
медиакит 2025

3 лет
вместе



ж у р н а л  « Л и з а »   |  м е д и а к и т  2 0 2 5

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



Т ренд родился на улицах Лондона, 
где местные it-girls решили, что быть 
идеальной – слишком скучно. Мир 
моды тут же влюбился в небрежную 
элегантность.

СТИЛЬ
МИКРОТРЕНД, КОТОРЫЙ 

ТЕБЕ ЗАХОЧЕТСЯ 
ПОВТОРИТЬ

РУБАШКА БОЙФРЕНДА: 
ЧЕМ БОЛЬШЕ, ТЕМ ЛУЧШЕ
Основа образа – рубашка от среднего до сильного овер-
сайза. Лучше всего подойдет белая или голубая, но можно 
экспериментировать с любыми пастельными оттенками. 
Главное, она должна выглядеть так, будто ты одолжила ее 
у своего мужчины (даже если ты купила специально для 
себя). Не гладь ее слишком усердно – легкая помятость 
только добавит шарма.
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ДЖИНСЫ: 
ПОТЕРТЫЕ, 
НО НЕ РВАНЫЕ
Идеальная пара для этого 
образа — прямые джинсы 
с высокой талией. 
Они должны создавать впечат-
ление, что ты носишь их уже 
несколько лет. Потертости при-
ветствуются.

АКСЕССУАРЫ: 
ТВОЙ 
МИНИМУМ
Массивные очки, простой 
шарф, кепка в мелкую клет-
ку, сумка-тоут «под винтаж» – 
вот все, что тебе нужно.
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ЖИНСЫДЖ
ПОТЕРТЫПО
НО НЕ РВА
Идеальная пара
образа — прямы
с высокой талие
Они должны созд
ление, что ты нос
несколько лет. По
ветствуются.

АКСЕССУА
ТВОЙ 
МИНИМУ
Массивные очки
шарф, кепка в ме
ку, сумка-тоут «п
вот все, что тебе н
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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.          

Семейные выходные
В третьей части «Приключений Паддингтона» знамени-
тый медвежонок и семейство Браунов отправляются на 
родину Паддингтона – в дремучее Перу! Их ждет путеше-
ствие по рекам, лесам и горным пикам Амазонии. 
«Один день в Стамбуле» – веселая премьера от «Кварте-
та И». В ней как всегда найдется место и мужским разго-
ворам, и курьезным ситуациям, и традикомедии, и коме-
дии. Смотрим, отдыхаем, философствуем.
Народная комедия Владимира Меньшова «Любовь и го-
луби» вновь в прокате. Фильм был покадрово восстанов-
лен мастерами лаборатории «Мосфильма» в точных кра-
сках и звуке, которые закладывались авторами.

«Зимний»
 С 1 по 7 декабря в кинотеатре 
«Художественный» состоится 
3-й Открытый российский фе-
стиваль авторского кино «Зим-
ний», который станет началом 
снежного сезона и важной плат-
формой для обсуждения акту-
альных вопросов о киноинду-
стрии в России. Фестиваль при-
зван вернуть интерес к авторско-
му кино, поддержать как 
опытных мастеров, так и моло-
дых талантов, стремящихся ис-
следовать уникальные грани ки-
нематографического искусства. 
zimnyfest.ru

До 17 декабря в Петер-
бурге проходит Пер-
вый фестиваль 

искусств имени Федора Шаля-
пина «Дар». В рамках фестива-
ля на Новой сцене Алексан-
дрийского театра состоится 
премьера – спектакль «Шаля-
пин в роли Шаляпина».

КИНО

«Соперница»
Блестящая история от популярного 
писателя и драматурга Эрика-Эмма-
нюэля Шмитта. Героиня истории 
Карлотта Берлуми – склочная жен-
щина, у которой к Марии Каллас 
давние счеты: она уверяет, что не-
когда и сама блистала на оперной 

сцене и была 
самой главной 
соперницей 
оперной дивы 
Каллас, но ее 
незаслуженно 
забыли. И ви-
новата в этом, 
конечно, Ма-
рия Каллас.

«Полярный»
Мы в четвертый раз возвращаемся 
в занесенный снегом городок По-
лярный. Он уже стал родным для 
Вити Мясника. Герой Михаила По-
реченкова помог местным жителям 
справиться с беспределом бандитов 
и коммунальщиков, разобрался 
с кознями чиновников и столичных 
бизнесменов. Но жизнь бросает Ви-
те новый вызов: ему предстоит всту-
пить в противоборство с китайской 
мафией. И, конечно, разобраться 
с личной жизнью. К своим ролям 
в сериале также вернутся Мария 
Кравченко, Ян Цапник, Иван Охло-
быстин, Светлана Листова, Карина 
Зверева, Жаргал Бадмацыренов 
и Елена Воробей. 
Смотри на ТНТ со 2 декабря

В четвертом сезоне «По-
лярного» новую героиню 
сыграла актриса и веду-

щая Фэйя Цзоу, знакомая зрите-
лям ТНТ благодаря шоу «Вызов». 

«Кукрыниксы»
В московском «Манеже» проходит выставка, приуро-
ченная к 100-летию образования союза трех художни-
ков: Михаила Куприянова, Порфирия Крылова и Нико-
лая Соколова. Экспозиция посвящена разным периодам 
творчества художников: 20–30-е годы, Великая Отечест-
венная вой на и участие художников в Нюрнбергском 
процессе, холодная вой на, а также работа в театре, жур-
нале «Крокодил» и над книжной  иллюстрацией .

НА ТВ

НАШ ДОСУГ 
Всё самое интересное – в обзоре

ФЕСТИВАЛЬ

КНИГА

ВЫСТАВКА
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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.

C тиль кантри (англ. «де-
ревня») в интерьере вы-
бирают те, кто хочет со-
здать у себя дома атмос-
феру неспешной дере-
венской жизни, с настоя-

щим домашним уютом и теплом. 
За счет натуральных материалов, спо-
койной палитры, обилия декора и тек-
стиля это направление позволяет по-
чувствовать себя за городом, даже 
если ты находишься в городской квар-
тире. Как правильно оформить разные 
помещения жилища в стиле кантри?

 КУХНЯ 
Дерево – центральный материал 
отделки, но помни: оно не любит 
влагу. Поэтому нужно либо покры-
вать натуральную поверхность за-

Особенности 
деревенского 

стиля 
И ПРАВИЛА 

ОФОРМЛЕНИЯ 

ДЛЯ КАЖДОЙ 

КОМНАТЫ кантри
В стиле

Важно!
ОСОБАЯ РОЛЬ ОТВОДИТСЯ 

ДЕКОРУ И ТЕКСТИЛЮ. 
Используй растения в кашпо 
и букеты свежих цветов в ва-

зах; часы с расписным ци-
ферблатом; любые компози-

ции из дерева, лозы, ягод 
и других природных матери-

алов; фермерские мотивы 
в декоре и текстиле; подхо-
дящие по тематике постеры 
и картины; плетеные корзи-
ны; многослойные занаве-
ски; декоративные пледы 

и подушки.

МОЙ УЮТНЫЙ ДОМ
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щитным составом, либо выбирать 
альтернативу с деревянной факту-
рой: керамогранитом, кварцвини-
лом, МДФ, шпоном. Технику лучше 
встраивать и скрывать за фасадами, 
либо выбирать нейтральный цвет, 
без хромированного блеска.

 ГОСТИНАЯ 
Можно покрыть стены штукатуркой 
или камнем, в крайнем случае – 
простой белой краской. Полы нужно 
сделать деревянными, а потолки до-
пустимо украсить балками. Диван 
должен быть большим, удобным, 
в кремовых, песочных или карамель-
ных тонах. Вся обстановка располага-
ет к общению и отдыху. Хорошо смо-
трятся в такой гостиной серванты 
с красивой посудой или книжные 
шкафы со стеклянными дверцами. 

 СПАЛЬНЯ 
Интерьер спальни в стиле кантри – 
это пастельные тона, натуральные 
материалы и ощущение простора. 
Все в такой комнате настраивает 
на отдых через связь с природой. 
Никаких кричащих цветов, пластика, 
обилия техники. Лучше отказаться 
от телевизора, а компьютер по воз-
можности вынести в отдельный ми-
ни-кабинет. Важно не загромождать 
спальню мебелью, остановись на не-
обходимом минимуме: удобная кро-
вать, система хранения, маленькое 

кресло или уголок красоты. Здесь хо-
рошо смотрится старинная или спе-
циально состаренная мебель, комо-
ды на изогнутых ножках, кровать 
с балдахином. Не забывай об украше-
ниях и текстиле. Подбери постельное 
белье из натуральных дышащих тка-
ней, дополни его покрывалом и деко-
ративными украшениями, повесь кра-
сивые занавески. В спальне будут 
уместны зеркало в деревянной раме, 
декор в технике декупаж, букеты цве-
тов, книги, а также предметы для хоб-
би: например, швейная машинка.

 САНУЗЕЛ 
В санузле можно вывести на первое 
место белый цвет и оттенить его 

природными тонами, сделать пару 
темных акцентов. Используй плитку, 
керамогранит, кварцвинил с факту-
рой дерева, чтобы добавить про-
странству теплоты. Вместо хромиро-
ванных смесителей выбирай изделия 
под медь, бронзу, латунь. Это касает-
ся и мебельной, дверной фурнитуры. 
Отдавай предпочтение матовым по-
верхностям. Если позволяет место, 
установи вместо душа ванну, причем 
лучше, чтобы это была модель 
на ножках. Также желательно вы-
брать накладную округлую раковину, 
возможно, с росписью на светлом 
фоне. Мебель может быть деревян-
ной или из аналогов дерева, глав-
ное – внешне повторять фактуру. 
Добавь банные полотенца с орнамен-
том, постели коврик, повесь халаты 
и поставь плетеную корзину.

 ПРИХОЖАЯ 
Для отделки здесь лучше использо-
вать плитку. Фактуру можно выбрать 
под камень или под дерево, с узором. 
Часто в прихожей в стиле кантри 
на полу выкладывают ковер из плит-
ки. Для стен используют краску те-
плых светлых оттенков, штукатурку, 
иногда – влагостойкие моющиеся 
обои, под покраску или с тематиче-
ским орнаментом. Мебель выбирай 
из состаренного или необработанно-
го дерева – это добавляет помеще-
нию особый колорит. Хорошо смо-
трятся амбарные или реечные фаса-
ды. Дополни все это красивыми 
светильниками в деревенском духе 
(подойдут в том числе «уличные» 
фонарики) и колоритным декором.Фо
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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. 
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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)
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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

ж у р н а л  « Л и з а »   |  м е д и а к и т  2 0 2 5

*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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КАКИЕ 
КРОССОВКИ 

ВЫБРАТЬ 
НА ЗИМУ:

гид 
по актуальным 

моделям

Максимальный

Фо
то

: P
R.

Вещь
MARKA

Яркие
Красные, зеленые, фиоле-
товые – выбирай любимый 
цвет и создавай вокруг него 
динамичные, запоминающи-
еся аутфиты. Защита ног от 
холода еще никогда не была 
настолько эффектной.

Черные с акцентами
Такие идеально подойдут, если ты 
предпочитаешь сдержанные оттен-
ки, но хочешь внести в свой образ 
свежие акценты. Если твой стиль 
скорее бунтарский, эксперименти-
руй с контрастными сочетаниями.

Кроссовки-сапожки
Этой зимой на пике популярности 
будут кроссовки-сапожки, больше 
напоминающие зимние ботинки. 
Выбирай универсальные модели, 
сочетающиеся с разной одеждой – 
от джинсов до платьев.

моделя

Черные с акцентами

В нюдовой гамме
Такие модели никогда не выхо-
дят из моды и отлично впишут-
ся в повседневный гардероб. 
Кофейные, песочные, бежевые 
оттенки смотрятся элегантно 
и сдержанно.

е
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олода еще никогда не была 
астолько эффектной.

хо
н

Ботинки
RIEKER

Кроссовки
RALF 
RINGER

Кеды
LAUF SHOES

Брюки
ONLINE-
FASHION

Кроссовки
GUT-SHOES

Ботинки
THOMAS-
MUNZ

Кроссовки
RESPECT

Пуховик
LADY&GENTLEMAN
СITY

Кроссовки
RENDEZ-
VOUS

Свитшот
BRUSNIKA

обогрев
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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

то
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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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НЕ СЕКРЕТ, ЧТО КОРЕЯ 
В БЬЮТИ-ИНДУСТРИИ – 

ВПЕРЕДИ ПЛАНЕТЫ ВСЕЙ. И ЭТО 
КАСАЕТСЯ НЕ ТОЛЬКО УХОДА, 
НО И ТРЕНДОВ В МАКИЯЖЕ. 

ОВЛАДЕТЬ МОДНЫМИ 
ПРИЕМАМИ СТРЕМЯТСЯ

МНОГИЕ ДЕВУШКИ

Можно ли красоткам 
с неазиатским типом 
внешности пользо-
ваться приемами 
K-Beauty? Конечно! 
Вместе с экспертом 

Татьяной Полкановой, визажистом се-
ти магазинов «Улыбка радуги», собра-
ли лайфхаки, которые подойдут бук-
вально всем.

1. Очень естественно
Главный акцент в корейском 
макияже – это здоровая, сияю-
щая (буквально фарфоровая) кожа. 
Говорят, что корейский макияж – это 
не только способ нанесения косметики, 
но и философия заботы о своей коже, 
чтобы подчеркивать ее естественное 
сияние. Важно использовать невесо-
мые текстуры, такие как BB- или 
CC-кремы, которые обеспечивают лег-
кое покрытие и естественный финиш. 

 А если уж следовать всем канонам,  
лучшим выбором будет тональный кушон. 
Кроме того, его удобно брать с собой, чтобы 
подправить макияж в течение дня.

2. «Фруктовые» щеки
Стремясь быть юными и свежи-
ми, кореянки склонны придер-
живаться эстетики, кото-
рую сами же называют juicy-
ism или «макияж фрукто-
вого сока».  Это означает, 
что на щеках должно быть 
достаточно румянца, как 
если бы они были спелыми 
фруктами. Используй кре-
мовые румяна или хайлай-
тер клубничного или персико-
вого оттенка для создания све-
жего и естественного румянца. 

 Нанеси текстуру  на яблочки щек, а затем 
растушуй до легкого сияния. Это придаст 
лицу молодость и свежесть.

Главное 
правило – 

минимализм и 
естественность. 

Никаких ярких 
матовых помад 

или сильного 
контуринга. Кушон 

Holi Pop, 
HOLIKA 
HOLIKA

Корейское
чудо

Тональный 
крем Shake,

VIVIENNE 
SABO 

Бальзам-стик 
для губ,
INFLUENCE 
BEAUTY

КРАСОТА
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3. Красивые глаза
Используем бежевые, персиковые 
или нежно-розовые тени. И за-
тем рисуем тонкую, недлинную 
стрелку. Секрет яркого взгляда – это 
ресницы! Текстурированные, слегка за-
крученные, прокрашенные и сверху, и 
снизу, они добавляют выразительность 
взгляду. Используй тушь с эффектом на-
ращивания и попробуй технику склеи-
вания ресниц при помощи пинцета. Не 
бойся экспериментировать и с наклад-
ными ресницами, чтобы добиться инте-
ресного результата. 

 Хотя естественность важна,  яркие 
акценты все еще актуальны. После панде-
мии в Корее выросла популярность маки-
яжа в стиле корейских айдолов. Попробуй 
поэкспериментировать с цветными под-
водками. Корейские красавицы любят ис-
пользовать нестандартные оттенки, такие 
как бирюзовый или лавандовый.

6. Поднимите
мне веки
Особая фишка для по-
клонниц дорам – на-
клейки для верхнего непод-
вижного века, которые по-
зволяют сделать взгляд бо-
лее открытым. 

 Цветные линзы,  увеличива-
ющие радужку глаз, – еще один 
тренд из корейских социальных 
сетей, позволяющий до неузна-
ваемости изменить образ.

7. «Милая кожа»
А теперь заговорим на 
корейском языке! Прием 
Aegyo sal имеет значение 
«милая кожа». Кореянки 
считают, что, если подчерк-
нуть нижнее веко и сделать 
его более пухлым, глаза бу-
дут выглядеть ярче, моложе 
и веселее. 
Вооружаемся нюдовой па-
леткой теней и кистью для 
растушевки. Для начала ис-
пользуем консилер, чтобы 
скрыть темные круги под 
глазами. 
Теперь,  когда у тебя есть чи-
стая основа, пришло время 
нанести тени с розовым под-
тоном на все нижнее веко. 
Далее подчеркиваем склад-
ку на нижнем веке с помо-
щью карандаша или светло-
коричневых теней, исполь-
зуя скошенную кисть. 
 Капля  хайлайтера по центру 
нижнего века – все готово!

4. Градиентные губы
Градиентный эффект на губах – 
еще один культовый тренд из 
Страны утренней свежести. На кон-
тур нанеси тональную основу. Закрась губы 
целиком помадой бежевого оттенка. Следу-
ющий шаг: в центр нанеси вишневый тинт и 
аккуратно растушуй его к краям. 

 Эффект «зацелованных губ» –  самый 
обольстительный прием из арсенала кореянок.

Мини-палетка 
теней для век,

ISCREAM
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5. Прямые брови
Никаких изгибов и «удивленных» 
бровей «домиком». Кореянки рису-
ют абсолютно прямые, параллельные 
верхней линии лба, брови. И даже при 
необходимости выщипывают «падаю-
щий» кончик.  Расчеши брови щеточкой 
(движения вверх и к вискам). Тонким 
карандашом или скошенной кистью за-
полни пробелы. Зафиксируй форму 
прозрачным гелем.

 Кстати!  Тонкие изогнутые брови русских 
девушек кореянки называют «брови из 
морских водорослей». 
Такая вот любопытная 
ассоциация.

овиови
удивленныхх» 

Кореянки рису--
параллельные 
ви. И даже прии

ывают «падаю--
брови щеточкоой

скам). Тонким 
нной кистью заа-
ируй форму 

ые брови русскихх 
ают «брови из 

а-

-

-
-
й

с- Кушон для 
лица SPF38 
PA++,
BANILA CO

6.6. Поднимите Поднимите
мне векимне веки
Особая фишка для

онниц дорам
и для ве

о

Блеск для губ 
Miss Pupa 

Gloss,
PUPA

Сатиновый 
блеск-глазурь 

для губ,
THIM

Гель-фиксатор 
для укладки 

бровей,
PRAVILNAYA 
KOSMETIKA

Карандаш
 для бровей 
со щеткой 
Eye Brow 
Stylist,
CATRICE

Тени для век 
The Mono,

DIVAGE

Стойкие 
кремовые 

тени от Алены 
Моисеевой,

RBG

45/2024 Лиза 13

_1R75W_LR_45_2024_012-45-2024Beauty.indd_35387280.indd   13 24.10.2024   11:51:18

Имидж клиента  
на «заходе» (тренд)

Экспертное  
мнение

Идеи для интеграции 
в редакционные 

материалы 

Включение информации о продукте  
в обзор, подборку, гайд

ДЖЕНЕРИКИ: ЗА И ПРОТИВ
СТОИТ ЛИ ЭКОНОМИТЬ 

НА АНАЛОГАХ ДОРОГИХ ЛЕКАРСТВ 

Опасная экзотика
Колоритные безделушки из отпуска, 
от которых лучше избавиться

КАК ЗАЩИТИТЬСЯ 
ОТ МОШЕННИКОВ-МАНИПУЛЯТОРОВ, 
СПОСОБНЫХ «ЗАГОВОРИТЬ» КОГО УГОДНО

МОСКОВСКИЙ 
БИТ
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АННА ГОРБУНОВА О ТОМ, КОГДА СТОИТ ИДТИ
 К ПСИХОЛОГУ И В ЧЕМ ОН МОЖЕТ ПОМОЧЬ

ТВОЙ 
 ГОРОСКОП  

НА НЕДЕЛЮ 

Ватрушка
с виноградомПряная груша 

с миндалем
 + еще 19 рецептов 
 для всей семьи 

ГДЕ В СТОЛИЦЕ ЗАГАДЫВАТЬ 
ЖЕЛАНИЯ И ДЕЛАТЬ СЕЛФИ 

В НЕОБЫЧНЫХ МЕСТАХ 
+ гид для тех,

 кто первый раз в городе

 Не по-нашему 
5 МИНУСОВ СКАНДИНАВСКОГО 

СТИЛЯ В ИНТЕРЬЕРЕ р

В 

КАК РАЗНЫЕ ЦВЕТА 
В ОДЕЖДЕ

ДЕЙСТВУЮТ НА МУЖЧИН

ЧТО ЕСТЬ 
НА УЖИН, 

ЧТОБЫ 
НЕ НАБРАТЬ 

ВЕС 
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Участие клиента в редакционных рубриках в качестве героя

«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.

37/2024 Лиза 55

_1Q89Y_LR_37_2024_054-37-2024Interview.indd_35368920.indd   55 29.08.2024   11:25:40



ж у р н а л  « Л и з а »   |  м е д и а к и т  2 0 2 5

р е к л а м а  в  ж у р н а л е  « л и з а »

Расценки на рекламу

burda.ru/AdSpecials

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

02/2025 09.12.25 04.01.25
03/2025 16.12.25 11.01.25
04/2025 20.12.25 18.01.25
05/2025 27.12.25 25.01.25
06/2025 13.01.25 01.02.25
07/2025 20.01.25 08.02.25
08/2025 27.01.25 15.02.25
09/2025 03.02.25 22.02.25
10/2025 10.02.25 01.03.25
11/2025 17.02.25 08.03.25
12/2025 25.02.25 15.03.25
13/2025 03.03.25 22.03.25
14/2025 10.03.25 29.03.25
15/2025 17.03.25 05.04.25
16/2025 24.03.25 12.04.25
17/2025 31.03.25 19.04.25
18/2025 07.04.25 26.04.25
19/2025 14.04.25 03.05.25
20/2025 21.04.25 10.05.25
21/2025 28.04.25 17.05.25
22/2025 05.05.25 24.05.25
23/2025 12.05.25 31.05.25
24/2025 19.05.25 07.06.25
25/2025 26.05.25 14.06.25
26/2025 02.06.25 21.06.25
27/2025 09.06.25 28.06.25

Номер  
журнала

Бронирование, 
сдача 

материалов
В продаже

28/2025 16.06.25 05.07.25
29/2025 23.06.25 12.07.25
30/2025 30.06.25 19.07.25
31/2025 07.07.25 26.07.25
32/2025 14.07.25 02.08.25
33/2025 21.07.25 09.08.25
34/2025 28.07.25 16.08.25
35/2025 04.08.25 23.08.25
36/2025 11.08.25 30.08.25
37/2025 18.08.25 06.09.25
38/2025 25.08.25 13.09.25
39/2025 01.09.25 20.09.25
40/2025 08.09.25 27.09.25
41/2025 15.09.25 04.10.25
42/2025 22.09.25 11.10.25
43/2025 29.09.25 18.10.25
44/2025 06.10.25 25.10.25
45/2025 13.10.25 01.11.25
46/2025 20.10.25 08.11.25
47/2025 27.10.25 15.11.25
48/2025 01.11.25 22.11.25
49/2025 10.11.25 29.11.25
50/2025 17.11.25 06.12.25
51/2025 24.11.25 13.12.25
52/2025 01.12.25 20.12.25
01/2026 08.12.25 27.12.25
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