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Ýêñ ïðåññ-âî ïðîñ 

В ЧЕМ ФОР МУ ЛА УСПЕШ НО ГО БРА КА?
Этот во прос мы ре ши ли за дать глав ной сва хе

СНГ, ве ду щей по пу ляр ной те ле ви зи он ной пе -
ре да чи Ро зе СЯ БИ ТО ВОЙ: 

— Ñåê ðåò ëþ áî ãî óñïå õà êðî åò ñÿ â ïðè âû÷ êå ïðåî äî ëå âàòü
òðóä íî ñòè è äîñ òè ãàòü ïî ñòàâ ëåí íûõ çà äà÷, — ñ÷è òà åò Ðî çà Ðà -
èôîâ íà. — Ëþ áàÿ ñ÷àñò ëè âàÿ çà ìóæ íÿÿ æåí ùè íà ïî ñòî ÿí íî äó -
ìà åò î... ðàç âî äå. È çíà åòå, ÷òî îñòà íàâ ëè âà åò? ×óâ ñòâî îò âåò -
ñòâåí íî ñòè, ñî çíà íèå òî ãî, ÷òî îíà íå ñåò ñâîé êðåñò, êî òî ðûé,
êàê èç âåñò íî, âû íå ñåò. 

Ин те ре со ва лась 
Га ли на ВЛА ДИ МИ РО ВА. 

Êàê íà äó õó 

«У ЖЕН ЩИ НЫ ДОЛ ЖНА БЫТЬ СВОЯ ВСЕ ЛЕН НАЯ» 

— Тать яна Ви таль ев на, по сю же ту
книг, ва ши ге ро ини обя за тель но ста но �
вят ся счаст ли вы ми. А что для это го на до
в ре аль ной жиз ни? 

— Ïðåæ äå âñå ãî, íà ëè ÷èå çäðà âî ãî ñìûñ ëà.
Îïè ðà ÿñü íà íå ãî, æåí ùè íà íå áó äåò ïðè ñòà -
âàòü ê ëþ áè ìî ìó èç-çà åðóí äû èëè íà êðó ÷è -
âàòü ñå áÿ çà òî, ÷òî îíà, íà ïðè ìåð, íå ïî ñòè -
ðà ëà øòî ðû. Îíà íå áó äåò ñå áÿ óã íå òàòü, ÷òî
åþ íå äî âîëü íà ñâåê ðîâü (ìóæ, ïî äðó ãà, çíà êî -
ìàÿ, íà ÷àëü ñòâî è äà ëåå íà âû áîð), ïî ñêîëü êó
çíà åò, ÷òî äîë æíà ñî çäàòü ñâîþ âñå ëåí íóþ. È
ïðè ýòîì óìåòü ïî ëà ãàòü ñÿ íà ñå áÿ. 

«ß âñå ìî ãó, ÿ âçðîñ ëûé ÷å ëî âåê, ó ìå íÿ åñòü
ãî ëî âà íà ïëå ÷àõ. È äà æå åñ ëè ñëó ÷èò ñÿ ÷òî-òî
óæàñ íîå — âû ãî íÿò ñ ðà áî òû, áðî ñèò ëþ áè ìûé —
ÿ ñïðàâ ëþñü ñ ýòèì, ïî òî ìó ÷òî âå ðþ â ñå áÿ». Òà -
êóþ ôè ëî ñî ôèþ äîë æíà èñ ïî âå äî âàòü æåí ùè íà.
Âåäü îíà âñå ïðî ñå áÿ çíà åò, åé íå ñòî èò áîÿ òü ñÿ
áó äó ùå ãî. Ýòî â 18 èëè 20 ëåò æèòü ñòðàø íî, ïî -
òî ìó ÷òî íå ïðåä ñòàâ ëÿ åøü, êà êèå ãëó ïî ñòè ìî -
æåøü ñî âåð øèòü. À ïîñ ëå 30, êîã äà çíà åøü î ñå áå
âñå, ìîæ íî ñïî êîé íî ñìîò ðåòü â áó äó ùåå. 

— А в на стоя щее? 
— Òóò âàæ íî óìå íèå ðà äî âàòü ñÿ çäåñü è

ñåé ÷àñ. Íå æäàòü íà ñòóï ëå íèÿ ïðå êðàñ íî ãî
áó äó ùå ãî èëè òî ãî äíÿ, êîã äà íà êî íåö-òî
ïî âû ñÿò â äîë æíî ñòè èëè óâå ëè ÷àò çàð ïëà òó.
Â íà øåé ñå ìüå ñà ìûé ëó÷ øèé ïðàçä íèê íà -
çû âà åò ñÿ «âå ÷åð ïÿò íè öû»: óðà, âïå ðå äè âû -
õîä íûå! Ìû î÷åíü ëþ áèì ýòîò äåíü, íå ñìîò -
ðÿ íà òî, ÷òî ïî ñóá áî òàì çà ÷àñ òóþ ìíå ïðè -
õî äèò ñÿ ðà áî òàòü. 

À åùå æåí ùè íà äîë æíà ðà äî âàòü ñå áÿ ïðè -
ÿò íû ìè ìå ëî ÷à ìè. ß íå ìî ãó ñå áå ïîç âî ëèòü
ñíÿòü âèë ëó â Âå íå öèè (äà îíà ìíå è íå íóæ -
íà), íî çà òî ÿ èñ ïû òû âàþ îã ðîì íîå ñ÷àñ òüå,
êîã äà íà òÿ ãè âàþ íà ñå áÿ íî âóþ ïà ðó äæèí ñîâ,
êî òî ðûå òàê ëþá ëþ. Ìíå íå íà äî äëÿ ýòî ãî
ñòðî èòü õèò ðî óì íûå ïëà íû, ïðî ñèòü äåíü ãè ó
ìó æà, à äî ñòà òî÷ íî çà åõàòü â ìà ãà çèí è êó ïèòü
èõ. È ìå íÿ ýòî ïîä äåð æè âà åò. 

Ин те ре со ва лась 
Га ли на ДЕГ ТЯ РЕ ВА. 

Фо то пре до став ле но 
из да тель ством «ЭКС МО». 

ТАТЬ ЯНА УС ТИ НО ВА: 
Один из са мых успеш ных сво их ро ма нов «Лич ный враг» из вест ная пи -

са тель ни ца Тать яна Ус ти но ва по свя ти ла сво ему суп ру гу, на пи -
сав в ан но та ции: «Мо ему му жу, са мо му луч ше му пар ню на све те». И
хо тя, по ее соб ствен но му при зна нию, муж ни как не яв ля ет ся про то ти -
пом ге роя ро ма на Фи лип па Бо вэ, все же их объ еди ня ет об щая сис те -
ма ко ор ди нат жиз нен ных цен нос тей, а имен но — уме ние за бо тить ся о
лю би мой жен щи не. Впро чем, для то го что бы стать счаст ли вой, жен -
щи на дол жна уметь по за бо тить ся и о се бе, счи та ет пи са тель ни ца. 

Êðà ñî òà áåç æåðòâ 

Хо чу по де ли ть ся очис ти тель ной ди етой, ко -
то рая нор ма ли зу ет ра бо ту ор га нов пи ще -

ва ре ния, что спо соб ству ет по те ре ве са. Про -
дол жи тель ность ди еты — не ме нее двух дней. 
Äî­çàâ­òðà­êà: 1 ñòà êàí âî äû. 
Çàâ­òðàê:­ 1 ñòà êàí ñëà áî çà âà ðåí íî ãî ÷àÿ èëè îò âàð òðàâ,

êà øà 5 çëà êîâ, 2 ÷. ë. ìå äà. Éî ãóðò èëè ñòà êàí îáåç æè ðåí íî -
ãî ìî ëî êà. 1/2 ãðåéï ôðó òà èëè àïåëü ñèí, èëè 2 ìàí äà ðè íà. 
Äî­îáå­äà:­õî ëîä íàÿ âî äà áåç îã ðà íè ÷å íèé. 
Îáåä: 120 ã ïî ñòíîé ãî âÿ äè íû, òå ëÿ òè íû, áà ðà íè íû èëè êó -

ðè öû áåç êî æè. Âà ðå íûå îâî ùè — ïî æå ëà íèþ. 40 ã íå æèð íî ãî
ñû ðà è êó ñî ÷åê õëå áà. Ñâå æèé ôðóêò (êè âè, àïåëü ñèí, ìàí ãî). 
Ïîë­äíèê: õî ëîä íàÿ âî äà, ñëà áî çà âà ðåí íûé ÷àé èëè îò âàð òðàâ. 
Óæèí:­ñà ëàò èç ñû ðûõ îâî ùåé è ôðóê òîâ, çà ïðàâ ëåí íûé

ëè ìîí íûì ñî êîì è ðàñ òè òåëü íûì ìàñ ëîì, ëó÷ øå îëèâ êî -
âûì. 100 ã îò âàð íîé ðû áû (èëè 60 ã ïî ñòíîé âåò ÷è íû ëè áî
ñâå æåå ÿé öî âñìÿò êó), 5 ñò. ë. îò âàð íî ãî ðè ñà èëè 2 íå áîëü -
øèå âà ðå íûå êàð òî ôå ëè íû. Éî ãóðò èëè 150 ã íå æèð íî ãî
òâî ðî ãà, 1 ÷. ë. ìå äà è 2 ÷. ë. ïðî ðî ùåí íîé ïøå íè öû. Êîì -
ïîò èç ñâå æèõ ôðóê òîâ — ÿá ëîê, ãðóø èëè àíà íà ñîâ. 

Ма ри на ХЛЕБ НИ КО ВА, 
пе ви ца. 

СЕК РЕТ МО ЕЙ СТРОЙ НО СТИ 

Хо чу по де ли ть ся ре цеп том пи ро га с виш ня ми в бе зе «Це моч ка»,
ко то рый пе ре шел ко мне от мо ей до ро гой свек ро ви. 

Ïî­íà­äî­áèò­ñÿ:­250 ã ñëè âî÷ íî ãî ìàñ ëà, 4 ñòà êà íà ìó êè (1 ñòà êàí íà çà ìåñ), 2 ñòà êà íà ñà -
õà ðà, 4 ÿé öà, 1 ñò. ë. ëè ìîí íî ãî ñî êà, ðàç ðûõ ëè òåëü, âèø íè. Ïîä­ãî­òî­âèòü­âèø­íè:­âû íóòü èç
íèõ êîñ òî÷ êè è îò æàòü ñîê, âû ëî æèâ íà äóðø ëàã, ïî ìå ùåí íûé â åì êîñòü, ñâåð õó ïî ñòà âèâ
êàñ òðþ ëþ ñ âî äîé. Àê êó ðàò íî îò äå ëèòü æåëò êè îò áåë êîâ. Áåë êè ïî ñòà âèòü â õî ëî äèëü íèê,
æåëò êè âçáèòü ñ ñà õà ðîì è ââåñ òè â ìó êó. Íà êðóï íîé òåð -
êå íà òå ðåòü ñëè âî÷ íîå ìàñ ëî â òåñ òî è çà ìå ñèòü åãî âðó÷ -
íóþ. Ðàç ðûõ ëè òåëü ïî ãà ñèòü ëè ìîí íûì ñî êîì, äî áà âèòü
âà íèëü íûé ñà õàð. Òùà òåëü íî âû ìå ñèòü òåñ òî, äî áàâ ëÿÿ
ìó êó ïîð öè îí íî, ñêîëü êî âîçü ìåò òåñ òî. Ïî ëî æèòü ãî òî -
âîå òåñ òî â õî ëî äèëü íèê íà 30 ìèí. 

Íà ïðî òè âåíü âû ëî æèòü áó ìà ãó äëÿ âû ïå êà íèÿ è ïå ðå -
ëî æèòü íà íåå ðàñ êà òàí íîå òåñ òî, ñôîð ìî âàâ áîð òè êè. Íà
òåñ òî âû ëî æèòü âèø íè, ðàñ ïðå äå ëèòü ðàâ íî ìåð íî è ïî ñòà -
âèòü â äó õî âêó íà 15 ìèí. Êîã äà ïè ðîã ïîä ïå ÷åò ñÿ (ïðàê -
òè ÷å ñêè äî ãî òîâ íî ñòè), äî ñòàòü. Âçáè âàòü áåë êè 5 ìèí áåç
ñà õà ðà, à ïî òîì ïî ñòå ïåí íî ââåñ òè ñà õàð è âçáè âàòü åùå 10
ìèí äî îá ðà çî âà íèÿ ñòîé êîé ïå íû. Ðàâ íî ìåð íî ðàñ ïðå äå -
ëèòü âçáè òûé áå ëîê íà âèø íè è ïî ñòà âèòü â äó õî âêó ïðè -
ìåð íî íà 4 ìèí, ïî êà îí íå ïðè îá ðå òåò íåæ íî-áå æå âûé
îò òå íîê. Äî ñòàòü ïè ðîã, íà ðå çàòü íà ïîð öèè è ïî äàòü ê
ñòî ëó ãî ðÿ ÷èì. 

Оль га СУМ СКАЯ, 
акт ри са. 

ПИ РОГ С ВИШ НЕЙ Ïàëü ÷è êè îá ëè æåøü 

Äåëü íûé ñî âåò 

Ле то — пре крас ное вре мя для но ше ния се ре -
жек и ко лье из пав линь их перь ев. 

Íå âå ñî ìûå, îíè çà ãà äî÷ íî ïå ðå ëè âà þò ñÿ íå âè äàí íû ìè
êðàñ êà ìè, ïðè âëå êàÿ âçãëÿ äû. Òàê æå ìîæ íî íî ñèòü êîëü öà èç
ÿð êèõ ïåðü åâ, îá ðó ÷è ñ öâå òà ìè, âû ïîë íåí íûå èç îêðà øåí íûõ
ïå òó øè íûõ ïåðü åâ èëè ïåñ òðî ãî ïå ðà öå ñàð êè. Ïðå èìó ùå ñòâî
òà êèõ àê ñåñ ñó àðîâ â òîì, ÷òî îíè îò íî ñè òåëü íî íå äî ðî ãè. À åùå
èõ ìîæ íî ñäå ëàòü ñà ìîé. Íà ïðè ìåð, íà ÷àòü ìîæ íî ñ ñå ðå æåê èç
ïàâ ëèíü èõ ïåðü åâ — îíè ïðî äà þò ñÿ â ñó âå íèð íûõ ëàâ êàõ. Äëÿ
ýòî ãî ïî òðå áó åò ñÿ äâà ïå ðà ñ ïî õî æèì ðè ñóí êîì (äà-äà, íóæ íî
ïî äî áðàòü èìåí íî èäåí òè÷ íûå ïå ðüÿ), øâåí çû è äåð æà òå ëè ïå -
ðà. Îá ðåæü òå ïå ðî ïî æå ëà åìîé äëè íå, çà êðå ïè òå äåð æà òå ëåì,
ïðè êðå ïè òå ê øâåí çå — âó àëÿ, ïðå êðàñ íîå óêðà øå íèå ãî òî âî! 

Яро сла ва КО СЕН КО, 
ди зай нер. 

ПРО БА ПЕ РА 

Îò ïå ÷à ëè äî ðà äî ñòè 

Од наж ды мне из ме нил мой па рень. Мно гие
ска жут: «По ду ма ешь, ка кая тра ге дия! Со

все ми слу ча лось». Но я, ко то рой с ут ра до ве -
че ра по ют ди фи рам бы, да же пред ста вить не
мог ла, что со мной та кое мо жет про изой ти. 

ß ïðî ðû äà ëà òðè äíÿ. Ïî òîì äâå íå äå ëè ïðî âà ëÿ ëàñü â äå -
ïðåñ ñèè äî ìà. À ïî òîì ðå øè ëà ïî íÿòü, ïî ÷å ìó ìóæ ÷è íû èç ìå -
íÿ þò. ß îá ëî æè ëàñü ëè òå ðà òó ðîé ïî ñåê ñî ëî ãèè, ïñè õî ëî ãèè è
áèî õè ìèè è ñòà ëà î÷è ùàòü çåð íà îò ïëå âåë. Âå÷ íîå è ïðî âå ðåí íîå — îò ïðåä ðàñ ñó äî÷ íî ãî è óñ -
òà ðåâ øå ãî. Çàïè ñè ñî áðà ëèñü â ïàï êó, ïàï êà âû ðîñ ëà â êíè ãó. È ýòà ìîÿ «áèá ëèÿ» äëÿ æåí ùèí
ïîä íà çâà íè åì «Sexual» ñòà ëà áåñò ñåë ëå ðîì è âû øëà íå òîëü êî âî Ôðàí öèè è â Ðîñ ñèè, íî è
ïå ðå âå äå íà íà ìíî ãèå èíî ñòðàí íûå ÿçû êè. À íå äàâ íî è â Óêðà èíå ñòà ëà áåñò ñåë ëå ðîì. 

Еле на ЛЕ НИ НА, 
пи са тель ни ца. 

ЛЕ КАР СТВО 
ОТ НЕ СЧАСТ НОЙ ЛЮБ ВИ


