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ПОДАРКИ
ДЛЯ ВСЕХ

на любой
 кошелек

ЧТО ТЕБЯ 
ЖДЕТ?

6 женщин, 
которые знают 

будущее

Лучшие наряды, 
прически,
макияж, рецепты
и лайфхаки

НОВЫЙ
ТВОЙ
счастливый

Будь добра!
И посмотри,
что из этого

выйдет

ЭКСПЕРИМЕНТ 
COSMO

LOVE
Настройся и стань 
еще ближе!
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КЕЙТ 
ХАДСОН:

«Я просто
обязана отлично 

выглядеть!»
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СПРОСИ СЕБЯ,

ВИНO
В нем много сахара 
и кислот, которые вызы-
вают отеки и усиленную 
выработку желудочного 
сока. Менее вредно и да-
же полезно благодаря ан-
тиоксиданту флавоноиду 
красное, но только хоро-
шего качества и не боль-
ше бокала в день.
ЧТО ДЕ ЛАТЬ?
• «Придерживайся нор-
мы, – советует Андрей
Степанов, врач-нарко-
лог, кандидат медицин-
ских наук и основатель
службы «Твой нарколог»
в Санкт-Петербурге. –
Печень женщины успева-
ет переработать 8-10 г ал-
коголя в час – примерно
бокал вина».
• Если не хочешь быстро
опьянеть, не смешивай
вино с газировкой.
• Чувствуешь удушье,
головную боль и общее
недомогание? Так на ор-
ганизм может подейство-
вать консервант Е220,
отмечает Владислав Но-
вожилов, врач-невролог
клиники «МедикСити».
Производители добав-
ляют этот сернистый газ
в вино, но не обязаны от-
мечать его на этикетке.

цинского центра GMS 
Сlinic Moscow, – но под-
желудочной железе в этом 
случае сложнее, ведь бак-
териальная ферментация 
пива усугубляет пробле-
мы с пищеварением».
ЧТО ДЕ ЛАТЬ?
• Не закусывать калорий-
ными чипсами, орехами
и сухарями, лучше уж со-
леным сыром.
• Ограничиться полови-
ной литра.

КОКТЕЙЛИ
Из-за сахара они вкусные 
и кажутся безопасными. 
Но именно коктейли – са-
мый вредный алкоголь-
ный напиток. Как объяс-
няет Андрей Степанов, 
они провоцируют выброс 
большого количества 
глюкозы в кровь и повы-
шают проницаемость 
стенок сосудов, поэто-
му спирт накапливается 
в тканях быстрее. Утром 
ты заметишь отеки, по-
краснение глаз, высыпа-
ния на лице.
ЧТО ДЕ ЛАТЬ?
• Не покупать коктейли
в банках или с энергети-
ческим эффектом. В них
есть кофеин, он застав-
ляет организм сжигать
запасы сил быстрее, чем
планировалось. Вро-
де ты бодра и весела,
но на самом деле берешь
у тела «в долг», сжигая
его жизненные ресурсы.
• Выбирай варианты с од-
ним типом алкогольного
напитка и минимумом
сладких добавок.

Реакция на Е220 встре-
чается у одного челове-
ка из 500, и если ты сре-
ди них, выбирай другие 
напитки.

ИГРИСТОЕ
Из-за углекислого газа 
оно быстро всасывается 
в кровь, а сахар усилива-
ет эффект. Всего несколь-
ко бокалов – и ты пьяна 
до неприличия.
ЧТО ДЕ ЛАТЬ?
• Плотно поесть и не пить
другой алкоголь. Игри-
стые вина и без того силь-
но раздражают желудоч-
но-кишечный тракт.
• Есть безопасную пищу.
Шампанское ускоряет
процесс гниения в кишеч-
нике, и если, например,
в оливье проникла испор-
ченная курица, ты риску-
ешь отравиться.
• Ограничиться нормой
до 300 мл в сутки.

ПИВО
«В бутылке пива столь-
ко же алкоголя, сколько 
в бокале вина или рюм-
ке водки, так что печени 
одинаково плохо, – гово-
рит Алексей Головенко, 
гастроэнтеролог меди-

ЧТО ТЕБЕ
НАЛИЛИ
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женщин для 
сильного опья-
нения нужно 
от 4 до 6 бокалов 
вина, 35�% доста-
точно 2-3, а 5�% 
хватает одного. H

M
I

ВОДКА
Этиловый спирт в ее сос-
таве уничтожает серое 
вещество мозга, а пе-
чень при ее употребле-
нии работает буквально 
на износ: чтобы вывести 
100 мл из организма де-
вушки весом 60 кг, нужно 
почти шесть часов! Да 
и для поджелудочной же-
лезы выпитый крепкий 
алкоголь – это достаточ-
но сильный удар.
ЧТО ДЕ ЛАТЬ?
• «Перед вечеринкой
выпей пачку таблеток
активированного угля и
съешь  кусок хлеба
со сливочным маслом,
–советует Анна Чегис, 
врач-гастроэнтеролог 
клиники «МедикСити»,
–и обязательно закусы-
вай – овощами, мясом 
или рыбой». 
• Справляйся с
похмель-ем так (и,
кстати, неваж-но, какой
именно алко- голь в нем виноват): 
вызови рвоту, чтобы 
очистить желудок, прими 
ударную дозу энтеросор-
бентов. Пей много тра-
вяного чая, прими вита-
мины С и Е, а головную 
боль снимай с помощью 
аспирина.  
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