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Было здорово

ДЕТАЛИ

• Для многих гостей SHA про-
гулка по заповедному пар-
ку Сьерра-Элада становит-
ся любимым ритуалом. Пеший 
маршрут проходит над мор-
ским заливом по склонам гор, 
а завершается на скалистом 
мысе у маяка.
• В отельном бутике наря-
ду с чаем кукича и крахмалом 
кузу появилась переведен-
ная на русский книга «Ре-
цепты SHA: жить дольше 
и лучше». 
• Восстановиться после бо-
лезни поможет новая пост-
ковидная программа.

Детокс начался раньше срока. В четыре утра прозвенел бу-
дильник, я поставила кофейник на плиту, и пока заталкива-

ла в чемодан тапочки для йоги, вода выкипела до дна. Когда на 
борту разносили завтрак, самолет задрожал от турбулентности, 
и едва появившаяся в проходе тележка с горячими напитками 
тут же скрылась – экипаж прекратил обслуживание. На ресепшн 
меня ждал приветственный бокал воды с ломтиком имбиря.

«Кофеин – привычка, но не потребность. Скоро вы начнете 
от него отвыкать. Кофе закисляет организм, вызывает раздра-
жительность, – объяснял нутрициолог, встречу с которым мне 
назначили в день приезда. – У вас будет своя диета, и на завтрак 
непременно – горячий суп мисо, он отлично бодрит». Доктор по-
казал мне разработанную экспертами SHA пирамиду питания, 
которую наизусть знают завсегдатаи клиники. Она состояла из 
злаковых, водорослей, овощей, рыбы, исключала сахар и молоч-
ные продукты. «Обойдусь», – бодро сообщила я доктору, один 
вид которого настраи вал на победу над безволием. 

Суп мисо был вкусен, как и вся моя диета, и эксперимент 
с отказом от привычного образа жизни с каждым днем нра-
вился все больше: приятно осознавать, что способен на само-
ограничения. Я прогуливалась до центра городка Альбир, про-
ходила мимо столиков кафе, за которыми сидели курортники, 
и нисколько им не завидовала.

У большинства гостей SHA есть какая-то цель: снижение 
веса, снятие стресса, отказ от вредных привычек. И на каждую 
из потребностей специалисты откликаются, составляя инди-
видуальные программы питания и процедур. Но я стремилась 
не избавиться от кофемании, а научиться отказываться от со-
блазнов. И у меня получилось.

1. Крыша – самое обитаемое 
мес то в SHA: здесь отдыхают 
у бассейна, созерцают окрест-
ности и наслаждаются высокой 
дие тической кухней Ликси Ли-
неаса, шефа ресторана SHAmadi

2. Королевский люкс площа-
дью 320 м2 – верх комфорта 
и приватности: здесь и частная 
терраса с бассейном, и отдель-
ный вход с парковки

3. Десерты без молока, яиц 
и сахара от шеф-кондитера 
Андреса Морана сенсационны: 
оказывается, природной сладо-
сти плодов и растений вполне 
достаточно

4. Недавно в SHA открылось 
11 жилых резиденций, в кото-
рые можно приезжать с детьми

В какой бы день недели вы ни прибыли в испанскую SH A W ELL N ESS CLIN IC , он станет 
тем самым понедельником, с которого вы давно собирались начать новую жизнь
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 ПРИВЕТСТВУЯ СОЛНЦЕ

Кажется, тягучее теплое масло, медленно капая на кожу, уно-
сит прочь все печали и тревоги, и вы понимаете, что только ра-
ди одних этих минут стоило лететь на Мальдивы. В спа-центре 
Kuramathi Maldives практикуют аюрведу, предлагая проверен-
ные веками массажи и уходы, а сделать гармонию полной при-
званы занятия йогой. Стопроцентный релакс, впрочем, не озна-
чает аскезу: обитателей райского уголка ублажает дюжина 
ресторанов и семь баров. Отдав должное водным видам спорта 
или дайвингу с черепахами и мантами, под светом звезд оття-
нитесь на дискотеке или просто посмотрите кино на пляже. 

Дом, милый дом Очаровательный поселок в 15 минутах езды от центра Калининграда готовится принять поклонников комфортного 
проживания на лоне природы – первая очередь сдается уже в конце этого года. Среди многих преимуществ «Гурьев-
ской слободы» стоит упомянуть благоустроенную охраняемую территорию и подведенные коммуникации – от газа 
и электричества до высокоскоростного интернета. Приятная пешая прогулка отделяет комплекс от школы, детского 
сада, парков и ресторанов. Во всех домах (а их тут четыре типа) выполнена предчистовая отделка, при этом ничто не 
мешает будущим владельцам изменить планировку. 
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