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Красивое лицо девуш-
ки — бесспорный плюс, 
но не единственный. 
Ведь мы воспринимаем 
человека в комплексе, 
так сказать, все его со-
ставляющие. И совсем 
не обязательно кра-
сить ресницы тушью, 
губы яркой помадой, 
чтобы понравиться 
другим. Тем более 
что нельзя считать 

косметичес-
кие кремы, а 
также  деко-

ративную кос-
метику совсем безобидными и употреблять 

их чрезмерно, во вред себе. В юном возрасте кожа 
лица нуждается только в регулярной очистке.

Твой внешний вид, в том числе состояние кожи 
лица, зависит от нормального функционирова-
ния всего организма. Соблюдение режима дня, 
разнообразное, но умеренное питание, общая 
гигиена тела, полноценный сон, регулярные за-
нятия спортом, ежедневный уход за кожей лица 

помогут тебе сохранить здоровье, молодость, 
а значит, и красоту.

Каждая девушка может стать привлекатель-
ной!

Уважай и цени себя такой, какая ты есть, не допускай появления у себя таких качеств, как ранимость, неуверенность в своих силах. Слов нет, стройная фигура — это отлично, и физические идеалы тоже достойны того, чтобы к ним стремиться. Но ведь и знания, приобретенные в молодости,—  тоже багаж, который пригодится те-бе в дальнейшем.

�������� 
�������	


П
Подростковый возраст — один из кризисных периодов в жизни человека. Юноши и девушки 
не отходят от зеркала, придирчиво анализируя свои внешние данные, иногда так увлека-
ются этим процессом, что находят недостатки даже там, где их нет. Мальчики комп-
лексуют по поводу роста и отсутствия рельефной мускулатуры, как у Рэмбо или Терми-
натора. Девочек угнетает недостаточная стройность (пресловутые 90—60—90). И тех, 

и других заставляют страдать юношеские угри. Вскоре на первое место выйдут другие 
качества — ум, надежность, доброта, умение общаться, но пока важнее образ физи-

ческого «Я». Ребята оценивают себя положительно только тогда, когда у них нет 
видимых недостатков. Вот почему подростки с «дефектами» внешности чаще 
всего страдают от чувства неполноценности, им кажется, что они некрасивы, их 
никто не замечает, не любит… Иногда стремление приблизиться к какому-то иде-

алу превращается в навязчивую идею, что может привести к полному истощению 
организма, угрожающему жизни подростка.
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Чистая здоровая кожа лица — это достоинс-

тво, которым по праву можно гордиться. Хелена 
Рубинштейн, владелица крупной косметической 
фирмы в США, говорила: «Нет некрасивых жен-
щин, есть ленивые!» Так что не ленись и старайся 
регулярно ухаживать за своей кожей.

Правильный уход за кожей лица позволяет со-
хранить ее в хорошем состоянии и предупредить 
появление различных дефектов, часто преждев-
ременных. Основой такого ухода является умыва-
ние, причем наиболее важная роль принадлежит 
вечернему очищению лица. Вода для умывания 
должна быть мягкой. Чтобы этого добиться, мож-
но вскипятить ее с содой (1 ч. ложка соды на 1 л 
воды). После охлаждения вещества, делающие 
воду жесткой, выпадают в осадок.

В воду добавляй также (1:1) сок свежих огурцов, 
яблок, помидоров или рассол квашеной капусты. 
Полученный раствор используй по утрам для 
освежения лица, повышения кислотной реакции 
кожи, которая становится от этого более устойчи-
вой к микробам. Если раствор указанной дозиров-
ки неприятен или вызывает раздражение, следует 
уменьшить количество сока.

Прежде чем касаться лица, тщательно вымой 
руки. Для очистки можно использовать космети-
ческое молочко, тоник или очищающую пенку. 
В каждой косметической линии есть специальные 
средства для этой цели, так что выбери из них то, 
что больше всего тебе подходит, но старайся поль-
зоваться разработанным именно для подростков 
комплексом. Лицо нужно обязательно очищать 
утром и вечером. Дать же общие рекомендации 
по тому, как именно это делать, очень трудно, 
так как одни средства смываются водой, другие 
снимаются ватой или ватными тампонами, так 
что руководствуйся инструкциями, указанными на 
упаковке.

Специалисты выделяют четыре основных типа 
кожи: сухая, жирная, нормальная и комбинирован-
ная. Еще бывает чувствительная кожа и склонная 
к покраснению.

Нормальная кожа на ощупь бархатистая, 
гладкая, эластичная, имеет матовый цвет. На ней 
почти не заметны поры и черные точки. Она не 
требует особого ухода, однако для того чтобы 
качества нормальной кожи как можно дольше 
сохранились, необходим ряд процедур, о которых 
мы расскажем ниже.

Жирная кожа лоснится, блестит, на ней за-
метны расширенные поры сальных желез. В от-
дельных случаях она покрыта черными точками, 
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прыщами, в некоторых местах раздраже-
на. Можешь провести дополнительную 
проверку: возьми маленькое ручное 
зеркало, которое перед этим должно быть 
тщательно вымыто и вытерто, и коснись 

им носа, лба и щек. Если на зеркале бу-
дут заметны жирные следы, значит кожа 
жирная. Проверить можно и при помощи 

бумажной салфетки через два часа после 
умывания.

Сухая кожа — шелушащаяся, вялая, 
выглядит тонкой, не блестит, легко 
и часто воспаляется. Такой она бывает 

из-за недостатка влаги и кислорода, пло-
хого питания, нарушения обмена веществ. 

Определить такой тип кожи можно следую-
щим способом. Кончиками пальцев сильно 

нажми на кожу лица, лучше всего на скулах. 
Если след от нажима сразу не исчезнет, значит 

кожа сухая, неэластичная, и тебе необходимо 
пользоваться жирными 
питательными и увлаж-
няющими кремами.

Комбинирован-
ная кожа, как пра-
вило, в районе под-
бородка, носа и лба 
жирная, а на щеках 

сухая или нор-
мальная.

Легко нажимая тупой стороной карандаша, 
проведи черту ото лба через щеку до подбородка. 
Если останется заметный красный след, то твоя 
кожа очень чувствительна, нуждается в защите 
и требует мягкого и заботливого ухода.

Уход за кожей определяется ее типом и вклю-
чает в себя очищение, тонизирование, питание 
и защиту. В твоем возрасте кожа не требует 
специальных питательных кремов, но очище-
ние и защита — это те процедуры, которые ты 
должна выполнять неукоснительно, если хочешь 
как можно дольше сохранить ее здоровой и мо-
лодой.

��������� ���
Нормальная кожа — гладкая, матовая, слегка ро-

зовая, упругая, нормально реагирует на действие 
мыла и воды. Утром лицо ополаскивай мягкой 
водой комнатной температуры (или слегка про-
хладной) без мыла или протирай кусочком льда 
по направлению кожных линий. При нормальной 
коже мыло применяется 2—3 раза в неделю. Более 
частое его употребление ведет к пересушиванию. 
Начинается шелушение, увеличивается раздра-
жительность. После споласкивания (протирания 
льдом) кожу лица промокни мягким полотенцем: 
оно приклады-
вается с неболь-
шим нажимом. 

После умы-
вания нанеси 
крем тонким 
слоем легкими 
постукивающи-
ми движения-
ми кончиков 
пальцев по 
кожным ли-

Нельзя грубо вытирать 

лицо: кожа от этого растя-

гивается, и появляются прежде-

временные морщины..

Нежелательно часто мыть лицо с мылом, так как это ведет к пересушиванию кожи.
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ниям: на лбу — по направлению роста бровей 
к волосам на голове, вокруг глаз — от внутреннего 
угла по верхнему веку к наружному, от наружного 
угла по нижнему веку к носу,  на нем — по спинке 
и боковой поверхности к верхнему краю ушей. На 
щеки и подбородок крем наноси охватывающими 
движениями ладоней. Через 15—20 минут остатки 
крема сними мягкой салфеткой, промакивая ею 
лицо. Вместо умывания лицо можно очищать ло-
сьоном.

����� ���
Сухая кожа — тонкая, светло-розовая, часто 

шелушится и чувствительна к внешним факторам. 
Старайся лишний раз ее не пересушивать: нельзя 
систематически умываться перед выходом на 
улицу, увлекаться косметическими процедурами, 
в которых используются спиртовые растворы. 
Лицо перед вечерним умыванием смазывается 
косметическим молочком или сливками. Если 
кожа плохо переносит мыло, после ее очищения 
умойся отваром липового цвета (1 ч. ложка на 1 
стакан воды) либо чаем с молоком (4 ст. ложки 
молока на 1 стакан чая). Шелушащуюся кожу об-
работай теплым отваром льняного семени (1 ч. 
ложку семени залить стаканом холодной воды, 
вскипятить и остудить).

Возможны и другие способы очистки. Кожу 
протирай молоком с водой ( 1:1 или 1/3 молока 
на 2/3 воды); вода применяется мягкая, комнатной 
температуры.

Можно протирать кожу специально приготов-
ленной смесью: разотри желток со 100 г сливок 
30%-ной жирности, добавь чайную ложку водки 
и 5—15 капель сока лимона. Перед употреблением 
смесь взболтай. Наноси на лицо ватным тампоном 
несколько раз. Тампон желательно менять почаще. 
Смесь хорошо очищает, смягчает и отбеливает 
кожу.

Кроме ежедневного утреннего и вечернего ухо-
да, сухой коже необходим дополнительный уход, 
который состоит из очистки лица, нанесения 
и смывания маски. Смывать маску лучше всего 
липовым настоем комнатной температу-
ры или теплой водой.

������ ���
Жирная кожа по внешнему виду 

разделяется на два типа. Первый: 
кожа кажется смазанной маслом, лос-
нится, блестит, на ней могут выступать 
отдельные капельки жира. Она будто 
вся исколота (такую картину создают 

расширенные поры 
сальных желез), напо-
минает апельсиновую 
корку. Второй: кожа 
грубая, с большим 
количе ством черных 
точек, прыщей, в отде-
льных местах раздра-
жена, есть покрасне-
ния, покрыта чешуй-
ками, корками. Это 
объясняется тем, что 
выделяемое кожное 

Отвар овсяных хлопьев хо-рошо подходит для проти-рания лица. Приготавли-вается он следующим образом: на 1 л кипятка положи 2 ст. ложки хлопьев. Когда отвар ос-тынет, процеди его через марлю.
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сало вместе с от-
торгнутыми час-
тицами и пылью 
образует пробки, 
которые закупо-
ривают протоки 
сальных желез 
и создают на 
поверхности 
кожи черные 
точки. Если 
процесс про-
должается, 
сало скап-
ливается 
в выводных 
протоках, 
возникают 
сальные 
пробки — 
камедоны, 
которые 
имеют тем-

но-бурый или 
черный цвет 

(результат сме-
шивания пыли, отмер-
ших частей клеток и бу-
рого пигмента). Если 
не ухаживать за лицом, 
камедон увеличивается, 
растягивает выводной 

Иногда жирная кожа после умыва-

ния стягивается, начинает ше-

лушиться и краснеть. При возникно-

вении таких явлений лицо умывай 

отваром ромашки (1 ч. ложка на ста-

кан воды). Если имеются небольшие 

угри, протирай кожу лица отваром 

овсяных хлопьев (2 ст. ложки овсяных 

хлопьев и 1 ч. ложка соли на стакан 

воды) и споласкивай подкисленной во-

дой (кожуру кислых яблок или лимон-

ные корки залей теплой водой и на-

стаивай в течение 2 часов). Если  

необходимо, протирай лицо лосьоном 

в течение дня.

проток железы, куда проникает 
инфекция, он воспаляется, 
образуется прыщ.

Уход за жирной 
кожей лица опреде-
ляется чрезмерной 
секрецией сальных 
желез. Она может 
возникнуть в любой 
период жизни, но ча-
ще всего это случает-
ся в период полового 
созревания.

Жирную кожу мой 
2 раза в день теплой 
водой с мылом, а затем 
ополаскивай более хо-
лодной. При этом в воду 
можно добавить немного 
поваренной соли (1 ч. ложка на 1 л 
воды). Вместо мыла полезно время от времени 
умывать лицо молочной сывороткой, ополоснув 
его затем теплой водой и протерев ватным тампо-
ном, смоченным лосьоном для жирной кожи.

Кожу с мелкими угрями можно мыть про-
стоквашей или делать маски из нее. Для этого 
сверни в несколько слоев марлю, проделай в ней 
отверстия для рта и глаз. Затем обмакни марлю 
в простоквашу и положи на лицо на 15—30 минут 
(высохшую марлю вновь смочи и повтори проце-
дуру). После этого лицо протри этой же марлей 
и умойся вначале теплой, а затем холодной водой. 
Такие маски следует делать по меньшей мере 2 ра-
за в неделю в течение 1,5—2 месяцев. 

������������� ���
Комбинированной 

считается кожа, которая 
в районе подбородка, 
носа и лба, обычно жир-
ная, а на щеках — нор-
мальная или сухая. Уход 
за кожей смешанного 
типа сложнее. При нор-
мальной коже на щеках и не 
очень активной секреции сальных желез на 
носу и подбородке лицо умывай мылом. Через 
день эту часть лица желательно протереть ло-
сьоном для жирной кожи. Щеки можно смазать 
увлажняющим или полужирным кремом. Если на 
носу и подбородке наблюдается повышенная ак-
тивность желез, а на щеках выраженная сухость, 
то вечером, перед умыванием, протирай щеки 
ваткой, смоченной косметическим молочком. 
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Нос, подбородок и лоб нужно вымыть мылом. 
После среднюю часть лица смажь стягивающим 
лосьоном, а щеки — питательным кремом. Кожу, 
плохо переносящую воду и мыло, следует вече-
ром обрабатывать отваром ромашки или молоч-
ным раствором, а щеки в зависимости от типа 
кожи слегка смазывать питательным кремом. По 
утрам умывайся отваром лекарственных трав 
либо раствором для нормальной кожи, а щеки 
смазывай кремом. При коже смешанного типа 
рекомендуется делать двойные маски — одну 

на щеки и шею, другую на нос, 
подбородок и лоб. Длительность 

процедуры 15—20 минут, затем 
смой нанесенную массу теплой 
кипяченой водой.

����� ��� ����, 
�����, ���! 
�������

Маска «Совет кос-
метолога»

Смешать 1 яичный 
желток, сок 1 лимона 
и 1 ч. л. оливкового 
масла, нанести смесь 
на лицо и дать ей вы-
сохнуть, после чего 
аккуратно смыть теплой 
водой. За это время кожа 
увлажнится, наполнится 
жидкостью и лицо ста-
нет свежим.

Тонизирующая 
маска

Перемешать 1 ст. л. 
творога и 1/2 ч. л. меда. 
Эту смесь можно нало-
жить даже вокруг глаз. 
Через 20 минут смыть 
маску и умыть лицо теп-
лой водой, затем нанес-
ти питательный крем.

Белковая маска
Взбить 1 белок, добавить 

1 ч. л. любого сока, перемешать. 
Нанести смесь на кожу лица на 
15 минут, затем смыть мине-
ральной водой.

Маска «Богиня»
Женщинам с нормальной 

кожей чаще присущи веснушки и пигмен-
тные пятна. Для тех, кто хочет вывести веснушки, предлагаем следующую 

маску. Необходимо смешать 1 ч. л. масленого экстракта амаранта, 1 ч. л. 
лимонного сока, 1 ч. л. огуречного сока, 2 ст. л. измельченных 

овсяных хлопьев, 1 ст. л. взбитого яичного белка. Маску на-
ложить на чистое лицо на 20 минут. Смыть теплой водой, 

нанести питательный крем.
Клубничная маска
Измельчить 2—3 крупные ягоды клубники, добавить 

2 ч. л. сметаны или кефира, перемешать и нанести 
смесь на кожу лица. Через 20 минут смыть теплой 
водой. Маска прекрасно тонизирует кожу.

Грушевая маска
2 ст. л. протертой груши смешать с 2 ч. л. 

взбитых сливок и 1 ч. л. протертого 
свежего картофеля. Нанести смесь на 

кожу лица на 15 минут, затем смыть 
теплой водой и протереть лицо 

ватным тампоном, смоченным в ми-
неральной воде. Такая маска витамини-

зирует.
Арбузная маска
Перед нанесением маски кожу 

лица умыть теплой водой. Нанес-

         В масках для лица       используются различ-ные ингредиенты, в зависи-мости от типа кожи и до-ступности компонентов.

����� ��� ��������
 ���

Витаминная маска
2 ч. л. овощного или фруктового сока смешать 

с 1 ст. л. муки, крахмала или толокна. Наложить на 
10—20 минут на лицо и шею, затем смыть и на-
нести питательный крем для нормального 
типа кожи.

Яблочная маска
Натертое неболь-

шое яблоко смешать 
с 1 ст. л. сметаны и на-
нести на 10—12 ми-
нут на кожу лица 
и шеи. Дает увлажня-
ющий эффект.

Творожная маска 
(очищающая) 

2 ч. л. творога смешать 
с 1 ст. л. меда, добавив 3 капли 
растительного масла. Наложить на лицо 
и шею на 10 минут, затем смыть и нанести увлаж-
няющий крем.

Маска «Весенняя»
1 ст. л. свежего березового сока тщательно пере-

мешать с 1 ст. л. майонеза и 1 ч. л. меда. Наложить 
на 15 минут на кожу лица и шеи, затем смыть 
и нанести питательный крем.
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держать на лице в течение 10 минут, затем смыть 
маску теплой водой.

Маска «Нежность»
2 банана размять и смешать с 2 ч. л. молока. Нанес-

ти на лицо на 25 минут, затем смыть теплой водой.

Маска «Здоровье»
1/2 ломтика черного 

хлеба (лучше взять мякоть) 
залить 2 ст. л. горячей воды, 
добавить 1/2 ч. л. масла роз-
марина. Когда хлеб разбухнет 
(должна получиться кашица), на-
нести маску на лицо, втирая круговыми движени-
ями. Через 20 минут смыть теплой водой, а затем 
ополоснуть лицо минеральной. Кожа приобретет 
розовый цвет и здоровый вид.

Рябиновая маска (питательная)
2 ст. л. кашицы из плодов рябины смешать 

с 1 ч. л. меда и нанести на кожу лица. Смыть че-
рез 15—20 минут чуть теплой водой.

Маска «Деревен ская»
К 1/2 стакана деревенской сметаны (высокой 

жирности) добавить 1/2 стакана настоя из ромашки, 
дать настояться 10 минут, затем круговыми движе-
ниями пальцев втереть маску в кожу лица. Смыть 
через 20 минут теплой водой. Кожа будет выглядеть 
молодой, эластичной, мягкой, здоровой.

Картофельная маска
Очистить сырой клубень картофеля, натереть 

его на мелкой терке, несильно отжать, выложить 
массу на марлевую салфетку и, положив на лицо, 
слегка смочить картофельным соком. Смыть теп-
лой водой через 25 минут.

ти тонким слоем кашицу из арбуза и, накрыв полотенцем, подержать 
15 минут. Затем снова умыться теплой водой, промокнуть кожу сал-
феткой и смазать питательным кремом.

Хлебная маска
С кусочка белого хлеба срезать корку и залить его мо-

локом (так, чтобы хлеб только размяк). Массу нанести 
на лицо на 20 минут, затем смыть теплой водой.

Чайная маска
Слить остатки чая, гущу выложить на 

марлевую салфетку и, положив на 
лицо, подержать 15 минут, затем 
смыть теплой водой.

Тыквенная маска
2 ст. л. мелко наре-

занной мякоти тыквы 
в небольшом количестве 
воды довести на слабом 
огне до однородной 
массы, добавить 1 ч. л. 
меда и перемешать. Смесь 
выложить на марлю, сверху 
накрыть целлофаном и по-
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Маска из квашеной капусты
Эта маска способствует тому, чтобы сделать 

жирную и угреватую кожу более мягкой и упругой.
Необходимо положить на лицо капусту толстым 

слоем, накрыть салфеткой, а через 30 минут снять и, 
ополоснув лицо, нанести увлажняющий крем. Такую 
маску следует делать регулярно 1 раз в неделю.

Освежающая маска
1 ст. л. яблочного пюре смешать с 1 ст. л. взби-

того яйца и нанести на чистое лицо и шею, через 
20 минут смыть теплой водой. Затем кожу лица 
и шеи ополоснуть минеральной водой. Эта маска 
также оказывает и омолаживающее действие.

Питательная маска
Крупное зеленое яблоко нарезать и сварить в не-

большом количестве молока. Приготовить пюре 
и сделать теплую маску. Подержать ее на лице 20 ми-
нут, смыть холодной водой, затем нанести крем.

Тонизирующая маска
Для удаления жирного блеска с кожи лица исполь-

зуют следующую смесь: 1 ч. л. дрожжей перемешать 
с 1 ст. л. свежего подогретого молока. Нанести маску 
на лицо, смыть через 15 минут холодной водой.

Регенерирующая маска
2 ст. л. ягод крыжовника смешать с 1 ст. л. голубой 

глины и 1 ст. л. сока мандарина. Если крыжовник 
мягкий, его просто разминают ложкой, если жест-
кий — натирают на терке. Ягоды используют полно-
стью, так как косточки в крыжовнике очень полезны, 
они содержат янтарную кислоту, которая способна 
делать кожу более упругой. Нанести маску на 10 ми-
нут  на кожу лица, смыть сначала теплой водой, за-
тем ополоснуть минеральной.

Земляничная маска (освежающая)
Для маски понадобятся 1 перепелиное 

яйцо, 2 ст. л. земляники и 1 ч. л. сока красно-
го грейпфрута. Землянику размять, добавить 
сок красного грейпфрута, яйцо взбить в пе-
ну, все перемешать. Смесь получится жид-
кая, поэтому удобнее наносить ее на лицо 
ватным тампоном. Необходимо оставить 
ее на 10—15 минут, затем смыть теплой 
водой.

Вишневая маска 
Необходимы 2 ст. л. вишни, 1 ст. л. картофель-

ной муки и 1 ст. л. сока апельсина с мякотью. Виш-
ню очистить от косточек, размять в миске до по-
лучения кашицы (можно использовать как свежие, 
так и замороженные ягоды, в них сохранена боль-
шая часть витаминов), добавить картофельную 
муку, сок апельсина, все тщательно перемешать. 
Полученную массу нанести на лицо, подержать 
10—15 минут, затем смыть теплой водой.

Яблочная маска (отбелива-
ющая)

Понадобятся 1/2 яблока, 1 ч. л. 
лимонного сока, 1/2 ч. л. олив-
кового масла и 1/2 ч. л. меда. 
Яблоко очистить, натереть на 
мелкой терке или измельчить 
в блендере, перемешать с медом. 
К полученной массе добавить 
лимонный сок и оливковое масло, 

Все маски для лица в той или иной степени обла-дают очищающим эффектом.
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маску нанести на лицо 
и шею ватным тампо-
ном. Через 20—25 ми-
нут смыть проточной 
водой комнатной 
температуры и опо-
лоснуть минеральной 
водой.

Маска «Красотка»
1 ч. л. сливок сме-

шать с 1 ч. л. лимонно-
го сока, добавив про-
тертые лепестки роз, 

и нанести маску на лицо 
и шею на 15—20 минут, 
затем смыть. Она очень 
хорошо подходит для 
жирной кожи — питает, 
отбеливает и омолажи-
вает ее.

Маска «Изыскан-
ная»

Белок одного 
яйца, 1 ч. л. 

все тщательно перемешать. Смесь нанести на 
лицо и шею, смыть через 10—15 минут, умыться 
проточной водой комнатной температуры, затем 
минеральной водой.

Маска из нектарина (освежающая)
1 спелый нектарин без кожицы расте-

реть в кашицу (нектарин — это смесь 
персика и сливы, соответственно, ис-
пользовав его, вы получите двойную 
пользу). Добавить 1 ст. л. карто-
фельной муки, 1/2 ч. л. тыквенного 
масла, все тщательно перемешать. 
Полученную смесь нанести на 
лицо и оставить на 10—15 минут, 
затем смыть маску теплой водой 
и сделать расслабляющий массаж 
для лица и шеи.

Капустная маска (укрепляющая)
Понадобятся 3 листа капусты белоко-

чанной, 2 ч. л. оливкового масла, 1 1/2 ст. л. 
белой глины. Листья капусты натереть на мелкой 
терке или размельчить в блендере, через марлю 
отжать сок, добавить белую глину и масло, все 
тщательно перемешать. Нанести маску на лицо 
и шею и оставить на 10—15 минут, оставшуюся 
смесь можно нанести на руки на такое же время, 
затем смыть водой комнатной температуры.

Творожно-медовая маска (восстанавлива-
ющая)

Взять 1 ст. л. творога и 1/2 ч. л. меда, 1 яйцо 
и 1 ст. л. толокна (пропаренные, затем высушен-

ные овсяные хлопья). Творог хорошо размять 
с медом и яйцом, в эту кашицу добавить толокно. 
Все перемешать и нанести на лицо. Смыть теплой 
водой через 10—15 минут.

Маска из сливок (очищающая)
Для маски понадобятся 3—4 ст. л. сливок, 1 ст. л. 

овсяной муки и 1/2 ч. л. меда. В сливки добавить 
мед и овсяную муку, все тщательно размять, чтобы 
кашица получилась без крупинок. Маску 
нанести на лицо, слегка массируя кожу 
кончиками пальцев, на 10—15 минут, за-
тем смыть водой комнатной температуры.

Кефирная маска
Понадобятся 1 1/2 ст. л. кукурузной муки 

и 1 1/2 ст. л. кефира, 1/2 белка, 1/2 ч. л. масла 
горчицы. Кефир лучше взять 1%-ный, он 
подходит для жирной кожи, а 3%-ный — для 
сухой. Тщательно перемешать кефир, белок, 
масло горчицы и муку. Полученную массу на-
нести на лицо на 10—15 минут, затем смыть 
теплой водой.

Маска «Волшеб ство»
Взбить 

1 яичный бе-
лок до полу-
чения густой 
пены, затем 
добавить 

5—8 капель лимонного со-
ка и смешать с овсяной му-
кой (геркулес, размельчен-
ный в кофемолке). Маску 
нанести на лицо толстым 
слоем на 15—20 минут. 

Для усиления эффекта при 
ее подсыхании можно до-

бавить еще один слой, 
затем смыть теп-

лой проточной 
водой и ополоснуть 

минеральной.
Индийская маска
Для приготовления маски 

понадобятся: 1 ч. л. меда, 
2 ст. л. молока, 1/2 ч. л. эфир-
ного масла кардамона, 1/2 ч. л. 
соли. Мед смешать с солью 
(лучше брать морскую соль, 
она богата йодом, макро- 
и микроэлементами), мо-
локом и кардамоном, затем 

         Прежде чем на-    носить маску, лицо нужно тщательно очистить.
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меда и 1/2 ч. л. оливкового масла смешать 
до однородной консистенции. Затем 
добавлять измельченные овсяные 
хлопья до получения кашицы. На-
нести маску на лицо на 20 минут, 
затем смыть теплой водой. Перед 
нанесением можно подогреть ее на 
водяной бане. Маска сужает поры 
и подходит для жирной кожи.

����� ��� ���� ���
Яичная маска (I)
1 желток растереть с 1 ч. л. масла шиповника 

или эвкалипта, добавить по 10 капель жирового 
концентрата витаминов А и Е и 1/2 ч. л. меда. Маску 
нанести на лицо на 20 минут, а затем смыть снача-
ла теплой, а потом холодной водой.

Яичная маска (II)
Тщательно перемешать 1 желток и по 1 ч. л. сока 

алоэ и растительного масла. Маску  наложить на 
лицо на 20 минут. По истечении времени смыть ее 
сначала теплой, а затем холодной водой.

Хлебная маска
Очень хорошо тонизирует, питает и омолажи-

вает сухую кожу.
1 ст. л. пшеничной муки развести молоком или водой 

до густоты сметаны, а затем растереть с одним желтком. 
Нанести маску на лицо и шею, а через 15 минут смыть 
теплой водой. Затем нанести питательный крем.

Творожная маска
Тонизирует сухую кожу.
1 ст. л. творога, 2 ст. л. сметаны и щепотку 

поваренной соли растереть до образования од-
нородной массы и нанести на лицо и шею. Через 
20 минут маску удалить с помощью ватного дис-
ка, смоченного в холодном молоке.

Маска «Клеопатра»
Нанести на лицо кашицу из ягод (любых), 

растертых с равным количеством сливок. Через 
15 минут смыть теплой, а затем холодной водой 
и смазать лицо питательным кремом.

Маска «Мечта» (питательная)
Смешать 1 желток, 1 ч. л. меда, 1/2 ч. л. расти-

тельного масла. К полученной массе добавить 

получения консис-
тенции густой сме-
таны. Нанести на 
кожу лица и шеи 
на 15 минут. Если 
кожа очень сухая, 
полезно протирать ее 
теплым растительным 
маслом — персиковым, 
оливковым, абрикосовым, кукурузным.

Маска «Звездная»
2—3 ст. л. подогретого растительного масла 

смешать с измельченным геркулесом, затем 

немного крахмала или 
смолотых в кофемолке 
овсяных хлопьев до 
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нанести на кожу лица и массировать круговы-
ми движениями 2—3 минуты. Смыть теплой 
проточной водой, затем ополоснуть лицо мине-
ральной.

Абрикосовая маска (укрепляющая)
Для приготовления маски необходимы 2 сред-

них абрикоса, 1 желток, 1 ст. л. овсяных хлопьев 
и 1/2 ч. л. меда. Абрикосы растереть до образова-
ния кашицы, добавить овсяные хлопья, желток 
и мед. Дать постоять этой кашице 20—30 минут, 
чтобы хлопья разбухли и стали мягкими. Полу-
ченную массу нанести на лицо на 15—20 минут. 
Смыть теплой водой.

Маска из калины (тонизирующая и укреп-
ляющая)

Тебе понадобятся 2 ст. л. ягод калины, 1 ст. л. 
крахмала, 1 желток, 1/2 ч. л. масла грецкого оре-
ха. Ягоды размельчить, перемешать с крахма-
лом, добавив желток и масло. Полученную массу 
нанести на лицо на 10—15 минут. Смыть теплой 
водой.

Маска из облепихи (витаминизирующая 
и смягчающая)

Для приготовления маски необходимо взять 
2 ст. л. ягод облепихи, 1 ст. л. овсяных хлопьев, 
1/2 ч. л. льняного масла. Свежую или заморожен-
ную облепиху размять ложкой. Овсяные хлопья 
смешать с льняным маслом, добавив измельчен-
ные ягоды. Полученную массу нанести на лицо 
на 10—15 минут, затем смыть теплой проточной 
водой и ополоснуть минеральной.

Тонизирующая маска
Смешать 1 яйцо, сок 1/2 красного апельсина 

и 2 капли эфирного масла бергамота. Затем акку-
ратно всыпать 2—3 ст. л. кукурузной муки и снова 
все как следует перемешать. Полученную масcу 
нанести на лицо на 15—20 минут. Смыть теплой 
водой.
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Сливовая маска (смягчающая)
Тебе понадобятся 1 желток, 3 крупные сливы, 

1 ст. л. гречневой муки и 1/2 ч. л. меда. Если греч-
невой муки у тебя не оказалось, можно смолоть 
в кофемолке 1 1/2 ст. л. крупы или же сварить 
небольшое количество гречки. Сливы очистить 
от косточек и шкурки и размять, смешать все 
с гречкой, медом и желтком. Готовую маску на-
нести на лицо на 15 минут, затем смыть теплой 
водой.

Банановая маска (питательная)
Понадобятся 1/2 банана и 1 желток, 1 ст. л. 

муки, 1/2 ч. л. рисового масла. Банан 
очистить и размять в миске. Муку 
смешать с желтком и рисовым 
маслом. В полученную массу 
добавить измельченный 
банан. Смесь нанести 
на лицо на 10—15 ми-
нут, затем смыть теплой 
водой.

Картофельная маска (смягчающая)
Понадобятся 1 средняя картофелина, 

1 ст. л. молока, 1 желток, 1/2 ч. л. меда. 
Сварить картофель в мундире до полуго-
товности (так он сохраняет все полезные 
свойства, а разварившийся — 
теряет витамины). Картофель 
должен быть мягким, но не 
разваренным. Размять карто-
фель, добавить в него молоко, 
мед и желток. Маску нанести 
на лицо на 10—15 минут, затем 
смыть теплой водой. Если нет 

времени варить картофель, его можно помыть 
и натереть на терке, но не очищая от кожуры. 
Затем смешать с ингредиентами и нанести 

на лицо и шею. Если 
используется сырой 
картофель, то маску 
лучше наносить лежа.

Морковная маска 
(увлажняющая)

1 маленькую мор-
ковь очистить от 
кожуры, натереть на 
терке, затем положить 
1 желток и как сле-
дует взбить до пены. 

Добавить 1 ст. л. сухого моло-
ка. Все тщательно перемешать. Маску нанести на 
лицо и шею на 15—20 минут, смыть теплой про-
точной водой и ополоснуть минеральной, затем 

нанести питательный крем.
Маска из сельдерея (питательная)

Необходимы 2 средних стебля сель-
дерея, 1 ч. л. масла грецкого ореха, 
1 ч. л. сливок и 1 ст. л. овсяной 
муки. Стебли сельдерея натереть на 
мелкой терке (брать нужно именно 

стебли, корень сельдерея твердый 
и приготовление его займет много 

времени), затем добавить муку, масло 
и сливки — все тщательно перемешать 

и нанести на лицо на 15—20 минут. Смыть 
теплой водой.
Сметанная маска (увлажняющая)
Для приготовления маски понадобятся 1/2 ст. л. 

сметаны, 1/2 ч. л. оливкового масла, 1 желток, 
1 1/2 ст. л. муки. В сметану (лучше взять с большим 
процентом жирности — это полезнее для сухой 
кожи) добавить желток, масло и муку, все тщатель-

но перемешать, чтобы 
получилась однородная 
масса без комочков. 
Полученную смесь на-
нести на лицо на 15—
20 минут. Смыть теплой 
водой.

        Не накладывай маску 

на кожу вокруг глаз!

Глиняная маска 
с молоком и медом 
(питательная)

Смешать 1 ч. л. меда 
с 2 ст. л. молока и 2 ст. л. 
белой глины. Получен-
ную кашицу нанести 
на лицо и шею на 10—
15 минут, затем смыть 
теплой водой.



16

Маска из красной глины с алоэ (успокаи-
вающая)

Для приготовления маски понадобятся 2 ст. л. 
красной глины, 2 ст. л. сливок и 2 ч. л. сока алоэ. 
Глину смешать с молоком и соком алоэ (его лучше 
брать из нижних листочков на стволе: они уже 
наполнились витаминами и полезными вещества-
ми). Полученную смесь нанести на лицо и шею на 
15—20 минут, затем тщательно смыть теплой про-
точной водой и ополоснуть минеральной.
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Маска из киви (восстанавливающая)
Для приготовления маски понадобятся 1 киви, 

1 ст. л. зеленой глины, 1/2 ч. л. оливкового масла, 
1 белок. Киви очистить от кожуры, мякоть раз-
мять вилкой, добавить белок, оливковое масло 
и тщательно перемешать. В полученную смесь 
всыпать глину, аккуратно помешивая. Маску 
нанести на лицо на 10—20 минут, затем смыть 
теплой водой.

Маска из черной смородины (отбеливаю-
щая и питательная)

Для маски необходимы 2 ст. л. ягод смородины, 
2 ст. л. голубой глины, 1 ст. л. лимонного сока 
и 1/2 ч. л. миндального масла. Смородину размять 
до получения однородной массы (ягоды можно 
взять и замороженные), смешать с соком лимона 
и миндальным маслом. В эту 
смесь, аккуратно помешивая, 
ввести глину. Нанести на лицо 
на 20 минут. Смыть теплой про- точной водой, затем ополоснуть мине-

ральной.
Маска из малины (увлажняющая 

и очищающая)
Понадобятся 2 ст. л. малины, 1 ст. л. 

пшеничных отрубей и 1/2 ч. л. коко-
сового масла, 2—3 капли эфирного 
масла женьшеня. Размять мали-
ну, затем добавить пшеничные 
отруби, кокосовое масло (оно 
давно применяется в косметике 
как увлажняющее и снимающее раз-
дражение сред ство), масло женьшеня. 
Все тщательно перемешать. Полученную массу 
нанести на лицо на 10—15 минут. Смыть теплой 
проточной водой, затем ополоснуть минеральной.

Грейпфрутовая маска (восстанавливаю-
щая)

Понадобятся 2 ст. л. сока грейпфрута, 1 ст. л. 
голубой глины, 1 белок, 2—3 капли эфирного 
масла апельсина. Свежевыжатый сок грейпфрута 
взбить с белком и маслом апельсина, затем до-

Особенно эффективны 

маски после паровой ванны 

или горячего компресса.
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бавить в эту смесь глину, 
все тщательно переме-
шать. Полученную 
массу нанести на 
лицо на 10—15 ми-
нут, смыть теплой 
проточной водой, 
затем ополоснуть 
лицо минеральной.

Тыквенная маска 
(регенерирующая)

Ломтик тыквы очис-
тить от кожуры и семечек, 
нарезать небольшими кусочка-
ми и отварить 15—20 минут. Затем 
размять, добавить 1/2 ч. л. горчичного масла 
и 1 ст. л. крахмала, все тщательно перемешать. 
Маску нанести на лицо на 10—15 минут, затем 
смыть теплой проточной водой и ополоснуть 
минеральной.

Маска из кабач-
ков (восстанавли-
вающая)

Взять 1 кружо-
чек кабачка, 1/2 ч. л. 
тыквенного масла, 1 
белок, 11/2 ст. л. крах-
мала. Кабачок нате-
реть на терке (плод 
можно взять и белый, 
и зеленый — содер-
жание витаминов 
в них одинаковое), 
взбить с белком, до-
бавить масло, затем 
крахмал, все тща-
тельно перемешать. 
Нанести на лицо на 
15—20 минут, смыть 

теплой проточной водой, затем ополоснуть мине-
ральной.

Молочно-травяная маска (укрепляющая)
Для приготовления маски понадобятся 2 ч. л. 

шалфея, 2 ч. л. липового цвета, 1 стакан молока, 
1 ст. л. крахмала. Шалфей и липовый цвет залить 
молоком, довести до кипения, дать настояться 
в течение 5—10 минут. Отвар процедить через 
ситечко, травяную кашицу смешать с крахма-
лом. Полученную кашицу нанести на лицо на 
10—15 минут. Затем смыть маску процеженным 
отваром шалфея и липового цвета.

Маска с йогуртом (отбеливающая)
Для приготовления маски понадобятся 5—

6 веточек петрушки, 2 ст. л. йогурта, 
1 ст. л. отрубей, 3—4 капли лимон-

ного сока. Петрушку измельчить 
в блендере или мелко нарезать, 

добавить йогурт, отруби и ли-
монный сок. Все ингредиен-
ты тщательно перемешать, 
оставить на 15 минут, чтобы 
отруби разбухли. Маску на-
нести на лицо на 10 минут, 

затем смыть 
теплой во-

дой и опо-
лоснуть 

минеральной.
Маска 

из зеленого 
чая и кефира

Для приготовления 
маски понадобятся 
3 ст. л. зеленого чая, 
2 ст. л. кефира, 1/2 ч. л. олив-
кового масла, 2 ч. л. крахмала. Чай 
измельчить до порошкообразного со-
стояния в ступке, добавить крахмал, ке-
фир и оливковое масло, перемешать. Полученную 
смесь нанести на лицо на 10—15 минут. Смыть 
теплой водой и ополоснуть холодной.

Маска из желтой 
глины (тонизирую-
щая)

Для приготовления 
маски понадобятся 
2 ст. л. желтой глины, 
1 ч. л. жидкого меда, 
1 ч. л. сока лимона, 
1/2 ч. л. 9%-ного уксуса. 
Мед смешать с уксусом 
и соком лимона, акку-
ратно всыпать глину, 
перемешать. Получен-

ную массу нанести на 
лицо на 10 минут, затем 
смыть теплой проточ-
ной водой и ополос-
нуть минеральной.

Испанская маска 
(тонизирующая)

Для приготовления 
маски понадобятся 
4—5 стручков фасоли 
(лучше взять зеленую 
стручковую фасоль), 
1 ч. л. крахмала, 1 ст. л. 

оливкового мас-
ла. Фасоль рас-
тереть в миске 
до образования 
однородной 

массы, подог-
ретое оливковое 

масло смешать с лож-
кой крахмала (масло 
должно быть теплым, 
чтобы крахмал по 
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консистенции стал, 
как сметана). Соеди-
нить все ингредиенты 
и тщательно переме-
шать. Нанести смесь 
на лицо на 20 минут, 
затем смыть теплой 
водой.

Яичная маска
Яичный желток сме-

шать с 1 ст. л. муки, раз-
вести молоком до густо-
ты сметаны. Нанести на 
лицо и шею на 20 минут, 
затем смыть теплой ки-
пяченой водой.

Картофельно-гли-
цериновая маска

Размять 2 отваренные 
горячие картофелины, 
добавить 1 ч. л. меда, 

1 ч. л. растительного масла, 1 ч. л. гли-
церина, все перемешать. По желанию 
можно добавить 1 ч. л. лимонного сока 
или соли. Полученную кашицу нанести 
на кожу лица и шеи на 25 минут. Смыть 

маску теплой водой, кожу лица и шеи ополос-
нуть настоем липового цвета (1 ст. л. цветков залить 
1/2 л кипятка, настоять в течение 20 минут, затем 
процедить).

Медовая маска
Смешать 2 ст. л. творога и 1 ст. л. меда. Нанес-

ти маску на лицо и шею на 15—20 минут, затем 
смыть теплой водой. Эта маска хорошо питает, 
увлажняет, успокаивает и разглаживает кожу.

Яблочно-медовая маска
Смешать 1 ст. л. тертого яблока с 1 ст. л. меда. 

Нанести смесь на лицо на 15 минут. Затем смыть 
теплой проточной водой и ополоснуть лицо мине-
ральной.

Витаминизирующая маска
Понадобятся картофель, сваренный в мундире, 

сметана. Картофель очистить, размять и смешать 
со сметаной. Теплую смесь нанести на лицо на 
15 минут, затем смыть теплой водой.

Питательная маска
Смешать 1 ст. л. картофельного пюре, 

1 ст. л.  горячего молока и желток. 
Нанести маску на лицо 

теплой и оставить на 
20 минут, затем смыть 
сначала теплой, потом 
холодной водой.
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Маска из моркови
Смешать 2 тертые 

моркови, взбитый белок, 
несколько капель олив-

кового масла. 
Смесь нанести 
на лицо толстым 

слоем на 25 минут. 
Смыть прохладной 
водой.

Маска из морковного сока
Понадобятся 1 ст. л. морковного сока, 

1 желток, 1 ст. л. молока, 1 ст. л. оливкового масла, 
3 ст. л. крахмала. Крахмал залить водой, поставить 
на огонь, дать загустеть, помешивая, влить желток, 
сок, молоко и оливковое масло. Нанести смесь на 
лицо на 15 минут, затем смыть теплой водой.

Белковая маска
Взбить белок, добавив 1 ч. л. любого сока. На-

нести приготовленую маску на лицо на 15 ми-
нут, затем смыть теплой водой и ополоснуть 
холодной.

Огуречная маска (I)
Натереть огурец и нанести приготовленную 

массу на кожу на 25 минут. Снять маску с помо-
щью ватного диска.

Огуречная маска (II)
Натереть огурец, смешать со сметаной. Нанести 

смесь на лицо на 15 минут. Смыть теплой водой.

Маски рекомен-

дуется делать 

1—2 раза в неделю.
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Маска из геркулеса
Тщательно смешать 2 ст. л. светлого пива, 1 ст. л. 

овсяных хлопьев, желток с 2 каплями масла шал-
фея. Нанести 2—3 слоя маски на лицо на 20 ми-
нут. Смыть теплой водой.

Творожная маска (I)
Взбить в однородную 

массу по 2—3 ч. л. тво-
рога, белка, огурца 
(мелко наруб-
ленного), 
1 ч. л. меда. 
Нанести ее 
на лицо на 
20 минут. 
Особенно стара-
тельно покрыть места 
около глаз, вокруг рта. 
Снять маску ваткой, смоченной 
в холодном молоке.

Творожная маска (II)
Смешать 2 ст. л. творога, 2 ч. л. растительного 

масла и сок 1/2 апельсина. Нанести маску на кожу 
лица на 15 минут, затем смыть теплой, потом хо-
лодной водой.
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Огуречные маски 
Рекомендуется для уставшей кожи с расширен-

ными порами.
1. Очищая огурцы, оставить на кожуре больше 

мякоти, которую наложить на лицо. Смыть через 
15 минут.

2. Натереть на терке сочный огурец, кашицу 
наложить на лоскут муслина и накрыть им лицо. 
Смыть через 20 минут.

3. Взбить белок 1 яйца, влить в него 2 ст. л. 
свежего огуречного сока и осторожно все переме-
шать. Смыть через 10—15 минут.

Каротиновая маска
Большую сочную морковку натереть на терке. 

Готовую кашицу нанести на лицо на 15 минут, 
смыть теплой водой.

Морковно-яблочная маска
Она особенно ценна зимой — увлажняет кожу: 

1 морковь и 1 яблоко натереть на мелкой терке, 
смешать. Полученную кашицу нанести на лицо на 
10 минут, затем смыть теплой водой.

Банановая маска
Подходит для очень сухой, чувствительной ко-

жи, рекомендуется осенью. Половину очищенного 
банана размять и нанести на лицо тонким слоем. 
Смыть теплой водой через 25 минут.

Помидорная 
маска
Применяется при 

жирной коже землис-
того цвета с крупными 
порами. Используются 
и дольки, и мякоть.

Маска из зеленого 
горошка

Разглаживает и осве-
жает кожу. Несколько 
вареных горошин рас-
толочь, добавить 2 ст. л. 
свежих сливок. Все сме-
шать, а потом нанести 
на лицо и шею. Смыть 
через 15 минут.

Маска из сморо-
дины

Сужает поры, пока-
зана при жирной коже. 
Раздавить несколько 
белых и красных ягод 
смородины, смешать сок 
с 1 ч. л. картофельной 
муки и нанести на лицо 
на 10 минут.
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Яично-медовая 
маска

Подходит для чувс-
твительной и сухой 
кожи. Сырой желток 
взбить с неболь-
шим количеством 
натурального меда 
и плоской кисточ-
кой нанести на лицо 
и шею на 25 минут. 
Затем смыть теплой 
водой и ополоснуть 
холодной.

Маски из овсяных 
хлопьев

Подходят для 
чувствительной ко-
жи, склонной к по-
краснениям и воспале-
ниям.

1. Необходимо 1 ст. л. 
хлопьев залить 3 ст. л. 
теплого молока или 

сливок, подождать, пока 
разбухнут хлопья, и на-
нести на лицо и шею 
на 20—25 минут, затем 
смыть маску теплой 
водой.

2. Перемешать 1 жел-
ток и 1 ч. л. овсяной 
муки. Нанести получен-
ную маску на лицо на 
15 минут, затем смыть 
теплой водой.

Маска для чувстви-
тельной и проблем-
ной кожи

Смешать 1 ст. л. нарезанного укропа с 1 ч. л. 
оливкового масла, добавить овсяную муку до 
консистенции кашицы. Затем нанести на лицо 
и смыть через 20 минут. Такая маска успокоит вос-
паленную кожу, освежит и разгладит ее.
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Крем, предназна-
ченный специально 
для подростков, наноси 
только на чистое лицо 
(не забывай и шею). Поз-
дней весной, летом и осе-
нью, когда тепло, надо 
активно увлажнять кожу, 
так что с утра наноси на 
кожу увлажняющий крем, 
а поздней осенью, зимой 
и ранней весной — питательный.

Зимой можно на ночь пользоваться увлажняю-
щим кремом, но ни в коем случае не делай этого 

днем, когда выходишь на улицу: кожа 
будет сохнуть и шелушиться. 

Наносить крем нужно в следующих 
направлениях:

1. От центра подбородка к мочке 
уха.

2. От углов рта к сере-
дине уха.

3. От крыльев носа 
к середине уха.

4. От центра лба 
к вискам.

5. На шею от ключиц 
вверх, к подбородку.

6. От внутреннего угла 
глаза над бровью, возвра-
щаясь обратно к исход-
ному положению.

Выбирая крем, 
учитывай свои 
финансовые воз-
можности (вер-
нее, финансовые 
возможности сво-
их родителей) и не 
требуй у мамы, чтобы она купила тебе дорогой 
крем, о котором ты, возможно, слышала из рек-

ламы. Кожа привыкает к косме-
тическим средствам, и следу-
ющий раз придется покупать 
все более и более дорогие. 
Поверь, самое дорогое — не 
всегда самое лучшее.

������
Слово «макияж» в переводе 

с французского означает «измене-
ние», «улучшение». Он помогает выделить наибо-
лее интересные черты, а дефекты скрыть, улуч-
шить цвет лица, несколько изменить форму носа, 
рта, подчеркнуть выразительность глаз.

Первое и главное условие — абсолютно чистая 
кожа.Лицо необходимо очистить от пыли и грязи, 
снять остатки прежнего макияжа. Очищать кожу 
или снимать макияж надо только по массажным 
линиям, чтобы не растянуть ее.

Грамотно подобранный макияж — это от-
личная возможность сделать свое лицо более 

ухоженным и привлекательным, с по-
мощью правильно расставленных 
акцентов подчеркнуть природную 
красоту.

Однако не следует увлекаться им. 
Излишек краски не украшает, а наобо-
рот, делает лицо грубым, вульгарным, 
даже старит.

Различают два способа нанесения 
макияжа — дневной и вечерний. Днев-

       Утром наноси днев-

     ной крем — увлажня-

ющий или питатель-

ный, а вечером — ночной.

Если тебе еще не испол-нилось 15 лет, нежела-тельно накладывать крем на область вокруг глаз, а если уже больше пятнадцати, можешь наносить на веки легкий ув-лажняющий гель.
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ной — неброский, спокойных тонов, мягкий, ес-
тественный; вечерний — более яркий.

Дневной макияж следует накладывать у окна, 
так, чтобы лицо освещалось дневным светом, ве-
черний — при вечернем свете.

Умелый макияж освежает лицо, маскирует 
нездоровый цвет кожи, расширенные поры, 
чрезмерный загар, веснушки, пигментные 
пятна, при необходимости корректирует чер-
ты лица, то есть может преобразить любого 
человека. Главное, чтобы он был грамотно 
нанесен.

Пудра и карандаш для бровей. 
На нос или резко выступающий 
подбородок не рекоменду-
ется накладывать толс-
тый слой пудры, так 
как они от этого 
еще резче выделя-
ются и как будто уд-
линяются. Тяжелый 
подбородок можно 
визуально уменьшить, 
если сначала положить 
на него натуральный тон, 
а затем легким движением 

кисточки вдоль обеих сторон нанести более 
темный и в заключение покрыть весь подбо-
родок светлой пудрой. В результате он станет 
«легче», а все лицо будет казаться более 
изящным.

Нос не покажется че-
ресчур длинным, если 
на его кончик нанести 
темные тени. Корот-
кий нос будет выгля-
деть пропорциональ-
ным при нанесении на 
его спинку светлых те-
ней по всей длине. Ши-
рокий нос покажется более 
тонким и изящным, если на 
его крылья нанести темный 
тон. Оптически расширить 
узкий нос можно, покрыв 
крылья светлым тоном. Что-

бы нос казался прямым, по его 
центру следует белыми тенями провести прямую 
линию. Маленький нос будет казаться более вы-
разительным, если брови сделать более густыми 
и низкими, а линию верхней губы слегка припод-
нять. Слишком большой нос можно зрительно 
уменьшить, если брови сделать тоньше, а линию 
верхней губы с помощью контурного карандаша 
занизить.

Цвет бровей должен соответствовать цвету 
твоих волос. Чем темнее волосы, тем темнее цвет 
бровей. Слишком светлые брови создают впечат-
ление безбрового лица. Густые брови, сросшиеся 
или с опущенными концами, делают лицо угрю-
мым и старят. Подводить брови очень легко: крас-

После нанесения пудры 

нужно подправить брови 

кончиком пальца, лучше с не-

большим количеством жирного 

крема.
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ка должна покрывать преимущественно 
волоски, а не кожу, к концам сводиться 
на нет. Для подчеркивания бровей 
существуют специальные карандаши. 
Карандаш черного цвета подходит 
для абсолютно черных волос. Каран-
даши коричневого цвета рекомендуются 
блондинкам. Цвет карандаша для бровей 
в идеале должен  гармонировать с цветом 
туши для ресниц.

Румяна. С помощью румян можно не-
много изменить форму лица.

Круглое лицо. При этом типе необхо-
димо «вытянуть» лицо. Зрительно умень-

шить область щек 
можно с помощью 
темной пудры. Ис-
пользуй румяна не-
яркого цвета, нанеси 
их на скулы в форме 
треугольника, вытяну-
того к уголкам рта.

Квадратное лицо. 
Зрительно «облегчат» 
лицо в области ниж-
ней челюсти румяна, 
нанесенные на скулы 
в форме треугольника, 
заходящего на виски. 
Цвет румян должен быть 
ярким. Волосы зачесывай 
вперед, прикрывая уши: 
это создает иллюзию уд-
линенного лица.

Прямоугольное лицо. 
Чтобы зрительно сделать 
лицо шире и короче, сле-
дует нанести румяна яркого 
цвета в форме овала подальше от 
носа, ближе к волосам. На подбородок на-
неси пудру светлого тона. Волосы убери за уши, лоб 
прикрой челкой.

На удлиненное лицо  наносят румяна, равно-
мерно покрывая всю щеку.

Треугольное лицо. При этом типе необходимо 
визуально уравновесить широкую верхнюю часть 
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лица с более узкой и длинной нижней. Для 
этого на виски и боковую поверхность скул 
наносят темную пудру. Румяна яркого 
цвета наносят на переднюю, са-
мую выпуклую часть скул. Нижняя 
припудривается более светлым 
тоном.

Ромбовидное лицо. Для визу-
ального смягчения угловатых 
очертаний лица на боковые 
поверхности скул следует по-
ложить темную пудру, на лоб 
и подбородок — светлую. Румяна 
используй неяркие и только на 
передней поверхности щек.

Худое лицо. Для создания 
впечатления большей полноты 
такое лицо требует нанесения 
румян на скулы. Растушуй их по 
верхней части щек в направле-
нии к глазам и вискам.

Тушь для ресниц, подводка, 
тени. С их помощью можно сделать глаза более 
выразительными. Визуальное увеличение очень 
маленьких глаз достигается за счет покрытия век 
белыми тенями. Кроме того, надо провести чер-
точку над основой верхних век, на ресницы нало-
жить толстый слой туши и до бровей нарисовать 
тоненькие стрелки.

Если у тебя глаза с нависающими веками, лучше 
откажись от рисования стрелок. Достаточно по-
ложить светлые тени ближе к глазу, а остальную 
часть века, ближе к брови, покрасить более тем-
ным цветом, ресницы густо покрыть тушью. Если 
глаза круглые, то неяркие темные тени можно 
наложить к их внешнему уголку, ресницы с помо-
щью щеточки для туши отогнуть тоже к внешнему 
углу.

Брюнеткам и темным шатенкам с карими гла-
зами подходит тушь черного цвета. Ее использу-

ют независимо от цвета 
туалета. Однако тушь 
этого цвета не подходит 
блондинкам, светлым 
шатенкам и рыженьким. 
Тушь синего цвета хоро-
ша для шатенок с голу-
быми глазами. Ее цвет 
должен гармонировать 
с туалетом и освеще-
нием. Например, синяя 

тушь не подходит 
к платью зеленого или фиолетового цвета. Но 
она хорошо смотрится при искусственном 
освещении. Голубая тушь является вечерним 
вариантом. Подходит блондинкам с голубы-
ми глазами, а также к карим, синим и серым 
глазам. Голубую тушь можно применять неза-
висимо от туалета. Темно-зеленая и зеленая 
тушь хорошо смотрятся при искусственном 

освещении. Годится для брюнеток и шатенок 
с зеленоватыми глазами и светлыми ресница-
ми. Цвет ее обязательно должен гармонировать 
с цветом платья.

Помада. Кожа на губах очень тонкая, чувс-
твительная, не имеет жировой прослойки, 
шелушится и покрывается трещинками от 
ветра, мороза, сухого воздуха помещений, 
солнца, недостатка витаминов, некачес-
твенной косметики. Поэтому старайся 
предупредить эти неприятности. Когда губы 
шелушатся, любая помада на них будет вы-
глядеть отвратительно: скатываться в комоч-

ки, оставаться 
в трещинках. Чтобы 
избежать этого, забла-
говременно позаботься 
о губах. Придя домой, 
сразу удали помаду. 
Аккуратно, не растяги-
вая кожу, промокни их 
тампоном, смоченным 
кремом, очищающим 
лосьоном или молоч-
ком. Можно исполь-
зовать также обычное 
растительное масло или 
растопленный мед.

Если у тебя бледное 
лицо, неярким должен 
быть и цвет помады. 
Светлолицым не идут 
темные тона помад, 
а темнолицым — свет-

Чем ресницы гуще, чем они длиннее и темнее, тем выразительнее и кра-сивее глаза. Особенно красивы ресницы, загнутые кверху, или ресницы, наполовину закрываю-щие глаза (глаза с поволокой).
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лые. Малиновые 
и сиреневые оттенки 
помады визуально де-
лают зубы более жел-
тыми, чем они есть на 
самом деле, а корич-
невые тона, напротив, 

подчеркивают белизну. 
Если на тебе платье из 
гладкой темной материи, 
то рекомендуется ис-
пользовать более яркую 
помаду. Светлое платье 
предполагает менее 
яркий ее цвет. 
Если ты одета 

в ярко-красный 
костюм — используй красную помаду. 
При дневном освещении лучше выбирать 
помады красных тонов. При вечернем — 
розоватые и лиловые тона. Девушкам 
со светлым лицом, одетым в одежду желтых 
и красных тонов, очень идут оранжево-крас-
ные оттенки помады. Для зеленого платья под-
ходит красная помада, а к фиолетовому платью 
и загорелому лицу — темно-красная. 

При удлиненном носе слишком подчер-
кивать губы не рекомендуется. При широком 
носе и круглом лице следует акцент сде-
лать на верхней губе, а при 
продолговатом лице — на 
нижней. Если носишь очки, 
необходимо сильнее под-
черкивать очертания губ.

Увлажняющая помада 
окрашивает и смягчает губы, 
предотвращая шелушение 
и появление мелких трещин. 
Она имеет приятный влаж-
ный блеск, но не очень стой-
кая. Ею лучше пользоваться 
весной и летом, когда жара 
и ветер нещадно сушат кожу. 
Главный ее недостаток — 
зрительный эффект плоских 
губ, к тому же она быстро 
стирается и оставляет следы 
на одежде.

Питательная помада способна не только за-
щищать губы от растрескивания, но и смягчать их, 
предотвращая шелушение. Она больше подходит 
для зимы, когда губы нуждаются в защитной жиро-
вой прослойке.

Стойкие и суперстойкие помады держатся на 
губах, не расплываясь, не растекаясь и не оставляя 
следов, но... Не рекомендуется ими пользоваться 
постоянно. А тем, у кого сухие губы, лучше отка-
заться от их использования совсем.

Гигиеническая помада хорошо ухаживает за 
губами, защищает нежную кожу от мороза, ветра, 
солнца. Ее можно наносить поверх декоративной 
помады.

Помаду лучше наносить 

кисточкой. Она не растя-

гивает кожу губ, подчерки-

вает их контур, прокрашивает 

все складочки, и помада ло-

жится намного ровнее.



25

Блеск для губ создает эффект влажных губ. Он 
бывает прозрачным и цветным.

Прежде чем наносить помаду, очерти контур губ 
карандашом, но не сплошной линией, а небольшими 
штришками — это сделает контур более ровным. На-
неси помаду, удали излишки жира салфеткой и снова 
накрась. Это позволит помаде дольше держаться, 
и она будет иметь более насыщенный цвет.

Для придания большего объема губам очерти 
карандашом контур выше их естественной линии 
(но не больше, чем на 1,5—2 мм, иначе будешь вы-
глядеть клоуном), подчеркнув уголки рта. Контур-
ный карандаш должен быть чуть светлее помады.

Если хочешь зрительно уменьшить губы, не 
подчеркивай их контур карандашом и избегай 
очень ярких тонов помады и блеска.

Чтобы придать губам чувственность, поверх 
помады в центре нанеси и слегка растушуй блеск.
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Как известно, глаза — зеркало души, и хотелось 

бы, чтобы это зеркало было чистым и незамутнен-
ным. Блестящие, выразительные глаза — лучшее ук-
рашение лица, а длинные густые ресницы и шелко-
вистые брови оттенят их еще больше. Чтобы сберечь 
эту природную красоту, не ленись за ней ухаживать.
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Гимнастика для глаз, как и всякая другая, вклю-

чает определенные движения. Она помогает де-
ржать в тонусе мышцы глаз и век, которые обычно 
бездействуют.

1. Закрой глаза и вращай по кругу глазными яб-
локами сначала влево, потом вверх, вправо, вниз. 
И в обратном направлении. 4 раза в одну сторону, 
4 — в другую. Глаза закрыты, старайся не жмуриться.

2. Закрой глаза и «посмотри» сначала вверх, 
потом вниз. Повтори это упражнение 8 раз.

3. Смотри перед собой 30 секунд, быстро мор-
гая, затем столько же неподвижно. Повтори уп-
ражнение 3 раза.

4. Посмотри влево, вверх, вбок, опусти глаза 
вниз, посмотри вправо, вверх наискосок, опусти 

глаза и т.д. Движение напоминает 
римскую цифру V. Упражнение 
повтори 7—8 раз.
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Когда солнце светит очень яр-
ко — летом у воды, зимой в горах 
на снегу — глаза лучше защитить 
темными очками. 
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Хочешь, чтобы твои брови 
и ресницы потемнели и укрепи-
лись, — каждый вечер перед сном 
капни касторовым маслом на щеточку для ресниц 
и смажь их. Бровь смазывай по направлению от 
носа к вискам, а верхние ресницы при закрытом 
глазе — сверху вниз, при открытом — снизу вверх.

Если ты пришла к выводу, что твои ресницы 
и брови нуждаются в окраске, помни, что подкра-
шивают брови и только верхние ресницы. На ниж-
них ресницах тушь очень быстро размазывается 
и смотрится неопрятно. Но не стоит очень сильно 
и часто красить ресницы, тут важна мера.
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Если у тебя под глазами круги, очень полезно 
делать компрессы из отвара шалфея (то холод-

ные, то теплые). Отвар 
сделай следующим 
образом: чайную 
ложку шалфея залей 
полстаканом кипятка. 
Прикрой на несколь-
ко минут кружку 
крышкой, потом про-
цеди отвар, половину 
остуди, половину по-
догрей. Вложи 2 куска 
ваты в горячий отвар, 
2 в холодный и по-
переменно прикла-
дывай на 10 минут то 
холодный компресс, 

Перед тем как подкраши-вать губы, сотри остатки помады — макияж будет де-ржаться дольше.




