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Êàæäûé õî÷åò áûòü ëþáèìûì. À äëÿ ýòîãî íàäî â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîëþáèòü ñåáÿ,

â õîðîøåì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà, òî åñòü ñëåäèòü çà ñîáîé è íå ïîçâîëÿòü îïóñêàòüñÿ

ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ýòà êíèãà íàïèñàíà ñïåöèàëüíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü

âàì â ýòîì, ìèëûå äàìû. Íà åå ñòðàíèöàõ âû íàéäåòå ìàññó ïîëåçíûõ ñîâåòîâ îòíîñè-

òåëüíî òîãî, êàê âñåãäà îñòàâàòüñÿ ïðèâëåêàòåëüíîé è æåíñòâåííîé.

Êàêèå ìàñêè è êðåìû, ìàêèÿæ è ïðè÷åñêè íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíû äëÿ âàñ? Êàê

ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî è êàêèå äîïîëíèòåëüíûå ìåðû íóæíû, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ôè-

ãóðó â òîíóñå — áàíÿ, ôèòíåñ èëè òàíåö æèâîòà? Êàêîé ñòèëü îäåæäû èìåííî âàø?

Êàêîâû îñîáåííîñòè ïñèõîëîãèè ìóæ÷èí? ×òî íîâåíüêîãî è íåîáû÷íîãî ïðèãîòîâèòü

ê ïðàçäíèêó, êàê ïðàâèëüíî ñåðâèðîâàòü ñòîë è ïîäîáðàòü íàïèòêè? Íà ýòè è ìíîãèå

äðóãèå âîïðîñû âû íàéäåòå îòâåòû â íàøåì èçäàíèè.

Íàäååìñÿ, ÷òî êíèãà ñòàíåò äëÿ âàñ íàñòîÿùèì ïîäàðêîì, à åå ÷òåíèå ïîìîæåò

ðàññëàáèòüñÿ, ïðèÿòíî è ñ ïîëüçîé ïðîâåñòè âðåìÿ.



Каждой женщине хочется быть сча-
стливой… В каждой — молодая 
она или в возрасте, миниатюр-

ная или полненькая, успешная или не 
очень — заключена светлая, тонко чув-
ствующая душа, которая желает быть 
понятой и совсем не желает быть одино-
кой. Но жизнь наша устроена так, что ок-
ружающие в первую очередь обращают 
внимание на внешность, а потом уже — на 
внутренний мир. А постоянно следить за 
собой, будучи одновременно преподава-
телем или водителем, или директором, 
или тренером и в то же время матерью, 
женой и домохозяйкой — задача отнюдь 
не из легких. Помочь вам успевать все и 
получать от этого удовольствие и призва-
на эта книга.

Итак, о внешности. Каждая современ-
ная женщина просто обязана следить за 
своим лицом, фигурой, одеждой. Ведь 
именно от того, как вы выглядите — све-
жей или уставшей, молодой или молодя-
щейся, ухоженной или неопрятной, — о 
вас и будут судить другие люди. Наше 
издание раскроет вам некоторые секреты 
по уходу за кожей, ногтями и волосами, 
а также поможет с выбором стрижек и 
причесок. Уважающей себя даме также 
следует постоянно поддерживать свою 

фигуру в тонусе, поэтому в книге мы не 
обошли стороной вопрос поддержания 
оптимального веса и предлагаем вашему 
вниманию различные диеты. Однако од-
ного только правильного питания мало: 
необходима физическая нагрузка и иные 
процедуры. Выбирайте: здесь и фитнес, и 
танец живота, и массаж, и баня.

Теперь перейдем к одежде. Как опре-
делить свой стиль и что подходит именно 
вам, что предполагает дресс-код, как идти 
в ногу с модными тенденциями и при 
этом не утратить своей индивидуально-
сти — всё на страницах нашей книги. 
Помните: идете ли вы в магазин за про-
дуктами, в школу за ребенком или просто 
выгулять собаку, на вас всегда должно 
быть приятно смотреть.

Конечно, как настоящая женщина вы 
еще и отменная хозяйка. Но так иногда 
хочется удивить домочадцев и гостей чем-
то новеньким и оригинальным… И при 
этом, чтобы стол был красиво оформлен, 
а изысканные блюда отличались затейли-
выми украшениями. Соответствующая 
глава нашей книги поможет вам в этом.

В общем, если вас не устраивает окру-
жающая действительность и вы хотите пе-
ремен — начните их с себя. Будьте настоя-
щей женщиной — и будьте счастливы!





Выглядим на «отлично»



Неповторимый внеш-
ний облик — это сочета-
ние многих компонентов: 
цвет лица, ухоженная ко-
жа, уложенные волосы, 
макияж и одежда. Здесь 
надо быть осторожной: од-
на неверно подобранная 
деталь может испортить, 
перечеркнуть все впечат-
ление. Какая деталь? Да 
все что угодно. Это может 
быть неправильно подоб-
ранный цвет одежды или 
негармоничное сочетание 
тонов, неудачная прическа, 
вызывающий, вульгарный 
макияж или, наоборот, 
полное его отсутствие.

Придумывайте что угод-
но, но никогда не позво-
ляйте себе выглядеть хуже, 
чем можете быть на самом 
деле! Не опускайте руки, 
даже если очень устали 
или не в настроении! Ведь 
чтобы иметь успех в лич-
ной жизни, общественных 
делах, для продвижения 
по карьерной лестнице,  
завоевания авторитета 
очень важно хорошо вы-
глядеть. 

Искусство нравиться предполагает огромный труд, наблюдатель-
ность, старание. Но достичь вершин, овладеть этими секретами стоит: 
ведь определенные усилия непременно дадут результат. 

Чистая здоровая кожа лица — это достоинство, 
которым по праву можно гордиться. Хелена Рубин-
штейн, владелица крупной косметической фирмы 
в США, говорила: «Нет некрасивых женщин, есть 
ленивые!» Так что не ленитесь и старайтесь регу-
лярно ухаживать за своей кожей. 

МАСКИ ДЛЯ ЛИЦА

Огуречная 
Такая маска рекомендуется для увядающей и ус-
тавшей кожи с расширенными порами.

Очищая огурцы для салата, оставьте на ко-
журе побольше мякоти и наложите ее на лицо. 
Смойте через 15 мин.

Натрите на терке сочный огурец, кашицу 
наложите на лоскут и прикройте им лицо. Смой-
те через 20 мин.

Взбейте белок 1 яйца, влейте в него 2 ст. л. 
свежего огуречного сока и осторожно перемешай-
те. Смойте через 10—15 мин.

Морковно-яблочная 
Такая маска подходит для кожи с мелкими тре-
щинками и морщинками и особенно ценна зи-
мой — она увлажняет кожу.  Морковку и  яблоко 
натрите на мелкой терке и смешайте. Полученную 
кашицу нанесите на лицо на 10 мин, затем смойте 
теплой водой.

•

•

•

Лицо
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Банановая 
Такая маска рекомендуется при очень 
сухой, чувствительной коже, особенно 
осенью. Половину очищенного бана-
на разомните и нанесите на лицо тон-
ким слоем. Смойте теплой водой через 
25 мин.

Помидорная 
Такая маска хороша при жирной, зем-
листого цвета коже с крупными пора-
ми. Можно использовать пюре из по-
мидоров или просто наложить на лицо 

ломтики. Смыть через 15 мин.  

Из зеленого горошка
Такая маска разглаживает и освежает 
кожу. Несколько вареных горошин 
растолките, добавьте 2 ст. л. свежих 
сливок, смешайте и  нанесите на 

лицо и шею. Смойте через 
15 мин.

Яично-медовая
Такая маска хороша для 
чувствительной и сухой ко-
жи. Сырой желток взбейте 
с небольшим количеством 
натурального меда и пло-

ской кисточкой нанесите на 
лицо и шею на 25 мин. Затем 

смойте теплой водой и ополос-
ните лицо холодной.

Для чувствительной 
проблемной кожи 

Смешайте 1 ст. л. нарезанного укропа с 
1 ч. л. оливкового масла, добавьте овсяную 
муку для получения кашицы. Затем нане-
сите на лицо и смойте через 20 мин. 

Маска для чувстви-
тельной проблемной 
кожи устранит вос-

паление, освежит и разгладит 
лицо.

КАК ПРАВИЛЬНО 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ КРЕМАМИ 

ДЛЯ ЛИЦА 
Крем, предназначенный специально 
для вашего возраста, наносите только 
на чистое лицо (не забывайте и шею). 
Поздней весной, летом и осенью, когда 
тепло, надо активно увлажнять кожу, 
так что с утра наносите на кожу увлаж-
няющий крем, а поздней осенью, зимой 
и ранней весной — питательный. Утром 
пользуйтесь дневными кремами— и 
увлажняющим, и питательным, а ве-
чером — ночным. Зимой иногда можно 
наносить увлажняющим крем на ночь, 
но ни в коем случае не используйте его 

днем: от 
этого, ес-

ли на ули-
це морозно, 

кожа станет 
сохнуть и ше-

лушиться.
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МАКИЯЖ 
Для хорошего макияжа главное — под-
черкнуть естественную красоту. 

Торжественный, вечерний макияж мо-
жет быть более интенсивным и ярким по 
сравнению с повседневным, но также с 
учетом времени суток. Если это дневной 
прием, то макияж примерно такой же, 
как и повседневный, но с небольшими 
изменениями. Для вечернего освещения 
необходимы более четкие линии и яркие 
тона. Главное — соответствовать сво-
ему имиджу, тому образу, который 
вы хотите создать.

Никогда не забывайте: 
макияж должен соот-
ветствовать обстоя-

тельствам.

Наносить крем нужно в следующих направ-
лениях:

Правила и порядок 
нанесения макияжа

Все косметические процедуры (нанесе-
ние кремов, масок, массаж, очистка), а 
также нанесение макияжа выполняются 
по массажным линиям лица (линиям 
наименьшего растяжения кожи).

Основные этапы нанесения макияжа:
очищение с помощью тоника все-

го лица, включая веки, а также шеи;
увлажнение; 
нанесение основного тона. 

Чтобы ваше лицо выглядело естествен-
ным, не злоупотребляйте тональ-
ной основой. Используйте ее 
только на тех участках, где это 
необходимо, чтобы скрыть де-
фекты кожи;

нанесение пудры — не-
большое количество, тонким 
слоем, вбивающими движе-
ниями;

нанесение румян;
оформление глаз;
оформление губ.

•

•
•

•

•
•
•

от центра подбородка к мочке уха;
от углов рта к середине уха;
от крыльев носа к середине уха;
от центра лба к вискам;
на шею от ключиц вверх, к подбородку;
от внутреннего угла глаза над бро-
вью, возвращаясь обратно к исходно-
му положению.



Для того чтобы основной тон лег 
ровно и прозрачно, он должен 

точно совпадать с цветом кожи. 
Иногда, чтобы добиться лучше-
го результата, можно попробо-
вать смешать нужный вам тон 
из двух.

Тональный крем. Прежде чем 
использовать тональный крем, 
нанесите на предварительно очи-
щенную кожу дневной крем и 

дайте ему впитаться (иначе 
косметика просто 
смажется, а ее ос-
татки окажутся в 
порах кожи вместе 
с кремом). Остатки 
крема промокните 

бумажной салфет-
кой,  точечными дви-

жениями нанесите 
тональный крем,  расту-

шуйте его аккуратно, без нажима, по мас-
сажным линиям специальной губкой или 

Тональная основа
Тональная основа должна выглядеть ес-
тественно, делая кожу лица матовой, 
выравнивая ее тон и структуру, скрывая 
недостатки и дефекты.

подушечками пальцев. От тепла пальцев 
тональный крем распределяется по коже 
более равномерным слоем. 

Тон нужно сводить на нет у линии рос-
та волос, у ушей, в области подбородка. 

На веки крем наносится очень тонким 
слоем. В целом слой тонального крема 
должен быть нанесен так умело, чтобы 
лицо не приобрело вид маски.Никогда не наносите 

тональный крем от 
периферии к центру. 

В этом случае поры и морщинки 
впитают слишком много крема и 
будут отчетливо видны.

10
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Пудра. Пуд-
ра делает кожу 
матовой и бар-
хатистой, за-

крепляя маки-
яж. Она также 
защищает ли-

цо, не позволяя 
уличной грязи и 

пыли проникать в 
поры.
Не забывайте регу-

лярно промывать кис-
точки!

Если вы реши-
ли воспользоваться 

компактной пудрой, 
то следует помнить, что 

она обычно делает цвет лица чуть более 
темным, поэтому если у вас нет возмож-
ности купить пудру тона, соответствую-
щего цвету кожи, лучше выбрать более 
светлую. Иначе на вашем лице будут 
подчеркнуты все недостатки — морщин-
ки, неровности. 

Для вечернего макияжа вы можете 
использовать мерцающую пудру. В ней 
содержатся золотистые или серебристые 

Абсолютное прави-
ло: румяна ни в коем 
случае не должны 

бросаться в глаза! «Румянец» 
должен выглядеть совершенно 
естественным, его границы нуж-
но растушевать, чтобы они были 
размыты. Это очень важно.

частички. При искусст-
венном освещении или 
при свете свечей они 
создают на лице краси-
вое мерцание. Однако 
помните, что при днев-
ном свете такая пудра 
смотрится неестест-
венно.

Румяна. Румяна 
наносят для того, 
чтобы освежить ли-
цо, придать ему здоро-
вый вид, а также скорректировать 
овал лица. Распределяют румяна, 
как и пудру, при помощи большой 
пушистой кисточки или пуховки, от вы-
ступающей части скул к вискам и к под-
бородку, плавно, аккуратно, захватив 
край мочки уха.

Нанесите небольшое количество ру-
мян в несколько приемов, чтобы вам не 
пришлось стирать излишки косметики 
и растушевывать контуры. Если вы захо-
тите подчеркнуть определенные участки, 
чуть сильнее нажмите на кисточку или 
еще раз проведите по этой же зоне.
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Красим глаза
В макияж глаз входит целый ряд про-
цедур: окрашивание подбровного про-
странства и подвижного века, подведение 
бровей и век, подкрашивание тушью рес-
ниц или наклеивание искусственных. 

Классической схемой принято считать 
оформление глаз следующим образом: 
у внешнего угла глаза наносится самое 

темное цвето-
вое пятно, бо-
лее светлое на 
подвижном ве-
ке и в складке за 
веком и самое 
светлое  — под 
бровью. Тем-
ным каранда-
шом проводят 
линию по краю 
верхнего века, 
вплотную к ли-
нии ресниц.

Нанесение 
теней. Чтобы 

тени легли плотнее и равномернее, вос-
пользуйтесь аппликатором или кисточ-
кой. Прежде чем наносить тени на веко, 
проведите кисточкой по тыльной сторо-
не ладони — так будет меньше шансов 
испортить макияж. 

Если макияж предполагает сочетание 
матовых и блестящих теней, начинайте 
с матовых.

Вначале на верхнее веко наносят самые 
светлые тени, ближе к внешнему уголку 
глаза — более интенсивный тон. Чтобы 
граница не была заметна, а один цвет 
плавно переходил в другой, тщательно 
растушуйте тени, нанесенные на область 
глазной впадины, по ресничному краю и 
на внешнем углу глаза. 

Чтобы придать си-
яние глазам и при-
поднять брови, на-

несите самый светлый тон на 
верхнюю часть века прямо под 
бровью и в самый уголок глаза.

Избыток теней можно удалить спо-
нжиком или кистью со светлой пудрой.

Чтобы выделить глаза и сделать их 
более очерченными, нанесите сначала 
светлые тени в складку над верхним 
веком, чтобы придать глазам глуби-
ну. Затем добавьте более яркий тон 
в направлении от наружного угла к 
внешнему. Добавьте в складку над ве-
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Не переусердствуйте, накладывая тени 
по принципу «чем больше, тем дольше 
они продержатся» — это приведет толь-
ко к тому, что избыток краски забьется в 
складочки кожи. 

Прорисовка ресничного края. Под-
водить глаза можно либо специальным 
карандашом, ли-
бо жидкой под-
водкой.

Желательно, что-
бы цвет подводки 
соответствовал 
цвету ваших волос 
или цвету туши 
для ресниц (чер-
ный для брюне-
ток, темно-серый 
для блондинок, 
коричневый для 
рыжих). 

Если вы исполь-
зуете карандаш, 
то маленькими 
штрихами прове-
дите тонкую ли-
нию между рес-
ницами верхнего 
века. Старайтесь 
провести ее как 
можно ближе к 
линии ресниц. 

Приемом, ука-
занным выше, на 
одну треть подве-
дите нижнее веко 
и, чтобы глаз не 
выглядел меньше, чем на самом деле, 
растушуйте получившуюся линию. 

Можно линии не рисовать, а поставить 
карандашом точки на внешней части 

ком более темные тени, начиная от 
наружного угла и доведя его только до 
середины глаза.

Растушуйте границу между тонами. 
Нанесите более светлые тени на подвиж-
ное веко.

Подводка внутреннего края нижнего 
века белым или светло-бежевым каран-
дашом сделает глаза больше и ярче, а 
черная подводка придаст взгляду глу-
бину и загадочность, при этом немного 
уменьшив глаза.
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нижнего века, что создаст иллюзию тени, 
падающей от густых ресниц.

Если вы хотите создать дымчатый эф-
фект, узкой кисточкой или острым кон-
чиком аппликатора нанесите поверх ка-
рандашной линии темные тени для век 
и растушуйте их.

Создать более четкую линию вам по-
может жидкая подводка или айлайнер в 
виде гибкого тонкого стержня авторучки. 
Старайтесь сразу провести непрерывную 
тонкую линию. Если вы хотите, чтобы ли-
ния у внешнего края глаза расширялась, 

Секрет правильного 
использования под-
водки: линия долж-

на идти как можно ближе к линии 
роста ресниц или даже непосред-
ственно у основания ресниц. Та-
ким образом вы избавитесь от 
нежелательного белого проме-
жутка между ресницами и прове-
денным контуром.

проведите поверх первой тонкой линии 
еще одну.

Тушь. Уберите излишек туши с кончи-
ка щеточки, чтобы избежать образования 
комков. 

Плавными движениями снизу вверх 
прокрасьте ресницы, слегка, чтобы под-
крутить их, поворачивая щеточку по на-
правлению к вискам.



15

Чтобы зафиксировать изгиб, задержи-
те щеточку на концах ресниц.

После нанесения туши расчешите рес-
ницы специальной расчесочкой.

Если вы предполагаете, что макияж 
может «потечь», лучше воспользовать-
ся водостойкой тушью — предосторож-
ность никогда не помешает.

Для того чтобы ресницы казались бо-
лее пушистыми и густыми, перед нанесе-
нием туши слегка припудрите их обыч-
ной пудрой. Частички туши осядут на 
ресницах, и они будут казаться толще.

Брови
Красивые и ухоженные брови увеличи-
вают глаза и делают лицо более вырази-
тельным.

Чтобы определить идеальную для ва-
шего лица форму и длину бровей, 

следует воспользоваться нехит-
рым приемом.

Приложите карандаш по 
линии от крыла носа до 

внутреннего уголка гла-
за. На продолже-

нии этой линии 
вверх лежит 

начало брови. Волоски на переносице, 
находящиеся за этой линией, удалите 
пинцетом.

Самая высокая точка брови должна на-
ходиться на продолжении линии от цен-
тра верхней губы через зрачок до брови.

Затем установите карандаш на линии 
от крыла носа к внешнему углу глаза. 
Конец брови должен находиться в точке, 
где карандаш коснется ее.

Расчешите брови специальной щеточ-
кой по направлению роста волос.

Если есть необходимость, подкорректи-
руйте контур бровей специальным каран-
дашом. Его тон в идеале должен соответст-
вовать цвету ваших волос или быть на тон 
светлее. Корректируйте брови короткими 
легкими штрихами, начиная от центра и 
продвигаясь к виску.
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Выражение лица во 
многом зависит от 
рисунка бровей. Слиш-

ком густые и сросшиеся 
брови придадут вам хмурый 
и угрюмый вид. 

Брови также можно подкрашивать 
тенями нежно-серого или коричневого 
цвета, нанося их специальной жесткой 
кисточкой. 

Можно использовать для этого и тушь 
для ресниц: это придает бровям форму, 
хорошо подцвечивает волоски и выгля-
дит очень естественно. Желательно перед 
нанесением туши черкнуть щеточкой по 
бумажной салфетке. 

  Красим губы
Контур. Контур губ рисуем специаль-
ным карандашом, начиная от середины 
верхней губы. 

Контур придаст губам четкую форму 
и не позволит помаде расплываться за 
границы губ. При помощи контурного 
карандаша можно также при необходи-
мости слегка подретушировать форму 
губ. 

Чтобы ваши губы выглядели естественно, 
контурный карандаш должен быть одного 
цвета или чуть темнее, чем используемая 
помада. Если же он сильно отличается 
по цвету и яркости от помады, можно 
растушевать линию аппликатором либо 
осторожно пройтись по контуру кисточкой 
для губ.

Помада. Чтобы помада держалась 
дольше, перед ее нанесением слегка при-
пудрите губы. 
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Помните, что силь-
ный перламутровый 
эффект можно ис-

пользовать только для гладких 
губ без морщинок, так как пер-
ламутр подчеркивает изъяны. 

Затем всю поверхность губ тщательно 
закрасьте помадой от середины к угол-
кам. 

Кисточка позволит нанести губную по-
маду равномерно, в один или несколько 
слоев, точно повторив прорисованный 
контур. После того как помада нанесена, 
промокните ее салфеткой и затем нане-
сите еще один слой. Это нужно для того, 
чтобы убрать излишки, а также сделать 
цвет интенсивнее и устойчивее.

Поверх основной можно поставить яр-
кий блестящий блик жидкой помадой. 
Отражающий эффект придает губам не-
обычайно соблазнительный вид.

Если вам нравятся блески для губ, мо-
жете смело их использовать. Это декора-
тивное косметическое средство обладает 
уникальным свойством, позво-
ляющим скрыть недостатки и 
подчеркнуть достоинства ва-
ших губ.

При выборе помады учи-
тывайте, что светлые и бле-
стящие тона зрительно уве-
личивают губы, а темные их 
уменьшают. 

Светлые тона помады хо-
роши для молодых женщин 
со светлой кожей и светлым 
оттенком волос. Темные, яр-
кие и насыщенные оттенки 
подходят для смуглых жен-
щин с темными волосами.

При дневном макияже 
используйте  помаду 
средней насыщен-
ности. 
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Красивые волосы — это самое естествен-
ное и чудесное украшение представи-
тельницы прекрасного пола. Они всегда 
должны быть чистыми и хорошо уложен-
ными, даже если прическа носит назва-
ние «художественный беспорядок».

Необходимо регулярно мыть волосы с 
использованием шампуней, бальзамов-
ополаскивателей, а также применять 
народные средства. Выбирайте на свой 
вкус те, которые подойдут именно вашим 
волосам. Жирные волосы нельзя мыть го-
рячей водой, только теплой, а ополаски-
вать лучше холодной водой — она сужает 
поры. Можно добавить несколько капель 

лимонного сока в воду для полоскания. 
Сухие волосы, которым недостает влаги 
в течение дня, рекомендуется сбрызги-
вать водой из баллончика и массировать 
голову круговыми движениями раз в 
неделю.

Длинные волосы моют реже, так как 
при частом мытье концы их становятся 
сухими и ломкими, короткие — чаще, 
так как они загрязняются быстрее. Мыть 
волосы желательно мягкой водой. При 
мытье кожу головы нужно массировать 
подушечками пальцев обеих рук — таким 
образом она очищается и производится 
легкий массаж.

Оправа красоты —         здоровые волосы
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Длина носа зрительно 
уменьшается при помощи 
прически с пышной 
челкой и зачесанны-
ми вперед висками. 

Скрасить курно-
сый нос можно 
при помощи 
пышной при-
чес ки с большим 
к о л и ч е с т в о м 
ло конов. При 
слишком маленьком но-
се прическа должна быть  
без челки и с большим 
количеством мелких ло-
конов на затылке. 

Худую и длинную шею 
можно скрыть при помо-
щи спускающихся на пле-
чи прядей средней длины. 
Короткую шею маскиру-
ют короткой стрижкой из 
мелких локонов с высоко 
выстриженным затыл-
ком. Мелкие черты лица 
скрасит наличие таких же 
мелких и пышных дета-
лей в прическе. Лицу с 
крупными чертами по-
дойдет прическа с большими волнами, 
которая будет открывать лицо.

СТРИЖКИ И ПРИЧЕСКИ
Длинна волос и их укладка выбирают-
ся с учетом вашего телосложения и рос-
та. Правильно выбрав прическу, можно 
скорректировать изъяны и подчеркнуть 
привлекательность 
лица.

При треугольной 
форме лица под-
черкивают скулы 
четкой линией во-
лос на уровне мо-
чек ушей. 

При квадратном 
лице делают при-
ческу  асимметрич-
ного силуэта. 

Для круглого лица по-
дойдут прически с косым и 
прямым проборами и спа-
дающими прядями волос, 
которые должны немного 
прикрывать скулы.

 Плоское лицо коррек-
тируют, делая акцент на 
затылке.

Стилисты предлага-
ют выбирать длину 
волос в зависимости 

от вашего роста. Так, крупным 
и высоким девушкам советуют 
стричь волосы до мочки уха, уве-
личивая объем на височной части. 
Маленьким и полным идут легкие 
кудри. А маленьким и худеньким 
подойдет классическая прическа 
«каре».
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Как быстро привести 
волосы в порядок

Когда вы будете мыть голову, добавь-
те несколько капель ароматического 

масла с запахом розмарина или мяты в 
ополаскиватель. Намочите полотенце 
в горячей воде, отожмите и завяжите 
чалмой. Держите примерно 10 мин, 
а затем тщательно промойте волосы. 
Они станут мягкими, блестящими, от 
них будет исходить нежный аромат.

После сушки феном дайте 
волосам как следует остыть. 

На это потребуется при-
мерно полчаса. Не вы-
ходите из дому сразу 
после мытья головы, 
особенно во влажную 

погоду, не надевай-
те головные уборы, 

иначе от укладки 
ничего не оста-
нется.

Если вы на-
несли слишком 
много геля на 

волосы, оберните 
голову примерно 

на 10 мин влажным 
теплым полотен-
цем — ткань впита-

ет избыток средст-
ва. После этого 

придайте объ-
ем феном.

В периоды, когда во-
лосы ослаблены, для 
них особенно полез-

ны питательные маски и мас-
ляные втирания. Маски жела-
тельно наносить перед мытьем 
головы.

Если нет фена, держите дома несколько 
бигуди, чтобы быстро придать прическе 
объем: отделите несколько прядей, нане-
сите на них средство для укладки волос, на-
крутите на бигуди. Подержите несколько 
минут, осторожно снимите бигуди и уло-
жите волосы пальцами. Слегка помасси-
руйте кожу головы, наклоните голову вниз, 
встряхните волосами, немного растрепите 
их, одним взмахом откиньте назад.
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Волосы будут бле-
стеть, если, уклады-

вая их феном, держать его так, 
чтобы теплый воздух дул от кор-
ней в направлении кончиков. За-
тем 2 мин необходимо обдувать 
их холодным воздухом.

Еще одна раз-
новидность фе-

на — диффузор. 
С его помощью форми-

руются пружинистые кудри. Диффузор 
работает, распространяя воздушный 
поток по всем волосам таким образом, 
что кудряшки не разлетаются. Зубцы на 

головке диффузора также помогают 
увеличить объем у корней во-
лос, приподнимая их. Диф-
фузоры с широкой головкой 

предназначены для мягкого 
просушивания без ряби и бо-

лее подходят для коротких стри-
жек. 
При длинных волосах можно 

использовать щетку, только когда во-
лосы наполовину подсушены. Сушат 
голову, начиная с нижних волос, а верх-
ние закрепляют на макушке. Каждую 
отдельную прядь прочесывают от кор-

ПРИСПОСОБЛЕНИЯ 
ДЛЯ МОДЕЛИРОВАНИЯ 

ПРИЧЕСОК
Не имеют себе равных по популярности 
такие средства моделирования причесок, 
как фены и воздушные стайлеры. По-
следние сочетают в себе фен для сушки 
и удобные насадки для укладки волос — 
щетки, щипцы, зубцы или втягиваю-
щиеся зубчики, через которые проходит 
теплый воздушный поток. Приборы ис-
пользуют для получения мягких волн 
и увеличения объема у корней. Перед 

началом работы жидкость для укладки 
наносят на еще влажные волосы. 

Укладку с помощью обычного фена 
производят при помощи щетки и хо-
лодного воздуха. Воздушный поток на-
правляется вниз по волосам, сглаживая 
кутикулу и создавая блеск. 
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ней против роста волос, слегка натягивая 
щетку. Повторяют этот прием до тех пор, 
пока прядь не просохнет полностью.

Длинные прямые волосы укладывают 
так. Сначала на них наносят мусс. Делая 
легкие круговые движения феном, при-
поднимают и высушивают волосы у кор-

ней. Каждую прядь закрепля-
ют в таком положении. 
Чтобы прямые волосы 
сделать волнистыми, 

нужно нанести на 
влажные волосы 

мусс несильной 
фиксации, накло-
нить голову вниз 
и сушить волосы 
у корней. Затем 
собрать пря-
ди на тарелку 
диффузора и 
плотно при-
жать к голове. 
При этом фен 
должен быть 
горячим, но 
работать на 
малой ско-
рости.

Моделирование прически можно осу-
ществить и при помощи бигуди, образуя 
кудри и волны различного размера и 
формы. Для создания объема использу-
ют большие бигуди-липучки, накручи-
вая на  них чуть влажные волосы после 
нанесения пенки. После подсушивания 
их феном и закрепления фиксатором 
прическа получается объемной и долго 
сохраняет форму. 

Отделенные пряди должны быть не 
шире длины бигуди. Каждая прядка на-
кручивается на валик по возможности 

Просушивание волос на 
щетке фена подходит 
для коротких волос, а 
также волос средней 

длины. Благодаря воздушной ук-
ладке они становятся пышными, 
упругими. При этом можно ис-
пользовать либо скелетную рас-
ческу, либо круглую. Круглой щет-
кой меньшего диаметра можно 
уложить волосы в локоны.
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Бигуди закрепляют 
так, чтобы волосы 
нигде не пережима-

лись. Поэтому лучше не исполь-
зовать бигуди с резинками или 
зажимными скобками.

перпендикулярно к поверхности головы. 
Пряди перед накручиванием нужно слегка 
оттянуть от кожи головы.

Накручивают бигуди всегда спереди 
назад, начинают с середины головы.

Длинные волосы накручивать на би-
гуди можно с применением мусса силь-
ной фиксации. Лак поможет быстро на-
крутить несколько отдельных прядей, а 
фен — создать эффект «стружки» (при 
этом надо направлять струю воздуха по-
очередно с двух сторон). Потом надо 
быстро накрутить волосы на бигуди.

Папильотки (мягкие 
гибкие бигуди) при-
дают волосам силь-

ное напряжение и делают локо-
ны и волны особенно пышными.

При длинных во-
лосах отделяют не слиш-
ком толстые пряди, иначе 
они будут долго сохнуть.

Короткие волосы, которые легко спол-
зают при накручивании, лучше обернуть 
бумажкой.

Тонкие волосы перед накручиванием 
смачивают легким фиксатором. Тонкие би-
гуди дают локоны, которые должны долго 
держаться. Бигуди среднего диаметра соз-
дадут на волосах средней длины крупные 
волны, а на длинных — мягкие. 
Короткие волосы после ук-
ладки с помощью бигу-
ди выглядят пышными 
и объемными.

Толстые валики 
бигуди не сдела-
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ют волосы кудрявыми, но придадут им 
пышность, а кончики слегка завьют.

Волосы, накрученные на тонкие бигуди, 
надо расчесывать расческой с крупными 
зубьями. После расчесывания нужно на-
нести на пальцы немного пенного фикса-
тора и придать локонам окончательную 
форму.

Для большей пышности и 
объема волосы, 

освобожденные 
от бигуди, тща-
тельно расче-
сывают во все 
стороны щет-

кой. Если отдельные 
участки снова скру-
чиваются в локо-
ны, необходимо ка-
ждую такую прядь 

прочесать щеткой и продуть феном.
Легко и быстро провести моде-

лирование прически позволяют 
электронагревательные приборы, 

например гофрированные щипцы. 
Они состоят из двух рифленых 

металлических пластинок, 
которые на прямых волосах 
производят однообразный 
узор из волн или ряби. 

Мелкие или крупные куд-
ри можно получить с помощью 

электрических щипцов. Для этого ров-

ную прядь накручивают на щипцы и 
держат несколько секунд, пока тепло не 
проникнет через всю толщину волос, а 
затем осторожно удаляют их. 

Укладка плойкой. Валиками в виде пла-
стиковых щеток с отверстиями (сквозь них 
идет теплый воздух) можно укладывать 
как мокрые, так и сухие волосы. Плойка-
ми в виде щипцов (с гладкой металличе-
ской поверхностью или щеточной 

насадкой) можно укладывать лишь про-
сушенные волосы. Прежде чем делать 
завивку на щипцы, нужно проследить, 
чтобы кончики каждой пряди на щипцах 
были тщательно подвернуты внутрь.

Пряди легче накручиваются на плойки 
со щеткой. Однако длинные волосы с них 
трудно снять, потому что они запуты-
ваются в зубьях щетки. Поэтому пряди 
должны быть сравнительно небольшими. 

Перед горячей завив-
кой используют спрей 
для укладки.
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