
ВАША 
РЕКЛАМА  
НА ВЫСОТЕ!

2025



АВИАКОМПАНИЯ  
«УРАЛЬСКИЕ АВИАЛИНИИ»

входит в пятерку  
самых крупных  

авиакомпаний России

география полетов — города 
России, СНГ, Китай, Турция, ОАЭ, 
Египет. Базовые аэропорты для 

авиакомпании: Москва (Домодедово) 
и Екатеринбург (Кольцово)

воспользовались  
услугами авиакомпании  

в 2024 году

9 522 235 
ПАССАЖИРОВ



парк воздушных судов насчитывает 
52 авиалайнера концерна Airbus  

(А319, А320, А321, А320neo, А321neo)
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	 vk.com/ural_airlines

	 ok.ru/uralskiea

	 twitter.com/Ural_Air_Lines

	 youtube.com/c/UralAirlinesYT

	 @UralAirlines_Official

60% всех вылетов авиакомпании  
осуществляются из Москвы

60%



ПАССАЖИРОПОТОК
2021 г. 2022 г. 2023 г. 2024 г.

Январь 406 678 579 508 586 143 677 991

Февраль 403 938 468 542 526 449 597 085

Март 596 111 370 114 560 586 660 114

Апрель 617 895 334 640 585 396 631 615

Май 759 548 592 715 715 476 717 742

Июнь 974 693 913 814 959 247 926 421

Июль 1 126 319 1 104 506 1 128 216 1 082 986

Август 1 212 165 1 176 434 1 191 290 1 099 182

Сентябрь 1 093 665 1 038 508 1 053 364 963 463

Октябрь 869 154 740 322 848 395 841 467

Ноябрь 578 286 618 467 638 845 669 166

Декабрь 561 794 554 923 578 842 655 003

ИТОГО 9 200 246 8 492 493 9 372 249 9 522 235


5 631 952

2020


9 200 246

2021


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2022


9 372 249

2023


9 522 235

2024



ЦЕЛЕВАЯ АУДИТОРИЯ
ПАССАЖИРЫ АВИАКОМПАНИИ — УСПЕШНЫЕ, ФИНАНСОВО НЕЗАВИСИМЫЕ СОВРЕМЕННЫЕ ЛЮДИ С ВЫСОКИМ УРОВНЕМ 
МАТЕРИАЛЬНЫХ И ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫХ ЗАПРОСОВ, ЯВЛЯЮЩИЕСЯ АКТИВНЫМИ ПОТРЕБИТЕЛЯМИ ПРЕМИАЛЬНЫХ ТОВАРОВ И УСЛУГ.
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МАРШРУТНАЯ КВИТАНЦИЯ

•	баннер кликабельный

•	возможность таргетинга по аэропорту прилета/вылета, по определенным направлениям

•	при совпадении рекламодателей по таргетингу баннеры рекламодателей чередуются

НДС 20% включен в стоимость
Наценка за таргетинг — 20%

тираж цена за шт. стоимость

10 000 5 руб./шт. 50 000

50 000 4 руб./шт. 200 000

100 000 3 руб./ шт. 300 000

Пассажир, купивший электронный билет, получает письмо с маршрутной квитанцией, 
в которой можно разместить рекламный баннер:

баннер 891 х 180 пикселей



РЕКЛАМА НА БОРТУ
Посадочные талоны
•	размещение рекламы на посадочных талонах возможно во всех базовых аэропортах.
•	период размещения зависит от количества рейсов в аэропорту вылета и загрузки самолетов.

Размер макета Минимальная партия Срок размещения Стоимость

240 х 82 мм (перфорация делит макет на две части: 57 х 82 мм и 147 х 82 мм) 100 000 штук от двух недель 575 000 руб. с НДС

НДС 20% включен в стоимость. В стоимость входит изготовление. Срок изготовления 3 недели с момента оплаты.



РЕКЛАМА НА БОРТУ
Бумажные стаканчики 
•	Можно выбрать конкретные направления и рейсы, в том числе рейсы, выполняемые по чартерной программе крупных туроператоров. 

Тип макета Минимальный тираж Стоимость
логотип в один цвет 200 000 штук 5 руб./шт.
полноцветный макет 200 000 штук 7 руб./шт.

НДС 20% включен в стоимость. В стоимость входит изготовление. Срок изготовления 30 дней с момента оплаты.
Логотип АК «Уральские авиалинии» на макете обязателен.

 пример полной запечатки всего стаканчикапример размещения вашего логотипа



URAL AIRLINES MAGAZINE

•		Издается с 2001 года, формат: 202х280.  
Объем журнала — от 146 страниц.  
Тираж — 65 000 экземпляров. 
Выходит ежемесячно, 11 номеров в год.

•		Аудитория каждого номера — 
более 750 000 человек.

•		Распространяется бесплатно на всех рейсах 
авиакомпании «Уральские авиалинии».

ЖУРНАЛ АВИАКОМПАНИИ «УРАЛЬСКИЕ АВИАЛИНИИ» — КЛАССИЧЕСКИЙ IN-FLIGHT ЖУРНАЛ, КОТОРЫЙ 
НАХОДИТСЯ В КАРМАНЕ КРЕСЛА САМОЛЁТА И ПРЕДНАЗНАЧЕН ДЛЯ ЧТЕНИЯ В ПОЛЕТЕ.

ЭФФЕКТИВНОСТЬ РЕКЛАМЫ
•		Эксклюзивная схема распространения предоставляет гарантированный 
контакт с целевой аудиторией;

•		76,4% пассажиров тратят на знакомство с журналом от 30 до 120 минут;

•		Во время полета журнал прочитывается от корки до корки;

•		Реклама в контексте увлекательного чтения обязательно будет 
замеченной.

ЖУРНАЛ УРАЛЬСКИЕ АВИАЛИНИИ  
URAL AIRLINES MAGAZINE / #3 (168) АПРЕЛЬ 2024

WWW.UAM.RU



НА СТРАНИЦАХ ЖУРНАЛА
РАЗНООБРАЗНОЕ И ЯРКОЕ ЧТЕНИЕ ДЛЯ ВЕСЬМА ВЗЫСКАТЕЛЬНОЙ ЧИТАТЕЛЬСКОЙ АУДИТОРИИ

ВРЕМЯ ПУТЕШЕСТВОВАТЬ

НЕПРЕВЗОЙДЕННЫЙ ПАМЯТНИК ТЕХНИЧЕСКОЙ МЫСЛИ. КОРИДОР, СОЕДИНЯЮЩИЙ 
БЕРЕГА АТЛАНТИЧЕСКОГО И ТИХОГО ОКЕАНОВ, ЗАПАДНУЮ ЕВРОПУ С ДАЛЬНИМ 
ВОСТОКОМ. САМАЯ ПРОТЯЖЕННАЯ В МИРЕ ДВУХПУТНАЯ ЖЕЛЕЗНОДОРОЖНАЯ 
МАГИСТРАЛЬ, ПО СЛОЖНОСТИ И ЗНАЧИМОСТИ ДЛЯ СВОЕГО ВРЕМЕНИ СРАВНИМАЯ 
С ПОЛЕТОМ ЧЕЛОВЕКА В КОСМОС. ТРАНССИБ БЫЛ И ОСТАЕТСЯ ВЕЛИКИМ, ЯВЛЯЯ 
СОБОЙ МЕТАФОРУ ЖИЗНИ ДЛЯ ПУТЕШЕСТВЕННИКА, КОТОРЫЙ ОТПРАВЛЯЕТСЯ 
В ПУТЬ РАДИ САМОЙ ДОРОГИ. 

Юлиана Новоселова

Ретроспективное откровение
Стальные стержни пронизывают Россию от ее 
европейской части до самого Владивостока, по 
пути присоединяя Урал и Сибирь, и делают воз-
можным непрерывное железнодорожное сооб-
щение с европейскими странами к западу от 
Первопрестольной — таким образом удается 
«подружить» два океана без использования паром-
ных переправ. Исторический маршрут берет начало 
в Москве, на Ярославском вокзале, самом загру-
женном в стране. Поезд с символическим назва-
нием № 1 преодолевает расстояние до Владивостока 
за 6 суток и 10 минут, минуя семь часовых поя-
сов. Сегодня этот временной период кажется 
по-прежнему огромным — почти неделя жизни! 
Но если совершить ретроспективное путешествие 
в прошлое, в начало XX века, то поездка от нуле-
вого верстового столба в Москве до аналогичного 
в столице Приморья, отмечавшего 9 288 киломе-
тров, занимала месяцы. В эру стремительно раз-
вивающихся технологий и безудержных скоростей 
созерцательное путешествие на поезде кажется 
чем-то экстраординарным, эксклюзивным, носталь-
гическим. Все именно так. И при должной подго-
товке в подобном железнодорожном вояже с вами 
непременно случится настоящее откровение — 
придет понимание, в какой удивительной, разной, 
самобытной и душевной стране мы живем. 

Простая математика 
Подготовиться следует прежде всего информаци-
онно — напитать себя знаниями, иначе поездка 
от края до края страны покажется пустой тратой 
времени, разве что удастся хорошенько выспаться 
под монотонный ход колес. С 1891 года, когда 
будущий наследник престола цесаревич Николай 
Александрович собственноручно заложил первый 
камень на участке во Владивостоке, где в скором 
времени застучали молотки великой стройки, до 
момента запуска дебютного пассажирского состава 
прошло десять лет. Всего десять лет! Рельсы свя-
зали города империи, за исключением отрезков 
с речными переправами. В те времена преодолевать 
эти участки приходилось на паромах, поскольку 
мосты над водными преградами еще не успели 
проложить. И снова продолжать путь поездом 
уже по суше. Нехитрые математические действия 
позволяют подсчитать, что рабочие прокладывали 
почти два километра в день, в лесной глуши, среди 
непроходимых болот, без возможности подвоза 
необходимых материалов, техники, нужных инстру-
ментов. Строили Транссиб совсем не каторжники, 
как многие ошибочно полагают. К работам привле-
кались толковые строители, которым неплохо пла-
тили. Никаких «перевыполнений плана» — важно 
было качество рельсового полотна. 

Дорожная карта 
Путешествие по Транссибирскому тракту потре-
бует от вас составить скрупулезно разработанный 
маршрут. Конечно, можно купить билет «Москва — 
Владивосток» и забыть про будничные хлопоты 
на шесть суток, пересечь Евразию, наблюдая за 
проплывающими мимо пейзажами в окне, попивать 
чай из граненого стакана с узорчатым подстакан-
ником и узнавать соседей по вагону, которые за 
время поездки станут почти приятелями. И все же 
бывалые путешественники рекомендуют прервать 
маршрут, но не отклоняться от него — так есть 
шанс узнать города, которые встречаются по пути 
Транссиба, детальнее. Магистраль связала 19 реги-
онов России, 87 населенных пунктов и разделяется 
на несколько веток. Первый вариант предполагает, 
что вы путешествуете из Москвы во Владивосток. 
Второй — Трансмонгольская линия, самая короткая 
ветка, доставляющая вас в Пекин, пересекая Улан-
Батор, где можно сойти и отправиться, например, 
в пустыню Гоби, чтобы продлить себе каникулы, 
получая уникальный туристический опыт про-
живания в традиционной юрте. Наконец, третий 
вариант — Трансманчжурская линия с конечной 
остановкой в Пекине. Ветка считается наименее 
интересной, идет в обход основных красот маги-
страли. Кроме того, Транссиб можно условно раз-
делить на главный пассажирский ход «Москва — 
Владивосток», исторический «Москва — Омск», 
нижегородский «Москва — Котельнич-1» и казан-
ский «Москва — Екатеринбург». 

Великий путь
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КОГДА РЕДАКТОР РАЗДЕЛА МОДЫ СВЕТСКОГО ЖУРНАЛА TATLER ЭПАТАЖНАЯ 
ИЗАБЕЛЛА БЛОУ УВИДЕЛА ДИПЛОМНУЮ КОЛЛЕКЦИЮ ЛИ МАККУИНА, 
ВЫПУСКНИКА КОЛЛЕДЖА ИСКУССТВ СВЯТОГО МАРТИНА, НАЗЫВАВШУЮСЯ 
«ДЖЕК-ПОТРОШИТЕЛЬ ВЫСЛЕЖИВАЕТ СВОИХ ЖЕРТВ», ОНА ВЫКУПИЛА 
ЕЕ ПОЛНОСТЬЮ. ОСОБЕННО ЕЕ ПОРАЗИЛО ПАЛЬТО ИЗ РОЗОВОГО 
АТЛАСА С ПРИНТОМ В ВИДЕ ШИПОВ И ПОДКЛАДКОЙ ИЗ БЕЛОГО ШЕЛКА 
С ИНКАПСУЛИРОВАННЫМИ ЧЕЛОВЕЧЕСКИМИ ВОЛОСАМИ.

Галина Сахарова

Alexander McQueen: 
цветы и кости

Автобиографичное искусство
Ли был воодушевлен — теперь у него, студента, 
живущего на пособие по безработице, есть немного 
денег для того, чтобы выпустить следующую коллек-
цию. Ни о чем другом он не мечтал, хотя отец часто 
говорил ему: «Выбери трудовую специальность — 
мечты на хлеб не намажешь!» Ли Маккуин родился 
в Лондоне в многодетной семье представителей 
рабочего класса и был младшим среди шести отпры-
сков таксиста и учительницы. Школа его совершенно 
не интересовала, зато он с удовольствием посещал 
кружок орнитологов, бесконечно рисовал, читал 
исторические книги и биографии модных дизайне-
ров, а также часто помогал матери шить платья для 
старших сестер. Долгими вечерами, сметывая ткань, 
насаживая пуговицы, притачивая оборки, он слушал 
ее рассказы о предках, среди которых были шотлан-
дцы и британцы. Леденящая душу легенда о том, что 
один из их родственников владел гостиницей, в кото-
рой жила жертва знаменитого лондонского маньяка, 
настолько поразила его, что он посвятил ей выпуск-
ную коллекцию, которая раскрыла его увлечение 
инфернальной стороной викторианской культуры, 

коллективными травмами британцев, темой жизни 
и смерти, а также продемонстрировала автобиогра-
фический подход к дизайну. С помощью Изабеллы 
Блоу, порекомендовавшей ему сменить имя Ли на 
более романтичное, — Александр — Маккуин в 1992 
году основал модный дом, который произвел фурор 
в фешен-индустрии. 

Шокирующие показы
В жизни Маккуина было немало глубоко травмиру-
ющего личного опыта, который он пытался осмы-
слить и трансформировать в искусстве, в частности 
родовые трагедии, коснувшиеся его предков, выход-
цев из Шотландии. Коллекция 1995 года Highland 
Rape («Изнасилование Шотландии») рассказывала 
о кровавом истреблении кланов Шотландии и войне 
с Англией. Будто бы обезумевшие от горя, модели 
бродили по подиуму, покрытому вереском и папо-
ротником, в откровенных разорванных нарядах, 
сшитых из материалов с красным тартаном — 
шотландской клеткой. Он вернулся к этому виду 
ткани в коллекции 2006 года Widows Of Culloden 
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ГОЛОД ОБОСТРЯЕТ НАСЛАЖДЕНИЕ ЕДОЙ, ПОЭТОМУ С ОСОБЫМ ТРЕПЕТОМ 
РОЖДЕСТВЕНСКИЕ ПИРШЕСТВА ПРЕДВКУШАЮТ ТЕ, КТО ИСПЫТАЛ СЕБЯ 
ПРЕДШЕСТВУЮЩИМ МНОГОДНЕВНЫМ ПОСТОМ. РОЖДЕСТВО — НЕ ТОЛЬКО 
БОЛЬШОЙ ХРИСТИАНСКИЙ ПРАЗДНИК, НО И ТОРЖЕСТВО ГУРМАНСТВА, 
КОГДА МЫ РАДУЕМ СЕБЯ САМЫМ ВКУСНЫМ. А ВЫ УЖЕ СОСТАВИЛИ МЕНЮ 
РОЖДЕСТВЕНСКОЙ НОЧИ?

Петр Оладушкин 

Сладкое 
на ночь

Пряное печенье
Традиционный европейский рождественский делика-
тес, который является не только ароматным хру-
стящим лакомством, но и прекрасным украшением 
стола и даже новогодней елки, если заранее в уже 
оформленном, но еще не запеченном тесте сделать 
проем для тесемки. Главное — изящно вылепить из 
пряного маслянистого податливого теста игрушеч-
ные сердечки, домики, елочки и звезды, а спустя 
четверть часа, когда они кокетливо подрумянятся 
в духовке, вынуть, охладить и покрыть сахарной гла-
зурью. В нашей стране аналогом имбирного печенья 
являются козули — архангельские пряники в форме 
животных. Готовятся они по такому же принципу, 
только в тесто добавляется молоко и больше яиц. 
Чтобы не возиться с ингредиентами, отвечающими за 
аромат рождественских сладостей, купите смесь пря-
ностей для выпечки, где корица, гвоздика, кардамон, 
имбирь соединены в идеальных пропорциях. Делать 
рождественское печенье так просто, что с этим спра-
вятся даже дети — позовите их и разделите с ними 
это веселье. 

Фрукты и орехи
Классическими ингредиентами рождественских 
десертов являются сухофрукты: изюм, курага, чер-
нослив, инжир — и орехи: грецкий, миндаль, пекан, 
фундук. Весь этот волнующий воображение ворох 
сладостей в том или ином соотношении добавляют 
в сдобные пироги, кексы, пудинги. Однако сущест-
вуют рождественские яства, которые готовятся сов-
сем без муки. Это запеченные фрукты. Можно взять 
зеленые яблоки с крепкой кожурой и твердой кисло-
ватой, не слишком сладкой мякотью, удалить из них 
сердцевину, заполнить пустоту дроблеными орехами 
и вялеными кусочками фруктов, посыпать молотой 
корицей, густо облить и запечь. Или апельсины очи-
стить от шкурки и белых пленок, разделить на дольки, 

уложить в форму для запекания, посыпать рублеными 
грецкими орехами, молотой корицей, залить медом 
и отправить в духовку. Фрукты готовятся в печи при 
высокой температуре четверть часа. Запекшийся мед 
образует на них блестящую нарядную корочку. 

Глинтвейн и пунш
Глинтвейн — главный напиток зимних праздников, 
без него прогулки в чудесные морозные и солнеч-
ные дни теряют свое пронзительное очарование. 
Обычный глинтвейн варится так: необходимо довести 
до кипения полтора литра любого красного сухого 
вина, смешав его с двумя стаканами очень крепкого 
чая. Добавьте полстакана сахара (можно больше), 
3—4 гвоздички, пол-ложки корицы, по щепотке 
ванили и мускатного ореха, горошину-другую души-
стого перца, немного кардамона или бадьяна, если 
угодно. Если влить в это дивное варево коньяк и кофе, 
получится мокко-глинтвейн. Если вместо красного 
вина взять красного портвейна, апельсинового ликера 
и немного лимонного сока, увенчается успехом 
апельсиновый глинтвейн. Хочется эффектной подачи 
рождественского напитка? Готовьте пунш! Возьмите 
нарядную супницу и положите на дно любые сухоф-
рукты. Годятся сушеные бананы, ананасы, яблоки, 
абрикосы, но не изюм, раздражающий своими 
мелкими размерами. Теперь влейте в супницу стакан 
коньяка, стакан рома и заранее приготовленный 
горячий глинтвейн. Накройте супницу решеткой. 
Высыпьте на решетку 250 граммов рафинада, облейте 
его ромом, выключите свет и подожгите. Пока сахар 
горит синим пламенем и стекает в пунш, можно леле-
ять в себе праздничное настроение. 
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СТИЛЬ-ВОЯЖ

ТЕЛЕФОН-ОМАР, ДИВАН-ГУБЫ, ЗЕРКАЛО-СОЛНЦЕ, КРЕСЛО-ПОМАДА, СВЕТИЛЬНИК-
СТРЕКОЗА — ВСЕ ЭТИ ПРЕДМЕТЫ ОБСТАНОВКИ ВОПЛОЩАЮТ КОНЦЕПЦИЮ 
СЮРРЕАЛИЗМА В ДИЗАЙНЕ ИНТЕРЬЕРА. ОНА РАСШИРЯЕТ СОЗНАНИЕ, ПОБУЖДАЯ 
ВОСПРИНИМАТЬ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТЬ КАК НЕПРЕДСКАЗУЕМУЮ ИГРУ ВООБРАЖЕНИЯ, 
АБСУРДНОЕ СНОВИДЕНИЕ ИЛИ ПРИЧУДЛИВУЮ ИЛЛЮЗИЮ. 

Кристина Фадина

Места 
для поцелуев

Творческий импульс
Сюрреализм в интерьере появился благодаря 
самому известному представителю этого направле-
ния в искусстве — Сальвадору Дали. Неугомонный 
фантазер, он создал скульптуру «телефон-омар», 
а также предложил свое видение мебели на карти-
нах: деревянного комода — в «Антропоморфном 
шкафчике», латунного кресла — в «Женщине с голо-
вой из роз», дивана в форме губ — в картине «Лицо 
Мэй Уэст, использованное в качестве сюрреалисти-
ческой комнаты». Впоследствии по мотивам этих 
произведений были созданы интерьерные арт-объ-
екты, главным из которых стал диван. Написав гуа-
шью на газетной бумаге «Лицо Мэй Уэст», кинодивы 
и голливудского секс-символа начала прошлого 
века, Сальвадор Дали решил воспроизвести в реаль-
ной жизни детали этой картины.

Волнующий фетиш
В доме-музее в Фигерасе он обустроил комнату 
с картинами-глазами, тумбочкой-носом и дива-
ном-губами. В 1970 году, вдохновившись эффектной 
идеей экстравагантного художника, дизайнеры-
экспериментаторы из Studio 65 создали красный 
диван Bocca (в переводе с итальянского — «губы»), 
который стал одним из художественных символов 
сексуальной революции. В пластиковой обивке 
его выпускала французская марка Heller, а версию 
в ткани — итальянский бренд Gufram. В 2019 году 
в честь 50-летия культового объекта появилась юби-
лейная серия в 25 новых расцветках. Диван в виде 
губ полюбился знаменитым декораторам и дизай-
нерам. Филипп Старк украсил им лобби лондон-
ского отеля Sanderson, а Мартин Маржела — номер 
бордоского Hôtel Les Sources de Caudalie. 
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МАРШРУТ ЗДОРОВЬЯ

АВТОПРОБЕГ

РЕКОМЕНДУЕМ ОТЕЛЬ

ПОПУТЧИК

ОН ДОБИЛСЯ УСПЕХА ТАМ, ГДЕ МНОГИЕ ТЕРПЕЛИ ПОРАЖЕНИЕ. ПРЕВЗОШЕЛ 
В ИЗВЕСТНОСТИ ЗНАМЕНИТОГО РОДИТЕЛЯ. ПОКОРИЛ САМУЮ КРАСИВУЮ 
ЖЕНЩИНУ МИРА. И ПОВЕРНУЛ ВРЕМЯ ВСПЯТЬ, СТАВ ОТЦОМ В ТОМ ВОЗРАСТЕ, 
КОГДА УЖЕ ПОЛОЖЕНО ХОЛИТЬ И ЛЕЛЕЯТЬ ВНУКОВ. 

Венсан Кассель. 
Влюбленный безумец

Мятежный дух
Венсан Кассель был рожден первенцем в парижской 
богемно-буржуазной семье малоизвестного в то 
время актера и начинающей журналистки. Он рос 
озорным и шустрым, и когда пришло время приу-
чения к дисциплине, его благоразумно определили 
в католическую школу, питая робкую надежду, что 
строгие порядки обуздают бурный темперамент 
мальчишки. Подростковый период жизни совпал 
с разводом родителей: популярность превратила 
отца в ловеласа, что было абсолютно неприемлемо 
для матери. Она перебралась в Нью-Йорк, Венсан 
и его младший брат остались с отцом, который 
вскоре женился и подарил им младшую сестру. 
Время от времени Венсан летал к матери за океан 
— ему нравились небоскребы, гамбургеры, джинсы, 
гангста-культура. Иногда проводил каникулы на 
Корсике у бабушки и тети, которые укрощали его 
нрав мелодраматическими заявлениями вроде 
«Я лучше умру», когда он просил о чем-то невоз-
можном, или «Не приходи на мою могилу», если вел 
себя плохо. В Париже он был предоставлен сам себе: 
сбегал из школы, слонялся по улицам, употреблял 
запрещенные вещества. Когда Венсан в очередной 
раз слетел с катушек, отец пригрозил ему реаби-
литационной клиникой. Не на шутку испугавшись, 
сорванец пообещал ему завязать с дурными привыч-
ками и пойти учиться на циркового артиста. 

Цирковые трюки
Дети знаменитостей получают лучшее — 17-летний 
Венсан Кассель был с распростертыми объятиями 
встречен в Национальной цирковой школе, самой 
престижной во Франции. Будучи сыном Жан-Пьера 
Касселя, кинозвезды 70-х годов, который снялся 
в таких культовых картинах, как «Скромное обая-
ние буржуазии» и «Три мушкетера», он никогда не 
сетовал на то, что ему пришлось самоутверждаться 
в тени знаменитого отца. В юности, разумеется, 
невероятно раздражало, когда о нем все говорили: 
«Это сын того актера». Однако Венсан рано понял, 
что носить имя, у которого есть аура успеха, — боль-
шая удача. Главное — выбрать свой путь, избе-
гая подражания предшественнику. Энергичный 
и неутомимый, он с энтузиазмом начал обучаться 
балету, акробатике, жонглированию, эквилибри-
стике. Решив опробовать полученные навыки в деле, 
отправился в Нью-Йорк выступать в уличных шоу, 
но, не снискав успеха, вернулся в Париж. «Хорошо, 
что мне хватило ума бросить цирковую школу. 
Иначе перед вами сидел бы сейчас злой и опасный 
клоун. Злой, потому что разочарованный», — иро-
низировал актер. В Париже Кассель записался на 
театральные курсы Жана Луи Барро, а затем остался 
служить у него в театре. Кинокарьера Венсана 

Касселя стартовала в 1995 году, когда он снялся 
в социальной драме «Ненависть». Скандальный 
фильм, рассказывающий о жизни подростков из 
периферийного квартала-гетто, познакомил зрите-
лей с Францией, лишенной шарма и лоска. 

Служебный роман
Следующий год стал для Касселя судьбоносным — 
на съемках мелодрамы «Квартира» он познакомился 
с Моникой Беллуччи. «Непереносимое влечение», — 
охарактеризовала она их чувства в самом начале 
отношений. «Любовь с первого взгляда», — пора-
жался Венсан Кассель. Томная итальянка, в кото-
рой красота и магнетизм сочетались с интуицией 
и мудростью, разглядела в этом взвинченном 
французе с утонченно-свирепыми чертами лица чут-
кого, великодушного человека. Когда она заявила, 
что каждому необходимо личное пространство, он 
не стал спорить, когда сообщила, что о свадьбе не 
может быть и речи, не стал настаивать. «Открытый 
брак», — так называл Кассель их необыкновенную 
связь. Живя в разных городах — Риме, Париже, 
Рио-де-Жанейро, — они постоянно расставались 
и встречались ради любви и работы: вместе они сня-
лись в 10 фильмах. Получив статус самой красивый 
пары в кинематографе, они приумножили популяр-
ность друг друга, однако каждый занимался собст-
венной карьерой. Кассель снимался у актуальных 
французских режиссеров, таких как Люк Бессон, 
Матье Кассовиц, Гаспар Ноэ, а также участвовал 
в таких кассовых международных проектах, как 
«Двенадцать друзей Оушена» и «Джейсон Борн». 
Он стал одним из немногих французских актеров, 
которым удалось реализоваться в Голливуде. 

Человек действия
Его шаблонное амплуа — хулиганы и подонки. 
Оценена премией «Сезар» и признана лучшей 
в его карьере роль легендарного французского 
преступника Жака Месрина в триллере «Враг 
государства № 1». Ради нее Кассель поправился на 
20 килограммов, перекрасил волосы, отрастил усы, 
сменил цвет глаз. Получая вопросы о типичных для 
него ролях, он признается: «Я закрепился в этом 
амплуа, потому что хорошо умею изображать злость. 
Могу выглядеть очень жестоким. У меня просто 
такое лицо. Мне даже доставляет удовольствие 
погружаться в безрассудство, когда я играю… Мне 
нравятся безумцы. А еще больше мне нравятся без-
умцы, умеющие управлять своей судьбой». Кассель 
считает себя физиологичным актером: «Это ремесло 
остается для меня чем-то больше связанным с дей-
ствием, движением, состоянием тела, чем с духом, 
разумом, чувствами». Ему бесконечно нравится 

Кристина Фадина
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ЯРКОЕ, ОПТИМИСТИЧНОЕ СЛОВО «ВИТАМИНЫ» ОБЛАДАЕТ МАГИЕЙ: КАЖЕТСЯ, В НЕМ 
СОДЕРЖИТСЯ ВСЕ САМОЕ БЛАГОТВОРНОЕ. ОДНАКО СУЩЕСТВУЕТ УТВЕРЖДЕНИЕ, 
ЧТО ЗДОРОВОМУ ВЗРОСЛОМУ ЧЕЛОВЕКУ, КОТОРЫЙ ПИТАЕТСЯ РАЗНООБРАЗНО 
И ПОЛНОЦЕННО, ВИТАМИНЫ НЕ НУЖНЫ — ВСЕ НЕОБХОДИМОЕ ОН И ТАК ПОЛУЧАЕТ 
ИЗ ПИЩИ. РАССКАЗЫВАЕМ, ПОЧЕМУ ЭТО НЕ СОВСЕМ ВЕРНО. 

Галина Сахарова

Уменьшение рациона
Благодаря прогрессу жизнь сов-
ременного человека не требует 
больших энергозатрат. В отличие 
от наших предков, которые, бегая 
босиком по холмистому рель-
ефу с копьем в руке, добивались 
успеха в охоте, мы просто едем на 
автомобиле в супермаркет, чтобы 
купить продукты. Это привело 
к тому, что мы уменьшили объем 
пищи. А витаминов нам надо 
столько же, сколько и раньше! 

Даже если мы питаемся идеально 
сбалансированно, то есть потре-
бляем достаточное количество 
калорий в виде белков, жиров 
и углеводов, нашей пище не хва-
тает микроэлементов. Этот факт 
подтверждают приложения для 
подсчета и отслеживания съеден-
ных калорий: достигая цели по 
белкам, не добираем жизненно 
необходимые витамины А и С, 
а также кальций, калий, натрий, 
железо. 

Неполноценные 
продукты
Считается, что пища раститель-
ного происхождения не может 
быть пустой, однако неэкологич-
ное сельское хозяйство — интен-
сивное выращивание, исполь-
зование химических азотных 
удобрений — приводит к обедне-
нию почв, и в итоге на прилавках 
магазинов появляются фрукты 
и овощи, содержащие мало 
полезных веществ. Японцы в свое 

время определили содержание 
бета-каротина и аскорбиновой 
кислоты в яблоках и цитрусовых 
современных сортов и при интен-
сивной агротехнике. И оказалось, 
что оно в 20 раз ниже, чем в дико-
растущих яблочках. Должного 
количества витаминов и минера-
лов не содержат технологически 
обработанные продукты, предназ-
наченные для долгого хранения. 

Трудности усвоения
Рациональное питание и исполь-
зование высококачественных 
продуктов не гарантируют отсут-
ствие витаминодефицита, потому 
что человек может быть заложни-
ком вредных привычек, влияющих 
на усвоение полезных веществ из 
пищи. Любители кофе, заядлые 
курильщики и те, кто не отказы-
вает себе в алкоголе, находятся 
в зоне риска. Так, четыре чашки 
кофе в день способны нивелиро-
вать все позитивное воздействие 
от витаминов РР и группы В. 
Прием некоторых лекарств, жест-
кие диеты и интенсивные трени-
ровки, а также непереносимость 
молочных продуктов и вирусные 

инфекции создают сложности 
в усвоении важных для организма 
веществ. 

Правильная форма 
Для того чтобы организм пол-
ностью принял необходимые 
вещества в виде добавок, важна 
их форма выпуска. Так, вита-
мины в таблетках усваиваются 
всего на 15 процентов, в капсу-
лах — на 25. Самой биодоступной 
является липосомальная тех-
нология — современная форма 
доставки активных веществ прямо 
в клетку. SmartLife — производи-
тель липосомальных витаминов 
в России. В чем их уникальность? 
Липосома — это микрочастица из 
фосфолипидов, которая по своему 
строению дружественна клеточной 
мембране, биосовместима с ней. 
В таких витаминах активное веще-
ство заключено в липосомальную 
оболочку. Сблизившись с клеткой, 
липосома сливается с клеточ-
ной мембраной и высвобождает 
активное вещество. Оно попадает 
в клетку и усваивается организмом 
в максимально доступной концен-
трации. 

Почему витамины 
работают?
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За неприметным названием «Р256» скрывается самая живописная автодорога 
России — Чуйский тракт, проложенный среди могучих хребтов и отрогов Горного 
Алтая и входящий в Топ-10 красивейших магистралей мира по версии National 
Geographic. Стартуем из Новосибирска, проезжаем мимо изумрудных равнин в сторону 
марсианских ландшафтов, поднимаемся к заоблачным хребтам на высоту 3000 метров 
и финишируем на границе с Монголией.  

Романтика
большой дороги
Юлиана Новоселова

За Рерихом вослед 
Сразу предупреждаем: расстояние от Новосибирска 
до Бийска — почти 300 километров — будет казаться 
монотонным и не очень живописным. Особых до-
стопримечательностей по маршруту не встречается, 
а степные ландшафты изредка сменяются лесными 
массивами и зеркальными реками. Однако, как 
только вы пересечете мост через водную артерию 
Бию и окажетесь у отметки «Нулевой километр», 
который соответствует 350-му километру автома-
гистрали Р256, знайте — настоящее приключение 
вот-вот начнется. В Бийске удобно сделать остановку 
и немного отдохнуть, например, заглянуть в Музей 
Чуйского тракта с любопытными экспозициями, 
краеведческий музей им. В. В. Бианки, где выставле-
ны саркофаг, различные предметы культа алтайских 
шаманов и пазырыкской скифской культуры, собра-
на лучшая в Сибири коллекция деревянной резьбы. 
Экскурсовод непременно поведает вам о Беловодье 
— таинственной стране, которую пытался отыскать 
Николай Рерих в горных лабиринтах Алтая.

На прохождение участка «Новосибирск — Ташанта» у вас уйдет 
6—7 дней, если будете неспешно изучать наиболее популярные 
достопримечательные объекты по маршруту. По всему Чуйскому 
тракту оборудованы места для отдыха, кафе, АЗС. Путешествие 
лучше планировать с мая по октябрь. В это время температура 
воздуха наиболее комфортна и благоприятствует прогулкам. 

Исторический контекст
Дорога, пронизывающая Новосибирскую область, 
идущая сквозь Алтайский край и приводящая 
в Республику Алтай, растянулась на 970 киломе-
тров. Исторический маршрут начинается в Бийске, 
однако общую дистанцию Чуйского тракта принято 
отсчитывать именно от Новосибирска. Когда-то этот 
участок трассы именовали Монгольской тропой, 
и упоминания о ней как о ветке Шелкового торгово-
го пути встречаются в древних китайских летописях. 

Это подтверждают и карты — если подробно рассмо-
треть современную магистраль и старинный вьюч-
ный переход, то сомнений не останется: в далекие 
времена из Западной Сибири в Монголию купцы 
добирались именно этим маршрутом. Путешествен-
никам, жаждущим удивительных открытий и заво-
раживающих пейзажей, со знанием дела заявляем: 
Чуйский тракт достойно конкурирует с Дорогой 
Больших Ворот в Китае и Великой океанской доро-
гой в Австралии. 

Арендовать автомобиль удобно в воздушной гавани Новосибир-
ска. Рекомендуем выбрать модель с высоким клиренсом. На про-
тяжении всего тракта асфальтовое покрытие вас порадует, но 
стоит чуть отклониться от маршрута, например, чтобы посмотреть 
Акташский ретранслятор или Чулышманскую долину, и седан 
почти наверняка подведет. 

ПОЛИРОЛЬ ДЛЯ ФАР
Фары — одна из самых «нежных» деталей кузова. Они подвержены влиянию многих факторов окружающей 
среды. После зимы от дорожных реагентов, мелкого гравия и частиц льда, вылетающих из-под колес, поверхность 
фар повреждается и мутнеет. Световой пучок становится менее ярким и более рассеянным. Полироль для фар 
RUSEFF легко удаляет небольшие трещины и царапины, пожелтение, блеклые эродированные пятна, полученные 
в процессе эксплуатации. Средство делает поверхность фар гладкой и однородной. Нанесенный слой защищает 
от воздействия атмосферных осадков, грязи и пыли. Для обработки нужно нанести на влажную губку небольшое 
количество и распределить по поверхности фары круговыми движениями. Дать подсохнуть составу 1—2 минуты 
и отполировать мягкой тканью вручную. Уже после первого применения фары станут прозрачными.
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ОТДЫХ В ЭКООТЕЛЯХ — МОДНЫЙ СПОСОБ ПРОВЕСТИ СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ. 
ГОРНЫЕ ШАЛЕ, СТЕПНЫЕ ЛОДЖИ, ЛЕСНЫЕ ГЛЭМПИНГИ ДАЮТ ЗАМЕЧАТЕЛЬНУЮ 
ВОЗМОЖНОСТЬ РАСТВОРИТЬСЯ В СТИХИИ, УПОДОБИТЬСЯ ОБЛАКАМ, ПОДЧИНИТЬ 
СЕБЯ ВОЛЕ ВЕТРА И НАПОЛНИТЬСЯ НЕПОСТИЖИМОЙ СИЛОЙ, КОТОРАЯ ПОБУЖДАЕТ 
НЕ СТРОИТЬ ЖИЗНЬ, А ПРОСТО ЖИТЬ.

Идеальная среда 

Кристина Фадина

в сафари-тур, полетать на воздушном шаре. Или пое-
хать на экскурсию в Тарусу — старинный городок, 
который с позапрошлого века облюбовала русская 
богема, приезжавшая в Калужскую область из сто-
лицы на зимние и летние каникулы.

Rosa Springs, Сочи
Rosa Springs 4* находится в одном из самых краси-
вых мест Большого Сочи, на курорте «Роза Хутор». 
Отель расположен на горном плато на высоте 
1100 метров над уровнем моря. В Rosa Springs есть 
собственная клиника превентивной медицины 
с диагностическим, физиотерапевтическим и баль-
неологическим отделениями. Летом команда отеля 
приступила к реализации новой концепции Life 
Balance Hotel, основная цель которой — получение 
максимальной пользы от каждого мгновения, прове-
денного в атмосфере абсолютной гармонии. Гостям 
теперь не нужно тратить время на планирование 
отдыха — все до мелочей уже продумано сотрудни-
ками отеля. Отдых в стиле Life Balance вернет вам 
ресурсное состояние!

«Рыбацкая деревня», 
Рязанская область
В нашей стране подобных мест силы — множество: от 
Балтики, Карелии, Крыма до Байкала, Алтая и Камчатки. 
Если такой отель находится у воды, главным занятием 
отдыхающих становится рыбалка. В прежние времена 
адепты этого вида досуга могли улететь за знатным уло-
вом в Норвегию, где красота пейзажей приумножается 
ценностью трофеев. В Рязанской области появилась своя 
Норвегия — настоящая «Рыбацкая деревня» с традици-
онными для Скандинавии красными домиками и мая-
ком. Деревня стоит на берегу озера Старая Тишь, рядом 
— искусственное озеро с насыпным островом в форме 
сердца, которое пользуется популярностью у любителей 
романтики. Летом на озере катаются на лодках, катама-
ранах, занимаются сапсерфингом, а по деревне органи-
зуются конные прогулки и велотуры. Яркие коттеджи 
оборудованы по стандартам четырехзвездочных апарта-
ментов с кухней. Однако куда приятнее абстрагироваться 
от бытовых забот и отправиться в ресторан, чтобы попро-
бовать блюда из локальных продуктов и речной рыбы, 
пойманной в рязанских реках.

Welna Eco Spa Resort, 
Калужская область
Маленькая Швейцария в Тарусе — так называют чудес-
ный отель Welna Eco Spa Resort за сходство архитектуры 
комплекса с альпийскими шале. Из окон домов открыва-
ется пасторальная идиллия. Коттеджи построены из мас-
сива кедра и лиственницы, интерьеры номеров созданы 
в соответствии с экологической эстетикой, вдохновлен-
ной образами природы. На обширной территории отеля 
разместились рестораны, спа-комплекс с бассейнами под 
открытым небом, бани, зарыбленный пруд, творческие 
мастерские, пункт проката спортивного снаряжения. 
Отдыхая в Welna Eco Spa Resort, можно посетить япон-
ский сад, оранжерею, веревочный парк, отправиться 
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ПОЛВЕКА НАЗАД АНРИ ШЕНО, ФРАНЦУЗСКИЙ ВРАЧ, ПОСВЯТИВШИЙ ВСЮ СВОЮ ЖИЗНЬ 
РАЗРАБОТКЕ ПРОГРАММ ПРЕВЕНТИВНОЙ МЕДИЦИНЫ, СФОРМУЛИРОВАЛ ПРАВИЛА 
СЧАСТЛИВОГО, ЗДОРОВОГО И ПОЛНОЦЕННОГО ДОЛГОЛЕТИЯ. В ЭФФЕКТИВНОСТИ ЕГО 
УНИКАЛЬНОГО МЕТОДА, ОСНОВАННОГО НА ПРИНЦИПАХ ВОСТОЧНОГО ЦЕЛИТЕЛЬСТВА, 
СБАЛАНСИРОВАННОМ ПИТАНИИ И ОПРЕДЕЛЕННЫХ ВЕЛНЕС-ПРОЦЕДУРАХ, МЫ УБЕДИЛИСЬ 
НА СОБСТВЕННОМ ОПЫТЕ, ПОБЫВАВ В АЗЕРБАЙДЖАНСКОМ КУРОРТНОМ ОТЕЛЕ CHENOT 
PALACE GABALA.

Метод Шено. 
ОсвОбОдитесь От тревОг и… килОграммОв!

Попасть в Габалу
Курорт Chenot Palace Gabala находится в сосновом 
лесу в окрестностях Габалы, на берегу заповедного 
озера Нохур, в предгорьях Большого Кавказского 
хребта. Идеальное убежище для тех, кто ценит 
покой, идиллические виды и кто решительно 
настроен «обнулиться». Где, если не здесь, пере-
загрузить свой организм и наконец начать при-
слушиваться к собственному телу? С ясным умом 
и непреклонным намерением присоединиться 
к единомышленникам легенды в мире ЗОЖ госпо-
дина Анри Шено попадаем внутрь курортного отеля. 
В Chenot Palace Gabala всего 72 номера и три виллы. 
Каждому гостю гарантирован максимум внимания 
от высококвалифицированной команды специа-
листов в области терапии, кардиологии, спортив-
ной, энергетической и эстетической медицины, 
акупунктуры, остеопатии, физической терапии 
и фитнеса. Оздоровительный курс по методу Шено 
гости курорта проходят в интерьерах, выдержанных 
в лучших традициях популярного сегодня экостиля, 
в атмосфере неподдельной dolce vita — среди шедев-
ров современного искусства, антикварных предме-
тов декора и нетривиальных дизайнерских решений. 
Грамотное зонирование пространства отеля позво-
ляет гостям чувствовать себя здесь практически 
в полном отрешении от мира — наедине с собой 
и своими целями.

Кулинарная аскеза 
Базовые программы Chenot Palace рассчитаны на 
7 дней, каждой предшествует обширная диагно-
стика, приватная беседа с местным терапевтом, 
который и назначит нужный комплекс процедур. 

Оксана Манторова
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Предлагаются расширенные программы сроком на 
две недели и короткие, всего на три дня. Но даже 
такие непродолжительные каникулы сотворят 
чудеса — испытано на себе! И в первую очередь 
благодаря питанию. Его миссия заключается не 
столько в похудении, сколько в гормональном пере-
запуске организма и улучшении обмена веществ. 
Лишние килограммы уйдут гарантированно, и это 
станет приятным побочным эффектом. В основе 
диетического меню — снижение калорийности блюд 
(800—850 к/калл в день), радикальное уменьшение 
порций, научно обоснованные принципы сочетае-
мости продуктов и особая технология их приготов-
ления при низких температурах, а также с исполь-
зованием метода «влажной» готовки и кислых 
маринадов. Они призваны уменьшить содержание 
конечных продуктов гликирования, ответственных 
за старение нашего организма и развитие многих 
дегенеративных заболеваний — сахарного диабета, 
атеросклероза и болезни Альцгеймера. 

Всё только начинается!
Прожить на рационе, исключающем хлеб, мясо, 
алкоголь, соль, сахар, чай, кофе и молочные про-
дукты, взамен которых в изобилии представлены 
фрукты, овощи, специи, травы и бобовые, на деле 
оказалось несложно. Меню разнообразно, и каждый 
поход в диетический ресторан курорта — своего 
рода гастрономический спектакль с художественной 
подачей блюд. В ресторан гостям курортного отеля 
разрешено ходить в халатах, по-домашнему. Здесь 

вообще все естественно и непринужденно, настоя-
щий детокс во всех смыслах — аудиальный, визуаль-
ный, ментальный, тактильный, кулинарный. В пер-
вый же вечер осознаешь пользу гастрономической 
разгрузки и о еде уже думаешь мало. Казалось бы, 
просто меняешь свое пищевое поведение, как тут же 
случается прозрение, начинаешь по-новому видеть 
краски мира и чувствовать свое тело. Разумеется, 
это происходит в совокупности с процедурами, 
которые доктор прописал. В Chenot Palace Gabala 
есть современная метаболическая лаборатория, обо-
рудованная криокамерой с температурой –110 °C, 
спортивная лаборатория для фитнес-скрининга, 
проводятся антигравитационные и нормобариче-
ские гипоксические (с пониженным содержанием 
кислорода) процедуры, направленные на укрепление 
общего физического здоровья.

Каникулы в Chenot Palace Gabala — это отпуск 
в формате популярного тренда quality time. Другими 
словами, это отдых, проведенный с пользой для 
себя, где сама природа способствует качественному 
детоксу. А чтобы приобретенные полезные при-
вычки в Габале увезти с собой домой, внимательно 
отнеситесь к полученным рекомендациям. Прошло 
две недели после возвращения. Полет нормальный! 

Анри Шено разработал новое направление в спа-индустрии — 
биоонтологию, в основе которой лежит комплексное реше-
ние проблем избыточного веса, зашлакованности организма 
токсинами и эволюционные исследования психофизического 
старения всех органов и систем человека.

Концепция питания Шено подразумевает низкокалорийную 
диету, имитирующую голодание, что позволяет запустить процесс 
аутофагии — избавления от поврежденных компонентов в клет-
ках. На завтрак в ресторане сервируют печеные фрукты, на обед 
предлагают овощной салат и основное блюдо из растительных 
продуктов, на ужин подают овощную закуску, суп и основное 
блюдо вновь из растительных продуктов. 
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МОТОЦИКЛ — ВСЕГДА НЕЧТО БОЛЬШЕЕ, ЧЕМ ПРОСТО СРЕДСТВО ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. 
ЭТО ВОЗМОЖНОСТЬ ПУТЕШЕСТВОВАТЬ НАЛЕГКЕ, БЕСПРЕПЯТСТВЕННО 
ПАРКОВАТЬСЯ В ОГРАНИЧЕННОМ ПРОСТРАНСТВЕ, С ВЕТЕРКОМ ОБЪЕЗЖАТЬ 
ЛЮБУЮ ПРОБКУ И МАНЕВРИРОВАТЬ ПО ГОРОДСКИМ УЛИЦАМ ПОД РОК-НЕТЛЕНКИ 
ИЛИ УЛЬТРАМОДНЫЙ БИТ. НА ЗАВИСТЬ ПИЛОТАМ НАГЛУХО ЗАКУПОРЕННЫХ 
КОНДИЦИОНИРОВАННЫХ АВТО. МОТОСЕЗОН ОТКРЫТ — ПОРА НАСЛАЖДАТЬСЯ 
НОВЫМ УРОВНЕМ СВОБОДЫ НА КАЖДОМ КИЛОМЕТРЕ ПРЕДСТОЯЩЕГО ПУТИ! 

Куда катимся?
Мотосезон-2024

Андрей Полежаев
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Возможно, погода в большинстве регионов нашей 
страны не располагает к покатушкам без крыши. 
Дороги не везде приспособлены, и вообще езда на 
мотоцикле — небезопасная затея с точки зрения 
физической защищенности. Мотопилоты, услышав 
такое, лишь снисходительно улыбаются: проще 
испытать, чем объяснять! Открытый транспорт 
требует особого душевного настроя, страстного 
желания бросить все и рвануть «до самой канад-
ской границы». Для тех, кто любит дикую природу, 
ее самые глухие и нетронутые уголки, очевидно 
— автомобиль проедет не везде, а у нас так много 
невероятных мест, которые приятнее исследовать 
за рулем мотоцикла. Иногда достаточно двух колес, 
а порой пригодятся и три — техника с коляской 
чувствует себя одинаково уверенно и на асфальте, 
и на пересеченной местности, и в реальном лесном 
бездорожье. И вещей, собираясь в «дальняк», в мото-
цикл с коляской можно взять значительно больше, 
чем в кофры его двухколесного коллеги. 

Май на Урале — прекрасен, идеальное направление 
для любителей экстремальных путешествий, в том 
числе мотоциклетных! Любопытному взору гостя 
откроются знаменитые Уральские горы, те самые, 
которые издревле почитаются как Каменный пояс 
Земли, дремучие леса, кристально чистые речушки 
и крупная водная артерия Чусовая, архитектурные 
памятники, древние церкви и храмы, наследие 
Демидовых, самобытные деревни, колоритные 
города и настоящая российская глубинка. Если вы 
готовы к экстриму, отправляйтесь в мотоциклет-
ный вояж на подготовленном для этого аппарате 
с впечатляющими внедорожными характеристи-
ками. Среди мотоциклетных путешественников 
популярны маршруты по Серебряному кольцу 
Урала, охватывающему такие города, как Алапаевск, 
Синячиха, Невьянск, Верхотурье, с обязательным 
заездом на Конжак, где снег покрывает верхушки 
хребтов круглый год.
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ЖУРНАЛ В ЭЛЕКТРОННОМ ВИДЕ ВЫ МОЖЕТЕ ПОСМОТРЕТЬ НА САЙТЕ WWW.UAM.RU

МАРШРУТ ЗДОРОВЬЯ

АВТОПРОБЕГ

РЕКОМЕНДУЕМ ОТЕЛЬ

ПОПУТЧИК

ОН ДОБИЛСЯ УСПЕХА ТАМ, ГДЕ МНОГИЕ ТЕРПЕЛИ ПОРАЖЕНИЕ. ПРЕВЗОШЕЛ 
В ИЗВЕСТНОСТИ ЗНАМЕНИТОГО РОДИТЕЛЯ. ПОКОРИЛ САМУЮ КРАСИВУЮ 
ЖЕНЩИНУ МИРА. И ПОВЕРНУЛ ВРЕМЯ ВСПЯТЬ, СТАВ ОТЦОМ В ТОМ ВОЗРАСТЕ, 
КОГДА УЖЕ ПОЛОЖЕНО ХОЛИТЬ И ЛЕЛЕЯТЬ ВНУКОВ. 

Венсан Кассель. 
Влюбленный безумец

Мятежный дух
Венсан Кассель был рожден первенцем в парижской 
богемно-буржуазной семье малоизвестного в то 
время актера и начинающей журналистки. Он рос 
озорным и шустрым, и когда пришло время приу-
чения к дисциплине, его благоразумно определили 
в католическую школу, питая робкую надежду, что 
строгие порядки обуздают бурный темперамент 
мальчишки. Подростковый период жизни совпал 
с разводом родителей: популярность превратила 
отца в ловеласа, что было абсолютно неприемлемо 
для матери. Она перебралась в Нью-Йорк, Венсан 
и его младший брат остались с отцом, который 
вскоре женился и подарил им младшую сестру. 
Время от времени Венсан летал к матери за океан 
— ему нравились небоскребы, гамбургеры, джинсы, 
гангста-культура. Иногда проводил каникулы на 
Корсике у бабушки и тети, которые укрощали его 
нрав мелодраматическими заявлениями вроде 
«Я лучше умру», когда он просил о чем-то невоз-
можном, или «Не приходи на мою могилу», если вел 
себя плохо. В Париже он был предоставлен сам себе: 
сбегал из школы, слонялся по улицам, употреблял 
запрещенные вещества. Когда Венсан в очередной 
раз слетел с катушек, отец пригрозил ему реаби-
литационной клиникой. Не на шутку испугавшись, 
сорванец пообещал ему завязать с дурными привыч-
ками и пойти учиться на циркового артиста. 

Цирковые трюки
Дети знаменитостей получают лучшее — 17-летний 
Венсан Кассель был с распростертыми объятиями 
встречен в Национальной цирковой школе, самой 
престижной во Франции. Будучи сыном Жан-Пьера 
Касселя, кинозвезды 70-х годов, который снялся 
в таких культовых картинах, как «Скромное обая-
ние буржуазии» и «Три мушкетера», он никогда не 
сетовал на то, что ему пришлось самоутверждаться 
в тени знаменитого отца. В юности, разумеется, 
невероятно раздражало, когда о нем все говорили: 
«Это сын того актера». Однако Венсан рано понял, 
что носить имя, у которого есть аура успеха, — боль-
шая удача. Главное — выбрать свой путь, избе-
гая подражания предшественнику. Энергичный 
и неутомимый, он с энтузиазмом начал обучаться 
балету, акробатике, жонглированию, эквилибри-
стике. Решив опробовать полученные навыки в деле, 
отправился в Нью-Йорк выступать в уличных шоу, 
но, не снискав успеха, вернулся в Париж. «Хорошо, 
что мне хватило ума бросить цирковую школу. 
Иначе перед вами сидел бы сейчас злой и опасный 
клоун. Злой, потому что разочарованный», — иро-
низировал актер. В Париже Кассель записался на 
театральные курсы Жана Луи Барро, а затем остался 
служить у него в театре. Кинокарьера Венсана 

Касселя стартовала в 1995 году, когда он снялся 
в социальной драме «Ненависть». Скандальный 
фильм, рассказывающий о жизни подростков из 
периферийного квартала-гетто, познакомил зрите-
лей с Францией, лишенной шарма и лоска. 

Служебный роман
Следующий год стал для Касселя судьбоносным — 
на съемках мелодрамы «Квартира» он познакомился 
с Моникой Беллуччи. «Непереносимое влечение», — 
охарактеризовала она их чувства в самом начале 
отношений. «Любовь с первого взгляда», — пора-
жался Венсан Кассель. Томная итальянка, в кото-
рой красота и магнетизм сочетались с интуицией 
и мудростью, разглядела в этом взвинченном 
французе с утонченно-свирепыми чертами лица чут-
кого, великодушного человека. Когда она заявила, 
что каждому необходимо личное пространство, он 
не стал спорить, когда сообщила, что о свадьбе не 
может быть и речи, не стал настаивать. «Открытый 
брак», — так называл Кассель их необыкновенную 
связь. Живя в разных городах — Риме, Париже, 
Рио-де-Жанейро, — они постоянно расставались 
и встречались ради любви и работы: вместе они сня-
лись в 10 фильмах. Получив статус самой красивый 
пары в кинематографе, они приумножили популяр-
ность друг друга, однако каждый занимался собст-
венной карьерой. Кассель снимался у актуальных 
французских режиссеров, таких как Люк Бессон, 
Матье Кассовиц, Гаспар Ноэ, а также участвовал 
в таких кассовых международных проектах, как 
«Двенадцать друзей Оушена» и «Джейсон Борн». 
Он стал одним из немногих французских актеров, 
которым удалось реализоваться в Голливуде. 

Человек действия
Его шаблонное амплуа — хулиганы и подонки. 
Оценена премией «Сезар» и признана лучшей 
в его карьере роль легендарного французского 
преступника Жака Месрина в триллере «Враг 
государства № 1». Ради нее Кассель поправился на 
20 килограммов, перекрасил волосы, отрастил усы, 
сменил цвет глаз. Получая вопросы о типичных для 
него ролях, он признается: «Я закрепился в этом 
амплуа, потому что хорошо умею изображать злость. 
Могу выглядеть очень жестоким. У меня просто 
такое лицо. Мне даже доставляет удовольствие 
погружаться в безрассудство, когда я играю… Мне 
нравятся безумцы. А еще больше мне нравятся без-
умцы, умеющие управлять своей судьбой». Кассель 
считает себя физиологичным актером: «Это ремесло 
остается для меня чем-то больше связанным с дей-
ствием, движением, состоянием тела, чем с духом, 
разумом, чувствами». Ему бесконечно нравится 

Кристина Фадина
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ЯРКОЕ, ОПТИМИСТИЧНОЕ СЛОВО «ВИТАМИНЫ» ОБЛАДАЕТ МАГИЕЙ: КАЖЕТСЯ, В НЕМ 
СОДЕРЖИТСЯ ВСЕ САМОЕ БЛАГОТВОРНОЕ. ОДНАКО СУЩЕСТВУЕТ УТВЕРЖДЕНИЕ, 
ЧТО ЗДОРОВОМУ ВЗРОСЛОМУ ЧЕЛОВЕКУ, КОТОРЫЙ ПИТАЕТСЯ РАЗНООБРАЗНО 
И ПОЛНОЦЕННО, ВИТАМИНЫ НЕ НУЖНЫ — ВСЕ НЕОБХОДИМОЕ ОН И ТАК ПОЛУЧАЕТ 
ИЗ ПИЩИ. РАССКАЗЫВАЕМ, ПОЧЕМУ ЭТО НЕ СОВСЕМ ВЕРНО. 

Галина Сахарова

Уменьшение рациона
Благодаря прогрессу жизнь сов-
ременного человека не требует 
больших энергозатрат. В отличие 
от наших предков, которые, бегая 
босиком по холмистому рель-
ефу с копьем в руке, добивались 
успеха в охоте, мы просто едем на 
автомобиле в супермаркет, чтобы 
купить продукты. Это привело 
к тому, что мы уменьшили объем 
пищи. А витаминов нам надо 
столько же, сколько и раньше! 

Даже если мы питаемся идеально 
сбалансированно, то есть потре-
бляем достаточное количество 
калорий в виде белков, жиров 
и углеводов, нашей пище не хва-
тает микроэлементов. Этот факт 
подтверждают приложения для 
подсчета и отслеживания съеден-
ных калорий: достигая цели по 
белкам, не добираем жизненно 
необходимые витамины А и С, 
а также кальций, калий, натрий, 
железо. 

Неполноценные 
продукты
Считается, что пища раститель-
ного происхождения не может 
быть пустой, однако неэкологич-
ное сельское хозяйство — интен-
сивное выращивание, исполь-
зование химических азотных 
удобрений — приводит к обедне-
нию почв, и в итоге на прилавках 
магазинов появляются фрукты 
и овощи, содержащие мало 
полезных веществ. Японцы в свое 

время определили содержание 
бета-каротина и аскорбиновой 
кислоты в яблоках и цитрусовых 
современных сортов и при интен-
сивной агротехнике. И оказалось, 
что оно в 20 раз ниже, чем в дико-
растущих яблочках. Должного 
количества витаминов и минера-
лов не содержат технологически 
обработанные продукты, предназ-
наченные для долгого хранения. 

Трудности усвоения
Рациональное питание и исполь-
зование высококачественных 
продуктов не гарантируют отсут-
ствие витаминодефицита, потому 
что человек может быть заложни-
ком вредных привычек, влияющих 
на усвоение полезных веществ из 
пищи. Любители кофе, заядлые 
курильщики и те, кто не отказы-
вает себе в алкоголе, находятся 
в зоне риска. Так, четыре чашки 
кофе в день способны нивелиро-
вать все позитивное воздействие 
от витаминов РР и группы В. 
Прием некоторых лекарств, жест-
кие диеты и интенсивные трени-
ровки, а также непереносимость 
молочных продуктов и вирусные 

инфекции создают сложности 
в усвоении важных для организма 
веществ. 

Правильная форма 
Для того чтобы организм пол-
ностью принял необходимые 
вещества в виде добавок, важна 
их форма выпуска. Так, вита-
мины в таблетках усваиваются 
всего на 15 процентов, в капсу-
лах — на 25. Самой биодоступной 
является липосомальная тех-
нология — современная форма 
доставки активных веществ прямо 
в клетку. SmartLife — производи-
тель липосомальных витаминов 
в России. В чем их уникальность? 
Липосома — это микрочастица из 
фосфолипидов, которая по своему 
строению дружественна клеточной 
мембране, биосовместима с ней. 
В таких витаминах активное веще-
ство заключено в липосомальную 
оболочку. Сблизившись с клеткой, 
липосома сливается с клеточ-
ной мембраной и высвобождает 
активное вещество. Оно попадает 
в клетку и усваивается организмом 
в максимально доступной концен-
трации. 

Почему витамины 
работают?
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За неприметным названием «Р256» скрывается самая живописная автодорога 
России — Чуйский тракт, проложенный среди могучих хребтов и отрогов Горного 
Алтая и входящий в Топ-10 красивейших магистралей мира по версии National 
Geographic. Стартуем из Новосибирска, проезжаем мимо изумрудных равнин в сторону 
марсианских ландшафтов, поднимаемся к заоблачным хребтам на высоту 3000 метров 
и финишируем на границе с Монголией.  

Романтика
большой дороги
Юлиана Новоселова

За Рерихом вослед 
Сразу предупреждаем: расстояние от Новосибирска 
до Бийска — почти 300 километров — будет казаться 
монотонным и не очень живописным. Особых до-
стопримечательностей по маршруту не встречается, 
а степные ландшафты изредка сменяются лесными 
массивами и зеркальными реками. Однако, как 
только вы пересечете мост через водную артерию 
Бию и окажетесь у отметки «Нулевой километр», 
который соответствует 350-му километру автома-
гистрали Р256, знайте — настоящее приключение 
вот-вот начнется. В Бийске удобно сделать остановку 
и немного отдохнуть, например, заглянуть в Музей 
Чуйского тракта с любопытными экспозициями, 
краеведческий музей им. В. В. Бианки, где выставле-
ны саркофаг, различные предметы культа алтайских 
шаманов и пазырыкской скифской культуры, собра-
на лучшая в Сибири коллекция деревянной резьбы. 
Экскурсовод непременно поведает вам о Беловодье 
— таинственной стране, которую пытался отыскать 
Николай Рерих в горных лабиринтах Алтая.

На прохождение участка «Новосибирск — Ташанта» у вас уйдет 
6—7 дней, если будете неспешно изучать наиболее популярные 
достопримечательные объекты по маршруту. По всему Чуйскому 
тракту оборудованы места для отдыха, кафе, АЗС. Путешествие 
лучше планировать с мая по октябрь. В это время температура 
воздуха наиболее комфортна и благоприятствует прогулкам. 

Исторический контекст
Дорога, пронизывающая Новосибирскую область, 
идущая сквозь Алтайский край и приводящая 
в Республику Алтай, растянулась на 970 киломе-
тров. Исторический маршрут начинается в Бийске, 
однако общую дистанцию Чуйского тракта принято 
отсчитывать именно от Новосибирска. Когда-то этот 
участок трассы именовали Монгольской тропой, 
и упоминания о ней как о ветке Шелкового торгово-
го пути встречаются в древних китайских летописях. 

Это подтверждают и карты — если подробно рассмо-
треть современную магистраль и старинный вьюч-
ный переход, то сомнений не останется: в далекие 
времена из Западной Сибири в Монголию купцы 
добирались именно этим маршрутом. Путешествен-
никам, жаждущим удивительных открытий и заво-
раживающих пейзажей, со знанием дела заявляем: 
Чуйский тракт достойно конкурирует с Дорогой 
Больших Ворот в Китае и Великой океанской доро-
гой в Австралии. 

Арендовать автомобиль удобно в воздушной гавани Новосибир-
ска. Рекомендуем выбрать модель с высоким клиренсом. На про-
тяжении всего тракта асфальтовое покрытие вас порадует, но 
стоит чуть отклониться от маршрута, например, чтобы посмотреть 
Акташский ретранслятор или Чулышманскую долину, и седан 
почти наверняка подведет. 

ПОЛИРОЛЬ ДЛЯ ФАР
Фары — одна из самых «нежных» деталей кузова. Они подвержены влиянию многих факторов окружающей 
среды. После зимы от дорожных реагентов, мелкого гравия и частиц льда, вылетающих из-под колес, поверхность 
фар повреждается и мутнеет. Световой пучок становится менее ярким и более рассеянным. Полироль для фар 
RUSEFF легко удаляет небольшие трещины и царапины, пожелтение, блеклые эродированные пятна, полученные 
в процессе эксплуатации. Средство делает поверхность фар гладкой и однородной. Нанесенный слой защищает 
от воздействия атмосферных осадков, грязи и пыли. Для обработки нужно нанести на влажную губку небольшое 
количество и распределить по поверхности фары круговыми движениями. Дать подсохнуть составу 1—2 минуты 
и отполировать мягкой тканью вручную. Уже после первого применения фары станут прозрачными.
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ОТДЫХ В ЭКООТЕЛЯХ — МОДНЫЙ СПОСОБ ПРОВЕСТИ СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ. 
ГОРНЫЕ ШАЛЕ, СТЕПНЫЕ ЛОДЖИ, ЛЕСНЫЕ ГЛЭМПИНГИ ДАЮТ ЗАМЕЧАТЕЛЬНУЮ 
ВОЗМОЖНОСТЬ РАСТВОРИТЬСЯ В СТИХИИ, УПОДОБИТЬСЯ ОБЛАКАМ, ПОДЧИНИТЬ 
СЕБЯ ВОЛЕ ВЕТРА И НАПОЛНИТЬСЯ НЕПОСТИЖИМОЙ СИЛОЙ, КОТОРАЯ ПОБУЖДАЕТ 
НЕ СТРОИТЬ ЖИЗНЬ, А ПРОСТО ЖИТЬ.

Идеальная среда 

Кристина Фадина

в сафари-тур, полетать на воздушном шаре. Или пое-
хать на экскурсию в Тарусу — старинный городок, 
который с позапрошлого века облюбовала русская 
богема, приезжавшая в Калужскую область из сто-
лицы на зимние и летние каникулы.

Rosa Springs, Сочи
Rosa Springs 4* находится в одном из самых краси-
вых мест Большого Сочи, на курорте «Роза Хутор». 
Отель расположен на горном плато на высоте 
1100 метров над уровнем моря. В Rosa Springs есть 
собственная клиника превентивной медицины 
с диагностическим, физиотерапевтическим и баль-
неологическим отделениями. Летом команда отеля 
приступила к реализации новой концепции Life 
Balance Hotel, основная цель которой — получение 
максимальной пользы от каждого мгновения, прове-
денного в атмосфере абсолютной гармонии. Гостям 
теперь не нужно тратить время на планирование 
отдыха — все до мелочей уже продумано сотрудни-
ками отеля. Отдых в стиле Life Balance вернет вам 
ресурсное состояние!

«Рыбацкая деревня», 
Рязанская область
В нашей стране подобных мест силы — множество: от 
Балтики, Карелии, Крыма до Байкала, Алтая и Камчатки. 
Если такой отель находится у воды, главным занятием 
отдыхающих становится рыбалка. В прежние времена 
адепты этого вида досуга могли улететь за знатным уло-
вом в Норвегию, где красота пейзажей приумножается 
ценностью трофеев. В Рязанской области появилась своя 
Норвегия — настоящая «Рыбацкая деревня» с традици-
онными для Скандинавии красными домиками и мая-
ком. Деревня стоит на берегу озера Старая Тишь, рядом 
— искусственное озеро с насыпным островом в форме 
сердца, которое пользуется популярностью у любителей 
романтики. Летом на озере катаются на лодках, катама-
ранах, занимаются сапсерфингом, а по деревне органи-
зуются конные прогулки и велотуры. Яркие коттеджи 
оборудованы по стандартам четырехзвездочных апарта-
ментов с кухней. Однако куда приятнее абстрагироваться 
от бытовых забот и отправиться в ресторан, чтобы попро-
бовать блюда из локальных продуктов и речной рыбы, 
пойманной в рязанских реках.

Welna Eco Spa Resort, 
Калужская область
Маленькая Швейцария в Тарусе — так называют чудес-
ный отель Welna Eco Spa Resort за сходство архитектуры 
комплекса с альпийскими шале. Из окон домов открыва-
ется пасторальная идиллия. Коттеджи построены из мас-
сива кедра и лиственницы, интерьеры номеров созданы 
в соответствии с экологической эстетикой, вдохновлен-
ной образами природы. На обширной территории отеля 
разместились рестораны, спа-комплекс с бассейнами под 
открытым небом, бани, зарыбленный пруд, творческие 
мастерские, пункт проката спортивного снаряжения. 
Отдыхая в Welna Eco Spa Resort, можно посетить япон-
ский сад, оранжерею, веревочный парк, отправиться 
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МАРШРУТ ЗДОРОВЬЯ

АВТОПРОБЕГ

РЕКОМЕНДУЕМ ОТЕЛЬ

ПОПУТЧИК

ОН ДОБИЛСЯ УСПЕХА ТАМ, ГДЕ МНОГИЕ ТЕРПЕЛИ ПОРАЖЕНИЕ. ПРЕВЗОШЕЛ 
В ИЗВЕСТНОСТИ ЗНАМЕНИТОГО РОДИТЕЛЯ. ПОКОРИЛ САМУЮ КРАСИВУЮ 
ЖЕНЩИНУ МИРА. И ПОВЕРНУЛ ВРЕМЯ ВСПЯТЬ, СТАВ ОТЦОМ В ТОМ ВОЗРАСТЕ, 
КОГДА УЖЕ ПОЛОЖЕНО ХОЛИТЬ И ЛЕЛЕЯТЬ ВНУКОВ. 

Венсан Кассель. 
Влюбленный безумец

Мятежный дух
Венсан Кассель был рожден первенцем в парижской 
богемно-буржуазной семье малоизвестного в то 
время актера и начинающей журналистки. Он рос 
озорным и шустрым, и когда пришло время приу-
чения к дисциплине, его благоразумно определили 
в католическую школу, питая робкую надежду, что 
строгие порядки обуздают бурный темперамент 
мальчишки. Подростковый период жизни совпал 
с разводом родителей: популярность превратила 
отца в ловеласа, что было абсолютно неприемлемо 
для матери. Она перебралась в Нью-Йорк, Венсан 
и его младший брат остались с отцом, который 
вскоре женился и подарил им младшую сестру. 
Время от времени Венсан летал к матери за океан 
— ему нравились небоскребы, гамбургеры, джинсы, 
гангста-культура. Иногда проводил каникулы на 
Корсике у бабушки и тети, которые укрощали его 
нрав мелодраматическими заявлениями вроде 
«Я лучше умру», когда он просил о чем-то невоз-
можном, или «Не приходи на мою могилу», если вел 
себя плохо. В Париже он был предоставлен сам себе: 
сбегал из школы, слонялся по улицам, употреблял 
запрещенные вещества. Когда Венсан в очередной 
раз слетел с катушек, отец пригрозил ему реаби-
литационной клиникой. Не на шутку испугавшись, 
сорванец пообещал ему завязать с дурными привыч-
ками и пойти учиться на циркового артиста. 

Цирковые трюки
Дети знаменитостей получают лучшее — 17-летний 
Венсан Кассель был с распростертыми объятиями 
встречен в Национальной цирковой школе, самой 
престижной во Франции. Будучи сыном Жан-Пьера 
Касселя, кинозвезды 70-х годов, который снялся 
в таких культовых картинах, как «Скромное обая-
ние буржуазии» и «Три мушкетера», он никогда не 
сетовал на то, что ему пришлось самоутверждаться 
в тени знаменитого отца. В юности, разумеется, 
невероятно раздражало, когда о нем все говорили: 
«Это сын того актера». Однако Венсан рано понял, 
что носить имя, у которого есть аура успеха, — боль-
шая удача. Главное — выбрать свой путь, избе-
гая подражания предшественнику. Энергичный 
и неутомимый, он с энтузиазмом начал обучаться 
балету, акробатике, жонглированию, эквилибри-
стике. Решив опробовать полученные навыки в деле, 
отправился в Нью-Йорк выступать в уличных шоу, 
но, не снискав успеха, вернулся в Париж. «Хорошо, 
что мне хватило ума бросить цирковую школу. 
Иначе перед вами сидел бы сейчас злой и опасный 
клоун. Злой, потому что разочарованный», — иро-
низировал актер. В Париже Кассель записался на 
театральные курсы Жана Луи Барро, а затем остался 
служить у него в театре. Кинокарьера Венсана 

Касселя стартовала в 1995 году, когда он снялся 
в социальной драме «Ненависть». Скандальный 
фильм, рассказывающий о жизни подростков из 
периферийного квартала-гетто, познакомил зрите-
лей с Францией, лишенной шарма и лоска. 

Служебный роман
Следующий год стал для Касселя судьбоносным — 
на съемках мелодрамы «Квартира» он познакомился 
с Моникой Беллуччи. «Непереносимое влечение», — 
охарактеризовала она их чувства в самом начале 
отношений. «Любовь с первого взгляда», — пора-
жался Венсан Кассель. Томная итальянка, в кото-
рой красота и магнетизм сочетались с интуицией 
и мудростью, разглядела в этом взвинченном 
французе с утонченно-свирепыми чертами лица чут-
кого, великодушного человека. Когда она заявила, 
что каждому необходимо личное пространство, он 
не стал спорить, когда сообщила, что о свадьбе не 
может быть и речи, не стал настаивать. «Открытый 
брак», — так называл Кассель их необыкновенную 
связь. Живя в разных городах — Риме, Париже, 
Рио-де-Жанейро, — они постоянно расставались 
и встречались ради любви и работы: вместе они сня-
лись в 10 фильмах. Получив статус самой красивый 
пары в кинематографе, они приумножили популяр-
ность друг друга, однако каждый занимался собст-
венной карьерой. Кассель снимался у актуальных 
французских режиссеров, таких как Люк Бессон, 
Матье Кассовиц, Гаспар Ноэ, а также участвовал 
в таких кассовых международных проектах, как 
«Двенадцать друзей Оушена» и «Джейсон Борн». 
Он стал одним из немногих французских актеров, 
которым удалось реализоваться в Голливуде. 

Человек действия
Его шаблонное амплуа — хулиганы и подонки. 
Оценена премией «Сезар» и признана лучшей 
в его карьере роль легендарного французского 
преступника Жака Месрина в триллере «Враг 
государства № 1». Ради нее Кассель поправился на 
20 килограммов, перекрасил волосы, отрастил усы, 
сменил цвет глаз. Получая вопросы о типичных для 
него ролях, он признается: «Я закрепился в этом 
амплуа, потому что хорошо умею изображать злость. 
Могу выглядеть очень жестоким. У меня просто 
такое лицо. Мне даже доставляет удовольствие 
погружаться в безрассудство, когда я играю… Мне 
нравятся безумцы. А еще больше мне нравятся без-
умцы, умеющие управлять своей судьбой». Кассель 
считает себя физиологичным актером: «Это ремесло 
остается для меня чем-то больше связанным с дей-
ствием, движением, состоянием тела, чем с духом, 
разумом, чувствами». Ему бесконечно нравится 

Кристина Фадина
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ЯРКОЕ, ОПТИМИСТИЧНОЕ СЛОВО «ВИТАМИНЫ» ОБЛАДАЕТ МАГИЕЙ: КАЖЕТСЯ, В НЕМ 
СОДЕРЖИТСЯ ВСЕ САМОЕ БЛАГОТВОРНОЕ. ОДНАКО СУЩЕСТВУЕТ УТВЕРЖДЕНИЕ, 
ЧТО ЗДОРОВОМУ ВЗРОСЛОМУ ЧЕЛОВЕКУ, КОТОРЫЙ ПИТАЕТСЯ РАЗНООБРАЗНО 
И ПОЛНОЦЕННО, ВИТАМИНЫ НЕ НУЖНЫ — ВСЕ НЕОБХОДИМОЕ ОН И ТАК ПОЛУЧАЕТ 
ИЗ ПИЩИ. РАССКАЗЫВАЕМ, ПОЧЕМУ ЭТО НЕ СОВСЕМ ВЕРНО. 

Галина Сахарова

Уменьшение рациона
Благодаря прогрессу жизнь сов-
ременного человека не требует 
больших энергозатрат. В отличие 
от наших предков, которые, бегая 
босиком по холмистому рель-
ефу с копьем в руке, добивались 
успеха в охоте, мы просто едем на 
автомобиле в супермаркет, чтобы 
купить продукты. Это привело 
к тому, что мы уменьшили объем 
пищи. А витаминов нам надо 
столько же, сколько и раньше! 

Даже если мы питаемся идеально 
сбалансированно, то есть потре-
бляем достаточное количество 
калорий в виде белков, жиров 
и углеводов, нашей пище не хва-
тает микроэлементов. Этот факт 
подтверждают приложения для 
подсчета и отслеживания съеден-
ных калорий: достигая цели по 
белкам, не добираем жизненно 
необходимые витамины А и С, 
а также кальций, калий, натрий, 
железо. 

Неполноценные 
продукты
Считается, что пища раститель-
ного происхождения не может 
быть пустой, однако неэкологич-
ное сельское хозяйство — интен-
сивное выращивание, исполь-
зование химических азотных 
удобрений — приводит к обедне-
нию почв, и в итоге на прилавках 
магазинов появляются фрукты 
и овощи, содержащие мало 
полезных веществ. Японцы в свое 

время определили содержание 
бета-каротина и аскорбиновой 
кислоты в яблоках и цитрусовых 
современных сортов и при интен-
сивной агротехнике. И оказалось, 
что оно в 20 раз ниже, чем в дико-
растущих яблочках. Должного 
количества витаминов и минера-
лов не содержат технологически 
обработанные продукты, предназ-
наченные для долгого хранения. 

Трудности усвоения
Рациональное питание и исполь-
зование высококачественных 
продуктов не гарантируют отсут-
ствие витаминодефицита, потому 
что человек может быть заложни-
ком вредных привычек, влияющих 
на усвоение полезных веществ из 
пищи. Любители кофе, заядлые 
курильщики и те, кто не отказы-
вает себе в алкоголе, находятся 
в зоне риска. Так, четыре чашки 
кофе в день способны нивелиро-
вать все позитивное воздействие 
от витаминов РР и группы В. 
Прием некоторых лекарств, жест-
кие диеты и интенсивные трени-
ровки, а также непереносимость 
молочных продуктов и вирусные 

инфекции создают сложности 
в усвоении важных для организма 
веществ. 

Правильная форма 
Для того чтобы организм пол-
ностью принял необходимые 
вещества в виде добавок, важна 
их форма выпуска. Так, вита-
мины в таблетках усваиваются 
всего на 15 процентов, в капсу-
лах — на 25. Самой биодоступной 
является липосомальная тех-
нология — современная форма 
доставки активных веществ прямо 
в клетку. SmartLife — производи-
тель липосомальных витаминов 
в России. В чем их уникальность? 
Липосома — это микрочастица из 
фосфолипидов, которая по своему 
строению дружественна клеточной 
мембране, биосовместима с ней. 
В таких витаминах активное веще-
ство заключено в липосомальную 
оболочку. Сблизившись с клеткой, 
липосома сливается с клеточ-
ной мембраной и высвобождает 
активное вещество. Оно попадает 
в клетку и усваивается организмом 
в максимально доступной концен-
трации. 

Почему витамины 
работают?
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За неприметным названием «Р256» скрывается самая живописная автодорога 
России — Чуйский тракт, проложенный среди могучих хребтов и отрогов Горного 
Алтая и входящий в Топ-10 красивейших магистралей мира по версии National 
Geographic. Стартуем из Новосибирска, проезжаем мимо изумрудных равнин в сторону 
марсианских ландшафтов, поднимаемся к заоблачным хребтам на высоту 3000 метров 
и финишируем на границе с Монголией.  

Романтика
большой дороги
Юлиана Новоселова

За Рерихом вослед 
Сразу предупреждаем: расстояние от Новосибирска 
до Бийска — почти 300 километров — будет казаться 
монотонным и не очень живописным. Особых до-
стопримечательностей по маршруту не встречается, 
а степные ландшафты изредка сменяются лесными 
массивами и зеркальными реками. Однако, как 
только вы пересечете мост через водную артерию 
Бию и окажетесь у отметки «Нулевой километр», 
который соответствует 350-му километру автома-
гистрали Р256, знайте — настоящее приключение 
вот-вот начнется. В Бийске удобно сделать остановку 
и немного отдохнуть, например, заглянуть в Музей 
Чуйского тракта с любопытными экспозициями, 
краеведческий музей им. В. В. Бианки, где выставле-
ны саркофаг, различные предметы культа алтайских 
шаманов и пазырыкской скифской культуры, собра-
на лучшая в Сибири коллекция деревянной резьбы. 
Экскурсовод непременно поведает вам о Беловодье 
— таинственной стране, которую пытался отыскать 
Николай Рерих в горных лабиринтах Алтая.

На прохождение участка «Новосибирск — Ташанта» у вас уйдет 
6—7 дней, если будете неспешно изучать наиболее популярные 
достопримечательные объекты по маршруту. По всему Чуйскому 
тракту оборудованы места для отдыха, кафе, АЗС. Путешествие 
лучше планировать с мая по октябрь. В это время температура 
воздуха наиболее комфортна и благоприятствует прогулкам. 

Исторический контекст
Дорога, пронизывающая Новосибирскую область, 
идущая сквозь Алтайский край и приводящая 
в Республику Алтай, растянулась на 970 киломе-
тров. Исторический маршрут начинается в Бийске, 
однако общую дистанцию Чуйского тракта принято 
отсчитывать именно от Новосибирска. Когда-то этот 
участок трассы именовали Монгольской тропой, 
и упоминания о ней как о ветке Шелкового торгово-
го пути встречаются в древних китайских летописях. 

Это подтверждают и карты — если подробно рассмо-
треть современную магистраль и старинный вьюч-
ный переход, то сомнений не останется: в далекие 
времена из Западной Сибири в Монголию купцы 
добирались именно этим маршрутом. Путешествен-
никам, жаждущим удивительных открытий и заво-
раживающих пейзажей, со знанием дела заявляем: 
Чуйский тракт достойно конкурирует с Дорогой 
Больших Ворот в Китае и Великой океанской доро-
гой в Австралии. 

Арендовать автомобиль удобно в воздушной гавани Новосибир-
ска. Рекомендуем выбрать модель с высоким клиренсом. На про-
тяжении всего тракта асфальтовое покрытие вас порадует, но 
стоит чуть отклониться от маршрута, например, чтобы посмотреть 
Акташский ретранслятор или Чулышманскую долину, и седан 
почти наверняка подведет. 

ПОЛИРОЛЬ ДЛЯ ФАР
Фары — одна из самых «нежных» деталей кузова. Они подвержены влиянию многих факторов окружающей 
среды. После зимы от дорожных реагентов, мелкого гравия и частиц льда, вылетающих из-под колес, поверхность 
фар повреждается и мутнеет. Световой пучок становится менее ярким и более рассеянным. Полироль для фар 
RUSEFF легко удаляет небольшие трещины и царапины, пожелтение, блеклые эродированные пятна, полученные 
в процессе эксплуатации. Средство делает поверхность фар гладкой и однородной. Нанесенный слой защищает 
от воздействия атмосферных осадков, грязи и пыли. Для обработки нужно нанести на влажную губку небольшое 
количество и распределить по поверхности фары круговыми движениями. Дать подсохнуть составу 1—2 минуты 
и отполировать мягкой тканью вручную. Уже после первого применения фары станут прозрачными.
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ОТДЫХ В ЭКООТЕЛЯХ — МОДНЫЙ СПОСОБ ПРОВЕСТИ СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ. 
ГОРНЫЕ ШАЛЕ, СТЕПНЫЕ ЛОДЖИ, ЛЕСНЫЕ ГЛЭМПИНГИ ДАЮТ ЗАМЕЧАТЕЛЬНУЮ 
ВОЗМОЖНОСТЬ РАСТВОРИТЬСЯ В СТИХИИ, УПОДОБИТЬСЯ ОБЛАКАМ, ПОДЧИНИТЬ 
СЕБЯ ВОЛЕ ВЕТРА И НАПОЛНИТЬСЯ НЕПОСТИЖИМОЙ СИЛОЙ, КОТОРАЯ ПОБУЖДАЕТ 
НЕ СТРОИТЬ ЖИЗНЬ, А ПРОСТО ЖИТЬ.

Идеальная среда 

Кристина Фадина

в сафари-тур, полетать на воздушном шаре. Или пое-
хать на экскурсию в Тарусу — старинный городок, 
который с позапрошлого века облюбовала русская 
богема, приезжавшая в Калужскую область из сто-
лицы на зимние и летние каникулы.

Rosa Springs, Сочи
Rosa Springs 4* находится в одном из самых краси-
вых мест Большого Сочи, на курорте «Роза Хутор». 
Отель расположен на горном плато на высоте 
1100 метров над уровнем моря. В Rosa Springs есть 
собственная клиника превентивной медицины 
с диагностическим, физиотерапевтическим и баль-
неологическим отделениями. Летом команда отеля 
приступила к реализации новой концепции Life 
Balance Hotel, основная цель которой — получение 
максимальной пользы от каждого мгновения, прове-
денного в атмосфере абсолютной гармонии. Гостям 
теперь не нужно тратить время на планирование 
отдыха — все до мелочей уже продумано сотрудни-
ками отеля. Отдых в стиле Life Balance вернет вам 
ресурсное состояние!

«Рыбацкая деревня», 
Рязанская область
В нашей стране подобных мест силы — множество: от 
Балтики, Карелии, Крыма до Байкала, Алтая и Камчатки. 
Если такой отель находится у воды, главным занятием 
отдыхающих становится рыбалка. В прежние времена 
адепты этого вида досуга могли улететь за знатным уло-
вом в Норвегию, где красота пейзажей приумножается 
ценностью трофеев. В Рязанской области появилась своя 
Норвегия — настоящая «Рыбацкая деревня» с традици-
онными для Скандинавии красными домиками и мая-
ком. Деревня стоит на берегу озера Старая Тишь, рядом 
— искусственное озеро с насыпным островом в форме 
сердца, которое пользуется популярностью у любителей 
романтики. Летом на озере катаются на лодках, катама-
ранах, занимаются сапсерфингом, а по деревне органи-
зуются конные прогулки и велотуры. Яркие коттеджи 
оборудованы по стандартам четырехзвездочных апарта-
ментов с кухней. Однако куда приятнее абстрагироваться 
от бытовых забот и отправиться в ресторан, чтобы попро-
бовать блюда из локальных продуктов и речной рыбы, 
пойманной в рязанских реках.

Welna Eco Spa Resort, 
Калужская область
Маленькая Швейцария в Тарусе — так называют чудес-
ный отель Welna Eco Spa Resort за сходство архитектуры 
комплекса с альпийскими шале. Из окон домов открыва-
ется пасторальная идиллия. Коттеджи построены из мас-
сива кедра и лиственницы, интерьеры номеров созданы 
в соответствии с экологической эстетикой, вдохновлен-
ной образами природы. На обширной территории отеля 
разместились рестораны, спа-комплекс с бассейнами под 
открытым небом, бани, зарыбленный пруд, творческие 
мастерские, пункт проката спортивного снаряжения. 
Отдыхая в Welna Eco Spa Resort, можно посетить япон-
ский сад, оранжерею, веревочный парк, отправиться 
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ЦЕНЫ НА РАЗМЕЩЕНИЕ РЕКЛАМЫ

НДС 5% включен. 

Стоимость 
производства 
нестандартных 
проектов — по запросу.

СКИДКИ 
10% — два выхода
15% — три выхода
20% — четыре выхода и более 

НАЦЕНКА 
10% — за выбор места 
15% — за последовательную 
расстановку нескольких 
рекламных макетов

 Редакция оставляет за собой 
право свободного размещения 
рекламных материалов в журнальной 
книге и право отказа в размещении 
по причине несоответствия 
рекламных материалов 
художественной и этической 
концепции журнала.

МОДУЛЬ РАЗМЕРЫ В ММ ЦЕНА, ₽

Полоса (страница А4) 202 х 280   450 000

1/2 полосы вертикально 100 х 280   250 000

1/2 полосы горизонтально 170 х 120   250 000

1/3 полосы вертикально 70 х 280   150 000

1/3 полосы горизонтально 170 х 80   150 000

Первый разворот 404 х 280    750 000

Разворот до первой редакционной статьи 404 х 280    680 000

Разворот внутри журнала 404 х 280    650 000

4-я обложка 202 х 280    750 000

3-я обложка 202 х 280    600 000

Плотная вклейка, печать с двух сторон, 250 г/см3 202 х 280 850 000



ГРАФИК ВЫХОДА НОМЕРОВ 

НОМЕР СТОП-ДАТА НА БОРТ САМОЛЕТОВ

№ 177, Январь-февраль 10.12.24 30.12.24

№ 178, Март 15.02.25 01.03.25

№ 179, Апрель 15.03.25 01.04.25

№ 180, Май 15.04.25 01.05.25

№ 181, Июнь 14.05.25 01.06.25

№ 182, Июль 15.06.25 01.07.25

№ 183, Август 15.07.25 01.08.25

№ 184, Сентябрь 16.08.25 01.09.25

№ 185, Октябрь 15.09.25 01.10.25

№ 186, Ноябрь 15.10.25 01.11.25

№ 187, Декабрь 15.11.25 01.12.25
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18. НОВЫЙ ГОД КАК 
НАЦИОНАЛЬНОЕ ДОСТОЯНИЕ
Несмотря на неутихающую суету, накануне главного 
зимнего торжества все вокруг как будто замирает — вот-
вот наступят волшебные мгновения, когда заканчивается 
прошлое и начинается будущее... Приглашаем вас 
совершить увлекательное путешествие в историю 
празднования Нового года в нашей стране!

28. САХАЛИН. ОСТРОВНОЕ 
ПРИТЯЖЕНИЕ
Только представьте: снега здесь столько, что можно легко 
строить тоннели в рост взрослого человека, горнолыжные 
склоны обещают увлекательное катание, а сияющие 
белизной островные ландшафты — незабываемые 
впечатления. 

36. ЧЭНДУ. ИМПЕРИЯ ПАНД
Отправляемся в китайскую провинцию Сычуань, 
в заповедник Дуцзянъянь — нас ждет экскурсия в 
сопровождении зоологов, посвятивших свою жизнь 
изучению этих милых и забавно неуклюжих увальней. 

42. МЬЯНМА. СКАЗОЧНАЯ СТРАНА
Киплинг провел здесь не более трех дней, но его рассказы о 
стране золотых пагод, качающихся «пуншевых» пальмах и 
женщинах с обворожительными улыбками сформировали 
представление о самобытности Бирмы для всего 
остального мира.

60. ДМИТРИЙ ЛЫСЕНКОВ. 
СЧАСТЬЕ ИНТРОВЕРТА
Незаурядный, немного чудаковатый, при этом честный 
и настоящий. Попав в омут обаяния нашего героя, 
послушали его размышления о себе и о новой роли в драмеди 
«Госпожа», которая выходит в онлайн-кинотеатре уже в 
декабре.   

64. «ЗВЕНЯЩИЙ МАЖОР» 
ТЕОНА КОНТРИДЗЕ
Каждый выход этой удивительной артистки на сцену 
— событие фееричное, дарящее абсолютную радость. 
Контридзе многогранна. Она певица, конферансье, 
телевизионная ведущая, жена, мама и увлекательная 
рассказчица.  

82. ГЛАВНОЕ ПЛАТЬЕ ГОДА
Чтобы в отчаянии за сумасшедшие деньги не купить то, 
что вовсе не является пределом мечтаний, выбирайте 
коктейльное платье. Оно может быть скромным, милым, 
забавным, причудливым. Рассказываем, как найти свой 
идеальный наряд.

102. ПРИЯТНОЕ ТОМЛЕНИЕ
Главному празднику года — главное блюдо: запеченные 
целиком утка, гусь или индейка. В обычные дни суетиться 
с ними нелепо, но к большим зимним торжествам, 
когда есть желание побаловать близких и произвести 
впечатление на гостей, это сам Бог велел!
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ервая волна при-
шлась на начало XIX 
века. Именно тогда 
п ред п ри н и мате л и 
разглядели потен-

циал в производстве и продаже 
кофейных зерен. Столетие спу-
стя напиток под лозунгом «Кофе 
в каждый дом!» поставляли уже 
массово, в основном в Новый 
Свет, а вопрос качества никого 
не волновал — ни продавцов, 
ни покупателей. Правда, слово 
«кофе» в то время еще не во-
шло в обиход — гораздо привыч-
нее было услышать: «Мне джаву» 
(java) или «Чашку Джо, пожалуй-
ста». Есть несколько объясня-
ющих эти фразы этимологиче-
ских версий: впервые заваривать 
кофе стали в эфиопской провин-
ции Каффа, и, возможно, «ява» 
(«джава») является видоизме-
ненной формой слова «каффа». 
С другой стороны, в XIX и начале 
XX века кофе с острова Ява ста-
новился все более и более попу-
лярным. И это одна из причин, 
почему слово Java как геогра-
фическое название стало си-
нонимом «кофе». Американцы 
«оптимизировали» «джава» 
до «Джо», популярного имени 
собственного.

Относительно недавно кофей-
ная культура пережила вторую 
волну: она пришлась на конец 
прошлого века. Эра жестяных 
банок с растворимым порошком 
коричневого цвета благополучно 
закончилась, по всему миру стали 
открываться уютные кофейни, 
а сам напиток — позициониро-
ваться как атрибут начала нового 
дня. Третья волна накрывает 
планету в режиме «здесь и сей-

час» — к кофе сегодня относятся 
уже не просто как к эликсиру бо-
дрости и «спутнику» приятной 
беседы. Нам становится инте-
ресно, как именно производится 
кофе, любопытны все этапы при-
готовления, начиная от сбора 
урожая, заканчивая техникой 
обжарки и заваривания. О кофе 
во всех его ипостасях говорят 
едва ли не чаще, чем о благород-
ном вине или крафтовом пиве. 
Изучать историю кофейного дви-
жения рекомендуем в пути — на 
земном шаре так много мест, где 
этот бодрящий напиток возведен 
в ранг культа. Итак, пристегните 
ремни, полетели!

ИТАЛИЯ 
Рим, раннее утро, кафе Tazza 
D’oro, расположенное по сосед-
ству с Пантеоном, небольшой 
круглый столик под открытым 
небом на террасе, вы разгляды-
ваете прохожих, о чем-то ожив-
ленно беседующих, а улыбчи-
вый официант уже подает вам 
ароматный эспрессо романно 
— кофе с лимоном. В Вечном го-
роде кофеман чувствует себя, 
словно в Эдеме, а чтобы стать 
«своим», следует соблюдать не-
хитрые правила: кофе с молоком, 
латте, капучино, макиатто, ма-
рокино и так далее заказывайте 
до полудня, после отдайте пред-
почтение эспрессо без сахара. 
В  меню он обычно помечается 
caffe. Американо у местных не 
в фаворе  — обычно его просят 
туристы.  

ФРАНЦИЯ 
В самом романтичном городе на 
планете всегда было все хорошо, 
за исключением одного — кофе 
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Покрытия лишены резкого запаха 
и полностью гипоаллергенны. 

Оптимальный расход материала и сниженная
стоимость каждого окрашенного квадратного 
метра поверхности. 

С Newtone интервалы между 
ремонтами станут ещё дольше.

ЭКОЛОГИЧНОСТИ

ЭКОНОМИЧНОСТИ

ЭФФЕКТИВНОСТИ 

2

1

3

www.empils.ru

Покрытия  Newtone отвечают 
трём  главным составляющим:

Краска универсальна
Ее можно использовать во всех помещениях квар-
тиры или дома — гостиной, прихожей, спальне, 
кухне, ванной. Она отлично подойдет для отделки 
стен в офисах и прочих общественных простран-
ствах. 

Хорошая краска долговечна
Современные компоненты в каждой капле матери-
ала помогают сформировать прочную пленку, устой-
чивую к мытью и истиранию. Интервалы между 
ремонтами могут быть довольно долгими. А если 
краска выцвела или поблекла, ее легко обновить. 

Краску сложно повредить
Когда в доме есть дети или питомцы, которые вечно 
что-то пачкают и царапают, велика вероятность 
появления дефектов, которые портят эстетиче-
ский вид интерьера. Сколы на штукатурке, пятна 
на обоях, механические повреждения на стеновых 
панелях — устранить все это быстро вряд ли полу-
чится. Окрашенная поверхность более устойчива 
к внешним факторам воздействия, а при потерто-
стях и следах от карандашей и когтей поверхности 
легко обновляются — достаточно подкрасить повре-
жденный участок.

Краска не даст скучать
Хотите новых эмоций? Смените цвет стен! Чтобы 
перекрасить помещение, не нужно снова проводить 
подготовительные работы, достаточно покрыть 

старый слой краски свежим. Если ваши стены 
были пастельного оттенка, попробуйте сделать их 
яркими. Иногда это именно то, что нужно, чтобы 
почувствовать любовь к жизни.

Краска позволяет 
экспериментировать
Когда необходимы кардинальные перемены, 
подойдут такие цвета, как белый или черный. 
Исполненный чистоты, тишины и покоя, выражаю-
щий безграничность и свободу, белый цвет привле-
кателен тем, что расширяет пространство, наполняя 
его воздухом и светом и позволяя продемонстри-
ровать фактурность обстановки. Когда в интерьере 
тон задает черный цвет — скромный и высокомер-
ный, простой и таинственный, сильный и деликат-
ный, — пространство становится респектабельным 
и строгим. 

Краска дает возможность 
самовыражаться
Покрашенные стены — отличный способ добавить 
индивидуальности пространству. С помощью коле-
ровки можно создать уникальный оттенок, и тогда 
ни в одном другом доме такого уже не встретить. 
Тот, кто хоть раз в жизни самостоятельно водил 
кистью по вертикальной поверхности, проявляя 
себя с творческой стороны, знает, что красить 
стены очень легко. Все, что понадобится — валик, 
кисточка, кюветка и, конечно, краска хорошего 
качества. А еще — вдохновение, которое, как 
водится, приходит во время работы. 
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и горное косидо и анчоусы. Астурия знаменита фер-
мерскими сырами и сидром. В Галисии нужно поба-
ловать себя превосходной рыбой и морепродуктами. 
В Наварре на берегах реки Эбро выращивают вели-
колепные овощи, в частности, широко известную 
наваррскую белую спаржу. В Арагоне интересно 
попробовать курицу в соусе чилиндрон  — столь же 
вкусном, как и те арагонские овощи, из которых он 
готовится. И в Арагоне, и в Кастилия-Леоне пре-
красно готовят запеченную ягнятину. Изобилуя 
локальными деликатесами, испанская кухня пред-
стает перед путешественником во всем удивитель-
ном многообразии гастрономических наслаждений. 

ПОЗНАКОМИТЬСЯ С ГАСТРОНОМИЕЙ СЕВЕРА СТРАНЫ МОЖНО 
НА ПУТИ АПОСТОЛА ИАКОВА. ПЕРЕХОДЫ В ЭТОМ ГРАНДИОЗНОМ 
ПАЛОМНИЧЕСКОМ МАРШРУТЕ ТРЕБУЮТ ЕЖЕДНЕВНОГО ВОСПОЛНЕНИЯ 
СИЛ. МНОГИЕ РЕСТОРАНЫ ПРЕДЛАГАЮТ «МЕНЮ ПИЛИГРИМА» — 
БЮДЖЕТНЫЙ СПОСОБ ПОПРОБОВАТЬ ТИПИЧНЫЕ БЛЮДА КАЖДОГО 
РЕГИОНА. 

НАРЯДНЫЙ РИС
Испанская кухня эклектична, пикантна и очень 
нарядна. Одно из самых праздничных блюд —  
паэлья, блюдо из риса, которое готовят на специ-
альной большой сковороде. Существует множество 
рецептов паэльи, но самый аутентичный — вален-
сийская паэлья. Обычно для ее приготовления 
берут курицу, кролика, местную фасоль гаррофó, 
шафран и оливковое масло. Традиционно паэлью 
готовят на дровах. Нигде паэлья не имеет такого 
яркого вкуса, как в самой Валенсии. Заказав это 
блюдо в одном из уютных мест с видом на Средизем-
ное море, вы испытаете одно из лучших и запомина-
ющихся гастрономических удовольствий. На город-
ских проспектах Пасео Маритимо и Пасео Нептуно 
есть множество ресторанов, где можно побаловать 
себя этим непревзойденным блюдом под шум волн. 
А если вы хотите стать участником необычной дегу-
стации, проведите день на валенсийских рисовых 
плантациях и сами попрактикуйтесь в приготовле-
нии паэльи.

НЕКОГДА СКРОМНОЕ БЛЮДО ИЗ ВАЛЕНСИИ СТАЛО ОДНИМ ИЗ САМЫХ 
ЗНАЧИМЫХ НА ПЛАНЕТЕ. 20-ГО СЕНТЯБРЯ ОТМЕЧАЕТСЯ ВСЕМИРНЫЙ 
ДЕНЬ ПАЭЛЬИ, В РАМКАХ КОТОРОГО В ЭТОМ ГОДУ ПРОХОДИЛ КУБОК 
МИРА ПО ПАЭЛЬЕ: ПОВАРА ИЗ РАЗНЫХ СТРАН СОРЕВНУЮТСЯ В 
ИСКУССТВЕ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ИЗУМИТЕЛЬНО БЛЮДА, ОБЪЕДИНЯЮЩЕГО 
ВСЕХ, КТО ЛЮБИТ ВКУСНО ПОЕСТЬ.  
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(вряд ли это будет масштабные редизайн), к тому же 
уже известно, что новым будет и шасси. Представи-
тели Renault не раскрывают всех карт, но намекают 
на сохранение главного достоинства модели — отно-
сительно доступной цены. 

NISSAN QASHQAI
Популярный кроссовер должен сохранить общий 
стиль, но измениться в деталях.  Такой вывод позво-
ляют сделать шпионские снимки закамуфлиро-
ванного для испытаний автомобиля, которые уже 
разошлись по Сети. Салон новой машины будет 
более просторным, увеличится и объем багажника. 
Кузов станет легче килограммов на 50: двери и капот 
решили делать из алюминия, а заднюю дверь — из 
композитных материалов. Европейским покупа-
телям предложат гибридные версии с бензиновым 
двигателем 1,3 литра, на нашем же рынке, возможно, 
будут более традиционные модификации. 

CHERY TIGGO 8 PRO, 4 PRO И 2 PRO
Китайский производитель, несмотря на кризис, 
отлично чувствует себя на российском рынке. Пока 
на 2021-й запланировано целых три премьеры. 
В  первом квартале должна появиться рестайлин-
говая версия флагманского кроссовера Tiggo 8 Pro. 
Чуть позже, во втором квартале, начнутся продажи 
Tiggo 4 Pro — представителя компакт-класса. А уже 
во втором полугодии к нам привезут субкомпакт-
ный кроссовер Tiggo 2 Pro. Кардинально эти SUV 
вряд ли обновятся — скорее речь идет о косметиче-
ских изменениях и новых доступных опциях. 

SUBARU XV И OUTBACK
Весной 2021 года японский производитель, предпо-
ложительно, представит новую версию кроссовера 
XV. Скорее всего, слегка изменится внешность  — 
бамперы, оптика, решетка радиатора. Появится 
версия Sport с оригинальными элементами эксте-
рьера. Чуть позже, летом, на нашем рынке может  
появиться и обновленная модель Outback. За океа-
ном машина уже представлена. 
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— Я актер, вышедший из театра, люблю работать, 
двигаясь против течения. Возможно, именно по 
причине моего нонконформизма в 32 года я уже 
являюсь ветераном «Комеди Франсез» — на сцене 
одного из главных театров мира мне посчастливи-
лось дебютировать в 11 лет, а в труппу я был при-
нят в 21. Гнуть свою линию продолжил уже в кино, 
и как результат, теперь дважды обладатель премии 
«Сезар» как перспективный актер — одну получил 
за роль Ива Сен-Лорана в одноименной кинокар-
тине Жалиля Леспера, другую — за Адриена в кино-
ленте «Франц» Франсуа Озона. Кстати, никому не 
известный, я играл на сцене Театра Мейерхольда в 
российско-французском спектакле «Молодец» по 
пьесе Марины Цветаевой.

— В последнее время вы активно снимаетесь в 
кино — за год четыре фильма! Складывается ощу-
щение, что вы живете на съемочной площадке.

— Так совпало, и это счастье для актера. Год для меня 
выдался более богатым, чем обычно, у меня была 
возможность делать свою работу, делать то, что у 

меня получается лучше всего — рассказывать исто-
рии моих героев. Путешествовать по миру у меня 
тоже неплохо получается. Правда, в новых реалиях 
исследовать мир удается с некоторыми оговорками. 
Обожаю посещать кинопремьеры и всегда стараюсь 
находить время для участия в благотворительно-
сти — все это делает мою жизнь насыщенной. А если 
бы отменить все ограничения, вызванные панде-
мией, я сейчас разговаривал бы с вами не из родного 
Парижа по «Скайпу», а, скажем, тоже по «Скайпу», 
но из Австралии. Там мои друзья, с которыми мы 
давненько не сидели у кромки океана. Очень люблю 
этот континент. Мое место силы, мой источник 
вдохновения.

С 2013 ГОДА В ДИСТРИБУЦИИ КОМПАНИИ «ПРО:ВЗГЛЯД» 
— ФИЛЬМЫ, СОЗДАННЫЕ ВНЕ РАМОК И КАНОНОВ. СРЕДИ 
НИХ «ПАРАЗИТЫ», «СИНОНИМЫ», «АРИТМИЯ», «ПУГАЛО», 
«ЧЕЛОВЕК ИЗ ПОДОЛЬСКА», «СКВОЗЬ СНЕГ», «ПОРТРЕТ 
ДЕВУШКИ В ОГНЕ», «ЧЕЛОВЕК, КОТОРЫЙ УДИВИЛ ВСЕХ», 
«КИСЛОТА», «ПЫЛАЮЩИЙ», «КОММИВОЯЖЕР», «ПОЕЗД В 
ПУСАН», «МАМОЧКА» И ДРУГИЕ. 
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РАЗВОРОТ (404 × 280 мм)

½ ПОЛОСЫ (100 × 280 ММ) ½ ПОЛОСЫ (170 × 120 ММ) ⅓ ПОЛОСЫ (70 × 280 ММ) ⅓ ПОЛОСЫ (170 × 80 ММ)

ПОЛОСА (202 × 280 мм)

— Сейчас время коротких текстов, люди сидят 
в гаджетах. Развивается так называемое «кли-
повое мышление». Вы — человек из другого 
времени. Приходится ли вам сегодня под него 
подстраиваться?

— Я не думаю, что есть необходимость подстраи-
ваться. Да, приходится отказываться от тех проек-
тов, в которых мне предлагают мыслить «клипово», 
то есть рвано и зачастую бессмысленно. Меня 
интересует непрерывность, процесс. И я совер-
шенно спокойно воспринимаю тот факт, что нахо-
жусь в конфликте со временем. Это нормально. 
Свое время я уже не верну. Я не утопист и не вол-
шебник. Нельзя представить человечество, которое 
состоит только из 20-летних или исключительно из 
80-летних. В столкновениях между поколениями 
рождается истина, происходит движение, развитие, 
высекается «искра». 

— То есть вы не заигрываете с молодежью…

— Нет, а зачем? Это какой-то порочный путь. Когда 
человек, которому под 70, пытается выглядеть на 
18 — это, мягко говоря, нелепо. Когда тебе 20-30, ты 
страстно хочешь завоевать этот мир, показать всем, 
что «аз есмь». Каждое новое поколение считает, что 
бытие началось с него. Это не потому, что моло-
дой человек глуп, просто у него еще нет жизнен-
ного опыта.  Я иногда говорю молодым: «Я таким, 
как ты, уже был, а ты таким, как я, еще нет». Если 
посмотреть на историю человечества, то всё в ней 
уже было. Но каждый раз «новенькие» пытаются 
засунуть два своих пальца в свою розетку. Наверное, 
так и должно быть. Роптать на время глупо, но и не 
замечать того, что оно уже другое, глупо точно так 
же. Я нахожу свои места, где мне «содержательно». 
Чем старше становлюсь, тем больше нравится про-
водить время с двумя собаками и конем. 

— Конфликт поколений был и в вашей молодо-
сти?

— Конечно. Когда моя мама учила меня жизни, 
я про себя думал: «Когда вырасту, никогда не буду 
так говорить своим детям». Однако когда мой сын 
стал подрастать, поймал себя на мысли, что занима-
юсь тем же самым. Противоречие в том, что каждый 
родитель пытается как можно дольше уберечь свое 
дитя от испытаний жизни. Подменить его опыт 
своим. По-моему, это напрасный труд.
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РАЗМЕРЫ МАКЕТОВ

РАЗВОРОТ 
404 × 280 мм

(+5 мм с каждой стороны на обрез,  
итоговый размер 414×290 мм)

ПОЛОСА 
202× 280 мм

(+5 мм с каждой стороны 
на обрез, итоговый размер 

212×290 мм)

½ ПОЛОСЫ  
ВЕРТИ-

КАЛЬНАЯ 
100 × 280 мм

(+5 мм  
с каждой  

стороны на 
обрез, итого  
110×290 мм)

½ ПОЛОСЫ  
ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ 

170 × 120 мм
⅓ ПОЛОСЫ  

ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ 
170 × 80 мм

⅓ ПОЛОСЫ  
ВЕРТИКАЛЬ-

НАЯ 
70 × 280 мм

(+5 мм  
с каждой  
стороны  

на обрез, итого  
80×290 мм)

 В макетах 
«под обрез» любые 
значимые объекты 
(логотипы, текст) не 
должны находиться 
ближе 10 мм к краю 
макета, в противном 
случае они могут быть 
потеряны при обрезке 
журнала в типографии.



ТЕХНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ

ПРИЕМ МАКЕТОВ
Мы принимаем макеты по электронной почте reklama@uam.ru, а также в виде ссылок на удобный вам сервис-файлообменник, на дисках и картах 
флэш-памяти.

ФОРМАТЫ ФАЙЛОВ
Мы принимаем макеты в форматах PDF, Adobe Illustrator (Ai), EPS, INDD, PSD, и TIFF. 
Макеты в форматах CorelDraw и Microsoft Word не принимаются.  
Если ваш файл подготовлен в одной из этих программ, воспользуйтесь функцией экспорта в PDF.

ТЕХНИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ
Макет должен быть выполнен в цветовом пространстве CMYK. Сумма красок CMYK не должна превышать 300%. Разрешение растровых картинок 
должно быть не менее 300 DPI. Атрибут «Overprint» для всех цветов, кроме чёрного, не допускается. Все обрезные макеты должны иметь припуски по 5 
мм с каждой стороны. Любые значимые объекты (логотипы, текст) не должны находиться ближе 10 мм к краю макета. Для макетов в векторном формате 
и в формате Adobe Indesign необходимо также прикладывать используемые шрифты.

300 DPI

Соответствие вашего макета вышеперечисленным требованиям гарантирует качественное исполнение.



reklama@uam.ru
+7 (343) 376-25-00

www.uam.ru


