выглядеть как общение, 
но на самом деле опустошать.

НЕЗАКОНЧЕННЫЕ
ДЕЛА
Каждое начатое дело оставляет 
в нашей голове след, как откры-
тая вкладка в браузере. Мы вло-
жили туда внимание, время, на-
мерение, и часть энергии остает-

ся «привязанной» к этому про-
цессу до тех пор, пока он не за-
вершен. Когда таких вкладок 
становится слишком много, мозг 
работает в режиме постоянного 
фона: не забыть потом вернуть-
ся, надо бы доделать.
И чем дольше мы откладываем 
незаконченные дела «на потом», 
тем больше внутренних нитей 
остается натянутыми. Весной это 
ощущается особенно остро: хо-
чется легкости и движения впе-
ред, а внутри – ощущение пере-
груженного пространства.
В первую очередь здесь важно 
планирование. Четкие сроки 
(на�день, неделю или месяц) по-
могают вернуть делам границы. 
А каждое завершение, даже са-
мое маленькое, дает неожидан-
ный бонус: ясность и прилив 

энергии, который сложно полу-
чить другим способом.

ЖЕЛАНИЕ
«ДЕЛАТЬ ДОБРО»
Нам часто кажется, что если че-
ловек посмотрит на ситуацию 
«правильно», ему станет лучше. 
Мы объясняем, убеждаем, при-
водим аргументы, возвращаемся 
к разговору снова и снова – буд-
то от нашей настойчивости что-
то изменится. 
Но если человек твердо стоит на 
своей позиции и живет по при-
вычному сценарию, переубедить 
его почти невозможно. В резуль-
тате энергия уходит не на забо-
ту, а на бесконечные попытки 
доказать, что мы правы. Эти раз-
говоры редко приводят к реаль-
ным изменениям, зато оставля-
ют�после себя ощущение опусто-
шения. 
Как быть? Иногда самый простой 
способ – перестать тратить силы 
на чужие решения и направить 
внимание туда, где оно действи-
тельно может что-то изменить: 
к�себе.

МАЛЕНЬКАЯ ЛОЖЬ
ВО БЛАГО
Ложь (даже самая невинная) тре-
бует ресурсов. Нужно помнить, 
кому и что было сказано, дер-
жать в голове разные версии, сле-
дить, чтобы они не пересекались. 
Мозг помечает эту информацию 
как «важную» и не отпускает ее. 
В результате часть энергии пос-
тоянно уходит на фоновый 
контроль, которого мы даже не 
осознаем.
Весной же хочется ясности, про-
стоты, совпадения внутреннего 
и внешнего. А любые недогово-

ПСИХОЛОГИЯ
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«Умный» 
шопинг

ное отношение вызывает жела-
ние «отблагодарить» покупкой. 
поэтому большинство из нас, 
выбирая между несколькими 
магазинами, предпочтут тот, где 
продавцы вежливы и друже-
любны. А некоторые даже испы-
тывают легкую вину, если ниче-
го не купили – будто не ответи-
ли на доброту.

КаК противостоять? Найди-
те другую форму благодарно-
сти. Можно сказать: «Вы так 
внимательны, приятно с вами 
общаться», или «У вас прекра-
сный вкус – костюм на вас сидит 
безупречно». Поблагодарите 

ВежлиВость
Современного продавца выве-
сти из равновесия почти невоз-
можно. он будет приносить но-
вые варианты, терпеливо отве-
чать на вопросы, помогать вы-
брать, подбадривать и даже ра-
доваться вашему вкусу. А если 
вы уйдете ни с чем, он искренне 
пожелает хорошего дня и при-
гласит заглянуть еще.
Секрет этой безупречной вы-
держки прост – знание челове-
ческой психологии. Когда с на-
ми добры, мы инстинктивно 
стремимся ответить тем же. Так 
работает эмпатия: вниматель-

отношения между покупателя-
ми и продавцами – это почти 
диалог двух союзников, у каж-
дого из которых своя маленькая 
цель. Мы приходим за тем, что 
действительно нужно, а продав-
цы с улыбкой доказывают, что 
нужно все. Как же им удается 
нас очаровать?
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психология

Красные флаги 
в ИИ-советах 
по психологии: 
как отличить 
поддержку 
от�псевдотерапии

ДАВАЙ 
ПОГОВОРИМ
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Что крадет нашу энергию и как 
вернуть себе хорошее настроение

А МЫ НА ВАЙБЕ

В
есной мы ждем 
прилива сил, а 
вместо этого ло-
вим себя на мыс-
ли, что усталость 
никуда не делась. 
Вроде бы день 
стал длиннее, 

температура на улице повыси-
лась, природа начала просы-
паться и оживать. Но внутри все 
равно есть ощущение, будто ба-
тарейка садится быстрее обыч-
ного. Мы списываем это на пого-
ду, авитаминоз или плохой пери-
од, не замечая главного: энергия 
редко исчезает сама по�себе. Ча-

ще всего мы теряем ее по мело-
чам. Причем каждый день, почти 
незаметно. Но зачастую, чтобы 
вернуть силы, не нужно ничего 
добавлять – достаточно понять, 
куда они утекают.

НЕДОСЫП
И СБИТЫЙ РЕЖИМ
Весной легко сбиться с ритма: 
светлеет раньше, вечера стано-
вятся длиннее, хочется «еще 
немного» – посмотреть, дочи-
тать, поговорить. В итоге сон 
незаметно укорачивается, а ре-

жим распадается. Мы спим вро-
де бы достаточно, но�просыпа-
емся с�ощущением, будто ночью 
не�отдыхали. Недосып редко 
ощущается как острая пробле-
ма, он действует исподволь. 
Снижается концентрация, рас-
тет раздражительность, любая 
задача требует больше усилий. 
Энергия уходит не на дела, а на 
то, чтобы просто держаться в 
рабочем состоянии.
Чтобы вернуть энергию, относи-
тесь ко сну внимательно. Ложи-
тесь спать в одно и то же время. 
Создавайте благоприятную об-
становку в спальне. Проветри-
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Рекламные возможности

В 
этом году одним из самых 
актуальных направлений 
в интерьере стала геоме-
трия – четкие линии, 
плавные дуги и вырази-
тельные узоры, которые 

преображают пространство, добав-
ляя ему динамики и характера. Этот 
тренд – находка для современной 
женщины: он позволяет эксперимен-
тировать, следуя моде, но при этом 
не требует больших вложений. Глав-
ное, грамотно вплести геометриче-
ские мотивы в ткань своего дома – 
так, чтобы не разрушить уютную ат-

Геометрия комфорта
Яркий тренд 2026 года для тех, 
кто идет в ногу со временем 

мосферу. Разберемся, как сделать 
это легко, красиво и со смыслом.

Выбираем фигуры
Каждая геометрическая фигура со-
здает определенное настроение. За-
думайтесь: что именно созвучно ва-
шей душе и стилю вашего жилища?
Квадраты и прямоугольники. Это от-
личный выбор, если вам свойствен-
ны сдержанность, стремление к по-
рядку и стабильности. Четкие линии 
и прямые углы идеально соответст-
вуют философии современных сти-
лей: минимализма, лофта, хай-тека 
и�скандинавского дизайна. 
Треугольники. Подходят тем, кто 
любит энергию, постоянное движе-
ние и творческий беспорядок. Тре-
угольные мотивы в постерах или пи-
рамидальные светильники добавят 

Акцентный 
пол 
с геометри-
ческим 
рисунком 
организует 
пространство

Фаворит сезона – 
аргайл, узор из ромбов 

разного цвета

кцентный
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ДОМ

изюминку строгому и скучноватому 
скандинавскому интерьеру. 
Дуги и кривые. Плавные линии дива-
нов, округлые спинки кресел, изо-
гнутые ножки столов – это язык 
классики, прованса, романтичного 
стиля или роскошного ар-деко. 
Круги и овалы. Эти формы уместны 
практически везде: например, кру-
глый журнальный столик в гостиной 
или сферический абажур в спальне.

Жизнерадостный
  яркий зигзаг – 
характерная черта  
стиля бохо
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 ГЕРОИНИ НАШЕЙ 
НОВОЙ РУБРИКИ 
ДЕЛАЮТ ЭТОТ
МИР ЛУЧШЕ 

И ВДОХНОВЛЯЮТ 
НАС СВОИМ 
ПРИМЕРОМ
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Вера, тяжело ли ведущей программы 
«Утро России» на канале «Россия» да-
ются утренние подъемы?
Я жаворонок, и утро – мое любимое 
время дня. А за годы работы в пря-
мом эфире я уже привыкла нормаль-
но воспринимать ранние подъемы. 
К�тому же очевидный и неоспори-
мый плюс передвижения по Москве 
в 4 утра, когда едешь на работу, – от-
сутствие автомобилей.

Есть ли у вас свой рецепт, как сохранить 
бодрость и хорошее настроение по 
утрам?
Главный залог успеха – это спо-
койное и размеренное утро. Когда 
можно сначала сделать зарядку, хотя 
бы короткую разминку, это здорово 
будит организм, дает бодрость и по-
могает проснуться. Потом не спеша 
позавтракать, выпить чашку кофе и 
погладить кота. (Улыбается.)

Как восстанавливаете силы?
Полноценный сон, йога, спорт, 
природа. Очень люблю походы или 
трекинг в горах. Летом по выходным 
переключиться и «заземлиться» 
в�прямом смысле помогают поездки 

на дачу и любимое хобби – садо-
водство, которое как-то незаметно 
стало частью рабочего процесса. В 
летнее время в «Утре России» я веду 
дачную рубрику. Снимаем сюжеты с 
полезными советами для дачников 
от экспертов. А вообще работа у меня 
такая, что напротив – и сил придает, 
и вдохновляет, и энергией заряжает.

Титул «Вице-мисс Вселенная», который 
вы получили в 2008 году, как-то помог 
вам в жизни, карьере?
Для двадцатилетней девушки подоб-
ный опыт успешного выступления на 
международном конкурсе красоты�– 
возможность обрести уверенность 
и смелость заявлять о себе. Это шанс 
выступить перед большой аудито-
рией и поверить в свои силы. На ка-
рьере этот титул никак не отразился, 
ни на модельной, ни на телевизион-
ной. Скорее наоборот – на телеви-
дении эфирный образ приходилось 
создавать заново. 

Почему отказались от карьеры модели 
и выбрали работу телеведущей?
В моих планах никогда не было по-
строения успешной карьеры 

Жизнь 
в кадре 
ВЕРА КРАСОВА, ВЕДУЩАЯ 

ПРОГРАММЫ «УТРО РОССИИ» 
НА�КАНАЛЕ «РОССИЯ», ФИНАЛИСТКА 
КОНКУРСА «МИСС ВСЕЛЕННАЯ – 2008»

БЛИЦ-
ОПРОС 

 Самое главное 
в�жизни для ме-
ня… любовь. 

 Больше всего 
я�люблю… жизнь. 

 Сильнее всего 
я�горжусь… людь-
ми своей страны. 

 Мой главный 
жизненный сти-
мул… осознание, 
что время нельзя 
упускать. 
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НА ЛИЦЕ 
НАПИСАНО
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красота
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Дарья Цешинская, 
врач превентивной 

антивозрастной 
медицины, дерматолог, 

косметолог

Питание, состояние 
здоровья и образ 
жизни – все это 
непременно от-
ражается на лице. 

И с каждым годом все сильнее. 
Опытный косметолог по состо-
янию кожи может распознать 
любителей сладкого, вина и муч-
ного, или же заподозрить хро-
нический стресс. Узнаем нюансы 
с Дарьей Цешинской, врачом 
превентивной антивозрастной 
медицины, дерматологом, кос-
метологом клиники мужского и 
женского здоровья Juvi Clinic.

КОРТИЗОЛОВОЕ ЛИЦО
Повышенный уровень кор-
тизола, связанный с хрони-
ческим стрессом, усиливает 
разрушение коллагена. В ре-
зультате кожа теряет плотность и 
упругость.
Важно отметить, что кортизол в 
целом нарушает гормональный 
баланс в организме. В частно-
сти, он провоцирует дефицит 
прогестерона, нарушает работу 

щитовидной железы.  Все это 
сказывается на качестве кожи и 
цвете лица. 

 КаК выглядит 
Напоминает усталый тип 
старения.  Лицо в этом случае 
будет пастозным, на нем проя-
вятся все крупные складки: но-
сослезные борозды, носогубные 
складки и морщины марионетки.
Кожа со сниженным тургором, 
землистый цвет лица.

 Наши действия 
Первое, что нужно сделать – 
пройти обследование у 
смежного специалиста – 
эндокринолога. Необходимо 
сдать биохимический анализ, 
анализ на дефициты и обязатель-
но посмотреть гормональный 
профиль.  
Для коррекции уровня кортизола 
будут назначены адаптогены  
и стрессопротекторы. Самый 
известный из них – магний, жела-
тельно в форме глицината (так он 
усилит выработку коллагена).
Важно скорректировать все 

дефицитные состояния по вита-
минам С и D, цинку.  Дозировка 
подбирается индивидуально по 
результатам анализов. 
Из процедур подойдет курс лим-
фодренажных методик и инъек-
ции коллагеностимуляторов. 
Улучшить качество кожи помога-
ет микроигольчатый RF-лифтинг. 
Он уменьшит выраженность 
крупных складок. 
Актуальна и PRP-терапия (плаз-
мотерапия). Инъекционная 
методика восполнит дефицит 
аминокислот в коже, что сделает 
ее более плотной  и упругой.  

ГЛЮТЕНОВОЕ ЛИЦО
Непереносимость глюте-
на – это состояние модно 
приписывать всем и каждо-
му.  Истинная непереносимость 
глютена (целиакия) встречается 
редко (всего лишь в 1 % случа-
ев) и диагностируется в раннем  
детстве. 
Однако, с возрастом с этим состо-
янием сталкиваются люди, у ко-
торых изначально есть проблемы 
с кишечником (а таких сейчас не 
мало!). В этом случае употребле-
ние в пищу большого количества 
продуктов с глютеном (пшеница, 
рожь) усиливает воспалительные 
процессы, что нарушает  усвое-
ние абсолютно всех питательных 
веществ.  И это непременно отра-
жается на лице.

КаК выглядит
Напоминает на дефор-
мационно-отечный тип 
старения. Это связано с 
тем, что общее воспаление 
провоцирует отечность. 
Из-за дефицита многих важных 
питательных веществ можно на-
блюдать признаки раннего ста-
рения кожи – снижение тургора и 
ее провисание. 

Термин «кортизоловое 
лицо» будоражит просторы 

интернета. Что это такое 
и какие еще особенности 

нашего образа жизни  
легко считает опытный 

косметолог, едва вы войдете 
в кабинет.
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СОЛНЦЕ 
В ГОРАХ

ПУТЕШЕСТВИЕ
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Весна на Кавказе начинается рано. Солнце приветливо 
светит уже в марте, в горах появляется первая зелень, 
воздух прозрачен, а дороги – живописны и... пустынны. 
Туристический поток еще не набрал летних оборотов. 

Идеальное время для поездок!
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СЕВЕРНАЯ ОСЕТИЯ
ПОДОЙДЕТ ТЕМ, КТО ХОЧЕТ 
СОВМЕСТИТЬ ЛЮБОВАНИЕ 
ГОРНЫМИ ПЕЙЗАЖАМИ 
С ПОГРУЖЕНИЕМ В ИСТОРИЮ.

Регион хорошо подходит для автопу-
тешествий: ключевые достоприме-
чательности  не требуют сложных 
пеших маршрутов.

ВКЛЮЧАЕМ В МАРШРУТ:
 Даргавс («Город мертвых»). Один 

из самых известных некрополей 
Кавказа, расположенный в живопи-
сной долине. Он не производит 
мрачного впечатления – скорее, на-
вевает философские мысли.

 Кармадонское ущелье. Драматич-
ный горный маршрут с отвесными 
скалами и узкой долиной реки. 
Здесь хорошо ощущается масштаб 
гор и сила ландшафта.  Поездку 
удобно совмещать с посещением 
Даргавса.

 Алагирское ущелье. Один из са-
мых доступных и разнообразных 
маршрутов республики: горные до-
роги, смотровые площадки и пано-
рамы Кавказского хребта. Весной 
здесь особенно приятно делать 
остановки для прогулок и фотогра-
фий.
Прекрасных мест в Северной Осе-
тии хватает: Столовая гора, Цейское 
ущелье (зимой здесь катаются на 
лыжах). И, наконец, Мидаграбин-
ские водопады�– одни из самых вы-
соких в Европе. 
По пути можно сделать эффектные 
фото на качелях, установленных 
прямо над горной пропастью, без-
опасно и с ощущением полета.

АДЫГЕЯ
ПОДОЙДЕТ ДЛЯ ПЕРВОЙ ПОЕЗДКИ В ГОРЫ, ПУТЕШЕ-
СТВИЙ С ДЕТЬМИ И СПОКОЙНОГО ОТДЫХА.

Адыгея – один из самых удобных регионов Кавказа для весен-
него отдыха. Уже в апреле здесь тепло и зелено, при этом 
горные маршруты доступны без сложной подготовки. Рас-
стояния между локациями небольшие, дороги хорошие.

ВКЛЮЧАЕМ В МАРШРУТ:
 Плато Лаго-Наки. Одна из самых известных природных ло-

каций региона. Весной здесь еще могут лежать островки 
снега, но уже появляется первая зелень и открываются па-
норамные виды на Кавказский хребет. До смотровых площа-
док можно доехать на машине, без длительных подъемов.

 Водопады Руфабго. Удобный маршрут для прогулок вдоль 
ущелья с несколькими водопадами. Весной они особенно пол-
новодны, а тропы подходят для неспешного любительского 
треккинга без специальной экипировки.

 Хаджохская теснина. Узкое каменное ущелье с оборудован-
ными дорожками и смотровыми площадками. Хороший вари-
ант для короткой экскурсии и знакомства с рельефом региона.
Весной Адыгея особенно хороша тем, что сочетает горные 
пейзажи с простыми маршрутами: большинство природных 
объектов доступны в формате прогулок.
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расценки / график выхода

Размер Обрезной формат Стоимость (руб.)*

1/1       170х220  (+5 мм)   725000

1-ый разворот 340х220 (+5 мм) 1670000

Разворот 340х220 (+5 мм) 1441000

Полоса напротив «Содержания» 170х220 (+5 мм) 804000

2-я обложкa 170х220 (+5 мм) 804000

3-я обложкa 170х220 (+5 мм) 784000

4-я обложка 170х220 (+5 мм) 1043000

1/2 горизонтальная 170х110 (+5 мм) 506000

1/2 вертикальная 85х220 (+5 мм) 506000

1/3 горизонтальная 170х73,3 (+5 мм) 336000

* Без учета НДС
Наценка на позиционирование (размещение в конкретной рубрике, в первой трети журнала, размещение тизерной рекламы) — 15 % 
Спец. реклама, адверториал — по запросу.

Номер журнала Бронирование / отмена, 
сдача материалов В продаже

01/2026 06.02.2026 07.03.26

 02/2026 24.04.2026 23.05.26

03/2026 28.08.2026 26.09.26

04/2026 06.11.2026 05.12.26

* Предварительный график. Данные по другим номерам будут добавлены после выхода  
соответствующих гармонограмм.



Директор по рекламе  
Мария Каменская 
m.kamenskaya@lvls.ru

отдел рекламы                                                                                                                                          
                                                                                           
СВЕТЛАНА КУЗИНА  
s.kuzina@lvls.ru

НАТАЛЬЯ АВРАМЕНКО                                                                      
n.avramenko@lvls.ru

ЕЛЕНА ДЕМЕНТЬЕВА                                                                      
e.dementeva@lvls.ru

Отдел интернет-рекламы 
+7 (495) 797-4560 доб. 2211

Руководитель по работе  
с диджитал рекламными агентствами  
Ольга Норманская 
o.normanskaya@lvls.ru

Адрес:
Россия, 127018,
Москва,
ул. Полковая, 3, стр. 4

Телефон:
+7 (495) 797-45-60

реклама / контакты


