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З Д О Р О В Ь Е  
И  К Р А С О Т А

глава



ÏÎËÈÍÀ, 12 ËÅÒ: Ìíå êàæåòñÿ, ÿ íå îòêðîþ òàéíû, åñëè ñêàæó, ÷òî 
íå åäèíñòâåííàÿ, êîìó òàê íåîõîòà óòðîì ïðîñûïàòüñÿ è òàùèòüñÿ 
â âàííóþ, ÷èñòèòü çóáû, óìûâàòüñÿ, äà åùå è êîãäà ñòàðøàÿ ñåñòðà 
íàâèñàåò ñ ðåêîìåíäàöèÿìè.

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: ß òåáÿ ïîíèìàþ. Òû äóìàåøü, ÿ ñ îñîáûì æåëàíè-
åì ïðîáóæäàþñü è áåãó çàíèìàòüñÿ âîäíûìè ïðîöåäóðàìè?! Ìíå 
òîæå õî÷åòñÿ ïîñëå ïåðâîãî çâîíêà áóäèëüíèêà ïîíåæèòüñÿ åùå íå-
ñêîëüêî ìèíóò. Íî åñòü òàêîå ñëîâî: «ÍÀÄÎ». È ÿ çíàþ, ÷òî óõàæè-
âàòü çà ñâîèì òåëîì è ëèöîì ñëåäóåò íà÷èíàòü ñìîëîäó, ÷òîáû ïî-
òîì íå òðàòèòü äåíüãè íà ïîäòÿæêè è ëèïîñàêöèè*. Ìîæíî îñòàâèòü 
ñåáå ÷óòü ìåíüøå âðåìåíè íà îäåâàíèå. Íî íà åæåäíåâíûé óõîä 
çà ëèöîì, çàðÿäêó è çàâòðàê âðåìÿ æåëàòåëüíî èìåòü óòðîì âñåãäà. 
Ýòî äàåò õîðîøèé ñòèìóë íà âåñü äåíü, çàðÿæàåò ýíåðãèåé. Ìîæ-
íî äåëàòü çàðÿäêó, ñëóøàÿ ëþáèìûé äðàéâ* èëè ïåðåä ìîíèòîðîì 
êîìïüþòåðà, ñ ïðîôåññèîíàëüíûì òðåíåðîì. Íåñêîëüêî ìèíóò, îò-
âåäåííûõ íà çàðÿäêó, êîíå÷íî, íå çàìåíÿò ïîëíîöåííîé òðåíèðîâêè 
â ñïîðòçàëå, íî çàòî íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû òû áóäåøü ñàìîé ïðè-
ëåæíîé! À âî âðåìÿ ïóòåøåñòâèÿ â ãîðû åùå è âûíîñëèâîé. Ãëàâíîå – 
ïîñëå ëþáîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íå çàáûâàòü ïðèíèìàòü äóø.

ежедневный уход  
за кожей

здоровье и красота       

14

 
 
 

на заметку 

Чем больше ты удаляешь жир с 
кожи лица, тем больше он будет 

вырабатываться, поэтому чересчур частое 
умывание только усложнит твои проблемы 
с кожей. Косметологи рекомендуют 

умываться не более двух раз 
в день, независимо от 

того, проблемная  
у тебя кожа или 

нет.



здоровье и красота       

15

 
 
 

на заметку 

Прыщи ни в коем случае  
нельзя выдавливать из-за риска 

проникновения воспаления 
 вглубь и поражения еще  

больших участков.

ÏÎËÈÍÀ, 12 ËÅÒ: Ïî ïîâîäó óìûâàíèÿ. Ó ìåíÿ ïðîáëåìà – ýòè íå-
íàâèñòíûå ïðûùè. Ïî÷åìó îíè ïîÿâëÿþòñÿ è êàê îò íèõ èçáàâèòüñÿ 
íàâñåãäà? ×òî äåëàòü, åñëè íà êîæå ïîÿâèëèñü ðóáöû? ß çàìåòèëà, 
÷òî íå âñå ñðåäñòâà ïîäõîäÿò äëÿ óìûâàíèÿ. Îò îäíèõ êîæà ëèöà 
ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ñóõîé, îò äðóãèõ ïîÿâëÿåòñÿ åùå áîëüøå ïðû-
ùåé. À ÷òî, åñëè ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ óìûâàíèÿ îáû÷íûì ìûëîì?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Âîîáùå ïðîáëåìû ñ êîæåé âñòðå÷àþòñÿ ó òåõ ïîä-
ðîñòêîâ, êîòîðûå îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî åñëè ÷àùå ìûòü 
ëèöî, òî è ïðûùåé íà êîæå áóäåò ìåíüøå.

ПÐÅÆÄÅ ×ÅÌ ÌÛ ÏÎÃÎÂÎÐÈÌ ÏÐÎ ÓÕÎÄ ÇÀ ÏÐÎÁËÅÌ-
ÍÎÉ ÊÎÆÅÉ, äàâàé ÿ ðàññêàæó íåìíîãî î ôèçèî-
ëîãèè. Èòàê, êîæíûé æèð âûðàáàòûâàåòñÿ â æåëåçàõ 
è ïîêðûâàåò êîæó ìàñëÿíèñòîé ïëåíêîé ñ êèñëûì pH 
(÷èòàåì «ïè àø») – ýòî òàêîé èíäèêàòîð, êîòîðûé ïî-
êàçûâàåò ÷èñëî âîäîðîäíûõ àòîìîâ â ñîñòàâå. Äðóãèìè 

ñëîâàìè, ýòî ñîîòíîøåíèå êèñëîòû è ùåëî÷è, èëè êèñëîòíî-ùåëî÷íîå 
ðàâíîâåñèå. Ýòî íå äàåò áàêòåðèÿì ïîïàñòü â 
êîæó è ñîçäàåò òàê íàçûâàåìûé çàùèòíûé áà-
ðüåð, çàìåäëÿåò èñïàðåíèå âëàãè è îáåñïå÷è-
âàåò óâëàæíåíèå êîæè. Èäåàëüíûé ïîêàçàòåëü 
pH êîæè äîëæåí áûòü â äèàïàçîíå 4,5–5.

Íî â âàøåì âîçðàñòå êîæà îñîáåííî ñêëîííà 
ê æèðíîñòè è çàêóïîðèâàíèþ ïîð. È ñëó÷àåòñÿ 
òàê, ÷òî ó íåêîòîðûõ äåâî÷åê êîæà îñòàåòñÿ ÷è-
ñòîé è ãëàäêîé, à ó äðóãèõ ïîêðûâàåòñÿ óãðÿìè è ïðûùàìè.

Åñëè êîæà âûãëÿäèò íåóäîâëåòâîðèòåëüíî – èùè ïðîáëåìû èçíóòðè. Âíóòðåí-
íèå îðãàíû ìîãóò ðàáîòàòü íåïðàâèëüíî. À åñëè òû åùå è ïèòàåøüñÿ íåïðà-
âèëüíî, òî ñèòóàöèÿ óñóãóáëÿåòñÿ. Â èòîãå øëàêè è òîêñèíû íà÷èíàþò àêòèâ-
íî âûâîäèòüñÿ êîæåé. È êàê ðåçóëüòàò – íà ëèöå ïîÿâëÿþòñÿ óãðè (àêíå*) è 
÷åðíûå òî÷êè, ïðûùè. Àêíå – ýòî ñàëüíàÿ æåëåçà, êîòîðàÿ âîñïàëÿåòñÿ èç-çà 
çàêóïîðèâàíèÿ ïîð è ðàçìíîæåíèÿ áàêòåðèé. Åñëè ïðûùåé è óãðåé íà êîæå 
ëèöà ïîÿâëÿåòñÿ ìíîãî, òî òåáå ñëåäóåò âñåðüåç çàäóìàòüñÿ î ñâîåì çäîðî-
âüå, ó÷àñòèòü êîñìåòè÷åñêèå è î÷èñòèòåëüíûå ïðîöåäóðû, ïåðåñìîòðåòü ðà-
öèîí ïèòàíèÿ.

Åñëè óãðåé è ïðûùåé íà ëèöå áîëüøîå êîëè÷åñòâî, òî íå ñëåäóåò èñïîëü-
çîâàòü òîíàëüíûå ñðåäñòâà è ïóäðó. Ýòî ëèøü óñëîæíèò ïðîáëåìó. À åñëè 
ïðîáëåìû ïîñëå äëèòåëüíîãî óõîäà íå èñ÷åçàþò è ïðûùè ïðîäîëæàþò ïî-
ÿâëÿòüñÿ íà òâîåì ëèöå, òî îáðàùàéñÿ çà êîíñóëüòàöèåé ê äåðìàòîëîãó èëè 
êîñìåòîëîãó.

Если кожа выглядит 
неудовлетворительно – 
ищи проблемы изнутри.



ÊÐÈÑÒÈÍÀ, 14 ËÅÒ: Åñëè ÿ òåáÿ ïðàâèëüíî ïîíèìàþ, òî ÿ óæå ñåé÷àñ 
ìîãó ïîñåùàòü êîñìåòè÷åñêèé ñàëîí? ×òî òàêîå ñàëîííûé óõîä?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Áûòóåò ìíåíèå, ÷òî â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå åùå 
ðàíî ïðèáåãàòü ê ñåðüåçíûì ñàëîííûì êîñìåòè÷åñêèì ïðîöåäóðàì. 
Îäíàêî êâàëèôèöèðîâàííûé ñïåöèàëèñò ïîìîæåò ïðîòåñòèðîâàòü 
êîæó è ïðåäëîæèò òåáå íåñêîëüêî âèäîâ ïðîôåññèîíàëüíîãî óõîäà, 
êîòîðûå ìîæíî ïðèìåíÿòü ðåãóëÿðíî.

Ê ÒÀÊÈÌ ÏÐÎÖÅÄÓÐÀÌ ÎÒÍÎÑßÒÑß: 
àïïàðàòíàÿ ÷èñòêà êîæè;

 ëåãêèé (ïîâåðõíîñòíûé) êèñëîòíûé ïèëèíã*;
 äàðñîíâàëèçàöèÿ (èñïîëüçîâàíèå èìïóëüñîâ òîêà);
 ëå÷åáíûé ìàññàæ;
 îçîíîòåðàïèÿ;
 êðèîìàññàæ*;
 êðèîèîíîôîðåç*.

Åñëè ó òåáÿ æèðíàÿ è ïðîáëåìíàÿ êîæà, òî ïîìîùü ñïåöèàëè-
ñòà òåáå ïðîñòî íåîáõîäèìà. È ÷òîáû èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé 
â áóäóùåì è íå çàïóñêàòü ïðîáëåìû ñ êîæåé, òû âìåñòå ñ ìàìîé 
ìîæåøü îáðàòèòüñÿ â ñàëîí è ïîïðîñèòü ðàçðàáîòàòü äëÿ òåáÿ 
ïåðñîíàëüíóþ ïðîãðàììó ïî óõîäó çà êîæåé ëèöà. Ïîìíè, ÷òî 
÷åì ðàíüøå òû îáðàòèøüñÿ çà ïîìîùüþ ê ïðîôåññèîíàëó, òåì 
áûñòðåå ïðîáëåìà áóäåò ðåøåíà. ×òî êàñàåòñÿ âîçðàñòà, ñ êî-
òîðîãî ìîæíî íà÷èíàòü ïîëüçîâàòüñÿ ñàëîííûì óõîäîì, òî î÷åíü 
ñëîæíî îïðåäåëèòü åãî äëÿ âñåõ ñðàçó, ýòî èíäèâèäóàëüíî è çà-
âèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ, â òîì ÷èñëå è îò îñîáåííîñòåé èììóí-
íîé ñèñòåìû ïîäðîñòêà è îò íàëè÷èÿ âíóòðåííèõ âîñïàëèòåëüíûõ 
çàáîëåâàíèé.

Åñëè æå ó òåáÿ ñóõîé èëè íîðìàëüíûé òèï êîæè, òî òåáå âïîëíå äî-
ñòàòî÷íî äîìàøíåãî óõîäà, áåç äîïîëíèòåëüíûõ ïðîôåññèîíàëü-
íûõ ïðîöåäóð.

ÏÎËÈÍÀ, 12 ËÅÒ: À â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ îáåñïå÷èòü óõîä êîæå 
ëèöà ìîæíî?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Äà, è ñëåäóé âñåãäà ïðàâèëó òðåõ àçîâ: î÷èùåíèå, 
óâëàæíåíèå è çàùèòà êîæè.

Очищение. Âîïðåêè óñòîé÷èâîìó ìíåíèþ, ÷òî óìûâàòüñÿ ìîæíî è 
ìûëîì äëÿ ðóê, ýòî íå òàê. Òû ìîæåøü èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûå 
ñðåäñòâà, òàêèå êàê æèäêèå êðåì-ìûëà, áàëüçàìû èëè òîíèêè. Èäå-
àëüíî ïîäõîäèò ñïîíæ*. Âîîáùå, ñïîíæ – ýòî òàêîé óíèâåðñàëüíûé 
ñîëäàò, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ñàìîñòîÿòåëüíî, òàê è â 
êîìïëåêñå ñ êàêèì-ëèáî î÷èùàþùèì ñðåäñòâîì. Ìîæíî óìûâàòüñÿ 
äàæå ïðîñòîé âîäîé (ìèíåðàëüíîé èëè äèñòèëëèðîâàííîé) è âûòè-
ðàòü ëèöî íàñóõî âïèòûâàþùåé áóìàæíîé ñàëôåòêîé.

 
 
 
 

на заметку 

Применять защитные кремы следует 
всегда, но особенно это важно в сухую 

погоду; когда дует сильный ветер; 
жарко или холодно.

здоровье и красота       

16



Ñàìîå ãëàâíîå – ýòî òùàòåëüíî ñìû-
âàòü æèð ñ êîæè ëèöà. Âåäü èìåííî îí, 
çàêóïîðèâàÿ ïîðû, ñòàíîâèòñÿ ïðè÷è-
íîé ïîÿâëåíèÿ ïðûùåé. Ïî îêîí÷àíèè 
ïðîöåäóðû î÷èùåíèÿ ìîæíî ïðîòå-
ðåòü êîæó îñâåæàþùèì òîíèêîì èëè 
ìÿãêèì ëîñüîíîì. Êàê ïðàâèëî, ìû 
ðåäêî ïðèáåãàåì ê ýòèì ïðîöåäóðàì, 
íî íà ñàìîì äåëå îíè î÷åíü âàæíû. Ïîñêîëüêó, ïðîòèðàÿ ëèöî, ìû 
î÷èùàåì êîæó, óâëàæíÿåì è ïèòàåì åå ïîëåçíûìè âåùåñòâàìè.

Увлажнение. Æèðíàÿ êîæà ëèöà òðåáóåò áîëüøåãî óâëàæíåíèÿ, 
÷åì ñóõàÿ èëè íîðìàëüíàÿ. Î÷åíü âàæíî âûáðàòü ïîäõîäÿùåå êîñ-
ìåòè÷åñêîå ñðåäñòâî. Äëÿ æèðíîãî òèïà êîæè èäåàëüíî áóäåò ïðèìå-
íåíèå ìÿãêèõ è ëåãêèõ ëîñüîíîâ íà îñíîâå ðàñòèòåëüíîãî ýêñòðàêòà 
èëè òàêîãî æå ñîñòàâà ãåëè. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü èñïîëüçîâàòü òîíèê 
äëÿ æèðíîé è êîìáèíèðîâàííîé êîæè. Òîíèêè õîðîøè òåì, ÷òî íå 
ñîäåðæàò â ñâîåì ñîñòàâå ñïèðòà. Âñåãäà îáðàùàé âíèìàíèå íà ñî-
ñòàâ êîñìåòè÷åñêîãî ñðåäñòâà. ß óæå äàâíî äëÿ ñåáÿ óÿñíèëà, ÷òî ÷åì 
ìåíüøå â ñîñòàâå ñïèðòîâûõ êîìïîíåíòîâ, òåì ëó÷øå äëÿ êîæè. Ñïèðò 
î÷åíü ñóøèò êîæó ëèöà è â ðåçóëüòàòå ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ðàáî-
òû ïîòîâûõ æåëåç è, ñîîòâåòñòâåííî, ê 
çàêóïîðêå. Êîæà ïûòàåòñÿ «èñïðàâèòü» 
íàðóøåííûé áàëàíñ è «çàìåíèòü» ñó-
õîñòü, íî íà äåëå òîëüêî óñèëèâàåòñÿ 
ðàáîòà ñàëüíûõ æåëåç. Ïîýòîìó â ðå-
çóëüòàòå òû ïîëó÷èøü îáðàòíûé ýô-
ôåêò.

Îäíàêî â ñëó÷àå áîðüáû ñ àêíå è óãðå-
âîé ñûïüþ õîðîøî çàðåêîìåíäîâàëî 
ñåáÿ ïðèìåíåíèå ñàëèöèëîâîé êèñëî-
òû (ñïèðòà), êîòîðàÿ èäåàëüíî áîðåòñÿ 
ñ ÷åðíûìè òî÷êàìè è ïðûùàìè.

Защита кожи. Çàùèòà êîæè, íàâåð-
íî, åùå áîëüøå âàæíà, ÷åì óâëàæíå-
íèå è ïèòàíèå. Â êà÷åñòâå ïîìîùíè-
êîâ ïî çàùèòå íàøåé êîæè âûñòóïàþò 
êðåìû, êàê äíåâíûå, òàê è íî÷íûå: 
íåæèðíûå è ïîëóæèðíûå, à òàêæå ñïå-
öèàëüíûå, êîòîðûå ïðåäíàçíà÷åíû 
èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ çàùèòû êîæè îò íå-
áëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âîçäåéñòâèÿ. 
Òàêèå êðåìû ëó÷øå íàíîñèòü óòðîì, 
ïîñëå óìûâàíèÿ, è ñíèìàòü âå÷åðîì, 
òàêæå ïîñëå óìûâàíèÿ è ïåðåä ñíîì.

Жирная кожа лица 
требует большего 
увлажнения, чем сухая или 
нормальная.

Э Т О  И Н Т Е Р Е С Н О : 

Не желая выходить замуж за 35-летнего 
вдовца, Хелена Рубинштейн сбежала из 
родной Польши в Австралию. Ей было 
всего 18, у нее не было денег, но зато 
была мечта – открыть свой косметический 
бизнес. Оказавшись на Зеленом 
континенте, Хелена обратила внимание, 
что жаркий климат делает кожу сухой, 
и решила, что изготовление и продажа 
кремов помогут ей обрести успех. Через 
11 лет упорного труда бренд Helena Rubin-
stein стал популярным во всем мире.
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Ïðè âûáîðå êðåìà ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ñâîé òèï êîæè (ïðîéäè òåñò íà ñòð. 20 
è îïðåäåëè ñâîé òèï êîæè). Âàæíî íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî íàíîñèòü êðåì íà 
ëèöî. Ìíîãèå ïðåíåáðåãàþò ýòèì, íî òû çàïîìíè: ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà íà-
íåñåíèÿ êðåìà íà ñàìîì äåëå ïîìîæåò èçáåæàòü ðàííåãî ïîÿâëåíèÿ ìîð-
ùèíîê. Åå ñåêðåò ïðîñò è çàêëþ÷àåòñÿ â àêêóðàòíûõ ëåãêèõ äâèæåíèÿõ. Íå 
ñëåäóåò âòèðàòü êðåì ñ ñèëîé, ýôôåêòà îò ýòîãî íå áóäåò íèêàêîãî. Íåîáõî-
äèìî çàäåéñòâîâàòü ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ è äâèãàòüñÿ ìàññàæíûìè êðóãîâûìè 
äâèæåíèÿìè. Î÷åíü ýôôåêòèâíû ëåãêèå ïîõëîïûâàíèÿ. Îñíîâíîå ïðàâèëî 
äâèæåíèé – îò öåíòðà ê êðàÿì, ñíèçó ââåðõ, à ïî îáëàñòè íîñà – îò êîí÷èêà 
è êðûëüåâ ê ïåðåíîñèöå.

Â çèìíèå äíè ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü êðåìû ñ îïðåäåëåííûì ñîäåðæàíèåì 
æèðà: äëÿ æèðíîé êîæè – ïîëóæèðíûé êðåì, äëÿ íîðìàëüíîé è ñóõîé – æèð-
íûé êðåì. Óâëàæíÿþùèå êðåìû â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà ïðèìåíÿòü íå ñëåäóåò.

ÊÑÅÍÈß, 15 ËÅÒ: Â ÷åì æå ñóòü äîìàøíåãî óõîäà çà êîæåé? È êàêèå 
ìàñêè ìîæíî ïðèãîòîâèòü â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Ýòî õîðîøî, ÷òî òû çàäàåøü èìåííî ýòîò âîïðîñ. 
Ïðàâèëüíûé è ãðàìîòíûé óõîä â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ñëåäóåò íà÷è-
íàòü, êàê òîëüêî ïîÿâÿòñÿ ïåðâûå ãîðìîíàëüíûå âûñûïàíèÿ. Îäíèì 
èç åãî îñíîâíûõ ïóíêòîâ êàê ðàç è ÿâëÿþòñÿ ìàñêè. Êîíå÷íî, ìîæ-
íî ïðèîáðåñòè ìàñêó â ëþáîì êîñìåòè÷åñêîì ñàëîíå, òåì áîëåå 
÷òî òàì ãðàìîòíî ïîäáåðóò è ïîñîâåòóþò èìåííî òó, êîòîðàÿ íóæíà 
äëÿ òâîåé êîæè. À åùå òû ïðîéäåøü ýêñïðåññ-òåñò è îïðåäåëèøü, ê 
êàêîìó òèïó îòíîñèòñÿ òâîÿ êîæà: ñóõàÿ, ñìåøàííàÿ, æèðíàÿ èëè 
÷óâñòâèòåëüíàÿ, è â çàâèñèìîñòè îò ýòîãî áóäåò ïîäîáðàí ñîîòâåò-
ñòâóþùèé óõîä.

Íî ìîæíî ïðèãîòîâèòü ìàñêè è â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ, èç îáû÷íûõ 
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ è ìàñåë. Ñàìîå ãëàâíîå – ïîäîáðàòü ïðàâèëü-
íûé ðåöåïò. Òû, êîíå÷íî æå, íå áóäåøü ïðèìåíÿòü ñðåäñòâà ñ ýô-
ôåêòîì ëèôòèíãà* è îìîëîæåíèÿ, èíà÷å åñòü ðèñê ñïðîâîöèðîâàòü 
ïðîöåññ ðàííåãî ñòàðåíèÿ ýïèäåðìèñà*. Äëÿ ïîäðîñòêîâîé êîæè 
æåëàòåëüíî ïðèìåíåíèå ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ìàñîê è ìàñîê  
äëÿ óñòðàíåíèÿ æèðíîãî áëåñêà. Îáû÷íî èõ äåðæàò íà ëèöå îò  
10 äî 30 ìèíóò. Íî åñëè òû ïî÷óâñòâóåøü äèñêîìôîðò, ñðàçó æå 
ñìîé ìàñêó òåïëîé âîäîé è ïðåêðàòè ïðèìåíåíèå.

 
 
 
 

на заметку 

Перед применением любой маски, равно 
как и любого косметического средства, 

обязательно проконсультируйся со 
специалистом.
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итак, вот несколько рецептов масок  
для подростковой кожи:

 маска алоэ + белок: èäåàëüíî ïîäõîäèò äëÿ ïðèìåíåíèÿ ïðîòèâ ïðûùåé. 
Ñîê àëîý îáëàäàåò áàêòåðèöèäíûì è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì äåéñòâèåì. 
Îòäåëè áåëîê îò æåëòêà è âçáåé åãî âåí÷èêîì. Èçìåëü÷è ëèñòüÿ àëîý è äî-
áàâü ê íèì âçáèòûé áåëîê. Ïîìåøàé è äîáàâü ê ñìåñè íåñêîëüêî êàïåëü 
ëèìîííîãî ñîêà;

 маска дрожжи + лимон: âûäàâè èç ëèìîíà 1 ÷.ë. ñîêà, ðàçáàâü åãî â òà-
êîì æå êîëè÷åñòâå òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäîé. Ñìåøàé ñ 1 ÷.ë. äðîææåé;

  маска белок + сахар: èäåàëüíî ïîäõîäèò äëÿ áîðüáû ñ ÷åðíûìè òî÷êàìè. 
ßéöî äîëæíî áûòü êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû, èíà÷å ñàõàð íå áóäåò ðàñòâî-
ðÿòüñÿ. Îòäåëè áåëîê îò æåëòêà è âçáåé åãî âåí÷èêîì. Äîáàâü 1 ñò.ë. ñàõàð-
íîãî ïåñêà è âçáåé åùå ðàç. Ðàçäåëè ñìåñü íà 2 ðàâíûå ÷àñòè. Ñíà÷àëà íà-
íåñè ïåðâóþ ÷àñòü, ïîäîæäè, ïîêà âûñîõíåò, è ñëåäîì íàíåñè âòîðóþ;

  маска огурец + оливковое масло: èçìåëü÷è ñâåæèé îãóðåö, êîòîðûé ïðåä-
âàðèòåëüíî íóæíî î÷èñòèòü îò êîæóðû è ñåìÿí. Çàòåì ñìåøàé èçìåëü÷åííûé 
îãóðåö è 1 ÷.ë. îëèâêîâîãî ìàñëà. Âìåñòî îëèâêîâîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è 
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, íî ëó÷øå âñåãî îëèâêîâîå. Â îñíîâíîì îëèâêîâîå ìàñ-
ëî ïðèìåíÿþò äëÿ ñóõîé è êîìáèíèðîâàííîé êîæè ñ öåëüþ çàùèòû, äîïîëíè-
òåëüíîãî óâëàæíåíèÿ, ñìÿã÷åíèÿ;

  маска фруктовая: â êà÷åñòâå êîìïîíåíòîâ 
ïîäîéäóò òàêèå ôðóêòû, êàê àïåëüñèí, âèøíÿ è 
áàíàí. Ðàçìèíàåì èõ äî ïþðåîáðàçíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ. Ñìåøèâàåì ïîëó÷åííûå ïþðå â ðàâíûõ ïðî-
ïîðöèÿõ, ïðèìåðíî ïî 1 ÷.ë. êàæäîãî. Åñëè ñìåñü 
ïîëó÷àåòñÿ ñëèøêîì æèäêîé, òî ìîæíî äëÿ åå çà-
ãóñòåíèÿ äîáàâèòü íåìíîãî ïøåíè÷íîé ìóêè;

  маска «Геркулес»: åñëè íåîáõîäèìî ñìÿã-
÷èòü, óñïîêîèòü èëè ïîäïèòàòü ïðîáëåìíóþ 
êîæó, òî ìàñêà èç îâñÿíûõ õëîïüåâ áóäåò èäå-
àëüíà. Ðàñïàðü 2 ñò.ë. «Ãåðêóëåñà» óòðîì è íàíåñè èõ íà ëèöî, ê ïðèìåðó, 
ïîêà äåëàåøü çàðÿäêó. Äåðæè ìàñêó äî âûñûõàíèÿ, çàòåì ñìîé òåïëîé âîäîé;

  маска кефирная: åñëè íåîáõîäèìî óðåãóëèðîâàòü êèñëîòíûé áàëàíñ, à, 
êàê èçâåñòíî, ïðîáëåìíàÿ êîæà èìååò ùåëî÷íóþ ñðåäó, òî õîðîøî áóäåò 
ïðèìåíåíèå ìàñîê èç êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. Íàíåñè íà êîæó ëèöà ìàñêó 
èç êåôèðà, ïðîñòîêâàøè èëè òâîðîãà. Îñòàâü íà 5 ìèíóò, ÷òîáû ìîëî÷íàÿ 
êèñëîòà ñáàëàíñèðîâàëà ñîñòîÿíèå êîæè.

Åñëè íèêàêèå ìåòîäû äîìàøíåãî ëå÷åíèÿ ïðîáëåìíîé êîæè òåáå íå ïîõîäÿò, 
òî îáðàùàéñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó.

Можно приготовить маски  
и в домашних условиях,  
из обычных продуктов  
питания и масел.
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1. Ìîÿ êîæà íåïðèÿòíî ñòÿãèâàåòñÿ ïîñëå êàæäîãî î÷èùåíèÿ   A.
2. Ó ìåíÿ ÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ êðàñíûå ïÿòíà íà ëèöå è øåå E.
3. ß íå ìîãó ìûòü ëèöî ñ ìûëîì   E.
4. Êîæà íà ìîåì ëèöå î÷åíü ñóõàÿ E.
5.  ×òîáû êîæà áûëà ìÿãêîé è âûãëÿäåëà ãëàäêîé, ÿ äîëæíà  

ïî ìåíüøåé ìåðå òðè ðàçà â äåíü ñìàçûâàòü åå êðåìîì  A.
6.  Ïî÷òè ïîñëå êàæäîãî ïðèìåíåíèÿ íîâîãî êîñìåòè÷åñêîãî ïðîäóêòà  

íà ìîåé êîæå ïîÿâëÿþòñÿ ðîçîâûå èëè êðàñíûå ïÿòíà   E.
7.  ß ìîãó ïîëüçîâàòüñÿ ëþáîé êîñìåòèêîé áåç âñÿêèõ íåïðèÿòíûõ  

ïîñëåäñòâèé   B.
8. Ìîÿ êîæà âñåãäà êàæåòñÿ ìàñëÿíèñòîé èëè æèðíîé   C.
9. Åñëè ÿ ïîëüçóþñü ïóäðîé, ëèöî óæå ÷åðåç ÷àñ êàæåòñÿ «ïÿòíèñòûì»   C.
10.  ß âûíóæäåíà íîñèòü ñ ñîáîé ïóäðåíèöó, ïîòîìó ÷òî ìîé íîñ  

ïîñòîÿííî áëåñòèò   D.
11. Ìîå ëèöî áëåñòèò, êàê áóäòî ÿ åãî òîëüêî ÷òî íàìàçàëà êðåìîì  C.
12.  Èç-çà ïîâûøåííîé ðàçäðàæàåìîñòè êîæè ÿ óæå îáðàùàëàñü  

ê äåðìàòîëîãó   E.
13. ß ñêëîííà ê àëëåðãè÷åñêèì ðåàêöèÿì  E.
14. Íà ìîåì ëèöå îñîáåííî ñèëüíî áëåñòÿò íîñ è ëîá  D.
15. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ïóäðà ñóøèò ìîþ êîæó   A.
16. Ïîñëå ïðîãóëêè ìîÿ êîæà ïðèîáðåòàåò êðàñèâûé ðîçîâûé öâåò   B.
17. Êîãäà ÿ ïðèõîæó ñ óëèöû, ìîÿ êîæà íåìíîãî ñòÿíóòà   A.
18. ß ñðàçó æå ÷óâñòâóþ îáëåã÷åíèå, êàê òîëüêî íàìàæó ëèöî êðåìîì  A.

ИНСТРУКЦИЯ К ТЕСТУ: 
Отвечай на вопросы, 
обводя карандашом 
букву. Посмотри, какая 
буква у тебя встречается 
чаще всего. Это и будет 
твой тип кожи лица. Ниже 
ты найдешь ответы на 
вопросы, какие средства 
по уходу тебе стоит 
выбрать.

 
какая у меня кожа? 

Б Л И Ц - Т Е С Т
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19. Ìîÿ êîæà î÷åíü áûñòðî îáãîðàåò   E.
20. Öâåò ìîåãî ëèöà îò ïðèðîäû ñêîðåå áåëûé   E.
21. Ó ìåíÿ ïî÷òè êðóãëûé ãîä çäîðîâûé öâåò ëèöà   B.
22. ß íàõîæó, ÷òî ïîðû íà ìîåé êîæå îòíîñèòåëüíî áîëüøèå   C.
23. ß ÷àñòî ìó÷àþñü ñ ïðûùàìè è óãðÿìè   C.
24. Ìîÿ êîæà ìàòîâàÿ è íèêîãäà íå áëåñòèò  A.
25. Ó ìåíÿ ÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ ïðûùè â îáëàñòè íîñà è ëáà   D.
26. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ó ìåíÿ «êðåïêàÿ» êîæà   B.
27.  Â öåíòðå ëèöà ïîðû íà êîæå áîëüøå è âèäíû îò÷åòëèâåå,  

÷åì íà ùåêàõ   D.
28.  Ïîñëå ïîñåùåíèÿ áàññåéíà ìíå íóæíà îñîáåííî áîëüøàÿ ïîðöèÿ  

 ïèòàòåëüíîãî êðåìà, èíà÷å êîæà ñòÿãèâàåòñÿ íà íåñêîëüêî ÷àñîâ   A.
29.  Ìîÿ êîæà ÷àñòî íà÷èíàåò çóäåòü, êîãäà ÿ äîëãî íàõîæóñü â æàðêî  

íàòîïëåííîì ïîìåùåíèè   E.
30.  Åñëè íà êîæó ëèöà ïîïàäàþò ïðÿìûå ñîëíå÷íûå ëó÷è,  

òî îíà ñðàçó æå îáãîðàåò   E.
31. Ìîé çàãàð áûâàåò äîâîëüíî ðàâíîìåðíûì   B.
32.  Êîãäà ÿ âûùèïûâàþ áðîâè, íà ìîåé êîæå åùå â òå÷åíèå ÷àñà  

èëè äîëüøå îñòàþòñÿ êðàñíûå ïÿòíà  E.
33.  Åñëè ìíå ïðåäñòîèò êàêîå-ëèáî îòâåòñòâåííîå ìåðîïðèÿòèå,  

ó ìåíÿ ïîÿâëÿþòñÿ ïðûùè íà ëèöå èëè ãåðïåñ íà ãóáàõ   E.
34. Ìîÿ êîæà ëåòîì áîëåå æèðíàÿ, ÷åì çèìîé   D.
35. Äî ñèõ ïîð ÿ âïîëíå îáõîäèëàñü óíèâåðñàëüíûì êðåìîì   B.
36.  Åñëè ÿ âîñïîëüçóþñü ëåãêèì äíåâíûì êðåìîì, òî ùåêè ñòàíîâÿòñÿ  

ñëèøêîì ñóõèìè   D.

Â îòìå÷åííûõ ïóíêòàõ 
÷àùå âñåãî âñòðå÷à-
åòñÿ áóêâà «A »? – 
ñóõàÿ êîæà. 

Â îòìå÷åííûõ ïóíêòàõ 
÷àùå âñåãî âñòðå÷à-
åòñÿ áóêâà «B »? – 
íîðìàëüíàÿ êîæà. 

Â îòìå÷åííûõ ïóíêòàõ 
÷àùå âñåãî âñòðå÷à-
åòñÿ áóêâà «C»? – 
æèðíàÿ êîæà. 

Â îòìå÷åííûõ ïóíêòàõ 
÷àùå âñåãî âñòðå÷à-
åòñÿ áóêâà «D »? – 
ñìåøàííàÿ êîæà. 

Â îòìå÷åííûõ ïóíêòàõ 
÷àùå âñåãî âñòðå÷à-
åòñÿ áóêâà «E»? – 
÷óâñòâèòåëüíàÿ êîæà.

A B C D E
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Если у тебя сухая кожа. Äëÿ ñóõîé êîæè òðåáóåòñÿ áîãàòàÿ æèðîì êîñìå-
òèêà. Íå ïðîâîäè ìíîãî âðåìåíè ïîä äóøåì. Åñëè òû íå ìîæåøü îòêàçàòüñÿ 
îò ìûëà, ëó÷øå ïðèîáðåòè îäèí èç ñèíäåòîâ. Ñèíäåò* – ýòî ñèíòåòè÷åñêîå 
ìûëî ñî çíà÷åíèåì ðÍ, áëèçêèì ê åñòåñòâåííîìó çíà÷åíèþ ðÍ êîæè. Îíî 
íå âëèÿåò íà êèñëîòíûé ñîñòàâ êîæè. Â íåì ñîäåðæàòñÿ æèðíûå âåùåñòâà, 
ñìÿã÷àþùèå êîæó. Äëÿ ëèöà ëó÷øå âñåãî ïîëüçîâàòüñÿ î÷èùàþùèì ìàñëîì. 
Óòðîì íå ïîëüçóéñÿ î÷èùàþùèìè ñðåäñòâàìè. Âå÷åðîì î÷èùàé êîæó ñ ïî-
ìîùüþ ìàñëà.

Если у тебя нормальная кожа. Íîðìàëüíîé êîæå òðåáóåòñÿ ñàìûé ìè-
íèìàëüíûé óõîä. Óòðîì è âå÷åðîì ïîñëå î÷èùåíèÿ íàíåñè íà êîæó ëåãêèé 
ïèòàòåëüíûé èëè óâëàæíÿþùèé êðåì. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ýòî áóäåò îäíî è 
òî æå ñðåäñòâî. Êðåì íåæíûìè äâèæåíèÿìè âîòðè â åùå âëàæíóþ êîæó, ÷òîáû 
îí ëó÷øå âïèòàëñÿ. Ìîæíî êîìáèíèðîâàòü íåæíûé êðåì, ìîëî÷êî è ãåëü.

Если у тебя жирная кожа. Æèðíàÿ êîæà âñåãäà áîëåå âîñïàëåííàÿ. Âèíèòü 
â ýòîì ñëåäóåò ãîðìîíàëüíóþ ñèñòåìó, ïîðû êîæè «çàáèâàþòñÿ» ïðîáêàìè, è 
êîæíîå ñàëî íå âûõîäèò íàðóæó. Ïîëüçóéñÿ ìÿãêèìè î÷èùàþùèìè ñðåäñòâà-
ìè, íî ïðèìåíÿé èõ íå÷àñòî. Åñëè ïîçâîëÿåò âðåìÿ, î÷èùàé êîæó òðè ðàçà 
â äåíü. Ðåãóëÿðíûé ïèëèíã – òî åñòü óäàëåíèå îòìåðøèõ êëåòîê ñ ïîìîùüþ 
îòøåëóøèâàþùèõ êðåìîâ – äëÿ æèðíîé è âîñïàëåííîé êîæè î÷åíü ïîëåçåí. 

Óòðîì è âå÷åðîì ïîëüçóéñÿ ãåëåì äëÿ óìûâàíèÿ è 
ùåòî÷êîé äëÿ ëèöà. Îòêàæèñü îò æèðíûõ êðåìîâ. 
Ëó÷øå âñåãî âçÿòü ëåãêèé ñïåöèàëüíûé êðåì èëè 
ýìóëüñèþ (ãèäðîãåëü) èç ñåðèè ïðîòèâîâîñïàëè-
òåëüíûõ ñðåäñòâ ïî óõîäó.

Ïîïðîáóé êîñìåòèêó ñ äîáàâëåíèåì ýêñòðàêòîâ 
÷àéíîãî äåðåâà – ýòî óíèâåðñàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ 
âîñïàëåííîé êîæè. Ìàñëî ÷àéíîãî äåðåâà èñïîëü-
çóåòñÿ â êîñìåòîëîãèè íåäàâíî, îäíàêî áûñòðî çà-
âîåâûâàåò äîâåðèå ïðåäñòàâèòåëüíèö ïðåêðàñíîãî 
ïîëà. Êëèíè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî 

ìàñëî ÷àéíîãî äåðåâà äåéñòâóåò íå ìåíåå ýôôåêòèâíî, ÷åì ìîùíûå ìåäèöèí-
ñêèå ïðåïàðàòû ïðîòèâ óãðåé è ïðûùåé. Ñïîñîá åãî ïðèìåíåíèÿ î÷åíü ïðîñò: 
ïðûùè è óãðè ñìà÷èâàþò íåñêîëüêî ðàç â äåíü 5%-íûì ðàñòâîðîì ìàñëà. Ïî÷-
òè âñå îíè ïîëíîñòüþ èñ÷åçàþò â òå÷åíèå äâóõ-òðåõ äíåé.

Если у тебя смешанная кожа. Äëÿ íà÷àëà ðàçáåðåìñÿ, ÷òî òàêîå ñìåøàí-
íàÿ êîæà. Ýòî äâà ðàçíûõ òèïà êîæè íà ëèöå, ñóõàÿ è æèðíàÿ, íà òàê íàçû-
âàåìîé Ò-îáðàçíîé çîíå: íà öåíòðàëüíûõ ó÷àñòêàõ ëáà, íîñó, ïîäáîðîäêå –  
æèðíàÿ êîæà, íà ùåêàõ – î÷åíü ñóõàÿ. Ðàçíèöà ìåæäó íèìè íàñòîëüêî  
áîëüøàÿ, ÷òî òåáå ïîòðåáóþòñÿ ðàçíûå ïðîäóêòû äëÿ óõîäà; äëÿ Ò-îáðàçíîé 
çîíû ïîäõîäèò êîñìåòèêà äëÿ æèðíîé âîñïàëåííîé êîæè, äëÿ ùåê – ñðåäñòâà 
äëÿ ñóõîé. Óòðîì è âå÷åðîì ïîëüçóéñÿ ãåëåì äëÿ óìûâàíèÿ è òóàëåòíîé âîäîé. 
Ñìåøàííîé, êàê è æèðíîé êîæå òðåáóåòñÿ òùàòåëüíîå î÷èùåíèå. Óòðîì è 
âå÷åðîì ïîëüçóéñÿ ìÿãêèì ãåëåâûì ìûëîì. Åãî íóæíî âñïåíèòü â ëàäîíÿõ è 
íàíåñòè íà êîæó, à çàòåì ñïîëîñíóòü ëèöî òåïëîé âîäîé. Ïîñëå ýòîãî äëÿ 
äåçèíôåêöèè è ïðåäóïðåæäåíèÿ âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïðîìîêíè ñàë-

Попробуй косметику  
с добавлением экстрактов 
чайного дерева – это 
универсальное средство 
для воспаленной кожи.
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ôåòêîé, ñìî÷åííîé òóàëåòíîé âîäîé ñ ñîäåðæà-
íèåì àëêîãîëÿ, òîëüêî Ò-îáðàçíóþ çîíó. Ùåêè 
òóàëåòíîé âîäîé ñìà÷èâàòü íå íàäî. Ïðè ïîÿâ-
ëåíèè íà íîñó, ïîäáîðîäêå èëè íà ëáó ïðûùåé 
ñìàæü èõ àíòèáàêòåðèàëüíûì êðåìîì.

Если у тебя чувствительная кожа. Ýòîò òèï 
êîæè äîâîëüíî ñóõîé îò ïðèðîäû, òî åñòü ñàëü-
íûå æåëåçû âûäåëÿþò ìàëî æèðà. Â ðåçóëüòàòå ðîãîâîé ñëîé î÷åíü òîíêèé è 
íåäîñòàòî÷íî õîðîøî çàùèùàåò îò âíåøíèõ âîçäåéñòâèé. Ñêâîçü íåãî áåñ-
ïðåïÿòñòâåííî ïðîíèêàþò âðåäíûå âåùåñòâà. Îò ýòîãî ÷àùå âñåãî ñòðàäàþò 
áëîíäèíêè ñî ñâåòëîé êîæåé, êîòîðîé íåäîñòàåò çàùèòíîé ïèãìåíòàöèè. Ïî 
óòðàì óìûâàéñÿ òåïëîé âîäîé, âå÷åðîì ïîëüçóéñÿ ìÿãêèì î÷èùàþùèì ìî-
ëî÷êîì. Èäåàëüíû íåæíûå äâóõôàçîâûå æèäêèå êðåìû, ñîäåðæàùèå àëëàí-
òîèí è ïóäðó ìÿãêîãî âîçäåéñòâèÿ. Àëëàíòîèí – ýòî ìåäèöèíñêèé ïðåïàðàò, 
óñêîðÿþùèé çàæèâëåíèå ðàí. Ðàçäðàæåííóþ êîæó îí ñïîñîáåí ñäåëàòü íåæ-
íîé è ñóïåðãëàäêîé. Êàêèå-òî ñïåöèàëüíûå êðåìû íå íóæíû. ×óâñòâèòåëüíîé 
êîæå íóæåí ïðîñòîé óõîä. Ïîêà êîæà ìîëîäàÿ, åé áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî 
ïðîñòîãî êðåìà äëÿ ëþáîãî âðåìåíè äíÿ.

ÊÐÈÑÒÈÍÀ, 14 ËÅÒ: ß âîò äóìàþ: à åñëè êàê-òî ñêðûòü óãðè? Ìîæíî, 
ê ïðèìåðó, çàìàñêèðîâàòü ïðûùè òîíàëüíûì êðåìîì èëè ïðèïîðî-
øèòü ïóäðîé? Ìàìà íà÷èíàåò ìåíÿ ðóãàòü êàæäûé ðàç, êàê âèäèò, 
÷òî ÿ ïîëüçóþñü êîñìåòèêîé. Ñêàæè, åñòü ëè ñïåöèàëüíàÿ èëè äåêî-
ðàòèâíàÿ êîñìåòèêà äëÿ ïðîáëåìíîé êîæè?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Òû çíàåøü, õîòÿ òåáå ýòî è íå ïîíðàâèòñÿ, íî ìàìà 
ïðàâà. Îíà ïðàâèëüíî ïîñòóïàåò, ÷òî æåëàåò óáåðå÷ü òåáÿ îò ïîëü-
çîâàíèÿ êîñìåòèêîé. Ïðèìåíåíèå êîñìåòèêè â ðàííåì âîçðàñòå, 
âêëþ÷àÿ òóøü, ïîìàäû è òîíàëüíûå êðåìû, íå áåçâðåäíî. Ïîñòîÿí-
íîå âîçäåéñòâèå äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêè ìîæåò òîëüêî óõóäøèòü è 
áåç òîãî ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå òâîåé êîæè.

Утром и вечером 
пользуйся гелем  
для умывания  
и щеточкой для лица.
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Åñëè òû ïîëüçóåøüñÿ êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, òî ïîìíè: êàê è â 
ñëó÷àå ñ òàáëåòêàìè, îíè ìîãóò íå òîëüêî ïîìî÷ü, íî è óõóäøèòü ñî-
ñòîÿíèå. Ïîýòîìó ïðåæäå ÷åì ïðèîáðåòàòü êîñìåòèêó, ïðîêîíñóëü-
òèðóéñÿ ñî ñïåöèàëèñòîì. Î÷åíü ìíîãî îøèáîê âîçíèêàåò ïðè ïðè-
ìåíåíèè òîíàëüíîãî êðåìà â ïåðèîä âûñûïàíèÿ óãðåé. Äà, òû âåðíî 
çàìåòèëà, ÷òî òîíàëüíûé êðåì ìàñêèðóåò äåôåêòû êîæè, íî îí íå 
áåçîïàñåí äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò óãðåâîé ñûïüþ. Ðÿä òîíàëüíûõ êðå-
ìîâ îáðàçóþò âîçäóõîíåïðîíèöàåìóþ ïëåíêó, ÷åðåç êîòîðóþ íå 
ïðîõîäèò âîçäóõ, ïîðû çàêóïîðèâàþòñÿ, è åñòü ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ 
âîñïàëåíèé. Ïîýòîìó ïðè óãðåâîé ñûïè ÿ áû âîñïîëüçîâàëàñü ëåã-

êèì, òàê ñêàçàòü äûøàùèì, òîíàëüíûì êðåìîì.

Ïðè âûáîðå äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêè ñòàðàéñÿ, 
÷òîáû îíà áûëà êà÷åñòâåííîé. Îñíîâíàÿ åå õà-
ðàêòåðèñòèêà – ýòî íàòóðàëüíîñòü, ñâåæåñòü è ëåã-
êèå, íåæíûå ïîëóòîíà. Êîñìåòèêîé ÿðêèõ îòòåíêîâ 
ëó÷øå íå ïîëüçîâàòüñÿ, îñîáåííî âî âðåìÿ ó÷åáû.

Ñåãîäíÿ â ìîäå åñòåñòâåííîñòü è íàòóðàëüíîñòü. 
Ñîâðåìåííàÿ êîñìåòèêà óæå íå äèêòóåò, êàê ðàíü-

øå, à ëèøü íàïðàâëÿåò. Èñêóññòâî ìåéêàïà – ýòî âîçìîæíîñòü íàé-
òè è ñîçäàòü ñîáñòâåííûé ñòèëü, ñâîé íåïîâòîðèìûé, èíäèâèäóàëü-
íûé îáðàç. Ïèê ïîïóëÿðíîñòè ïðèìåíåíèÿ äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêè 
ïðèõîäèòñÿ íà ïåðèîä ìåæäó 25–45 ãîäàìè.

Собираясь на дискотеку 
или встречу с друзьями, 
ты можешь использовать 
неяркий блеск для губ. 
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Â íàøåì âîçðàñòå êîæà ñàìà ïî ñåáå ïðåêðàñíà – ñâåæàÿ, ìàòîâàÿ, ñ åñòå-
ñòâåííûìè êðàñêàìè. Â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå áîëüøå âíèìàíèÿ ñëåäóåò 
óäåëÿòü ãèãèåíè÷åñêîìó óõîäó çà êîæåé è âîëîñàìè, ïîäîáðàòü êðàñèâóþ 
ñîâðåìåííóþ ïðè÷åñêó. Ñîáèðàÿñü íà äèñêîòåêó èëè âñòðå÷ó ñ äðóçüÿìè, 
òû ìîæåøü èñïîëüçîâàòü íåÿðêèé áëåñê äëÿ ãóá. È ëó÷øå, ÷òîáû ó íåãî áûë 
íàòóðàëüíûé îòòåíîê, òàêèì îáðàçîì ãóáû áóäóò âûãëÿäåòü ñâåæèìè è åñòå-
ñòâåííûìè. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü íàíåñòè íà âåðõíèå âåêè òåíè íåÿðêîãî îò-
òåíêà, à âíóòðåííèå óãîëêè ãëàç âûñâåòëèòü áåëûì õàéëàéòåðîì*, ñëåãêà 
ïîäêðàñèòü ðåñíèöû òóøüþ. Òâîé îáðàç â öåëîì äîëæåí âûãëÿäåòü íåæ-
íî è åñòåñòâåííî. Ìîæíî ñäåëàòü íåáîëüøèå «ñòðåëî÷êè» â óãëó ãëàç, 
ýòî ïðèäàñò òâîèì ãëàçàì âûðàçèòåëüíîñòè è çàãàäî÷íîñòè. Ìíîãèå 
äåâ÷îíêè î÷åíü ëþáÿò áëåñê, êîòîðûé îñîáî àêòóàëåí, åñëè òû ñî-
áèðàåøüñÿ íà âå÷åðèíêó ñ äðóçüÿìè èëè äèñêîòåêó.

Ïðîêîíñóëüòèðîâàâøèñü ñ êîñìåòîëîãîì, ÿ ïîäîáðàëà ñðåäñòâà, 
êîòîðûå íå ïðè÷èíÿò òâîåé êîæå âðåäà.

1. Тени для век. Îíè ìîãóò áûòü íåæíûõ ïàñòåëüíûõ îòòåíêîâ îò 
ðîçîâîãî äî ñâåòëî-ñèðåíåâîãî. Åñëè òû èñïîëüçóåøü òåíè ñ áëåñò-
êàìè, òî ñòàðàéñÿ, ÷òîáû ýòî áûëî òîëüêî èñêëþ÷èòåëüíî âî âðåìÿ 
òîðæåñòâåííûõ ñëó÷àåâ.

2. Обычный косметический карандаш èëè æèäêàÿ ïîäâîäêà ñïîñîáíû 
ïðèäàòü ãëàçàì ÿðêîñòè è âûðàçèòåëüíîñòè.

3. Тушь для ресниц. Æåëàòåëüíî ñ íåæíîé ùåòèíêîé.

4. Блеск для губ. Òàê æå êàê è ñ òåíÿìè äëÿ âåê, 
ëó÷øå, ÷òîáû îí áûë íåæíîãî ïàñòåëüíîãî îò-
òåíêà. Áëåñê çàìåíèò ñîáîé ïîìàäó, êîòîðîé 
íåæåëàòåëüíî ïîëüçîâàòüñÿ â ïîäðîñòêîâîì 
âîçðàñòå (òîëüêî åñëè îíà íå ãèãèåíè÷åñêàÿ).

È êîíå÷íî, ïðè ïðèìåíåíèè äåêîðàòèâíîé êîñ-
ìåòèêè íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ëþáîå êîñìåòè÷å-
ñêîå ñðåäñòâî óäàëÿåòñÿ î÷èùàþùèì ìîëî÷êîì 
èëè ëîñüîíîì. Îáû÷íîå óìûâàíèå êîæó ëèöà íå 
î÷èñòèò.

 
 
 

на заметку 

Нежелательно применять  
косметику раньше 

 14–15 лет.

Э Т О  И Н Т Е Р Е С Н О: 

Сестра фармацевта Терри Уильямса 
страдала из-за несчастной любви, и 
он решил ей помочь. Рассудив, что 
выразительный взгляд увеличит шансы 
девушки на успех, Терри создал краску 
для ресниц, смешав угольную пыль с 
вазелином. Сестра тут же очаровала кого 
хотела, а тушь вскоре стала предметом 
массового ажиотажа. В 1917 году продукт 
впервые появился в продаже, и Терри 
сделал на нем целое состояние. Свое 
изобретение Уильямс назвал в честь сестры 
Мейбл – Maybelline. Так началась история 
всемирно известного косметического 
бренда.
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Êàê èçâåñòíî, ñóùåñòâóåò 2 òèïà ëèöà: øèðîêîå è óçêîå.

×òîáû ïîíÿòü, êàêîé òèï ìàêèÿæà òåáå ïîäõîäèò, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, 
êàêîé ó òåáÿ òèï ëèöà.

Ê ØÈÐÎÊÎÌÓ ÒÈÏÓ 
ËÈÖÀ îòíîñÿòñÿ: 
êðóãëûé, êâàäðàòíûé 
è òðàïåöèåâèäíûé 
òèï ëèöà.

Ê ÓÇÊÎÌÓ ÒÈÏÓ 
ËÈÖÀ îòíîñÿòñÿ: 
ïðÿìîóãîëüíûé, 
èëè ïðîäîëãîâàòûé 
(îâàë), òðåóãîëüíûé 
èëè ðîìáîâèäíûé 
òèï ëèöà.

З А Д А Н И Е  №  1

определи свой тип лица  
и прочитай, какой тип макияжа 

тебе подходит

 К Р У Г  К В А Д Р А Т  Т Р А П Е Ц И Я

 О В А Л  Т Р Е У Г О Л Ь Н И К  Р О М Б
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итак, если у тебя:
÷åòêèé ðåëüåô ëèöà è âûñòóïàþùèå óãëû íèæíåé ÷åëþñòè, òî ó òåáÿ ÊÂÀ-

ÄÐÀÒÍÛÉ ÒÈÏ ËÈÖÀ. Ïîïðîáóé çðèòåëüíî óäëèíèòü öåíòðàëüíóþ ÷àñòü ëèöà 
ñâåòëûìè ñðåäñòâàìè, à áîêîâûå ó÷àñòêè è êîíòóð íèçà ëèöà çàòåìíèòü êîð-
ðåêòèðóþùèìè ðóìÿíàìè èëè ïóäðîé;

ãëàäêîå ïî êîíòóðó ëèöî áåç ðåëüåôíîñòè, ñ øèðîêèì ëáîì è êðóãëûì ïîä-
áîðîäêîì (÷àñòî äâîéíûì), òî ó òåáÿ ÊÐÓÃËÛÉ ÒÈÏ ËÈÖÀ. Ïîïðîáóé çðèòåëü-
íî óäëèíèòü ëèöî è ïðèäàòü åìó ôîðìó îâàëà. Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò çàòåìíèòü 
âñþ ïåðèôåðèþ îò âåðõíèõ ÷àñòåé ëáà âíèç, âêëþ÷àÿ êîíòóð íèçà ëèöà;

íèæíÿÿ ÷àñòü ëèöà ãîðàçäî øèðå âåðõíåé, òî ó òåáÿ ÒÐÀÏÅÖÈÅÂÈÄÍÛÉ ÒÈÏ 
ËÈÖÀ. Ïîïðîáóé óðàâíÿòü âåðõíþþ è íèæíþþ ÷àñòè. Äëÿ ýòîãî íà áîêîâûå 
ó÷àñòêè ëáà íàíîñÿòñÿ ñâåòëûå ñðåäñòâà, êîíòóð íèçà ëèöà çàòåìíÿåòñÿ, à åãî 
öåíòðàëüíàÿ ÷àñòü âûñâåòëÿåòñÿ;

ñëåãêà âûòÿíóòîå ëèöî ñ øèðîêèì ëáîì è óçêèì ïîäáîðîäêîì, òî ó òåáÿ 
ÒÐÅÓÃÎËÜÍÛÉ ÒÈÏ ËÈÖÀ. Ïîïðîáóé óðàâíèòü øèðîêóþ îáëàñòü ëáà è óçêóþ 
íèæíþþ ÷àñòü ëèöà. Äëÿ ýòî ñëåäóåò íàíåñòè çàòåìíèòåëü íà áîêîâûå ñòîðî-
íû ëáà è óäëèíåííûé ïîäáîðîäîê, à êîíòóð íèçà ëèöà âûñâåòëèòü;

ïðîïîðöèîíàëüíàÿ âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ ÷àñòè ëèöà, íî íåñêîëüêî óäëèíåííûé 
ïðè ýòîì êîíòóð, êîòîðûé ìîæåò áûòü êàê ãëàäêèì (îâàë), òàê è ðåçêèì (ïðÿ-
ìîóãîëüíèê), òî ó òåáÿ ÏÐßÌÎÓÃÎËÜÍÛÉ ÈËÈ ÏÐÎÄÎËÃÎÂÀÒÛÉ (ÎÂÀË) ÒÈÏ 
ËÈÖÀ. Ñëåäóåò çàòåìíèòü è çðèòåëüíî óêîðîòèòü öåíòðàëüíóþ ÷àñòü ïîäáî-
ðîäêà ïî âñåé øèðèíå, à âåðõíþþ ÷àñòü ìîæíî ñêîððåêòèðîâàòü ïðè÷åñêîé;

øèðîêèå ó÷àñòêè âèñî÷íîé îáëàñòè, çàóæàþùèåñÿ ââåðõ è âíèç ê ïîäáî-
ðîäêó, òî ó òåáÿ ÐÎÌÁÎÂÈÄÍÛÉ ÒÈÏ ËÈÖÀ. Ñëåäóåò âûñâåòëèòü âåðõíèå è 
íèæíèå ÷àñòè ïåðèôåðèè, à ñàìûå øèðîêèå ÷àñòè çàòåìíèòü.

ÂÛÑÂÅÒËßÞÒ îáû÷íî öåíòðàëüíóþ ÷àñòü ëáà, èçëîìû áðîâåé, ïîäâèæíûå 
âåêè, âíóòðåííèå óãëû ãëàç, îáëàñòü ïîä ãëàçàìè, ñïèíêó íîñà, íîñîãóáíûå 
ñêëàäêè è îáëàñòü âîêðóã ãóá, îáëàñòü ïî öåí-
òðó ïîäáîðîäêà.

ÄËß ÇÀÒÅÌÍÅÍÈß ïðèìåíÿþòñÿ îáû÷íî ñðåä-
ñòâà íàòóðàëüíûõ îòòåíêîâ îò æåëòîâàòûõ äî 
êîðè÷íåâûõ. Îáÿçàòåëüíî íóæíî ó÷èòûâàòü òîí 
êîæè. Îí ìîæåò áûòü ñ ñåðûì, æåëòîâàòûì è 
ðîçîâûì îòòåíêîì. Öâåò òåíè äîëæåí áûòü íà 
äâà òîíà òåìíåå â íàòóðàëüíîì è áîëåå äâóõ òî-
íîâ – â ïðîôåññèîíàëüíîì ìàêèÿæå. Äëÿ ýòîãî 
èñïîëüçóþòñÿ: êðåì-ïóäðà, êîððåêòîðû, áðîíçîâàÿ ïóäðà è ò.ä. Íàíîñÿò íà 
îáëàñòü ëáà, îáëàñòü âèñêîâ, êîíòóð âåêà, áîêîâûå ñòåíêè íîñà, êîí÷èê íîñà 
è íîçäðè, ïîäñêóëüíûå âïàäèíû, âïàäèíû ïîä âåðõíåé è íèæíåé ãóáîé, íà 
ïîäáîðîäîê è ëèíèþ ðîñòà âîëîñ.

Нужно учитывать тон 
кожи. Он может быть  
с серым, желтоватым  
и розовым оттенком.
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Правило 1. Çàïðåòè ñåáå âûäàâëèâàòü ïðûùè, êàê áû òåáå íè õîòåëîñü ýòî 
ñäåëàòü.

Правило 2. Êàê ìîæíî ìåíüøå ïðèêàñàéñÿ ê ëèöó, îñîáåííî íà óëèöå, â 
îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ. Ðóêè íå âñåãäà áûâàþò ÷èñòûìè.

Правило 3. Äëÿ áîðüáû ñ ñûïüþ, óãðÿìè, ïðûùàìè è ÷åðíûìè òî÷êàìè ïðè-
ìåíÿé ìàñêè. À â îñîáî òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ íå ñòåñíÿéñÿ îáðàùàòüñÿ ê ñïåöè-
àëèñòó.

Правило 4. Ðåãóëÿðíî â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ äåëàé ïðîñòûå è î÷åíü ýôôåê-
òèâíûå ìàñêè äëÿ ïîäðîñòêîâîé êîæè.

Правило 5. Äëÿ óìûâàíèÿ èñïîëüçóé òîíèêè, ëîñüîíû è ïîìíè ïðî ïðàâèëà 
òðåõ àçîâ: î÷èùåíèå, óâëàæíåíèå è çàùèòà.

Правило 6. Ïðèìåíÿé òîëüêî íàòóðàëüíóþ êîñìåòèêó.

Правило 7. Óìûâàéñÿ ïåðåä ñíîì, îñâîáîæäàÿ êîæó îò îñòàòêîâ äåêîðàòèâ-
íîé êîñìåòèêè.

Правило 8. Íå ïîëüçóéñÿ òîíàëüíûì êðåìîì, åñëè íà êîæå ëèöà èìååòñÿ 
áîëüøîå êîëè÷åñòâî êðóïíûõ, ìîêíóùèõ ïðûùåé èëè îáøèðíàÿ ïî ïëîùàäè 
óãðåâàÿ ñûïü. Ïîìíè ïðî ñàëîííûå ïðîöåäóðû ïðè àêíå.

Правило 9. Ïåé áîëüøå ÷èñòîé (ìèíåðàëüíîé èëè äèñòèëëèðîâàííîé) âîäû.

Правило 10. Õî÷åøü èìåòü çäîðîâóþ, ÷èñòóþ è ðîâíóþ êîæó – îòêàæèñü îò 
âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Åæåäíåâíî åøü ôðóêòû è îâîùè. Ðåãóëÿðíî ïîòðåáëÿé â 
ïèùó êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû è îðåõè (â óìåðåííîì êîëè÷åñòâå).

10 ÏÐÀÂÈË  
по уходу за кожей лица
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ÏÎËÈÍÀ, 12 ËÅÒ: À ìîæåò áûòü, åñòü åùå ñïåöèàëüíàÿ äèåòà ïðè 
óãðåâîé ñûïè?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Êàê òàêîâîé äèåòû ïðè óãðåâîé ñûïè íå ñóùåñòâóåò. 
Íî, íà ìîé âçãëÿä, âñåãäà âàæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùåãî: åñëè 
õî÷åøü óìåíüøèòü ðàñïðîñòðàíåíèå óãðåâîé ñûïè íà ëèöå, òî æåëà-
òåëüíî ñíèçèòü ïîòðåáëåíèå æèðíîé ïèùè. Âñå ýòè ôàñòôóäû è ÷èïñû 
ê òîìó æå ìîãóò ñïðîâîöèðîâàòü ïîÿâëåíèå àëëåðãèè. Òû ïîíèìàåøü, 
÷òî ñíèçèòü – ýòî íå îçíà÷àåò ëèøèòü ñåáÿ ÷åãî-òî, ýòî çíà÷èò íå çëî-
óïîòðåáëÿòü! Íàëåãàòü ìîæíî áîëüøå íà ôðóêòû, îâîùè, êèñëîìî-
ëî÷íûå ïðîäóêòû, íà íî÷ü âûïèâàòü éîãóðò èëè êåôèð.

ß â ñâîå âðåìÿ èçó÷èëà äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ìàòåðèàëà êàñà-
òåëüíî äèåòû, è â ÷àñòíîñòè äèåòû äëÿ ïîäðîñòêîâ ïðè óãðåâîé ñûïè. 
È îñòàíîâèëàñü íà ñëåäóþùåé:

итак, на выбор:
На завтрак: îâñÿíêà íà âîäå, ôðóêòû èëè îâîùè, òâîðîã ñðåäíåé 

æèðíîñòè, îòâàðíîå ÿéöî è çàïèâàåì ÷àåì, êëþêâåííûì ìîðñîì, 
êèñåëåì, êåôèðîì èëè ðÿæåíêîé.

На обед: ñóï÷èê èç ìÿñà êóðèöû èëè èíäåéêè, ðûáíûé ñóï, îòâàð-
íûå îâîùè, çåëåíûé ñàëàò.

На ужин: îòâàðíàÿ ãîâÿäèíà è îâîùíîé ãàðíèð, ãðå÷íåâàÿ êàøà, 
ïàðîâàÿ ðûáà è ñâåæèå îâîùè, ðàãó èç îâîùåé, ðèñ.

– Äà, ñåé÷àñ ïðîöâåòàåò, òàê ñêàçàòü, «ýðà áûñòðîãî ïèòàíèÿ». Ïî÷åìó? Âî-
ïåðâûõ, ýòî äåøåâîå ñûðüå è ïðîäóêòû íà âûõîäå ïîëó÷àþòñÿ î÷åíü äîñòóï-
íûìè. Âî-âòîðûõ, îíè íàïè÷êàíû óñèëèòåëÿìè âêóñà, êîíñåðâàíòàìè, ñïå- 
öèÿìè – äëÿ òîãî ÷òîáû íàøåìó ÿçûêó, ðåöåïòîðàì áûëî î÷åíü âêóñíî. Íó, 
è ïëþñ ýòî ïèòàíèå íà áåãó ìíîãèå ïðåâðàùàþò â ïðèâû÷êó, îñîáåííî òå 
ïîäðîñòêè, êîòîðûå ìíîãî ïåðåäâèãàþòñÿ, ó íèõ íå âñåãäà åñòü âðåìÿ ïîëíî-
öåííî ïîåñòü èëè îíè ñòåñíÿþòñÿ íîñèòü ñ ñîáîé ëîòêè ñ åäîé, òàê ñêàçàòü, 
äåëàòü ïåðåêóñû. È åñòåñòâåííî, ýòî î÷åíü âðåäíî – è äëÿ íîðìàëüíîãî âåñà 
äåâî÷êè-ïîäðîñòêà, è äëÿ æåëóäêà.
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Ïðîâîäèëèñü äàæå òàêèå ýêñïåðèìåíòû ñ ãàìáóðãåðîì, êîòîðûé îñòàâëÿëè 
ëåæàòü íà íåñêîëüêî äíåé, è ñïóñòÿ 30 äíåé îí áûë â íåèçìåííîì ñîñòîÿíèè. 
Òî åñòü îí íå ãíèë, íàïè÷êàííûé âñåìè âîçìîæíûìè äåøåâûìè ìàñëàìè – 

ïàëüìîâûì è äðóãèìè, – ÷òî ãîâîðèò î ïðèñóòñòâèè 
êîíñåðâàíòîâ. À çíà÷èò – òÿæåñòü äëÿ æåëóäêà.

Ê òîìó æå, êàê êàëîðèéíûé ïðîäóêò, ôàñòôóäû 
î÷åíü âðåäíû äëÿ ôèãóðû. Çà ñ÷åò îïÿòü æå æèðîâ, 
íèçêîêà÷åñòâåííûõ, çà ñ÷åò áåëîãî õëåáà – åñëè 
ìû ãîâîðèì î ãàìáóðãåðàõ, áîëüøîãî êîëè÷åñòâà 
ìàñëà, êðàõìàëà è ìàëîãî êîëè÷åñòâà ïîëåçíûõ âå-
ùåñòâ. Âèòàìèíîâ òàì, åñòåñòâåííî, íèêàêèõ íåò âî-
îáùå, ïîòîìó ÷òî ëèñò ñàëàòà, ïîìèäîð è îãóðåö – 
ýòî î÷åíü áåäíûé ñîñòàâ. ß ñ÷èòàþ, ÷òî âñå-òàêè ýòî 
ïðèâû÷êà – âðåäíàÿ, ñ êîòîðîé íóæíî áîðîòüñÿ.

È êîíå÷íî, íóæíî óìåòü ïðîòèâîñòîÿòü åé, è â ïåð-
âóþ î÷åðåäü áîðîòüñÿ ñ ëåíüþ – íîñèòü ñ ñîáîé 

ïåðåêóñû, íå ñòåñíÿòüñÿ è íå ëåíèòüñÿ: îðåøêè, ôðóêòû, éîãóðòû, õëåáöû, íà-
ïðèìåð; íàðåçàòü ñ ñîáîé â ïàêåòèê êàêèå-òî îâîùè, ê ïðèìåðó ìîðêîâü, 
îãóð÷èê, ïîìèäîðû ÷åððè – âñå, ÷òî ìîæíî ñúåñòü íà áåãó, è âñå, ãëàâíîå – 
áóäåò ïîëåçíî! È åñòåñòâåííî, íå çàìåíÿòü ýòèìè ïåðåêóñàìè ïîëíîöåí-
íûå ïðèåìû. Ïîìíèòü î òîì, ÷òî îðãàíèçì äîëæåí ïîëó÷àòü âñå ïèòàòåëüíûå 
âåùåñòâà.

Если постоянно  
питаться фастфудами, 
это повлечет  
за собой проблемы 
с пищеварительной 
системой.
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Åñëè ïîñòîÿííî ïèòàòüñÿ ôàñòôóäàìè, ýòî ïîâëå÷åò çà ñîáîé ïðîáëåìû ñ 
ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìîé, ïîòîìó ÷òî, êàê ÿ óæåñêàçàëà âíà÷àëå, òå æå 
ñàìûå ãàìáóðãåðû íàïè÷êàíû ïàëüìîâûì ìàñëîì, êîòîðîå, êàê èçâåñò-
íî, âëå÷åò ê ñòðåìèòåëüíîìó îïîðîæíåíèþ êèøå÷íèêà, è, åñòåñòâåííî, 
êèøå÷íèêó ïîñëå ýòîãî ñëîæíåå ïåðåâàðèòü êëåò÷àòêó. Ïîòîìó ÷òî íà ãàì-
áóðãåð âûäåëÿåòñÿ áîëüøå æåëóäî÷íîãî ñîêà äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ, ÷åì íà 
êàêèå-òî çäîðîâûå ïðîäóêòû. Âîò ÷òî çà ñîáîé âëå÷åò ïîñòîÿííîå ïîòðåá-
ëåíèå ôàñòôóäîâ â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå – íàáîð âåñà è ïðîáëåìû 
ñ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìîé. Ïëþñ ìîæåò ïîäíÿòüñÿ óðîâåíü õîëåñòåðè-
íà â êðîâè çà ñ÷åò òîãî, ÷òî â ñîñòàâå ýòèõ ïðîäóêòîâ èñïîëüçóþòñÿ íèç-
êîñîðòíûå æèðû.

Ýòî áè÷ áûñòðîãî îáðàçà æèçíè – íà áåãó. Íî, êàê ìíå êàæåòñÿ, ñåé÷àñ 
ýòî óæå èçæèâàåò ñåáÿ – ïîñêîëüêó â ìîäå ÇÎÆ* è ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. 
Ñòàëè îòêðûâàòüñÿ çàâåäåíèÿ ñ áûñòðûì è ïðàâèëüíûì ïåðåêóñîì, ïî êðàé-
íåé ìåðå â Ìîñêâå åñòü òàêàÿ òåíäåíöèÿ. Òàêæå ñòàëè ïîïóëÿðíû ñåðâèñû 
äîñòàâêè ðàöèîíîâ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. È ÿ óâåðåíà, ÷òî ýðà ôàñòôóäîâ 
áûñòðî ñîéäåò íà íåò.

Ìîé òåáå ñîâåò – íå âñåãäà áûñòðîå ïèòàíèå 
åñòü çäîðîâîå ïèòàíèå.

Èçëèøíèé íàáîð âåñà â ïîäðîñòêîâîì ïåðè-
îäå ñ÷èòàåòñÿ âñå-òàêè îòêëîíåíèåì îò íîðìû 
è íàðóøåíèåì îáìåíà âåùåñòâ. Ëèáî íàñëåä-
ñòâåííàÿ ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå, ëèáî ãîðìî-
íàëüíûé êàêîé-òî äèñáàëàíñ. Ñòîèò òàêæå ó÷è-
òûâàòü è òàêîé ôàêòîð ó äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ, 
êàê «óñòàíîâêà» ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà: íà÷à-
ëèñü êðèòè÷åñêèå äíè èëè íåò, îò ýòîãî çàâèñèò 
ãîðìîíàëüíûé áàëàíñ. Òàê êàê â ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä, â ïåðèîä ñîçðåâà-
íèÿ, èäåò óñèëåííûé ðîñò ñêåëåòà – ðîñò òåëà, òî î÷åíü áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
ýíåðãèè òðàòèòñÿ íà ýòî.

Â ïðèíöèïå, áîëüøîãî íàáîðà âåñà áûòü íå äîëæíî. Íî åñëè ýòî âñå æå ïðî-
èñõîäèò, òî íåîáõîäèìî â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðîâåðèòü ùèòîâèäíóþ æåëåçó, 
ñäàòü àíàëèçû íà ãîðìîíû.

Ðàöèîí ïîäðîñòêà äîëæåí ñîñòîÿòü èç áîëüøîãî êîëè÷åñòâà îâîùåé, êëåò-
÷àòêè, óìåðåííîãî êîëè÷åñòâà áåëêà è äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ.

Åñòåñòâåííî, ïîòðåáëåíèå âñÿêîãî ðîäà ôàñòôóäà, ÷èïñîâ, øîêîëàäà ìû 
ñòàðàåìñÿ ñâîäèòü ê ìèíèìóìó, îñîáåííî åñëè ñòîèò ïðîáëåìà ëèøíåãî 
âåñà. Ñëàäîñòè âñåãäà ìîæíî çàìåíèòü íåæèðíûìè íåñëàäêèìè éîãóðòàìè, 
äîáàâëÿÿ â íèõ êàêàî, ñóõîôðóêòû, íåìíîãî îðåõîâ. Èäåàëüíàÿ çàìåíà ñëà-
äîñòåé – ñóõîôðóêòû èëè ñâåæèå ôðóêòû. Âîîáùå, íóæíî ñòàðàòüñÿ íå áûòü 
çàâèñèìûìè îò ñëàäêîãî. Êîíå÷íî, â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ñïðà-
âèòüñÿ ñî ñâîåé «çàâèñèìîñòüþ» ñëîæíåå, íî åñëè ïðîáëåìà çàâèñèò îò ýòî-
ãî, òî ñëåäóåò çàäóìàòüñÿ.

Нарезать с собой  
в пакетик какие-то 
овощи, к примеру  
морковь, огурчик, 
помидоры черри.
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ÊÐÈÑÒÈÍÀ, 14 ËÅÒ: Íó, õîðîøî. Äîïóñòèì, ñ ïåðååäàíèåì è çëîóïî-
òðåáëåíèåì ôàñòôóäîì, èõ ïîñëåäñòâèÿìè â âèäå ïðûùåé è óãðåé, 
à òàêæå áîðüáîé ñ íèìè âñå ïîíÿòíî. À âåñíóøêè? Êàê áûòü ñ íèìè, 
ìîæíî îò íèõ èçáàâèòüñÿ?

ÑÎÔÈß, 25 ËÅÒ: Òû çíàåøü, îòâåò íà ýòîò âîïðîñ èùóò íå òîëüêî ïîä-
ðîñòêè, íî è âçðîñëûå. È åñëè íàëè÷èå «ýôåëèä» (à èìåííî òàê ïî-
íàó÷íîìó íàçûâàþòñÿ âåñíóø÷àòûå âûñûïàíèÿ) íà ëèöå âûçûâàëî â 
ðàííåì äåòñòâå óìèëåíèå è ðàäîñòü ó èõ îáëàäàòåëüíèö, òî â ïîä-

ðîñòêîâîì âîçðàñòå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé êîìïëåê-
ñîâ è äîñòàâëÿåò äèñêîìôîðò. Êðîìå òîãî, ëþäè, 
êîæà êîòîðûõ ïîêðûòà âåñíóø÷àòûìè âûñûïàíè-
ÿìè, âîñïðèèì÷èâû ê ÷ðåçìåðíîìó âîçäåéñòâèþ 
óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé, è íåðåäêî íà êîæå, ïî-
êðûòîé âåñíóøêàìè, ïîÿâëÿþòñÿ ñîïóòñòâóþùèå 
äåðìàòèòû*.

Ñ âåñíóøêàìè ÷åëîâåê ðîæäàåòñÿ. Êëåòêè ýïèäåð-
ìèñà, â êîòîðûõ êàê ðàç è ñîäåðæèòñÿ ìåëàíèí – 
ïèãìåíò (êðàñÿùåå âåùåñòâî), çàùèùàþùèé êîæó 

îò óëüòðàôèîëåòà, – íà÷èíàþò âûðàáàòûâàòü åãî íåðàâíîìåðíî. 
×òî ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ ðûæèõ èëè êîðè÷íåâûõ ïÿòåí íà ëèöå è 
äàæå íà òåëå. Ïðèíèìàé ñåáÿ òàêîé, êàêàÿ òû åñòü, – âåñíóøêè ïðè-
äàþò ëèöó îçîðíîé âèä, à â ñî÷åòàíèè ñ ðûæèìè âîëîñàìè òâîé îá-
ðàç áóäåò ìèëûì è íåæíûì.

Åñëè æå òû âñå-òàêè õî÷åøü èçáàâèòüñÿ îò âåñíóøåê, ìîæåøü íà-
÷àòü ñ ïðîâåäåíèÿ ïîëíîé äèàãíîñòèêè ñâîåãî îðãàíèçìà. È åñëè 
íà ïåðâûé âçãëÿä êàæåòñÿ, ÷òî íàëè÷èå ýòèõ ïèãìåíòíûõ ïÿòåí íà 
òâîåì ëèöå íè÷åãî ïëîõîãî íå íåñåò, òî ýòî çàáëóæäåíèå. Âåñíóøêè 

Чрезмерное влияние 
солнца особенно ощутимо 
для людей с проблемной 
кожей.
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