
Ñîâåòû îò Îëüãè ÑóìñêîéÇà çäîðîâüåì çâåçäà õîäèò â "òðåíàæåðêó" è ñàóíó. ×òîáû ïîõóäåòü, åñò àðáóç ñ ÷åðíûì õëåáîì, à ÷òîáû âûçäîðîâåòü, ïüåò ÷àé èç ðåïÿøêà. Ìíîãèå æåíùèíû õîòåëè áû áûòü òàêèìè æå ïðèâëåêàòåëüíûìè, êàê Îëüãà Ñóìñêàÿ - èçâåñòíàÿ àðòèñòêà è òåëåâåäóùàÿ. È íàâåðíÿêà èõ âîëíóåò âîïðîñ, êàê åé óäàåòñÿ òàê õîðîøî âûãëÿäåòü. Çà îòâåòîì ìû îòïðàâèëèñü ïðÿìèêîì ê çâåçäå. ÄÂÈÆÅÍÈÅ - ÝÒÎ ÆÈÇÍÜÃëàâíîå äëÿ Ñóìñêîé - äâèæåíèå. Îíà íå ïðåäñòàâëÿåò ñåáå æèçíè áåç òðåíàæåðíîãî çàëà. Ãîâîðèò, åñëè çà íåäåëþ íè ðàçó íå ïîñåòèò åãî, ÷óâñòâóåò äîëã ïåðåä òåëîì. Èç-çà ÷àñòûõ ñúåìîê ÷åòêîé ñèñòåìû íåò, íî êàê òîëüêî âûïàäàåò ñâîáîäíîå âðåìÿ, èäåò â òðåíàæåðíûé çàë, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ïðÿìî â äîìå. "Êðîìå ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, ÿ äåëàþ äèíàìè÷åñêèå - áåãàþ ïî ïàðêó, - ãîâîðèò Îëüãà. - Ýòî ïîçâîëÿåò ìíå ñáðàñûâàòü ëèøíèé âåñ".Çèìîé âìåñòå ñî âñåé ñåìüåé Îëüãà êàòàåòñÿ íà ãîðíûõ ëûæàõ. Íàó÷èëàñü ýòîìó â Êàðà÷àåâî-×åðêåñèè, íà êèíîôåñòèâàëå Â«Ãîðíîå ýõîÂ». "Ñî ìíîé ó÷èëèñü êàòàòüñÿ ãðóïïà Â«Íà-ÍàÂ» è Áàððè Àëèáàñîâ. Â Óêðàèíå ëþáèìûå ãîðíîëûæíûå ìåñòà - Ñëàâñêîå, Áóêîâåëü"Êðîìå ãîðíûõ ëûæ, Îëüãà ëþáèò ïëàâàíèå, âåðõîâóþ åçäó, à òàêæå óìååò ôåõòîâàòü. Íî íà ýòèõ óìåíèÿõ ñïîðòñìåíêà è êðàñàâèöà íå îñòàíàâëèâàåòñÿ: "Õî÷ó îñâîèòü åæå õîêêåé è ôóòáîë. Åñëè áû áûëà êîìïàíèÿ, çàíÿëàñü áû ýòèì õîòü ñåé÷àñ". Ïîïðàâëÿëàñü çâåçäà òîëüêî äâàæäû, ïîñëå ðîäîâ, äî 84 êã. È ïî ýòîìó ïîâîäó àáñîëþòíî íå êîìïëåêñîâàëà. "Ãîðìîíàëüíàÿ ñèñòåìà íàëàäèëàñü, è ëèøíèé âåñ óøåë ñàì. Çàòî ïîáûòü êîðìÿùåé ìàòåðüþ - ýòî áîæåñòâåííîå ïðèçâàíèå êàæäîé æåíùèíû, êîòîðîå âûøå ðàáîòû è âíåøíåãî âèäà." ÑÅÊÐÅÒÛ ÏÈÒÀÍÈß Òî, ÷òî îò ïèòàíèÿ çàâèñèò êðàñîòà è ñàìî÷óâñòâèå, äàâíî íè äëÿ êîãî íå òàéíà. Îëüãà ñëåäèò è çà ðåæèìîì, è çà ïðîäóêòàìè. "Ïðîñûïàþñü îêîëî 9-òè, íà÷èíàþ óòðî ñî ñòàêàíà òåïëîé âîäû (òàê äåëàëà åùå ìîÿ ïðàáàáóøêà). Ýòî çàïóñêàåò ñèñòåìó ïèùåâàðåíèÿ è áîäðèò. Êîãäà äåëàåøü ýòî êàæäûé äåíü, äèñöèïëèíèðóåòñÿ ïèùåâàðåíèå. Èç òîíèçèðóþùèõ íàïèòêîâ ïðåäïî÷èòàþ çåëåíûé ÷àé. Îí äîëæåí áûòü ëèñòîâîé, íè â êîåì ñëó÷àå íå â ïàêåòèêàõ. Ïðàâäà, ó íàñ äàæå ñðåäè ëèñòîâîãî ÷àÿ òÿæåëî íàéòè õîðîøèé. Ýòî ÿ ïîíÿëà ïîñëå ïîñåùåíèÿ Êèòàÿ - ðîäèíû ÷àÿ. Êîôå íå ïüþ âîîáùå, ðàçâå ÷òî ñ ìîëîêîì, èíîãäà. Ëþáëþ ìîðåïðîäóêòû: ëþáóþ ðûáó, êðåâåòêè. Îáîæàþ ÷åðíóþ èêðó. Õîðîøî îòíîøóñü ê ñàëàòàì, çåëåíè, ñâåæèì îâîùàì, ôðóêòàì. Íå óïóñêàþ âîçìîæíîñòè ïîñèäåòü íà "ñåçîííîé" äèåòå: íåäàâíî òðè äíÿ åëà îäíè ÷åðåøíè. ×óâñòâóþ ïî ñåáå, ÷òî îðãàíèçì î÷åíü î÷èñòèëñÿ. Ñåé÷àñ ïîÿâèëèñü àðáóçû. Áóäó èõ åñòü ñ ÷åðíûì õëåáîì - çíàþ ïî îïûòó ïðîøëûõ ëåò, êàêàÿ ýòî ñóïåðäèåòè÷åñêàÿ åäà (íåñîëüêî äíåé ìîæíî ïîñèäåòü èñêëþ÷èòåëüíî íà àðáóçàõ è õëåáå, à ïîòîì ïðîñòî çàìåíèòü èìè îäèí ïðèåì ïèùè). Ê âåãåòàðèàíêàì íå îòíîøóñü - åì ìÿñî - êóðÿòèíó, áàðàíèíó, èíäþêà. Êîëáàñàì è ñâèíèíå - îòêàç: æèðíûå. Àëêîãîëåì íå çëîóïîòðåáëÿþ, åñëè ïèòü, òî ïðåäïî÷èòàþ âîäêó, íå áîëüøå òðåõ Â«ñâÿòûõ ÷àðîêÂ». Ïîñëå øåñòè âå÷åðà Îëüãà ñòàðàåòñÿ íå åñòü. Íî ñóùåñòâóåò åäà, ïåðåä êîòîðîé âîëÿ Îëüãè íå ìîæåò óñòîÿòü. Ýòî ïèðîæêè ñ âèøíÿìè. "Èõ ÿ íàó÷èëàñü ãîòîâèòü ó áàáóøêè. Åñëè îíè æàðåíûå, ñ êîðî÷êîé, à âèøíè óæå ïóñòèëè ñëàäêèé ñîê, ìîãó ñîðâàòüñÿ è ñúåñòü èõ ìíîãî-ìíîãî!" Íî òàêèå Â«ñðûâûÂ» ó íåå áûâàþò íå÷àñòî - ðàç â ïîëãîäà, ïîýòîìó íà ôèãóðå ýòî íå îòðàæàåòñÿ. ÒÐÀÂÛ ÎÒ ÑËÀÁÎÑÒÈÅñëè "Ðîêñîëàíà" ÷óâñòâóåò íåäîìîãàíèå, òî íà÷èíàåò ïèòü òðàâû. "ß ïîêóïàþ èõ íà ðûíêå è ñîáèðàþ ñàìà. Â òðàâàõ ìåíÿ íàó÷èëè ðàçáèðàòüñÿ áàáóøêà è ìîÿ ðîëü âîëøåáíèöû èç ôèëüìà Â«Ãîëîñ òðàâûÂ» (çà ýòó ðîëü Îëüãà ïîëó÷èëà Ãðàí-ïðè íà ðîññèéñêîì ôåñòèâàëå "Ñîçâåçäèå"). Çàâàðèâàþ (êàê ÷àé) çîëîòîòûñÿ÷íèê, ðîìàøêó, øàëôåé, öìèí (áåññìåðòíèê), äîáàâëÿþ ëèìîí è ïüþ íåñêîëüêî ðàç â äåíü, ìåæäó ïðèåìàìè åäû. Åñëè îòðàâèëñÿ, íåò ëó÷øå ðåöåïòà, ÷åì çàâàðèòü çâåðîáîÿ. Íî ñàìàÿ ïîëåçíàÿ òðàâà, êîòîðóþ ÿ áû ïîðåêîìåíäîâàëà ïèòü âñåì æåíùèíàì - ðåïÿøîê (íå ïóòàéòå ñ ðåïåéíèêîì). Îí î÷èùàåò ïå÷åíü, æåë÷íûé ïóçûðü, èçáàâëÿåò îò ìèãðåíåé è äðóãèõ õâðîåé. Çàâàðèâàéòå òîæå, êàê ÷àé."ÅÑËÈ ÇÀÂÒÐÀ ÍÓÆÍÎ ÁÛÒÜ ÇÂÅÇÄÎÉÁûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà "âäðóã" íà çàâòðà íàìå÷àåòñÿ âàæíàÿ âñòðå÷à. Òîãäà, ÷òîáû ïðèâåñòè ñåáÿ â òîíóñ, Îëüãà èäåò â ñàóíó. "Ïàðþñü, îáÿçàòåëüíî íûðÿþ â ëåäÿíóþ âîäó è äåëàþ äëÿ êîæè ñêðàá ïî ðåöåïòó Êýòðèí Çåòà-Äæîíñ: íàòèðàþñü íà 20 ìèíóò îëèâêîâûì ìàñëîì (50 ã), ìåäîì (50 ã) è ñîëüþ (2 ñò.ë.). Ýòî ôàíòàñòè÷åñêîå ñðåäñòâî: íà ñëåäóþùèé äåíü êîæà íåæíàÿ, ãëàäêàÿ è äûøèò! Ïðîòèâîïîêàçàíèå ê ïðîöåäóðå â€“ ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ìåäó". ÊÎÑÌÅÒÎËÎÃÈß Â ÏÎÌÎÙÜÌíîãèå æåíùèíû íàâîäÿò êðàñîòó ó êîñìåòîëîãà. Íå èñêëþ÷åíèå è Îëüãà. "Íîðìàëüíî îòíîøóñü ê êîñìåòîëîãè÷åñêèì ìàññàæàì, ïèëèíãàì, ëèôòèíãó, ìåçîòåðàïèè. Ïîñëå 45 ëåò ìîæíî áóäåò äåëàòü ïëàñòè÷åñêèå îïåðàöèè è êîëîòü áîòîêñ. Ïîêà ÿ ê ýòîìó íå ïðèáåãàëà". ÔÈÐÌÅÍÍÛÅ ÐÅÖÅÏÒÛ1. Ìàñêà äëÿ ëèöà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäïèòàòü êîæó ëèöà, âîçüìèòå 1 æåëòîê, 1 ñò. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà, äîáàâüòå ñþäà íåñêîëüêî êàïåëü ðåòèíîëà àöåòàòà (âèòàìèí À) è íåñêîëüêî êàïåëü æèäêîãî âüåòíàìñêîãî áàëüçàìà (ïðîäàþòñÿ â àïòåêå). Ðàçìåøàéòå, ïîäåðæèòå ïàðó ìèíóò íà ïàðîâîé áàíå â€“ ñîñòàâ ãîòîâ. Íàíåñèòå íà ëèöî íà 15-20 ìèíóò, ñìîéòå òåïëîé âîäîé. Â ýòó æå ìàñêó ìîæíî äîáàâèòü ïîë÷àéíîé ëîæêè êóðêóìû (âîñòî÷íàÿ ïðèïðàâà) è ñò. ë. ñëèâîê. Êîæà íà 2-3 äíÿ ñòàíåò áàðõàòèñòåå. Ìîæíî ïîâòîðÿòü ýòó ìàñêó 2 ðàçà â íåäåëþ. 2. Ìàñêà äëÿ âîëîñ. Äëÿ òîãî ÷òîáû âåðíóòü ê æèçíè îñëàáëåííûå âîëîñû, âîçüìèòå 1 ñò. ë. ìåäà, ïîäåðæèòå åãî íàä ïëàìåíåì ñâå÷è, ÷òîáû ñòàë òåïëûì, ïîñëå ÷åãî âîòðèòå åãî âî âëàæíûå âîëîñû. ×åðåç 40 ìèíóò ñìûâàéòå òåïëîé âîäîé áåç øàìïóíÿ. Åñëè âîëîñû ñîâñåì îñëàáëåíû, êàê ýòî áûâàåò ïîñëå ðîäîâ, âäîõíóòü â íèõ æèçíü ìîæíî, åñëè äîáàâèòü ê ýòîé ìàñêå êóïëåííûå â àïòåêå âèòàìèí Â1, Â2, Ñ è ýêñòðàêò ïëàöåíòû (ïî àìïóëå). Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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