
2 Завидные невесты

Диеты могут измотать и так 
возбужденный предсвадеб-
ными хлопотами организм. 
В результате они доведут 
лишь до изможденного ви-
да, а не до желаемого эффек-
та легкости и воздушнос-
ти. Тонкая талия в свадеб-
ном платье — это прекрасно, 
но не настолько, чтобы ради 
нее жертвовать здоровьем.

«Есть золотое правило: ни-
когда не доводить себя до го-
лода и никогда не доводить 
себя до жажды», — рассказы-
вает Владимир Снежик, ме-
тодический директор ком-
пании «Страта Партнерс», 
управляющей сетями клу-
бов «Оранж Фитнес» и «Си-
ти Фитнес». — Организм 
восполняет все утраченное 
при первой же возможнос-
ти». 

Тем, кто желает быть в 
форме, рекомендуется есть 
как минимум пять –шесть 
раз в день. И соблюдать са-
мые основные правила — 
употреблять больше жид-
кости, питаться сбаланси-
рованно, стараться избе-
гать стрессов, больше бывать 
на свежем воздухе, прини-
мать поливитамины.

Без добавок
За несколько месяцев перед 
свадьбой специалисты сове-
туют молодоженам исклю-
чить из рациона все продук-
ты, содержащие искусст-
венные пищевые добавки: 
консерванты, красители. 
У людей, даже не склонных 
к аллергии, ненатуральные 
добавки могут время от вре-
мени вызывать нежелатель-
ные эффекты. Из–за стрес-
са, вызванного приятны-
ми, но довольно волнитель-
ными хлопотами, они могут 
проявляться острее. Елена 
Лапина, врач дерматолог–
косметолог отделения кос-
метологии и пластической 
хирургии клиники «Скан-
динавия», советует вклю-
чать в рацион побольше  све-
жих овощей и фруктов, цель-

ных круп, злаков, кисломо-
лочных продуктов. А про-
стые углеводы — сладости, 
булочки лучше не употреб-
лять вовсе. Сладкоежки мо-
гут в меру баловать себя 
горьким шоколадом, сухоф-
руктами. Последний прием 
пищи должен быть не позд-
нее чем за 3 часа до сна. Не-

обходимо пить 1,5 – 2 литра 
чистой негазированной во-
ды в день. Причем большую 
часть воды лучше выпивать 
до 18 часов, чтобы не прово-
цировать отечность век.

Мини–отпуск
Особенно нервным женихам 
и невестам специалисты со-
ветуют за 1–2 месяца перед 
свадьбой отправиться в ми-
ни–отпуск, лучше всего, если 
это будет spa–направление. 
Такой отдых может привес-
ти в порядок не только тело 
и мысли, но и реабилитиро-
вать пострадавшую нервную 
систему. Если возможности 
отправиться в отпуск нет, 
тогда можно начать ходить 
на йогу и пилатес. В резуль-
тате регулярных занятий в 
качестве бонуса к подтяну-
тым мышцам молодожен 
получает умение правиль-
но дышать и концентриро-
ваться, а значит, навык мо-
ментально успокаиваться.

Быть на высоте в самый зна-
менательный день своей 
жизни просто, если начать 
готовиться к нему заранее. 
Косметологи, тренеры, ди-
етологи и другие специа-
листы индустрии красоты 
советуют невесте и жени-
ху вплотную заняться сво-
ей внешностью пример-
но за 3–4 месяца до свадь-
бы. Они рекомендуют вы-
делить определенные зоны 
ухода: например, лицо, во-
лосы, тело — и планомерно 
в течение этого срока рабо-
тать над каждой из них.

«Начинать у ха живать 
за телом нужно не менее 
чем за 3–4 месяца до свадь-
бы. Большинство проце-
дур проводится курсом, та-
ким образом, к назначен-
ному дню можно получить 
макси ма льный резуль-
тат, а заодно и закрепить 
его. Это относится к таким 
процеду рам, как моделиро-
вание тела, антицеллюлит-
ные программы, водоросле-
вые и прочие обертывания, 
подтя гивающим и балан-
сирующим процедурам», 
— рассказывает Екатерина 
Бондаренко, администра-
тор салона красоты «МАЙ 
HairSPA».

Специалисты советуют 
и женщинам, и мужчинам 
перед свадьбой сделать не-
сколько процедур по увлаж-
нению и очистке кожи лица. 
Будущие невесты могут так-
же выбрать процедуры с эф-
фектом лифтинга, которые 
придадут еще больше сия-
ния и свежести счастливой 
невесте. Ослепительную 
улыбку жених и невеста 
могут приобрести букваль-
но за одну процедуру чист-
ки зубов. А эффекта роскош-
ных волос можно добиться 
с помощью молекулярного 
ухода, который быстро вос-
станавливает структуру во-
лос.

Что касается программы 
по уходу за лицом, то ее сле-
дует четко распланировать 
вместе с врачом.

«Агрессивные процедуры: 
инъекции, пилинги — нуж-
но сделать за определенное 
время до свадьбы, а напо-
следок стоит оставить про-
цедуры по уходу за лицом 
с элементами релакса: это 
массажи и маски», — совету-
ет Елена Лапина, врач–дер-
матолог–косметолог отделе-

ния косметологии и пласти-
ческой хирургии клиники 
«Скандинавия».

Окрашивать волосы, бро-
ви, ресницы лучше всего 
за 5–7 дней до свадьбы, что-
бы было время все испра-
вить в случае неожиданно-
го результата.

И самое главное — пе-
ред свадьбой не пускать-
ся во все тяжкие даже в са-
мых лучших косметологи-
ческих центрах города: ко-

жа, не привыкшая к такому 
«напору», может и отреаги-
ровать совсем не так, как хо-
чется. 

Лучше сосредоточиться 
на нескольких процедурах, 
устраняющих явные косме-
тические недостатки. И, ко-
нечно же, тщательно пора-
ботать над тем, чтобы под-
черкнуть все свои достоинс-
тва.

В стремлении 
к совершенству
Красота. Как выгодно подчеркнуть достоинства 

СПб. Жениху и невесте, 
желающим идеально 
выглядеть в день 
бракосочетания, нужно 
внести в свое распи-
сание новую графу — 
процедуры по уходу 
за внешностью.

Галина Мильто
contact@dp.ru

l Начинать ухаживать за лицом и телом нужно примерно за 3–4 месяца до празд-
ничного дня. ФОТО: АНТОНИНА БАЙГУШЕВА

Как найти 
свою 
вторую 
половинку

Антистрессовый 
режим для тела 
и души
СПб. Диетологи кате-
горически запрещают 
придерживаться 
строгих диет в пред-
свадебные месяцы. 
Неправильное питание 
может привести 
к обратному эффекту.

Галина Мильто
contact@dp.ru

l Красиво оформленное блюдо значительно улучшает 
усвоение пищи. ФОТО: АРХИВ «ДП»

Наиболее 
щадящие диеты

l Дробное питание.  

Принцип: есть 5–6 раз 

в день небольшими пор-

циями натуральные 

продукты.

l Раздельное питание. 

Принцип: правильное  

сочетание продуктов 

l Временные ограниче-

ния. Принцип: не есть 

после 18:00, 17:00, 19:00.

l Владимир Снежик, 
«Страта Партнерс»

« Золотое правило: 
не доводите себя 

до голода и не доводи-
те себя до жажды.

Памятник для ищущих любовь

l Памятник бегемотихе Тоне. Он установлен 

в парке современной скульптуры, который нахо-

дится во дворе здания филологического факуль-

тета Санкт–Петербургского государственного 

университета (СПбГУ).

l «По легенде, девушка, которая мечтает най-

ти жениха, должна подержаться за правое ухо 

бегемотихи, а молодой человек, если он хочет 

найти невесту, — за левое.

l Автор скульптуры Владимир Петровичев.

№067 23/04/2010 «Деловой Петербург» www.dp.ru


