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Предисловие 
Ñóæäåíèå, ÷òî êðàñîòà åñòü íå÷òî ïîâåðõ-
íîñòíîå, — åñòü ïîâåðõíîñòíîå ñóæäåíèå.

Ãåðáåðò Ñïåíñåð

Êðàñîòà ñòîèò òîãî, ÷òîáû çà íåå áîðîòüñÿ.

Ñîôè Ëîðåí

В сем известны слова Ф. М. Достоевского о том, что 
красота спасет мир. Великий писатель, безусловно, 

имел в виду красоту как гармонию (и в большей степени 
красоту духовную), но даже если говорить о внешней 
красоте, являющейся частью этой общей, то и она может 
многое поддержать, улучшить и даже спасти в нашей 
жизни. Поэтому если вы решили всерьез заняться со-
бой, увеличить свою успешность как в личной, так 
и  в  общественной жизни, то ни в коем случае не пре-
небрегайте грамотным уходом за своей внешностью. 
Как известно, по одежке встречают, а ваша красота — 
это  самая лучшая «одежка» вашей души, интеллекта, ин-
дивидуальности, ваша бессменная визитная карточка. 
По меткому определению Артура Шопенгауэра, «кра-
сота — это открытое рекомендательное письмо, заранее 
за воевывающее сердце».

Часто женщине не хватает любви — мужчины, детей, 
родителей, друзей. Однако изменить сложившуюся 
 ситуацию бывает трудно, а порой, к сожалению, и невоз-
можно. Но всегда нужно помнить, что всем нам крайне 
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важна любовь хотя бы одного человека, и этим челове-
ком можете стать вы сами. Правильный уход за кожей, 
волосами, телом — одна из неотъемлемых граней про-
явления любви к себе. Пусть это станет важной вехой 
в выявлении и поддержании вашей уникальной красоты 
и в построении счастливой судьбы.

Быть красивой приятно, полезно, разумно, выгодно, 
естественно и... достаточно просто. Но ежедневно уха-
живая за собой, мы делаем это зачастую неправильно 
и  поэтому нередко оказывается, что мы тратим время 
и деньги попусту, а то и во вред своей красоте. В этой 
книге я приведу полезные советы врачей, косметологов, 
травников, которые помогут вам подобрать правильный 
уход за кожей, волосами, руками, стопами, почувство-
вать, что быть красивой просто!

Как журналист, я всегда стараюсь опираться на мне-
ния специалистов: врачей, косметологов, травников, пси-
хологов, имеющих большой профессиональный опыт, 
опирающихся на зримые результаты своих рекоменда-
ций. В этой книге хочу объединить и систематизировать 
полученные мною за последние 15 лет ценные сведения, 
которые многим помогли раскрыть свою привлекатель-
ность и красоту, почувствовать гармонию с окружающим 
миром и в результате добиться успехов в самых различ-
ных сферах жизни. Вполне справедливо суждение извест-
ной журналистки Эвелины Хромченко: «Для женщины 
очень важно видеть то, как она выглядит в зеркале. Если 
она выглядит вдохновляюще, то первым делом она вдох-
новляет себя, а потом уже всех окружающих».

Часто я полностью привожу тексты взятых мною ин-
тервью, чтобы читатели могли получить советы опыт-
ных специалистов, как говорится, из первых рук, а точ-
нее, из первых уст. Отмечу, что мнения специалистов по 
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поводу некоторых аспектов, дополняя друг друга, иногда 
несколько отличаются, но я намеренно оставила в книге 
разнящиеся мнения, так как каждому читателю прису-
щи свои особенности организма и поэтому может быть 
индивидуальная реакция на ту или иную рассматривае-
мую процедуру. Советую интуитивно настроиться на то, 
что лучше всего подходит именно вам, или же проверить 
рекомендации на собственном опыте и остановиться на 
оптимальном для вас варианте ухода за собой. А вариан-
тов, из которых можно выбирать, надеюсь, вы найдете 
достаточно!

Елена Егорова



Все начинается с любви... 
Íåò íåêðàñèâûõ æåíùèí — åñòü òîëüêî 
æåíùèíû, íå çíàþùèå, ÷òî îíè êðàñèâû.

Âèâüåí Ëè

С егодня психологи все чаще говорят о том, что мы яв-
ляемся тем, что думаем о себе. Даже если счесть это 

утверждение слишком категоричным, то нельзя не при-
знать, что позитивные мысли укрепляют наше здоровье и 
делают более привлекательными, а негативные, наоборот, 
разрушают здоровье, а красоты совсем не прибавляют.

Если вы не осмеливаетесь уделять себе достаточно 
внимания, считаете, что уход за собой — это потеря вре-
мени, ассоциируете отдых с ленью, то такие убеждения 
(независимо от того, осознаете вы их или нет) делают 
вас «глухими» к собственным потребностям и мешают 
достаточно заботиться о себе.

 Французский психолог и психотерапевт Мишель 
Фрейд предлагает ряд эффективных психофизических 
упражнений, которые помогут вам почувствовать себя 
совершенной и красивой и в результате стать реально 
более привлекательной. Помните: чтобы нравиться 
окружающим, вначале необходимо нравиться себе.

Улучшаем отношение к себе
Встаньте перед зеркалом или разместите перед со-

бой свою фотографию. Расскажите человеку, изображе-
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ние которого вы видите, как много хорошего вы думаете 
о его внешности — так, как если бы вы были его любящи-
ми родителями. Делайте это упражнение регулярно, 
стараясь глубоко прочувствовать то позитивное отно-
шение, о котором говорите.

Упражнение «Творческая визуализация»
Представьте, будто в каком-нибудь фильме кто-

то смотрит на вас с восхищением и говорит вам ком-
плименты. Затем вообразите, что множество других 
людей присоединяются к этому человеку, и каждый до-
бавляет что-то свое, видя в вас новые привлекатель-
ные черты, оригинальность и неповторимость. Внима-
тельно просмотрите эту сцену. Продолжайте делать 
упражнение, даже если вы смущены и чувствуете себя 
неловко. Запомните этот воображаемый фильм и регу-
лярно мысленно прокручивайте его в голове, чтобы 
вновь и вновь испытывать приятные ощущения, свя-
занные с ним.

Озарите лицо светом
Сядьте удобно и расслабьтесь. Подумайте о своем 

лице, о каждой его клеточке. Прикоснитесь к поверхно-
сти лица пальцами так, словно это святыня, будто вы 
впервые открыли его для себя. Настройтесь на неспеш-
ное общение со своим лицом. Представьте, что вы с осо-
бым вниманием наносите на кожу свой любимый крем: 
мягко, с любовью проводите по каждой черточке своего 
лица; чувствуете, как крем нежно проникает внутрь 
каждой клеточки — на лбу, по контуру глаз, у крыльев 
носа, вокруг рта. Вы ощущаете комфорт и негу. Мыслен-
но нанося на лицо крем, вы испытываете удовольствие 
от своих легких прикосновений и движений. Вы чув-
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ствуете, как ваша кожа становится более мягкой 
и упругой, сияющей и гладкой.

Представьте свое лицо и мысленно пошлите ему 
улыбку. Сделайте то же самое, контактируя с каждой 
его частью: лбом, контуром глаз, глазами, губами, щека-
ми, подбородком. Каждый раз при вдохе и выдохе мыслен-
но посылайте себе сияющую улыбку, идущую из глубины 
и освещающую все ваше лицо. Вообразите, как вокруг 
 вашего лица появляется ореол мягкого света, и оно про-
ясняется и озаряется изнутри. Сохраните в себе этот 
свет и вспоминайте о нем всякий раз, когда будете смот-
реть в зеркало.

В заключение, приводя слова немецкого поэта Кри-
стиана Моргенштерна, что «красивым кажется все, на 
что смотришь с любовью», я хочу пожелать каждой жен-
щине, читающей эту книгу, не забывать смотреть на себя 
с любовью.

Заботимся о себе
(Рекомендации психотерапевта Ольги Долгополовой, 

которые помогут вам научиться заботиться 
о себе по-настоящему и расцвести.)

Осознавайте свои движения. Одеваясь, умываясь, на-
нося крем на лицо, намеренно замедлите ритм и обратите 
внимание на то, какие ощущения доставляют вам эти 
движения. Дело в том, что, действуя механически, мы за-
бываем о своем теле и все чаще склонны пренебрегать им.

Хвалите себя, но не за «правильные дела» для окру-
жающих, а за проявление заботы о себе, за любой знак 
внимания, который вы себе оказываете.

Отведите время для удовольствия. «Забронируйте» 
в своем расписании один день в неделю или час в сутках, 
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посвященные только себе. Используйте это время по 
собственному вкусу — в активном действии или празд-
ности. Это может быть, например, прослушивание лю-
бимой музыки, чтение книги, неспешная прогулка или 
приятное чаепитие.

Очищаем лицо правильно 
Òðóäíî ñòàòü íåîòðàçèìîé, åñëè âû ëåíè-
âû. Íèêîãäà íå îáúÿñíÿéòå ïðåíåáðåæå-
íèå ê ñåáå íåõâàòêîé âðåìåíè, ÷ðåçìåð-
íîé çàíÿòîñòüþ.

Ñîôè Ëîðåí

Êðàñîòà — íè÷òî, åñëè íå íîñèòü åå êàê 
çíàìÿ, êàê îðóæèå, êàê ìå÷.

Êàòðèí Äåíåâ

Очищение является началом и фундаментом ухода за 
кожей, причем это всегда справедливо — независимо от 
вашего типа кожи, возраста и от того, холод или жара за 
окном.

Какой водой следует умываться? — Это один из важ-
нейших вопросов, связанных с правильным уходом за 
кожей лица.

Всем известно: вода является обыкновенным, испы-
танным веками универсальным средством для поддер-
жания чистоты кожи. Однако не всегда может считаться 
не раздражающим кожу средством.

Мягкая и жесткая вода
Не только для лица, но и для рук вредна так называе-

мая жесткая вода, содержащая значительное количество 
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солей кальция, магния и других металлов. При длитель-
ном применении она пересушивает кожу, особенно су-
хую, тонкую и чувствительную, делает ее шероховатой, 
шелушащейся и даже может вызвать воспаления. Для 
устранения раздражающего действия жесткой воды ее 
смягчают, прежде всего, путем длительного кипячения.

Можно смягчить воду, добавив на 1 л воды одно из сле-
дующих средств:
• 1/4 чайной ложки питьевой соды;
• 1/2 чайной ложки борной кислоты;
• 1 столовую ложку глицерина (этот вариант подходит 
для жирной кожи).

В прошлом веке считалось, что лучше всего пользо-
ваться дождевой или снеговой водой, в которой нет раз-
дражающих веществ. Это так называемая мягкая вода, 
и  после ее применения ощущается особая бархатистость 
кожи. Однако учитывая, что нынешняя экологическая си-
туация не позволяет нам быть уверенными, как это было 
раньше, в кристальной чистоте такой воды, то сегодня та-
лую воду лучше готовить самостоятельно, заморозив в хо-
лодильнике пропущенную через хороший очиститель воду, 
а затем разморозив ее. Об этом подробнее вы прочтете 
чуть ниже в интервью с врачом-косметологом Е. В. Возной.

При повышенной чувствительности кожи пользуй-
тесь кипяченой водой, разбавленной наполовину моло-
ком, причем эта смесь должна быть комфортной темпе-
ратуры (+24–25 °С).

Температура воды для умывания
При очищении кожи очень важна температура ис-

пользуемой воды. Постоянное применение холодной 
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жидкости, особенно в холодную погоду, ухудшает пи-
тание кожи. Дело в том, что холодная вода вызывает 
отток крови из поверхностных сосудов, что ведет 
к обес кровливанию кожи и сужению ее сосудов. А это 
приводит к потере кожей эластичности, вызывает су-
хость и дряблость кожных покровов. Стремление зака-
лять кожу лица и приравнивать ее во всех отношениях 
к коже тела неоправданно. Ведь наше лицо и так посто-
янно испытывает влияние внешней среды и ее контра-
стов. Холодная вода хорошо закаляет тело и весь орга-
низм, однако коже лица при постоянном применении 
она наносит вред, способствуя ее преждевременному 
старению.

Горячая вода при длительном использовании вызы-
вает стойкое расширение поверхностных кровеносных 
сосудов, ослабляя их стенки, что также ведет к потере 
кожей эластичности. Горячая вода не только механиче-
ски смывает грязь, но и расширяет поры, снижая сопро-
тивляемость кожи.

Целесообразно умываться не горячей и не холодной 
водой, а использовать для этих целей воду комнатной 
температуры (+24–25 °С). Вы можете вначале 2–3 раза 
перед умыванием измерить температуру воды градусни-
ком, а затем кожа лица сама будет подсказывать вам 
нужный нагрев. Вода комнатной температуры приятна 
для кожи, она вызывает кратковременное сужение кро-
веносных сосудов, за которым следует продолжительное 
их расширение. Это способствует приливу крови к кож-
ному покрову, что и необходимо для улучшения его пи-
тания.

Кроме того, не рекомендуется умываться перед са-
мым выходом на улицу, так как это способствует появле-
нию сухости кожи.
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Об очищении кожи
(Интервью с врачом-косметологом, 

к.м.н. Е. В. Возной)

Елена Владимировна Возная — кандидат медицин-
ских наук, дерматолог-косметолог Санкт-Петербург-
ской косметологической поликлиники на базе Институ-
та Красоты, расположенной на Гороховой улице, дом 6.

— Елена Владимировна, следует ли очищать лицо 
 лосьоном после того, как умоешься, или можно исполь-
зовать лосьон вместо умывания?

Можно пользоваться лосьоном и не пользоваться водой. 
Вообще это все очень индивидуально. Есть люди, которые 
вообще воду не переносят — они применяют настой или 
отвар ромашки либо кубики льда из них. Помимо замо-
роженного настоя ромашки очень полезно протирать 
кожу лица ледяными кубиками настоя шалфея или шишек 
хмеля.

Воду для умывания можно заморозить в холодильнике, 
но не полностью. Возьмите эмалированную миску с водой, 
поставьте ее в морозильник — через какое-то время (при-
мерно через час) часть воды замерзнет, а часть еще останет-
ся в виде жидкости. Так вот, считается, что та вода, которая 
не замерзла, наиболее чистая и свободная от примесей — ее 
нужно слить и затем использовать для умывания. Это особен-
но целесообразно делать людям с повышенной чувствитель-
ностью кожи. Можно сделать и так: воду полностью заморо-
зить, а затем ее частично разморозить, и эту первую порцию 
оттаявшей воды как наиболее чистую использовать для умы-
вания. Таким образом, наиболее чистой и свободной от при-
месей является та вода, которая замерзает последней и от-
таивает первой.
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— При жирной коже полезно ли умываться с мы-
лом?

В настоящее время считается, что мыло в чистом виде не 
очень хорошо использовать для любой кожи — лучше поль-
зоваться специальными пенками и гелями для умывания 
лица. Во-первых, они подбираются по типу кожи. Во-вторых, 
мыло может высушить даже жирную кожу. Бывает такое со-
стояние, когда высушенная жирная кожа становится повы-
шенно чувствительной. Вот детское мыло лишь чуть-чуть 
подсушивает кожные покровы, поэтому для жирной и нор-
мальной кожи оно, как правило, подходит, а для сухой даже 
его использовать нежелательно.

Сухую кожу лица лучше очищать лосьонами, а водой мыть 
только при приеме душа.

Вообще я придерживаюсь мнения, что не может быть чет-
кой программы, как нужно очищать лицо при определенном 
типе кожи, и что какая-либо программа очищения будет га-
рантированно препятствовать ее старению. Считаю, что надо 
доверять своим ощущениям, и если вы комфортно себя чув-
ствуете, умываясь водой два раза в день, и у вас не сушит 
и не стягивает кожу, то, значит, вам подходит такой вариант 
очищения.

— Водой какой температуры — горячей или прохлад-
ной — лучше умывать лицо?

Только не горячей. Лучше прохладной или комнатной 
температуры либо чуть теплой.

Горячая вода расширяет сальные железы, поэтому если 
кожа жирная, то после умывания она будет быстрее жирнить-
ся. (Это касается и жирных волос: если кожа головы жирная, 
то не надо мыть волосы горячей водой, а то они будут бы-
стрее пачкаться.) Кроме того, горячая вода противопоказана 
людям с близко расположенными к поверхности кожи рас-
ширенными сосудами.
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