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ÎÒ ÀÂÒÎÐÀ

«…Íàñ óòðî âñòðå÷àåò ïðîõëàäîé…» Äà, òàêîå áûâàåò, è
ýòî õîðîøî — áîäðèò. À åùå áûâàåò, ÷òî íàñ âñòðå÷àåò
óòðî âçäóòûì æèâîòîì, ëåíüþ, îäûøêîé è ðèòîðè÷å-
ñêèì âîïðîñîì: «Çà÷åì ÿ â÷åðà òàê îáúåëàñü?». È îò ýòî-
ãî óæå ñòàíîâèòñÿ íå î÷åíü õîðîøî. Åùå áû, êàêîé áà-
ðûøíå ïîíðàâèòñÿ óòðîì ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ãðóçíîé,
íåïîâîðîòëèâîé, íåóêëþæåé êîðîâîé?! Òàê êòîæå âèíî-
âàòè÷òîíàìäåëàòü?Âèíîâàòûìûñàìè.Àòåïåðü äàâàé-
òå ðàçáåðåìñÿ, êàê æèòü äàëüøå.
Âû â÷åðà ñêó÷àëè â îäèíî÷åñòâå è, ÷òîáû ñêîðîòàòü

âå÷åðîê, íàëåãëè íà ÷èïñû? Âû ïîññîðèëèñü ñ äðóãîì
èëèìóæåìèäëÿïîääåðæàíèÿæèçíåííîãî òîíóñà êóïè-
ëè òîðòèê? Âû õîäèëè â ãîñòè, à òàì áûëî ìíîãî âñåãî
âêóñíîãî?
Ïðåæäå âñåãî ïîáîðèòå ñâîå ïåðâîå óòðåííåå æåëàíèå

âñòàòü íà âåñû! Íè â êîåì ñëó÷àå! Ýòèì âû òîëüêî èñïîð-
òèòå ñåáå íàñòðîåíèå. Óáåðèòå èõ ïîäàëüøå ïîä øêàô.
À òåïåðü ìîæíî íà÷àòü äåéñòâîâàòü.
Çàâòðàê âàì ñåãîäíÿ âîâñå íå îáÿçàòåëåí — âû â÷åðà

íàåëèñü íà íåäåëþ âïåðåä. Ãëîòíèòå êîôåéêó — è õâà-
òèò, à ëó÷øå—âûïåéòåïàðó ñòàêàíîâ âîäû.Äíåìïîñòà-
ðàéòåñü ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ñîëåíåíüêîãî, îò óïîòðåá-
ëåíèÿ ìÿñà òîæå íàäî âîçäåðæàòüñÿ.
Îòäàéòå ïðåäïî÷òåíèå ïðîäóêòàì, ñîäåðæàùèì êëåò-

÷àòêó: çåðíîâûì õëåáöàì, çåëåíè, ôðóêòàì. Êèñëîìî-
ëî÷íûå íàïèòêè òàêæå ìîãóò ïîìî÷ü âàì âåðíóòü óòðà-
÷åííóþ áîäðîñòü. È íè â êîåì ñëó÷àå íå ïûòàéòåñü
ïîäñ÷èòàòü, ñêîëüêî êàëîðèé âû â÷åðà ïîãëîòèëè, â ïðî-
òèâíîì ñëó÷àå ðóêè ñàìè ïîòÿíóòñÿ ê òîëñòîìó êóñêó
ìÿãêîé áóëêè ñ ìàñëîì.



Âå÷åðîì, êîãäà âû ëÿæåòå â ïîñòåëü, çàäàéòå ñåáå âî-
ïðîñ: ïî÷åìóâ÷åðà âûòàê«îòÿãîòèëè» ñâîþæèçíü?Â80
èç 100 ñëó÷àåâ ïðè÷èíà òàêîãî íåðàçóìíîãî ïîñòóïêà
êðîåòñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Âðà÷è îòìå÷àþò, ÷òî
ïðàêòè÷åñêè âñå íàñåëåíèå Ðîññèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò ñòðåññ èëè íàõîäèòñÿ â ïðåä-
ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè. Ïðè÷èí ñòðåññîâ ìíîæåñòâî, è ó
êàæäîãî ÷åëîâåêà, â çàâèñèìîñòè îò åãî ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé óñòîé÷èâîñòè, åñòü ñâîé èíäèâèäóàëüíûõ íàáîð
ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ. Êàæäîé èç íàñ çíàêîìî ÷óâñòâà
ðàçäðàæåíèÿ, êòî-òî îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííîé îáèä÷èâî-
ñòüþ è ïëàêñèâîñòüþ. Ýòî ïðèâîäèò ê ïîñòîÿííîìó ôè-
çè÷åñêîìó óòîìëåíèþ, ýìîöèîíàëüíîé è ïñèõè÷åñêîé
óñòàëîñòè, ñíèæåíèþ âíèìàíèÿ, óõóäøåíèþ ïàìÿòè,
àïàòèè, ïîòåðå èíòåðåñà ê æèçíè.
Êàêæå áîðîòüñÿ ñ ýòèì ñîâðåìåííûì «áè÷îì» ÷åëîâå-

÷åñòâà? Ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá — èçáåãàòü ñòðåññîâûõ
ñèòóàöèé. Íî ýòî, ê ñîæàëåíèþ, ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæ-
íî. Ðàçóìååòñÿ, ñèãàðåòû è àëêîãîëü âàì íå ïîìîãóò.
Äîëãèé ñîí? ×òî æ, ìîæíî ïîïðîáîâàòü…
Åñëè ó âàñ íà ýòî åñòü âðåìÿ. Õîòÿ áûâàåò, ÷òî ëþäè â

äåïðåññèè âïàäàþò â íàñòîÿùóþ ñïÿ÷êó è ïðè ýòîì íå
âûñûïàþòñÿ.
Âèòàìèíû? Êîíå÷íî, ïîïðîáóéòå, ÷àñòè÷íî ïîìîãóò,

åñëè ïðè ýòîì âû çàéìåòåñü ñàìîâíóøåíèåì — áóäåòå
óáåæäàòü ñàìèõ ñåáÿ â èõ ýôôåêòèâíîñòè.
Óäàðíûå äîçû ñëàäêîãî è êàëîðèéíîãî âàñ ñïàñóò, íî

óòðîì íîâàÿ âîëíà äåïðåññèè ïî ïîâîäó ëèøíåãî âåñà
îïÿòü íàêðîåò.
À çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé âû íå ïðîáîâàëè? Äîãàäû-

âàþñü, ÷òî âûìíåìîæåòå îòâåòèòüíà ýòî: «Êàêàÿ ãèìíà-
ñòèêà, åñëè çà äåíü òàê íà ðàáîòå íàêóâûðêàåøüñÿ — äî
äîìó áû äîïîëçòè!». Íî íà ðàáîòå ó âàñ áûëà ÍÅïðàâèëü-
íàÿ ãèìíàñòèêà, è íà êóõíå ó âàñ ÍÅïðàâèëüíàÿ ãèìíà-
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ñòèêà, è êîãäà ãóëÿåòå ñ ðåáåíêîì — òîæå ÍÅïðàâèëü-
íàÿ.
Âñå, ïåðåñòàþ âàñ ìó÷èòü è ðàñêðûâàþ çâåçäíóþ òàé-

íó: äåëî â òîì, ÷òî ïðàâèëüíàÿ ãèìíàñòèêà íàçûâàåòñÿ
ïèëàòåñ.Àòàéíà çâåçäíàÿ, ïîòîìó÷òî ãèìíàñòèêà çâåçä-
íàÿ. Âû äóìàåòå, ó çâåçä ñòðåññîâ è óñòàëîñòè íå áûâàåò?
Îøèáàåòåñü! Ïîñòîÿííûå ãàñòðîëè, âûñòóïëåíèÿ, èí-
òåðâüþ, äëèòåëüíûå ïåðååçäû, èçíóðèòåëüíûå ðåïåòè-
öèè… À ïîñìîòðèøü íà Ìàäîííó— îíà âñå êàê ìîëîäàÿ
ïðûãàåò.
Âåñü çâåçäíûé ìèð ñåé÷àñ «ïîäñåë» íà ïèëàòåñ. À ÷åì

ìû õóæå?! Äàâàéòå ïîáåäèì ñâîþ óñòàëîñòü, ëèøíèé
âåñ, äåïðåññèþ, íåóâåðåííîñòü â ñåáå ñ ïîìîùüþ ïîèñòè-
íå âîëøåáíûõ óïðàæíåíèé! Â ãîðÿ÷óþ èçáó âîéäåì,
êîíÿ íà ñêàêó îñòàíîâèì è çàææåì ñâîþ çâåçäó!
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ØÀÃ ¹ 1. ×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÏÈËÀÒÅÑ

È Ñ ×ÅÌ ÅÃÎ ÅÄßÒ

Ïèëàòåñ êàê ñèñòåìà

Âñå íîâîå — ýòî õîðîøî çàáûòîå ñòàðîå. Èñòîðèÿ ñèñòå-
ìû ïèëàòåñ åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò ýòó àêñèîìó. Ðàçðàáî-
òàíà îíà áûëà ïî÷òè ñòî ëåò íàçàä.
Îòöîì ýòîé óíèêàëüíîé ãèìíàñòèêè ÿâëÿåòñÿ Äæîçåô

Óáåðòóñ Ïèëàòåñ. Îí ðîäèëñÿ íåäàëåêî îò Äþññåëüäîðôà
â Ãåðìàíèè. Êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, ëþäè, äîáèâàþùèåñÿ
÷åãî-òî âæèçíè, â äåòñêîìâîçðàñòå áûâàþò ñëàáûìèèáî-
ëåçíåííûìè.ÌàëåíüêèéÄæîçåô÷àñòî áîëåë, ñòðàäàëðà-
õèòîì, àñòìîé, ðåâìàòèçìîì. Ñòàâøêîëüíèêîì-ïîäðîñò-
êîì, îí íà÷àë èçó÷àòü ðàçëè÷íûå ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû — îò éîãè äî ìåòîäîâ îçäîðîâëåíèÿ Äðåâíåé
Ãðåöèè èÐèìà. Çàíèìàëñÿ ãèìíàñòèêîé, ïëàâàíèåì, ëû-
æàìè.
Êþíîøåñêîìó âîçðàñòó Äæîçåô íàñòîëüêî îêðåï, ÷òî

äîáèëñÿ çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ â ïëàâàíèè, ïðûæêàõ â
âîäó, ãèìíàñòèêå. Þíîøà íà÷èíàåò ðàçðàáàòûâàòü ñîá-
ñòâåííóþ ïðîãðàììó ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è
óêðåïëåíèÿ òåëà. Ïîçäíåå îí íàçâàë ýòó ìåòîäèêó «Èñ-
êóññòâî êîíòðîëÿ» (The Art of Contrology).
Â 1912 ãîäóÏèëàòåñ ñìåíèë íåìåöêîå ãðàæäàíñòâî íà

àíãëèéñêîå è ñòàë ïðîôåññèîíàëüíûì áîêñåðîì è îäíî-
âðåìåííî äåòåêòèâîì Ñêîòëàíä-ßðäà. Âî âðåìÿ Ïåðâîé
ìèðîâîé âîéíû àíãëèéñêèå âëàñòè èíòåðíèðîâàëè åãî
èç-çà íàöèîíàëüíîñòè.Ïèëàòåñ ïðîÿâèë ñåáÿ è â ýòîé ñè-
òóàöèè êàê èñêëþ÷èòåëüíî ñèëüíûé ÷åëîâåê— â ëàíêà-
ñòåðñêîì ëàãåðå îí îáó÷àë çàêëþ÷åííûõ áîðüáå è ñàìî-
îáîðîíå.



Íà îñòðîâå Ìýí, ðàáîòàÿ ñàíèòàðîì â ãîñïèòàëå, Ïè-
ëàòåñ ðåøèë âñåðüåç çàíÿòüñÿ âîïðîñàìè ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà. Äëÿ ðàíåíûõ ñ ïîâðåæäåíèÿìè îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà îí ñîçäàë ñèñòåìó òðåíàæåðîâ
â âèäå ïðóæèí, ïðèêðåïëÿþùèõñÿêêðîâàòÿì,—îíèïî-
ëó÷èëè íàçâàíèå «óíèâåðñàëüíûå èñïðàâèòåëè».
Ïîçäíåå íà áàçå ýòèõ óñòðîéñòâ âðà÷è ðàçðàáîòàëè

ïðîãðàììó çàíÿòèé ïî ìåòîäèêå Ïèëàòåñà íà òðåíàæå-
ðàõ — èìåííî îíà ïîìîãàåò ðåàáèëèòèðîâàòüñÿ ñïîðò-
ñìåíàì, âîåííûì è äðóãèì ëþäÿì, ïîëó÷èâøèì ñåðüåç-
íûå òðàâìû è ðàíåíèÿ.
Ïåðâàÿ ìèðîâàÿ îêîí÷èëàñü, Ïèëàòåñ âåðíóëñÿ â Ãåð-

ìàíèþ. Îí ïðîäîëæàåò àêòèâíóþ ðàáîòó ïî ðàçâèòèþ
ñâîèõ ìåòîäèê, ñîòðóäíè÷àåò ñ ñàìûìè ïðîãðåññèâíûìè
ñïåöèàëèñòàìèâ îáëàñòèêóëüòóðûäâèæåíèÿ, ïðåïîäàåò
ïîëèöåéñêèì Ãàìáóðãà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó. Îäíàêî
ïîñëå ïðåäëîæåíèÿ íåìåöêèõ âëàñòåé ðàáîòàòü â ãåðìàí-
ñêîé àðìèè Ïèëàòåñ ïîêèäàåò ñòðàíó è â 1926 ãîäó ýìèã-
ðèðóåò â Íüþ-Éîðê.
Èìåííî â Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ Äæîçåô âìåñòå ñ æå-

íîé îòêðûë ñâîþ ïåðâóþøêîëó.
Áîëüøèì óñïåõîì åãî ñèñòåìà ïîëüçîâàëàñü ó òàíöî-

ðîâ è áàëåòìåéñòåðîâ, ïî íåé çàíèìàëèñü Ìàðòà Ãðåêàì
è Äæîðäæ Áàëàí÷èí, Ðóäîëüô Ñåí-Äåíè, Òåä Øîí,
Ýëü-âèí Ýèëè, Õàíüÿ Õîïüì, Äæåðîì Ðîááèíñ è èõ ó÷å-
íèêè.
Â 1945 ãîäó âûøëà êíèãà ÄæîçåôàÏèëàòåñà «Âîçâðà-

ùåíèå ê æèçíè». Â íàçâàíèå êíèãè àâòîð âëîæèë ñìûñë
íîâîãî ìåòîäà óïðàæíåíèé: çäîðîâûé îáðàç æèçíè ñ ïî-
ìîùüþ «ïðîáóæäåíèÿ òåëà ÷åðåç äâèæåíèå è ñîçíà-
íèÿ— ÷åðåç îñîçíàííóþ ìûñëü».
Öåëü êíèãè — ïîìî÷ü ëþäÿì äîñòèãíóòü êðåïêîãî

çäîðîâüÿ, áàçèðóÿñü íà óðàâíîâåøèâàíèè ôèçè÷åñêèõ,
óìñòâåííûõ è äóõîâíûõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà.
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Ê ñîæàëåíèþ, äîëãèå ãîäû ñèñòåìàÏèëàòåñà áûëà èç-
âåñòíà òîëüêî ïðîôåññèîíàëüíûì òàíöîðàì, âîåííûì è
ëþäÿì, ïðîôåññèè êîòîðûõ áûëè ñâÿçàíû ñ ðèñêîì.
Òîëüêî â 1970 ãîäó ñ ýòèì ìåòîäîì ïîçíàêîìèëèñü àíã-
ëè÷àíå: ÀëàíÕåðäìàí îáó÷àëñÿ ó ïîñëåäîâàòåëåéÏèëà-
òåñà — Ðîíà Ôëåò÷åðà è Êàðîëû Òèð — è îòêðûë ñâîþ
ñòóäèþ â Ëîíäîíå. Ñåé÷àñ îíà ÿâëÿåòñÿ ñàìûì èçâåñò-
íûì ìèðîâûì öåíòðîì ïî èçó÷åíèþ ñèñòåìû Ïèëàòåñà.
Äæîçåô Ïèëàòåñ ðàçðàáîòàë 34 óïðàæíåíèÿ, íà ñåãî-

äíÿøíèé äåíü èõ ñîçäàíî óæå îêîëî 500.
Â 90-å ãîäû, êîãäà ôèòíåñ-èíäóñòðèÿ çàøëà â òóïèê â

ñîçäàíèè íîâûõ îçäîðîâèòåëüíûõ è òðåíèðîâî÷íûõ ïðî-
ãðàìì, ìåòîäÏèëàòåñà ñòàë òîé ñîëîìèíêîé, çà êîòîðóþ
óõâàòèëèñü ñïåöèàëèñòû, à çà íèìè è çâåçäû. Íà ñåãî-
äíÿøíèé äåíü â ÑØÀîòêðûòî îêîëî 1700 «Ïèëàòåñ-ñòó-
äèé», â Àíãëèè — 520. Â Ìîñêâå â 2003 ãîäó îòêðûëñÿ
ïåðâûé Èíñòèòóò Ïèëàòåñà â Ðîññèè.
Òàê ÷åì æå õîðîøà ýòà ñèñòåìà?
Çàíÿòèÿ ïî ñèñòåìå Ïèëàòåñà:

� òîíèçèðóþò ìûøöû;
� ðàçâèâàþò ðàâíîâåñèå;
� ðàçâèâàþò äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó;
� óêðåïëÿþò ìûøöû ïðåññà è ñïèíû;
� óëó÷øàþò ãèáêîñòü è ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ;
� óëó÷øàþò òåëîñëîæåíèå;
� ïîìîãàþò áîðîòüñÿ ñ äåïðåññèåé è ïðîòèâîñòîÿòü
ñòðåññó;

� äåëàþò âàøè äâèæåíèÿ ëåãêèìè è ãðàöèîçíûìè.

Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíî, ÷òî çàíÿòèÿ ïî ñèñòåìåÏèëàòå-
ñà íå îòíèìàþò ìíîãî âðåìåíè. Äîñòàòî÷íî çàíèìàòüñÿ
10–15 ìèíóò â äåíü, è áåç èçíóðèòåëüíûõ òðåíèðîâîê
âàøå òåëî ñòàíåò èäåàëüíûì.Ìèíèìàëüíûå çàòðàòû âðå-
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ìåíè è ìàêñèìàëüíàÿ ïîëüçà — âîò äåâèç ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà è ñîâðåìåííîé ãèìíàñòèêè.
Ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, óïðàæíåíèÿ ñòðîÿòñÿ òàê, ÷òî

íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó ïðèõîäèòñÿ ìèíèìàëü-
íàÿ íàãðóçêà. Ïîýòîìó ïèëàòåñîì ìîæíî çàíèìàòüñÿ â
ëþáîì âîçðàñòå. Ñàì Äæîçåô Ïèëàòåñ óñïåøíî âûïîë-
íÿë ñâîè óïðàæíåíèÿ è áûë â ïðåêðàñíîé ôèçè÷åñêîé
ôîðìåèâ80ëåò.Ìîæíîïîïðîáîâàòü ñî âðåìåíåìïîáèòü
ðåêîðä îòöà-îñíîâàòåëÿ ýòîé ñèñòåìû.

Ïðèíöèïû ïèëàòåñà

Äûõàíèå

Óïðàæíåíèÿ ïèëàòåñà âûïîëíÿþòñÿ â ñîâîêóïíîñòè ñ
ïðàâèëüíûìäûõàíèåì.Äà, íå óäèâëÿéòåñü: ïðàâèëüíàÿ
ãèìíàñòèêà è ïðàâèëüíîå äûõàíèå — âîò ÷òî ñäåëàåò
âàøó ôèãóðó èäåàëüíîé.
Âû óæå ñäåëàëè âûâîä, ÷òî áûâàåò ïðàâèëüíîå äûõà-

íèå, à áûâàåò íåïðàâèëüíîå. Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî
äûøèò íåïðàâèëüíî. Ìû âëåçàåì â óçêèå äæèíñû, ïóãî-
âèöàíàêîòîðûõ çàñòåãèâàåòñÿ åëå-åëå, âïèõèâàåì ñåáÿ â
þáêóíàðàçìåðìåíüøå òîãî, êîòîðûéíàìíóæåí, íà çâà-
íûé âå÷åð íàäåâàåì ïëàòüå, â êîòîðîì ìû äûøàòü áîèì-
ñÿ, à òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå äðóçüÿ è çíàêîìûå áóäóò ëè-
öåçðåòü íàøå îêðóãëèâøååñÿ îò ñàëàòîâ è «ãîðÿ÷åãî»
ïóçè÷êî.
×òîìûèìååì â èòîãå?ÌûèìååìÍÅïðàâèëüíîå ãðóä-

íîå äûõàíèå. Ïðè òàêîì äûõàíèè ðàñøèðÿåòñÿ ãëàâíûì
îáðàçîì âåðõíÿÿ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè, è ñâÿçàíî îíî
ïðåèìóùåñòâåííî ñ ðàáîòîé ìûøö, ïîäíèìàþùèõ ïëå-
÷è, êëþ÷èöû, ëîïàòêè è ðåáðà. Ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñøè-
ðÿåòñÿ î÷åíü íåçíà÷èòåëüíî, è òîëüêî â âåðõíåé ÷àñòè,
ñîîòâåòñòâåííî, è ëåãêèå íà âäîõå ðàñøèðÿþòñÿ ìàëî.
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Èìåéòå â âèäó, ÷òî äëÿ ïîäúåìà ïëå÷, êëþ÷èö è ëîïàòîê
òðåáóþòñÿ áîëüøèå çàòðàòû ñèë; ìûøöû, ó÷àñòâóþùèå
â äûõàíèè, ñëèøêîì íàïðÿãàþòñÿ è ïîýòîìó áûñòðî
óòîìëÿþòñÿ.
Â ðåçóëüòàòå ïðè âåðõíåãðóäíîì äûõàíèè êîëè÷åñòâî

âîçäóõà, ïîñòóïàþùåå â ëåãêèå ïðè âäîõå, ìèíèìàëüíî,
à íàïðÿæåíèå äûõàòåëüíîãî àêòà — ìàêñèìàëüíî. Ýòî
ïðèâîäèò ê ó÷àùåíèþ äûõàíèÿ, ñëèøêîì âûñîêîìó ïî-
ëîæåíèþ ãîðòàíè è íàïðÿæåíèþ ãîëîñîâûõ ñâÿçîê.
Äîðîãèå áàðûøíè, ðàáîòàþùèå ó÷èòåëÿìè, ýêñêóðñî-

âîäàìè, äèêòîðàìè, òåëåôîííûìè äèñïåò÷åðàìè! Âû òå-
ïåðü ïîíèìàåòå, ïî÷åìó ïîñëå ðàáîòû âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ
êàêâûæàòûéëèìîí,—âûïðîñòîÍÅïðàâèëüíîäûøèòå!
Íåêîòîðûåèçíàñ, îñîáî îäàðåííûå,ìîãóò äûøàòü òàê

íàçûâàåìûì áîêîâûì ñïîñîáîì. Ïðè íåì ãðóäíàÿ êëåò-
êà ðàñøèðÿåòñÿ â îñíîâíîì â ñòîðîíû è íàïîëíÿþòñÿ
âîçäóõîì ïðåèìóùåñòâåííî ñðåäíèå ñåãìåíòû ëåãêèõ.
Îäíàêî ïðè áîêîâîì äûõàíèè ñèëüíî âòÿãèâàåòñÿ íèç
æèâîòà, à ýòî âðåäèò ðàáîòå îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. Òåì
íå ìåíåå, òàêîå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ áîëåå çäîðîâûì è ìå-
íåå óòîìèòåëüíûì.
Íàøè ëþáèìûå ìóæ÷èíû äûøàò æèâîòîì — ýòî òàê

íàçûâàåìîå áðþøíîå äûõàíèå, ïðè íåì íàèáîëåå èíòåí-
ñèâíî ðàáîòàåò äèàôðàãìà, à ïîìîãàþò åé ìûøöû áðþø-
íîãî ïðåññà. Ìåæäó ïðî÷èì, ïðè òàêîì äûõàíèè ïðîâî-
äèòñÿ ñâîåîáðàçíûéìàññàæ âíóòðåííèõ îðãàíîâ: ïå÷åíè,
ñåëåçåíêè, êèøå÷íèêà, íî âåðõíèå è ñðåäíèå îòäåëû ëåã-
êèõ ïðàêòè÷åñêè íå çàäåéñòâîâàíû.
Òàêèìîáðàçîì, ñàìîåïðàâèëüíîå—ñìåøàííîå äûõà-

íèå. Èìåííî îíî ÿâëÿåòñÿ ïîëíûì è íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íûì.

À òåïåðü ïîïðîáóåì íà÷àòü äûøàòü ïðàâèëüíî! Ñäåëàéòå âûäîõ
è çàäåðæèòå äûõàíèå äî òîãî ïðåäåëà, êîãäà óæå î÷åíü çàõî÷åòñÿ
ãëîòíóòü âîçäóõà. Çàòåì ìåäëåííî âäûõàéòå ÷åðåç íîñ, ñ÷èòàÿ ïðè
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ýòîì äî äåâÿòè. Ïðè ýòîì êîíòðîëèðóéòå, ÷òîáû íà ñ÷åò «îäèí, äâà,
òðè» âîçäóõ âîøåë â æèâîò (æèâîò ïðè ýòîì ñëåãêà îêðóãëÿåòñÿ,
ðàñòåò), íà ñ÷åò «÷åòûðå, ïÿòü, øåñòü» âäîõíèòå ãðóäüþ (ãðóäíàÿ
êëåòêà ðàñøèðÿåòñÿ), íà ñ÷åò «ñåìü, âîñåìü, äåâÿòü» ó âàñ ïðèïîä-
íèìàþòñÿ ïëå÷è, à æèâîò ñëåãêà âòÿãèâàåòñÿ. Ó âàñ ïîëó÷èëñÿ ïîë-
íûé âäîõ.

Ïîëíûé âûäîõ íàäî äåëàòü â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: ìûøöû
æèâîòà ðàññëàáëÿþòñÿ, ãðóäíàÿ êëåòêà îïàäàåò, ïëå÷è îïóñêàþòñÿ.

Ïîïðîáóéòå íåñêîëüêî íåäåëü äåëàòü ïî 2–3 ïîëíûõ
âäîõà è âûäîõà. Íå çàáûâàéòå çàäåðæèâàòü äûõàíèå!
Â òå÷åíèå ìåñÿöà ìîæíî äîâåñòè êîëè÷åñòâî ïîëíûõ
âäîõîâ äî 10–12. Òðåíèðîâàòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå ëó÷-
øå âñåãî íàòîùàê.
Íà ðàáîòå ïåðåä îáåäåííûì ïåðåðûâîì âû ìîæåòå ïî-

ïðîáîâàòü ñäåëàòü ïàðî÷êó íåñëîæíûõ äûõàòåëüíûõ óï-
ðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ ïðàâèëüíîå äûõàíèå.

1. Ñèäÿ íà ñòóëå, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ìåäëåííî âûäûõàéòå ÷å-
ðåç íîñ, îòìå÷àÿ ïî ÷àñàì ñ ñåêóíäíîé ñòðåëêîé èëè ïî ñâîåìó
ðèòìè÷íîìó ñ÷åòó ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûäîõà. Ïî ìåðå òðåíè-
ðîâêè âûäîõ äîëæåí óäëèíÿòüñÿ ïðèìåðíî íà 2–3 ñåêóíäû êàæ-
äóþ íåäåëþ. Îäíàêî íå íàäî óäëèíÿòü åãî ÷åðåç ñèëó, çàäûõàÿñü
ïðè ýòîì.

2. Ñèäÿ íà ñòóëå, ñäåëàéòå ïðåðûâèñòûé âäîõ ÷åðåç íîñ. Ó âàñ
äîëæíû ïîëó÷èòüñÿ 3–4 âäîõà ñ íåáîëüøèìè âûäîõàìè ìåæäó
íèìè, ïðè÷åì êàæäûé ñëåäóþùèé âäîõ äîëæåí áûòü ãëóáæå
ïðåäûäóùåãî. Çàòåì íà 2–4 ñåêóíäû çàäåðæèòå äûõàíèå è áû-
ñòðî è ñèëüíî âûäîõíèòå ÷åðåç øèðîêî ðàñêðûòûé ðîò. Ïîâòî-
ðèòå 3 ðàçà.

Ìîæíî ïîéòè è ïî äðóãîìó ïóòè. Èìåííî ïî íåìó óæå
íåñêîëüêî ëåò óâåðåííî è óñïåøíî äâèæåòñÿÌàäîííà—
îíà çàíèìàåòñÿ äûõàíèåì ïî ñèñòåìå éîãîâ. Éîãà ñîäåð-
æèò âåëèêîå ìíîæåñòâî ïðàíàÿì — ìåòîäîâ êîíòðîëÿ
äûõàíèÿ. Ýòèì ïðàíàÿìàì íå îäíà òûñÿ÷à ëåò, è â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ íîâîèçîáðåòåííûå äûõàòåëüíûå òåõíè-
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êè îïèðàþòñÿ èìåííî íà äðåâíåå éîãè÷åñêîå çíàíèå,
ïîñêîëüêó ïðàâèëüíîå äûõàíèå — îäèí èç ïÿòè ôóíäà-
ìåíòàëüíûõ ïðèíöèïîâ Éîãè.

ÊÎÌÏËÅÊÑ ÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÎÒ ÌÀÄÎÍÍÛ

1. Ñÿäüòå íà ïîë, âûïðÿìèòå ñïèíó, ñêðåñòèòå íîãè. Äëÿ ëó÷øåé
êîíöåíòðàöèè, âûïîëíÿÿ ýòè óïðàæíåíèÿ, ìîæíî çàêðûòü ãëàçà.
Ðóêè âûòÿíèòå ïåðåä ñîáîé è ñîìêíèòå â çàìîê. Âäîõíèòå ãëóáî-
êî è ìåäëåííî, îòâîäÿ ïðè ýòîì ïëå÷è íàçàä è êàñàÿñü ðóêàìè
ãðóäè. Âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïëàâíî âûäîõíèòå.
Âûïîëíèòå 60–10 ðàç.

2. Ñÿäüòå íà ïîë, ñêðåñòèâ íîãè, ðóêè ïîäíèìèòå äî óðîâíÿ ãðóäè è
ñîìêíèòå â ëàäîíÿõ. Ãëóáîêî è ïëàâíî âäûõàéòå, ìåäëåííî ïîä-
íèìàÿ ðóêè íàä ãîëîâîé. Îïóñêàÿ ðóêè, ïëàâíî âûäûõàéòå. Âû-
ïîëíèòå 6–10 ðàç.

3. Ëÿãòå íà æèâîò, âûòÿíóâ ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Ïðîãíèòåñü, ïðè-
ïîäíèìàÿ ðóêè, íîãè, ãîëîâó è ãðóäü, îñóùåñòâëÿÿ ïðè ýòîì ãëó-
áîêèé âäîõ. Âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïëàâíî âûäîõ-
íèòå. Âûïîëíÿéòå 2–5 ðàç.

4. Ëÿãòå íà ñïèíó, ïîëîæèâ ðóêè âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè íà ïîë,
à íîãè ñîìêíóâ. Íà âäîõå ìåäëåííî ñàäèòåñü (ìîæåòå ïîìî÷ü
ñåáå ðóêàìè). Âûïðÿìèòå ñïèíó è ñäåëàéòå ïëàâíûé âäîõ. Îïè-
ðàÿñü íà ðóêè, ïðîãíèòåñü íàçàä, âûïîëíÿÿ ïðè ýòîì ãëóáîêèé
âäîõ. Âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïëàâíî âûäîõíèòå.
Âûïîëíÿéòå 3–7 ðàç.

5. Ëÿãòå íà ñïèíó, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè, íåìíîãî ñîãíèòå
íîãè. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, ïðèïîäíèìàÿ ïðè ýòîì æèâîò
(ìîæåòå ïîìîãàòü ñåáå ïëå÷àìè è íå îòðûâàéòå ñòóïíè îò ïîëà).
Âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïëàâíî âûäîõíèòå. Âûïîë-
íÿéòå 5–10 ðàç.

6. Âñòàíüòå, óñòàíîâèâ íîãè íà øèðèíó ïëå÷ è âûòÿíóâ ðóêè ïåðåä
ñîáîé. Íà÷èíàéòå äåëàòü ìåäëåííûé è ïëàâíûé âäîõ, ïîäíèìàÿ
ïðè ýòîì ðóêè. Êîãäà ðóêè áóäóò íàä ãîëîâîé, çàäåðæèòå äûõà-
íèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä è íà÷èíàéòå âûïîëíÿòü âûäîõ, îïóñêàÿ
ðóêè äî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ. Âûïîëíÿéòå 7–10 ðàç.

7. Âñòàíüòå, ðàçäâèíóâ íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè äîëæíû áûòü íàïðÿ-
æåíû è âûòÿíóòû âäîëü òóëîâèùà. Íà âäîõå íà÷èíàéòå çàâîäèòü
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ðóêè íàçàä, ñâîäÿ ëîïàòêè. Íà âûäîõå ìåäëåííî âåðíèòåñü â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíÿéòå 10–15 ðàç.

Êîíöåíòðàöèÿ

Ïèëàòåñ ÿâëÿåòñÿèíòåëëåêòóàëüíîé ãèìíàñòèêîé.Äåëî
â òîì, ÷òî íàì ñ âàìè ïðåäñòîèò íå áåçäóìíîìàõàòü íîãà-
ìè, à îáäóìàííî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ. Ïîýòîìó â ïè-
ëàòåñå î÷åíü âàæíî ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå. Âàì
ïðåäñòîèò íàëàäèòü è óñòàíîâèòü ïðî÷íóþ ñâÿçü ìåæäó
òåëîì è ñîçíàíèåì.
Êà÷åñòâî óïðàæíåíèé çíà÷èòåëüíî âîçðàñòåò, åñëè

íàó÷èòüñÿ êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà îïðåäåëåííûõ çîíàõ
òåëà. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ íåîáõîäèìî íà-
ïðàâèòü âñå âíèìàíèå íà ìûøöû, êîòîðûå çàäåéñòâîâà-
íû â äàííîì óïðàæíåíèè.
Â ÷àñòíîñòè, ìåòîäûÏèëàòåñà îñíîâàíûíà çàäåéñòâî-

âàíèè ïðÿìûõ è ïîïåðå÷íûõ ìûøö æèâîòà. Ñàì Ïèëà-
òåñ óòâåðæäàë, ÷òî èìåííî îáëàñòü ïðåññà ÿâëÿåòñÿ ãëàâ-
íîé çîíîé èñòî÷íèêà ýíåðãèè, è íàçûâàë åå «êàðêàñîì
ïðî÷íîñòè».
Òàê ÷òî, êîãäà áóäåòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ, îáÿçà-

òåëüíî ñëåäóéòå ðåêîìåíäàöèÿì, êàñàþùèìñÿ ïðåññà è
äûõàíèÿ. Èìåííî ýòîò «êàðêàñ» ïîääåðæèò äîëæíûì
îáðàçîì âàøïîçâîíî÷íèêè óáåðåæåò îò òàê íàçûâàåìûõ
ïîÿñíè÷íûõ ñðûâîâ.
Äëÿ ÷åãî åùå íóæíà êîíöåíòðàöèÿ? Êîíå÷íî æå, äëÿ

òîãî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ âûïîë-
íåíèÿ óïðàæíåíèé.Âûäîëæíûçíàòü, ÷òî äâèæåíèÿïè-
ëàòåñà íàïðàâëåíûíà âûòÿãèâàíèå è óêðåïëåíèåìûøö,
à ýòîìó ñïîñîáñòâóåò ãëóáîêîå äûõàíèå â êàæäîé ïîçå.
Îñîáåííîé êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ, íàïðàâëåííîé

íà ïðîöåññ äûõàíèÿ, ïèëàòåñ ñõîæ ñ éîãîé. Îäíàêî ãèì-
íàñòèêà ïèëàòåñ áîëåå äèíàìè÷íà è ìåíåå îäíîîáðàçíà,
íåæåëè éîãà. Ê òîìó æå êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà
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óïðàæíåíèÿõ ïîìîæåò «îñâîáîäèòü» âàøó ìíîãîäóì-
íóþ ãîëîâó îò íàñóùíûõ ïðîáëåì, ñïàñàÿ âàñ òåì ñàìûì
îò ñòðåññà, äåïðåññèé, ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ.

Ðåëàêñàöèÿ

Ïñèõîëîãè îïðåäåëÿþò ðåëàêñàöèþêàê «ñîñòîÿíèå áîäð-
ñòâîâàíèÿ, õàðàêòåðèçóþùååñÿ ïîíèæåííîé ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, êîòîðîå îùóùàåòñÿ ëèáî âî
âñåì îðãàíèçìå, ëèáî â ëþáîé åãî ñèñòåìå».
Àêòèâèçèðóÿ äåÿòåëüíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû, ðåëàê-

ñàöèÿ ñïîñîáíà peãóëèðîâàòü íàñòðîåíèå è ñòåïåíü ïñè-
õè÷åñêîãî âîçáóæäåíèÿ. Ýòî ïîçâîëèò íàì îñëàáèòü èëè
ñáðîñèòü âûçâàííîå ñòðåññîì ïñèõè÷åñêîå è ìûøå÷íîå
íàïðÿæåíèå.
Ñïåöèàëèñòû ïðîâîäèëè òåñòèðîâàíèå äîáðîâîëüöåâ,

èìåþùèõ äîñòàòî÷íûé îïûò èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäîâ ðå-
ëàêñàöèè.
Èçìåðÿëèñü ïóëüñ, êðîâÿíîå äàâëåíèå, ðåãèñòðèðîâà-

ëèñü ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììà (áèîýëåêòðè÷åñêèå êîëå-
áàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ àêòèâíîñòüþ ìîçãà), óðîâåíü ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà è âûäåëåíèÿ óãëåêèñëîãî ãàçà, à òàêæå
óðîâåíü ëàêòàòà (ìîëî÷íîé êèñëîòû) â êðîâè.
Ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììà ïîêàçàëà ñîñòîÿíèå ñïîêîé-

ñòâèÿ, ïðîÿâëÿâøååñÿ â óâåëè÷åíèè êîëè÷åñòâà àëü-
ôà-âîëí. Â õîäå ðåëàêñàöèè ñíèæàëñÿ óðîâåíü ëàêòàòà â
êðîâè. Ìåæäó ïðî÷èì, ïî îêîí÷àíèè ðåëàêñàöèè óðî-
âåíü ëàêòàòà â êðîâè îñòàåòñÿ ïîíèæåííûìâ òå÷åíèå íå-
êîòîðîãî âðåìåíè, à çàòåì äîâîëüíî ìåäëåííî âîçâðàùà-
åòñÿ ê èñõîäíîìó. Ýòè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ îïûòîì
ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî ïîñëå ðåëàêñà-
öèè â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè îíè ÷óâñòâóþò
ñåáÿ ñïîêîéíûìè è óðàâíîâåøåííûìè.
Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè íàøè íåðâû çäîðî-

âûåèìûðàáîòàåìíîðìàëüíî, òîïîñëå îêîí÷àíèÿðàáîòû
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ìû àâòîìàòè÷åñêè äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ðàññëàáëåíèå.
Ýòî ñâîåîáðàçíàÿ íàãðàäà íàøåìó âå÷íî òðóäÿùåìóñÿ îð-
ãàíèçìó. Ðåëàêñàöèÿ — ýòî íå÷òî, ðàáîòàþùåå âíóòðè
íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû. Ïîýòîìó äàâàéòå áóäåì ïîëíî-
ñòüþ çàäåéñòâîâàòü íàøè âîçìîæíîñòè. Ýòî ñäåëàåò
íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó òàêîé êðåïêîé, ÷òî òåëî áóäåò àâ-
òîìàòè÷åñêè ïåðåêëþ÷àòüñÿ ñ íàïðÿæåíèÿ íà ðàññëàá-
ëåíèå. Ó êàæäîé èç íàñ âûðàáîòàåòñÿ ñâîé ëè÷íûé ðèòì
æèçíè.
Èìåííî áëàãîäàðÿ ðåëàêñàöèè âû ñìîæåòå âûïîëíÿòü

óïðàæíåíèÿ ñ äîëæíîé ïëàâíîñòüþ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå,
÷òî âû îòïðàâëÿåòåñü â ïëàâàíèå ïî òèõîé, ñïîêîéíîé,
êðàñèâîé ðåêå. Ó âàøåãî ïóòåøåñòâèÿ åñòü íà÷àëî è åñòü
çàâåðøåíèå, êàê è ó óïðàæíåíèé. Êàæäîå óïðàæíåíèå
âåäåò ê ñëåäóþùåìó. Êàê è ó ðåêè, âàøå äâèæåíèå íå
ïðåêðàùàåòñÿ, è êîíåö îäíîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ
ïðîäîëæåíèåì ñëåäóþùåãî.
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ØÀÃ ¹ 2. ÂÑÅ ÇÂÅÇÄÛ ÄÅËÀÞÒ ÝÒÎ…

Äæóëèÿ Ðîáåðòñ

Ñåé÷àñ åå çíàþò âñå: åå î÷àðîâàòåëüíàÿ óëûáêà è ìèëûé
îáðàç â ñêàçêå ïðî àìåðèêàíñêóþ Çîëóøêó, êîòîðûé
áûë ïðåäñòàâëåí íàì â ôèëüìå «Êðàñîòêà», ïîëþáèëñÿ
êàê ñèëüíîé, òàê è ñëàáîé ïîëîâèíå ÷åëîâå÷åñòâà. Êîãäà
28 îêòÿáðÿ 1967 ãîäà â ÑØÀ, â ãîðîäêå Ñìèðíà øòàòà
Äæîðäæèÿ, ó âëàäåëüöåâ ìàãàçèí÷èêà «Àêòåðà è Ïèñà-
òåëÿ» ðîäèëàñü ÄæóëèÔèîíà Ðîáåðòñ, ìèð è íå ïîäîçðå-
âàë, êàê äîëæíà âûãëÿäåòü íàñòîÿùàÿ «êðàñîòêà».
Áèîãðàôèÿ áóäóùåé çâåçäû ñêëàäûâàëàñü ñòàíäàðò-

íî, «ïî-àìåðèêàíñêè»: ó÷åáà âøêîëå, íà÷àëî ïðîõîæäå-
íèÿ êóðñà æóðíàëèñòèêè â óíèâåðñèòåòå, ïåðååçä â
Íüþ-Éîðê, áåçðåçóëüòàòíûé ïîèñê ðîëåé, çàðàáàòûâà-
íèåíàæèçíü âíåáîëüøîììàãàçèí÷èêåíàÌàíõýòòåíå.
Ó äðóãèõ áû äàâíî óæå îïóñòèëèñü ðóêè. Íî àìåðè-

êàíöåâ òðóäíî âçÿòü áàíàëüíûì íåâåçåíèåì. Íàêîíåö â
1988 ãîäó Äæóëèè óäàëîñü ïîëó÷èòü ïåðâóþ ðîëü â
ôèëüìå «Êðîâü àëîãî öâåòà». Â 1989 îíà ïîëó÷àåò Çîëî-
òîé Ãëîáóñ â íîìèíàöèè çà ëó÷øóþæåíñêóþ ðîëü âòîðî-
ãî ïëàíà â ôèëüìå «Ñòàëüíûå ìàãíîëèè». Óñïåõ åå áûë
îêîí÷àòåëüíî çàêðåïëåí çíàìåíèòîé «Êðàñîòêîé», âû-
øåäøåé â 1990 ãîäó, ïîñëå êîòîðîé Äæóëèþ ïîëþáèëè
çðèòåëè âñåãî ìèðà.
Êàññîâûé óñïåõ êàðòèíû äîêàçàë ãîëëèâóäñêèì ïðî-

äþñåðàì, ÷òî Äæóëèþìîæíî ñ óñïåõîì ñíèìàòü â ðîìàí-
òè÷åñêèõêîìåäèÿõ—äàëåå çðèòåëèíàñëàæäàëèñüèãðîé
ñâîåé ëþáèìèöû â ôèëüìàõ «Íîòòèíã Õèëë» è «Ñáåæàâ-
øàÿ íåâåñòà».
À â ýòî âðåìÿ â ëè÷íîé æèçíè ó êèíîàêòðèñû áûëî íå

âñå òàê ãëàäêî, è happy ånd íå âñåãäà áûë çàâåðøåíèåì åå



ðîìàíîâ. Îíà áûëà ïîìîëâëåíà ñ Äèëàíîì Ìàêäåðìîò-
òîì, íî äî ñâàäüáûäåëî òàêèíå äîøëî, ïîñêîëüêó âî âðå-
ìÿ ñúåìîê «Êðàñîòêè»Äæóëèÿ óâëåêëàñü ñâîèìïàðòíå-
ðîì ïî ñúåìî÷íîé ïëîùåäêå — Ðè÷àðäîì Ãèðîì. Çàòåì
Êèôåð Ñàçåðëåíä ðàäè íåå áðîñèë ñâîþ æåíó, îäíàêî äî
àëòàðÿ äåëî òàêæåíå äîøëî.Îêàçàëîñü, ÷òîÊèôåðèçìå-
íÿë ñâîåé íåâåñòå ñ êàêîé-òî òàíöîâùèöåé, îäíàêî Äæó-
ëèÿ, óçíàë îá ýòîì, ðåøèëà íå ïðîñòî ðàññòàòüñÿ ñ íèì,
íî è îòîìñòèòü. Êîãäà ïðèãîòîâëåíèÿ ê èõ ñâàäüáå áûëè
óæå çàêîí÷åíû è âñå ãîñòè ïðèãëàøåíû, Äæóëèÿ çàÿâè-
ëà, ÷òî íå ñîáèðàåòñÿ âûõîäèòü çàìóæ.
Îäíàêî Äæóëèÿ âñå-òàêè âûøëà çàìóæ — çà Ëàéëà

Ëîâåòòà.Ïðîèçîøëî ýòî â êàêîì-òîìàëåíüêîì ãîðîäèø-
êå è ïðàêòè÷åñêè áåç ñâèäåòåëåé. Âåñü ìèð áûë â íåäî-
óìåíèè è ñíà÷àëà âîñïðèíÿë ýòî èçâåñòèå êàê øóòêó:
âî-ïåðâûõ, Ëîâåòò áûë îäíèì èç ñàìûõ íåêðàñèâûõ ëþ-
äåé, êîòîðûõ çíàëàÀìåðèêà, à âî-âòîðûõ, îíè áûëè çíà-
êîìû äî ñâàäüáû âñåãî íåñêîëüêî íåäåëü. Îäíàêî âñå
ñíèñõîäèòåëüíî ðåøèëè, ÷òî ýòî «ìèëûé êàïðèç» ëþáè-
ìîé êðàñîòêè — äåâóøêå çàõîòåëîñü îôèöèàëüíî «ñõî-
äèòü» çàìóæ. Ñîþç ýòîò ïðîäëèëñÿ îêîëî äâóõ ëåò.
Ñåé÷àñ Äæóëèÿ çàìóæåì çà ÄåíèÌîäåðîì, ó íåå äâîå

ïðåêðàñíûõäåòåé, îíà ñ÷àñòëèâàè âûãëÿäèò òàê, ÷òî êà-
æåòñÿ, áóäòî ñî âðåìåí «Êðàñîòêè» ïðîøëî âñåãî íå-
ñêîëüêî ëåò.
×òî æå ñòîèò çà ýòîé íàñòîÿùåé êðàñîòîé íàñòîÿùåé

Êðàñîòêè? Ïðåæäå âñåãî — åñòåñòâåííîñòü. Äæóëèÿ Ðî-
áåðòñ — ïîêëîííèöà «åñòåñòâåííîãî» ìàêèÿæà. Ýòî âî-
âñå íå çíà÷èò, ÷òî âìåñòî ðóìÿíèïîìàäûîíà ïîëüçóåòñÿ
ñâåêëîé. Íåò, îíà ïîëüçóåòñÿ êîñìåòèêîé, íî ïàñòåëü-
íûõ òîíîâ, ýòî ïðèäàåò åå ëèöó îïðåäåëåííóþ ìÿãêîñòü,
î÷àðîâàíèå èìèëîâèäíîñòü. ×òîæå êàñàåòñÿ ôèãóðû, òî
åé ïðèøëîñü îòêàçàòüñÿ îò çàâàðíûõ ïèðîæíûõ, êîòî-
ðûå îíà òàê îáîæàëà â äåòñòâå.Â åå âå÷åðíååìåíþâõîäÿò
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ñóõîôðóêòû, âèíîãðàä, àïåëüñèíû. È íèêàêèõ áàíàíîâ!
Äæóëèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî áàíàíû ïîäîáíû áåëîìó õëå-
áó.Èêîíå÷íîæå, ïèëàòåñ.Â80-å è90-å ãîäûÄæóëèÿ çà-
íèìàëàñü ðàçëè÷íûìè àýðîáèêàìè è ôèòíåñîì. Ïî åå
ïðèçíàíèþ, èìåííî ïèëàòåñ ïîìîãàåò åé â 40 ëåò îñòà-
âàòüñÿ â ïðåêðàñíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìå. Èìåííî áëàãî-
äàðÿ ýòîé ñèñòåìå åé óäàëîñü çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ âîñ-
ñòàíîâèòü ñâîþ ôèãóðó ïîñëå ðîäîâ.

Äæåíåò Äæåêñîí

Êíåé ìîæíî îòíîñèòüñÿ ïî-ðàçíîìó, êàê è ê åå çíàìåíè-
òîìó áðàòó. Äà, ìíîæåñòâî ïëàñòè÷åñêèõ îïåðàöèé, äî-
ðîãîñòîÿùàÿ êîñìåòèêà. Íî âñå-òàêè íåìíîãèå çâåçäû
ìîãóò ïîääåðæèâàòü ñåáÿ äîñòîéíûì îáðàçîì äàæå ñ ïî-
ìîùüþ ïëàñòèêè. Ìàëî ñäåëàòü îïåðàöèþ ïî óëó÷øå-
íèþ ôèãóðû, íàäî è ñàìîìó ïðèëîæèòü îïðåäåëåííûå
óñèëèÿ.
Äæåíåò, ìëàäøàÿ èç äåâÿòè äåòåé â çíàìåíèòîé ñåìüå

Äæåêñîíîâ, ðîäèëàñü 16 ìàÿ 1966 ãîäà â Ãýðè, øòàò Èí-
äèàíà. Ê ñöåíå îíà áûëà ïðèó÷åíà åùå ñ äåòñòâà è óæå â
âîñüìèëåòíåì âîçðàñòå âûñòóïàëà âìåñòå ñ áðàòüÿìè.
Íà÷àëî ñîëüíîé êàðüåðû Äæåíåò îòíîñèòñÿ ê âîñüìèäå-
ñÿòûì.
Â äåâÿíîñòûå äåâóøêà îêîí÷àòåëüíî ñôîðìèðîâàëàñü

êàê ïåâèöà è ñåêñ-ñèìâîë. Çàìå÷ó, ÷òî åñëè ñëåäû ïëà-
ñòèêè â ïðÿìîì ñìûñëå ñëîâà ó Äæåêñîí «íàëèöî», òî åå
ïðåêðàñíîå òåëî— ýòî èñêëþ÷èòåëüíî åå çàñëóãà.
Â 1992 ãîäó âûøåë àëüáîì, òåêñòû êîòîðîãî íîñèëè

îòêðîâåííîå ëþáîâíî-ýðîòè÷åñêîå ñîäåðæàíèå. Ïîìèìî
ýòîãî, îáëîæêà àëüáîìà áûëà ñêàíäàëüíà — íà íåé èçî-
áðàæàëàñü ïåâèöà, îáíàæåííàÿ äî ïîÿñà, ãðóäü æå åå
ïðèêðûâàëè ìóæñêèå ðóêè. Ôèãóðà Äæåíåò íàñòîëüêî
áåçóïðå÷íî âûãëÿäåëà íà ôîòî, ÷òî íåñìîòðÿ íà îãîëåí-
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íîñòü — ýòî îáðàçåö íàñòîÿùåãî ýðîòèçìà è ñåêñóàëüíî-
ñòè, íîíèâêîåì ñëó÷àåíå âóëüãàðíîñòèèíåïîøëîñòè.
Â íà÷àëå XXI âåêà Äæåíåò ïîìèìî çàïèñåé àëüáîìîâ

è ãàñòðîëåé âñåðüåç óâëåêëàñü êèíåìàòîãðàôîì è ñíÿ-
ëàñü â ðåêëàìíûõ ðîëèêàõ, ñåðèàëàõ, íåñêîëüêèõ ôèëü-
ìàõ. Åå ëè÷íàÿ æèçíü, êàê è òâîð÷åñêàÿ, â íîâîì òûñÿ-
÷åëåòèè íà÷àëà «áèòü êëþ÷îì». ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ
ïîñëå ðàçâîäà ñ ðåæèññåðîì è ïðîäþñåðîì Ðåíå Ýëèçîí-
äî, ñ êîòîðûì îíè áûëè òàéíî æåíàòû ñ 1991 ãîäà, Äæå-
íåò íà÷àëà âñòðå÷àòüñÿ ñÆåðìåíîì Äþïðè— ýòîò ôàêò
øîêèðîâàë ïðåññó è ïîêëîííèêîâ ñêîðåå èç-çà âíåøíî-
ñòè íîâîãî áîéôðåíäà. Íèçêîðîñëûé íåâçðà÷íûéÄþïðè
è êðàñîòêàÄæåêñîí âìåñòå ñìîòðåëèñü ïî ìåíüøåéìåðå
äèêî. À â ôåâðàëå 2004 ãîäà íà êîíöåðòå â ÷åñòü êóáêà
Superbowl ðàçðàçèëñÿ ñêàíäàë: ïåâåö Äæàñòèí Òèìáåð-
ëåéê âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ ñ Äæåíåò ñäâèíóë âíèç êðàé
âûðåçà åå ïëàòüÿ, ïðè ýòîì îáíàæèëàñü ïðàâàÿ ãðóäü ïå-
âèöû ñ ñåðåáðÿíîéíàêëàäêîéíà ñîñêå. Ýòî ïðîèñøåñòâèå
äîëãî îáñóæäàëè â ïðåññå è ñ÷èòàëè ýòîò èíöèäåíò çàïëà-
íèðîâàííûì, òåì áîëåå, ÷òî êàê ðàç â òî âðåìÿ ãîòîâèëñÿ
ê âûõîäó íîâûé àëüáîìÄæåíåò—Damita Jo. Ïåâèöó ýòî
ïîâåðãëî â ëåãêóþ äåïðåññèþ, ðåçóëüòàòîìêîòîðîé ñòàëè
íåïîìåðíûå óâåëè÷åíèÿ îáúåìîâ åå òàëèè è äðóãèõ ÷àñ-
òåé òåëà.
Åå ñïàñëè… ëþáîâü è ïèëàòåñ. Äà, äà, ëþáîâü ê òîìó

ñàìîìó «íèêàêîìó»ÆåðìåíóÄþïðè—âíÿâ èìåííî åãî
ìîëüáàì, Äæåíåò âñå-òàêè âçÿëà ñåáÿ â ðóêè. À óìåëî
ïðèìåíåííûé ìåòîä ïèëàòåñà ïîìîã ñïðàâèòüñÿ ñ ëèø-
íèìè êèëîãðàììàìè. È íèêàêîé ïëàñòèêè!
Â 40 ëåò ó Äæåíåò â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà íà÷àëàñü íî-

âàÿ æèçíü, êîòîðàÿ îçíàìåíîâàëàñü íîâûì àëüáîìîì,
íîâîé ëþáîâüþ, íîâîé ïðåêðàñíîé ôèãóðîé. Áëàãîäàðÿ
èìåííî ïèëàòåñó ïåâèöà çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ñáðîñèëà
30 êèëîãðàìì ëèøíåãî âåñà. È âñå â åå æèçíè óðàâíîâå-
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ñèëîñü. Ñåé÷àñ îíà ñ óäîâîëüñòâèåì äåìîíñòðèðóåò ñâîå
îáíîâëåííîå òåëî â ìóæñêèõ æóðíàëàõ.

Êîðòíè Ëàâ

Ïðî ñåáÿ îíà ãîâîðèò äîâîëüíî ñàìîêðèòè÷íî: «ß íå
æåíùèíà, ÿ — ïðèðîäíàÿ ñòèõèÿ». Ñêîëüêî åé âñåãî
ïðèøëîñü ñäåëàòü, ÷òîáûäëÿ ñëóøàòåëåéè çðèòåëåé îíà
áûëà áû íå ïðîñòî æåíîé Êóðòà Êîáåéíà— ëèäåðà ãðóï-
ïû Nirvana, à èìåëà ñâîå ÿðêîå è âûçûâàþùåå ëèöî.
Åå ðîäèòåëè áûëè õèïïè— ñî âñåìè, òàê ñêàçàòü, âû-

òåêàþùèìè — äåòñòâî Êîðòíè ïðîøëî â õèïïîâñêèõ
êîììóíàõ. Ïîñëå øêîëû îíà «ïî çîâó êðîâè» îáúåçäèëà
Èðëàíäèþ,ßïîíèþèÀíãëèþ.Ïîñëå ÷åãî îòïðàâèëàñü â
Ëîñ-Àíäæåëåñ ïîïûòàòü ñ÷àñòüÿ íà àêòåðñêîì ïîïðèùå.
Îíà ñíÿëàñü âíåñêîëüêèõôèëüìàõ, íî îæèäàåìîãî óñïå-
õà ýòè ðîëè íå ïðèíåñëè. Òîãäà Êîðòíè îòïðàâèëàñü â
Ìèííåàïîëèñ, ãäå íå íàøóòêó óâëåêëàñü ìóçûêîé. Íî è
òóò áûëî íå âñå ãëàäêî. Ñóäüáà çàíåñëà åå íà Àëÿñêó, ãäå
ïîñëå âñåõ ïîïûòîê äîáèòüñÿ ïðèçíàíèÿ è ñëàâûÊîðòíè
óñòðîèëàñü ðàáîòàòü ñòðèïòèçåðøåé â ìåñòíûé êëóá.
Â ôåâðàëå 1992 ãîäà Êîðòíè âûøëà çàìóæ íà ëèäåðà

Nirvana Êóðòà Êîáåéíà. Ýòà ñåìåéíàÿ ïàðà ïîñòîÿííî
áûëà â ïîëå çðåíèÿ æóðíàëèñòîâ, ðåãóëÿðíî ïîñòàâëÿÿ
íîâîñòè äëÿ ñêàíäàëüíûõ õðîíèê. Ïîïîëçëè ñëóõè î èõ
ñâÿçè ñ íàðêîäèëëåðàìè, æóðíàë Vanity Fair óòâåðæäàë
äàæå, ÷òî Êîðòíè ïðèíèìàëà ãåðîèí âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè. È êîãäà â àâãóñòå 1992 ãîäà ó íèõ ðîäèëàñü äî÷ü
Ôðýíñèñ Áèí Êîáåéí, ìîëîäûõ ðîäèòåëåé åäâà íå ëèøè-
ëè ðîäèòåëüñêèõ ïðàâ. Èì ïðèøëîñü ÷åðåç ñóä áîðîòüñÿ
çà ïðàâî âîñïèòûâàòü ñîáñòâåííóþ äî÷ü.
Ïîñëå ñìåðòè ìóæà Êîðòíè óñïåøíî èãðàëà ðîëü

«çâåçäíîé» âäîâû, ïðîäîëæàëà çàíèìàòüñÿ ñîëüíûì
òâîð÷åñòâîì, êîòîðîå îñîáîãî óñïåõà íå äîáèëàñü. Î÷å-
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ðåäíàÿ ïîïûòêà ñâÿçàòü ñâîþ æèçíü ñ êèíåìàòîãðàôîì
çàêîí÷èëàñü íà ýòîò ðàç óäà÷íî: â 1999 ãîäó çà ðîëü â
ôèëüìå Ìèëîøà Ôîðìàíà «Íàðîä ïðîòèâ Ëàððè Ôëèí-
òà» îíà áûëà íîìèíèðîâàíà íà Çîëîòîé Ãëîáóñ.
Ñåé÷àñ ñêàíäàëèñòêà, ïåâèöà è àêòðèñà íåìíîãî óñïî-

êîèëàñü. Îäíàêî, ÷òîáû èíòåðåñ ïóáëèêè îêîí÷àòåëüíî
íå îñëàáåâàë, â 2004 ãîäó Ëàâ îïóáëèêîâàëà ñâîé äíåâ-
íèê (íåèçâåñòíûå òåêñòû ïåñåí, çàìåòêè, ïèñüìà Êóðòó
Êîáåéíó, ôîòîãðàôèè èç ñåìåéíîãî àðõèâà). Ýòî áûë åùå
îäèíøàíñïîèãðàòü íàèìåíè ñâîåãî áûâøåãîìóæà, âåäü
ñîãëàñíî îäíîìóèçíåäàâíèõ îïðîñîâ, â ñïèñêå ñàìûõ ãî-
ðÿ÷èõ ðîê-í-ðîëëüíûõ ïàð Êîðòíè Ëàâ è Êóðò Êîáåéí
îêàçàëèñü áåçóñëîâíûìè ëèäåðàìè.
ÏàðóëåòíàçàäÊîðòíèóñèëåííî çàíÿëàñü ñîáîé—îíà

ñìåíèëà èìèäæ, ïîõóäåëà. Âîò ÷òî îíà ñêàçàëà â îäíîì
èç èíòåðâüþ: «Ìåíÿ îáó÷àþò ñåé÷àñ ïîääåðæèâàòü ìîé

íîâûé âåñ. Áëàãîäàðÿ ñèñòåìå ïèëàòåñ ÿ âîçëàãàþ îãðîì-

íûå íàäåæäû íà òî, ÷òî â áóäóùåì áóäó âûãëÿäåòü åùå

ëó÷øå è ñïîðòèâíåå. Ïîäóìàéòå ñàìè, åñëè áû ÿ âñåãî

ëèøü ïîòåðÿëà âåñ, ìîÿ êîæà ñòàëà áû îòâèñøåé, à ÿ íå

ãîòîâà âèäåòü ñåáÿ â òàêîì îáðàçå. Ïîýòîìó ñåé÷àñ ìîÿ

çàäà÷à óïëîòíèòü êîæó, ïîäòÿíóòüñÿ è ïðèîáðåñòè ñî-

áëàçíèòåëüíûå ôîðìû. Õîòÿ ÿ ðîê-çâåçäà, è ÿ íå äîëæíà

áûòü ïðåêðàñíîé».
Òàê ÷òî ñîðîêàäâóõëåòíÿÿ Êîðòíè àáñîëþòíî äîâîëü-

íà ñîáîé. Íîâîå òåëî «îò ïèëàòåñ» ïîçâîëÿåò åé ñåé÷àñ
áåç ñòåñíåíèÿ íîñèòü ñàìûå îòêðîâåííûå êóïàëüíèêè,
êîòîðûå òîëüêî ñïîñîáíà ïðèäóìàòü ìîäíàÿ èíäóñòðèÿ.

Ìàäîííà

Ëóèçà ×èêêîíå ðîäèëàñü â 1958 ãîäó íåäàëåêî îò Äåò-
ðîéòà. Îíà áûëà ñòàðøåé äî÷åðüþ â ñåìüå èíæåíåðà. Åå
ìàòü óìåðëà îò ðàêà, êîãäà äåâî÷êå áûëî âñåãîøåñòü ëåò.
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Â þíîì âîçðàñòå Ëóèçà ïûòàëàñü ñàìîâûðàæàòüñÿ, èã-
ðàÿ â øêîëüíûõ ñïåêòàêëÿõ, âûñòóïàÿ â ãðóïïàõ ìóçû-
êàëüíîé ïîääåðæêè íà ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, áðà-
ëà óðîêè òàíöà è èãðû íà ôîðòåïèàíî.
Òàëàíò òàíöîâùèöû ïîìîã äåâóøêå ïîëó÷èòü ñòèïåí-

äèþ äëÿ ó÷åáû â Ìè÷èãàíñêîì óíèâåðñèòåòå, îäíàêî,
ïðîçàíèìàâøèñü òàì âñåãî äâà ãîäà, â 1978 ãîäó îíà áðî-
ñàåò ó÷åáó è óåçæàåò âÍüþ-Éîðê, ïîëíàÿ ðåøèìîñòè ïî-
êîðèòü ñöåíó. Ëåãåíäà ãëàñèò, ÷òî Ìàäîííà ïîÿâèëàñü
íà Òàéìñ Ñêâåð ñ 35 äîëëàðàìè â êàðìàíå è òâåðäûì íà-
ìåðåíèåì ñòàòü çâåçäîé.
Åå ïóòü íà ïðîôåññèîíàëüíóþ ñöåíó, êîòîðûé ïîçæå

ïðèâåë ê ìèðîâîé èçâåñòíîñòè, íà÷àëñÿ ñ êîðäåáàëåòà—
îíà ðàáîòàëà íà ïîäòàíöîâêàõ. Íî ðîëè âòîðîãî ïëàíà
áûëè íå äëÿ íåå. Ëóèçà ïîïðîáîâàëà ñåáÿ íà ìóçûêàëü-
íîì ïîïðèùå — îíà áûëà ïðåäñòàâëåíà íåñêîëüêèì
íóæíûì ëþäÿì, — è âîò ðåçóëüòàò: ïîÿâèëàñü èìïî-
çàíòíàÿïåâèöàÌàäîííà, àëüáîìûêîòîðîé ñòàëè óñïåø-
íî ðàñêóïàòüñÿ, à êëèïû, â êîòîðûõ äåâóøêàùåãîëÿëà â
êîðîòåíüêîì òîïå è ìàëþñåíüêèõ øîðòèêàõ, áóäîðàæè-
ëè âîîáðàæåíèå âñåé ìóæñêîé ïîëîâèíû Àìåðèêè.
Â ñåðåäèíå âîñüìèäåñÿòûõ îíà ñòàëà ìóçûêàëüíîé

ñåíñàöèåé, ñîâåðøèëà óäà÷íóþ ãàñòðîëüíóþ ïîåçäêó,
ñíÿëàñü â íåñêîëüêèõ ôèëüìàõ, äåáþòèðîâàëà íà ñöåíå
òåàòðà â ñïåêòàêëå Äýâèäà Ðåéáà. Òåàòðàëüíûé óñïåõ
Ìàäîííû áûë âåñüìà ñîìíèòåëåí, îäíàêî âî âðåìÿ ðàáî-
òû îíà ïîçíàêîìèëàñü ñ èñïîëíèòåëåì ãëàâíîé ìóæñêîé
ðîëèØîíîì Ïåíîì, è âñêîðå ñîñòîÿëàñü èõ ñâàäüáà. Îíè
ïîæåíèëèñü â äåíü ðîæäåíèÿÌàäîííû, 16 àâãóñòà, âÌà-
ëèáó, Êàëèôîðíèÿ. Óñïåõ äåâóøêè ðîñ íå ïî äíÿì, à ïî
÷àñàì, ê êîíöó âîñüìèäåñÿòûõ ýòî óæå áûëà íàñòîÿùàÿ
çâåçäà è ïîï-äèâà. Øîíà Ïåíà ñòàòóñ «ìóæà Ìàäîííû»
ñòàë ðàçäðàæàòü ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíî óñïåõàì ñâîåé
çâåçäíîé ñóïðóãè. Âñå ÷àùå îí íàïèâàëñÿ, â òàêîì ñî-
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ñòîÿíèè àêòåð ñòàíîâèëñÿ àáñîëþòíî íåóïðàâëÿåìûì—
èçáèâàë æåíó, ñâÿçûâàë åå è óãðîæàë, ÷òî íà÷íåò òó-
øèòü î íåå ñèãàðåòû.
Ìàäîííà, íåñìîòðÿ íà òàêóþ áóðíóþ ëè÷íóþ æèçíü,

â äåïðåññèè âñå æå íå âïàäàëà, à çàíèìàëàñü ñàìîñîâåð-
øåíñòâîâàíèåì: ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ âîêàëîì, òðåíèðîâ-
êèâ ñïîðò-çàëå, êîíöåðòûèòóðíå.Îäíàêîïüÿíûåâûõîä-
êè ìóæà îíà äîëãî òåðïåòü íå ñòàëà — ÷åðåç 4 ãîäà áðàê
ðàñïàëñÿ.
Ïîñëå ýòîãî ïîñëåäîâàëà âåðåíèöà ñêàíäàëüíûõ àëüáî-

ìîâ, ïîñëå êîòîðûõ Ìàäîííà, ïî÷óâñòâîâàâ ñåáÿ èçðÿäíî
óñòàâøåé, íà êàêîå-òî âðåìÿ ïðåäïî÷ëà óéòè ñ áîëüøîé
ñöåíû. Â 1995 ãîäó îíà ñíÿëàñü â íåñêîëüêèõ ïîñðåäñò-
âåííûõ ôèëüìàõ.
Êîãäà àðòèñòêà ñíîâà ïîÿâèëàñü â ïîëå çðåíèÿ ìóçû-

êàëüíûõ æóðíàëèñòîâ, îíà ïðåäñòàëà ñðàçó â äâóõ íî-
âûõ èïîñòàñÿõ: ìàòåðè è ñåðüåçíîé àêòðèñû: 14 îêòÿá-
ðÿ 1996 ãîäà ïåâèöà ðîäèëà îò ñâîåãî ïðèÿòåëÿ Êàðëîñà
Ëåîíà äî÷ü, íàçâàííóþ Ëàóðäåñ Ìàðèÿ ×èêîíå Ëåîí.
Â ýòîì æå ãîäó Ìàäîííà áûëà íàãðàæäåíà Çîëîòûì Ãëî-
áóñîì çà ðîëü Ýâèòû â îäíîèìåííîì ôèëüìå.
Êðèòèêè, æóðíàëèñòû è âñÿ îáùåñòâåííîñòü íå ïåðå-

ñòàâàëè óäèâëÿòüñÿ, êàê ýòîé óäèâèòåëüíîé æåíùèíå
óäàëîñü âåðíóòü áûëûå ôîðìû áóêâàëüíî ÷åðåç íåñêîëü-
êî íåäåëü ïîñëå ðîäîâ.
Ñåêðåò Ìàäîííû áûë â åæåäíåâíûõ çàíÿòèÿõ éîãîé.

Ïðàâäà, îíè îòíèìàëè î÷åíü ìíîãî âðåìåíè, íî, ó÷èòû-
âàÿ òðóäîãîëèçì àðòèñòêè, â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëü-
íîãî. Ìàäîííà äàæå ñîêðàòèëà âðåìÿ äëÿ ñíà â ïîëüçó
ýòèõ çàíÿòèé. Ñ ðîæäåíèåì ðåáåíêà áûâøàÿ çíàìåíèòàÿ
ñêàíäàëèñòêà íåîæèäàííî ïîëíîñòüþ ïåðåâîïëîòèëàñü.
Îíà íàïðÿæåííî ðàáîòàåò íàä âîñïèòàíèåì ðåáåíêà, ðó-
êîâîäèò ñîáñòâåííîé ìóçûêàëüíîé ôèðìîé è î÷åíü òùà-
òåëüíî âûáèðàåò íîâûå ïðîåêòû.
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Âñòðå÷à ñÃàåìÐè÷èñòàëàäëÿÌàäîííûíà÷àëîìíîâîé
æèçíè: ïîÿâëÿåòñÿ åùå îäèí ðåáåíîê, âûõîäÿò íîâûå
àëüáîìû, îáðàç Ìàäîííû ìåíÿåòñÿ â ñòîðîíó ñåêñàïèëü-
íîéæåíñòâåííîñòè áåç àãðåññèè. Ñåé÷àñ îíà ñïîêîéíîìî-
æåò îòðàáîòàòü äâà ÷àñà «âæèâóþ» íà ñöåíå.
Ïîñëå ðîæäåíèÿ âòîðîãî ðåáåíêàÌàäîííà óæå íåìîã-

ëà ïîñâÿùàòü ñòîëüêî âðåìåíè éîãå è ðåøèëà ïîïðîáî-
âàòü ïîääåðæèâàòü ñâîå òåëî ïî ìåòîäèêå Ïèëàòåñà. Ðå-
çóëüòàòàìè îíà îñòàëàñü äîâîëüíà: ìèíèìóì âðåìåííûõ
çàòðàò, à ðåçóëüòàò—âìåðóìóñêóëèñòûåôîðìû, ñîâåð-
øåííàÿ ôèãóðà, ôàíòàñòè÷åñêàÿ ãèáêîñòü è ïëàñòè÷-
íîñòü, ïîäòÿíóòàÿ êîæà. È åùå Ìàäîííà èñêëþ÷èëà èç
ñâîåãî ðàöèîíà àëêîãîëü: îíà ñ÷èòàåò, ÷òî îò íåãî õî÷åò-
ñÿ åñòü, à ðåçóëüòàòîì ýòîãî ñòàíîâèòñÿ ïîÿâëåíèå ëèø-
íèõêèëîãðàììîâ.Òàê÷òîìåòîä ñîâåðøåíñòâà îòÌàäîí-
íû— ïèëàòåñ ïëþñ íå ìåíåå òðåõ ëèòðîâ âîäû â äåíü.
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ØÀÃ ¹ 3. ÃËÀÂÍÛÅ «ÄÎÏÈÍÃÈ» ÏÈËÀÒÅÑÀ

×àé

×àé — çàìå÷àòåëüíûé îçäîðîâèòåëüíûé íàïèòîê, ïðè-
÷åì ñîäåðæàíèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ â çåëå-
íîì ÷àå â íåñêîëüêî ðàç ïðåâîñõîäèò èõ ñîäåðæàíèå â
÷åðíîì ÷àå. Åùå â ãëóáîêîé äðåâíîñòè ê ÷àþ îòíîñèëèñü
êàê ê ÷óäîäåéñòâåííîìó ëåêàðñòâó.
Â Êèòàå, íà ðîäèíå ÷àÿ, åãî èñïîëüçîâàëè êàê ëåêàð-

ñòâî 4 òûñÿ÷åëåòèÿ íàçàä, êîãäà ÷àé áûë åùå äèêèìðàñ-
òåíèåì. À âïîñëåäñòâèè ëþäè íà÷àëè ãîòîâèòü íàïèò-
êè-îòâàðû, è ÷àé ìàëî-ïîìàëó ñòàë ïðåâðàùàòüñÿ èç
ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà â öåëåáíûé íàïèòîê.
×àé ÿâëÿåòñÿ ìÿãêèì ïñèõîñòèìóëÿòîðîì, îí óñèëè-

âàåò è óñêîðÿåò ìíîãèå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû: îáîñòðÿ-
åò çðåíèå, ïîâûøàåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü è âîñïðèèì÷è-
âîñòü íåðâíîé ñèñòåìû, óâåëè÷èâàåò ñêîðîñòü ðåàêöèè,
ñïîñîáñòâóåò óñâîåíèþ è çàïîìèíàíèþ íîâîé èíôîðìà-
öèè, îáëåã÷àåò êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ, ïîâûøàÿ åãî
óñòîé÷èâîñòü, ðàñïðåäåëåíèå è ïåðåêëþ÷àåìîñòü, óñêî-
ðÿåò ïðîöåññ ìûøëåíèÿ, ñòèìóëèðóåò òâîð÷åñêîå ìûø-
ëåíèå è ãåíåðàöèþ íîâûõ èäåé.
×àéòàêæåÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàçíûìàíòèäåïðåññàíòîì,

óìåðåííî ïîâûøàÿ íàñòðîåíèå. Îäíàêî, åñëè âûïèòü
ìíîãî äîâîëüíî êðåïêîãî ÷àÿ, ìîæåò âîçíèêíóòü ýôôåêò
òàêíàçûâàåìîãî «÷àéíîãî îïüÿíåíèÿ», êîòîðîå ñîïðîâî-
æäàåòñÿ ýéôîðèåé è ïðèçíàêàìè, àíàëîãè÷íûìè òåì,
÷òî âîçíèêàþò ïðè ëåãêîì îïüÿíåíèè.

Íåìíîãî èñòîðèè

Èñòîðèÿ êóëüòèâèðîâàíèÿ ÷àéíîãî äåðåâà áåðåò íà÷àëî
â ãëóáèíå òûñÿ÷åëåòèé, â ýïîõå äðåâíåêèòàéñêîé öèâè-
ëèçàöèè.



Ïåðâûå ëåãåíäû î ïîëåçíûõ ñâîéñòâàõ ÷àÿ îòíîñÿòñÿ
êî âðåìåíè ïðàâëåíèÿ êèòàéñêîãî èìïåðàòîðà Øåíü
Íóíà, êîòîðûé áûë âòîðûì èìïåðàòîðîì Ïîäíåáåñíîé,
èçâåñòíûì òàêæå êàê Áîæåñòâåííûé öåëèòåëü. Ïðàâèë
îí â 2737–2697 ãîäàõ äî íàøåé ýðû.
Ñîãëàñíî ëåãåíäå, ó Øåíü Íóíà áûë ïðîçðà÷íûé æè-

âîò äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ïðîöåññîì ïèùåâàðåíèÿ. Ýòî ÷ó-
äåñíîå ñâîéñòâî îí èñïîëüçîâàë äëÿ òîãî, ÷òîáû ëþäÿì
áûëî ëåã÷å ëå÷èòü áîëåçíè.
Îäíàæäû èìïåðàòîð, ñïóñêàÿñü ñ ãîðû, çàõîòåë ïèòü,

è â ÷àøêó ê íåìó ñ äåðåâà óïàë ëèñòîê. Îí âûïèë âîäó
è ïî÷óâñòâîâàë áîäðîñòü.
×àé âíà÷àëå èñïîëüçîâàëñÿ êàê ëåêàðñòâåííîå ðàñòå-

íèå, â ïåðâóþî÷åðåäü, êàêïðîòèâîÿäèå.Áóääèéñêèåìî-
íàõè çàâàðèâàëè ëèñòüÿ ÷àÿ è ïèëè íàñòîé âî âðåìÿìíî-
ãî÷àñîâûõ ìåäèòàöèé. Ñóäüáîíîñíîå ñîáûòèå â èñòîðèè
÷àÿ ïðîèçîøëî â 300–400 ãîäàõ íàøåé ýðû. Äëÿ ïðèãî-
òîâëåíèÿ íàïèòêà ñòàëè ïðåèìóùåñòâåííî èñïîëüçîâàòü
ìîëîäûå ëèñòüÿ— «÷à», îòêóäà è ïîøëî íàçâàíèå ÷àÿ.
×àé ïîñòåïåííî øèðîêî ðàñïðîñòðàíèëñÿ â ðàçëè÷-

íûå ðàéîíû Êèòàÿ è ñòàë îáû÷íûì íàïèòêîì êèòàéöåâ.
Â êîíöå V âåêà óïîìèíàåòñÿ î ôàêòàõ îáìåíà ÷àÿ íà ñå-
âåðíîé è çàïàäíîé ãðàíèöàõ Êèòàÿ. ×àé íà÷àë ñâîå äâè-
æåíèå ïî Øåëêîâîìó ïóòè, ðàñïðîñòðàíÿÿñü â Ìîíãî-
ëèè, íà Òèáåòå.
Âî âðåìåíà äèíàñòèè Òàí (618–906 ãîäû) îñîáîé ïîïó-

ëÿðíîñòüþ ïîëüçîâàëñÿ ïîðîøêîâûé ÷àé. Ïðèãîòîâëå-
íèå è ïèòüå òàêîãî ÷àÿ ñòàíîâèòñÿ ìîäíûì çàíÿòèåì
ó çíàòè è àðèñòîêðàòîâ. Â âîäó äëÿ ÷àÿ äîáàâëÿëè ñîëü,
ïîýòîìó âêóñ íàïèòêà ñóùåñòâåííî îòëè÷àëñÿ îò òðàäè-
öèîííîãî ñîâðåìåííîãî ÷àÿ.
Â 780 ãîäó êèòàéñêèé ïîýò ËóÞ íàïèñàë êíèãó î ÷àå,

ïîëó÷èâøóþ ÷ðåçâû÷àéíóþ ïîïóëÿðíîñòü, â íåé âïåð-
âûå áûëè îïèñàíû ñîðòà ÷àÿ.
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Âî âðåìåíà ïðàâëåíèÿ äèíàñòèè Ñóí (960–1280 ãîäû)
÷àé èç àðèñòîêðàòè÷åñêîãî íàïèòêà ñòàíîâèòñÿ ìàññî-
âûì, åãî ïüþò è âûðàùèâàþò ïîâñåìåñòíî, è èç ðåöåïòîâ
åãî ïðèãîòîâëåíèÿ èñêëþ÷àåòñÿ ñîëü.
Áîëüøîé ëþáèòåëü ÷àÿ è ïîêðîâèòåëü ÷àéíîãî ïðîèç-

âîäñòâà èìïåðàòîð Õó Öçóí (1101–1125 ãîäû) âïåðâûå
ñòàë óñòðàèâàòü ÷àéíûå òóðíèðû, íà êîòîðûõ ó÷àñòíè-
êàìïðåäëàãàëîñü ðàñïîçíàòü è îöåíèòü ðàçëè÷íûå ñîðòà
÷àÿ.
ÂXIII–XIV âåêàõ âî âðåìåíà äèíàñòèèÞàíü òåððèòî-

ðèÿÊèòàÿ áîëåå 100 ëåò íàõîäèëàñü ïîä òàòàðî-ìîíãîëü-
ñêèì èãîì. Áûëè óíè÷òîæåíû ÷àéíûå ïëàíòàöèè, ìàñ-
ñîâàÿ êóëüòóðà ÷àÿ óòðà÷èâàåòñÿ. Èíòåðåñíî, ÷òîÌàðêî
Ïîëî âî âðåìÿ ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ â Êèòàé äàæå íå ïðî-
áîâàë ÷àÿ.
Âîçðîæäåíèå ÷àéíîé êóëüòóðû, ñâîåîáðàçíûé ÷àé-

íûé ðåíåññàíñ íàñòóïàåò âî âðåìåíà ïðàâëåíèÿ äèíà-
ñòèèÌèí (1368–1644 ãîäû). ×àé çàâàðèâàþò íîâûì ñïî-
ñîáîì— â êèïÿòîê îïóñêàþò öåëûå ëèñòüÿ.
Äàëüíåéøåå ðàçâèòèå èñêóññòâî ÷àåïèòèÿ ïîëó÷àåò â

ýïîõó äèíàñòèè Öèí (1644–1911 ãîäû). Îáèëèå ñîðòîâ
÷àÿ è ñïîñîáîâ ïèòüÿ, ÷àéíûå öåðåìîíèè, ïðèîáðåòàþ-
ùèå õàðàêòåð êóëüòîâûõ îáðÿäîâ, òîí÷àéøèé êèòàé-
ñêèé ôàðôîð— âñå ýòî âåêîâûå òðàäèöèè, êóëüòóðà Êè-
òàÿ.
Â ýòî âðåìÿ íà÷èíàåòñÿ òðèóìôàëüíîåøåñòâèå ÷àÿ ïî

ìèðó—àêòèâíàÿ òîðãîâëÿ ñïîñîáñòâóåò ïîïóëÿðèçàöèè
ýòîãî íàïèòêà.
Â 729 ãîäó ÷àé ïîïàë â ßïîíèþ, ãäå ðàññìàòðèâàëñÿ â

êà÷åñòâå äðàãîöåííîãî íàïèòêà. Îäèí èç îñíîâîïîëîæ-
íèêîâ äçåí-áóääèçìà ìîíàõ Ýéñàé Ìýéàí ïðèâåç â 1191
ãîäó èç Êèòàÿ ñåìåíà ÷àÿ, êîòîðûå îí ïîñàäèë íà òåððè-
òîðèè õðàìà áëèç Êèîòî. Ýéñàé âèäîèçìåíèë êèòàéñêèé
ñïîñîá çàâàðèâàíèÿ ÷àÿ, çàëîæèâ îñíîâû ÿïîíñêîé ÷àé-
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íîé öåðåìîíèè. Îí ïåðâûì ñòàë èñïîëüçîâàòü ÷àé â ðå-
ëèãèîçíûõ ìèñòè÷åñêèõ ðèòóàëàõ, íàïèñàë òðàêòàò
î öåëåáíûõ ñâîéñòâàõ ÷àÿ è ââåë òåðìèí «ïóòü ÷àÿ».
ßïîíñêàÿ ÷àéíàÿ öåðåìîíèÿ â åå êëàññè÷åñêîì âèäå

áûëà ðàçðàáîòàíà íàñòîÿòåëåì äçåí-áóääèñòñêîãî õðàìà
Ìóðàòà Ñåêî â áîëåå ïîçäíèé ïåðèîä. Îíà ïîëó÷èëà íà-
çâàíèå ×à-Íî-Þ, ÷òî îçíà÷àåò «Ãîðÿ÷àÿ âîäà äëÿ ÷àÿ» è
áûëà â 1484 ãîäó îôèöèàëüíî ïðèçíàíà ñåãóíîì Èîøè-
ìàññîé, ïðèîáðåòàÿ ïîïóëÿðíîñòü ñðåäè àðèñòîêðàòèè.
Èäåè ïðîñòîòû è äåøåâèçíû ÷àåïèòèÿ ðàçâèâàåò â ñå-

ðåäèíåXVI âåêà ÷àéíûéìàñòåðÄçåî Òàêýíî, ïðîïîâåäî-
âàâøèé èäåè «êðàñîòû îáûäåííîñòè».
È íàêîíåö, ñàìûé çíàìåíèòûé ÷àéíûé ìàñòåð Ñýí

Ðèêþ ñîçäàåò çîëîòóþ ÷àéíóþ êîìíàòó, ñòàâøóþ êëàñ-
ñèêîé ÷àéíîé öåðåìîíèè. Âñå ñîâðåìåííûå øêîëû ÷àé-
íîé öåðåìîíèè îïèðàþòñÿ íà ïðèíöèïû Ðèêþ.
Â 1516 ãîäó ïîðòóãàëüöû îòêðûâàþò ìîðñêîé ïóòü

âÊèòàé, è óæå ñî ñëåäóþùåãî ãîäà ÷àéêàê ýêçîòè÷åñêèé
íàïèòîê ïîÿâëÿåòñÿ ïðè ïîðòóãàëüñêîì êîðîëåâñêîì
äâîðå.
Íà÷àëîì ÷àéíîé èñòîðèè Àíãëèè ñ÷èòàþò 1662 ãîä,

êîãäà êóïöû Îñò-Èíäñêîé êîìïàíèè ïðåïîäíåñëè â äàð
êîðîëþ ×àðëüçó II äâà ôóíòà «êèòàéñêîãî ëèñòà» íà åãî
ñâàäüáó ñ ïîðòóãàëüñêîé ïðèíöåññîé Êàòàðèíîé Áðàãàí-
çà. Îíà ïðèâåçëà ñ ñîáîé âÀíãëèþîáû÷àéïèòü ÷àéè ñäå-
ëàëà åãî ïîïóëÿðíûì ïðè äâîðå.
Ïåðâûå óïîìèíàíèÿ î ÷àå â Ðîññèè îòíîñÿòñÿ ê 1567 ãî-

äó, êîãäà êàçà÷üè àòàìàíûÏåòðîâ èßëûøåâ ïîáûâàëè â
Êèòàå, îòâåäàëè ìåñòíûé íàïèòîê, ÷àé, è îïèñàëè åãî.
Ïðàâäà, ê ýòîìó âðåìåíè óæå áûë èçâåñòåí áóðÿòñêèé
ïëèòî÷íûé ÷àé.
Â 1618 ãîäó êèòàéñêèå ïîñëû ïðåïîäíîñÿò öàðþ Ìè-

õàèëó Ôåäîðîâè÷ó Ðîìàíîâó íåñêîëüêî ÿùèêîâ ÷àÿ, êî-
òîðûé ðåêîìåíäóþò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, êàê öåëåáíûé íà-
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ïèòîê. Åùå ÷åðåç 20 ëåò ïîñîë Âàñèëèé Ñòàðêîâ ïðèâîçèò
öàðþ 160 ôóíòîâ ÷àÿ â ïîäàðîê îò îäíîãî èç ìîíãîëüñêèõ
õàíîâ.
×àé ïðè äâîðå ïîíðàâèëñÿ. Çàáîëåâøåãî Àëåêñåÿ Ìè-

õàéëîâè÷à óñïåøíî ëå÷èò íàñòîåì ÷àÿ ïðèäâîðíûé ëå-
êàðü Ñàìîéëî Êàëëèíñ (1665 ãîä).
Â 1727 ãîäó áûë çàêëþ÷åí äîãîâîð ñ Êèòàåì, ïî êîòî-

ðîìóÌîñêâå ðàçðåøàëîñü ðàç â òðè ãîäà ñíàðÿæàòü âÏå-
êèí òîðãîâûå êàðàâàíû.
Â 1787 ãîäó â Ðîññèè îñíîâàíà ïåðâàÿ ÷àåòîðãóþùàÿ

êîìïàíèÿ «Â. Ïåðëîâ ñ ñûíîâüÿìè». Â ýòî âðåìÿ âî âñåõ
êðóïíûõ ðóññêèõ ãîðîäàõ ýëèòà îáùåñòâà (äâîðÿíå-àðè-
ñòîêðàòû) ñ íåçíà÷èòåëüíûìè èñêàæåíèÿìè êîïèðîâà-
ëè àíãëèéñêóþ ÷àéíóþ òðàäèöèþ.
Ïîäîáíîå «àíãëèéñêîå» ÷àåïèòèå áûëî ïîïóëÿðíî â

ïåòåðáóðãñêèõ è ìîñêîâñêèõ ñàëîíàõ, ãîñòèíûõ è ò. ï.
Ýòîò «ñâåòñêèé ÷àé» áûë íå ñòîëüêî ïîòðåáëåíèåì íà-
ïèòêà, ñêîëüêî ïîâîäîì äëÿ îáùåíèÿ.
Ñóùåñòâîâàëà è êóïå÷åñêî-ïîìåùè÷üÿ êóëüòóðà ÷àå-

ïèòèÿ. Íåïðåìåííûå àòðèáóòû — ñàìîâàð, áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñëàäîñòåé è åäû, îñîáîé ïîïóëÿðíîñòüþ ïîëü-
çîâàëèñü ñàõàð, ìåä, âñåâîçìîæíûå âàðåíüÿ, êîíôåòû,
ïèðîãè, êóëåáÿêè, ïðÿíèêè, áóáëèêè è ïðî÷èå ìó÷íûå
èçäåëèÿ.
Â ÷àé íåðåäêî äîáàâëÿëè ñïèðòíîå—êðåïêèå íàñòîé-

êè è áàëüçàìû. ×àåïèòèå ÷àùå âñåãî áûëî ñåìåéíûì è
ïðèðàâíèâàëîñü ê îäíîìó èç ïðèåìîâ ïèùè—îáåäó èëè
óæèíó. Â ëþáîì ïðîâèíöèàëüíîì ãîðîäêå èìåëîñü ñ äå-
ñÿòîê ÷àéíûõ, ãäå ïðîñòîé ëþä ìîã ïîáàëîâàòüñÿ àðî-
ìàòíûì ÷àéêîì.
Íà Ðóñè îòäàâàëè ïðåäïî÷òåíèå ÷åðíîìó ÷àþ. Ñåé÷àñ

â ìîäó âîøåë çåëåíûé ÷àé. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îí ïîëåçíåé,
è åùå âàæíûé ìîìåíò— åãî íóæíî ïèòü áåç ñàõàðà. Ìû
îáðàòèëèñü ê äðåâíèì âîñòî÷íûì òðàäèöèÿì, ê âîñòî÷-
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íîéìóäðîñòè.Ïðàêòèêàïîêàçûâàåò, ÷òî îò çåëåíîãî ÷àÿ
õóäåþò.Ìåæäóïðî÷èì, íèâÊèòàå, íè âßïîíèèïðàêòè-
÷åñêè íå âñòðå÷àþòñÿ ëþäè ñ îæèðåíèåì— âåäü èìåííî
â ýòèõ ñòðàíàõ àêòèâíåå âñåãî ïüþò çåëåíûé ÷àé.

Ñâîéñòâà ÷àÿ

Â ñîñòàâ ÷àÿ âõîäÿò äóáèëüíûå âåùåñòâà — ýòî âûñîêî-
ìîëåêóëÿðíûå, ãåíåòè÷åñêè ñâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé
ïðèðîäíûå ôåíîëüíûå ñîåäèíåíèÿ, îáëàäàþùèå äóáÿ-
ùèìè ñâîéñòâàìè. Äóáèëüíûå âåùåñòâà äåíàòóðèðóþò
áåëêè êëåòîê ñ îáðàçîâàíèåì çàùèòíîé àëüáóìèíàòíîé
ïëåíêè, îêàçûâàÿ íà ìèêðîîðãàíèçìû áàêòåðèöèäíîå
èëè áàêòåðèîñòàòè÷åñêîå äåéñòâèå.
Ëåêàðñòâåííîå ñûðüå, ñîäåðæàùåå äóáèëüíûå âåùåñò-

âà, ïðîÿâëÿåò âÿæóùèå ñâîéñòâà, ïîýòîìó èñïîëüçóåòñÿ
äëÿ ïîëîñêàíèé, ïðè îæîãàõ â âèäå ïðèñûïêè, âíóòðü
ïðè æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ ðàññòðîéñòâàõ, à òàêæå ïðè
îòðàâëåíèÿõ òÿæåëûìè ìåòàëëàìè, ðàñòèòåëüíûìè ÿäà-
ìè. ×àé íàñûùåí ýôèðíûìè ìàñëàìè—èìåííî áëàãîäà-
ðÿ èì ýòîò íàïèòîê òàê àðîìàòåí.
Âàæíàÿ ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ÷àéíîãî ëèñòà—áåëêè, êîòî-

ðûå ñëóæàò èñòî÷íèêîì òåõ àìèíîêèñëîò, êîòîðûå âîç-
íèêàþò â ïðîöåññå ïåðåðàáîòêè ÷àéíîãî ëèñòà â ãîòîâûé
÷àé. Ïî ñîäåðæàíèþ áåëêîâ è èõ êà÷åñòâó, à ñëåäîâà-
òåëüíî, ïî ïèòàòåëüíîñòè ÷àéíûé ëèñò íå óñòóïàåò áîáî-
âûì êóëüòóðàì. Îñîáåííî áîãàòû áåëêàìè çåëåíûå ÷àè
(ñðåäè íèõ áîëåå âñåãî ÿïîíñêèå).
Áëàãîäàðÿ ïèãìåíòàì ÷àé ïðèíèìàåò ðàçíóþ îêðà-

ñêó. Öâåòíîñòü íàñòîÿ ñâÿçàíà ãëàâíûì îáðàçîì ñ äâóìÿ
ãðóïïàìè êðàñÿùèõ âåùåñòâ — òåàðóáèãèíàìè è òåàô-
ëàâèíàìè. Ïåðâûå, äàþùèå êðàñíîâàòî-êîðè÷íåâûå
òîíà, ñîñòàâëÿþò 10% ñóõîãî ÷àÿ; âòîðûå, äàþùèå çîëî-
òèñòî-æåëòóþ ãàììó, — ëèøü 2%.
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Â ÷àå ñîäåðæèòñÿ íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî îðãàíè÷å-
ñêèõ êèñëîò, â ñîñòàâ êîòîðûõ âõîäÿò ùàâåëåâàÿ, ëè-
ìîííàÿ, ÿáëî÷íàÿ, ÿíòàðíàÿ, ïèðîâèíîãðàäíàÿ, ôóìà-
ðîâàÿ êèñëîòû è åùå 2–3 êèñëîòû, êîòîðûå ïîâûøàþò
ïèùåâóþ è äèåòè÷åñêóþ öåííîñòü ÷àÿ.
Ôåðìåíòû ïîëèôåíîëîêñèäàçà, ïåðîêñèäàçà è êàòà-

ëàçà òàêæå ïðèñóòñòâóþò â ÷àå. Èìåííî áëàãîäàðÿ èì
ïðîèñõîäÿò âñå õèìè÷åñêèå ïðåâðàùåíèÿ — êàê â æè-
âîì ÷àéíîì ðàñòåíèè ïðè åãî ðîñòå, òàê è â ïðîöåññå ôàá-
ðè÷íîãî ïðèãîòîâëåíèÿ ÷àÿ.
Óíèêàëüíîñòü ÷àÿ åùå è â òîì, ÷òî â íåì ïðèñóòñòâóåò

÷óòü ëè íå âñå âèòàìèíû.
Âèòàìèí À — êàðîòèí, íîðìàëèçóåò íàøå çðåíèå,

îáåñïå÷èâàåò íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå íåæíåéøèõ ñëèçè-
ñòûõ îáîëî÷åê íîñà, ãëîòêè, ãîðòàíè, ëåãêèõ, áðîíõîâ,
ìî÷åïîëîâûõ îðãàíîâ.
Îáøèðíàÿ ãðóïïà âèòàìèíà Â, ïðåäñòàâëåííàÿ â ÷àé-

íîì íàïèòêå, îáëàäàåò òàêæå ïîëåçíûìè ñâîéñòâàìè:
âèòàìèí Â1 (òèàìèí) ñïîñîáñòâóåò íîðìàëüíîìó ôóíê-
öèîíèðîâàíèþ âñåé íåðâíîé ñèñòåìû, ïðèíèìàåò ó÷à-
ñòèå â ðåãóëèðîâàíèè äåÿòåëüíîñòè áîëüøèíñòâà æåëåç
âíóòðåííåé ñåêðåöèè (íàäïî÷å÷íèêîâ, ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû è ïîëîâûõ æåëåç), íîðìàëèçóåò îáùåå ñîñòîÿíèå
ó áîëüíûõ äèàáåòîì, ÿçâîé æåëóäêà è ïîäàãðîé.
ÂèòàìèíÂ2 (ðèáîôëàâèí) äåëàåò íàøó êîæó êðàñèâîé,

ýëàñòè÷íîé, ïðåäîòâðàùàåò èëè ñíèæàåò åå øåëóøåíèå,
ñóõîñòü, îáëåã÷àåò èçëå÷åíèå ýêçåìû, ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ
ëå÷åíèÿ òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé ïå÷åíè: áðîíçîâîé áîëåç-
íè, öèððîçîâ, ãåïàòèòîâ, äèàáåòà, à òàêæå äèñòðîôèè
ìèîêàðäà. Âèòàìèí Â15 (ïàíòîòåíîâàÿ êèñëîòà), ïðåïÿò-
ñòâóåò ðàçâèòèþ êîæíûõ çàáîëåâàíèé, ñïîñîáñòâóåò ëó÷-
øåìó óñâîåíèþ ïîñòóïàþùèõ âåùåñòâ.
Âèòàìèí Ñ òàêæå åñòü â ÷àå. Â ñâåæåì ÷àéíîì ëèñòå

åãî â 4 ðàçà áîëüøå, ÷åì â ñîêàõ ëèìîíà è àïåëüñèíà, íî
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ïðè ôàáðè÷íîé îáðàáîòêå ÷àñòü âèòàìèíà Ñ, åñòåñòâåí-
íî, òåðÿåòñÿ.Èòåìíåìåíåå, åãî îñòàåòñÿíå òàêóæìàëî,
îñîáåííî â çåëåíûõèæåëòûõ÷àÿõ, ãäå àñêîðáèíîâîéêè-
ñëîòû â 10 ðàç áîëüøå, ÷åì â ÷åðíûõ.
Îñíîâíûì âèòàìèíîì ÷àÿ ñ÷èòàåòñÿ âèòàìèí Ð. Âèòà-

ìèí Ð, âçàèìîäåéñòâóÿ ñ âèòàìèíîì Ñ, ðåçêî óñèëèâàåò
ýôôåêòèâíîñòü àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, ñïîñîáñòâóåò åå
íàêîïëåíèþ è çàäåðæàíèþ â îðãàíèçìå, ïîìîãàåò óñâîå-
íèþ âèòàìèíà Ñ, óêðåïëÿåò ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñó-
äîâ, ïðåäîòâðàùàåò âíóòðåííèå êðîâîèçëèÿíèÿ.

Âèäû ÷àÿ

Çåëåíûé ÷àé

Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå ðàçíîâèäíîñòè çåëåíîãî ÷àÿ:

� êðóïíîëèñòîâîé;
� ìåëêîëèñòîâîé (áðîêåí);
� ïîðîøêîâûé;
� ïëèòî÷íûé.

Íàèáîëåå êà÷åñòâåííûé — êðóïíîëèñòîâîé çåëåíûé
÷àé.Äàæå âÊèòàå åãî îòäåëüíûå ðàðèòåòíûå ñîðòà î÷åíü
äîðîãè.
Ìåëêîëèñòîâîé çåëåíûé ÷àé äîñòàòî÷íî äåøåâ è èìå-

åò ñëàáîâûðàæåííûé àðîìàò è âêóñ.
Ïîðîøêîâûé çåëåíûé ÷àé ïðåäíàçíà÷åí â îñíîâíîì

äëÿ ÷àéíîé öåðåìîíèè, è íà îòå÷åñòâåííîì ðûíêå åãî
âðÿä ëè âñòðåòèøü.
Ïëèòî÷íûé ÷àé îáû÷íî èñïîëüçóåòñÿ â ñïåöèôè÷å-

ñêèõ ðåöåïòàõ— ñ ìîëîêîì, ìàñëîì è ò. ä.
Êà÷åñòâåííûé çåëåíûé ÷àé ïî÷òè èñêëþ÷èòåëüíî

ïðîèçâîäèòñÿ â Êèòàå è ßïîíèè. Åìó çíà÷èòåëüíî óñòó-
ïàþò çåëåíûå ÷àè, âûðàùåííûå íà Öåéëîíå, ßâå, â Èí-
äèè.
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Âñå çåëåíûå ÷àè ðåêîìåíäóåòñÿ çàâàðèâàòü ãîðÿ÷åé
âîäîé (60–90°Ñ). Ïîñëå çàâàðèâàíèÿ ÷àéíûé íàñòîé ìî-
æåò èìåòü öâåò îò ñâåòëî-çåëåíîãî äî äîâîëüíî òåìíîãî
íàñûùåííîãî çåëåíîãî èëè æåëòî-çåëåíîãî.

Êàðêàäå

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ýòîò íàïèòîê ìû íàçûâàåì ÷àåì, ýòî
âîâñå íå ÷àé — ýòî âûñóøåííûå öâåòû ñóäàíñêîé ðîçû
(öâåòîê ãèáèñêóñà). Íàïèòîê ïîëó÷àåòñÿ êðàñíîãî öâå-
òà, ñ ïðèÿòíîé êèñëèíêîé, îòëè÷íî ñî÷åòàåòñÿ ñ ñàõà-
ðîì. Ïüþò åãî êàê ãîðÿ÷èì, òàê è õîëîäíûì.
Ðàñòåò ãèáèñêóñ â òðîïèêàõ. Ýòî âûñîêèé êóñò, îòíî-

ñÿùèéñÿ ê ñåìåéñòâó ìàëüâîâûõ. Öâåòêè ãèáèñêóñà
êðóïíûå, 7–10 ñì â äèàìåòðå, ñ òîëñòûìè ëåïåñòêàìè,
ÿðêî-êðàñíûå, ñ òåìíî-ôèîëåòîâûì âåí÷èêîì ñíàðóæè
è òåìíî-ïóðïóðíûì — âíóòðè. Îáëàäàþò ñèëüíûì àðî-
ìàòîì.
Äëÿ ÷àÿ èñïîëüçóþò ÷àøå÷êè öâåòîâ, èõ èñïîëüçóþò

íå òîëüêî äëÿ ÷àÿ, íî è äåëàþò èç íèõ æåëå, ñîóñû, êîì-
ïîòû, èñïîëüçóþò äëÿ îêðàñêè ïèùè, çàñàëèâàþò, ìàðè-
íóþò.
Êñòàòè, ãèáèñêóñ ïðåêðàñíî óæèâàåòñÿ è â äîìàøíèõ

óñëîâèÿõ. Òàê ÷òî ïðèæåëàíèè âûìîæåòå çàíÿòüñÿ ðàç-
âåäåíèåì ýòîãî ÷óäåñíîãî ðàñòåíèÿ è äåëàòü íàïèòîê èç
öâåòîâ, ñîáðàííûõ ñ ñîáñòâåííîãî äåðåâöà.
×àé èç ãèáèñêóñà î÷åíü ïîëåçåí. Âåùåñòâà, âûçûâàþ-

ùèå åãî êðàñíîå îêðàøèâàíèå (àíòîöèàíû), îáëàäàþò
ÿðêî âûðàæåííîé Ð-âèòàìèííîé àêòèâíîñòüþ, îíè óê-
ðåïëÿþò ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ðåãóëèðóþò èõ
ïðîíèöàåìîñòü è êðîâÿíîå äàâëåíèå, ñïîñîáñòâóþò
óëó÷øåíèþ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ, ïîìîãàþò î÷èñòêå îðãà-
íèçìà, âûâîäÿò èç îðãàíèçìà íåíóæíûå ïðîäóêòû îáìå-
íà, óáèâàþò íåêîòîðûå áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîîðãàíèç-
ìû. Ëèìîííàÿ êèñëîòà ïðèäàåò íàïèòêó ïðèÿòíûé
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âêóñ, îí äåéñòâóåò îñâåæàþùåâæàðóèïðèïîâûøåííîé
òåìïåðàòóðå. Èíòåðåñíîé îñîáåííîñòüþ íàïèòêà ÿâëÿåò-
ñÿ òî, ÷òî â ãîðÿ÷åì âèäå îí ïîâûøàåò àðòåðèàëüíîå äàâ-
ëåíèå, à â õîëîäíîì— ïîíèæàåò.

Ìàòå

Ïîëó÷àþòìàòå èç ñóõèõ ëèñòüåâ âå÷íîçåëåíîãî òðîïè÷å-
ñêîãî äåðåâà Ilex Paraguariensis. Ýòî âåòâèñòîå äåðå-
âî-êóñòàðíèê, êîòîðîå â äèêèõ óñëîâèÿõ æèâåò â ñðåä-
íåì 25 ëåò è äîñòèãàåò â âûñîòó äî 15 ìåòðîâ. Öâåòåò Ilex

Paraguariensis ñ îêòÿáðÿ ïî äåêàáðü. Ïëîäû — íåáîëü-
øèå êðàñíîâàòûå ÿãîäû, ñëåãêà âûòÿíóòûå.
Èçãîòîâëåíèå ìàòå èç ñîáðàííûõ ëèñòüåâ äîñòàòî÷íî

ïðîñòî è ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ýòàïîâ: îñíîâíàÿ ñóøêà,
ãðóáîåèçìåëü÷åíèå, äîñóøèâàíèå, òîíêîåèçìåëü÷åíèå.
Îñíîâíàÿ ñóøêà ïîáåãîâ — êëþ÷åâîé ìîìåíò ïðè èç-

ãîòîâëåíèèìàòå, òàê êàê ðàñòåíèå î÷åíü âëàãîëþáèâîå è
ñîäåðæèò ìíîãî âîäû. Ñóøêà îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè âûñî-
êîé òåìïåðàòóðå. Ïðàâèëüíî âûñóøåííûå ïîáåãè è ëè-
ñòüÿ ìàòå äîëæíû èìåòü ðàâíîìåðíûé ñâåòëûé çîëîòè-
ñòî-çåëåíûé öâåò. Îñîáûé êîëîðèò ïðèäàåò ïèòüþ ìàòå
èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ ïðèñïîñîáëåíèé: êàëåáàñû
è áîìáèëüè.
Êàëåáàñà — ýòî êóâøèí÷èê äëÿ çàâàðèâàíèÿ è ïèòüÿ

ìàòå, èçãîòàâëèâàåòñÿ îáû÷íî èç âûäîëáëåííîé è âûñó-
øåííîé òûêâû,íîìîæåò áûòüèçãîòîâëåí òàêæåèç äåðå-
âà èëè ìåòàëëà (îáû÷íî ñåðåáðà).
Áîìáèëüÿ—åñëèïåðåâîäèòüäîñëîâíî, òî ýòî ñîëîìèí-

êà, ÷åðåçêîòîðóþïüþòìàòå. Ñîëîìèíêàìîæåò áûòüïðÿ-
ìîé èëè ñëåãêà S-îáðàçíî èçîãíóòîé. Â âåðõíåé ÷àñòè ñî-
ëîìèíêè íàõîäèòñÿ ñëåãêà óïëîùåííûé ìóíäøòóê, à â
íèæíåé, êîòîðàÿ îïóñêàåòñÿ â âîäó, — øàðîîáðàçíîå
óòîëùåíèå ñ ìíîæåñòâîì ìàëåíüêèõ îòâåðñòèé, òî åñòü
ñâîåîáðàçíîå ñèòå÷êî. Äëèíà ñîëîìèíêè— 15–20 ñì.
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Ðîéáîñ (ðîéáóø)

Ýòî êðàñíîêóñòàðíèêîâûé ÷àé, èíîãäà åãî íàçûâàþò
áóøìåíñêèì ÷àåì. Â ñóõîì âèäå ðîéáîñ èìååò âèä êðàñ-
íî-áóðûõ ùåïî÷åê-èãîëî÷åê, îòëèâàþùèõ áëåñêîì îò-
ïîëèðîâàííîé äðåâåñèíû. Áóäó÷è çàâàðåííûì, ïðåâðà-
ùàåòñÿ â îñâåæàþùåå ïèòüå ñ ÷ðåçâû÷àéíî ïðèÿòíûì,
ëåãêèì è ìÿãêèì âêóñîì.
Ýòèìíàïèòêîììîæíîóäèâèòü ãîñòåé, îñîáåííîëåòîì.

Ðîéáîñ ëó÷øå çàâàðèâàòü è ïîäàâàòü â ïðîçðà÷íîé ïîñó-
äå, ïîñêîëüêó è öâåò, è ïðîöåññ çàâàðèâàíèÿ ýòîãî íàïèò-
êà âåñüìà ïðèâëåêàòåëüíû.Ðîéáîñ ÷àñòî áûâàåò àðîìàòè-
çèðîâàíâàíèëüþ.Çàâàðèâàòü÷àéìîæíîäî òðåõðàç, âêóñ
ïîñëåäóþùèõ çàâàðèâàíèé íå óñòóïàåò ïåðâîìó. Çàâà-
ðåííûé ÷àé îáëàäàåò ñëàäêîâàòûì âêóñîì, ïîýòîìó èç-
ëèøíå äîáàâëÿòü â íåãî ñàõàð èëè ìåä.

Îîëîíã (êðàñíûé ÷àé)

Îí çàíèìàåò ïðîìåæóòî÷íîå ìåñòî ìåæäó íåôåðìåíòèðî-
âàííûì çåëåíûì ÷àåì è ïîëíîñòüþ ôåðìåíòèðîâàííûì
÷åðíûì. Ïðè ýòîì ñòåïåíü ôåðìåíòèðîâàííîñòè êëàññè-
÷åñêèõ îîëîíãîâ— 40–50%.
Îîëîíãè ÷àùå âñåãî ïðîèçâîäÿòñÿ èç çðåëûõ ëèñòüåâ,

ñîáèðàåìûõ ñ âçðîñëûõ ÷àéíûõ êóñòîâ. Ñðàçó æå ïîñëå
ñáîðà ÷àéíûå ëèñòüÿ òîíêèì ñëîåì ðàñêëàäûâàþò íà
çåìëå íà ñïåöèàëüíûõ áàìáóêîâûõ öèíîâêàõ ïîä ïðÿ-
ìûì ñîëíå÷íûì ñâåòîì äëÿ óâÿäàíèÿ è çàâÿëèâàíèÿ.
Âðåìÿ çàâÿëèâàíèÿ — îò 30 äî 60 ìèíóò, â çàâèñèìîñòè
îò òåìïåðàòóðû.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

� Åñëè ó âàñ ñêëîííîñòü ê áåññîííèöå, íå ñëåäóåò ïèòü
÷àé ïîñëå 18 ÷àñîâ.

� Êèòàéöû íå ðåêîìåíäóþò ïèòü ÷àé íà ïóñòîé æåëó-
äîê. Åñëè âû íå õîòèòå åñòü, òî ìîæíî ïèòü ýòîò íàïè-
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òîê ñ ñóõîôðóêòàìè, öóêàòàìè è íàðåçàííûìè ÿáëî-
êàìè.

� Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü î÷åíü ãîðÿ÷èé ÷àé—îí îáæè-
ãàåò ãîðëî, ïèùåâîä è æåëóäîê. Ýòî ìîæåò íåãàòèâíî
îòðàçèòüñÿ íà çäîðîâüå îðãàíîâ.

� Õîëîäíûé ÷àé òàêæå íå ïîëåçåí. Îí ïðåïÿòñòâóåò âû-
âåäåíèþìîêðîòûèç îðãàíèçìà. Âæàðóæàæäó ëó÷øå
óòîëÿòü òåïëûì ÷àåì.

� Âêðåïêîì ÷àå êîôåèíà ñîäåðæèòñÿ áîëüøå, ÷åì â ðàñ-
òâîðèìîì êîôå, òàê ÷òî ïèòü êðåïêèé ÷àé â áîëüøèõ
êîëè÷åñòâàõ, îñîáåííî ïåðåä ñíîì, íå ðåêîìåíäóåò-
ñÿ— ýòî ÷ðåâàòî ïåðåãðóçêîé ñåðäå÷íîé ìûøöû.

� Ìû ïðèâûêëè çàïèâàòü ðàçëè÷íûå ëåêàðñòâà ÷àåì,
îñîáåííî åñëè ìû ëå÷èìñÿ îò ïðîñòóäíûõ çàáîëåâà-
íèé. Êèòàéöû æå óòâåðæäàþò, ÷òî ÷àé ðàçðóøàåò ëå-
êàðñòâà.

� ×òîáû âàø æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò ðàáîòàë ïðå-
êðàñíî, êèòàéöû ðåêîìåíäóþò íå ïèòü ÷àé ïåðåä
åäîé — ñ ïîëüçîé äëÿ çäîðîâüÿ åãî ìîæíî âûïèòü ÷å-
ðåç 20 ìèíóò ïîñëå åäû.

� Êèòàéöû «ñïèòûì» ÷àåì òðàâèëè ñâîèõ âðàãîâ, ïîëà-
ãàÿ, ÷òî â òàêîì íàïèòêå ñîäåðæàòñÿ ÿäû. Ïîâòîðíî
ìîæíî çàâàðèâàòü òîëüêî íåêîòîðûå âèäû ÷àÿ. ×åð-
íûé ÷àé ê òàêèì íå îòíîñèòñÿ.

� Íå çàáûâàéòå, ÷òî ÷àåì íåëüçÿ ïîëíîñòüþ óäîâëåòâî-
ðèòü ïîòðåáíîñòè ñâîåãî îðãàíèçìà â æèäêîñòè— äëÿ
ýòîãî íàäî ïèòü âîäó. Â äåíü ëó÷øå âñåãî âûïèâàòü íå
áîëüøå 5–6 ÷àøåê ÷àÿ.

� Çàíèìàÿñü ïîõóäåíèåì, íå ïåðåáîðùèòå ñ çåëåíûì
÷àåì. Äëÿ òîãî ÷òîáû õóäåòü, äîñòàòî÷íî âûïèâàòü
8 ÷àøåê çåëåíîãî ÷àÿ â äåíü.
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Âîäà

Èòàê, ÷àé äàñò íàøåìó îðãàíèçìó âñå, ÷òî íåîáõîäèìî
äëÿ ýôôåêòèâíûõ çàíÿòèé ïèëàòåñîì. À ÷òîæå äàñò íàì
âîäà?
Îíà äàñò íàì ìîëîäîñòü, ïðåäîòâðàòèò è îñòàíîâèò

ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå, ïîìîæåòëó÷øåâûãëÿäåòüè
ñ ëåãêîñòüþ ñïðàâèòüñÿ ñ íàãðóçêàìè ïèëàòåñà.
Âû íåäîâåð÷èâî óëûáàåòåñü? Íàïðàñíî! Óïîòðåáëÿÿ

òàêîå êîëè÷åñòâî âîäû, êîòîðîå íåîáõîäèìî íàøåìó îð-
ãàíèçìó, ìîæíî âûãëÿäåòü ëåò íà äåñÿòü ìîëîæå. È ýòî-
ìó åñòü íàó÷íûå îáúÿñíåíèÿ è ïîäòâåðæäåíèÿ.
Ôðàíöóçñêèé ôèçèê Àëåêñèà Êàððåëü (Alexia Carrel)

îòêðûë, ÷òî êëåòêà áåññìåðòíà ïðè óñëîâèè, ÷òî êëåòî÷-
íàÿ æèäêîñòü ïîïîëíÿåòñÿ, à îòõîäû ýôôåêòèâíî óäàëÿ-
þòñÿ.
×òîáû äîêàçàòü ýòî Ä. À. Êýìåëë (D. A. Camell) â òå÷å-

íèå 28 ëåò ïîääåðæèâàë ðàáîòó ñåðäöà öûïëåíêà! Îí äî-
áèëñÿ ýòîãî, ïîìåñòèâ ñåðäöå â ùåëî÷íîé ðàñòâîð, êîòî-
ðûé ìåíÿë êàæäûé äåíü. Áëàãîäàðÿ ýòîìó âíåêëåòî÷íûå
æèäêîñòè ìîãëè ñîõðàíÿòü íåèçìåííûé óðîâåíü êîíöåí-
òðàöèè, à òàê êàê ðàñòâîð êàæäûé äåíü ìåíÿëñÿ, îòõîäû
ïîëíîñòüþ óäàëÿëèñü.
×òî êàñàåòñÿ ÷åëîâåêà, òî, ïîñêîëüêó åãî òåëî íà

70 ïðîöåíòîâ ñîñòîèò èç âîäû, ëåãêî ïîíÿòü, ÷òî âîäà èã-
ðàåò âàæíóþ ðîëü â óäàëåíèè îòõîäîâ. Âîäà — ñèëüíûé
ðàñòâîðèòåëü è ìîæåò ïåðåíîñèòü ðàçëè÷íûå âåùåñòâà,
íåîáõîäèìûå òåëó, òàêèå êàê ìèíåðàëû, êèñëîðîä, ïè-
òàòåëüíûå âåùåñòâà, âîäíûå ïðîäóêòû è ò. ï. Ïîýòîìó
ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ñåêðåò ñîõðàíåíèÿ ìîëîäîñòè òåëà
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïèòü âîäó— â ïðàâèëüíîì êî-
ëè÷åñòâå è äîëæíîãî êà÷åñòâà.
Ñàí Âàí (Sang Whang) â ñâîåì áåñòñåëëåðå «Ïîâåðíè-

òå âñïÿòü ñòàðåíèå» óòâåðæäàåò, ÷òî ñòàðåíèå ïðîòèâî-
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åñòåñòâåííî, è åãî ìîæíî ïîëíîñòüþ îñòàíîâèòü, åñëè
óïîòðåáëÿòü âîäó äîëæíîãî êà÷åñòâà.

Âîäà ïðîòèâ ñòàðåíèÿ

Êîñìåòîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ñòàðåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ êî-
æè, ïîýòîìó è ñîâåòóþò óâëàæíÿòü åå ðàçëè÷íûìè êðå-
ìàìè, ëîñüîíàìè, ìàñëàìè. Íî ïîâåðõíîñòíîå óâëàæíå-
íèå íå çàìåíèò óâëàæíåíèå èçíóòðè.
Íàøà êîæà îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ âûäåëÿòü èñïàðè-

íó è ïîò, ÷òîáû ïîíèæàòü è ðåãóëèðîâàòü òåìïåðàòóðó
òåëà. Ïîýòîìó îáåçâîæèâàíèå ïðåæäå âñåãî ñêàçûâàåòñÿ
èìåííî íà êîæå. Îíà ñíà÷àëà ñòàíîâèòñÿ ñóõîé è ìàòî-
âîé, òî åñòü ïðåâðàùàåòñÿ â ïðåêðàñíóþ ïëàòôîðìó äëÿ
îáðàçîâàíèÿìîðùèí. Çàòåìóõóäøàåòñÿ åå êàïèëëÿðíîå
êðîâîîáðàùåíèå, êîòîðîå äîëæíî ïðèäàâàòü åé çäîðî-
âûé öâåò. Ïîýòîìó î÷åíü ÷àñòî ìû âñòðå÷àåì íå ïî ãîäàì
ñîñòàðèâøèõñÿ æåíùèí, êîòîðûå ïûòàþòñÿ ïîïðàâèòü
ñâîå ïîëîæåíèå ïðè ïîìîùè ïëàñòè÷åñêîé õèðóðãèè.
Åñëè âû îáðàòèòå âíèìàíèå íà òåëåðåïîðòàæè ñ ðàç-

ëè÷íûõ ñâåòñêèõ ðàóòîâ, òî óâèäèòå, ÷òî âñå ÷àùå è
÷àùå â ðóêàõ ó íàøèõ ñâåòñêèõ ëüâèö ìîæíî çàìåòèòü
íå áîêàë øàìïàíñêîãî, à ñòàêàí ñ âîäîé. Ïîâåðüòå ìíå,
ýòè æåíùèíû çíàþò, êàê ïðîäëèòü ìîëîäîñòü! Îíè ñòà-
ðàþòñÿ ïðÿòàòü ëèöî îò ñîëíå÷íûõ ëó÷åé è ïèòü áîëüøå
âîäû. Âåäü èìåííî âåòåð è ñîëíöå—äâà ôàêòîðà, óñèëè-
âàþùèå ïîòåðþ âîäû ñ ïîâåðõíîñòè êîæè.
Ó ìóæ÷èí êîæà ãðóáåå, ÷åì ó æåíùèí, ïîýòîìó îíà

ìåíåå âîñïðèèì÷èâà ê îáåçâîæèâàíèþ. Ê òîìó æå, ÷òî-
áû ïîääåðæèâàòü ðîñò âîëîñ íà ëèöå, ìóæñêèå ãîðìîíû
àêòèâíåå ïèòàþò êîæó ëèöà êðîâüþ. Íî è ýòî íå ñïàñàåò
ìóæ÷èí îò ìîðùèí.
Âû, âåðîÿòíî, äîãàäûâàëèñü, ÷òî ñàìûì áîëüøèì ðàç-

äðàæèòåëåì êîæè ÿâëÿþòñÿ ìîþùèå ñðåäñòâà. Ïîýòîìó
è ðåêîìåíäóþò ðàáîòàòü ñ íèìè â çàùèòíûõ ïåð÷àòêàõ.
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Íî åùå ñòðàøíåå îñòàòêè ñòèðàëüíîãî ïîðîøêà íà ïëîõî
âûïîëîñêàííîì áåëüå, òàê êàê ïîðîøîê ïðè âçàèìîäåé-
ñòâèè ñïîòíûìòåëîììîæåò âûçâàòüêîíòàêòíûéäåðìà-
òèò è êðàïèâíèöó.
Ñêîëüêîæå íàì âîäû íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü, ÷òîáû

íàøà êîæà íå îáâèñëà ïðè ïîõóäåíèè, à ïðèîáðåëà æå-
ëàåìóþ óïðóãîñòü è ýëàñòè÷íîñòü?
Êîëè÷åñòâî âîäû çàâèñèò îò âåñà íàøåãî òåëà. Íèæå

ïðèâîäèòñÿ ïðèáëèçèòåëüíûé ðàñ÷åò.

×åëîâåêó, âåñÿùåìó 60 êã, òðåáóåòñÿ 3,5 ë âîäû åæåäíåâíî. Èñ-
ïîëüçóÿ ýòî ñîîòíîøåíèå, âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, ñêîëüêî âîäû
âàì íóæíî ïðè âàøåì âåñå.

×òîáûèçâëå÷üìàêñèìàëüíóþïîëüçó, âîäóíàäîïèòü,
ñîáëþäàÿ îïðåäåëåííûå ïðàâèëà. Åñëè âû ïüåòå âîäó âî
âðåìÿ åäû èëè ñðàçó ïîñëå íåå, ýòî âðåäèò âàøåìó çäîðî-
âüþ, òàê êàê â òàêîì ñëó÷àå âîäà ðàçæèæàåò ïèùåâàðè-
òåëüíûå ñîêè, çàòðóäíÿÿ ïèùåâàðåíèå. Èìåííî â ýòîé
ïîðî÷íîé ïðèâû÷êå êðîþòñÿ ïðè÷èíû áîëüøèíñòâà çà-
áîëåâàíèé.
Êîãäà ïèùåâàðåíèå çàìåäëÿåòñÿ, îáðàçóþòñÿ òîêñè-

íû, è ðàçëàãàþùèåñÿ îñòàòêè ïèùè âûçûâàþò ãàçû. Ýòî
òàêæå ïðèâîäèò ê íåïðèÿòíîìó îùóùåíèþ âæèâîòå. Íà
ýòîé ñòàäèè ïðîèñõîäèò îáåçâîæèâàíèå êëåòîê, êîòîðûå
îêàçûâàþòñÿ íå â ñîñòîÿíèè ïðèíèìàòü äåéñòâåííîå
ó÷àñòèå â ïðîöåññå ïèùåâàðåíèÿ.
Ïîýòîìó, ÷òîáû äîñòè÷ü íàèëó÷øåãî ðåçóëüòàòà, âîäó

íóæíî ïèòü â ñëåäóþùåì ðåæèìå.

1. Ñðàçó ïîñëå ïîäúåìà íàäî âûïèâàòü 300 ìë âîäû (ïðèáëèçè-
òåëüíî ñòàêàí). Ýòî íàñûòèò âîäîé âñå êëåòêè ïèùåâàðèòåëüíîãî
òðàêòà. Ýòî òàêæå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ñâîåâðåìåííîìó óäàëå-
íèþ îòõîäîâ.

2. Åùå 300 ìë âîäû íóæíî âûïèâàòü çà ïîë÷àñà äî çàâòðàêà. Ýòî
îáåñïå÷èò äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì âîäû âñå êëåòêè òåëà, è êàê
òîëüêî çàâòðàê áóäåò ñúåäåí, îíè ñòàíóò ýíåðãè÷íî âáèðàòü ïè-
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òàòåëüíûå âåùåñòâà. Îáðàòèòå âíèìàíèå: âîäó íåëüçÿ ïèòü âî
âðåìÿ çàâòðàêà èëè ñðàçó ïîñëå íåãî.

3. Â ñëåäóþùèéðàç âîäó íóæíî ïèòü çà ÷àñ äî âòîðîãî çàâòðàêà, êî-
òîðûé îáû÷íî áûâàåò â 12 ÷àñîâ. Â ýòî âðåìÿ íàäî âûïèâàòü åùå
300ìë. Âîäó íå ñëåäóåò ïèòü âî âðåìÿ âòîðîãî çàâòðàêà èëè ñðà-
çó ïîñëå íåãî — íåîáõîäèì ïåðåðûâ êàê ìèíèìóì íà 2,5 ÷àñà,
÷òîáû ïèùà ïðîøëà ÷åðåç ïèùåâàðèòåëüíûé òðàêò è âñå ïèùå-
âàðèòåëüíûå ñîêè áûëè áû â êîíöåíòðèðîâàííîì âèäå, ÷òîáû
ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ ïðîõîäèë áûñòðî è ëåãêî. Ýòî òàêæå èç-
áàâèò îò îùóùåíèÿ òÿæåñòè è äèñêîìôîðòà è ðàçäóòîãî æèâîòà
ïîñëå ëåí÷à.

4. ×åðåç 2,5 ÷àñà ïîñëå âòîðîãî çàâòðàêà íóæíî âûïèòü åùå 300ìë
âîäû.

5. Â ïðîìåæóòêå ìåæäó ýòèì âðåìåíåì è îáåäîì ìîæíî âûïèòü
åùå íåìíîãî âîäû ïî ïîòðåáíîñòè.

6. Çà ÷àñ äî îáåäà âûïåéòå åùå 300ìë âîäû.Îäíàêî íå ïåéòå âîäó
âî âðåìÿ îáåäà èëè ñðàçó ïîñëå íåãî. Âûäåðæàâ ïîñëå îáåäà
ïðîìåæóòîê â 2,5 ÷àñà, ìîæíî ïåðåä îòõîäîì êî ñíó âûïèòü åùå
300 ìë âîäû.

Åñëè âûæåëàåòå, ÷òîáû ïèòüå âîäû ïðèíîñèëî ïîëüçó
âàøåìó çäîðîâüþ, à òàêæå îìîëàæèâàëî íå òîëüêî êîæ-
íûå ïîêðîâû, íî è âåñü îðãàíèçì öåëèêîì, âàì àáñîëþò-
íî íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü âûøåóêàçàííîé ñõåìå.
Âîäà ÿâëÿåòñÿ òðàíñïîðòíûì ñðåäñòâîì äëÿ öèðêóëÿ-

öèè â òåëå êëåòîê êðîâè, à òàêæå âàæíåéøèì ðàñòâîðè-
òåëåì âåùåñòâ, â ÷àñòíîñòè, êèñëîðîäà.
Ñèñòåìû íåéðîïåðåäà÷è â ìîçãå è íåðâàõ çàâèñÿò îò

áûñòðîòû ïðîõîæäåíèÿ íàòðèÿ è êàëèÿ ÷åðåç ìåìáðàíó,
â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ, ïî âñåé äëèíå íåðâíûõ îòðîñò-
êîâ. Âîäà ñâîáîäíî ïðîõîäèò ÷åðåç ìåìáðàíó è ïðèâîäèò
â äåéñòâèå èîííûå íàñîñû, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ïåðå-
ìåùåíèå ìèêðîýëåìåíòîâ. Íåêîòîðûå èç ýòèõ íàñîñîâ
ãåíåðèðóþò ýëåêòðè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, à çíà÷èò, ýô-
ôåêòèâíîñòü ñèñòåì íåéðîïåðåäà÷è çàâèñèò îò íàëè÷èÿ
ñâîáîäíîé âîäû â íåðâíûõ òêàíÿõ.
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Âîäà ïîä âîçäåéñòâèåì îñìîñà ïûòàåòñÿ ïðîíèêíóòü
â êëåòêó, òåì ñàìûì ïðîèçâîäèò ýíåðãèþ, çàñòàâëÿþ-
ùóþ ðàáîòàòü èîííûå íàñîñû.
Âîäà ÿâëÿåòñÿ ñâÿçóþùèì ìàòåðèàëîì íàøåãî îðãà-

íèçìà. Îíà ñîåäèíÿåò òâåðäûå ÷àñòèöûêëåòêè.Óêëåòî÷-
íîéìåìáðàíûâîäà ñêðåïëÿåò òâåðäûå âåùåñòâà èôîðìè-
ðóåò çàùèòíûé áàðüåð âîêðóã êëåòêè.

Êàêîé íàïèòîê âûáðàòü?

Âñå ðàñòåíèÿ è æèâîòíûå æèâóò áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî íà
íàøåé ïëàíåòå ñóùåñòâóåò ÷óäî, êîòîðîå íàçûâàåòñÿ
âîäà. Íå ïûòàéòåñü ëèøàòü ñåáÿ ýòîãî ÷óäà! Ýòî ìîæåò
ñïðîâîöèðîâàòü ïðèòóïëåíèå ÷óâñòâà æàæäû. Íå áîé-
òåñü, ê ñìåðòè ýòî âàñ, ñêîðåå âñåãî, íå ïðèâåäåò, íî íà-
âðåäèòü ìîæåò îñíîâàòåëüíî.
Íî ó âàñ åùå åñòüøàíñ ïîïðàâèòü ñâîå áåäñòâåííîå ïî-

ëîæåíèå è ñïàñòè ñåáÿ îò îáåçâîæèâàíèÿ. Åñëè îðãàíèçì
ñíîâà ïðèó÷èòü ê äîñòàòî÷íîìó ïîòðåáëåíèþ âîäû, òî
îùóùåíèå æàæäû ìîæåò îïÿòü îáîñòðèòüñÿ. Âîññòàíîâ-
ëåíèå âîäûâêëåòêàõïðîèñõîäèòìåäëåííî.Êëåòêè òåëà
âïèòûâàþò âîäó ïîíåìíîãó, êàê ãóáêà.
Íî íå íàäåéòåñü íàñûòèòü âñå ñâîè êëåòî÷êè 2–3 ñòà-

êàíàìè âîäû! ß áîþñü, ÷òî äî èçó÷åíèÿ ýòîé êíèãè âàøå
çäîðîâüå îñòàâëÿëî æåëàòü ëó÷øåãî, è ïîýòîìó âàì ñëå-
äóåò âçÿòüñÿ çà ñåáÿ âñåðüåç è ãëîáàëüíî. Åñëè âû õîòèòå
ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, çàáóäüòå íà âðåìÿ, à ëó÷øå
íàâñåãäà, ïðèâû÷íûå äëÿ âàñ íàïèòêè.
Âî-ïåðâûõ, âàì ñëåäóåò îòêàçàòüñÿ îòêîôåèêîôåèíî-

ñîäåðæàùèõ íàïèòêîâ. Êîôåèí ñîäåðæèòñÿ íå òîëüêî â
êîôå, íî è â ÷àå, ãàçèðîâêå, øîêîëàäå. Åñëè â ÷àøêå çà-
âàðíîãî êîôå ñîäåðæèòñÿ 80 ìã êîôåèíà, à â ÷àøêå ðàñ-
òâîðèìîãî—45ìã, òî ÷àé èëè ãàçèðîâêà íåäàëåêî óøëè
îò ýòèõ ïîêàçàòåëåé — â íèõ ñîäåðæèòñÿ 50 ìã ýòîãî âå-
ùåñòâà.
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Âðåä êîôåèíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí áëîêèðóåò ïðîèç-
âîäñòâî ìåëàòîíèíà â ìîçãå. Ýòî óãíåòàþùåå âîçäåéñòâèå
íà âûðàáîòêó ìåëàòîíèíà øèøêîâèäíîé æåëåçîé ìîçãà
äëèòñÿ îò 5 äî 8 ÷àñîâ. Ìåëàòîíèí ðåãóëèðóåò ôóíêöèè
îðãàíèçìà âî âðåìÿ ñíà. Ïîýòîìó ñíèæåíèå óðîâíÿ ìåëà-
òîíèíà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî êîôå âûçû-
âàåò áåññîííèöó.
Ýòî ñîîáùåíèå, âåðîÿòíî, óäèâèò ñòóäåíòîâ, êîòîðûì

ñâîéñòâåííî ãîòîâèòüñÿ ê ýêçàìåíàìïî íî÷àì çà ÷àøêîé
êîôå. Êîôåèí ïîäàâëÿåò àêòèâíîñòü ôåðìåíòîâ, èñïîëü-
çóþùèõñÿ ïðè çàïîìèíàíèè. Ýòî ìîæåò âûçâàòü ïîòåðþ
ïàìÿòè. ßïîíñêèå èññëåäîâàòåëè äîêàçàëè, ÷òî êîôåèí
ïîäàâëÿåò ôåðìåíò ôîñôîäèýñòåðàçó, êîòîðûé ó÷àñòâó-
åò â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ è ðàçâèòèÿ ïàìÿòè.
Åñëè âûâ ñòóäåí÷åñêèå ãîäûâûïèâàëèïî 5–6êðóæåê

êîôå â äåíü, òî âðåìÿ çàáèòü òðåâîãó — âû â 2 ðàçà áîëü-
øå ïîäâåðæåíû ñåðäå÷íûì ïðèñòóïàì, ÷åì ëþäè, íå
ñòðàäàþùèåêîôåìàíèåé. Ýêñïåðèìåíòû, ïðîâîäèâøèå-
ñÿ ñæèâîòíûìèèðàñòåíèÿìè, ïîêàçàëè, ÷òî êîôåèíìî-
æåò âûçâàòü ãåíåòè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ.
È íàêîíåö, êîôåèí î÷åíü ñèëüíî îáåçâîæèâàåò îðãà-

íèçì — îáúåì âûäåëÿþùåéñÿ ìî÷è ïðåâûøàåò îáúåì
âîäû, ñîäåðæàâøåéñÿ â íàïèòêå.
Åùå îäèí âðàã âàøåãî îðãàíèçìà— ýòî àëêîãîëü. Âû,

ðàçóìååòñÿ, çíàåòå î ïàãóáíûõ ñâîéñòâàõ àëêîãîëÿ: îí
ïîäàâëÿåò äåÿòåëüíîñòü èììóííîé ñèñòåìû, ïðèâîäèò ê
çàáîëåâàíèÿì ïå÷åíè, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðàçëè÷-
íûõ ôîðì ðàêà, ðàíî èëè ïîçäíî ïðèâîäèò ê èìïîòåí-
öèè. È â åùå áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì êîôåèí, îáåçâîæèâà-
åò îðãàíèçì.
Àëêîãîëü áëîêèðóåò ðàáîòó ñèñòåìû àâàðèéíîé ïîäà-

÷è âîäû â ìîçã, âûçûâàÿ îáåçâîæèâàíèå êëåòîê ìîçãà.
Èìåííî îáåçâîæåííûéìîçã ïîñûëàåò ñèãíàëûïîõìåëüÿ
íàóòðî.
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Íî åñëè âû âñå æå áóðíî ïîâåñåëèëèñü íàêàíóíå è óòðîì âàñ ïðå-
ñëåäóþò òîøíîòà è ñèëüíûå ãîëîâíûå áîëè, çàáóäüòå ïðî êîôå,
êðåïêèé ÷àé, ëèìîíàä, ðàññîë, à òåì áîëåå ïðî ïèâî. Ýòèì âû òîëü-
êî ìîæåòå óñóãóáèòü ñâîå áåäñòâåííîå ïîëîæåíèå. Åñëè âàì óæ òàê
õî÷åòñÿ àñïèðèíà, òî ìîæåòå âûïèòü åãî äëÿ ñîáñòâåííîãî óñïî-
êîåíèÿ, çàïèâ òàáëåòêó 0,5–1 ë âîäû. ×åðåç ïîë÷àñà âû áóäåòå êàê
îãóð÷èê.

Ýòî ñðåäñòâî ïîìîãàëî ìíîãèì ìîèì äðóçüÿì. È ïî-
âåðüòå, áåç àñïèðèíà â òàêîé ñèòóàöèè ëåãêî ìîæíî
îáîéòèñü— âàñ ñïîñîáíà âûëå÷èòü ïðîñòàÿ âîäà.
Ìåæäó ïðî÷èì, óìíîãèõ ëþäåé åñòü ïñèõîëîãè÷åñêîå

ïðèâûêàíèåê àëêîãîëþ.Âåðíåå, äàæåíåê àëêîãîëþ, àê
íàïèòêó êàê òàêîâîìó è ê åìêîñòè, èç êîòîðîé îí óïîò-
ðåáëÿåòñÿ. Òî åñòü âû îùóùàåòå æåëàíèå âûïèòü, íî íå-
ïðàâèëüíî åãî èñòîëêîâûâàåòå. Âàøå òåëî è äóøà ïðî-
ñÿò: «Äàé íàì âîäû!», à âû õâàòàåòåñü çà ïèâî, îáðåêàÿ
ñåáÿ íà îáåçâîæèâàíèå. Êàê âû äóìàåòå, ñêàæåò ëè âàì
âàø îðãàíèçì «ñïàñèáî» ïîñëå ýòîãî? Êîíå÷íî æå, íåò.
Îí áóäåò ìñòèòü âàì ðàçëè÷íûìè áîëåçíÿìè. Íå ïðîâî-
öèðóéòå åãî íà ýòî!!!
×àñòî àëêîãîëü âûïèâàþò «çà êîìïàíèþ» — íå ïîòî-

ìó, ÷òî õî÷åòñÿ, à ïîòîìó, ÷òî ó âñåõ â ðóêàõ áîêàëû, èëè
áàíî÷êè, èëè áóòûëêè. Êàêîé âûõîä èç ýòîé ñèòóàöèè?
Âûáåðèòå ñåáå ïîäõîäÿùóþ åìêîñòü (áóäü òî áîêàë, áà-
íî÷êàèëè áóòûëêà) ñ…âîäîé.Èïóñòü âàøèñîáóòûëüíè-
êè, ñîñëóæèâöû, ïðèÿòåëè äóìàþò ÷òî óãîäíî. Íåóæåëè
âàñ èíòåðåñóåò ÷üå-òî ìíåíèå, êîãäà ðå÷ü èäåò î âàøåì
çäîðîâüå?

Âîäà â ëå÷åáíûõ öåëÿõ

Îïðåäåëåííûå ðàçíîâèäíîñòè âîäû ìîãóò íå òîëüêî ñïà-
ñàòü îò ñòàðåíèÿ è äåðæàòü â òîíóñå âåñü îðãàíèçì, íî è
èçáàâèòü îò íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèé. Â ëå÷åáíûõ öåëÿõ
ïðèìåíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå ìèíåðàëüíûå âîäû. Öåëåáíûå
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ñâîéñòâà ìèíåðàëüíîé âîäû îïðåäåëÿþòñÿ òðåìÿ îñíîâ-
íûìè ñîñòàâëÿþùèìè: èîíàìè, ãàçàìè è áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûìè âåùåñòâàìè. Ñðåäè èîíîâ íàèáîëåå öåííû
õëîð, íàòðèé, êàëüöèéèìàãíèé, ñðåäè ãàçîâ—óãëåêèñ-
ëûé ãàç, ñåðîâîäîðîä, àçîò, ìåòàí è ðàäîí, à ñðåäè áèîëî-
ãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ — éîä, áðîì, æåëåçî, ôòîð
è (òîëüêî íå ïóãàéòåñü) ìûøüÿê.
Íå âñÿêàÿìèíåðàëüíàÿ âîäà ÿâëÿåòñÿ ëå÷åáíîé!Íóæ-

íî çíàòü, ÷òî ëå÷èò òà âîäà, â êîòîðîé ñîäåðæèòñÿ áîëåå
10 ã ñîëåé íà ëèòð, èëè æå âîäà ñ ìåíüøåé ìèíåðàëèçà-
öèåé, íî ïðè íàëè÷èè ïîâûøåííîãî êîëè÷åñòâà ìûøüÿ-
êà, áðîìà, áîðà, éîäà ëèáî äðóãèõ áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûõ âåùåñòâ.
Ìåæäó ïðî÷èì, â çàâèñèìîñòè îò çàáîëåâàíèÿ íóæíî

âûáðàòü òåìïåðàòóðó âîäû.
Ãîðÿ÷óþ ìèíåðàëüíóþ âîäó ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåá-

ëÿòü ïðè õðîíè÷åñêèõ ãàñòðèòàõ è ÿçâåííîé áîëåçíè æå-
ëóäêà ñ âûñîêîé ñåêðåöèåé è êèñëîòíîñòüþæåëóäî÷íîãî
ñîêà, ïðè õðîíè÷åñêèõ õîëåöèñòèòàõ è æåë÷íîêàìåí-
íîé áîëåçíè. Õîëîäíàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà ïîìîæåò ïðè
ñêëîííîñòè ê çàïîðàì. Òåïëóþ ìèíåðàëêó âðà÷è ðåêî-
ìåíäóþò ïèòü âî âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ.
Êîãäà æå âûïèòàÿ ìèíåðàëêà îáëàäàåò ñàìûì ëó÷-

øèìöåëåáíûìýôôåêòîì?Êîíå÷íîæå, êîãäà åå ïüþòíà-
òîùàê, — òîãäà âñå ïîëåçíûå ìèêðîýëåìåíòû áûñòðî
«âõîäÿò â êîíòàêò» ñî ñòåíêàìè æåëóäêà, à çàòåì è êè-
øå÷íèêà. Åñòü íåáîëüøîå ïðåäîñòåðåæåíèå äëÿ ëþäåé,
ñòðàäàþùèõ ïîíîñàìè: ïðèíèìàòü ìèíåðàëüíóþ âîäó â
òàêîì ñëó÷àå íóæíî 1–2 ðàçà â äåíü è íàòîùàê åå íå
ïèòü. À ëþäÿì ñ ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòüþæåëóäî÷íî-
ãî ñîêà íóæíî èìåòü â âèäó, ÷òî ìèíåðàëüíóþ âîäó ñëå-
äóåò ïèòü çà 1–1,5 ÷àñà äî åäû, ïðè÷åì ñëåãêà ïîäîãðå-
òîé, à ïðè íåäîñòàòî÷íîñòè äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè
æåëóäêà— çà 2–2,5 ÷àñà äî åäû.
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Ïîñëå åäûìèíåðàëüíóþâîäó ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü ïðè
íåêîòîðûõ ôîðìàõ ãàñòðèòà è ÿçâåííîé áîëåçíè, îñîáåí-
íî åñëè ïàöèåíòà ìó÷àþò èçæîãà è áîëè.
Ïèòü ìèíåðàëêó â ëå÷åáíûõ öåëÿõ ìîæíî íå äîëüøå

4–6 íåäåëü.
Âñïîìíèòå ðóññêóþ ïîãîâîðêó î òîì, ÷òî õîðîøî òî,

÷òî â ìåðó. Õîòÿ ó íàñ, ó ðóññêèõ, ñ ÷óâñòâîì ìåðû áûâà-
þò áîëüøèå ïðîáëåìû: ìû ñíà÷àëà íå îáðàùàåì âíèìà-
íèÿ íà áîëåçíè, çàïóñêàåì èõ, à ïîòîì, êîãäà, ÷òî íàçû-
âàåòñÿ, «ïåòóõ êëþíåò», íà÷èíàåì ëå÷èòüñÿ «íà âñþ
êàòóøêó», êàëå÷à ñåáÿ óäàðíûìè äîçàìè ëåêàðñòâ è âè-
òàìèíîâ.
Òàê âîò, åñëè ïèòü ëå÷åáíóþìèíåðàëüíóþ âîäó ïîñòî-

ÿííî, èç îðãàíèçìà íà÷íóò âûìûâàòüñÿ «ñîáñòâåííûå»
ñîëè—ýòî ÷ðåâàòî íàðóøåíèåìêèñëîòíî-ùåëî÷íîãî áà-
ëàíñà.Ïîâòîðíûéêóðñëå÷åíèÿâðà÷èðåêîìåíäóþòïðî-
âîäèòü òîëüêî ÷åðåç 5 ìåñÿöåâ.
Ìåòîäèêè èñöåëåíèÿ ìèíåðàëêîé ñî âðåìåíåì ìåíÿ-

þòñÿ. Åñëè ðàíüøå âðà÷è ðåêîìåíäîâàëè ïèòü âîäó ìåä-
ëåííî, îòäåëüíûìè ãëîòêàìè, òî ñåé÷àñ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî
äåëàòü ýòî ìîæíî òîëüêî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà æåëàòåëü-
íî, ÷òîáû âîäà êàê ìîæíî äîëüøå îñòàâàëàñü â æåëóäêå.
Â îñòàëüíûõ æå ñëó÷àÿõ ìèíåðàëüíóþ âîäó ëó÷øå ïèòü
áîëüøèìè ãëîòêàìè, çàëïîì.
Êàê è ó ëþáîãî ëåêàðñòâà, ó ìèíåðàëêè åñòü ïðîòèâî-

ïîêàçàíèÿ: ëå÷åáíàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà ïðîòèâîïîêàçà-
íà ïîñëå íåäàâíèõ êðîâîòå÷åíèé ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè
æåëóäêà è ðóáöîâûõ èçìåíåíèÿõ ïðèâðàòíèêà. Òàêæå
îò âîäîëå÷åíèÿ ëó÷øå îòêàçàòüñÿ ïðè îáîñòðåíèÿõ çàáî-
ëåâàíèé æåëóäêà, êèøå÷íèêà è ïå÷åíè. Åñëè ïîñëå
ïðèåìà ëå÷åáíûõ ìèíåðàëüíûõ âîä ó âàñ ïîÿâèëèñü ðàç-
äðàæèòåëüíîñòü, áåññîííèöà, áåñïîêîéñòâî — çíà÷èò,
ïðîèçîøëà ïåðåäîçèðîâêà. Ìîãóò íàáëþäàþòñÿ òàêæå
âÿëîñòü, ñîíëèâîñòü, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, äðîæàíèå
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ïàëüöåâ ðóê, ãîëîâîêðóæåíèå, ãîëîâíûå áîëè, ñêà÷êè
êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, íåóñòîé÷èâûé ïóëüñ, êðàòêîâðå-
ìåííûå áîëè â ñåðäöå è ñåðäöåáèåíèå.
Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âîäîëå÷åíèå ïðåðûâàþò íà 3–4 äíÿ,

à çàòåì âîçîáíîâëÿþò, ñîêðàòèâ êîëè÷åñòâî âûïèâàåìîé
âîäû è ÷èñëî ïðèåìîâ. Íåîáõîäèìî ïîìíèòü î òîì, ÷òî
âîäîëå÷åíèå íåñîâìåñòèìî ñ óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëü-
íûõ íàïèòêîâ è äàæå ïèâà.
Îñîáåííî ñèëüíûé âðåä ïðè ëå÷åíèè ìèíåðàëüíîé âî-

äîé íàíîñèò êóðåíèå. Âåäü íèêîòèí — ñèëüíûé ðàçäðà-
æèòåëü è æåëóäêà, è êèøå÷íèêà.
Êàêóþæåìèíåðàëêóìûìîæåìèñïîëüçîâàòü âëå÷åá-

íûõöåëÿõ?Âíàøèõìàãàçèíàõïðîäàþòñÿèïîëüçóþòñÿ
îñîáîé ïîïóëÿðíîñòüþ ñëåäóþùèå ìèíåðàëüíûå âîäû.

� «Áîðæîìè» — ãèäðîêàðáîíàòíàÿ íàòðèåâàÿ ëå÷åá-
íî-ñòîëîâàÿ âîäà. Ïðèìåíÿþò äëÿ ëå÷åíèÿ æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé, ïðè áîëåçíÿõ ïå÷åíè, ìî-
÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé è íàðóøåíèÿõ îáìåíà âåùåñòâ.

� «Íàðçàí» — ñóëüôàòíî-ãèäðîêàðáîíàòíàÿ ìàãíèå-
âî-êàëüöèåâàÿ ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà.
Ïîâûøàåò àïïåòèò, óñèëèâàåò ñåêðåòîðíóþ äåÿòåëü-
íîñòü ïèùåâàðèòåëüíûõ æåëåç, îáëàäàåò ïðîòèâîâîñ-
ïàëèòåëüíûì è ñïàçìîëèòè÷åñêèì äåéñòâèåì. Ñîäåð-
æàùèåñÿ â íåé ñîëè áëàãîïðèÿòíî âîçäåéñòâóþò íà
îðãàíèçì ïðè êàòàðàëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ ìî÷åâûõ
ïóòåé.

� «Åññåíòóêè» ¹2— ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ õëîðèäíî-ñóëü-
ôàòíàÿ ãèäðîêàðáîíàòíàÿ íàòðèåâàÿ ãàçèðîâàííàÿ
âîäà. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè õðîíè÷åñêèõ ãàñòðèòàõ, êî-
ëèòàõ, çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè èìî÷åâûâîäÿùèõïóòåé,
íàðóøåíèè îáìåíà âåùåñòâ.

� «Åññåíòóêè» ¹4— õëîðèäíî-ãèäðîêàðáîíàòíàÿ íà-
òðèåâàÿ ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà. Ïðèìå-
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íÿåòñÿïðèìíîãèõ çàáîëåâàíèÿõæåëóäî÷íî-êèøå÷íî-
ãî òðàêòà, ïå÷åíè,æåë÷íîãî ïóçûðÿèìî÷åâûâîäÿùèõ
ïóòåé. Áëàãîïðèÿòíî âëèÿåò íà òå÷åíèå îáìåííûõïðî-
öåññîâ.

� «Åññåíòóêè» ¹17— õëîðèäíî-ãèäðîêàðáîíàòíàÿ íà-
òðèåâàÿ ëå÷åáíàÿ ìèíåðàëüíàÿ âîäà. Ïðèìåíÿåòñÿ
ïðè âñåõ âûøåïåðå÷èñëåííûõ çàáîëåâàíèÿõ, ÷àñòî ñî-
âìåñòíî ñ «Åññåíòóêàìè» ¹4.Ðåæå âñòðå÷àþòñÿ íà
ðûíêå «Ñëàâÿíîâñêàÿ» è «Êàðìàäîí».

� «Ñëàâÿíîâñêàÿ» — ýòî ñóëüôàòíî-ãèäðîêàðáîíàòíàÿ
êàëüöèåâî-íàòðèåâàÿ ëå÷åáíî-ñòîëîâàÿ ìèíåðàëüíàÿ
âîäà. Ýôôåêòèâíà ïðè ëå÷åíèè çàáîëåâàíèéæåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïî÷åêèìî÷åâûâîäÿùèõïóòåé.

«Êàðìàäîí» — ëå÷åáíàÿ õëîðèäíî-íàòðèåâàÿ ìèíå-
ðàëüíàÿ âîäà. Ïðèìåíÿþò ïðè õðîíè÷åñêèõ êàòàðàõæå-
ëóäêà è êèøå÷íèêà.
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ØÀÃ ¹ 4. ÑÅÌÜ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ, ÊÎÒÎÐÛÅ

ÏÎÒÐßÑËÈ ÌÈÐ

Âîëøåáñòâî òåõíèêè

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü áîëåâûõ îùóùåíèé è ÷òîáû çà-
íÿòèÿ ïðè íàèìåíüøèõ âðåìåííûõ çàòðàòàõ áûëè áîëåå
ýôôåêòèâíû, íàì ñ âàìè íåîáõîäèìî ðàçîáðàòüñÿ â òåõ-
íèêå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Ó÷òèòå, ÷òî òåõíèêà ýòà
çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò òåõíèêè òðàäèöèîííûõ ãèì-
íàñòèê, àýðîáèêè è ôèòíåñà.

Åñëè òðàäèöèîííûé ïîäõîä ðàçðàáîòàí íà îñíîâå âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñ ïëîñêîé ñïèíîé, òî ïèëàòåñ
ó÷èòûâàåò åñòåñòâåííûå èçãèáû ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå
îñîáåííîñòè ñóñòàâíûõ ìûøö.
Âàæíûé àñïåêò ïèëàòåñà— ðàñòÿæêà ìûøö. Íåîáõî-

äèìî èìåòü â âèäó, ÷òî öåëü çàíÿòèé — ýòî ðàçâèòèå
ìûøö, óñòàíîâêàêîíòðîëÿíàäíèìèïðèìàêñèìàëüíîì
óäëèíåíèè òåëà âî âðåìÿ ðàñòÿæêè.
Èìåííî ïîýòîìó âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ

íóæíî ðàñòÿãèâàòü âåðõíþþ ÷àñòü êîðïóñà â íàïðàâëå-
íèè îò òàçà è ñîõðàíÿòü ïðè ýòîì óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå.
Âèäåàëå òàç è îñíîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà äîëæíûîñòàòüñÿ
ïëîòíî ïðèæàòûìè ê ïîëó è íåïîäâèæíî óäåðæèâàòüñÿ
ìûøöàìè «öåíòðà ñèëû»—æèâîòà.
Ïèëàòåñ — ýòî îòëè÷íîå ñðåäñòâî ïðîôèëàêòèêè ðàç-

ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé ñïèíû. Ýòî â 20 ëåò êàæåòñÿ, ÷òî
ïîÿñíèöó «êðóòèò» òîëüêî ó ñòàðèêîâ. Ê ñîæàëåíèþ,
ìíîãèå äåâóøêè, îñîáåííî âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ïî-
ñëå ðîäîâ, ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëÿìè â ñïèíå. Êîíå÷íî, ýòî
î÷åíü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.
Äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ: ÷òî ìû çíàåì î íàøåì ïîçâîíî÷-

íèêå?
Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá ñîñòîèò èç ìíîæåñòâà ÷àñòåé.



Âàæíåéøèìè ÷àñòÿìè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà ÿâëÿþòñÿ
ìûøöû ñïèíû, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ïîäâèæíîñòü ïî-
çâîíî÷íîãî ñòîëáà, è ïîçâîíêè, èç êîòîðûõ ñîñòîèò åãî
îñòîâ. Óêàæäîãî ïîçâîíêà åñòü ïî ñåìü îòðîñòêîâ, òàêæå
ó÷àñòâóþùèõ â äâèæåíèè: ÷åòûðå ñóñòàâíûõ îòðîñòêà,
äâà ïîïåðå÷íûõ è îäèí îñòèñòûé.
Ìåæäó ïîçâîíêàìè íàõîäèòñÿ äâà ñóñòàâà. Ìåæïî-

çâîíêîâûé äèñê ñîñòîèò èç ïóëüïîçíîãî ÿäðà, ôèáðîçíî-
ãî êîëüöà, à ñâåðõó è ñíèçó îí îãðàíè÷åí ãèàëüíîâîé
è çàìûêàòåëüíîé ïëàñòèíêàìè.

Ñâÿçêèïðèäàþò ïîçâîíî÷íîìó ñòîëáóæåñòêîñòü è ýëà-
ñòè÷íîñòü. Ê ñâÿçêàì ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà îòíîñÿòñÿ ïå-
ðåäíÿÿ è çàäíÿÿ ïðîäîëüíûå ñâÿçêè, ìåæïîïåðå÷íàÿ
ñâÿçêà, à òàêæåæåëòàÿ,ìåæîñòèñòàÿèâûéíàÿ ñâÿçêè.
Âíóòðè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà íàõîäèòñÿ ñïèííîé ìîçã,

îêðóæåííûé òðåìÿ îáîëî÷êàìè, îò êîòîðîãî îòõîäÿò
ñïðàâà è ñëåâà íåðâíûå êîðåøêè. Âñå ýëåìåíòû ïîçâî-
íî÷íîãî ñòîëáà ñîïðîâîæäàþòñÿ ñîñóäàìè—àðòåðèÿìè,
âåíàìè è ëèìôàòè÷åñêèìè ñîñóäàìè.
Ñïèííîé ìîçã îìûâàåòñÿ ëèêâîðíîé æèäêîñòüþ.
Â êàêîé æå èç âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ ñòðóêòóð âîçíèêà-

þò ïåðâè÷íûå èçìåíåíèÿ, âûçûâàþùèå áîëè â ñïèíå?
Âîò ÷òî ïèøåò îá ýòîì ñïåöèàëèñò, èçâåñòíûé ìàíó-

àëüíûé òåðàïåâò Âèêòîð ×åíöîâ:
«Îäíè ãîâîðÿò, ÷òî ïåðâè÷íûå èçìåíåíèÿ âîçíèêà-

þò â ìûøöàõ ñïèíû. Ýòî ìíåíèå ïîðîäèëî íîâûå ìåòî-

äèêè ëå÷åíèÿ — ìèîôàñöèàëüíûé ðåëèçèíã, ðàçíîîáðàç-

íûå ãèìíàñòèêè è äàæå öåëóþ íàóêó — êèíåçèîëîãèþ.

Äðóãèå ñ÷èòàþò, ÷òî âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäâûâèõîâ

(ñóáëþêñàöèé) è âûâèõîâ ìåæïîçâîíêîâûõ ñóñòàâîâ,

÷òî ïðèâîäèò ê òàê íàçûâàåìûì ôóíêöèîíàëüíûì

áëîêàì.

Òðåòüè ïðîèçíîñÿò çàãàäî÷íûå ñëîâà ñ íåÿñíûì

ñìûñëîì: “íàðóøåíèå áèîìåõàíèêè ïîçâîíî÷íîãî äâèãà-
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òåëüíîãî ñåãìåíòà”. À íàðóøàåòñÿ ýòà áèîìåõàíèêà

ÿêîáû èç-çà öåëîãî êîìïëåêñà âîçäåéñòâèé.

×åòâåðòûå ëå÷àò êîñòíóþ ñòðóêòóðó è íàçûâàþò

ñåáÿ îñòåîïàòàìè (ïî ëàòûíè îsteon îçíà÷àåò “êîñòü”).

Ïÿòûå ñâÿçûâàþò ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå â ïîçâî-

íî÷íèêå, ñ ïðÿìîõîæäåíèåì.

Øåñòûå, è èõ áîëüøèíñòâî, ñ÷èòàþò, ÷òî ïåðâîïðè-

÷èíîé áîëåé â ñïèíå ÿâëÿåòñÿ ïîâðåæäåíèå ìåæïîçâîí-

êîâûõ äèñêîâ. Ýòîò ïðîöåññ íàçâàëè îñòåîõîíäðîçîì».

Òàêèëèèíà÷å, íî åñëèíàøïîçâîíî÷íèêè åãîìûøöû
áóäóò äîñòàòî÷íî óêðåïëåíû, íèêàêîé îñòåîõîíäðîç íàì
íå ñòðàøåí.
Ìíîãèå óïðàæíåíèÿ ïèëàòåñà òðåáóþò õîðîøåé ïîä-

âèæíîñòè ïîçâîíî÷íèêà, îñîáåííî â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå.
Êîíå÷íî æå, ýòî îñîáåííî ñëîæíî íà íà÷àëüíîì ýòàïå îñ-
âîåíèÿ ïðîãðàììû. Äëÿ ðàçâèòèÿ ïîäâèæíîñòè ýòîãî îò-
äåëàïîçâîíî÷íèêà, äëÿäîñòèæåíèÿïðàâèëüíîéòåõíèêè
âûïîëíåíèÿ ïåðåêàòîâ íà ñïèíå âàì íóæíî ñ îñîáûì âíè-
ìàíèåì îòíåñòèñü ê óïðàæíåíèÿì ïî ñêðó÷èâàíèþ è ðàñ-
êðó÷èâàíèþ ïîçâîíî÷íèêà.
Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðåíåáðåãàéòå äûõàòåëüíîé òåõ-

íèêîé ïèëàòåñ! Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íåëü-
çÿ äûøàòü õàîòè÷íî! Äûøèòå, ñòðîãî ñëåäóÿ ðåêîìåíäà-
öèÿì. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, óïðàæíåíèÿ ìîãóò âûçâàòü
áîëè â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, è âàø ïðåññ íå íàñòîëüêî
óêðåïèòñÿ, íàñêîëüêî ýòîãî õîòåëîñü áû. Ñîâåò ïðè âäî-
õå «ïðèæèìàòü ïóïîê ê ïîçâîíî÷íèêó» î÷åíü âàæåí,
ïîñêîëüêó ýòî íå òîëüêî çíà÷èòåëüíî óñèëèò è ðàñòÿíåò
ìûøöû íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, íî òàêæå áóäåò ñïîñîáñò-
âîâàòü ñîçäàíèþ ïëîñêîé áðþøíîé ñòåíêè.
Îäíàêî ýòî íå çíà÷èò âòÿãèâàòü æèâîò! Âû âòÿãèâàåòå

æèâîò, êîãäà õîòèòå âëåçòü â äæèíñû íà ðàçìåð ìåíü-
øå—ýòî âûçûâàåò ñáîè ïðè äûõàíèè, à äëÿ ïèëàòåñà ýòî
ïðîòèâîïîêàçàíî.
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Ïðèæèìàòüæèâîò íóæíî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû áûëè
çàäåéñòâîâàíû âñå ìûøöû êàê ïðåññà, òàê è ñïèíû. Ïðè
òàêîì äåéñòâèè ñïèíà áóäåò áîëüøå çàùèùåíà îò ïåðå-
ãðóçêè. Äûøàòü æå ñëåäóåò íå æèâîòîì, à ëåãêèìè.
Ó íåêîòîðûõ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé âîçíèêà-

þò ïðîáëåìû ñ øåéíûì îòäåëîì ïîçâîíî÷íèêà. Áîëè â
ýòîé îáëàñòè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âîçíèêàþò èç-çà
ñëàáîñòè ìûøö øåè èëè ïåðåíàïðÿæåíèÿ òðàïåöèåâèä-
íûõ ìûøö è ìûøö ïëå÷à. Ïîýòîìó, êîãäà âû áóäåòå äå-
ëàòü óïðàæíåíèÿ â ïîëîæåíèè ëåæà, àêòèâíåå ñëåäóåò
çàäåéñòâîâàòü ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà, à íå øåè. Âñå-
ãäà îïóñêàéòå ãîëîâó è ðàññëàáëÿéòåñü, åñëè ÷óâñòâóåòå,
÷òî ïðèêëàäûâàåòå ñëèøêîì ìíîãî óñèëèé äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ øåè. Åñëè íåîáõîäèìî, ïîäëîæèòå ïîä øåþ ìà-
ëåíüêóþ æåñòêóþ ïîäóøêó èëè âàëèê, îñîáåííî íà íà-
÷àëüíîì ýòàïå.
Î÷åíü âàæíî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïîëîæå-

íèå ëîïàòîê.Íà ýòî íóæíî îáðàòèòü îñîáåííîå âíèìàíèå
ïðè ñãèáàíèè è ðàçãèáàíèè ñïèíû, ïðè äâèæåíèè ðóê
â ëþáîì íàïðàâëåíèè.
Ýòî íåîáõîäèìî, ÷òîáû èñêëþ÷èòü ïåðåãðóçêó ìûøö

øåè è âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû ñ ïîìîùüþ âîâëå÷åíèÿ
ìûøö ïðåññà â íà÷àëüíóþ ôàçó êàæäîãî óïðàæíåíèÿ.
×òîáû äîñòèãíóòü ïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ ëîïàòîê,

ïîïðîáóéòå ñâåñòè èõ ê öåíòðó ñïèíû, îäíîâðåìåííî
îïóñêàÿ âíèç ïî íàïðàâëåíèþêêîï÷èêó, ÷òîáûëîïàòêè
îêàçàëèñü â òàê íàçûâàåìîì ñòàáèëèçèðîâàííîì ïîëî-
æåíèè.
Èòàê, øåÿ è ëîïàòêè ó íàñ ñòàáèëèçèðîâàíû. Òåïåðü

íàì íåîáõîäèìî ñòàáèëèçèðîâàòü ãðóäíóþ êëåòêó.
Ïðè îáû÷íîì âäîõå ãðóäíàÿêëåòêà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ

è âûäâèãàåòñÿ âïåðåä, ñòåíêà áðþøíîãî ïðåññà ïðè ýòîì
êàñàåòñÿ íèæíèõ ðåáåð, è êîãäà íà âäîõå ðåáðà âûõîäÿò
âïåðåä, ðàñòÿãèâàþòñÿ ìûøöû æèâîòà, ÷òî, â ñâîþ î÷å-
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ðåäü, ìåøàåò óäåðæèâàòü â íàïðÿæåíèè áðþøíîé ïðåññ,
ñîõðàíÿòü ñòàáèëüíîåïîëîæåíèå ãðóäíîéêëåòêèèòàçà.
Íà âäîõå ïîïðîáóéòå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ðàñõîæ-

äåíèè ðåáåð â ñòîðîíû è îäíîâðåìåííîì ïîäúåìå ãðóä-
íîé êëåòêè ââåðõ ê ïîäáîðîäêó—óäåðæèòå èõ îò âûäâè-
æåíèÿ âïåðåä.Âî âðåìÿâûäîõàïûòàéòåñü ñîåäèíèòü îáå
÷àñòè ãðóäíîé êëåòêè â öåíòðå, îäíîâðåìåííî îïóñêàÿ
ðåáðà âíèç ïî íàïðàâëåíèþ ê áåäðàì.

Ðåêîìåíäàöèè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèÿ

� Âûáåðèòå óäîáíóþ îäåæäó. Îäíàêî îíà íå äîëæíà
áûòüìåøêîâàòîé. Åñëè îíà òðèêîòàæíàÿ è íåñêîëüêî
îáëåãàåò âàøå òåëî— âàì áóäåò ïðîùå ñëåäèòü çà ïðà-
âèëüíîñòüþ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

� Óäîáíåå âñåãî çàíèìàòüñÿ áîñèêîì. Íè â êîåì ñëó÷àå
íå íàäåâàéòå îáóâü! Åñëè ó âàñ êàòàñòðîôè÷åñêè ìåðç-
íóò íîãè, âîñïîëüçóéòåñü íîñêàìè.

� Óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü íå ðàíüøå ÷åì ÷åðåç
÷àñ ïîñëå åäû.

� Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ìîæíî âûïèòü âîäû
èëè çåëåíîãî ÷àÿ. Ïðèíÿòü ëåãêóþ ïèùó ðåêîìåíäó-
åòñÿ íå ðàíüøå ÷åì ÷åðåç ÷àñ.

� Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé îáÿçàòåëüíî ïîäëîæè-
òå ïîä ñïèíó êîâðèê, íåòîëñòîå îäåÿëî, ïîëîòåíöå,
÷òîáû âàøà ñïèíà íå èñïûòûâàëà áîëåçíåííûå îùó-
ùåíèÿ.

� Íà÷èíàéòå îñâàèâàòü óïðàæíåíèÿïîñòåïåííî:ìîæíî
çàäàòüñÿ öåëüþ èçó÷àòü êàæäûé äåíü íîâîå óïðàæíå-
íèå. Äëÿ ýòîãî õîðîøî ïîäõîäèò íåäåëüíûé êóðñ óï-
ðàæíåíèé, êîòîðûé ïðèâîäèòñÿ íèæå.

� Åñëè âû íå î÷åíü õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, íå ñòðîèò
ìó÷èòü ñåáÿ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè. Çàíèìàòüñÿ
íàäî òîëüêî â óäîâîëüñòâèå.
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Íåäåëüíûé êóðñ ïèëàòåñà

Óïðàæíåíèå ¹1. «Êà÷åëè»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû áåäåð, ÿãîäèö, ïëå÷åé è ïðåä-
ïëå÷èé.

� Ðàññëàáèòü ñïèíó.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå, ñîãíóâêîëåíè, ïîñòàâèâ ñòîïûíàïîë, íîãèíà
øèðèíå òàçà.

2. Îáõâàòèòå áåäðà ðóêàìè.
3. Âûïðÿìèòå ñïèíó, ïîòÿíèòåñü ââåðõ, ïî÷óâñòâóéòå,
êàê ðàñòÿãèâàåòñÿ âàø ïîçâîíî÷íèê.
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4. Ïîìîãàÿ ñåáå ðóêàìè, ïîäíèìèòå íîãè òàê, ÷òîáû ëî-
äûæêèáûëèïàðàëëåëüíûïîëó.Ìûøöûðóê, íîã, ÿãî-
äèö äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû (ðèñ. 1).

5. Â ýòîì ïîëîæåíèè ñäåëàéòå ìåäëåííûé ãëóáîêèé
âäîõ.

6. Äåëàÿ ìåäëåííûé âûäîõ, ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå,
ñëåãêà ñêðóãëèòå ïîçâîíî÷íèê, îòêëîíèòåñü íåìíîãî
íàçàä (ðèñ. 2).

7. Âûïðÿìèòå ñïèíó íà âäîõå.
8. Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 5–10 ðàç.

Óïðàæíåíèå ¹ 2. «Êàáàðå»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûæèâîòà è íîã.
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� Íàëàäèòü ÷åòêîå ðèòìè÷íîå äûõàíèå.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ïðèìèòå ïîëîæåíèå ïîëóëåæà, îáîïðèòåñü íà ïðåä-
ïëå÷üÿ.

2. Ñîãíèòå êîëåíè, âûòÿíóòûå íîñêè ïðè ýòîì äîëæíû
åäâà êàñàòüñÿ ïîëà, íîãè ñæàòû (ðèñ. 3).

3. Äåëàÿ âäîõ, ïðèæèìàéòåæèâîò ê ñïèíå, ñîãíóòûå êî-
ëåíè ðàçâåðíèòå âïðàâî.

4. Äåëàÿ âûäîõ, âûïðÿìèòå íîãè ïî äèàãîíàëè ê êîðïó-
ñó. Íå çàáûâàéòå òÿíóòü íîñêè (ðèñ. 4).

5. Âäîõíèòå è ñîãíèòå êîëåíè.

6. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Òåïåðü òî÷íî òàê æå âûïîëíèòå óïðàæíåíèå â äðóãóþ
ñòîðîíó.

8. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 6–10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.

Íåäåëüíûé êóðñ ïèëàòåñà � � � 59
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Óïðàæíåíèå ¹ 3. «Àðèýëü»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûøåè è ïðåññà.
� Ñäåëàòü ïîçâîíî÷íèê áîëåå ïîäâèæíûì è ñèëüíûì.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé è íîã.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè ïîëîæèòå çà ãîëîâó.
2. Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ, ïîäíèìèòå èõ òàê, ÷òîáû ëî-
äûæêè áûëè ïàðàëëåëüíî ïîëó. Íå çàáûâàéòå âûòÿ-
ãèâàòü íîñêè!

3. Îòîðâèòå ãîëîâó, øåþ è ëîïàòêè îò ïîëà òàê, ÷òîáû
âàì âèäåí áûë ïóïîê (ðèñ. 5).

4. Ñäåëàéòå âäîõ, ïðèæèìàÿ æèâîò ê ñïèíå.
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5. Íà âûäîõå âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó ïîä óãëîì 45 ãðàäó-
ñîâ è, íå ïðîãèáàÿñü â ïîÿñíèöå, ïîòÿíèòå âåðõíþþ
÷àñòü òóëîâèùà âïðàâî, ëîêòè íå ñâîäèòå (ðèñ. 6).

6. Âäîõíèòå.
7. Íà âûäîõå âåðíèòå êîðïóñ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
8. Ñäåëàéòå òàêîå æå äâèæåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.
9. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå 2–10 ðàç â îáå ñòîðîíó.
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Óïðàæíåíèå ¹ 4. «Ìîñò»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè, ïðåäïëå÷èé, íîã.
� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà è ñïèíû.
� Äîáèòüñÿ ÷åòêîãî äûõàíèÿ.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Âñòàíüòåíà÷åòâåðåíüêèèîáîïðèòåñüíàïðåäïëå÷üÿ.

2. Âûïðÿìèòå è îòâåäèòå íàçàä îáå íîãè ïîî÷åðåäíî.
Âàøå òåëî äîëæíî ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ñâîåîáðàçíûé
ìîñò, ÷òîáû îò ìàêóøêè äî ïÿòîê îáðàçîâàëàñü ïðÿ-
ìàÿ ëèíèÿ (ðèñ. 7).

3. Ñäåëàéòå âäîõ.

4. Íà ìåäëåííîì âûäîõå âàø ìîñò ïîäíèìàåòñÿ— áåäðà
ïðè ýòîì ìåäëåííî äâèãàþòñÿ ââåðõ, ãîëîâà ïðè ýòîì
îïóñêàåòñÿ, íî íè â êîåì ñëó÷àå (îáðàòèòå íà ýòî âíè-
ìàíèå!) íå êàñàåòñÿ ïîëà (ðèñ. 8).

5. Íà âäîõå âåðíèòåñü â ïîëîæåíèå ïðÿìîãî ìîñòà.

6. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 2–10 ðàç.
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Óïðàæíåíèå ¹ 5. «Ðóñàëî÷êà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé, æèâîòà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè, ÿãîäèö è ïðåäïëå÷èé.
� Óìåíüøèòü îáúåìû òàëèè.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà ïðàâîå áåäðî, ñîãíóâ êîëåíè, îïîðà íà ïðà-
âóþ ðóêó (ðóêà äîëæíà áûòü ïðÿìîé).

2. Ëåâóþ ðóêó ïîëîæèòå íà ëåâîå êîëåíî (ðèñ. 9).

3. Ñäåëàéòå âäîõ.

4. Íà âûäîõå, îòòîëêíóâøèñü ïðàâîé ðóêîé, ïîäíèìèòå
áåäðà è âûòÿíèòå ëåâóþ ðóêó ââåðõ (ðèñ. 10).

5. Â ïîëîæåíèè áóêâû «Ò» ñäåëàéòå âäîõ.

6. Íà âûäîõå îïóñòèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. Òî æå ñàìîå ñäåëàéòå â äðóãóþ ñòîðîíó.

8. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 4–10 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.
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Óïðàæíåíèå ¹ 6. «Íîæíèöû»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè è ïðåäïëå÷èé.
� Óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû, íîã è æèâîòà.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Îáîïðèòåñü ïðÿìûìèðóêàìèíàïîëè âñòàíüòå íà ÷åò-
âåðåíüêè òàê, ÷òîáû çàïÿñòüÿ áûëè ïîä ïëå÷àìè, à êî-
ëåíè íà îäíîé ëèíèè ñ áåäðàìè.

2. Âûïðÿìèòå è îòâåäèòå íàçàä îáå íîãè ïîî÷åðåäíî.
Ñòóïíè äåðæèòå âìåñòå (ðèñ. 11).

3. Ïîñòàðàéòåñü ïðîñëåäèòü, ÷òîáû âàøå òåëî îáðàçîâà-
ëî ïðÿìóþ íàêëîííóþ ëèíèþ îò ìàêóøêè äî ïÿòîê.

4. Íà âäîõå ïîäíèìèòå ïðàâóþ íîãó äî âûñîòû áåäðà —
ìûøöû ïðè ýòîì äîëæíû áûòü íàïðÿæåíû, íîñîê
âûòÿíóò (ðèñ. 12).

5. Íà âûäîõå îïóñòèòå íîãó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
6. Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñ äðóãîé íîãîé.
7. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå ïî 5–10 ðàç êàæäîé íîãîé.

Íåäåëüíûé êóðñ ïèëàòåñà � � � 65

Ðèñ. 11



Óïðàæíåíèå ¹ 7. «Ôëþãåð»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû æèâîòà, à òàêæå ìûøöû ïðåä-
ïëå÷èé, ÿãîäèö.

� Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà.

Êàê âûïîëíÿòü

� Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè ïîñòàâüòå íà øèðèíó ïëå÷, ïîä-
íèìèòå ðóêè íà âûñîòó ïëå÷, ïîñëå ÷åãî ðàçâåäèòå èõ
â ñòîðîíû.

� Âûïðÿìèòå è íàïðÿãèòå êèñòè ðóê, ëàäîíè ñìîòðÿò
âíèç (ðèñ. 13).

� Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.

� Ñëåäóþùèé ýòàï: íà âûäîõåïîâåðíèòå êîðïóñ âïðàâî.
Îáÿçàòåëüíî ñëåäèòå ïðè ýòîì çà òåì, ÷òîáû ñòóïíè
íîã îñòàâàëèñü íåïîäâèæíûìèèêîëåíè íå ñãèáàëèñü!
(ðèñ. 14)
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� Âäîõíèòå â çàôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè ïîâîðîòà.
� Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
� Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå â äðóãóþ ñòîðîíó.
� Ïîâòîðèòå ïîâîðîòû ïî 10–20 ðàç â êàæäóþ ñòîðîíó.

Íåäåëüíûé êóðñ ïèëàòåñà � � � 67
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Êàê âûïîëíÿòü ñåìèäíåâíûé êóðñ

Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ íåäåëþ, ñ êîòîðîé âû ðåøèòå íà÷àòü
íîâóþ æèçíü. Îïðåäåëèòå, êîãäà âàì ëåã÷å âñåãî çàñòà-
âèòü ñåáÿ âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ— óòðîì èëè âå÷åðîì.
Ëè÷íî ÿ óòðîì ðàäè ãèìíàñòèêè íå ìîãó ïîäíÿòüñÿ äàæå
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íà 10 ìèíóò ðàíüøå. Ìíå ïðîùå çàíèìàòüñÿ ïèëàòåñîì
âå÷åðîì.
ß, òî÷íî òàê æå êàê è âû, ïðèõîæó óñòàâøàÿ, ñ ìûñ-

ëÿìè ñëåäóþùåãî ñîäåðæàíèÿ: «Íàâàëèòü áû ñåáå ïîë-
íóþ òàðåëêó åäû è çàñåñòü ïåðåä òåëåâèçîðîì…». Ñ òàêè-
ìè ìûñëÿìè âàì íàäî áîðîòüñÿ! Åñëè âàì íå óäàëîñü
ïîîáåäàòü íà ðàáîòå, òî äîìà ñúåøüòå òàðåëêó ñóïà è êà-
êîé-íèáóäü ñàëàòèê. Åñëè âû îáåäàëè — îòêóøàéòå êà-
êîå-íèáóäü íå î÷åíü òÿæåëîå «âòîðîå» áëþäî.ß áûíå ðå-
êîìåíäîâàëà âàì âå÷åðîì åñòü ïåðâîå, âòîðîå, òðåòüå,
äåñåðò èêîìïîò—ïîñëå ýòîãî âû îáÿçàòåëüíî óïàäåòå íà
äèâàí è ñ íåãî óæå íå âñòàíåòå.
×àé ëó÷øå âûïèòü çåëåíûé—îí áîäðèò, à ÷åðíûé, äà

åùå ñ ñàõàðîì è ñ «÷åì-íèáóäü ê ÷àþ» ðàññëàáèò âàñ íà-
ñòîëüêî, ÷òî âû áóäåòå âÿëî ïåðåäâèãàòüñÿ ïî êâàðòèðå,
øàðêàÿ íîãàìè.
×åðåç ÷àñ ïîñëå òðàïåçû ìîæíî ïîïðîáîâàòü âçáîä-

ðèòüñÿ: âû âêëþ÷àåòå ëþáèìóþ âàìè ïîäâèæíóþ ïåñ-
íþ—è ïðîñòî ïîä íåå òàíöóåòå, êàê ìîæåòå. Òàíöóéòå,
ñêîëüêî âàì çàõî÷åòñÿ. Ïðè÷åì äåòè â òàêîì ïðîöåññå íå
ïîìåõà — îíè ñ óäîâîëüñòâèåì ïîääåðæàò ìàìó â ýòîì
ðàçâëåêàòåëüíîììåðîïðèÿòèè. Ïîòàíöåâàëè, è ó âàñ óñ-
òàëîñòü ÷àñòè÷íî èñïàðèòñÿ.
À òåïåðü çàéìåìñÿ ïèëàòåñîì. Âêëþ÷àåì ñïîêîéíóþ,

ôîíîâóþ ìóçûêó, äåòåé îòïðàâëÿåì ñìîòðåòü ìóëüò-
ôèëüìû è ïîñâÿùàåì ñåáå ëþáèìîé 5–15 ìèíóò.
Ïðåæäå âñåãî íóæíî èçó÷èòü, êàê âûïîëíÿòü óïðàæ-

íåíèÿ. Èçó÷àòü ñîâåòóþ íà ïðàêòèêå. Íàïðèìåð, â ïîíå-
äåëüíèê ÿ èçó÷àþ óïðàæíåíèå «Êà÷åëü». ß ñàæóñü íà
ïîë, ðÿäîì ñ ñîáîé êëàäó êíèæêó, â êîòîðîé íàïèñàíî,
êàê âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, è, ãëÿäÿ â êíèãó, ïûòàþñü
ñäåëàòü âñå ïðàâèëüíî: äûøàòü, ñëåäèòü çà íàïðÿæåíèåì
ìûøö, çà ïðàâèëüíûì ïîëîæåíèåì æèâîòà, ðóê è íîã.
Óïðàæíåíèå îñâîåíî.
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Âî âòîðíèê ÿ äâèãàþñü äàëüøå: ñíà÷àëà òî÷íî òàê æå
òàíöóþ, ïîòîìïîâòîðÿþóæå îñâîåííîå óïðàæíåíèå (ïî-
ñêîëüêó ÿ íå î÷åíü õîðîøî âñå çàïîìèíàþ, êíèæêà ñî
ìíîé íà ïîëó, ïîä ðóêîé) è ïðîáóþ îñâîèòü ñëåäóþùåå.
È òàê äàëåå.
Òàêèì îáðàçîì, çà íåäåëþ 7 óïðàæíåíèé ó âàñ îñâîå-

íû. Äàëåå âû ìîæåòå çàíèìàòüñÿ, êàê âàì óäîáíî: êàæ-
äûé äåíü, ÷åðåç äåíü, 2 ðàçà â íåäåëþ, â çàâèñèìîñòè îò
òîãî, êàêèìâûðàñïîëàãàåòå âðåìåíåìèêàêèõðåçóëüòà-
òîâ õîòèòå äîñòè÷ü.
Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü âñå 7 óïðàæíåíèé, ìîæåòå îã-

ðàíè÷èòüñÿ íåñêîëüêèìè.
Íà ëè÷íîì îïûòå ÿ óáåäèëàñü, ÷òî, êîãäàìíå õîòåëîñü

óáðàòü ëèøíèå ñêëàäêè íà æèâîòå, ÿ ñòàðàëàñü çàíè-
ìàòüñÿ ýòèìïîëíûìêîìïëåêñîì÷åðåç äåíü. Âðåìåíèíà
ýòî óõîäèëî âìåñòå ñ òàíöåâàëüíîéðàçìèíêîé15ìèíóò.
Êîãäà ÿ äîñòèãëà íóæíûõ ìíå ðåçóëüòàòîâ, òî ïîçâî-

ëèëà ñåáå íåìíîãî ðàññëàáèòüñÿ è çàíèìàëàñü ïàðó ðàç â
íåäåëþ, âûáèðàÿ óïðàæíåíèÿ, òàê ñêàçàòü, ïî íàñòðîå-
íèþ (÷åñòíî ïðèçíàþñü, ÷òî óïðàæíåíèå «Ðóñàëî÷êà»
ÿ íå î÷åíü ëþáëþ äåëàòü, ïîýòîìó èìåííî åãî ÿ è íå âû-
ïîëíÿëà). ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ÿ îïÿòü íà÷èíàëà äåëàòü
ïîëíûé êóðñ, ïðèáàâëÿÿ ê íåìó óïðàæíåíèÿ èç «Çâåçä-
íîãî êóðñà», ñ êîòîðûì âû ïîçíàêîìèòåñü íèæå.
Êàê âèäèòå, ñèñòåìà ïèëàòåñ î÷åíü äåìîêðàòè÷íà

è ïîçâîëÿåò êàæäîìó ñîçäàòü íà îñíîâå óïðàæíåíèé
ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó.

70 � � � Øàã¹4. Ñåìü óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîòðÿñëè ìèð



ØÀÃ ¹ 5. ÕÓÄÅÅÌ Ñ ÏÈËÀÒÅÑÎÌ

Â áîëüøèíñòâå ñâîåì ïîñëå 30 ëåò ìû íåäîâîëüíû ñâîèì
âåñîì. Åñëè ïîìèìî íåäîâîëüñòâà âû âñå-òàêè çàõîòèòå
èçìåíèòü ñâîé âåñ ê ëó÷øåìó, ïèëàòåñ ïîìîæåò âàì ëó÷-
øå, ÷åì áàíàëüíûå äèåòû.

90�60�90�?

Äàâàéòå, ïðåæäå ÷åì õóäåòü, ðàçáåðåìñÿ: à äåéñòâèòåëü-
íî ëè íàì ýòî íàäî? Äðóãèìè ñëîâàìè, êàêèå ïàðàìåòðû
ó òàê íàçûâàåìîãî «èäåàëüíîãî» âåñà?
Ïåðâàÿ ôîðìóëà ðàñ÷åòà èäåàëüíîãî âåñà ðîäèëàñü â

Áðèòàíèè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé ôîðìóëîé ïðîèñõîäèë
îòáîð íîâîáðàíöåâ â êîðîëåâñêèå âîåííî-ìîðñêèå ñèëû.
Òàê ÷òî èìåéòå â âèäó: ôîðìóëà, ñîãëàñíî êîòîðîé «íîð-
ìàëüíûé âåñ» ÷åëîâåêà åñòü öèôðîâîé ïîêàçàòåëü åãî
ðîñòà çà âû÷åòîì 100, áûëà èçîáðåòåíà íå äëÿ «ñóõîïóò-
íûõ êðûñ», à äëÿ ìîðÿêîâ, ïðè÷åì íå èç ýñòåòè÷åñêèõ
ñîîáðàæåíèé, à èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ ëåãêîñòè ëàçàíüÿ ïî
âàíòàì è ïðî÷èì áðàì-ñòåíüãàì!
Ôîðìóëû ðàñ÷åòà èäåàëüíîãî âåñà ïîïðîñòó íå ñóùå-

ñòâóåò, à òî, ÷òî çà íåå âûäàåòñÿ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âñå-
ãî ëèøü òàáëèöó óñðåäíåííûõ âåñîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ
òîé èëè èíîé âîçðàñòíîé ãðóïïû.
Äóìàþ, íå ñëåäóåò íàïîìèíàòü âàì, óâàæàåìûå ÷èòà-

òåëè, î òîì, ÷òî âñå ìû ðàçíûå: ó íàñ ðàçíîå ñëîæåíèå,
ðàçíàÿ êîíñòèòóöèÿ è, ñîîòâåòñòâåííî, ðàçíàÿ òîëùèíà
ïðîñëîéêè æèðîâîé òêàíè, êàêîâîé äîëæíî áûòü â ïðå-
äåëàõ 15–20% ó ìóæ÷èí è 20–25% ó æåíùèí.
Âçâåñèòü âñå æèðîâûå îòëîæåíèÿ ÷åëîâåêà, êàê âû

ïîíèìàåòå, íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì, ïîýòîìó äëÿ
îïðåäåëåíèÿ ñòåïåíè îæèðåíèÿ ìåäèêè è äèåòîëîãè èñ-



ïîëüçóþò êîñâåííûå ìåòîäèêè — íàïðèìåð, äåíçèòî-
ìåòðèþ, èëè ñîïîñòàâëåíèå òîëùèíû êîæíûõ ñêëàäîê,
èçìåðåííûõ íà îïðåäåëåííûõ ó÷àñòêàõ òåëà áîëüíîãî,
ñ òàáëè÷íûìè çíà÷åíèÿìè.
Íàïðèìåð, ïî ðåêîìåíäàöèèÂñåìèðíîéÎðãàíèçàöèè

Çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ) ñëåäóåò ïðîâåðÿòü òîëùèíó
êîæíîé ñêëàäêè íà çàäíåé ïîâåðõíîñòè ïëå÷à. Òî÷êà
ðàñïîëàãàåòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî íà 10–15 ñì âûøå ëîêòå-
âîãî ñóñòàâà. Íîðìà— 1 ñì. Ìîæåòå ïðîâåðèòü!
Ìåòîäèê ðàñ÷åòà âåñà è â ñàìîì äåëå ìíîãî, ïðè ýòîì â

áûòîâûõ óñëîâèÿõ îáû÷íî ïîëüçóþòñÿ êëàññè÷åñêîé
ôîðìóëîé Áðîêà, ñîãëàñíî êîòîðîé íîðìàëüíûé âåñ ÷å-
ëîâåêà åñòü öèôðîâîé ïîêàçàòåëü åãî ðîñòà çà âû÷åòîì
100 ñì.
Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ìîäèôèêàöèé ôîðìóëû, íà-

ïðèìåð, ðîñòìèíóñ100 ñìèïëþñ-ìèíóñ10%âåñà.Èíû-
ìè ñëîâàìè, ïðè ðîñòå 175 ñì âàø âåñ ìîæåò êîëåáàòüñÿ
â ïðåäåëàõ 75±7,5 êã.

Åñëè âåñ, óñòàíîâëåííûéïîôîðìóëåÁðîêà, ïðåâûøà-
åò íîðìàëüíûé íà 11–24%, ãîâîðÿò î I ñòåïåíè îæèðå-
íèÿ, íà 25–49%—î II ñòåïåíè îæèðåíèÿ, íà 50–99%—
î III ñòåïåíè îæèðåíèÿ, íà 100% è áîëåå — î IV ñòåïåíè
îæèðåíèÿ.
Íåñîâåðøåíñòâî äàííîé ìåòîäèêè ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè

îïðåäåëåíèè íîðìû äëÿ òÿæåëîàòëåòà èëè «ñóïåðòÿæà»
â áîêñå, êîòîðûå, êàê èçâåñòíî, óâåëè÷èâàþò âåñ çà ñ÷åò
íàðàùèâàíèÿ ìûøå÷íîé, à íå æèðîâîé òêàíè.
Äëÿ îïðåäåëåíèÿ íîðìàëüíîãî âåñà ìîæíî ïîëüçî-

âàòüñÿ è âñåâîçìîæíûìè òàáëèöàìè, ñîïîñòàâëÿþùè-
ìè ñðåäíèé ðîñò è ñðåäíèé âåñ ïðåäñòàâèòåëåé òîé èëè
èíîé âîçðàñòíîé ãðóïïû (äåðæà â óìå áîðîäàòûå àíåê-
äîòû î ñðåäíåì âîçðàñòå áîëüíûõ êîæíî-âåíåðè÷åñêè-
ìè çàáîëåâàíèÿìè èëè î ñðåäíåé òåìïåðàòóðå òåëà ïî
áîëüíèöå).
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Ñðåäíèé âåñ ìóæ÷èí, êã

Ðîñò, ñì

Âîçðàñò, ëåò

22 30 40 50 60

160 53 55 58 60 57

164 57 60 63 64 62

168 62 65 68 70 69

172 67 70 73 75 74

176 71 75 78 80 80

180 75 79 83 85 85

184 81 84 87 90 89

Ñðåäíèé âåñ æåíùèí, êã

Ðîñò, ñì

Âîçðàñò, ëåò

22 30 40 50 60

150 49 48 47 47 51

154 53 52 53 53 56

158 56 56 57 58 61

162 59 60 62 63 66

166 63 64 67 69 72

170 66 68 71 74 77

174 69 72 75 79 81

Ðåêîìåíäóåìûé âåñ äëÿ ìóæ÷èí ñòàðøå 25 ëåò, êã

Ðîñò, ñì

Òèï ñëîæåíèÿ

Àñòåíè÷åñêèé Ñðåäíèé Ãèïåðñòåíè÷åñêèé

160 52,2–55,8 54,9–60,3 58,5–65,3

165 54,9–58,5 57,6–63,0 61,2–68,9

170 57,9–62,0 60,7–66,6 64,3–72,9

175 61,5–65,6 64,2–70,6 68,3–76,9

180 65,1–69,6 67,8–74,5 71,9–80,9

185 68,6–73,2 71,4–79,0 75,9–85,4
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Ðåêîìåíäóåìûé âåñ äëÿ æåíùèí ñòàðøå 25 ëåò, êã

Ðîñò

Òèï ñëîæåíèÿ

Àñòåíè÷åñêèé Ñðåäíèé Ãèïåðñòåíè÷åñêèé

150 42,7–45,9 44,5–50,0 48,2–55,4

155 44,9–48,6 47,2–52,6 50,8–58,1

160 47,6–51,2 49,9–55,3 53,5–60,8

170 53,4–57,5 56,1–62,9 60,2–67,9

175 57,0–61,0 59,7–66,5 63,8–71, 5

Íåñêîëüêî ñëîâ î BMI-ìåòîäèêå. BMI — ýòî àááðå-
âèàòóðà îò àìåðèêàíñêîãî Bodymass-Index, ÷òî ïåðåâî-
äèòñÿ íà ðóññêèé ÿçûê êàê «èíäåêñ âåñà». Ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî BMI — ýòî íàèáîëåå ïîïóëÿðíàÿ è íàèìåíåå ïðîòè-
âîðå÷èâàÿ «áûòîâàÿ» ìåòîäèêà îïðåäåëåíèÿ èçáûòî÷íî-
ñòè èëè äîñòàòî÷íîñòè âåñà íà ñåãîäíÿøíèé äåíü.
Èíäåêñ âåñà âûñ÷èòûâàåòñÿ ïî ôîðìóëå:

BMI � âåñ (êã) : ðîñò2 (ì)

Íàïðèìåð, ïðè ðîñòå 1,58 ì âû âåñèòå 72 êã. Ñëåäîâàòåëüíî, âàø
BMI âû÷èñëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

72 : (1,58 � 1,58) = 28,8415.

Ñîïîñòàâèâ çíà÷åíèå èíäåêñà ñ êëþ÷îì, âû ïîéìåòå,
íóæíî âàì õóäåòü èëè íåò.
� Ìåíåå 19—çàáóäüòå î ïîõóäåíèè, âàø íûíåøíèé âåñ
è òàê íèæå íîðìû, ïîýòîìó íóæíî ñðî÷íî äîáèðàòü
íåäîñòàþùèå êèëîãðàììû.

� Îò 20 äî 25 — ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íîðìà, õóäåòü íå
íóæíî, íî â îçäîðîâèòåëüíûõ, ïðîôèëàêòè÷åñêèõ
èëè ýñòåòè÷åñêèõ öåëÿõ ìîæíî ïðîâåñòè íåáîëüøóþ
êîððåêöèþ â òó èëè èíóþ ñòîðîíó.

� Îò 26 äî 30—íåáîëüøîé èçáûòîê âåñà, ðåêîìåíäóåò-
ñÿ âûáðàòü îäíó èç äèåò äëÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïîõó-
äåíèÿ.
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� Îò 31 äî 40 — ó âàñ èçáûòî÷íûé âåñ, ñàìîå âðåìÿ ñà-
äèòüñÿ íà äèåòó íàäîëãî è âñåðüåç.

� Áîëåå 40 — ýêñòðåìàëüíûé ëèøíèé âåñ, îáðàòèòåñü
ê äèåòîëîãó.

Íàñòðîéòåñü ïñèõîëîãè÷åñêè!

Èòàê, äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ, íàì íàäî î÷åíü ýòî-
ãî çàõîòåòü. È çäåñü íàì íóæíà ÷åòêàÿ ìîòèâàöèÿ: à ïî-
÷åìóìûõîòèìâûãëÿäåòüíåõóæå, ÷åì, êïðèìåðó,Äæó-
ëèÿ Ðîáåðòñ? Âûáèðàåì îòâåò íà ýòîò âîïðîñ.

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó íðàâèòüñÿ ìîåìó ìóæó, äðóãó, áîéô-
ðåíäó.

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó áûòü ëó÷øåé èç âñåõ æåíùèí, ÷òîáû
ìîéëþáèìûéìóæ÷èíàíå çàãëÿäûâàëñÿíàäðóãèõ áà-
ðûøåíü.

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó, ÷òîáû íà ìåíÿ îáðàùàëè âíèìàíèå
âñå ìóæ÷èíû âîîáùå.

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó, ÷òîáû ìîé ðåáåíîê ñ÷èòàë ìåíÿ «ñà-
ìîé êðàñèâîé è ñíîãñøèáàòåëüíîé ìàìî÷êîé».

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó áûòü óâåðåííîé â ñåáå.
� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó âûãëÿäåòü ïðåêðàñíî è ÷åðåç 10–20
ëåò.

� Ïîòîìó ÷òî õî÷ó, ÷òîáû ðàñòîëñòåâøèå, áåñôîðìåí-
íûå ïîäðóãè çàâèäîâàëè ìíå, à èõ ìóæüÿ ïðîâîæàëè
ìåíÿ çàâèñòëèâûìè âçãëÿäàìè.

� Âûáåðèòå îäèí èëè íåñêîëüêî ïóíêòîâ, èëè äàæå âñå
ñðàçó. Ìîòèâàöèÿ ó íàñ åñòü, çíà÷èò, öåëü áóäåò äîñ-
òèãíóòà.

� Äàëåå ïñèõîëîãè ñîâåòóþò çàíÿòüñÿ òàê íàçûâàåìîé
âèçóàëèçàöèåé. Äóìàéòå êàæäûé äåíü, êàêîé ñòðîé-
íîé,ïðèâëåêàòåëüíîéèñåêñóàëüíîéâûäîëæíûñòàòü,
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ñêàæåì, ÷åðåç ìåñÿö. Òî åñòü ïðèäóìàííóþ ñêàçêó ìû
áóäåì äåëàòü áûëüþ.

Ïîçèòèâíûé íàñòðîé î÷åíü è î÷åíü âàæåí â òàêîì
äåëå. Íàì íóæíî ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðîöåññà.
Äëÿ ýòîãî íóæíî âçãëÿíóòü íà ïèëàòåñ ÷åðåç ïðèçìó ïî-
ëåçíîñòè äëÿ âàøåé ôèãóðû è âñåãî îðãàíèçìà âîîáùå.
Åñëèè âûáèðàòü äèåòó, òî òàêóþ, êîòîðàÿ íàñ áóäåò ðà-

äîâàòü. Ìåæäó ïðî÷èì, Óìà Òóðìàí ïåðåä ñúåìêàìè
ôèëüìà «Óáèòü Áèëëà» ñêèíóëà çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñò-
âî êèëîãðàììîâ, ïèòàÿñü èñêëþ÷èòåëüíî… øîêîëàäíû-
ìè ïóäèíãàìè— åé íà òîò ìîìåíò î÷åíü õîòåëîñü ñëàäêî-
ãî è, êðîìå íèõ, îíà íå åëà íè÷åãî. Òàê ÷òî, åñëè âû
ëþáèòåìÿñî, à áóäåòåêîðìèòü ñåáÿëþáèìóþðèñîìèãðå-
÷åé, íàñòðîåíèå ó âàñ áóäåò ïðåóæàñíåéøåå è êèëîãðàì-
ìû áóäóò ïðèáàâëÿòüñÿ.
Åñëè âû õîòèòå äîáèòüñÿ â ïîõóäåíèè íàñòîÿùèõ ðå-

çóëüòàòîâ, — çàíèìàéòåñü ýòèì âìåñòå ñ ïîäðóãàìè.
Ïðåäñòàâüòå, âû õîòèòå ñáðîñèòü íåñêîëüêî êèëî, à ó âàñ
äåâè÷íèê.
Âû ïðèõîäèòå â ãîñòè ê ïîäðóãå, è ÷òî òàì íà ñòîëå?

Êîíå÷íî æå, øàìïàíñêîå è òîðò. Ñòîèò ëè ãîâîðèòü, ÷òî
âñå âàøè áëàãèå íàìåðåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñîñòîÿíèÿ âà-
øåé ôèãóðû òóò æå óëåòó÷èâàþòñÿ. À åñëè âû âìåñòå ñ
ïîäðóãàìè çàäàëèñü îïðåäåëåííîé öåëüþ, òî ïðè âñòðå÷å
âû ïüåòå çåëåíûé ÷àé, ñîê, åäèòå ôðóêòû è ðàäîñòíî õó-
äååòå ïðè ýòîì.
È íå çàáûâàéòå íàãðàæäàòü ñåáÿ. È ïóñòü íàãðàäîé áó-

äóò íå òîðòû è ïèðîæíûå, à áàíî÷êà èêðû, âêóñíàÿ ðûá-
êà. Çà îñîáûå çàñëóãè íàãðàäèòå ñåáÿ «øîïèíãîì»: âàø
æèâîò äîñòàòî÷íî ïîäòÿíóëñÿ — êóïèòå ÿðêèé òîï,
îñàíêà ñòàëà ïðÿìåå, à íîãè ñòðîéíåå — çíà÷èò, âû äîñ-
òîéíû íîâîé ìèíè-þáêè.
ß áû ðåêîìåíäîâàëà âàì ïîðåæå ñìîòðåòü òåëåâèçîð.

Äîïóñòèì, âûìîåòå ïîñóäó è îäíèì ãëàçîì ñìîòðèòå ëþ-

76 � � � Øàã¹5. Õóäååì ñ ïèëàòåñîì



áèìûé ñåðèàë. ß óâåðåíà, ÷òî íà ðåêëàìå âû íå áóäåòå
ìîêðûìè ðóêàìè íàæèìàòü êíîïêè ïóëüòà, à åñëè è ñäå-
ëàåòå ýòî, òî íà äðóãîì êàíàëå íàòêíåòåñü îïÿòü íà ðåê-
ëàìó. Õîòèì ìû ýòîãî èëè íåò, íî ðåêëàìà ïðîãðàììè-
ðóåò íàñ: ÷èïñû, âàôåëüíûå òîðòèêè, ëàïøà áûñòðîãî
ïðèãîòîâëåíèÿ… Åñëè ìû è íå ïîáåæèì çà ýòèìè ïðî-
äóêòàìè â ìàãàçèí, òî ðóêà ê õîëîäèëüíèêó ïîòÿíåòñÿ.
Òàê ÷òî äóìàéòå ñàìè, ðåøàéòå ñàìè.
Åñëè âû âñå æå ðåøèëè ïîìèìî ïèëàòåñà ñåñòü íà äèå-

òó, òî ñäåëàéòå ýòî áåç ôàíàòèçìà.
Íà ñâîåì ëè÷íîì îïûòå ÿ óáåäèëàñü, ÷òî ÷åì áîëüøå

ïîäñ÷èòûâàåøü êàëîðèè è äóìàåøü î íèçêîêàëîðèéíîé
ïèùå, òåì ìåíåå äèåòà ýôôåêòèâíà. Ìàëî òîãî, óïîòðåá-
ëÿÿ íèçêîêàëîðèéíóþ ïèùó, ÿ óìóäðÿëàñü ïîïðàâëÿòü-
ñÿ. Ïî÷åìó òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ÿ îáúÿñíþ íèæå. Òàê âîò,
ëó÷øå ñëåäèòü çà êà÷åñòâîì ïðîäóêòîâ — íàñêîëüêî ýòà
ïèùà ïîëåçíà äëÿ çäîðîâüÿ è, îïÿòü æå, ïðèíîñèò óäî-
âîëüñòâèå.
Î÷åíü âàæíûé ñîâåò: åøüòå, êîãäà âû ýòîãî äåéñòâè-

òåëüíî õîòèòå, à íå ïîòîìó, ÷òî íàäî.
Åñëè âû íå áóäåòå âå÷åðîì íàåäàòüñÿ ïîñëå 19 ÷àñîâ,

óòðîì âàø àïïåòèò òî÷íî ïðîñíåòñÿ. À åñëè âû ïåðåä
ñíîì íàåëèñü îò äóøè, òî ñ óòðà âû åñòü íå çàõîòèòå. Îä-
íàêî, ïîñêîëüêó ïåðåä ðàáîòîé ÍÀÄÎ çàâòðàêàòü, âû
îïÿòü íàåäàåòåñü. Ðåçóëüòàò òàêèõ äåéñòâèé — ëèøíèå
êèëîãðàììû.
Ìû ÷àñòî ñëûøèì ðåêîìåíäàöèè âðà÷åé: åñòü ìåäëåí-

íî. Àìû, ìåæäó ïðî÷èì, ÷àñòåíüêî ïîäãîíÿåì íàøèõ äå-
òåé, ÷òîáû îíè ïîòîðàïëèâàëèñü, ïîòîìó ÷òî «è òàê óæå
âñå îñòûëî». Òàê âîò, äåòè ìóäðåå, ÷åì ìû. Ó íèõ ñèëüíåå
èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ. Òàê ÷òî äàâàéòå âìåñòå ñ íèìè
áóäåì åñòü ìåäëåííî. Ïèùà áóäåò ëó÷øå ïåðåâàðèâàòüñÿ,
à îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ íå áóäóò ïåðåãðóæåíû, è íàåäàòü-
ñÿ ìû áóäåì áûñòðåå.
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Åùå îäèí ñîâåò òåì, êòî õî÷åò óìåíüøèòü ïîòðåáëå-
íèå ïèùè: åøüòå òîëüêî çà ñòîëîì. Ýòî ïîìîæåò âàì áî-
ðîòüñÿ ñ ïðèâû÷êîé åñòü â ñîñòîÿíèè ýìîöèîíàëüíîãî
íàïðÿæåíèÿ. Çàêóñûâàíèå ïåðåä òåëåâèçîðîì îáû÷íî íå
óìåíüøàåò ãîëîä, êàê è áåññîçíàòåëüíàÿ ïðèâû÷êà åñòü
â ñîñòîÿíèè íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ.
Èìåéòå â âèäó: ÷òîáû îðãàíèçì îñîçíàë, ÷òî îí óæå

ñûò, íóæíî âðåìÿ. Ïîýòîìó ëó÷øå ïîäîæäàòü 5 ìèíóò,
ïðåæäå ÷åì âîçîáíîâèòü ïðèåì ïèùè.
Ïîïðîáóéòå îáÿçàòåëüíî óìåíüøèòü ïîòðåáëåíèå ñà-

õàðà. ß, êàê èìíîãèå, áåç ñàõàðà íå ïðåäñòàâëÿþæèçíü.
Óòðîì ÿ îáÿçàòåëüíî âûïèâàþ ñëàäêèé ÷àé èëè êîôå —
áåç ýòîãî ó ìåíÿ ãîëîâà íå íà÷íåò ñîîáðàæàòü.
À â òå÷åíèå äíÿ ÿ ïüþ çåëåíûé ÷àé, êîòîðûé, êàê âû

çíàåòå, ïüåòñÿ áåç ñàõàðà. Åñëè ìíå õî÷åòñÿ ÷åãî-íèáóäü
ñëàäêîãî, ÿ îòäàþ ïðåäïî÷òåíèå öóêàòàì, ñóõîôðóêòàì.
Åñëè ìíå êàæåòñÿ, ÷òî â òå÷åíèå äíÿ ó ìîåé ãîëîâû
«ñåëè» áàòàðåéêè, ÿ âûïèâàþ åùå ÷àøêó êîôå èëè ÷åð-
íîãî ÷àÿ ñ ñàõàðîì.Òàêèìîáðàçîì, îãðàíè÷èâàþñü äâóõ-
ðàçîâûì óïîòðåáëåíèåì ñëàäêèõ íàïèòêîâ.

Êàê ìîæíî õóäåòü?

Ïî÷åìó êîìó-òî íàäî õóäåòü, à êòî-òî åñò è åñò, à âñå 44-é
ðàçìåð? Âñå äåëî â îáìåíå âåùåñòâ, êîòîðûé, ìåæäó ïðî-
÷èì, êàê è âñå â îðãàíèçìå, ðåãóëèðóåòñÿ íåðâíîé ñèñòå-
ìîé. Ðåãóëÿöèåé îáìåíà âåùåñòâ â îñíîâíîì çàíÿò îòäåë
ìîçãà, èìåíóåìûé ãèïîòàëàìóñîì. Â íåì îáíàðóæåíû
äâà îòäåëà: îäèí ðåãóëèðóåò ñêîðîñòü âûðàáîòêè ýíåð-
ãèè (ýðãîòè÷åñêèé), äðóãîé ðåãóëèðóåò ñòðîèòåëüíûå,
âîññòàíîâèòåëüíûå, íàêîïèòåëüíûå ïðîöåññû (òðîôè÷å-
ñêèé).
Åñëè ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì ïîâûøåí òîíóñ ýðãîòè÷å-

ñêîãî îòäåëà, òî ïîëó÷àåòñÿ «íå â êîíÿ êîðì», è íàîáî-
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ðîò, åñëè ïîâûøåí òîíóñ òðîôè÷åñêîãî îòäåëà — óñèëå-
íû ïðîöåññû íàêîïëåíèÿ, îòëîæåíèÿ.
Íåêîòîðûå ôàêòîðû ñäâèãàþò íàø îáìåí âåùåñòâ íå â

ëó÷øóþ ñòîðîíó. Áåðåìåííîñòü, êîðìëåíèå ðåáåíêà ãðó-
äüþ, ïðîôåññèîíàëüíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì, òÿæåëûå ôîð-
ìû ãðèïïà, àíãèíû, à òàêæå íåêîòîðûå äðóãèå çàáîëåâà-
íèÿ àêòèâèçèðóþò òðîôè÷åñêèå ïðîöåññû.
Êàê æå íàì íàñòðîèòüñÿ íà ïðàâèëüíîå ïîõóäàíèå?

Íåêîòîðûåäèåòîëîãèðàçáèâàþòïðîäóêòûíà3 ãðóïïû:

� 1-ÿ ãðóïïà—ïðîäóêòû, ðàçäðàæàþùèå ýðãîòè÷åñêèé
îòäåë ãèïîòàëàìóñà, ýòè ïðîäóêòû ÿâëÿþòñÿ ïîëåç-
íûìè;

� 2-ÿ ãðóïïà— ïðîäóêòû, ðàçäðàæàþùèå òðîôè÷åñêèé
îòäåë, îíè âðåäíûå;

� 3-ÿ ãðóïïà— íåéòðàëüíûå ïðîäóêòû.

×òîáû äåéñòâèòåëüíî ïîõóäåòü, íóæíî ñîáëþäàòü íå-
êîòîðûå ïðàâèëà.

1. Íàäî èëè ìåíüøå åñòü, èëè áîëüøå äâèãàòüñÿ, à ëó÷øå

âñåãî — è òî è äðóãîå. Â ñðåäíåì íàøè ñóòî÷íûå ýíåð-
ãîçàòðàòû—ýòî 2500–3000êêàë.×òîáûïîõóäåòü, âàì
íàäî îáÿçàòåëüíî óïîòðåáëÿòü ïèùó ñ êàëîðèéíîñòüþ
1800–2400 êêàë. Çà ñåáÿ ñêàæó, ÷òî ïîêóøàòü ÿ î÷åíü
ëþáëþ. Ïîýòîìó îòäàþ ïðåäïî÷òåíèå çàðÿäêå, ïèëàòå-
ñó, áàññåéíó è ïåøèìïðîãóëêàì.Êàê âû áóäåòå óìåíü-
øàòü ñâîé âåñ, à ïîòîì åãî ïîääåðæèâàòü— ýòî ëè÷íîå
äåëî êàæäîãî. Åñëè âû âñå-òàêè çàõîòèòå óìåíüøèòü
êàëîðèéíîñòü ñâîåãî äíåâíîãî ðàöèîíà, òî äåëàòü ýòî
íàäî çà ñ÷åò îòêàçà îò êðàõìàëîñîäåðæàùèõ ïðîäóê-
òîâ: ìàêàðîí, êàðòîôåëÿ, êðóï, âûïå÷êè, ðàçëè÷íûõ
âèäîâ ÷åðíîãî è áåëîãî õëåáà.

2. Íå ñòîèò ìó÷èòü ñåáÿ ãîëîäàíèåì. Âàø æåëóäîê âàì

ýòîãî íå ïðîñòèò. Ê òîìó æå ïðåäñòàâüòå, êàêîé æå
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ãîëîäàþùåé ñîííîé ìóõîé âû áóäåòå íà ðàáîòå èëè
äîìà — âî âðåìÿ ãîëîäàíèÿ äåëàòü íè÷åãî íåâîçìîæ-
íî. Êðîìå òîãî, íà äðóãîé äåíü ïîñëå ãîëîäàíèÿ, ïèòà-
ÿñü àáñîëþòíî íîðìàëüíî, áåç ïåðååäàíèÿ, âû íàáåðå-
òå òåæå 1,5 êã, êîòîðûå ñ òàêèìè ñòðàäàíèÿìè òåðÿëè
â÷åðà. Òàê ñòîèò ëè èãðà ñâå÷?

3. Ïîñòðîéòå ñâîå ïèòàíèå äðîáíî: ïðèíèìàéòå ïèùó

â íå î÷åíü áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ 5–6 ðàç â äåíü.
4. Êàêèì ïðîäóêòàì îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå — ýòî

ëè÷íîå äåëî êàæäîãî. Êòî-òî ñ óäîâîëüñòâèåì áóäåò
ïèòàòüñÿôðóêòàìèè îâîùàìè.Íî åñòüìÿñîåäû, êêî-
òîðûì îòíîøóñü ëè÷íî ÿ. ß âìåñòî òàðåëêè òóøåíîé
öâåòíîé êàïóñòû ñúåì êóñî÷åê æàðåíîé êóðî÷êè ñ
êàðè — ýòî è ìàëîêàëîðèéíî, è óäîâîëüñòâèÿ ìíå
ïðèíåñåò áîëüøå, íåæåëè âñÿ ýòà «òðàâà». Ïðèñëó-
øàéòåñü â ýòîì ñëó÷àå ê ñâîåìó âíóòðåííåìó ãîëîñó.

5. Ñòàðàéòåñü èçáåãàòü ïðîäóêòîâ, êîòîðûå âîçáóæäà-

þò àïïåòèò: îñòðûõ, ñîëåíûõ, êîï÷åíûõ, à òàêæå

ñïèðòíûõ íàïèòêîâ. Îäíàêî åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ, òî,
êîíå÷íî, åñòü âñå ýòî ìîæíî, íî â íåáîëüøèõ êîëè÷å-
ñòâàõ.

6. Äèåòîëîãè ñîâåòóþò äëÿ íîðìàëèçàöèè âîäíî-ñîëåâî-

ãî îáìåíà óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîé ñîëè.
Åñëè âû áóäåòå ñîëèòü áëþäî óæå â ãîòîâîì âèäå, à íå â
ïðîöåññå ïðèãîòîâëåíèÿ, òî âåðîÿòíîñòü ïåðåñîëèòü
ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå. Òàêæå ìîæíî ïðè ãîòîâêå èñïîëü-
çîâàòü ðàçëè÷íûå ïðÿíîñòè—â ñî÷åòàíèè ñ íèìè ñîëè
òðåáóåòñÿ åùå ìåíüøå.

7. Îäèí ðàç â íåäåëþ ìîæíî óñòðîèòü ðàçãðóçî÷íûé

äåíü. Åñëè âûâñå-òàêè«ñîðâàëèñü»èíà äíå ðîæäåíèÿ
ââîëþ îáúåëèñü, ñëåäóþùèé äåíü ó âàñ äîëæåí áûòü
ðàçãðóçî÷íûì.
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8. Íà âàøåì ñòîëå âñåãäà äîëæíà áûòü çåëåíü. Îíàèóê-
ðàñèò áëþäî, è ïîìîæåò ïèùå ëó÷øå ïåðåâàðèòüñÿ è
óñâîèòüñÿ.ß áûðåêîìåíäîâàëà íå ðåçàòü çåëåíü—óê-
ëàäûâàéòå åå íà òàðåëêó âåòî÷êàìè, òàê â íåé ñîõðà-
íÿåòñÿ áîëüøå âèòàìèíîâ.

9. Ïî âîçìîæíîñòè ïðèíèìàéòå ïîëèâèòàìèíû. Èõ
íàäî ïðèíèìàòü êðóãëûé ãîä, à íå òîëüêî çèìîé. Òî,
÷òî ëåòîì âû «íàåäàåòåñü» âèòàìèíàìè, óïîòðåáëÿÿ â
ïèùó ñâåæèå ôðóêòû, ÿãîäû, çåëåíü è îâîùè, — ýòî
ìèô. Âî-ïåðâûõ, â «æèâûõ» ïðîäóêòàõ âèòàìèíîâ ñî-
äåðæèòñÿ ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì â ïîëèâèòàìèíàõ.
Âî-âòîðûõ, ïîëèâèòàìèíû—ýòî íàñòîëüêî ñáàëàíñè-
ðîâàííûéïðîäóêò, ÷òî âñå âåùåñòâà óñâàèâàþòñÿïîë-
íîñòüþ.

Êàê íåëüçÿ õóäåòü?

Äèåòà äèåòå ðîçíü.Îäíàìîæåòïîéòè âàìíàïîëüçó, äðó-
ãàÿ òîëüêî íàâðåäèò, íàðóøàÿ îáìåí âåùåñòâ âàøåãî îð-
ãàíèçìà.
Àìåðèêàíñêèå äèåòîëîãè âûÿñíèëè, ÷òî íèçêîêàëî-

ðèéíûå äèåòû, íàïðèìåð, ïðèâîäÿò ê… îæèðåíèþ.
Êîãäà ÿ ïûòàëàñü ïîõóäåòü òîëüêî ñ ïîìîùüþ äèåòû,

ÿ ñòîëêíóëàñü ñ òåì, ÷òî ñíà÷àëà ýòîò ñïîñîá äàâàë ïîëî-
æèòåëüíûé ðåçóëüòàò, îäíàêî çàêðåïèòü èëè ñîõðàíèòü
åãî ìíå íå óäàâàëîñü. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ îïÿòü âîç-
âðàùàëàñü ê ïðåæíåìó âåñó. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ðàçî-
áðàòüñÿ: îò÷åãî ýòî ïðîèñõîäèò?
Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âàø äíåâíîé ðàöèîí îáû÷íî ñî-

ñòàâëÿåò 3000 êêàë. Âû â êàêîé-òî ìîìåíò îáåñïîêîè-
ëèñü ïðîáëåìîé ëèøíåãî âåñà è ðåøèëè ïîñèäåòü íà äèå-
òå. Âû ñíèæàåòå ïîòðåáëåíèå ïèùè äî 2500 êàëîðèé.
Òàêèì îáðàçîì, îðãàíèçì áóäåò «òîñêîâàòü» ïî îòî-

áðàííûì ó íåãî êàëîðèÿì, ïðè÷åì êàê ôèçè÷åñêè ( ó âàñ
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ïîÿâèòñÿ âÿëîñòü, ñîíëèâîñòü, ãîëîâíûå áîëè), òàê è ìî-
ðàëüíî (ïëîõîå íàñòðîåíèå, ðàçäðàæèòåëüíîñòü).
Êîãäà íàøåìó îðãàíèçìó ñòàíåò ñîâñåì íåâìîãîòó, îí

íà÷íåò çàáèðàòü ýòè íåäîñòàþùèå êàëîðèè èç íàøèõ æå
æèðîâûõ çàïàñîâ— è ìû íà÷íåì õóäåòü.
Îäíàêî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ðàçíîå äëÿêàæäîãî ÷å-

ëîâåêà, ïîõóäåíèå ïðåêðàùàåòñÿ, íåñìîòðÿ íà ïðîäîë-
æåíèå íèçêîêàëîðèéíîé äèåòû. Ïîëó÷àÿ 2500 êêàë â
äåíü, íàø îðãàíèçì íà÷èíàåò õèòðèòü è áîëåå ýêîíîìíî
ðàñõîäîâàòü ãîðþ÷åå. Â êàêîé-òî ìîìåíò áóäåò íàáëþ-
äàòüñÿ ñòàáèëèçàöèÿ âåñà, à ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿêèëî-
ãðàììû îïÿòü íà÷íóò ïðèáàâëÿòüñÿ.
×òî ïîäåëàòü, íàø îðãàíèçì âñåãäà ðóêîâîäñòâóåòñÿ

èíñòèíêòîì âûæèâàíèÿ. Ñòîèò òîëüêî ïîÿâèòüñÿ óãðîçå
îãðàíè÷åíèÿ ïèùè, êàê îí íà÷èíàåò àäàïòèðîâàòüñÿ.
Ðóêîâîäñòâóÿñü èíñòèíêòîì âûæèâàíèÿ, îðãàíèçì

óðàâíîâåñèò ñâîè èçäåðæêè ñ ïîñòóïàþùåé ýíåðãèåé.
Åñëè âû óæåñòî÷èòå äèåòó, òî ðåçóëüòàò âñå ðàâíî ÷åðåç
íåêîòîðîå âðåìÿ áóäåò òîò æå. Óäèâèòåëüíî, ÷òî äàæå
ñíèæåíèå ïîñòóïëåíèÿ ýíåðãèè äî 1700 êêàë â äåíü ïî-
çâîëÿåò îðãàíèçìó âîññòàíîâèòü ñíîâà ñâîè ðåçåðâû.
Åñëè âû ïðîáîâàëè óìåíüøèòü ñâîé âåñ ïðè ïîìîùè

íèçêîêàëîðèéíîé äèåòû, òî çíàåòå, ÷òî äàæå ñàìîå íå-
âèííîå è èñêëþ÷èòåëüíîå îòêëîíåíèå îò äèåòû, íàïðè-
ìåð, â ïðàçäíèêè, ìîæåò âîññòàíîâèòü òå íåñêîëüêî êè-
ëîãðàììîâ, íà ïîòåðþ êîòîðûõ áûëè ïîòðà÷åíû íåäåëè.
Ïîýòîìó ñîâðåìåííûå äèåòîëîãè ñîâåòóþò íå ïðîïóñ-
êàòü ïðèåìû ïèùè.
Åñëè âû îòêàçûâàåòå ñåáå â îäíîì ïðèåìå ïèùè, òî îð-

ãàíèçì âïàäàåò â ïàíèêó. Áóäüòå óâåðåíû, ÷òî èç-çà
ñòðåññà, êîòîðîìó îí áûë ïîäâåðãíóò, âî âðåìÿ ñëåäóþ-
ùåãî ïðèåìà îðãàíèçì íàâåðñòàåò óïóùåííîå è îáðàçóåò
ðåçåðâû. Åäèíñòâåííûé âûõîä èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóà-
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öèè— ïîñòàðàòüñÿ íå óæèíàòü ïîñëå 18–19 ÷àñîâ è ãðà-
ìîòíî íàãðóæàòü ñåáÿ ôèçè÷åñêè.
Íèçêîêàëîðèéíûå äèåòû ìîãóò çàêîí÷èòüñÿ âåñüìà

ïëà÷åâíî — èñïîð÷åííûì æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì òðàê-
òîì è îæèðåíèåì. Èìåéòå â âèäó, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëü-
íèöû, ÷òî èìåííî â æåíñêîì îðãàíèçìå ïðè óìåíüøåíèè
ïèùè áóäóò êàòàñòðîôè÷åñêè óâåëè÷èâàòüñÿ æèðîâûå
êëåòêè.
Íàø ïðîñíóâøèéñÿ èíñòèíêò âûæèâàíèÿ áóäåò ñâîå-

îáðàçíî «ñïàñàòü» íàñ, ôîðìèðóÿ íîâûå è íîâûå æèðî-
âûå êëåòêè. Èìåííî ýòîò èíñòèíêò ïîçâîëÿåò îðãàíèçìó
âïîñëåäñòâèè áûñòðåå, ÷åì îáû÷íî, íàðàùèâàòü ïîòå-
ðÿííûé æèð. Êðîìå òîãî, óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì æèðà
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïîòåðÿííîãî ïîòåíöèàëà.
Íåñêîëüêî ëåò íàçàä áûëî î÷åíü ìîäíî õóäåòü ñ ïîìî-

ùüþ áåëêîâîé äèåòû. Ñóòü åå çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî ìÿñ-
íûõ ïðîäóêòîâ ìîæíî åñòü ñêîëüêî óãîäíî è êîãäà óãîä-
íî, äàæå ïîñëå 18–19 ÷àñîâ, íî î êóñêå õëåáà âàì ëó÷øå è
íåìå÷òàòü, à òåì áîëåå î ëîæêå ñàõàðà. Óïîòðåáëåíèå óã-
ëåâîäîâ è æèðîâ ïðè ýòîì íå èñêëþ÷àëîñü, íî î÷åíü
ñèëüíî îãðàíè÷èâàëîñü.
Äëÿëþáèòåëåé ñëàäêîãî, ðàçëè÷íûõêàøè ñóõîôðóê-

òîâ ýòà äèåòà áûëà íàñòîÿùèì ìó÷åíèåì, ïîñêîëüêó â
ýòèõ ïðîäóêòàõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî óãëåâîäîâ. Ïîòðåáëå-
íèå ôðóêòîâ è îâîùåé òàêæå áðàëîñü ïîä æåñòêèé êîí-
òðîëü.
Áåç âñÿêèõ îãðàíè÷åíèé ïî áåëêîâîé òåîðèè ìîæíî

áûëî óïîòðåáëÿòü ìÿñî âñåõ âèäîâ, ðûáó è ìîðåïðîäóê-
òû, ÿéöà, ðàçëè÷íûå ñîðòà ñûðîâ.Èç îâîùåé ðåêîìåíäî-
âàëîñü îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå îãóðöàì, ðåäèñó, ðåäüêå,
êèòàéñêîé êàïóñòå, ñàëàòó, íóæíî áûëî íå çàáûâàòü è î
çåëåíè: óêðîï, ïåòðóøêà, áàçèëèê, ñåëüäåðåé. Âñå îñ-
òàëüíîå íàäî áûëî óïîòðåáëÿòü â îãðàíè÷åííîì êîëè÷å-
ñòâå. ×àé è êîôå— òîëüêî áåç ñàõàðà.
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Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ î÷åíü ëþáëþ ìÿñî, íà ýòîé äèåòå
ÿ ñìîãëà ïðîäåðæàòüñÿ 6 äíåé. Áåç ñëàäêîãî ÿ åëå ïåðå-
äâèãàëà íîãè. È íà ñåäüìîé äåíü, èäÿ ïî óëèöå, ïî÷óâñò-
âîâàëà, ÷òî åñëè íåìåäëåííî íå êóïëþ ñåáå î÷åíü ñëàäêî-
ãî è «æèðíîãî» ìîðîæåíîãî, òî ïðîñòî óìðó.
Êàê âû óñïåëè çàìåòèòü, óìåðåòü ÿ ñåáå ëþáèìîé íå

äàëà— ìîðîæåíîå ñúåëà ñ êîøà÷üèì óð÷àíèåì è íåîïè-
ñóåìûì óäîâîëüñòâèåì, à ïîòîì, âå÷åðîì, ñäåëàëà çàðÿä-
êó â òå÷åíèå 20 ìèíóò— è ÿ áûëà â íîðìå.
Íå ñïîðþ, ó áåëêîâîé äèåòû åñòü ñâîè ïëþñû: îíà ïðå-

äîòâðàùàåò èñòîùåíèå ìûøå÷íîé òêàíè, ñíèæàåò óðî-
âåíü ãëþêîçû â êðîâè (ãèïîãëèêåìèþ) è âûäåëåíèå èí-
ñóëèíà.
Îðãàíèçì ïðèíóæäàþò ïðîèçâîäèòü ãëþêîçó, èñïîëü-

çóÿ çàïàñû æèðà: íîâûé ñàõàð ïîÿâëÿåòñÿ â êðîâè. Êî-
ãäà ýòè çàïàñûæèðà ðàñùåïëÿþòñÿ (ýòî ÿâëåíèå íàçûâà-
åòñÿ ëèïîëèçîì), ìû è òåðÿåì âåñ.
Îäíàêî ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ äèåòîëîãîâ ïîêàçàëè,

÷òî ïîòåðÿ áåëêîâ, âõîäÿùèõ â ìûøå÷íóþ òêàíü, ïðîèñ-
õîäèò â òå÷åíèåïåðâûõäåâÿòíàäöàòèäíåéè÷òî ñ äâàäöà-
òîãî äíÿ èõ óðîâåíü íà÷èíàåò ñòàáèëèçèðîâàòüñÿ.
Íåÿâëÿåòñÿïëþñîìè òîòôàêò, ÷òî îêîëî 25%ïîòåðè

âåñà ïðîèñõîäèò â ìûøå÷íîé òêàíè, íå ñîäåðæàùåé
æèð. Îäíàêî ïðè îæèðåíèè êîëè÷åñòâî íåæèðîâîé òêà-
íè òîæå óâåëè÷èâàåòñÿ.
Íåêîòîðûå ïûòàþòñÿ ïîõóäåòü ïðè ïîìîùè ìî÷åãîí-

íûõ ñðåäñòâ, íî ýòè ñðåäñòâà âðà÷è ðåêîìåíäóþò íå äëÿ
ïîõóäåíèÿ, à äëÿ î÷èñòêè îðãàíèçìà. Àìûíà÷èíàåì õó-
äåòü «êóñòàðíûìè» è ðèñêîâàííûìè ñïîñîáàìè. Ïî÷åìó
ðèñêîâàííûìè? Äà ïîòîìó ÷òî ìî÷åãîííûå ÷àè, ñîäåð-
æàùèå òàêèå ðàñòåíèÿ, êàê ìåäóíèöà, îäóâàí÷èê, àðòè-
øîê, ðÿáèíà, âèøíÿ (÷åðåíêè), ìîãóò ïðèâåñòè ê âûìû-
âàíèþ èç îðãàíèçìà êàëèÿ.
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Åùå õóæå â êà÷åñòâå ïàíàöåè îò ëèøíåãî âåñà èñïîëü-
çîâàòü ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà, áóäü òî òðàâíûå ýêñòðàê-
òû èëè ìåäèöèíñêèå ïðåïàðàòû. Êîíå÷íî, èçðåäêà, ïî-
ñëå òÿæåëåéøåãî çàñòîëüÿ, âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñâîåìó
êèøå÷íèêó îñâîáîäèòüñÿ îò òÿæåëîãî ãðóçà. Åñëèæå èñ-
ïîëüçîâàòü ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà ïîñòîÿííî, òî âû â
ëó÷øåì ñëó÷àå îñòàâèòå ñâîé îðãàíèçì, îïÿòüæå, áåç êà-
ëèÿ, à â õóäøåì— ïîâðåäèòå ïðÿìóþ êèøêó, à òàì è äî
ðàêà íåäàëåêî.
Íàäåþñü, ìíå óäàëîñü âàñ íàïóãàòü. Êàêîé æå âûâîä

ìû ìîæåì ñäåëàòü? Âûâîä îäèí: åñëè ìû õîòèì îáðåñòè
èäåàëüíóþ ôèãóðó, íàì íåîáõîäèìî äëÿ ýòîãî ðàçóìíîå
ïèòàíèå â ñîâîêóïíîñòè ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè ïî
ñèñòåìå ïèëàòåñ.

Êàê õóäåþò çâåçäû?

Ìåæäó ïðî÷èì, ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò: ÷òî íè çâåçäà —
òî ñâîè ìåòîäû ïîõóäåíèÿ è ñîçäàíèÿ èäåàëüíîé ôèãó-
ðû. Ìíîãèå àêòåðû âûíóæäåíû ïîäâåðãàòü ñâîþ ôèãóðó
èçìåíåíèÿì èç-çà ðîëåé, êîòîðûå îíè èãðàþò â ôèëü-
ìàõ. Êòî-òî ïîòîì âîçâðàùàåò ñâîé âåñ, à äëÿ êîãî-òî
ëèøíèå êèëîãðàììû ñòàíîâÿòñÿ áðåíäîì.
Âóïè Ãîëáåðã, ê ïðèìåðó, õóäåòü è íå ñîáèðàåòñÿ. Ýòà

àìåðèêàíñêàÿ êîìè÷åñêàÿ àêòðèñà ïðåêðàñíî ïîíèìàåò,
÷òî çðèòåëè óæåïðèâûêëèê î÷àðîâàòåëüíîìóøàðìóìè-
ëîé òîëñòóøêè. Ïîõóäåé îíà íà 10 êèëîãðàììîâ — è ðå-
æèññåðû ïåðåñòàëè áû åå ñíèìàòü.
Çâåçäà ôèëüìà «Äíåâíèê Áðèäæèò Äæîíñ» Ðåíå Çåëü-

âåãåð, ïîïðàâèâøèñü äëÿ ñúåìîê, ïîòîì âîâñå ðàçäóìàëà
õóäåòü. Òàêàÿ ëåãêàÿ ïîëíîòà åé ïðèøëàñü ïî âêóñó. Òå-
ïåðü îíà íå ñèäèò íà äèåòàõ, à ïîääåðæèâàÿ ñâîé íîâûé
âåñ, îãðàíè÷èâàåò ñåáÿ â ñäîáíûõ áóëî÷êàõ è â ñëàäîñòÿõ,
ïûòàÿñü íå ïîïðàâèòüñÿ åùå áîëüøå.
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Ìîíèêà Áåëó÷÷è, êàê íàñòîÿùàÿ èòàëüÿíêà, íå ìî-
æåò ïðîæèòü áåç ïàñòû. À íà çàâòðàê ó íåå íå çåëåíûé
÷àé, à ñâåæàÿ ñäîáíàÿ áóëêà ñ êàïó÷èíî. Ñêàæó âàì ïî
ñåêðåòó, ÷òî âñå-òàêè ýòà çâåçäà èíîãäà îòêàçûâàåòñÿ îò
óæèíà, ñîõðàíÿÿ òåì ñàìûì ïðåêðàñíóþ ôèãóðó.
Àêòðèñà Äðþ Áýððèìîð íà îòäûõå âîîáùå «îòïóñêàåò

âñå òîðìîçà» — åäà êàêàÿ óãîäíî, àëêîãîëü òîæå. Òàêèì
îáðàçîì îíà ìîæåò ñåáÿ «çàïóñòèòü» è ñèëüíî ïîïðàâèòü-
ñÿ. Òîëüêî ñàìîäîñòàòî÷íóþ Äðþ ýòî íè÷óòü íå ïóãàåò.
Ñåñòü íà äèåòó îíà ìîæåò òîëüêî èç-çà î÷åíü âûãîäíîãî
êîíòðàêòà. Òîãäà îíà ñêèäûâàåò äåñÿòîê êèëîãðàìì ñ òà-
êîé æå ëåãêîñòüþ, êàê è íàáðàëà èõ.
Ó ìóæ÷èí-çâåçä âîîáùå ïîëíàÿ ñâîáîäà âåñà. Îíè àá-

ñîëþòíî íå êîìïëåêñóþò ïî ýòîìó ïîâîäó. Ãîëëèâóä-
ñêèé êðàñàâåö è ñåêñ-ñèìâîë Äæîðäæ Êëóíè ìîæåò ïî-
çâîëèòü ñåáå ïîïðàâèòüñÿ íà 5–7 êèëîãðàìì, è äàæå
ïîñëå ýòîãî â ñïîðòçàëå åãî íèêòî íå óâèäèò — îí îñòà-
íåòñÿ çàâñåãäàòàåì áàðîâ è ðåñòîðàíîâ.
Ðîááè Óèëüÿìñ íå ñêðûâàåò ñâîþ ïîçèöèþ: åñëè òû

ëþáèøü ñàì ñåáÿ òàêèì, êàêîé òû åñòü, òî è îêðóæàþ-
ùèå ðàíî èëè ïîçäíî ýòî ñäåëàþò. Ïîýòîìó, ïîáîðîâ
ñâîþ ïàãóáíîå ïðèñòðàñòèå ê àëêîãîëþ, îí ïåðåêëþ÷èë-
ñÿ íà… ïîåäàíèå øîêîëàäà.
Îáàÿøêà Äåííè Äå Âèòî âîîáùå õóäåòü íå èìååò ïðà-

âî. Êîìó áóäåò íóæåí àêòåð, ðîñò êîòîðîãî îêîëî 160 ñì,
äà åùå è õóäîé! Õîðîøåãî ÷åëîâåêà äîëæíî áûòü ìíîãî!
È åñëè ðîñò «ïîäêà÷àë», òî Äåííè äîáèðàåò îáúåìû ñâî-
èì âåñîì.
Êîãî-òî ëèøíèå êèëîãðàììû íå âîëíóþò, à êòî-òî

äåííî è íîùíî ñëåäèò çà ñâîèìè ôîðìàìè.
ß ïðèâåäó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ «çâåçäíûõ ïîäõîäîâ»

êèäåàëüíîéôèãóðå. Áûòüìîæåò, âàì÷òî-òî ïîäîéäåò èç
ýòèõ ìåòîäèê. À ìîæåò áûòü, âû ïîñëåäóåòå èõ ïðèìåðó
è ðàçðàáîòàåòå ñâîé, èíäèâèäóàëüíûé ìåòîä.
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Ñîôè Ìàðñî

Ýòà çâåçäà ôðàíöóçñêîãî êèíåìàòîãðàôà âûãëÿäèò ïðå-
êðàñíî áåç ïëàñòè÷åñêîé õèðóðãèè. Åå ñåêðåò — ïðà-
âèëüíîå (ñ åå òî÷êè çðåíèÿ) ïèòàíèå è íåìíîãî ôèçè÷å-
ñêèõ íàãðóçîê. Åñëè ïåðåêóñûâàòü, òî òîëüêî ÿáëîêîì
èëè ñòåáëåì ñåëüäåðåÿ (íèêàêèõ áàíàíîâ, çàìåòüòå).
Åñëè ïèòü, òî çåëåíûé ÷àé èëè íåãàçèðîâàííóþ âîäó.
Åñëè äèåòè÷åñêèé äåíü, òî îáÿçàòåëüíî ðûáíûé, ïî-
ñêîëüêó ó÷åíûå-äèåòîëîãè âûÿñíèëè, ÷òî âåùåñòâà, ñî-
äåðæàùèåñÿ â ðûáå è ìîðåïðîäóêòàõ, áëàãîòâîðíî âëèÿ-
þò íà íàøó êîæó, ïðåïÿòñòâóþò åå ñòàðåíèþ.
Èòàê, â áëèæàéøèé ÷åòâåðã óñòðàèâàåì ôðàíöóçñêèé

ðûáíûé äåíü îò Ñîôè Ìàðñî.

Óòðîì âûïèâàåì ñòàêàí âîäû, ÷åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ýòîãî ïðèñòó-
ïàåì ê çàâòðàêó.

ÇÀÂÒÐÀÊ

Áîëüøàÿ ÷àøêà çåëåíîãî ÷àÿ (ìû ïîìíèì, ÷òî ýòîò ÷àé ïüþò áåç ñà-
õàðà), 1–2 ÿéöà (ëó÷øå âàðåíûå âñìÿòêó èëè â ìåøî÷åê), 150 ìë
éîãóðòà, èëè 200 ìë íåñëàäêîãî êåôèðà, èëè 100 ã îáåçæèðåííîãî
òâîðîãà.

×åðåç ÷àñ ïîñëå çàâòðàêà âûïåéòå ñòàêàí âîäû.

ËÀÍ×

Ðûáà (150 ã), íåìíîãî ñâåæèõ îâîùåé, íåñêîëüêî ëîìòèêîâ ñûðà,
çåëåíûé ÷àé, êóñî÷åê çåðíîâîãî õëåáà ñ äæåìîì.

×åðåç ÷àñ âûïåéòå ñòàêàí âîäû.

ÎÁÅÄ

250 ã íåæèðíîé ðûáû (îíà ìîæåò áûòü æàðåíàÿ, âàðåíàÿ, çàïå÷åí-
íàÿ â ôîëüãå) èëè ìîðåïðîäóêòîâ. Â êà÷åñòâå ãàðíèðà ìîãóò áûòü
ëèñòüÿ çåëåíîãî ñàëàòà, ëó÷øå ñûðûå, íî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è òó-
øåíûå ìàëîêðàõìàëèñòûå îâîùè, òàêèå êàê ñëàäêèé ïåðåö, îãóð-
öû, öóêêèíè, áðîêêîëè, ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü. Ýòî áëþäî ðåêîìåíäó-
åòñÿ ñáðûçíóòü ëèìîííûì ñîêîì. Çåëåíûé ÷àé.

×åðåç ÷àñ âûïåéòå ñòàêàí âîäû.
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ÓÆÈÍ

250 ã íåæèðíîé ðûáû èëè ìîðåïðîäóêòîâ. Ñâåæèå îâîùè: îãóð-
öû, ïîìèäîðû, ñàëàò. Ìîæíî ñúåñòü íåìíîãî òóøåíîé öâåòíîé êà-
ïóñòû ñî ñìåòàííûì ñîóñîì. 2 ÷àøêè çåëåíîãî ÷àÿ ñ íåñêîëüêèìè
ëîæêàìè äæåìà.

Æåðàð Äåïàðäüå

Íó è ÷òî, ÷òî îí ìóæ÷èíà?! Ìû ìîæåì ñ âàìè ïðåêðàñíî
ïðèìåíèòü åãî ìåòîäèêó ïîõóäåíèÿ, òåì áîëåå ÷òî áëàãî-
äàðÿ åé Æåðàð ñáðîñèë îêîëî 40 êã. Ýòà äèåòà ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé íåäåëüíûé öèêë, êîòîðûé ñòðîèòñÿ ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì.

Ñ ÏÎÍÅÄÅËÜÍÈÊÀ ÏÎ ÏßÒÍÈÖÓ

Ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âûïåéòå ñòàêàí âîäû.

×åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ýòîãî — ÷àøêà ÷àÿ èëè êîôå.

Åùå ÷åðåç 30 ìèíóò — çàâòðàê (ëþáîé ôðóêò).

Â 13–14 ÷àñîâ — îáåä: íåæèðíûé òâîðîã è ôðóêòû.
Â 15–16 ÷àñîâ ïîäêðåïèìñÿ ñóõîôðóêòàìè: êóðàãîé, ÷åðíîñëè-
âîì, ôèíèêàìè, èíæèðîì è îðåõàìè.
18–19 ÷àñîâ— óæèí: 200 ã ðûáû èëè ïòèöû è 300 ã ñâåæèõ îâîùåé.

Â ÑÓÁÁÎÒÓ

Ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âûïåéòå ñòàêàí âîäû.
×åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ýòîãî — çåëåíûé ÷àé.
Åùå ÷åðåç 30 ìèíóò — çàâòðàê: 200 ã ïòèöû è 200–300 ã ñâåæèõ
îâîùåé.
Â 14–15 ÷àñîâ — îáåä: 250 ã éîãóðòà è ñâåæåâûæàòûé ñîê 2 ëèìî-
íîâ ñ ëîæêîé ìåäà.
Â 18–19 ÷àñîâ— óæèí: îâîùíîé áóëüîí è ñâåæåñâàðåííûå îâîùè.
Âåñü äåíü ìîæíî ïèòü âîäó è çåëåíûé ÷àé â íåîãðàíè÷åííûõ êîëè-
÷åñòâàõ.

Â ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ

Ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âûïåéòå ñòàêàí âîäû.
×åðåç 30 ìèíóò ïîñëå ýòîãî — ñòàêàí ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà.
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Åùå ÷åðåç 30 ìèíóò — çàâòðàê: 250–300 ìë êåôèðà èëè éîãóðòà,
æåëàòåëüíî îáåçæèðåííîãî.
Â 13 ÷àñîâ — îáåä: îâîùíîé áóëüîí.
Â 14 ÷àñîâ âûïåéòå ñòàêàí ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà.
Â 16 ÷àñîâ ïåðåêóñèòå ôðóêòàìè.
Â 18–19 ÷àñîâ— óæèí: 200 ã âàðåíîéðûáû, 300 ã ñâåæèõ îâîùåé.

Êëàóäèÿ Øèôôåð

Ìîäåëüþ áûòü ñëîæíî. Âî-ïåðâûõ, ìîäåëè íóæíî áëþñòè
ôèãóðó, âî-âòîðûõ, íå ïðåâðàòèòüñÿ â õîäÿ÷èå ìîùè,
â-òðåòüèõ, íóæíî ïèòàòüñÿ òàê, ÷òîáû îðãàíèçì ïîëó÷àë
ìàêñèìóì âèòàìèíîâ, êîòîðûå áû ïîääåðæèâàëè â òîíó-
ñå è êîæó, è âîëîñû.
Â ÷åì ñåêðåò ïîñòîÿííî ñâåæåãî âèäà Êëàóäèè?
Â ïåðâóþ î÷åðåäü, â ïèëàòåñå è ñáàëàíñèðîâàííîì ïè-

òàíèè, â êîòîðîì çâåçäà îòäàåò ïðåäïî÷òåíèå îâîùàì è
ôðóêòàì. Êîãäà Êëàóäèè íóæíî ñðî÷íî ïðèíÿòü íóæ-
íûå ôîðìû ïåðåä î÷åðåäíûì ïîêàçîì èëè ñúåìêàìè,
îíà ïðîâîäèò ñëåäóþùèé íåäåëüíûé êóðñ «îáëåã÷åííî-
ãî» ïèòàíèÿ.

ÏÎÍÅÄÅËÜÍÈÊ

Òîëüêî ôðóêòû (êðîìå áàíàíîâ), çåëåíûé ÷àé è âîäà â íåîãðàíè-
÷åííûõ êîëè÷åñòâàõ.

ÂÒÎÐÍÈÊ

Îâîùè ñûðûå â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

Íà îáåä — ïå÷åíûé êàðòîôåëü.

Âîäà è çåëåíûé ÷àé â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

ÑÐÅÄÀ

Çàâòðàê — ôðóêòû.

Îáåä — ñâåæèå îâîùè.

Óæèí — ôðóêòû.

Â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó åäîé — âîäà è çåëåíûé ÷àé.
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×ÅÒÂÅÐÃ

Ëèòð îáåçæèðåííîãî êåôèðà èëè éîãóðòà è ôðóêòû.

Âîäà è çåëåíûé ÷àé â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

ÏßÒÍÈÖÀ

Ïîçäíèé çàâòðàê (â 11–12 ÷àñîâ): 200–400 ã ãîâÿäèíû è 3–5 ïîìè-
äîðîâ.

Â òå÷åíèå äíÿ ïåéòå òîëüêî ìèíåðàëüíóþ âîäó áåç ãàçà.

ÑÓÁÁÎÒÀ

Çàâòðàê: 200 ã ãîâÿäèíû è ïîìèäîð.

Îáåä: 200 ã ãîâÿäèíû è ñâåæèå îâîùè.

Óæèí: ñâåæèå îâîùè.

Âîäà è çåëåíûé ÷àé â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå.

ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÜÅ

Çàâòðàê: íåñêîëüêî ëîæåê îòâàðíîãî ðèñà è ñâåæåâûæàòûé ãðåéï-
ôðóòîâûé ñîê èëè 2 ãðåéïôðóòà.

Îáåä: ôðóêòû (êðîìå áàíàíîâ).

Óæèí: 2 ñòîëîâûå ëîæêè îòâàðíîãî ðèñà, 2 ïîìèäîðà, ñâåæåâûæà-
òûé ãðåéïôðóòîâûé ñîê èëè 2 ãðåéïôðóòà.

Â òå÷åíèå äíÿ ïåéòå òîëüêî ìèíåðàëüíóþ âîäó áåç ãàçà.

Êèðà Íàéòëè

Ýòà ãîëëèâóäñêàÿ ñòàðëåòêà, ïîêîðèâøàÿ ñåðäöà êèíî-
ìàíîâ ðîëüþ âôèëüìàõ «ÏèðàòûÊàðèáñêîãîìîðÿ», ïðå-
òåíäóåò íà çâàíèå íå òîëüêî êðàñàâèöû, íî è óìíèöû.
À ÷òî íóæíî äåâóøêå, ÷òîáû áûòü óìíèöåé? Êîíå÷íî
æå, åñòü ðûáó! Êèðà îòìå÷àåò, ÷òî òàêîå ïèòàíèå íå òîëü-
êî ïîääåðæèâàåò åå èäåàëüíûå ôîðìû, íî è ïðèíîñèò
êàê âêóñîâîå, òàê è ýñòåòè÷åñêîå óäîâîëüñòâèå. À ìåæäó
ïðî÷èì, íàèáîëåå ýôôåêòèâíà èìåííî òà äèåòà, êîòîðàÿ
ïðèíîñèò óäîâîëüñòâèå. Ê òîìó æå, ìèññ Íàéòëè óòâåð-
æäàåò, ÷òî òàê, êàê îíà, ìîæíî ïèòàòüñÿ åæåäíåâíî,
è ýòî íå íàäîåñò. ×òî æ, ìû ñ âàìè ìîæåì ïðîâåðèòü.
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ÇÀÂÒÐÀÊ

Ìþñëè ñ íåñëàäêèì êåôèðîì, ãðåéïôðóêò, çåëåíûé ÷àé.

ËÀÍ×

Ïå÷åíàÿ êàðòîôåëèíà, êðåâåòêè è ëèñòüÿ ñàëàòà ñ ëèìîíîì.

ÎÁÅÄ

200–300 ã ðûáû èëè ìîðåïðîäóêòîâ è ñâåæèå îâîùè: ïîìèäîðû,
ñàëàò, ëóê (èç îâîùåé ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñàëàò è çàïðàâèòü åãî ëè-
ìîíîì).

ÓÆÈÍ

200–300 ã ðûáû èëè ìîðåïðîäóêòîâ, îâîùíîé ñàëàò.

Êàê ìîæíî ðàçãðóçèòüñÿ?

Î÷åíü ýôôåêòèâíû ñîêîâûå ðàçãðóçî÷íûå äíè. Îíè ïîä-
õîäÿò äëÿ òåõ ëþäåé, êîòîðûå âîîáùå íå ïðèåìëþò äèå-
òû. Ìíå, íàïðèìåð, åñëè åñòü òàêîå íàñòðîåíèå, ëåã÷å ñå-
ãîäíÿ íàåñòüñÿ ïèðîæíûõ, íî äî 19 ÷àñîâ (ïîçæå ÿ íå åì),
à çàâòðà óñòðîèòü ñâîåìó îðãàíèçìó ðàçãðóçêó.
Îâîùíàÿ ðàçãðóçêà, ìîæåò áûòü, íå òàê ïðèÿòíà, êàê

ôðóêòîâàÿ, çàòî ïðåêðàñíî î÷èùàåò âåñü îðãàíèçì. À âî-
îáùå, ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó âíóòðåííåìó ãîëîñó,
îí âàì ëó÷øå ïîäñêàæåò, ÷òî èìåííî âàì íà äàííûé ìî-
ìåíò íåîáõîäèìî.

ÎÂÎÙÍÎÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 1

Ðàçâåäèòå â 1 ñòàêàíå òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû 1 ñòîëîâóþ ëîæêó
ãëàóáåðîâîé ñîëè è âûïåéòå ýòîò ðàñòâîð óòðîì íàòîùàê. Äèåòî-
ëîãè ðåêîìåíäóþò ñäåëàòü ýòî óòðîì, ïðèìåðíî â 6:00–7:00. Ýòà
ïðîöåäóðà ïîìîæåò âàì âûâåñòè èç îðãàíèçìà òîêñèíû è ïðîäóêòû
ðàñïàäà, ñêîïèâøèåñÿ çà íî÷ü. Íî åñëè íå õî÷åòñÿ ïèòü âîäó ñ ñî-
ëüþ, âûïåéòå ïðîñòî âîäó.

×åðåç 30 ìèíóò ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ ñîëåâîãî ðàñòâîðà âûïåéòå
1 ñòàêàí ñâåæåãî ñîêà èç îãóðöà — ýòî ïîìîæåò íàñûòèòü âàø îðãà-
íèçì âîäîé, êîòîðóþ âûìûëà äî ýòîãî ñîëü. Âîäà ýòà áóäåò íå ïðî-
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ñòàÿ, à âèòàìèíèçèðîâàííàÿ, ïîñêîëüêó îãóðå÷íûé ñîê ñîäåðæèò
âèòàìèíû À, Â1, Â2, Ñ.

9:00 — äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèë, à òàêæå äëÿ ñòèìóëÿöèè ïåðèñòàëüòèêè
êèøå÷íèêà âûïåéòå 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

Â ïðîìåæóòêå, ñ 9:00 äî 12:00, ìîæíî ïèòü òîëüêî ìèíåðàëüíóþ
íåãàçèðîâàííóþ âîäó.

12:00 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà ñâåæåãî ñîêà èç êàðòîôåëÿ, êîòîðûé è
ïîääåðæèò âàøè ñèëû, è íîðìàëèçóåò ðàáîòó ïèùåâàðèòåëüíûõ
æåëåç.

Â ïðîìåæóòêå, ñ 12:00 äî 15:00, ìîæíî âûïèòü 1 ñòàêàí îãóðå÷íî-
ãî ñîêà.

15:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

Â ïðîìåæóòêå, ñ 15:00 äî 17:00, ìîæíî ïèòü òîëüêî ìèíåðàëüíóþ
íåãàçèðîâàííóþ âîäó.

17:00 — âûïèòü «ìèêñ» èç 1/3 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà, 1/3 ñòàêàíà
ÿáëî÷íîãî ñîêà è 1/3 ñòàêàíà òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

19:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà êàðòîôåëÿ è 1 ñòàêàí òîìàòíîãî
ñîêà.

21:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà (ïîìíèòå, ÷òî ñâå-
êîëüíûé ñîê äîëæåí îòñòîÿòüñÿ ïåðåä óïîòðåáëåíèåì 2 ÷àñà) è
1/3 ñòàêàíà îãóðå÷íîãî ñîêà.

ÎÂÎÙÍÎÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 2

6:00 — ðàçâåäèòå â 1 ñòàêàíå òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû 1 ñò. ëîæêó
ãëàóáåðîâîé ñîëè è âûïåéòå.

6:30 — âûïèòü 1/2 ñîêà áåëîêî÷àííîé êàïóñòû.

8:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

9:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí îãóðå÷íîãî ñîêà.

Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ 2 ÷àñîâ ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ
íåãàçèðîâàííóþ âîäó.

11:00 — âûïèòü 1/3 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà è 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâ-
íîãî ñîêà.

Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ 2 ÷àñîâ ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ
íåãàçèðîâàííóþ âîäó.
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13:00 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà êàïóñòíîãî ñîêà è 3 ñòîëîâûå ëîæêè
ñîêà èç êðàñíîãî áîëãàðñêîãî ïåðöà.

15:00 — ñìåøàòü 1/2 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà, 1/3 ñòàêàíà ñîêà èç
çåëåíûõ ÿáëîê è 1/4 ñòàêàíà êàïóñòíîãî ñîêà è âûïèòü.

Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ 3 ÷àñîâ ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ
íåãàçèðîâàííóþ âîäó.

18:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí îãóðå÷íîãî ñîêà è 1/2 ñòàêàíà òîìàòíîãî
ñîêà.

20:00 — ñìåøàòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà, 1/2 ñòàêàíà êàðòî-
ôåëüíîãî ñîêà è 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîêà èç êðàñíîãî áîëãàðñêîãî
ïåðöà è âûïèòü.

ÎÂÎÙÍÎÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 3

7:00 — âûïèòü 1/3 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

8:00— âûïèòü 1/2 ñòàêàíà îãóðå÷íîãî ñîêà è 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîêà
ñëàäêîãî áîëãàðñêîãî ïåðöà.

9:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

10:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà è 1 ñòîëîâóþ ëîæêó
ñîêà èç ñàëàòà.

11:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà òîïèíàìáóðà.

Â ïîñëåäóþùèå 2 ÷àñà ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ íåãàçèðî-
âàííóþ âîäó.

13:00 — âûïèòü 1/3 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

14:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà ðåäèñà è 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ñîêà
ñëàäêîãî áîëãàðñêîãî ïåðöà.

15:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà òîïèíàìáóðà.

16:00 — âûïèòü ñìåñü èç 1/2 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà è 1/2 ñòàêàíà
ñîêà çåëåíûõ ÿáëîê.

Â ïîñëåäóþùèå 2 ÷àñà ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ íåãàçèðî-
âàííóþ âîäó.

18:00 — âûïèòü 1/3 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

19:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà òîïèíàìáóðà.

20:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà è 1 ñòîëîâóþ ëîæêó
ñîêà èç ñàëàòà.
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21:00— âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñîêà ðåäèñà è 2 ñòîëîâûõ ëîæêè ñëàäêî-
ãî áîëãàðñêîãî ïåðöà.

Äî ñíà ìîæíî ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ íåãàçèðîâàííóþ
âîäó.

ÎÂÎÙÍÎÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 4

7:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

8:00 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà òîìàòíîãî ñîêà.

9:00 — âûïèòü ñìåñü èç 1/2 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà è 1/2 ñòàêàíà
ñîêà çåëåíûõ ÿáëîê.

10:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

11:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà.

12:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé ìèíåðàëüíîé íåãàçèðîâàííîé
âîäû.

13:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

14:00 — âûïèòü ñìåñü èç 1/2 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà è 1/2 ñòàêàíà
ñîêà çåëåíûõ ÿáëîê.

15:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà è 1 ñòàêàí òîìàòíî-
ãî ñîêà.

16:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé ìèíåðàëüíîé íåãàçèðîâàííîé
âîäû.

17:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà.

18:00 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà ñîêà ðåäèñà (ìîæíî çàìåíèòü íà êàðòî-
ôåëüíûé ñîê).

19:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà.

20:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà.

21:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà.

Äî ñíà ìîæíî ïèòü òîëüêî òåïëóþ ìèíåðàëüíóþ íåãàçèðîâàííóþ
âîäó.

ÔÐÓÊÒÎÂÛÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 1

7:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîáõî-
äèìî äîáàâèòü 4 ñòîëîâûõ ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà.

7:30 — âûïèòü 1 ñòàêàí ñëèâîâîãî ñîêà.
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9:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

10:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà, ðàçâåäåííîãî òåï-
ëîé êèïÿ÷åíîé âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:1.

11:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü 2 ñòîëîâûõ ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà.

12:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ãðàíàòîâîãî ñîêà, ðàçâåäåííîãî òåïëîé
êèïÿ÷åíîé âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:4.

13:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ñëèâîâîãî ñîêà.

14:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

15:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü 2 ñòîëîâûå ëîæêè ëèìîííîãî ñîêà.

16:00 — âûïèòü 1/4 ñòàêàíà áàíàíîâîãî ñîêà è 1/2 ñòàêàíà àïåëüñè-
íîâîãî ñîêà.

17:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ñëèâîâîãî ñîêà.

18:00 — âûïèòü 500 ìë òðàâÿíîãî ÷àÿ. Â êà÷åñòâå çàâàðêè ðåêîìåí-
äóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ìÿòó è çâåðîáîé â ñîîòíîøåíèè 4:1.

Äî ñíà ìîæíî ïèòü òîëüêî òåïëóþ êèïÿ÷åíóþ âîäó.

ÔÐÓÊÒÎÂÛÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 2

6:00 — âûïèòü 250 ìë òðàâÿíîãî ÷àÿ. Â êà÷åñòâå çàâàðêè íåîáõîäè-
ìî èñïîëüçîâàòü ëèñòüÿ ìàëèíû è ìÿòó â ñîîòíîøåíèè 2:1.

7:00 — âûïèòü 4 ñòîëîâûå ëîæêè ñîêà êðûæîâíèêà èëè îáëåïèõè è
1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

8:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àðáóçíîãî ñîêà.

9:00 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà ÿáëî÷íîãî ñîêà ñ ìÿêîòüþ.

10:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àðáóçíîãî ñîêà.

11:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ãðóøåâîãî ñîêà, ðàçâåäåííîãî òåïëîé êè-
ïÿ÷åíîé âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:1.

12:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

13:00 — âûïèòü 250 ìë òðàâÿíîãî ÷àÿ èç ëèñòüåâ ìàëèíû è ìÿòû.

13.30 — âûïèòü 1/2 ñòàêàíà ÿáëî÷íîãî ñîêà ñ ìÿêîòüþ.

14.30 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

15:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àðáóçíîãî ñîêà.
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16:00 — âûïèòü 250 ìë òðàâÿíîãî ÷àÿ èç ëèñòüåâ ìàëèíû è ìÿòû.

17:00 — âûïèòü 4 ñòîëîâûõ ëîæêè ñîêà êðûæîâíèêà èëè îáëåïèõè
è 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

18:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àðáóçíîãî ñîêà.

19:00 — âûïèòü 250 ìë òðàâÿíîãî ÷àÿ èç ëèñòüåâ ìàëèíû è ìÿòû.

20:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

ÔÐÓÊÒÎÂÛÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 3

7:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû.

8:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àíàíàñîâîãî ñîêà.

9:00 — âûïèòü 200–300 ìë ÷àÿ. Â êà÷åñòâå çàâàðêè íåîáõîäèìî èñ-
ïîëüçîâàòü ëèñòüÿ ìåëèññû, áåðåçû è áåðåçîâûå ïî÷êè â ñîîòíî-
øåíèè 3:1:1.

10:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àíàíàñîâîãî ñîêà.

11:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü 10 ñòîëîâûõ ëîæåê êðûæîâåííîãî ñîêà.

13:00 — âûïèòü ñìåñü èç òîìàòíîãî è ìîðêîâíîãî ñîêîâ. Ñìåøàòü
ñîêè ñëåäóåò èç ðàñ÷åòà 2:1.

15:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü 10 ñòîëîâûõ ëîæåê êðûæîâåííîãî ñîêà.

16:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àíàíàñîâîãî ñîêà.

17:00 — âûïèòü 200 ìë ìÿòíî-áåðåçîâîãî ÷àÿ.

18:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, â êîòîðóþ íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü 10 ñòîëîâûõ ëîæåê êðûæîâåííîãî ñîêà.

19:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àíàíàñîâîãî ñîêà.

ÔÐÓÊÒÎÂÛÉ ÐÀÇÃÐÓÇÎ×ÍÛÉ ÄÅÍÜ. ÂÀÐÈÀÍÒ ¹ 4

7:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ñëàáî çàâàðåííîãî ÷àÿ ñ ìÿòîé.

7:30 — âûïèòü 1 ñòàêàí àáðèêîñîâîãî ñîêà.

9:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ÿáëî÷íîãî ñîêà ñ ìÿêîòüþ, ðàçâåäåííîãî
âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:1.

11:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àáðèêîñîâîãî ñîêà.

12:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ìÿòíîãî ÷àÿ.
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14:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àáðèêîñîâîãî ñîêà.

15:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ÿáëî÷íîãî ñîêà ñ ìÿêîòüþ, ðàçâåäåííîãî
âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:1.

16:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ìÿòíîãî ÷àÿ.

17:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí àáðèêîñîâîãî ñîêà.

18:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ñîêà ÿáëî÷íîãî ñ ìÿêîòüþ, ðàçâåäåííîãî
âîäîé â ñîîòíîøåíèè 1:1.

19:00 — âûïèòü 1 ñòàêàí ìÿòíîãî ÷àÿ.

«Öâåòíàÿ» äèåòà

Î÷åíü ëþáîïûòåí «öâåòíîé» ïîäõîä ê ïðàâèëüíîìó ïè-
òàíèþ— èìåííî òåîðèþ äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ, ïðè êî-
òîðîì ïðîäóêòû âûáèðàþòñÿ ïî öâåòó, ðàçðàáîòàë ÿïîí-
ñêèé íàòóðîïàò Êàöóäçî Íèøè. Íèøè óòâåðæäàë, ÷òî
ñàìöâåò ïèùèîáëàäàåò ýíåðãèåé, î ÷åìíåîáõîäèìîïîì-
íèòü ïðè åå ïðèãîòîâëåíèè. Ýíåðãèÿ öâåòà ïèùè ìîæåò
áûòü è öåëèòåëüíîé, è ðàçðóøàþùåé äëÿ îðãàíèçìà, ïî-
ñëåäíåå — â ñëó÷àå óïîòðåáëåíèÿ íåïîäõîäÿùåãî ïðî-
äóêòà.
Ìíîãèå âñåìèðíî èçâåñòíûå âðà÷è, öåëèòåëè, íàòóðî-

ïàòû ñàìè èìåëè îò ïðèðîäû ñëàáîå çäîðîâüå. Íî áëàãî-
äàðÿ ïîëó÷åííûì îãðîìíûì çíàíèÿì, ñàìîíàáëþäåíèþ
è ýêñïåðèìåíòó, äëèâøåìóñÿ çà÷àñòóþ âñþ æèçíü, ïðî-
æèëè çäîðîâóþ, èíòåðåñíóþ, îñòàâèâøóþ ñëåä â ïàìÿòè
ëþäåé æèçíü.
Òàêèì áûë è ïóòü ïðîôåññîðà Êàöóäçî Íèøè.
Îïèðàÿñü íà ïðèâåäåííûå ðåêîìåíäàöèè è íàáëþäàÿ

ñåáÿ, ýêñïåðèìåíòèðóÿ ñî ñâîèì ðàöèîíîì, âû òîæå ñìî-
æåòå äîáèòüñÿ çäîðîâîé, äîëãîé, óñïåøíîé, òâîð÷åñêè
íàïîëíåííîé æèçíè. Ðàññìîòðèì, êàêèå ïðîäóêòû ðàç-
ëè÷íûõ öâåòîâ Íèøè ñ÷èòàåò ïîëåçíûìè, à êàêèå âðåä-
íûìè, õîòÿ, êîíå÷íî, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðîäóêò,
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íå ïîäõîäÿùèé îäíîìó ÷åëîâåêó, ìîæåò áûòü î÷åíü ïî-
ëåçåí äëÿ äðóãîãî, è íàîáîðîò. Ïîýòîìó, ïðî÷èòàâ êëàñ-
ñèôèêàöèþïðîäóêòîâ ïî öâåòàì ñîãëàñíîÍèøè, íå ñïå-
øèòå ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü èç ñâîåãî ìåíþ, íàïðèìåð,
êàðòîôåëü, ïîìèäîðûèëè áàíàíû, óêàçàííûåÍèøèêàê
âðåäíûå.
Âíà÷àëå ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó îðãàíèçìó, ñïðîñè-

òå åãî, äàåò ëè åìó òîò èëè èíîé ïðîäóêò íóæíóþ ýíåð-
ãèþ, öåëåáåí ëè îí èìåííî äëÿ âàøåãî îðãàíèçìà.
Òåì íå ìåíåå, åñòü ïðîäóêòû, êîòîðûå ïîëåçíû ïî÷òè

âñåì, íàïðèìåð, çåëåíàÿ êàïóñòà, è Íèøè òîæå ïèøåò,
÷òî âðåäíûå çåëåíûå ïðîäóêòû íå îáíàðóæåíû. Âñïîì-
íèòå òàêæå î ïîëüçå ñúåäîáíûõ äèêîðàñòóùèõ çåëåíûõ
òðàâ — êðàïèâû, ìîêðèöû, ñíûòè, ïîäîðîæíèêà è ìíî-
ãèõ äðóãèõ.
Äîáàâëþ, ÷òî áîëåå ïîäðîáíî î âëèÿíèè ðàçëè÷íûõ

öâåòîâ íà íàø îðãàíèçì âû ìîæåòå ïðî÷èòàòü â êíèãå
ÅëåíûÅãîðîâîé «ProÖÂÅÒàíèå ïîÌàêñóËþøåðó», âû-
ïóùåííîé èçäàòåëüñòâîì «Ïèòåð».
Èòàê, âíèìàòåëüíî èçó÷èòå ïðèâåäåííûå íèæå ñâåäå-

íèÿ, ãäå ïðåäñòàâëåíû õàðàêòåðèñòèêè ðàçíûõ öâåòîâ è
ñîîòâåòñòâóþùèå èì ïîëåçíûå è âðåäíûå ïðîäóêòû.

Áåëûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà. Ñíèìàåò íàïðÿæåíèå, îòãîíÿ-
åò òðåâîãó, óñïîêàèâàåò ìûñëè. Óëó÷øàåò ôóíêöèè çðè-
òåëüíîé ñèñòåìû è âíóòðåííèõ æåëåç. Îäíàêî ÷èñòûì
áåëûì óâëåêàòüñÿ íå ñòîèò: ïðèìåíÿéòå åãî òîëüêî â ñî-
÷åòàíèè ñ äðóãèìè öâåòàìè.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Ðèñ, áåëàÿ êàïóñòà, ìîðñêàÿ
ñîëü (â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ), ðûáà ñ áåëûì ìÿñîì.

Âðåäíûå ïðîäóêòû. Áåëàÿ ìóêà, ñàõàð, ñîëü â áîëü-
øèõ êîëè÷åñòâàõ, ìîëîêî â áîëüøîì êîëè÷åñòâå, êàðòî-
ôåëü.
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Êðàñíûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà.Ïðîáóæäàåòæèçíåííûå ñèëû,
ïîâûøàåò òåìïåðàòóðó òåëà, èñöåëÿåòïðèìàëîêðîâèèè
óïàäêå ñèë. Äåëàåòìûøöû ýëàñòè÷íûìè, à ñóñòàâûïîä-
âèæíûìè.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Ñâåêëà, çåðíà ãðàíàòà, ðåäèñ,
âèøíÿ, çåìëÿíèêà, êðàñíàÿêàïóñòà, ñòðó÷êîâûéïåðåö.

Âðåäíûå ïðîäóêòû. Èêðà ðûá â áîëüøîì êîëè÷åñòâå,
ïîìèäîðû, òîìàòíûé ñîê è òîìàòíûé ñîóñ.

Îðàíæåâûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà. Ïðîáóæäàåò ñêðûòûå ñèëû è
âîçìîæíîñòè, íàñòðàèâàåò íàùåäðîñòü, äàåò ÷óâñòâî ðà-
äîñòè, óêðåïëÿåò âîëþ, âîññòàíàâëèâàåò ðàâíîâåñèå,
äàåò ñèëû ïåðåæèòü ãîðå. Óëó÷øàåò îáìåí âåùåñòâ, óñè-
ëèâàåò êðîâîîáðàùåíèå, áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóåò íà
öâåòêîæèèïðîöåññûïèùåâàðåíèÿ, îáîñòðÿåò àïïåòèò.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Ìîðêîâü, àïåëüñèí, àáðèêîñ.
Âðåäíûå ïðîäóêòû. Ìÿñî íåêîòîðûõ ðûá.

Æåëòûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà. Äàåò æèçíåííóþ ýíåðãèþ, ïî-
ìîãàåò ïðè ìåëàíõîëèè, ñ÷èòàåòñÿ öâåòîì çäîðîâüÿ.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Äûíÿ, òûêâà, ïøåíî.
Âðåäíûå ïðîäóêòû. Áàíàíû, æåëòîê ÿéöà, ñûð.

Çåëåíûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà. Äàåò óìèðîòâîðåíèå è óâåðåí-
íîñòü â ñåáå, ñïîñîáñòâóåò ðàññåèâàíèþ îòðèöàòåëüíûõ
ýìîöèé. Ïîìîãàåò ïðè øîêå, îáëàäàåò ñíîòâîðíûì äåé-
ñòâèåì, óëó÷øàåò ðàáîòó ñåðäöà.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Âñå çåëåíûå îâîùè, ÿáëîêè.
Âðåäíûå ïðîäóêòû. Íå îáíàðóæåíû.

«Öâåòíàÿ» äèåòà � � � 99



Ñèíèé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà. Íåñåò ÿñíîñòü ìûñëåé, ïîìîãà-
åò ïðè íåðâíîì ïåðåíàïðÿæåíèè, óíèìàåò ðàçáóøåâàâ-
øèåñÿ ñòðàñòè. Óñïîêàèâàåò ñåðäöåáèåíèå, ñíèæàåò êðî-
âÿíîå äàâëåíèå, ïîìîãàåò ïðè ðàññòðîéñòâå êèøå÷íèêà.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. ×åðíàÿ ñìîðîäèíà, ÿãîäû ñèíå-
ãî öâåòà, íåêîòîðûå âîäîðîñëè.

Âðåäíûå ïðîäóêòû. Áàêëàæàíû.

Ôèîëåòîâûé

Õàðàêòåðèñòèêà öâåòà.Ïîìîãàåò ïîçíàòü ìèðîâûå çà-
êîíû, ïîëó÷àòü îçàðåíèÿ ñâûøå. Ñâåòëî-ôèîëåòîâûé
öâåò óñïîêàèâàåò ïðè òðåâîãå, ìÿãêî óëó÷øàåò çðåíèå.

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû. Âèíîãðàä, ñëèâà.
Âðåäíûå ïðîäóêòû. Äæåìû è ôðóêòîâûå æåëå.

100 � � � Øàã¹5. Õóäååì ñ ïèëàòåñîì



ØÀÃ ¹ 6. ÊÎÌÏËÅÊÑ

ÄËß ÍÀ×ÈÍÀÞÙÈÕ

Åñëè âû íèêîãäà ðàíåå íå çàíèìàëèñü íè ôèòíåñîì, íè
àýðîáèêîé, íè çàðÿäêîé— ýòîò êîìïëåêñ äëÿ âàñ.
Ñêàæó áîëüøå. Äàæå åñëè âû êîãäà-òî î÷åíü äàâíî

ïðåäïðèíèìàëèêàêèå-òîøàãèïîôîðìèðîâàíèþèäåàëü-
íîé ôèãóðû, íî óæå çàáûëè îá ýòîì, — ýòîò êîìïëåêñ
òîæå äëÿ âàñ.
Ðåêîìåíäóþ èçó÷èòü åãî òàêæå òùàòåëüíî, êàê è 7 óï-

ðàæíåíèé îñíîâíîãî êîìïëåêñà.
Ïîòîì, êîãäà âñå ýòè óïðàæíåíèÿ áóäóò îñâîåíû, âû-

ïîëíÿòü èõ ïî ìåðå óñëîæíåíèÿ, ïðè÷åì ýòó ìåðó êàæ-
äûé äëÿ ñåáÿ îïðåäåëÿåò èíäèâèäóàëüíî.

Óïðàæíåíèÿ

Óïðàæíåíèå «Àëüáàòðîñ»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Ñ ïîìîùüþ ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ àêòèâèçèðîâàòü
öèðêóëÿöèþ êðîâè â îðãàíèçìå.

� Ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê äàëüíåéøèì íàãðóçêàì.

� Àêòèâèçèðîâàòüìûøöûæèâîòà, áåäåðèïðåäïëå÷èé.

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñíà÷àëàëÿãòå íà ñïèíó.Íîãè, ñîãíóòûå âêîëåíÿõïîä
ïðÿìûì óãëîì, ïîäíèìèòå ââåðõ (ðèñ. 15).

2. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, íà ìåäëåííîì âûäîõå ïðè-
æìèòå æèâîò ê ñïèíå.



3. Íà ìåäëåííîì âäîõå íà÷íèòå «ñêðó÷èâàòü» êîðïóñ,
íà÷èíàÿ ñ ìàêóøêè: ñíà÷àëà ïîäíèìàåòñÿ ãîëîâà, çà-
òåìøåÿ, çàòåì ïëå÷è, çàòåì ëîïàòêè. Ïðè ýòîì ñïèíà
èÿãîäèöûäîëæíûáûòü îáÿçàòåëüíî ïëîòíî ïðèæàòû
ê ïîëó.

4. Ñëåäóþùèé ýòàï: íà âûäîõå ïîòÿíèòåñü âïåðåä ðóêà-
ìè.Ìûøöûðóê äîëæíûáûòüìàêñèìàëüíî íàïðÿæå-
íû, ïàëüöû âûòÿíóòû. Ïîòÿãèâàíèå èäåò îò ïëå÷
(ðèñ. 16).

5. Íà âäîõå âûïîëíÿåì 5 óäàðíûõ äâèæåíèé ðóêàìè.
Â ëîêòÿõ è çàïÿñòüÿõ ðóêè äåðæèì ïðÿìî, íå êàñàåì-
ñÿ ïîëà. Äâèæåíèå äîëæíî ïîõîäèòü íà âñïåíèâàíèå
êðûëüÿìè âîäû.

6. Íà âûäîõå òàêæå âûïîëíÿåì 5 óäàðíûõ äâèæåíèé.
Æèâîò ïðèæàò ê ñïèíå.

7. Çàêàí÷èâàÿ ýòî óïðàæíåíèå, íà âûäîõå ìåäëåííî-ìåä-
ëåííî «ðàñêðóòèòå» êîðïóñ: îïóñòèòå ãîëîâó è íîãè íà
ïîë.

102 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 15



Óïðàæíåíèå «Íàóòèëóñ»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà.
� Ðàñòÿíóòü è ðàññëàáèòü ìûøöû ïîçâîíî÷íèêà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè, æèâîòà è ñïèíû.
� Óëó÷øèòü îñàíêó.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå ïðÿìî, íîãè ïðè ýòîì ñîãíóòû â êîëåíÿõ íà
øèðèíå ïëå÷, ñòîïû ïëîòíî ïðèæìèòå ê ïîëó.

2. Ðóêàìè îáõâàòèòå áåäðà ñ âíåøíåé ñòîðîíû.
3. Íà âäîõå ïîòÿíèòåñü ìàêóøêîé ââåðõ, æèâîò ìàêñè-
ìàëüíî ïðèæìèòå ê ñïèíå (ðèñ. 17).

4. Íà âûäîõå íà÷íèòå «ñêðó÷èâàòü» ïîçâîíî÷íèê. Ïðåä-
ñòàâüòå, ÷òî âû— ìîëëþñê, êîòîðûé çàáèðàåòñÿ â ðà-
êîâèíó.

5. «Ñêðó÷èâàíèå» äîëæíî èäòè îò êîï÷èêà ê ëîïàòêàì.
Ïîñòåïåííî âûïðÿìëÿÿ ðóêè, ïîñòàðàéòåñü êîñíóòü-
ñÿ ïîÿñíèöåé ïîëà (ðèñ. 18).

6. Íà âäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèÿ � � � 103

Ðèñ. 16



104 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 17

Ðèñ. 18



Óïðàæíåíèå «Áóòîí»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü è ðàñòÿíóòü ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè
áåäåð.

� Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà.
� Ðàñòÿíóòü è ðàññëàáèòü ìûøöû ïîçâîíî÷íèêà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè, æèâîòà è ñïèíû.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè âûòÿíèòå âäîëü êîðïóñà, íîãè
ñîãíèòå â êîëåíÿõ, ñòîïû ïëîòíî ïðèæìèòå ê ïîëó.

2. Ñâåäèòå êîëåíè è íàïðÿãèòå ÿãîäèöû.
3. Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå è íà÷íèòå âûïîë-
íÿòü «ñêðó÷èâàíèå» ïîçâîíî÷íèêà: îò ìàêóøêè äî
ïîÿñíèöû.

4. Îòðûâàåì îò ïîëà ìàêóøêó, øåþ, âçãëÿä óñòðåìëåí
íà ïóïîê, çàòåì ïëå÷è, ëîïàòêè è ïîÿñíèöó. Ðóêè ïðè
ýòîì íàïðÿæåíû è òÿíóòñÿ âäîëü òóëîâèùà è âïåðåä
(ðèñ. 19).

Óïðàæíåíèÿ � � � 105

Ðèñ. 19



5. Êîãäà ãîëîâà îêàæåòñÿ íàä òàçîì, ñðàçó æå íà÷èíàåì
äåëàòü âûäîõ è âûòÿãèâàåìñÿ âïåðåä êàê ìîæíî àê-
òèâíåå.

6. Òåïåðü íóæíî ìàêñèìàëüíî âûòÿíóòüñÿ âïåðåä è ñäå-
ëàòü âäîõ (ðèñ. 20).

7. Íà âûäîõå íà÷èíàåì äåëàòü óïðàæíåíèå â îáðàòíîì
ïîðÿäêå.

8. Ïîïðîáóéòå ïîéìàòü ñëåäóþùèå îùóùåíèÿ: âû— áó-
òîí ïðåêðàñíîãî öâåòêà, êîòîðûé ñ ïðèõîäîì íî÷è çà-
êðûâàåòñÿ, à êàê òîëüêî ïðèãðååò ñîëíûøêî, ðàñêðû-
âàåò ñâîè ëåïåñòêè.

Óïðàæíåíèå «Âîäîâîðîò»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Ðàçâèòü ïîäâèæíîñòü, ñèëó è ãèáêîñòü òàçîáåäðåííî-
ãî ñóñòàâà.

106 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 20



� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû áåäåð.
� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà è ïðåäïëå÷èé.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó.

2. Ñïèíó è ÿãîäèöû ïëîòíî ïðèæìèòå ê ïîëó.

3. Óïðèòåñü â ïîë ëàäîíÿìè — èìåííî óïîð íà ðóêè ïî-
ìîæåò âàì âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå.

4. Íîãè, ñîãíóòûå â êîëåíÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì, ïîäíè-
ìèòå ââåðõ (ðèñ. 21).

5. Âäîõíèòå, ïðèæàâ æèâîò ê ñïèíå.

6. Íà âûäîõå âûïðÿìèòå îäíó íîãó ââåðõ, òÿíèòå íîñîê.

7. Íà ìåäëåííîì âäîõå ñäåëàéòå êðóã íîãîé â âîçäóõå,
íà÷èíàÿ ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû, äâèãàÿñü ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå.

8. Íà âûäîõå ñäåëàéòå òàêîéæå êðóã, òîëüêî â îáðàòíóþ
ñòîðîíó.

9. Òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñ äðóãîé íîãîé.

Óïðàæíåíèÿ � � � 107

Ðèñ. 21



Óïðàæíåíèå «Íåâàëÿøêà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Ïîâûñèòü ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà.
� Ìàññèðîâàòü ñïèíó.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà ïîë, ñëåãêà ðàçâåäåííûå â ñòîðîíû íîãè ñî-
ãíèòå â êîëåíÿõ.

2. Ñäåëàéòå âäîõ è ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.
3. Îáõâàòèòå ðóêàìè áåäðà ñ âíåøíåé ñòîðîíû è îòîðâè-
òå îò ïîëà ñòîïû. Âûäîõíèòå (ðèñ. 23).

4. Íà âäîõå íà÷èíàåì ïåðåêàò íàçàä: îò êîï÷èêà äî ëîïà-
òîê, îáëàñòü øåè ñòàðàåìñÿ íå çàòðàãèâàòü (ðèñ. 24).

5. Íà âûäîõå âîçâðàùàåìñÿ â ïîëîæåíèå ñèäÿ. Äâèæå-
íèå íà÷èíàåì òàêæå îò êîï÷èêà.

108 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 22



6. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ðóêè äîëæ-
íû áûòü íàïðÿæåíû è íîñêè íîã âûòÿíóòû.

Óïðàæíåíèÿ � � � 109

Ðèñ. 23

Ðèñ. 24



Óïðàæíåíèå «Ðîñòîê»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè.
� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Ðàñòÿíóòü ìûøöû ðóê è íîã.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ, îáõâàòèòå èõ
ðóêàìèçàâíåøíþþñòîðîíóáåäåð,ïîäòÿíèòåêãðóäè.

2. Âäîõíèòå, ïðèæèìàÿ æèâîò ê ïîçâîíî÷íèêó.
3. Íà âûäîõå ïîñòåïåííî îòðûâàéòå îò ïîëà ãîëîâóèïëå-
÷è. Ãîëîâà äîëæíà ðàñïîëàãàòüñÿ òàê, ÷òîáû âûìîãëè
âèäåòü ïóïîê (ðèñ. 25).

4. Íà âäîõå âûïðÿìèòå ðóêèïîä óãëîì45 ãðàäóñîâêïîëó,
àíîãèòàêæåïîäóãëîì45ãðàäóñîâââåðõêïîòîëêó.Ïî-
òÿíèòåñü, ïîñòåïåííî óñèëèâàÿ ðàñòÿæêó ðóê è íîã.
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû—ýòî ðîñòîê, êîòîðûé óïîðíî ïðî-
áèâàåòñÿ ÷åðåç òåìíóþ õîëîäíóþ ïî÷âó ê òåïëó è ñîëí-
öó (ðèñ. 26).

110 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 25



5. Ïðè âûïîëíåíèè «ïîòÿãóøåê» ðóêè è íîãè äîëæíû
áûòü ìàêñèìàëüíî íàïðÿæåíû.

6. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå «Áàìáóê»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà è ñïèíû.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ðóê è íîã.
� Óëó÷øèòü ïîäâèæíîñòü, à òàêæå ãèáêîñòü ïîçâîíî÷-
íîãî ñòîëáà.

� Ñôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà ïîë, íîãè ðàçâåäèòå íà øèðèíó ïëå÷, ñïèíó
âûïðÿìèòå.

Óïðàæíåíèÿ � � � 111

Ðèñ. 26



2. Âûòÿíèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé è äåðæèòå èõ íà óðîâíå
ïëå÷.

3. Íîãè ñëåãêà ñîãíèòå â êîëåíÿõ, ñòîïûïîòÿíèòå íà ñåáÿ
(ðèñ. 27).

4. Ñëåäóþùèé ýòàï: âäîõíèòå, ìàêñèìàëüíî ïðèáëèçèâ
ïðè ýòîìæèâîòê ñïèíå, ïîñëå ÷åãîïîñòàðàéòåñüïîòÿ-
íóòüñÿ ââåðõ.

5. Íà ìåäëåííîì-ìåäëåííîì âûäîõå íà÷íèòå ïîñòåïåí-
íîå ìåäëåííîå ñêðó÷èâàíèå ïîçâîíî÷íèêà îò ãîëîâû
äî ëîïàòîê. Ïðè ýòîì âàø êîðïóñ îáÿçàòåëüíî äîëæåí
ìàêñèìàëüíî ðàñòÿãèâàòüñÿ çà ñ÷åò âòÿãèâàíèÿæèâî-
òà (ðèñ. 28).

6. Íàìåäëåííîì âäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå,
ïîòÿíèòåñü ââåðõ.

112 � � � Øàã ¹6. Êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Ðèñ. 27



Óïðàæíåíèå «Ñâå÷êà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà, ÿãîäèö è áåäåð.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã, ãðóäè.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ïîë, ðóêè âûòÿíèòå âäîëü òóëîâèùà, íîñêè
íîã íàòÿíóòû.

2. Íà âäîõå ìåäëåííî îòîðâèòå ïðÿìûå íîãè îò ïîëà è
íà÷íèòå ïîäíèìàòü èõ. Îäíîâðåìåííî ñ ïîäúåìîì íîã
ïðèæèìàéòå æèâîò ê ñïèíå (ðèñ. 29).

3. Ïîäíèìàòü íîãè ñëåäóåò äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå îêà-
æóòñÿ ïåðïåíäèêóëÿðíû ïîëó (ðèñ. 30).

4. Âûäûõàòü è îïóñêàòü íîãè áóäåì íà òðè ñ÷åòà: «ðàç»—
âûäîõíóëè íåìíîãî âîçäóõà, íîãè ñëåãêà îïóñòèëè è
çàôèêñèðîâàëè ýòî ïîëîæåíèå; «äâà» — âûäîõíóëè
åùå íåìíîãî âîçäóõà, íîãè îïóñòèëè åùå íèæå è çà-
ôèêñèðîâàëè ýòî ïîëîæåíèå; «òðè» — âûäîõíóëè îñ-
òàâøèéñÿ âîçäóõ, íîãè îïóñòèëè íà ïîë.
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Óïðàæíåíèå «Ìàÿòíèê»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè, ñïèíû è ïðåäïëå÷èé.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó.Íîãè ñîãíèòå â êîëåíÿõ. Ðóêè ñîãíèòå
â ëîêòÿõ è çàâåäèòå çà ãîëîâó (ðèñ. 31).

2. Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå è íà÷íèòå ìåäëåí-
íî-ìåäëåííî ñêðó÷èâàòü êîðïóñ ïî íàïðàâëåíèþ îò
ãîëîâû ê ëîïàòêàì. Ìàêóøêîé îáÿçàòåëüíî ìàêñè-
ìàëüíî òÿíèòåñü ââåðõ, ðàñòÿãèâàÿ ïðè ýòîì ïîçâî-
íî÷íèê (ðèñ. 32).

3. Ïîñëå ýòîãî íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå.

4. Äëÿ òîãî ÷òîáû óêðåïèòü âñå ìûøöû æèâîòà, òî÷íî
òàêèå æå äâèæåíèÿ ìîæíî ïðîèçâîäèòü, ðàñïîëîæèâ
ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè ñëåâà îò êîðïóñà, à çàòåì
ñïðàâà.
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Ðåêîìåíäàöèè

Âîñïèòûâàåì… âêóñ

Èòàê, âû îñâîèëè êîìïëåêñ äëÿ íà÷èíàþùèõ è ñîâìå-
ùàåòå ýòè óïðàæíåíèÿ ñ óïðàæíåíèÿìè èç íåäåëüíîãî
êóðñà ïèëàòåñà. È âàñ äàæå íå î÷åíü áåñïîêîèò ëèøíèé
âåñ — åãî ó âàñ ïðàêòè÷åñêè íåò.
Íåîáõîäèìîñòè â äèåòàõ òàêæåíåò. Ðàçãðóçî÷íûå äíè

âû óñòðàèâàåòå ñåáå ïîñëå îáèëüíûõ çàñòîëèé. Êàæåòñÿ,
âñå â ïîðÿäêå.
Ê ñîæàëåíèþ«ïîðÿäîê»íàøåãî îðãàíèçìàíàðóøàåò-

ñÿ ñ âîçðàñòîì è ñ ðîäàìè.
ß ðîäèëà ðåáåíêà â 25 ëåò è íè÷óòü íå ïîïðàâèëàñü.

Îäíàêî â29ëåòÿïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî, äàæåïðèòîì, ÷òîÿ
çàíèìàëàñü ãèìíàñòèêîé è óñòðàèâàëà ðàçãðóçî÷íûå
äíè, ìîé «ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé» îáû÷íûé âåñ ñòàë íà
3 êã áîëüøå, ÷åì 4 ãîäà íàçàä.
Äèåòîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî åñëè æåíùèíà, òåì áîëåå

æåíùèíà, èìåþùàÿ ðåáåíêà èëè íåñêîëüêèõ äåòåé, íå
ñëåäèò çà ñâîèì ïèòàíèåì, òî ïîñëå 30 ëåò åé áóäåò î÷åíü
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òðóäíî îñòàòüñÿ â òåõ ôîðìàõ, â êîòîðûõ îíà ïðåáûâàëà
â 20 ëåò.
Äëÿ òîãî ÷òîáû íàì, íå îòêàçûâàÿ ñåáå â óäîâîëüñòâèè

âêóñíî ïîåñòü, íà÷àòü ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî, íåîáõîäèìî
ïîïûòàòüñÿ âîñïèòàòü ñâîé… âêóñ.
Áîëüøèíñòâî ëþäåé íà çàïàäå óæå äàâíî ïåðåøëè íà

âûáîð ïðîäóêòîâ ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîëåçíîñòè. Ýòî íå çíà-
÷èò, ÷òî, ê ïðèìåðó, ôðàíöóçû íå åäÿò ñëèâî÷íîå ìàñëî
èëè ñâèíóþ ãðóäèíêó. Êîíå÷íî, åäÿò, íî â óìåðåííûõ
êîëè÷åñòâàõ. Ïîìíèì î ãëàâíîì ïðèíöèïå: âñå õîðîøî,
÷òî â ìåðó, è ïðèñòóïàåì ê âîñïèòàíèþ âêóñà.
Äèåòîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî

ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà íàøå îòíîøåíèå ê åäå. Âî-ïåð-
âûõ, ïèùåâûå ïðåäïî÷òåíèÿ è ïðèñòðàñòèÿ çàâèñÿò îò
ñëîæíûõ áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â
ìîçãó. Âî-âòîðûõ, íà ãàñòðîíîìè÷åñêèé âûáîð âëèÿþò
è âíåøíèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ðàçäðàæèòåëè.
Âêóñû îñîáî «ïðîäâèíóòûõ» ãðàæäàí çàâèñÿò îò òîãî,

÷òî ìû çíàåì î ïîëüçå òåõ èëè èíûõ ïðîäóêòîâ. Åñëè âû
ñ÷èòàåòå, ÷òî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïîìîãàåò ñîõðàíèòü
çäîðîâüå è ôèãóðó, âàì ïðîùå îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëå-
íèå æèðíîé ïèùè è ñëàäîñòåé.

Êîãäà âû óâåðÿåòå ñåáÿ, ÷òî â åäå ìàëî æèðîâ (äàæå
åñëè ýòî íå ñîîòâåòñòâóåò äåéñòâèòåëüíîñòè), òî ñúåäàåòå
íàìíîãî áîëüøå, ÷åìêîãäà äóìàåòå, ÷òî ïåðåä âàìèæèð-
íàÿ ïèùà.
ß, ê ïðèìåðó, î÷åíü ëþáëþ æèðíóþ ïèùó: ñâèíèíà

ìíå íðàâèòñÿ ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ãîâÿäèíà. Îïÿòü æå,
êàæäàÿ èç íàñ ìîæåò íàéòè ñâîé âûõîä èç ýòîé ñèòóà-
öèè: íàïðèìåð, åñòüæèðíîåìÿñî íå ñìàêàðîíàìèèêàð-
òîøêîé, à ñî ñâåæèìè îâîùàìè è çåëåíüþ.
Ïèòü â òàêîé ñèòóàöèè íóæíî íå ðàçëè÷íûå êàëîðèé-

íûå ëèìîíàäû, à çåëåíûé ÷àé. Äà, ñíà÷àëà çåëåíûé ÷àé
êàæåòñÿ íå î÷åíü-òî âêóñíûì. Îäíàêî çíàíèå î òîì, ÷òî
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îí ñíèæàåò âåñ, äåëàåò åãî âêóñíåå è âêóñíåå. Ê òîìó æå
åñòü çåëåíûå ÷àè ñ ðàçëè÷íûìè äîáàâêàìè— ìíîãèå âû-
áèðàþò÷àé ñ äîáàâëåíèåìíàòóðàëüíîãîæàñìèíà: èçóìè-
òåëüíûé çàïàõ íàïèòêà ïîäíèìåò íàñòðîåíèå, à ïîëåçíûå
ôåðìåíòû ïîìîãóò òÿæåëîé ïèùå ëó÷øå ïåðåâàðèòüñÿ.
Ïî÷åìó ó íàñ èíîãäà «çâåðñêèé» àïïåòèò, à èíîãäà îí

ïðîñòî îòñóòñòâóåò? Îò ÷åãî ýòî çàâèñèò? Äåëî â òîì, ÷òî
íàøèì àïïåòèòîì «ðóêîâîäèò» ãèïîòàëàìóñ—ýòî òåñíî
ñâÿçàííûé ñ ãèïîôèçîì ó÷àñòîê ìîçãà, â êîòîðîì ðàñïî-
ëîæåíû öåíòðû âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Îí íà-
õîäèòñÿ ðÿäîì ñ îòäåëîì, îòâå÷àþùèì çà ðåïðîäóêòèâ-
íóþ ôóíêöèþ.
×òîáû ïðîäîëæàòü ðîä, ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî èìåòü

äîñòàòî÷íûå çàïàñû ýíåðãèè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, â âèäå
æèðîâûõ îòëîæåíèé.
Ìîçã âûðàáàòûâàåò ðàçëè÷íûå âåùåñòâà, ðåãóëèðóþ-

ùèå äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè íåéðîòðàíñ-
ìèòòåðû — ýòî ïåðåäàò÷èêè íåðâíûõ èìïóëüñîâ è ãîð-
ìîíû, óïðàâëÿþùèå ôèçèîëîãè÷åñêèìè ïðîöåññàìè.
Îíè-òî è âëèÿþò íà íàøó ïîòðåáíîñòü â îïðåäåëåííûõ
ïðîäóêòàõ.
Óòðîì íàì ÷àñòåíüêî õî÷åòñÿ ïîçàâòðàêàòü ñäîáíûìè

áóëî÷êàìè, áóòåðáðîäàìè, êàøåé, õëîïüÿìè. Ýòî çíà-
÷èò, ÷òî â íàñ «ïðîñíóëñÿ» íåéðîïåïòèä Y — èìåííî îí
îòâå÷àåò çà ïîòðåáíîñòü â ïèùå, áîãàòîé óãëåâîäàìè. Ýòà
åäà âîñïîëíèò íåäîñòàòîê ãëþêîçû, èçðàñõîäîâàííîé âî
ñíå. Åñëè æå ìû íå ïðèñëóøàåìñÿ ê æåëàíèÿì íàøåãî
îðãàíèçìà è, ê ïðèìåðó, ïðîïóñòèì çàâòðàê, ìû ïåðå-
åäèì â òå÷åíèå äíÿ.
Ê îáåäó â íàñ íà÷èíàåò àêòèâèçèðîâàòüñÿ ãàëàíèí —

îí ïðîñèò ÷åãî-íèáóäüæèðíåíüêîãî.Íå ñõîäÿ ñ ðàáî÷åãî
ìåñòà, ìû ñòàðàåìñÿ çàãëóøèòü ýòè ïîçûâû è ïåðåáèâà-
åì àïïåòèò áóëî÷êàìè, ïå÷åíüåì, êîíôåòàìè è ïðî÷èìè
ïðîäóêòàìè «ê ÷àþ».
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Â èòîãå âå÷åðîì, âåðíóâøèñü ñ ðàáîòû, ìû íàåäèìñÿ
æèðíîé ïèùè, ïîñëå êîòîðîé íàì îñòàíåòñÿ òîëüêî òîë-
ñòåòü ïåðåä òåëåâèçîðîì.
Ëó÷øåå ðåøåíèå — ïîéòè ïîîáåäàòü, â êðàéíåì ñëó-

÷àå — ïåðåêóñèòü íà ðàáî÷åì ìåñòå íàðåçêîé êîëáàñû
èëè âåò÷èíû, ëó÷øå áåç õëåáà—è ãàëàíèí áóäåò óäîâëå-
òâîðåí, è âû òîæå.
Äîïóñòèì, ïîñëå îáåäà âàñ âûçâàëè íà ñîâåùàíèå è

óñòðîèëè ãîëîâîìîéêó, ïîòîìâàìïîçâîíèëèèç äåòñêîãî
ñàäèêà è ñîîáùèëè, ÷òî ó âàøåãî íàñëåäíèêà ñîïëè â òðè
ðó÷üÿ, à â äîâåðøåíèå âñåãî ëþáèìûé ìóæ÷èíà ïðèñëàë
ñîîáùåíèå, ÷òî îí ñåãîäíÿ çàäåðæèòñÿ íà ðàáîòå äîïîçä-
íà… Ïî äîðîãå äîìîé âû çàõîäèòå â ìàãàçèí è ïîêóïàåòå
òîðò. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òîæèçíåííûé òîíóñ ó íàñ
ïîíèçèëñÿ, à ñåðîòîíèí, îòâå÷àþùèé çà íàø îïòèìèçì
è õîðîøåå íàñòðîåíèå, çàòðåáîâàë óãëåâîäíóþ ïèùó.
Óðîâåíü ñåðîòîíèíà êîëåáëåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò âðå-

ìåíè ãîäà è ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Åãî äåôèöèò ÿâëÿåòñÿ
îäíîé èç ïðè÷èí òîãî, ÷òî âñåõ âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ,
îñîáåííî çèìîé (à íàñ, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, åùå è
ïåðåä ìåñÿ÷íûìè) òÿíåò íà ñëàäêîå. Êàêîé âûõîä çäåñü?
Êóïèòå ôðóêòû, ñóõîôðóêòû, öóêàòû, îðåõè. Ïðèäÿ äî-
ìîé, ïîñòàâüòå ëþáèìóþêîìåäèþ—è ñåðîòîíèí «íå ïî-
êèíåò áîëüøå âàñ».
Ñàìîå êîâàðíîå è õèòðîå âåùåñòâî, ñ ìîåé òî÷êè çðå-

íèÿ, — ýòî îêñèòîöèí. Èìåííî îí ÿâëÿåòñÿ ñâÿçóþùèì
çâåíîì ìåæäó íàøèìè ÷óâñòâàìè è åäîé. Âûðàáîòêà åãî
àêòèâèçèðóåòñÿ ó æåíùèí ïîñëå ðîäîâ — ìåæäó ïðî-
÷èì, îí àêòèâèçèðóåò ëàêòàöèþè óêðåïëÿåò ïñèõîëîãè-
÷åñêóþ ñâÿçüìàòåðè ñìëàäåíöåì.Äèåòîëîãè âûÿñíèëè,
÷òî ÷ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî ýòîãî ãîðìîíàìîæåò âûçâàòü
ãîëîä ó òåõ, êòî îäèíîê è íóæäàåòñÿ â ëþáâè.
Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà âêóñîâûå ïðèñòðàñòèÿ äåëÿòñÿ íà

âðîæäåííûå è ïðèîáðåòåííûå. Ïðè÷åì ÷àñòåíüêî ýòè
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ïðåäïî÷òåíèÿ ìîæíî îïðåäåëèòü ïî âíåøíèì äàííûì è
ïî ïîâåäåíèþ: ÷åëîâåê ëþáèò âûïèòü — çíà÷èò, îí…
ñëàäêîåæêà.
Ó âàøåé ïîäðóãè õèùíàÿ óëûáêà è êðóïíûå êëûêè—

çíà÷èò, îíà òèïè÷íàÿ ìÿñîåäêà. Êîëëåãà îáëàäàåò ìåë-
êèìè ðîâíûìè çóáêàìè è ìÿãêèìè ôîðìàìè ôèãóðû —
îí íàñòîÿùèé òðàâîÿäíûé.
Íàøè ïðèîáðåòåííûå âêóñîâûå ïðèñòðàñòèÿ îñíîâû-

âàþòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè íå íà âêóñå, à íà çàïàõå. Ó êî-
ãî-òî òåêóò ñëþíêè îò çàïàõà áóëî÷åê, êòî-òî íå ìîæåò
ïðîéòè ìèìî øàâåðìû, êòî-òî, óíþõàâ íà ëåñòíè÷íîé
ïëîùàäêå æàðåíóþ êàðòîøêó, òóò æå áåæèò ê ñåáå äî-
ìîé è õâàòàåòñÿ çà ñêîâîðîäêó.
Âèíîâíèê âñåõ ýòèõ ìåòàìîðôîç, ïðîèñõîäÿùèõ ñ

íàìè,—æèð, êîòîðûé óëó÷øàåò íå òîëüêî âêóñ, íî è çà-
ïàõ áëþä. Êñòàòè, â ñî÷åòàíèè ñ ñàõàðîì (øîêîëàä, ìîðî-
æåíîå) îí ìîæåò óñèëèâàòü âûðàáîòêó â ìîçãó ýíäîðôè-
íîâ. Ýòè âåùåñòâà, ïîäîáíî ìîðôèþ, äàþò íàì îùóùåíèå
ýéôîðèè.
Èíòåðåñíî, ÷òî ëþäè, êîòîðûå ëþáÿò ñëàäêî-ñëèâî÷-

íûé âêóñ øîêîëàäà è ìîðîæåíîãî, èñïûòûâàþò íàèáîëü-
øåå óäîâîëüñòâèå èìåííî îò åäû. Íî ïîäíÿòü íàñòðîåíèå
ìîæíîíå òîëüêî ñ ïîìîùüþ ñëàäêîãî.Íàïðèìåð, êîôåèí
óëó÷øàåò îñòðîòó âîñïðèÿòèÿ, ôîëèåâàÿ êèñëîòà ñíèìà-
åò äåïðåññèþ, ñåëåí óìåíüøàåò ðàçäðàæèòåëüíîñòü, áå-
ëîê ïîìîãàåò ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññó, õîëèí (âèòàìèí
ãðóïïû Â) óëó÷øàåò ïàìÿòü.
Ïîýòîìó, åñëè âû çíàåòå, ÷òî ïðåäñòîèò òÿæåëûé

äåíü, íà÷íèòå åãî ñ ÷àøêè êîôå, ãîðñòè òûêâåííûõ ñåìå-
÷åê, áîãàòûõ ñåëåíîì, è âàðåíîãî ÿéöà, ñîäåðæàùåãî õî-
ëèí.
Âûáèðàÿ ïðîäóêòû, ó÷èòûâàéòå, ÷òî óãëåâîäû íåëüçÿ

ñìåøèâàòü ñ áåëêàìè, òàê êàê îíè ïðåïÿòñòâóþò âûðà-
áîòêå ñåðîòîíèíà.
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Êàêèì æå îáðàçîì ìû ìîæåì ïîä÷èíèòü ðàçóìó íàø
âêóñ? Äàâàéòå ïîïðîáóåì äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñî
ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè.
Åñëè âûóâèäåëè ïðåêðàñíîå è ñâåæåå ïèðîæíîå ñ êðå-

ìîì è âçáèòûìè ñëèâêàìè è íå ìîæåòå îòâåñòè îò íåãî
âçãëÿä, à ðóêà óæå ïîòÿíóëàñü ê êîøåëüêó, çàäàéòå ñåáå
âîïðîñ: ÿ õî÷ó êóïèòü ýòî ïèðîæíîå, ïîòîìó, ÷òî õî÷ó
åñòü, èëè ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî îíî òàê àïïåòèòíî âûãëÿ-
äèò, ÷òî ìíå ñåé÷àñ çàõîòåëîñü ñëàäêîãî? Ñïðàâèòüñÿ ñ
ñîáëàçíîì òàêæå ïîìîæåò âàøå âîîáðàæåíèå: ìûñëåííî
ïðåäñòàâüòå, êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü ÷åðåç 10 ëåò, åñëè
íå áóäåòå ïîääàâàòüñÿ òàêèìñîáëàçíàì, è÷òî ñ âàìèïðî-
èçîéäåò, åñëè âû áóäåòå ïîòàêàòü âñåì ñâîèì ïðèõîòÿì.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ñúåñòü êó-

ñîê ñàëà èëè òîðòà — óäîâëåòâîðèòå ýòó ïîòðåáíîñòü.
Òîëüêî ïîñòàðàéòåñü ýòî ñäåëàòü â ðàçóìíûõ êîëè÷åñò-
âàõ. Åñëè îòìàõíóòüñÿ îòæåëàíèé ñâîåãî îðãàíèçìà èëè
çàãëóøèòü èõ áîëåå çäîðîâîé è ìåíåå êàëîðèéíîé ïè-
ùåé, ïîòîì, âñå-òàêè äîðâàâøèñü äî âîæäåëåííûõ ïðî-
äóêòîâ, ìîæíî ïðèáàâèòü íåñêîëüêî êèëîãðàììîâ.
Êîãäà ÿ ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àëà èç ñâîåãî ðàöèîíà õëå-

áîáóëî÷íûå èçäåëèÿ, çàïàõè ñâåæåãî õëåáà íå äàâàëè
ìíå ïîêîÿ. È îäíàæäû, íå â ñèëàõ òåðïåòü, ÿ çà 10 ìèíóò
óïëåëà ïàðó ñâåæàéøèõ ëàâàøèêîâ. Ðåçóëüòàòîì áûë
îêðóãëèâøèéñÿ æèâîòèê. Ñåé÷àñ ÿ íà çàâòðàê, êîãäà
ìíå õî÷åòñÿ, ñúåäàþ êóñî÷åê áåëîãî õëåáà, íàìàçàííûé
ñëèâî÷íûì ìàñëîì ñ ìàêñèìàëüíûì ïðîöåíòîì æèðíî-
ñòè, è ïîëó÷àþ êàê óäîâîëüñòâèå, òàê è ïðåêðàñíóþ ôè-
ãóðó.
Ïîñòàðàéòåñü åñòü â òå÷åíèå äëÿ ÷åðåç êàæäûå 4 ÷àñà,

íî íå ñëèøêîì îáèëüíî.Ïîïðîáóéòå âîçäåðæàòüñÿ îò ïå-
ðåêóñîâ.
Ìîæåòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü è çàâåñòè «Äíåâíèê

ïèòàíèÿ». Ñòðàíè÷êó ðàçäåëèòå íà äâå ïîëîâèíû: â ïåð-
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âóþ çàïèñûâàéòå ïðîäóêòû, êîòîðûå âû ñåãîäíÿ ñúåëè,
à âî âòîðóþ— ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé âû èõ ñúåëè. Ýòî ïî-
ìîæåò âàì è ïðîàíàëèçèðîâàòü òî, êàê è ïî÷åìó âû ïè-
òàåòåñü, è ñïðàâèòüñÿ ñ íåêîòîðûìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè
ïðîáëåìàìè.

Ìóäðîñòü Âîñòîêà

ß ðàíåå óæå îòìå÷àëà, ÷òî òîëñòûõ ÿïîíöåâ íå áûâàåò.
Áûâàþò òîëüêî âìåðó óïèòàííûå áîðöûñóìî.Íàâåðíîå,
ïîýòîìó ñåé÷àñ òàê ìíîãî ðàçâåëîñü ñóøè-áàðîâ. Åâðî-
ïåéöû àêòèâíî ïåðåíèìàþò êóëüòóðó ÿïîíñêîé êóëèíà-
ðèè. Ìîæíî õîäèòü â ÿïîíñêèå ðåñòîðàíû, íî, ê ñîæàëå-
íèþ, ýòî äîðîãîâàòî.
Ìîæíîêóïèòü êíèãó, ïîñâÿùåííóþÿïîíñêîéêóëèíà-

ðèè, è ïîïðîáîâàòü äåëàòü ñóøè è ðîëëû ñàìîñòîÿòåëüíî.
Ìîæíî ïîçíàêîìèòüñÿ ñ îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè ïèòà-
íèÿ ïî-ÿïîíñêè, ñäåëàòü íåêîòîðûå âûâîäû è âñå ïåðåäå-
ëàòü «ïîä ñåáÿ». Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òðåòèé âàðèàíò íàèáî-
ëåå ýôôåêòèâåí è âûãîäåí.
Îñíîâíûì êîìïîíåíòîì ÿïîíñêîé êóõíè áûë è îñòà-

åòñÿ ðèñ. ßïîíöû åäÿò ðèñ 2–3 ðàçà â äåíü è, êàê ïðàâè-
ëî, áåç ïðèïðàâ; ïîðöèè òðàäèöèîííî ìàëåíüêèå. Ïî÷å-
ìó ìàëåíüêèå? Äà ïîòîìó ÷òî îíè åäÿò ïàëî÷êàìè.
Ïîïðîáóéòå ñàìè: ìíîãî ëè âû ïàëî÷êàìè «íàêîâûðÿå-
òå»?
Êñòàòè, ìîæíî ïðàêòèêîâàòü åäó ïàëî÷êàìè, åñëè âû

õîòèòå ïîõóäåòü. ßïîíöû, ìåæäó ïðî÷èì, âåðÿò â òî, ÷òî
ðèñ ñîõðàíÿåò çäîðîâüå. Ñàìè ïîíèìàåòå, âåðà è ñàìî-
âíóøåíèå — âåëèêîå äåëî. Ñòàòèñòèêà ïîäòâåðæäàåò,
÷òî çàáîëåâàíèÿìè ÿïîíöû ñòðàäàþò ðåæå, ÷åì æèòåëè
çàïàäíûõ ñòðàí. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ áëàãîòâîðíûì âîçäåé-
ñòâèåì ðèñà íà îðãàíèçì.
Â ñîñòàâ ðèñà âõîäÿò 8 âàæíåéøèõ àìèíîêèñëîò, êî-

òîðûå òðåáóþòñÿ îðãàíèçìó äëÿ ñîçäàíèÿ íîâûõ êëåòîê.
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Çåðíà ðèñà íà 7–8% ñîñòîÿò èç áåëêîâ. Â ðèñå, â îòëè÷èå
îò äðóãèõ çëàêîâ, íå ñîäåðæèòñÿ ãëþòåíà — ðàñòèòåëü-
íîãî áåëêà, êîòîðûé âûçûâàåò àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ
ó íåêîòîðûõ ëþäåé. Ðèñ ïî÷òè íå ñîäåðæèò ñîëè, ïîýòî-
ìó åãî ðåêîìåíäóþò äëÿ ëþäåé ñ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè
è ïî÷å÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè, à òàêæå äëÿ òåõ, êòî ñòðå-
ìèòñÿ ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ.
Ðèñ ñîäåðæèò ìíîãî êàëèÿ. Êàëèé — î÷åíü âàæíûé

ýëåìåíò äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ çàáîëåâàíèÿìè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.Â ðèñå òàêæå åñòüôîñôîð, öèíê,
æåëåçî, êàëüöèé è éîä. Ðèñ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì èñòî÷íè-
êîì âèòàìèíîâ ãðóïïû Â, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò óêðåï-
ëåíèþ íåðâíîé ñèñòåìû è îêàçûâàþò âåñüìà áëàãîïðè-
ÿòíîå âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå êîæè, âîëîñ è íîãòåé.
Ïîìèìî ðèñà, îñíîâíîé ðàöèîí ÿïîíöåâ — ýòî ìîðå-

ïðîäóêòû è ðûáà. Â ìîðåïðîäóêòàõ ñîäåðæèòñÿ áîëüøîå
êîëè÷åñòâîéîäàèôîñôîðà.Ýòèâàæíûåêîìïîíåíòûâ ñî-
÷åòàíèè ñ âèòàìèíîì Â, ñîäåðæàùèìñÿ â ðèñå, ñïàñàþò
íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó îò íåãàòèâíûõ âëèÿíèé ñòðåññîâ.
Íåò äåôèöèòà éîäà, çíà÷èò, ùèòîâèäíàÿ æåëåçà ôóíê-
öèîíèðóåò ïðàâèëüíî, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîâûøàåò óì-
ñòâåííûå ñïîñîáíîñòè äåòåé.
ßïîíöû åäÿò ìíîãî îêåàíè÷åñêîé ðûáû, â êîòîðîé ñî-

äåðæèòñÿ ýéêîçàïåíòàåíîâàÿ íåíàñûùåííàÿ æèðíàÿ êè-
ñëîòà. Îíà ñíèæàåò ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè, òî
åñòü ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà. Èç ýòîé êè-
ñëîòû îáðàçóåòñÿ ãðóïïà âåùåñòâ ïîä íàçâàíèåì ýéêîçà-
íîèäû, êîòîðûå ïîíèæàþò ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè, à ýòî
ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòèêîé òðîìáîôëåáèòà; êðîìå òîãî,
îíè ðàñøèðÿþò ñîñóäû (ýòî ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ êðî-
âÿíîãî äàâëåíèÿ), ðàñøèðÿþò áðîíõè.
Ìåæäó ïðî÷èì, ðèñê ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé ó æåí-

ùèí, óïîòðåáëÿþùèõ â ïèùó ðûáó íå ðåæå 2 ðàç â íåäå-
ëþ, ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ. Èññëåäîâàíèÿ äèåòîëîãîâ
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ïîêàçàëè, ÷òî óïîòðåáëåíèå ðûáûíåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ
ñíèæàåò ðèñê ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé íà 30%, à óïîòðåá-
ëåíèå ðûáû åæåäíåâíî— íà 45%.
Êðîìåòîãî, ðåãóëÿðíîåóïîòðåáëåíèåðûáûïðèâîäèòê

ñíèæåíèþ ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ èøåìè÷åñêèõ èíôàðê-
òîâ ó æåíùèí íà 52%. Îñîáåííî ïîëåçíû ñêóìáðèÿ, ëî-
ñîñü è ñàðäèíû.
Ìûæå ñ âàìè åñëè è ëþáèì ðûáó, òî â îñíîâíîì ñîëå-

íóþè ñïèâîì.À âîòìóäðûåÿïîíöûðûáóè äðóãèåìîðå-
ïðîäóêòû íå æàðÿò, à îáû÷íî ëèøü ñëåãêà îáæàðèâàþò,
òóøàò, ãîòîâÿò íà ïàðó èëè ïîäàþò íà ñòîë ïðàêòè÷åñêè
ñûðûìè, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü âñå öåííûå âåùåñòâà.
Ñêîëüêî ëþäåé, ñòîëüêî è ìíåíèé. Âñå îòíîñÿòñÿ ê

óïîòðåáëåíèþâïèùó ñîèïî-ðàçíîìó.Ëè÷íîìíå êàæåò-
ñÿ, ÷òî ýòî íåâêóñíî, ÿ íå åì ñîþ. Íî íàäî ïðèçíàòü, ÷òî
îíà îáëàäàåò ìíîãèìè ïîëåçíûìè êà÷åñòâàìè. ß íå ìîãó
íå ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè, äîðîãèå ÷èòàòåëüíèöû, èíôîðìà-
öèåé îá ýòîì ïðîäóêòå.
Ìîæåò áûòü, äëÿ êîãî-òî èç âàñ ýòî òî, ÷òî íóæíî. Ñîÿ

î÷åíü áîãàòà ðàñòèòåëüíûì áåëêîì. Ñîåâîå ìàñëî âêëþ-
÷àåò òàêèå ïîëåçíûå êîìïîíåíòû, êàê ëåöèòèí è õîëèí,
à òàêæå âèòàìèíû ãðóïïû Â è Å.
Ëåöèòèí — ôîñôîëèïèä, èãðàþùèé ÷ðåçâû÷àéíî

âàæíóþ ðîëü â ôóíêöèîíèðîâàíèè êëåòî÷íûõ ìåìáðàí.
Îíïðîäëåâàåòæèçíüêëåòêàìè çàùèùàåòèõ îòíåáëàãî-
ïðèÿòíûõ âîçäåéñòâèé. Ëåöèòèí ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â
îáìåíåæèðîâ è õîëåñòåðèíà â îðãàíèçìå, óìåíüøàåò íà-
êîïëåíèå æèðîâ â ïå÷åíè è ñïîñîáñòâóåò èõ ñãîðàíèþ,
óìåíüøàåò ñèíòåç õîëåñòåðèíà, ðåãóëèðóåò ïðàâèëüíûé
îáìåí è âñàñûâàíèå æèðîâ, îáëàäàåò æåë÷åãîííûì äåé-
ñòâèåì. Òàêèì îáðàçîì, óïîòðåáëåíèå ñîè ñïîñîáíî óáå-
ðå÷ü íàñ îò öèððîçà ïå÷åíè è æåë÷íîêàìåííîé áîëåçíè.
Áåç ñîè ñâîþ æèçíü íå ïðåäñòàâëÿþò ëþäè, ñòðàäàþ-

ùèå ïèùåâîé àëëåðãèåé íà æèâîòíûå áåëêè. Ýòîò ïðî-
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äóêò íåçàìåíèì äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì, îæèðåíèåì, ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè.
Îäíèì èç îñíîâíûõ èíãðåäèåíòîâ ÿïîíñêîé êóëèíà-

ðèè ÿâëÿþòñÿ ìîðñêèå âîäîðîñëè— îíè íåîáû÷àéíî ïî-
ïóëÿðíû äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ðàçíûõ áëþä.
Â ýòîé«ìîðñêîé çåëåíè» ñîäåðæèòñÿ áîëüøîåêîëè÷å-

ñòâî ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Ñóøåíûå ìîðñêèå âîäîðîñ-
ëè õîðîøî èñïîëüçîâàòü âìåñòî ñîëè. Òîëüêî «ñîëèòü»
òàêèì îáðàçîì æåëàòåëüíî óæå ãîòîâûå áëþäà — èíà÷å
ïîëåçíûå âåùåñòâà, ñîäåðæàùèåñÿ â âîäîðîñëÿõ, ðàçðó-
øàþòñÿ îò âûñîêîé òåìïåðàòóðû.
Ìû ñ âàìè íå ïîíàñëûøêå çíàêîìû ñ ìîðñêîé êàïóñ-

òîé. Åå öåëåáíûå ñâîéñòâà áûëè èçâåñòíû åùå â äðåâíî-
ñòè. Íà ïðîòÿæåíèè âåêîâ æèòåëè ìíîãèõ îñòðîâîâ Òè-
õîãî îêåàíà ïðèìåíÿëè åå êàê ïîòîãîííîå ñðåäñòâî ïðè
ëèõîðàäêå, èðëàíäöû — äëÿ ëå÷åíèÿ çîëîòóõè, êîðñè-
êàíöû—êàê ãëèñòîãîííîå ñðåäñòâî, èíäóñû—ïðè çàáî-
ëåâàíèÿõ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, ÿïîíöû — ïðè ëå÷åíèè òó-
áåðêóëåçà,æèòåëèÞæíîéÀôðèêè—ïðèëå÷åíèè çîáà.
Ïîìèìî ýòîãî, ìîðñêóþ êàïóñòó ïðèìåíÿëè äëÿ ëå÷å-

íèÿ è ïðîôèëàêòèêè áàçåäîâîé áîëåçíè, àòåðîñêëåðîçà,
íåðâíûõ è êîæíûõ, à òàêæåæåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ è ãè-
íåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, òóáåðêóëåçà, ðåâìàòèçìà
è ìíîãèõ äðóãèõ íåäóãîâ.
Â ÷åì æå êðîåòñÿ ñåêðåò ýòîé ÷óäåñíîé âîäîðîñëè?

Äåëî â òîì, ÷òî îíà ìîæåò èçâëåêàòü èç îêðóæàþùåé
ñðåäû è íàêàïëèâàòü îðãàíè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ, ìèêðî-
ýëåìåíòû, ðàäèîàêòèâíûå âåùåñòâà è âèòàìèíû. Â ñî-
ñòàâå âîäîðîñëåé íàõîäÿò éîä, êàëèé, ôîñôîð, áðîì,
ìûøüÿê, êîáàëüò, ðàäèéèìíîãèå äðóãèå â êîëè÷åñòâàõ,
çíà÷èòåëüíîïðåâûøàþùèõèõíàëè÷èå âìîðñêîéâîäå.
Ìîðñêàÿ êàïóñòà íà 70% ñîñòîèò èç óãëåâîäîâ è íà

10%èç áåëêîâûõ âåùåñòâ, â íåé ïðèñóòñòâóåò öåëûé íà-
áîð âèòàìèíîâ, ñîñòîÿùèé èç âèòàìèíîâ À, Â, Ñ, D.
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ßïîíñêèå èññëåäîâàòåëè âûäåëèëè èç ìîðñêîé êàïóñòû
ïðåïàðàò ëàìèíèí, îêàçàâøèéñÿ âåñüìà ýôôåêòèâíûì
ïðè ëå÷åíèè ãèïåðòîíèè.
Êàê òåïåðü ñòàëî èçâåñòíî, â âîäîðîñëÿõ ñîäåðæàòñÿ è

ãîðìîíàëüíûå ïðåïàðàòû— ñòåðîèäû, à òàêæå àíòèáèî-
òèêè ñ øèðîêèì àíòèáàêòåðèàëüíûì ñïåêòðîì âîçäåé-
ñòâèÿ. Áëàãîäàðÿ ýòèìïîëåçíûì ñâîéñòâàì,ìîðñêàÿêà-
ïóñòà ïðèìåíÿåòñÿ:

� ïðèïðîâåäåíèèêîìïëåêñíûõïðîãðàììïî ñíèæåíèþ
âåñà;

� ïðè ïðîôèëàêòèêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâà-
íèé;

� äëÿ íîðìàëèçàöèè ïðîöåññîâ êðîâåòâîðåíèÿ;
� äëÿ âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà ðàäèîíóêëèäîâ, òÿæå-
ëûõ ìåòàëëîâ è òîêñèíîâ;

� ïðè ïðîôèëàêòèêå ýíäåìè÷åñêîãî çîáà;
� äëÿ âîñïîëíåíèÿ íåäîñòàòêà éîäà, íîðìàëèçàöèè äåÿ-
òåëüíîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû;

� ïðè ïðîôèëàêòèêå ñàõàðíîãî äèàáåòà;
� äëÿ íîðìàëèçàöèè äåÿòåëüíîñòè æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà;

� äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â âèòàìèíàõ
è ìèêðîýëåìåíòàõ, â îñîáåííîñòè ïðè ïîâûøåííûõ
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ è ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ;

� äëÿ óñèëåíèÿ èììóííûõ ñèë îðãàíèçìà;
� äëÿ ïðîôèëàêòèêè îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ìîæíî óïîòðåáëÿòü ìîðñêóþ êàïóñòó â êà÷åñòâå ãàð-
íèðà, ìîæíî çàñòàâëÿòü ñåáÿ ñúåäàòü õîòÿ áû ïî ñòîëî-
âîé ëîæêå ýòîé âîäîðîñëè â äåíü. Êîãäà ÿ ìîãó ñåáÿ çà-
ñòàâèòü åñòü ìîðñêóþ êàïóñòó — çàñòàâëÿþ. Êîãäà íå
ìîãó—ïüþïèùåâûå äîáàâêè, ñäåëàííûåèçìîðñêîéêà-
ïóñòû, êîòîðûõ ïðîäàåòñÿ âåëèêîå ìíîæåñòâî.
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Îáÿçàòåëüíîé ÷àñòüþ ÿïîíñêîé ïèùè ÿâëÿþòñÿ îâî-
ùè.Îíèïðèñóòñòâóþò â áëþäå íå òîëüêî âî âñåõ âîçìîæ-
íûõâèäàõ, öâåòîâûõè âêóñîâûõ âàðèàíòàõ, íî èèç ýñòå-
òè÷åñêèõ ñîîáðàæåíèé. Èñïîëüçóþòñÿ íåñêîëüêî âèäîâ
ëóêà, ìîðêîâü, îãóðöû, êàïóñòà, ñàëàò, õðåí, áàìáóê,
ëîòîñ, ðåäèñêà, ðåäüêà.
Â îòëè÷èå îò íàøåé îáèëüíîé è èçîáèëüíîé êóõíè ñ

áîëüøèìè ðàçìåðàìè ïîðöèé, âñå ïîðöèè ÿïîíñêèõ
áëþä îòìåðåíû òàê, ÷òîáû èçáåæàòü ïðåñûùåíèÿ. ßïîí-
öû ïðåäïî÷èòàþò ñîñòàâëÿòü òðàïåçó èç áîëüøîãî ÷èñëà
ìàëåíüêèõ áëþä ðàçíîãî âêóñà. Êëàññè÷åñêàÿ òðàïåçà
ÿïîíñêèõ àðèñòîêðàòîâ ñîñòîÿëà èç 15–20 íåáîëüøèõ
áëþä.
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ØÀÃ ¹ 7. ÊÎÌÏËÅÊÑ ÄËß

«ÏÐÎÄÂÈÍÓÒÛÕ» ÏÎËÜÇÎÂÀÒÅËÅÉ

Ïîçäðàâëÿþ âàñ, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû! Âû îñâîè-
ëè 7 óïðàæíåíèé îñíîâíîãî êóðñà ïèëàòåñà è 9 óïðàæíå-
íèé êîìïëåêñà äëÿ íà÷èíàþùèõ— òåïåðü âû ìîæåòå ïî
ïðàâó ñ÷èòàòü ñåáÿ «ïðîäâèíóòûìè ïîëüçîâàòåëÿìè»
ïèëàòåñà.
Òîëüêî íå ñêðîìíè÷àéòå! Äà, êîíå÷íî, åñòü «ñóïåðïðî-

äâèíóòûå» ïîëüçîâàòåëè, êîòîðûå ïîñåùàþò ñïîðòèâíûå
çàëû. Íî ó íàñ æå ñ âàìè âðåìåíè íà ýòî íåò, ëèøíèõ
ñðåäñòâ òîæå íåò. Òàê ÷òî áóäåì ñ âàìè ïîëüçîâàòåëÿìè
áåç ïðèñòàâêè «ñóïåð». Ê òîìó æå ëèøíÿÿ ìûøå÷íàÿ
ìàññà, êîòîðóþ óñèëåííî íàðàùèâàþò «ñóïåðïðîäâèíó-
òûå», íàì òîæå íå íóæíà. Ìû áóäåì îñòàâàòüñÿ æåíùè-
íàìè.

Óïðàæíåíèÿ

Óïðàæíåíèå «Ðàäóãà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûøåè è ïðåäïëå÷èé.
� Óêðåïèòü è òîíèçèðîâàòü ìûøöû ñïèíû.
� Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íèêà.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè âûòÿíóòû ââåðõ íàä ãîëîâîé,
ñòîïû íîã íàïðÿæåíû è íàòÿíóòû «íà ñåáÿ».

2. Íà âäîõå ïîòÿíèòåñü, ðàñòÿíèòå ïîçâîíî÷íèê ìàêñè-
ìàëüíî, ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.



3. Íà âûäîõå ñëåãêà ðàññëàáüòåñü

4. Íà âäîõå ïðèæìèòåæèâîò ê ñïèíå èíà÷íèòå îïóñêàòü
ðóêè âíèç.

5. Êîãäà ðóêè áóäóò íà óðîâíå ãðóäè, íà÷íèòå ñêðó÷è-
âàòü ïîçâîíî÷íèê — îòðûâàåì îò ïîëà ãîëîâó, çàòåì
øåþ, çàòåì ëîïàòêè, ïîçâîíî÷íèê (ðèñ. 33).

6. Êîãäà âàøêîðïóñ áóäåò íàõîäèòüñÿ ïåðïåíäèêóëÿðíî
ïîëó, íà÷íèòå äåëàòü âûäîõ, æèâîò ïðè ýòîì äîëæåí
áûòü ïðèæàò ê ñïèíå.

7. Òåïåðü ïîñòàðàéòåñü ìàêñèìàëüíî ïîòÿíóòüñÿ ðóêà-
ìè âïåðåä (ðèñ. 34).

8. Íå çàáûâàéòå íîñêè íîã òÿíóòü íà ñåáÿ!

9. Â ñêðó÷åííîì ïîëîæåíèè ñäåëàéòå âäîõ.

10. Âñå òî æå ñàìîå ïîâòîðèòå â îáðàòíîì ïîðÿäêå.
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Óïðàæíåíèå «Êîêîí»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Ìàññèðîâàòü ñïèíó.
� Óëó÷øèòü êîîðäèíàöèþ è ãèáêîñòü.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ñÿäüòå íà ïîë, íîãè ðàçâåäèòå íàøèðèíó ïëå÷, ïîäòÿ-
íèòå êîëåíè ê ãðóäè.

2. Ïëîòíî ñâåäèòåïÿòêè, îáõâàòèòå ñòîïûëàäîíÿìè, ïî-
ïûòàéòåñü óäåðæàòü ðàâíîâåñèå, áàëàíñèðóÿ íà êîï-
÷èêå (ðèñ. 35).

3. Âäîõíèòå, çàòåì ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.
4. Ïåðåêàòèòåñü íàçàä, ïåðåêàò íà÷èíàéòå îò êîï÷èêà.
Ñòàðàéòåñü ïåðåêàò çàêîí÷èòü ïëå÷àìè òàê, ÷òîáû ãî-
ëîâà íå êîñíóëàñü ïîëà (ðèñ. 36).

5. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
6. Åñëè âàì áóäåò òðóäíî âûïîëíÿòü ïåðåêàò íàçàä, ïî-
òÿíèòåñü âïåðåä ìûøöàìè ïëå÷ è ñòîïàìè íîã, ïîìî-
ãàÿ ñåáå ïðè ýòîì ìûøöàìè ïðåññà.
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Óïðàæíåíèå «Êðàí»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè.
� Òîíèçèðîâàòü, óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû, ñäåëàòü èõ
áîëåå ïîäâèæíûìè.

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûæèâîòà è ðóê.

Êàê âûïîëíÿòü

� Ñÿäüòå íà ïîë, âûïðÿìèòå ñïèíó.
� Ðóêè ðàçâåäèòå â ñòîðîíû è íàïðÿãèòå, çàòåì ïîòÿíè-
òåñü â ñòîðîíû.

� Íîãè ðàçâåäèòå íà øèðèíó ïëå÷, íîñêè ñòîï íàòÿíèòå
íà ñåáÿ (ðèñ. 37).

� Âäîõíèòå, ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.
� Íà âûäîõå ïîòÿíèòå òàëèþ ñëåâà íàïðàâî: òÿíåìñÿ ëå-
âîé ðóêîé ê ïðàâîé ñòîïå. Ñêðó÷èâàíèå êîðïóñà íà÷è-
íàéòå ñ ïîÿñíèöû (ðèñ. 38).
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� Âäîõíèòå è íåìíîãî ïîêà÷àéòåñü âçàä-âïåðåä â ýòîì
ïîëîæåíèè.

� Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
� Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Óïðàæíåíèå «Êàíêàí»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû ÿãîäèö è áåäåð.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã, ðóê è ñïèíû.
� Ïîâûñèòü êîîðäèíàöèþ.
� Ðàçâèòü ñèëó, à òàêæå ïîäâèæíîñòü òàçîáåäðåííûõ
ñóñòàâîâ.

Êàê âûïîëíÿòü

� Ëÿãòå íà áîê, âûðîâíÿéòåñü â îäíó ëèíèþ.
� Ãîëîâó ïîëîæèòå íà ñîãíóòóþ â ëîêòå ðóêó; åñëè ó âàñ
ïðè ýòîì óñòàåò øåÿ, âûòÿíèòå ðóêó íà ïîëó è ãîëîâó
ïîëîæèòå íà ðóêó.
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� Ñîãíèòå â êîëåíå ïðàâóþ íîãó è âûäâèíüòå ïåðåä ëå-
âîé (ðèñ. 39).

� Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå è ìåäëåííî-ìåä-
ëåííî íà÷íèòå ïîäíèìàòü ëåâóþíîãó îò áåäðà.Ïîäíè-
ìàéòå ââåðõ, íàñêîëüêî ìîæåòå.

� Íà âûäîõå— îïóñòèòå íîãó (ðèñ. 40).
� Òåïåðüàáñîëþòíîòîæåñàìîåïðîäåëàéòå, ëåæàíàäðó-
ãîì áîêó.
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Óïðàæíåíèå «Öèðêóëü»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöûæèâîòà.
� Óêðåïèòü ìûøöû âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäðà.
� Óëó÷øèòü êîîðäèíàöèþ.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà áîê, ïîñëå ÷åãî ïîñòàðàéòåñü âûòÿíóòüñÿ â
îäíó ëèíèþ, à ãîëîâó ïðè ýòîì ïîëîæèòå íà ñîãíóòóþ
â ëîêòå ðóêó.

2. Ñëåäóþùèé ýòàï. Òåïåðü íà âäîõå ïðàâóþ íîãó ïîäíè-
ìèòå ââåðõ ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ. Çàòåì îòòÿíèòå íî-
ñîê (ðèñ. 41).

3. Íà âûäîõå ñäåëàéòå 2–4 ïðóæèíÿùèõ ìàõà. Íîãó íè
â êîåì ñëó÷àå íå ñãèáàéòå â êîëåíå.

4. Íà âäîõå âûïðÿìèòå íîãó íà óðîâíå òàçà, íàòÿíèòå íî-
ñîê íà ñåáÿ, ïîñëå ÷åãî çàâåäèòå ïðÿìóþ íîãó ïåðåä ñî-
áîé (ðèñ. 42).

5. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
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Óïðàæíåíèå «Íîæíèöû»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé, à òàêæåæèâîòà,
øåè.

� Óìåíüøèòü îáúåì òàëèè.
� Óêðåïèòü ìûøöû áåäåð.
� Ïîâûñèòü ïîäâèæíîñòü òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà áîê, ïîñëå ÷åãî ïîñòàðàéòåñü âûòÿíóòüñÿ â
îäíó ëèíèþ, à ãîëîâó ïðè ýòîì ïîëîæèòå íà ñîãíóòóþ
â ëîêòå ðóêó.

2. Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå è íà÷íèòå ïîäíè-
ìàòü âåðõíþþíîãó ââåðõ. Òÿíèòå íîñîê, âñþíîãó ðàñ-
òÿãèâàéòå îò áåäðà.

3. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. Òåïåðü àáñîëþòíî òî æå ñàìîå âûïîëíèòå, ëåæà ïðè
ýòîì íà äðóãîì áîêó.

5. Òàç è íîãè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ äîëæ-
íû áûòü ìàêñèìàëüíî íàïðÿæåíû.
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Óïðàæíåíèå «Êóçíå÷èê»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû çàäíåé ÷àñòè áåäðà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã, à òàêæå æèâîòà, ïðåäïëå-
÷èé è øåè.

� Óëó÷øèòü êîîðäèíàöèþ.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà áîê, ïîñëå ÷åãî ïîñòàðàéòåñü âûòÿíóòüñÿ â
îäíó ëèíèþ, à ãîëîâó ïðè ýòîì ïîëîæèòå íà ñîãíóòóþ
â ëîêòå ðóêó.

2. Íà âäîõå ïðèæìèòå æèâîò ê ñïèíå.

3. Íà âûäîõå ñîãíèòå âåðõíþþ íîãó â êîëåíå è ìàêñè-
ìàëüíî çàâåäèòå íàçàä. Íîñîê íîãè íàïðÿæåí. Ïîñòà-
ðàéòåñü ïð ýòîì ìàêñèìàëüíî ðàñòÿíóòü íîãó îò áåäðà
(ðèñ. 45).

4. Ñëåäóþùèé ýòàï: íà âäîõå, ïîñòåïåííî âûïðÿìëÿÿ
íîãó è ïîäòÿãèâàÿ íîñîê íà ñåáÿ, çàâåäèòå íîãó ïåðåä
ñîáîé (ðèñ. 46).

5. Íà âûäîõå âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
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Óïðàæíåíèå «Çîëîòàÿ ðûáêà»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Óêðåïèòü ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäåð, ÿãîäèö
è æèâîòà.

� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû ñïèíû, à òàêæå ìûøöû ïðåä-
ïëå÷èé è íîã.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà æèâîò. Ïîëîæèòå ëàäîíü íà ëàäîíü, ãîëîâó
ïîëîæèòå íà òûëüíóþ ñòîðîíó ëàäîíè. Ïðè ýòîìÌàê-
ñèìàëüíî âûòÿíèòåñü îò øåè äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ
íîã.

2. Íîãè ñëåãêà ðàçâåäèòå â ñòîðîíû (ðèñ. 47).
3. Ñëåäóþùèé ýòàï: íà âäîõå ïîäíèìèòå íîãè. Ïîäúåì
îñóùåñòâëÿéòå îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ê áåäðó. Ñòàðàé-
òåñü ïðè ýòîì, ÷òîáû êîëåíè íè â êîåì ñëó÷àå íå êàñà-
ëèñü ïîëà (ðèñ. 48).

4. Íà âûäîõå ìåäëåííî îïóñêàéòå íîãè, ñëåãêà óäàðÿÿ
ïÿòêàìè äðóã î äðóãà. Ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü 5 óäà-
ðîâ.
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Óïðàæíåíèå «Ïëóã»

Öåëè óïðàæíåíèÿ

� Ïîâûñèòü ãèáêîñòü, à òàêæå ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷-
íîãî ñòîëáà.

� Îñóùåñòâèòü ìàññàæ ïîçâîíî÷íèêà.
� Óêðåïèòü ìûøöûæèâîòà.
� Òîíèçèðîâàòü ìûøöû íîã.

Êàê âûïîëíÿòü

1. Ëÿãòå íà ñïèíó, ðóêè âûòÿíèòå âäîëü êîðïóñà. ßãîäè-
öû ïëîòíî ïðèæìèòå ê ïîëó.

2. Íîãè ñëåãêà ðàçâåäèòå â ñòîðîíû, íîñêè îáÿçàòåëüíî
íàòÿíèòå.
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3. Íà âäîõå íà÷íèòå ïëàâíî è ìåäëåííî ïîäíèìàòü íîãè
ââåðõ. Ñîõðàíÿéòå èõ îáÿçàòåëüíî ìàêñèìàëüíî ïðÿ-
ìûìè!

4. Òåïåðü çàâåäèòå íîãè çà ãîëîâó, ïîñòàðàéòåñü ïðè
ýòîì, ÷òîáû îíè îáÿçàòåëüíî íàõîäèëèñü ïàðàëëåëüíî
ïîëó.

5. Ñëåäóþùèé ýòàï: ìîæåòå íåìíîãî ïîêà÷àòüñÿ íà ëî-
ïàòêàõ.

6. Íà âûäîõå ìåäëåííî-ìåäëåííî âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.
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Ðåêîìåíäàöèè

Åäèì è… õóäååì

Äà, íå óäèâëÿéòåñü, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, ìîæíî
ïèòàòüñÿ ñ ïîëüçîé äëÿ ñâîåé ôèãóðû. Åñòü íåêîòîðûå
ïðîäóêòû, êîòîðûå âïîëíå ìîæíî åñòü è ïîñëå 18–19 ÷à-
ñîâ—è ïðè ýòîì õóäåòü. Ïîìèìî áëàãîòâîðíîãî âëèÿíèÿ
íà âàøè ôîðìû îíè ïîìîãóò ñîõðàíèòü ìîëîäîñòü âàøåé
êîæèèçäîðîâüå âñåãî îðãàíèçìà.Èòàê, ðàçáåðåìñÿïîïî-
ðÿäêó. Âñå ýòè ïðîäóêòû ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

Àíàíàñ

Ìíîãèå óæå óñïåëè ïîëþáèòü ýòîò çàìîðñêèé ôðóêò.
Îáû÷íî ìû ïîêóïàåì åãî çèìîé, êîãäà â íàøè ñåâåðíûå
øèðîòû àíàíàñû â èçîáèëèè ïðèâîçÿò ðàçëè÷íûå òîð-
ãîâöû. Íî ïîêóïàòü ïëîäû äëÿ ëå÷åíèÿ è îçäîðîâëåíèÿ
îðãàíèçìà ëó÷øå íå íà óëèöå, à â ìàãàçèíàõ, ãäå ïîääåð-
æèâàåòñÿ ñïåöèàëüíàÿ òåìïåðàòóðà.
Â àíàíàñîâîì ñîêå ñîäåðæèòñÿ ìàññà ïîëåçíûõ âå-

ùåñòâ: âèòàìèíû Â1, Â2, Â12, ÐÐ, ïðîâèòàìèí À, îðãàíè-
÷åñêèå êèñëîòû (àñêîðáèíîâàÿ è ëèìîííàÿ).
Î÷åíü ïîëåçåí àíàíàñîâûé ñîê ñ ìÿêîòüþ, ïîñêîëüêó

èìåííî âìÿêîòè ñîäåðæàòñÿìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, íå-
îáõîäèìûå íàøåìó îðãàíèçìó: êàëèé, æåëåçî, ìåäü,
öèíê, êàëüöèé, ìàãíèé, ìàðãàíåö, éîä.
Áëàãîäàðÿ ýòèì âåùåñòâàì àíàíàñîâûé ñîê ñïîñîáåí

óëó÷øàòü ïèùåâàðåíèå, îáåççàðàæèâàòü è î÷èùàòü êè-
øå÷íèê, ïîíèæàòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, íîðìàëèçîâû-
âàòü ðàáîòó ãîëîâíîãî ìîçãà.
Àíàíàñ íà 80%ñîñòîèòèç âîäû, â êîòîðîé ñîäåðæàòñÿ

ñàõàðîçà è óíèêàëüíîå âåùåñòâî áðîìåëàéí. Ïîýòîìó
àíàíàñîâûé ñîê àêòèâíî ïðèìåíÿåòñÿ â ðàçëè÷íûõ äèå-
òàõ. Ñàõàðîçà ñïîñîáíà óòîëÿòü ãîëîä, áðîìåëàéí ÿâëÿ-
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åòñÿ ïðèðîäíûì ñæèãàòåëåìæèðà, à âîäà ïðåêðàñíî âû-
âîäèò øëàêè èç îðãàíèçìà. Ïîìèìî ýòîãî, áðîìåëàéí
îìîëàæèâàþùå âëèÿåò íà îðãàíèçì, è ïîýòîìó àíàíàñ
ìîæíî ñ÷èòàòü íàñòîÿùèì çàìîðñêèì «ìîëîäèëüíûì
ÿáëîêîì».
Â àíàíàñîâîì ñîêå ñîäåðæèòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñò-

âî ïåêòèíà, êîòîðûé áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ðàáîòó ïî-
÷åê, ïå÷åíè è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Àðáóç

Àðáóç – öåííûé äèåòè÷åñêèé ïðîäóêò, èñïîëüçóåòñÿ íà-
ðîäíîé ìåäèöèíîé è êàê ëåêàðñòâåííîå ñûðüå. Â ìÿêîòè
àðáóçà ñîäåðæàòñÿ ñàõàðîçà, ãëþêîçà, ôðóêòîçà, âèòà-
ìèíû Â1, Â2, Ñ, ÐÐ, æåëåçî, êàëèé, ìàãíèé, à òàêæå êà-
ðîòèí, êëåò÷àòêà è ôîëèåâàÿ êèñëîòà.
Àðáóçû âêëþ÷àþò â äèåòó ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷-

íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, öèñòèòàõ, ïèåëîíåôðèòå, òàê
êàê, îáëàäàÿ ìî÷åãîííûìè ñâîéñòâàìè, àðáóç, â îòëè÷èå
îò äðóãèõ ñðåäñòâ ïîäîáíîãî äåéñòâèÿ, íå âûìûâàåò èç
îðãàíèçìà êàëèé.
Â áîëüøîì êîëè÷åñòâå àðáóçû ïîêàçàíû ïðè àòåðî-

ñêëåðîçå, òàê êàê àðáóçíàÿ ìÿêîòü ñïîñîáñòâóåò âûâåäå-
íèþ èç îðãàíèçìà èçáûòêà õîëåñòåðèíà. Âûñîêîå ñîäåð-
æàíèå ñîëåé æåëåçà èãðàåò âàæíóþ ðîëü ïðè ëå÷åíèè
àíåìèè.
Ïîëåçåí àðáóç è áîëüíûì ïîäàãðîé, àðòðèòîì, ñàõàð-

íûì äèàáåòîì. Íàëè÷èå êëåò÷àòêè ñïîñîáñòâóåò óñòðà-
íåíèþ çàïîðîâ, óëó÷øåíèþ ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà.
Àðáóçíûé ñîê îáëàäàåò îñâåæàþùèì è æàðîïîíèæàþ-
ùèì ñâîéñòâîì.
Ïðè îæèðåíèè äèåòîëîãè ðåêîìåíäóþò ïðîâîäèòü

ðàçãðóçî÷íûå äíè, ñúåäàÿ çà äåíü 2–3 êã àðáóçíîé ìÿêî-
òè. Ïðèìåíÿåòñÿ àðáóç è â êîñìåòîëîãèè. Èç åãî ìÿêîòè
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äåëàþò âèòàìèííûå ìàñêè, ñìÿã÷àþùèå êîæó, óëó÷-
øàþùèå öâåò ëèöà.

Ãðåéïôðóò

Ñåé÷àñ ýòîòôðóêò ñòàíîâèòñÿ âñå ïîïóëÿðíåå èïîïóëÿð-
íåå. Ýòî ñâÿçàíî ñ ðàçëè÷íûìè äèåòàìè íà îñíîâå ãðåéï-
ôðóòîâîãî ñîêà. Ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî ýòîò ñîê íå òîëüêî
ïîëåçåí äëÿ çäîðîâüÿ, íî è ñïîñîáåí ýôôåêòèâíî áîðîòü-
ñÿ ñ ëèøíèì âåñîì.
Åùå îäíà óäèâèòåëüíàÿ îñîáåííîñòü ýòîãî ôðóêòà —

åãî ïëîäû ñîçðåâàþò â äåêàáðå, à âñå ïîëåçíûå âåùåñòâà
è âèòàìèíû ñïîñîáíû ñîõðàíÿòüñÿ äî 8 ìåñÿöåâ.
Ãðåéïôðóòîâûé ñîê íàñûùåí âèòàìèíîì Ñ, ïîýòîìó

îáëàäàåò òîíèçèðóþùèì è îáùåóêðåïëÿþùèì äåéñòâè-
åì. Îí óêðåïëÿåò çàùèòíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà, ïðå-
ïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ âèðóñíûõ èíôåêöèé è áîëåçíåòâîð-
íûõ áàêòåðèé.
Ìåæäó ïðî÷èì, â ñîêå îäíîãî ãðåéïôðóòà ñîäåðæèòñÿ

ñóòî÷íàÿ íîðìà âèòàìèíà Ñ.
Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ãðåéïôðóòîâûé ñîê ñîäåðæèò ñà-

õàð, åãî ðåêîìåíäóþò óïîòðåáëÿòü áîëüíûì ñàõàðíûì
äèàáåòîì, ïîñêîëüêó ãðåéïôðóòîâûé ñàõàð òîëüêî óëó÷-
øàåò èõ ñîñòîÿíèå.
Áëàãîäàðÿ âèòàìèíàì ãðóïïûÂ, âèòàìèíóÐ, êàëèþè

ìàãíèþ ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà ñíè-
æàåòñÿ ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè, à ïðè ðåãóëÿð-
íîì óïîòðåáëåíèè ïîâûøàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ, óêðåïëÿþòñÿ êàïèëëÿðû.

ßáëîêè

Õóäåòü ìû ñ âàìè ìîæåì òîëüêî ñ çåëåíûìè ÿáëîêàìè.
Êñòàòè, èìåííî îíè íå äàäóò ðàñïîëíåòü äî áåçîáðàçèÿ
áåðåìåííûì äåâóøêàì.
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Â íàøèõ ñåâåðî-çàïàäíûõ øèðîòàõ ÿáëîêî — ñàìûé
ðàñïðîñòðàíåííûé ôðóêò. Ýòî îäíà èç äðåâíåéøèõ ïëî-
äîâûõ êóëüòóð, óïîìèíàíèå î êîòîðîé ìû âñòðå÷àåì â
äðåâíèõ ìèôàõ, ñâÿùåííûõ êíèãàõ. Ó÷åíûå ñ÷èòàþò,
÷òî ðîäèíîé ÿáëîê ìîæíî ñ÷èòàòüÌàëóþÀçèþ, èç êîòî-
ðîé ÿáëî÷íûå äåðåâüÿ ïåðåêî÷åâàëè â Åãèïåò, à îòòó-
äà— â Ïàëåñòèíó è Ãðåöèþ.
Äèêèå ÿáëîíè íà òåððèòîðèè íàøåé ñòðàíû ðîñëè ñ

íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí. Êàê êóëüòóðíîå ðàñòåíèå ÿáëîíÿ
óïîìèíàåòñÿ â ëåòîïèñÿõ Êèåâñêîé Ðóñè. Äàæå íà òåð-
ðèòîðèè Êèåâî-Ïå÷åðñêîé ëàâðû áûë çàëîæåí ÿáëîíå-
âûé ñàä.ÊîãäàÌîñêâà ñòàëà ñòîëèöåéíàøåãî ãîñóäàðñò-
âà, â íåé òàêæå áûëè ðàçáèòû ÿáëîíåâûå ñàäû.
Â ÿáëî÷íîì ñîêå ñîäåðæèòñÿ âèòàìèí Ñ. Ïðè÷åì åñëè

ãîòîâèòü ñîê èç àíòîíîâêè, òî âû ïîëó÷èòå ìàêñèìàëüíîå
åãî êîëè÷åñòâî: äâà âûæàòûõ ÿáëîêà ýòîãî ñîðòà — è âû
âîñïîëíèëè ñóòî÷íóþ íîðìó âèòàìèíà Ñ. Ïîìèìî ýòîãî,
â ÿáëî÷íîì ñîêå åñòü âèòàìèíû Â6, ÐÐ, Å, Ê.
ßáëî÷íûé ñîê îòëè÷àåò âûñîêîå ñîäåðæàíèå ôðóêòî-

çû, à òàêæå îðãàíè÷åñêèõ êèñëîò: ÿáëî÷íîé, ëèìîííîé,
âèííîé, ñàëèöèëîâîé, áåíçîéíîé. Âñå ýòî ñïîñîáñòâóåò
îçäîðîâëåíèþ ìèêðîôëîðû, íîðìàëèçàöèè îáìåíà âå-
ùåñòâ, òîíèçàöèè âíåøíåãî âèäà.
Êîæèöà ÿáëîê áîãàòà ôëàâîíîèäàìè, ïîýòîìó ïðè èç-

ãîòîâëåíèè ñîêà î÷èùàòü ïëîä íàäî, ñ÷èùàÿ î÷åíü òîí-
êèé ñëîé êîæèöû.
ßáëî÷íûé ñîê î÷åíü áîãàò ïåêòèíîâûìè âåùåñòâàìè,

êîòîðûå ñïîñîáíû î÷èùàòü íàø îðãàíèçì èçíóòðè, âû-
âîäÿ øëàêè, âðåäíûå ïðîäóêòû ðàñïàäà, òÿæåëûå ìå-
òàëëû, òîêñèíû. Ýòî ïðåäóïðåæäàåò ðàçâèòèå ðàêîâûõ
îïóõîëåé.
Ìèíåðàëüíûå ñîëè ïðèñóòñòâóþò â ÿáëî÷íîì ñîêå â

èçîáèëèè: æåëåçî, ìàðãàíåö, êîáàëüò, ìåäü, êàëèé, íà-
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òðèé, éîä, ôîñôîð, öèíê, íèêåëü, ìîëèáäåí. Îíè ñïîñîá-
íû óëó÷øàòü êà÷åñòâî êðîâè è ðàáîòó êèøå÷íèêà, ïîâû-
øàòü èììóííóþ ñèñòåìó íàøåãî îðãàíèçìà.

Êàïóñòà

Áåëîêî÷àííàÿ êàïóñòà ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì ñ âûñîêîé
áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ. Åå ñîê ñîäåðæèò ãëþêîçó,
ôðóêòîçó, êëåò÷àòêó, áåëîê, ïåêòèí, íàáîð íåîáõîäè-
ìûõ íàøåìó îðãàíèçìó âèòàìèíîâ, à òàêæå ïðîâèòàìèí
À, ôîëèåâóþ è ïàíòîòåíîâóþ êèñëîòû, êîìïëåêñ ìèíå-
ðàëüíûõýëåìåíòîâ,ôåðìåíòûèîðãàíè÷åñêèåêèñëîòû.
Ñðåäè ïîëåçíûõ ñâîéñòâ êàïóñòíîãî ñîêà ñëåäóåò îò-

ìåòèòü åãî íåâûñîêóþ êèñëîòíîñòü.
Ïîìèìî ýòîãî, êàïóñòà âûäåëÿåòñÿ èç ñâîèõ îâîùíûõ

ñîáðàòüåâ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì àçîòèñòûõ âåùåñòâ,
áîëüøóþ ÷àñòü êîòîðûõ ñîñòàâëÿþò áåëêè. Â íåé òàêæå
ñîäåðæèòñÿ äî 16 ñâîáîäíûõ àìèíîêèñëîò, ñðåäè êîòî-
ðûõ ëèçèí, ìåòèîíèí, ëåéöèí, òðèïòîôàí è äðóãèå.
Èìåííî ïðîèçâîäíîå îò àìèíîêèñëîòû ìåòèîíèíà

îêàçûâàåò ëå÷åáíîå äåéñòâèå ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè æå-
ëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, êîëèòàõ, êîæíûõ
çàáîëåâàíèÿõ.
Ýòî ìèô, ÷òî îò êàïóñòû «ïó÷èò». Êàïóñòíîé äèåòîé

ëå÷àò îæèðåíèå, îíà ïðåêðàñíî ïîìîãàåò ðàáîòàòü íàøå-
ìó æåëóäî÷íî-êèøå÷íîìó òðàêòó.
Åñëè âûâñòðåòèòå â àïòåêå åìêîñòü ñ íàäïèñüþ«Âèòà-

ìèí U», çíàéòå: ýòî èìåííî òîò âèòàìèí, êîòîðûé â äîñ-
òàòî÷íîì êîëè÷åñòâå ñîäåðæèòñÿ â ñâåæåé êàïóñòå è êî-
òîðûé óáåðåæåò âàø îðãàíèçì îò ÿçâû.
Êàïóñòà îòëè÷àåòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà

Ñ. Ìåæäó ïðî÷èì, ðàííèå ñîðòà áåëîêî÷àííîé êàïóñòû
ïî ñîäåðæàíèþ ýòîãî âèòàìèíà íå òîëüêî íå óñòóïàþò,
íîíåðåäêî äàæåïðåâîñõîäÿòïîçäíåñïåëûå.Íîóðàííèõ
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ñîðòîâ åñòü îäèí ñóùåñòâåííûéìèíóñ: îíè î÷åíü áûñòðî
òåðÿþò âèòàìèí Ñ â ïåðâûå æå äíè ïîñëå óáîðêè. Ïîçä-
íèå æå ñîðòà ñîõðàíÿþò âèòàìèí Ñ âî âðåìÿ çèìíåãî è
âåñåííåãî õðàíåíèÿ. Èíòåðåñíî, ÷òî ó áîëåå ëåæêèõ ñîð-
òîâ ëó÷øå ñîõðàíÿåòñÿ àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà.
Â êî÷àíàõ ïîçäíåñïåëûõ ñîðòîâ áåëîêî÷àííîé êàïóñ-

òû ê êîíöó õðàíåíèÿ ñîäåðæèòñÿ 40–50 ìã àñêîðáèíî-
âîé êèñëîòû íà 100 ã ïðîäóêòà. Ýòî ïðèìåðíî ñòîëüêî
âèòàìèíà Ñ, ñêîëüêî ñîäåðæèòñÿ â ëèìîíàõ è àïåëüñè-
íàõ.
Î÷åíü ðàçíîîáðàçåí ìèíåðàëüíûé ñîñòàâ êàïóñòíîãî

ñîêà. Îñíîâíûì ýëåìåíòîì, ñîäåðæàùèìñÿ â ýòîì ñîêå,
ÿâëÿåòñÿ êàëèé. Â íåì òàêæå ïðèñóòñòâóþò ñîåäèíåíèÿ
êàëüöèÿ, ôîñôîðà, ìàãíèÿ, íàòðèÿ, ñåðû, õëîðà è ðÿäà
ìèêðîýëåìåíòîâ: àëþìèíèÿ, áîðà, æåëåçà, éîäà, êî-
áàëüòà, ìåäè, ìàðãàíöà, íèêåëÿ, ñåðåáðà, õðîìà, ôòîðà,
öèíêà.
Áåëîêî÷àííàÿ êàïóñòà, ñîäåðæàùàÿ áîëüøîå êîëè-

÷åñòâî âèòàìèíà Ñ îáëàäàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûì,
ïðîòèâîìèêðîáíûì, ïðîòèâîÿçâåííûì, ìî÷åãîííûì,
ñëàáèòåëüíûì, îòõàðêèâàþùèì äåéñòâèÿìè, à òàêæå
ñòèìóëèðóåò ñåêðåòîðíóþ ôóíêöèþæåëóäêà.
Ñîê îòëè÷àåòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êëåò÷àòêè, êî-

òîðàÿ áëàãîïðèÿòíî äåéñòâóåò íà ñîñòîÿíèå êèøå÷íèêà,
à òàêæå ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ èç îðãàíèçìà õîëåñòå-
ðèíà.

Îãóðåö

Ïåðâûå óïîìèíàíèÿ îá îãóðöàõ êàê î öåëåáíûõ ðàñòåíè-
ÿõ ìîæíî íàéòè åùå â ëå÷åáíèêàõ XVII âåêà. Íåñìîòðÿ
íà òî ÷òî íà 97%îãóðåö ñîñòîèò èç âîäû, îñòàâøèåñÿ 3%
âêëþ÷àþò â ñåáÿ ðÿä ïîëåçíûõ âåùåñòâ: âèòàìèíû Ñ,
ÐÐ, âèòàìèíû ãðóïïûÂ, êàðîòèí, ñîëè êàëüöèÿ, ôîñôî-
ðà, æåëåçà, êàëèÿ, ìàãíèÿ è äðóãèõ.
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Îãóðöû ïðèìåíÿþò êàê ìî÷åãîííîå, æåë÷åãîííîå,
ñëàáèòåëüíîå ñðåäñòâî. Îãóðå÷íûé ñîê îáëàäàåòæàðîïî-
íèæàþùèìäåéñòâèåì, åãî ðåêîìåíäóþòïèòü ïðè âîñïà-
ëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèÿõ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé.
Ñîê è îòâàð çðåëûõ îãóðöîâ ïðèíèìàþò ïðè çàáîëåâàíè-
ÿõ ïå÷åíè, ïî÷åê, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.
Ïðè îæèðåíèè ïîêàçàíà îãóðå÷íàÿ äèåòà, òàê êàê

îãóðöû çàìåäëÿþò ïðîöåññ ïðåîáðàçîâàíèÿ óãëåâîäîâ â
æèðû. Îãóðå÷íûé ñîê è íàñòîé êîæóðû ïîëó÷èëèøèðî-
êîå ïðèìåíåíèå ïðè ëå÷åíèè âîñïàëèòåëüíûõ êîæíûõ
çàáîëåâàíèé.
Â êîñìåòîëîãèè ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ìàñêè è ëîñüî-

íû, â ñîñòàâ êîòîðûõ âõîäèò îãóðåö èëè ñðåäñòâà íà åãî
îñíîâå. Îíè îòáåëèâàþò êîæó, ïèòàþò åå, îêàçûâàþò
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå äåéñòâèå, óìåíüøàþò ñàëîîòäå-
ëåíèå.
Ïðîòèâîïîêàçàí îãóðåö ïðè îáîñòðåíèÿõ ÿçâåííîé áî-

ëåçíè, ãàñòðèòå, ýíòåðîêîëèòå.

Øïèíàò

Ýòî ïèùåâîå ðàñòåíèå, ê ñîæàëåíèþ, íå ïîëó÷èëî â Ðîñ-
ñèè òàêîãî øèðîêîãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ, êàê, ñêàæåì,
ïåòðóøêà èëè óêðîï, îäíàêî òå, êòî âûðàùèâàþò øïè-
íàò è óïîòðåáëÿþò åãî â ïèùó, çíàþò, ÷òî ýòî ðàñòåíèå
ïîèñòèíå êëàäåçü ïîëåçíûõ âåùåñòâ.
Â åãî ñîñòàâ âõîäÿò áåëêè, îðãàíè÷åñêèåêèñëîòû, îñî-

áåííî ìíîãî â íåì ñîäåðæèòñÿ ôîëèåâîé êèñëîòû, êîòî-
ðàÿ èãðàåò íåìàëîâàæíóþ ðîëü ïðè ëå÷åíèè è ïðîôè-
ëàêòèêå àíåìèè.
Áîãàò øïèíàò è âèòàìèíàìè Ñ, Å, Ê, âèòàìèíàìè

ãðóïïû Â, â-êàðîòèíîì, ó íåãî âûñîêîå ñîäåðæàíèå ìè-
íåðàëüíûõ âåùåñòâ, òî åñòü æåëåçà, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ,
êàëèÿ è äðóãèõ.
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Øïèíàò èñïîëüçóþò äëÿ ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëåðî-
çà è îæèðåíèÿ. Ïîëåçíûå âåùåñòâà, âõîäÿùèå â åãî ñî-
ñòàâ, óêðåïëÿþò ñòåíêè êðóïíûõ ñîñóäîâ è êàïèëëÿðîâ.
Ñâåæèå ëèñòüÿ øïèíàòà ïîëåçíû ïðè ãàñòðèòå ñ ïîíè-
æåííîé êèñëîòíîñòüþ, ïðè çàïîðàõ ðåêîìåíäîâàíû êàê
ìÿãêîå ñëàáèòåëüíîå ñðåäñòâî.
Áåðåìåííûì æåíùèíàì è äåòÿì íóæíî êàê ìîæíî

÷àùå âêëþ÷àòü â ñâîé ðàöèîí ýòî ðàñòåíèå, òàê êàê îíî
óêðåïëÿåò êîñòíóþ ñèñòåìó, ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ ðà-
õèòà è àâèòàìèíîçà, àêòèâèçèðóåò îáìåííûå ïðîöåññû
â îðãàíèçìå.
Ñâåæèé ñîê øïèíàòà ïðèìåíÿåòñÿ ïðè êîìïëåêñíîì

ëå÷åíèè æåëåçîäåôèöèòíîé àíåìèè, íåîáõîäèì ïðè ïî-
íèæåíèè îáùåãî òîíóñà îðãàíèçìà, îñëàáëåííîì èììó-
íèòåòå, íåðâíûõ ðàññòðîéñòâàõ.
Ïðè óïîòðåáëåíèè øïèíàòà ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî

çíàòü, ÷òî ïîñëå öâåòåíèÿ â íåì óâåëè÷èâàåòñÿ êîíöåí-
òðàöèÿ ùàâåëåâîé êèñëîòû, êîòîðàÿ îáðàçóåò íåðàñòâî-
ðèìûå ñîåäèíåíèÿ ñ ñîëÿìè êàëüöèÿ, ÷òî ìîæåò ïîñëó-
æèòü ïðè÷èíîé îáðàçîâàíèÿ êàìíåé â ïî÷êàõ èëè æåë÷-
íîì ïóçûðå. Ïîýòîìó èñïîëüçîâàòü åãî ìîæíî òîëüêî äî
öâåòåíèÿ.
Ïðîòèâîïîêàçàí øïèíàò ïðè ìî÷åêàìåííîé è æåë÷-

íîêàìåííîé áîëåçíÿõ, ïàíêðåàòèòå, ïèåëîíåôðèòå, ãå-
ïàòèòå, õîëåöèñòèòå.

Ïåòðóøêà

Ýòî îáùåèçâåñòíîå îãîðîäíîå ðàñòåíèå íå òîëüêî èçäàâ-
íà óïîòðåáëÿåòñÿ â ïèùó, íî è ïðèìåíÿåòñÿ êàê ëåêàðñò-
âåííîå ñðåäñòâî. Âèòàìèíû ãðóïïû Â, Ê, ÐÐ, àñêîðáè-
íîâàÿ êèñëîòà, êàðîòèí, ìèíåðàëüíûå ñîëè äåëàþò ïåò-
ðóøêó ïîëåçíîé äëÿ ëå÷åíèÿ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Êðî-
ìå ýòèõ ýëåìåíòîâ â ïåòðóøêå îáíàðóæåíû ýôèðíûå
ìàñëà, ôëàâîíîèäû, ãëèêîçèäû.
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Ëåêàðñòâåííûì ñûðüåì ÿâëÿþòñÿ êîðåíü, òðàâà è ñå-
ìåíà. Âñå ÷àñòè ðàñòåíèÿ îáëàäàþò ìî÷åãîííûì è ïîòî-
ãîííûì äåéñòâèÿìè, íàçíà÷àþòñÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ ìî-
÷åïîëîâîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì.
Ïðè ïî÷å÷íîêàìåííîé áîëåçíè äëèòåëüíîå ïðèìåíå-

íèå ñîêà è íàñòîÿ ïåòðóøêè ñïîñîáñòâóåò äðîáëåíèþ
êàìíåé è áåçáîëåçíåííîìó èõ âûõîäó èç îðãàíèçìà. Çå-
ëåíü ïåòðóøêè ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷àòü â ðàöèîí îñëàá-
ëåííûì áîëüíûìêàê èñòî÷íèê íåîáõîäèìûõ âèòàìèíîâ
è ìèíåðàëîâ.
Ñîê ïåòðóøêè âîçáóæäàåò àïïåòèò è óëó÷øàåò ïèùå-

âàðåíèå. Îí òàê ïðåêðàñíî ïîìîãàåò óñâàèâàòüñÿ ïèùå,
÷òî, óïîòðåáëÿÿ æèðíóþ ñâèíèíó â ñî÷åòàíèè ñ ïó÷êîì
ïåòðóøêè, âû ìîæåòå íå ïåðåæèâàòü çà ïðèáàâëåíèå
ëèøíåãî âåñà.
Îäíàêî âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ ýôèðíûõ ìàñåë è áèî-

àêòèâíûõ âåùåñòâ â ñâåæåâûæàòîì ñîêå ìîæåò ñòàòü
ïðè÷èíîé îòðàâëåíèÿ, ïîýòîìó ñîê ïåòðóøêè ïåðåä
óïîòðåáëåíèåìíåîáõîäèìî ðàçáàâëÿòü êèïÿ÷åíîé âîäîé
âïðîïîðöèè1 :3.Ïðîòèâîïîêàçàí ñâåæèé ñîêïðèîáîñò-
ðåíèè âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ â ïî÷êàõ è ìî÷åâîì
ïóçûðå.

Ïèëàòåñ ïëþñ çàãàð ðàâíÿåòñÿ êðàñîòà

×òî ñäåëàåò íàñ ïðèâëåêàòåëüíåå, ïîìèìî çàíÿòèé ïè-
ëàòåñîì? Êîíå÷íî æå, çàãàð. Ñåé÷àñ ó ýòîãî âèäà ïèã-
ìåíòàöèè êîæè î÷åíü ìíîãî ïðîòèâíèêîâ: ýòî è ñòàðèò
êîæó, è ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ îïóõîëåé… Íåêîòîðûå
çâåçäû, â îñíîâíîìôðàíöóæåíêè (ÌèðåéÌàòüå,Ìèëåí
Ôàðìåð, Êàòðèí Äåíåâ) îòêàçàëèñü îò çàãàðà. Êàê ãîâî-
ðèòñÿ, êîìó ÷òî íðàâèòñÿ.
Ìíå, íàïðèìåð, áîëüøå íðàâèòñÿ, êîãäà ìîÿ êîæà

èìååò áðîíçîâûé îòòåíîê. Çàãîðàòü âåäü ìîæíî è áåçî-
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ïàñíî, è äàæå ñ ïîëüçîé äëÿ çäîðîâüÿ. ×òîáû çàãîðàòü ñ
ïîëüçîé, íàäî íà÷èíàòü ýòî äåëàòü âåñíîé. Â ìàå çåìëÿ
åùå õîëîäíàÿ. Íî ñ÷àñòëèâûå îáëàäàòåëüíèöû áàëêîíîâ
ìîãóò ìèíóò íà 10 â äåíü âûõîäèòü íà íåãî è ïîäñòàâëÿòü
ñåáÿ ïîä ëàñêîâûå ëó÷è âåñåííåãî ñîëíûøêà.
À ìèëûå âåñåííèå âåñíóøêè òîëüêî óêðàñÿò âàñ, ñäå-

ëàþò âàøåëè÷èêî áîëåå îçîðíûìèâåñåëûì.Ìåæäóïðî-
÷èì, òå æå ñàìûå ôðàíöóæåíêè äîøëè äî òîãî, ÷òî, ïðÿ-
÷àñü îò ñîëíöà, ðèñóþò ñåáå âåñíóøêè. Íî ýòîò ìýéêàï,
êîíå÷íî æå, íå ñðàâíèòñÿ ñ íàøåé ñ âàìè åñòåñòâåííî-
ñòüþ.
Î òîì, ÷òî ñàìîå ïîëåçíîå— ëåòíåå ñîëíûøêî, òî, êî-

òîðîå ñâåòèò ñ 8 äî 11 óòðà è ñ 17 äî 18 âå÷åðà, — âû, êî-
íå÷íî æå, çíàåòå. Ñåé÷àñ íà êîñìåòè÷åñêîì ðûíêå ïîÿ-
âèëîñü ìíîæåñòâî ñðåäñòâ äëÿ çàãàðà. Êîíå÷íî, åñëè âû
ïîåõàëè íà ïàðó íåäåëü â Òóðöèþ, áðàòü ñ ñîáîé òþáèê ñ
ïðèÿòíî ïàõíóùåé ýìóëüñèåé, ÷òîáû â ïåðâûé æå äåíü
íå ñãîðåòü íà ïëÿæå, íóæíî îáÿçàòåëüíî.
Íî åñòü è íàðîäíûå ñðåäñòâà, êîòîðûå òàêæå ïîìîãà-

þò íå îáóãëèòüñÿ íà ñîëíöå, ïîëó÷èòü ðîâíûé çàãàð, óâ-
ëàæíèòü êîæó. Òàê ÷òî åñëè âû íà äà÷å èëè çàãîðàåòå íà
ãîðîäñêîì ïëÿæå—ïîðàäóéòå ñåáÿ è ñâîþ êîæó «íàòóð-
ïðîäóêòîì».

Ñðåäñòâà äëÿ óëó÷øåíèÿ çàãàðà

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 1

×òîáû õîðîøî è ðîâíî çàãîðåòü, ñìàæüòå ëèöî è òåëî âîäîé, â êî-
òîðîé íàäî ðàñòâîðèòü ìîðêîâíûé ñîê â ñîîòíîøåíèè 2 ñòîëîâûõ
ëîæêè ñîêà íà 1/2 ñòàêàíà âîäû.

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 2

Ýòî ñðåäñòâî î÷åíü õîðîøî ïîäõîäèò äëÿ ðîâíîãî çàãàðà ëèöà.
Âîçüìèòå 1 ÿè÷íûé æåëòîê, äîáàâüòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó ëèìîííîãî
ñîêà, òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå. Íàíåñèòå íà ëèöî ïåðåä òåì, êàê
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âû ðåøèòå îòïðàâèòüñÿ íà ïëÿæ, ñìîéòå ÷åðåç 15 ìèíóò òåïëîé âî-
äîé.

Ñðåäñòâà îò ñîëíå÷íûõ îæîãîâ

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 1

Òðåáóåòñÿ: 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ñâåæèõ ñîöâåòèé ðîìàøêè àïòå÷íîé,
1 ñòàêàí âîäû.

Ïðèãîòîâëåíèå. Ñîöâåòèÿ çàëèòü êèïÿòêîì è íàñòàèâàòü 30 ìèíóò.
Ïðîöåäèòü.

Ïðèìåíåíèå. Íàêëàäûâàòü íà ïîðàæåííóþ ñîëíå÷íûì îæîãîì
êîæó â âèäå êîìïðåññîâ íà 15–20 ìèíóò êàæäûå 2 ÷àñà.

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 2

Òðåáóåòñÿ: 1/2 ñòàêàíà àðáóçíîãî ñîêà, 1/2 ñòàêàíà îãóðå÷íîãî
ñîêà.

Ïðèãîòîâëåíèå. Ñìåøàòü ñîêè.

Ïðèìåíåíèå. Ìàðëåâóþ ñàëôåòêó ñìà÷èâàòü â ïîëó÷åííîé æèäêî-
ñòè è ïðèêëàäûâàòü ê ïîðàæåííîìó ó÷àñòêó êîæè.

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 3

Òðåáóåòñÿ: êëóáíè ìîëîäîãî êàðòîôåëÿ — 3 øòóêè.

Ïðèãîòîâëåíèå. Êàðòîôåëü î÷èñòèòü è íàòåðåòü íà ìåëêîé òåðêå.
Èç ïîëó÷åííîé êàøèöû îòæàòü ñîê.

Ïðèìåíåíèå. Ìàðëåâóþ ñàëôåòêó ñìà÷èâàòü êàðòîôåëüíûì ñîêîì
è íàêëàäûâàòü íà ïîðàæåííûå ó÷àñòêè êîæè.

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ¹ 4

Òðåáóåòñÿ: 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ñâåæèõ ëèñòüåâ êèïðåÿ óçêîëèñòíîãî,
1 ñòàêàí âîäû.

Ïðèãîòîâëåíèå. Èçìåëü÷åííûå ëèñòüÿ çàëèòü êèïÿòêîì è êèïÿòèòü
íà âîäÿíîé áàíå 30 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îõëàäèòü è ïðîöåäèòü.

Ïðèìåíåíèå.Íàêëàäûâàòü â âèäå êîìïðåññîâ íà ïîðàæåííûå ó÷à-
ñòêè êîæè. Äëèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû — 20 ìèíóò.
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×òîáû íàøå êîæà íà ñîëíöå íå ïåðåñûõàëà è íå ñòàðå-
ëà, íàì ïîìîãóò íàðîäíûå ñðåäñòâà ïî îìîëîæåíèþ.

Ñðåäñòâà äëÿ îìîëîæåíèÿ êîæè

ÌÀÑÊÀ «ÏÈÒÀÒÅËÜÍÀß»

Òðåáóåòñÿ: 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà èçìåëü÷åííûõ ëèñòüåâ çîëîòîãî óñà,
1 ñòîëîâàÿ ëîæêà ðàçäàâëåííûõ ÿãîä çåìëÿíèêè ñàäîâîé, 1/2 ÷àé-
íîé ëîæêè ãëèöåðèíà.

Ïðèãîòîâëåíèå. ßãîäû òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü ñ ãëèöåðèíîì.

Ïðèìåíåíèå. Íàíåñòè íà êîæó ëèöà, îñòàâèòü íà 10 ìèíóò. Ñìûòü
òåïëîé âîäîé.

ÌÀÑÊÀ «ÌÅÄÎÂÎ-ÒÂÎÐÎÆÍÀß»

Òðåáóåòñÿ: 1 ÷àéíàÿ ëîæêà òâîðîãà, 1 ÷àéíàÿ ëîæêà æèäêîãî ìåäà,
2 ÷àéíûå ëîæêè êëóáíè÷íîãî ñîêà.

Ïðèãîòîâëåíèå. Âñå êîìïîíåíòû òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü.

Ïðèìåíåíèå. Òîëñòûì ñëîåì íàíîñèòü íà ëèöî íà 10–15 ìèíóò.
Ñìûâàòü õîëîäíîé âîäîé. Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè òîíêîé, ÷óâñòâèòåëü-
íîé êîæå.

ÌÀÑÊÀ «ÌÀËÈÍÎÂÀß»

Òðåáóåòñÿ: ïî 1 ÷àéíîé ëîæêå ñîêà èç ìàëèíû, ñëèâî÷íîãî ìàñëà,
ñìåòàíû, 1 ÿè÷íûé æåëòîê, 1/3 ÷àéíîé ëîæêè ìóêè.

Ïðèãîòîâëåíèå. Âñå èíãðåäèåíòû ñìåøàòü äî ïîëó÷åíèÿ îäíî-
ðîäíîé ìàññû.

Ïðèìåíåíèå. Ìàñêó íàäî íàíåñòè íà î÷èùåííóþ êîæó ëèöà íà
15–20 ìèíóò. Ïðîöåäóðó ïðîâîäèòü 2–3 ðàçà â íåäåëþ. Ïîäõîäèò
äëÿ ñóõîé, ðàçäðàæåííîé êîæè.

ÌÀÑÊÀ «ÎÌÎËÀÆÈÂÀÞÙÀß»

Òðåáóåòñÿ: 1 ïëîä õóðìû, 2 ñòîëîâûå ëîæêè æèðíûõ ñëèâîê.

Ïðèãîòîâëåíèå. Ïëîä ðàçìÿòü äî ïîëó÷åíèÿ êàøèöû, ñìåøàòü ñî
ñëèâêàìè.
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Ïðèìåíåíèå. Íàíåñòè íà ëèöî íà 10–15 ìèíóò. Ñìûòü òåïëîé âî-
äîé.

ÃÐÅÉÏÔÐÓÒÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

×àéíóþ ëîæêó ñìåòàíû, 2 ñòîëîâûõ ëîæêè ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà
è íåñêîëüêî êàïåëü îëèâêîâîãî ìàñëà òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå.

Íàíåñèòå íà ëèöî, ÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå ïðîõëàäíîé âîäîé.

ÎÁËÅÏÈÕÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Ðàçîòðèòå ïîëîâèíó ñâåæåãî ÿè÷íîãî æåëòêà, äîáàâüòå 1 ÷àéíóþ
ëîæêó ìåäà, 2 ñòîëîâûõ ëîæêè îáëåïèõîâîãî ñîêà, íåñêîëüêî êà-
ïåëü ëèìîííîãî ñîêà, òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå.

Íàíåñèòå íà ëèöî, ÷åðåç 15–20 ìèíóò ñìîéòå ñíà÷àëà òåïëîé, çà-
òåì ïðîõëàäíîé âîäîé.

ÒÎÍÈÇÈÐÓÞÙÀß ÌÀÑÊÀ

Ñìî÷èòå 6–8 âàòíûõ äèñêîâ â ãðàíàòîâî-ëèìîííîì ñîêå, ñìåøàí-
íîì â ñîîòíîøåíèè 2 : 1. Íàëîæèòå íà ëèöî, ïîëåæèòå, çàêðûâ ãëà-
çà, 30 ìèíóò.

Ïîñëå ýòîãî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîòåðåòü ëèöî êóñî÷êîì ëüäà ñ íå-
ñêîëüêèìè êàïëÿìè ëèìîííîãî ñîêà, çàòåì íàíåñòè íà ëèöî ïèòà-
òåëüíûé êðåì.

ÖÈÒÐÓÑÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Ñìî÷èòå 6–8 âàòíûõ äèñêîâ â ñìåñè èç àïåëüñèíîâîãî, ãðåéïôðó-
òîâîãî è ëèìîííîãî ñîêîâ â ñîîòíîøåíèè 1 : 1 : 1. Íàëîæèòå íà
ëèöî âàòíûå äèñêè, ïîëåæèòå, çàêðûâ ãëàçà, 30 ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî
óìîéòåñü õîëîäíîé âîäîé è íàíåñèòå íà ëèöî ïèòàòåëüíûé êðåì.

ÑÌÎÐÎÄÈÍÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

1 ÷àéíóþ ëîæêó èçìåëü÷åííûõ îâñÿíûõ õëîïüåâ çàëåéòå 2 ñòîëî-
âûìè ëîæêàìè êðóòîãî êèïÿòêà, íàñòàèâàéòå äî îáðàçîâàíèÿ êà-
øèöû, äîáàâüòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà, 1/2 ÷àéíîé ëîæêè îëèâêî-
âîãî ìàñëà è 2 ñòîëîâûõ ëîæêè ñîêà ÷åðíîé ñìîðîäèíû,
òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå.

Íàíåñèòå íà ëèöî, ÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå òåïëîé âîäîé.
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ÇÅÌËßÍÈ×ÍÀß ÌÀÑÊÀ

Ñòîëîâóþ ëîæêó æèðíîãî òâîðîãà ðàçîòðèòå ñ 2 ñòîëîâûìè ëîæêà-
ìè ñîêà ëåñíîé çåìëÿíèêè è 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ïîäîãðåòîãî îëèâêî-
âîãî ìàñëà äî ïîëó÷åíèÿ îäíîðîäíîé ìàññû. Íàíåñèòå íà ëèöî,
÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå ñíà÷àëà òåïëîé, çàòåì ïðîõëàäíîé âîäîé.

Åñëè âñå-òàêè ó âàñ ïîÿâèëèñü ïèãìåíòíûå ïÿòíà, íå
áåäà— êîæó ìîæíî îòáåëèòü.

Ñðåäñòâà äëÿ îòáåëèâàíèÿ êîæè

ÁÅËÊÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Âçáåéòå 1 ÿè÷íûé áåëîê äî îáðàçîâàíèÿ ïåíû, äîáàâüòå 1 ñòîëî-
âóþ ëîæêó ëèìîííîãî ñîêà è íàíåñèòå íà ëèöî. ×åðåç 15 ìèíóò
ñìîéòå òåïëîé âîäîé.

Ýòó ìàñêó ìîæíî èñïîëüçîâàòü åæåäíåâíî. Îíà õîðîøî îòáåëèâà-
åò êîæó è ñòÿãèâàåò ïîðû.

ÑÌÎÐÎÄÈÍÎÂÎ-ÊÐÀÕÌÀËÜÍÀß ÌÀÑÊÀ

Âîçüìèòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó êàðòîôåëüíîãî êðàõìàëà, ðàçâåäèòå åãî
ñîêîì ÷åðíîé ñìîðîäèíû òàê, ÷òîáû ïîëó÷èëàñü ñìåòàíîîáðàçíàÿ
ìàññà, è íàíåñèòå íà ëèöî. ×åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå ïðîõëàäíîé âî-
äîé.

ËÈÌÎÍÍÎ-ÎÃÓÐÅ×ÍÀß ÌÀÑÊÀ

Íàòðèòå ïîëîâèíêó íåáîëüøîãî îãóðöà íà òåðêå, äîáàâüòå 1 ñòîëî-
âóþ ëîæêó ëèìîííîãî ñîêà, ïåðåìåøàéòå. Íàëîæèòå ýòó êàøèöó íà
ëèöî. ×åðåç 20–30 ìèíóò ñìîéòå ïðîõëàäíîé âîäîé.

ÒÂÎÐÎÆÍÎ-ÊÐÛÆÎÂÍÈÊÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Âîçüìèòå 1 ñòîëîâóþ ëîæêó íåæèðíîãî òâîðîãà, äîáàâüòå 2 ñòîëî-
âûå ëîæêè êðûæîâåííîãî ñîêà, òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå. Íàíåñèòå
íà ëèöî, ÷åðåç 15–20 ìèíóò ñìîéòå ñíà÷àëà òåïëîé âîäîé, à çàòåì
õîëîäíîé.

ÄÛÍÍÀß ÌÀÑÊÀ

Äîëüêó äûíè íàòðèòå íà òåðêå, äîáàâüòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó ëèìîííî-
ãî ñîêà è íàíåñèòå êàøèöó íà ëèöî. ×åðåç 15 ìèíóò ñìîéòå ïðî-
õëàäíîé âîäîé.
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ÑÌÎÐÎÄÈÍÎÂÎ-ËÈÌÎÍÍÛÉ ÒÎÍÈÊ

Ñìåøàéòå 10 ñòîëîâûõ ëîæåê ëèìîííîãî ñîêà, 6 ñòîëîâûõ ëîæåê
ñîêà êðàñíîé ñìîðîäèíû è 10 ñòîëîâûõ ëîæåê âîäû. Ïðîòèðàéòå
ýòèì òîíèêîì ëèöî íåñêîëüêî ðàç â äåíü.

ËÈÌÎÍÍÎ-ÎÃÓÐÅ×ÍÛÉ ÒÎÍÈÊ

Ñìåøàéòå 10 ñòîëîâûõ ëîæåê îãóðå÷íîãî ñîêà, 10 ñòîëîâûõ ëîæåê
ëèìîííîãî ñîêà è 5 ñòîëîâûõ ëîæåê âîäû. Ïðîòèðàéòå ïîëó÷åííîé
ñìåñüþ ëèöî 2–3 ðàçà â äåíü.
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ØÀÃ ¹ 8. ÊÀÊ ÍÓÆÍÎ ÑÅÁß ÕÎËÈÒÜ

È ËÅËÅßÒÜ

Íå äóìàéòå, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, ÷òî êòî-òî çà
âàñ ýòî áóäåò äåëàòü. Çàïîìíèòå, ÷òî âàøà êðàñîòà —
â âàøèõ ðóêàõ!
Òàê ÷òî äàâàéòå ñ ïîìîùüþ ïèëàòåñà è ïîäðó÷íûõ

ñðåäñòâ ñäåëàåì èç ñåáÿ íàñòîÿùóþ êîíôåòêó.

Öåëëþëèò — íå ïðèãîâîð

Ðå÷ü ñåé÷àñ ïîéäåò î ñïåöèôè÷åñêîì âîñïàëèòåëüíîì
ïðîöåññå, îò êîòîðîãî ñòðàäàþò âîñåìü èç äåñÿòè æåí-
ùèí — íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà, òåëîñëîæåíèÿ, âåñà è
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ýòîò ïðîöåññ ìîæåò ñôîðìèðî-
âàòüñÿ óæå â ÷åòûðíàäöàòü ëåò. ß èìåþ â âèäó âîñïàëå-
íèå ïîäêîæíî-æèðîâîé êëåò÷àòêè.
×òî ÿ ñëûøó? Ó âàñ òàêîãî íå íàáëþäàåòñÿ? À åñëè ÿ

âàì ñîîáùó, ÷òî âîñïàëåíèå ïîäêîæíî-æèðîâîé êëåò-
÷àòêè èíà÷å íàçûâàåòñÿ öåëëþëèò? Íó âîò, âû òÿæåëî
âçäîõíóëè. Âçäîõàìè è ãðóñòíûìè âçãëÿäàìè â çåðêàëî
ìû âðÿä ëè ñåáå ïîìîæåì, òàê ÷òî áóäåì áîðîòüñÿ ñ ýòîé
íåïðèÿòíîñòüþ ïðè ïîìîùè çíàêîìîé ñ äðåâíèõ âðåìåí
àðîìàòåðàïèè.
×òîáû ïðàâèëüíî ïîíèìàòü ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ

öåëëþëèòà, íåîáõîäèìî èìåòü õîòÿ áû áàçîâûå çíàíèÿ
îá îñîáåííîñòÿõ ñòðîåíèÿ è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ æèðî-
âîé òêàíè. Æèðîâàÿ òêàíü ÷åëîâåêà â àáñîëþòíîì áîëü-
øèíñòâå ñîñòîèò èç áåëîé æèðîâîé òêàíè. Âàæíåéøåé
ôóíêöèåé áåëîé æèðîâîé òêàíè ÿâëÿåòñÿ íàêîïëåíèå è
ìîáèëèçàöèÿ ëèïèäîâ, îñîáåííî òðèãëèöåðèäîâ è ñâî-
áîäíûõ æèðíûõ êèñëîò.



Êðîìå áåëîé æèðîâîé òêàíè, èìååòñÿ è áóðàÿ æèðî-
âàÿ òêàíü, êîòîðàÿ èãðàåò âàæíóþ ðîëü â òåðìîðåãóëÿ-
öèè íîâîðîæäåííûõ. Åå ôóíêöèÿ ó âçðîñëûõ â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ íåèçâåñòíà.
Ðàñïðåäåëåíèå æèðà â òåëå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ïîëà,

âîçðàñòà è ðàñîâîé ïðèíàäëåæíîñòè. Êàê ïðàâèëî, æåí-
ùèíû èìåþò áîëåå âûñîêèé ïðîöåíò æèðîâîé òêàíè îò
âåñà òåëà, ÷åììóæ÷èíû, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ áîëåå òîëñòûì
ñëîåì ïîäêîæíî-æèðîâîé êëåò÷àòêè. Òèïè÷íûì äëÿ
æåíùèí ÿâëÿåòñÿ îòëîæåíèå æèðà â îáëàñòè âåðõíåé
òðåòè íàðóæíîé è âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäåð, ÿãî-
äèö, íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà.
Ñ âîçðàñòîì îòìå÷àåòñÿ óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà æèðà

â îáëàñòè æèâîòà, êàê çà ñ÷åò ïîäêîæíîãî, òàê è çà ñ÷åò
ìåæêèøå÷íîãî æèðà. Íàïðîòèâ, íà íèæíèõ êîíå÷íî-
ñòÿõêîëè÷åñòâî ïîäêîæíîãîæèðà ñ âîçðàñòîìóìåíüøà-
åòñÿ, íî óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì ìåæìûøå÷íîãî è âíóòðè-
ìûøå÷íîãî æèðà.
Ðàñîâàÿ ðàçíèöà çîí íàêîïëåíèÿ æèðà òàêæå î÷åâèä-

íà. Ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ðàñàìè, ó ÷åðíîêîæèõ ëþ-
äåé îòìå÷àåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííîå îòëîæåíèåæèðà â îá-
ëàñòè ÿãîäèö, ÷òî ñâÿçàíî ñ õàðàêòåðíûì äëÿ ýòîé ðàñû
ïîÿñíè÷íûì ëîðäîçîì (ñïåöèôè÷åñêîå èñêðèâëåíèå ïî-
çâîíî÷íèêà êïåðåäè).
Ðàñïðåäåëåíèå æèðîâîé òêàíè çàâèñèò åùå è îò ëîêà-

ëèçàöèè. Ïîäêîæíî-æèðîâàÿ êëåò÷àòêà ïåðåäíåé áðþø-
íîé ñòåíêèèâåðõíåé÷àñòèíèæíèõêîíå÷íîñòåé âêëþ÷à-
åò äâà ñëîÿ— ïîâåðõíîñòíûé è ãëóáîêèé.
Ïîâåðõíîñòíûé æèðîâîé ñëîé ñîñòîèò èç êîìïàêò-

íûõ, ïëîòíûõ «áðèêåòîâ»æèðà, çàêëþ÷åííûõ â õîðîøî
îðãàíèçîâàííóþ ôèáðîçíóþ îáîëî÷êó. Ãëóáîêèé æèðî-
âîé ñëîé ñîñòîèò èç áîëåå ðûõëîãî æèðà, ðàçäåëåííîãî
áåñïîðÿäî÷íîé ñåòüþ ôèáðîçíûõ ïåðåãîðîäîê.
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Ïðè÷èíû ïîÿâëåíèÿ öåëëþëèòà

� Ãîðìîíàëüíûå íàðóøåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ áåðåìåííî-
ñòüþ è ðîäàìè.

� Íåñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå.
� Äðÿáëûå è ñëàáûå ìûøöû.
� Ñòðåññû, êîòîðûå î÷åíü àêòèâíî âëèÿþò íà æåëåçû
âíóòðåííåé ñåêðåöèè.

� Çàìåäëåííîå êðîâîîáðàùåíèå.
� Íàñëåäñòâåííîñòü.
� Çàãðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû.

Åñëè âû íå óáåðåãëè ñâîå äðàãîöåííîå òåëî è, ïîäîéäÿ
ê çåðêàëó, óâèäåëè íà íåì áóãîðêè è ÿìêè, òî çàïàñèòåñü
òåðïåíèåì, ïîòîìó ÷òî èçëå÷åíèå öåëëþëèòà çàéìåò íå
äåíüèíå äâà, ýòîò äîëãèéïðîöåññ äîëæåíèäòèèçíóòðè.

Êàê âû ìîæåòå ñàìè ñåáå ïîìî÷ü?

1. Ïåðåñìîòðèòå ðàöèîí ïèòàíèÿ. Èñêëþ÷èòå ïðîäóê-
òû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ è åøüòå ïîáîëüøå
îâîùåé, ôðóêòîâ, çåðíîâûõ è áîáîâûõ. Èìåííî îíè
âîññòàíàâëèâàþò íàòðèåâî-êàëèåâûé áàëàíñ, î÷èùà-
þò ìåæêëåòî÷íûå ïðîñòðàíñòâà îò çàñòîéíûõ ÿâëå-
íèé. Åñëè ó âàñ öåëëþëèò, çíàéòå, ÷òî âàø îðãàíèçì
íóæäàåòñÿ â êàëèè—îí ñîäåðæèòñÿ â áàíàíàõ, àïåëü-
ñèíàõ, àðáóçàõ, ïå÷åíîì êàðòîôåëå. Ýòîò ìèêðîýëå-
ìåíò õîðîøî î÷èùàåò ëèìôó. Êðîìå òîãî, â äåíü íóæ-
íî âûïèâàòü äî 8 ñòàêàíîâ ÷èñòîé ïèòüåâîé âîäû.

2. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì óëó÷øàò êðîâîîáðàùå-

íèå è öèðêóëÿöèþ ëèìôû â îðãàíèçìå, à ñïåöèàëüíûå

óïðàæíåíèÿ óêðåïÿò ñëàáûå ìûøöû áåäåð, ïðåññà è

ÿãîäèö. Ïàðàäîêñ â òîì, ÷òî âñå çíàþò, íî íå âñå äåëà-
þò—âðåìåíèíåõâàòàåò, äà èïðîñòî ëåíü. Òå, êîìóíå
ëåíü, ìîãóò ñîâìåùàòü ïðîñìîòð ñåðèàëîâ ñ íåõèòðû-
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ìè óïðàæíåíèÿìè. Òåì æå, êîìó ëåíü, íî êòî ñåáÿ
âñå-òàêè ëþáèò, ìîæíî ïðåäëîæèòü ïîéòè â áàññåéí,
òàê êàê âîäà î÷åíü áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà íàøè áîëü-
íûå ìåñòà. Íó à òåì, êîìó ñîâñåì-ñîâñåì ëåíü, ÿ àäðå-
ñóþ ñëåäóþùèå ïóíêòû ýòîãî ïåðå÷íÿ.

3. Áàíÿ. Ðóññêàÿ áàíÿ — ýòî ñâîåîáðàçíûé ìàññàæ ïðè
ïîìîùèâåíèêàèïåðåïàäîâ òåìïåðàòóð, êîòîðûéáëà-
ãîòâîðíî è îìîëàæèâàþùå âëèÿåò íà íàøó êîæó.

4. Ìàññàæ. Ïðåêðàñíûå ðåçóëüòàòû äàåò ìàññàæ ñ àíòè-
öåëëþëèòíûìèêðåìàìè ñ ïîñëåäóþùèìîáåðòûâàíè-
åì— îí íàïðàâëÿåò òîêñèíû â ëèìôàòè÷åñêèå ïðîòî-
êè, ÷åðåç êîòîðûå îíè âûâîäÿòñÿ èç îðãàíèçìà.Íî ýòà
ïðîöåäóðà ïðîòèâîïîêàçàíà ïðè âàðèêîçíîì ðàñøè-
ðåíèè âåí, òðîìáîçàõ è ïîâûøåííîì àðòåðèàëüíîì
äàâëåíèè.

5. Åñëè âû íå â ñîñòîÿíèè îáðàòèòüñÿ ê äîðîãîñòîÿùåìó
ñïåöèàëèñòó-ìàññàæèñòó, âû ìîæåòå íà÷àòü ïðîâî-
äèòü ñòèìóëÿöèþ êîæè ìàññàæíîé ùåòêîé èëè ìî-

÷àëêîé, ÷òî òàêæå ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ìèêðî-
öèðêóëÿöèè êðîâè è ëèìôû. Õîðîø «ðîëèêîâûé
ìàññàæ» ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ,
ñíàáæåííîãî èãîëêàìè, — îí ïðåêðàñíî óâåëè÷èâàåò
óïðóãîñòü ìûøö è ïîâûøàåò ãèáêîñòü ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè.

6. Ñ ïîìîùüþ ïåðå÷èñëåííûõ âûøå ïðîöåäóð âû äîñòèã-
íèòå ëó÷øåãî ýôôåêòà, åñëè áóäåòå ñîâìåùàòü èõ ñ àðî-

ìàòåðàïèåé.

Êàêèåæå ýôèðíûå ìàñëà ïîìîãóò íàì â ýòîé áîðüáå çà
ñâîþôèãóðó, à çíà÷èò, è çà ñâîþ ëè÷íóþæèçíü, à ñëåäî-
âàòåëüíî, çà ñ÷àñòüå?
Ýòî àðîìàìàñëà ëèìîíà, ãóàðàíû, ÷àéíîãî äåðåâà,

ãðåéïôðóòà, ãåðàíè, áåðãàìîòà, êîðèöû, ìóñêàòà. Âå-
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ùåñòâà, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ýòèõ ìàñëàõ, ñïîñîáíû íà
ìíîãîå. Îíè:

� ñòèìóëèðóþò ñæèãàíèå æèðà;

� ïîìîãàþò óêðåïëåíèþ êîëëàãåíîâûõ âîëîêîí â òêà-
íÿõ;

� ïðåïÿòñòâóþò îáðàçîâàíèþæèðîâûõ êëåòîê;

� óñèëèâàþò êîæíîå êðîâîîáðàùåíèå, óêðåïëÿþò è óâ-
ëàæíÿåò êîæó;

� îáëàäàþò àíòèñåïòè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè;

� ïðåäóïðåæäàþò ïîÿâëåíèå êàïèëëÿðíîé ñåòêè, ïîâû-
øàþò òîíóñ âåí;

� îñâåæàþò, òîíèçèðóþò, ñíèìàþò óñòàëîñòü;

� ïðåïÿòñòâóþò ñòàðåíèþ êîæè, îáîãàùàþò êîæó âèòà-
ìèíîì Å.

Â áîðüáå ñ öåëëþëèòîì âàì ïîìîãóò àðîìàêóðèòåëü-
íèöû, àðîìàâàííû, àðîìàòè÷åñêàÿ âîäà, àðîìàêîìïðåñ-
ñû, àðîìàìàññàæ è ðàñòèðàíèÿ.
Íèæå ÿ ïðèâåäó íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî àíòèöåëëþ-

ëèòíûõ ýôèðíûõ ìàñåë â ðàñ÷åòå íà 1 ÷àéíóþ ëîæêó îñ-
íîâû (ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå îñíîâû ìèí-
äàëüíîå ìàñëî).

� Ãðåéïôðóò — 10 êàïåëü.

� Ãåðàíü — 8 êàïåëü.

� Áåðãàìîò — 10 êàïåëü.

� Êîðèöà — 3 êàïëè.

� Ìóñêàò — 5 êàïåëü.

� ×àéíîå äåðåâî — 5 êàïåëü.

Â êà÷åñòâå îñíîâû ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ïîäõî-
äÿùèé êðåì èëè ìîëî÷êî äëÿ òåëà, îäíàêî ñëåäèòå, ÷òî-
áû îíè íå ñîäåðæàëè â ñâîåì ñîñòàâå ìèíåðàëüíîå ìàñëî,
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ñîçäàþùåå ïëåíêó, èç-çà ÷åãî àêòèâíûå âåùåñòâà íå ìî-
ãóò ïðîíèêàòü â êîæó.

Ðåêîìåíäàöèè

ß ïðèâåäó âàì íåñêîëüêî ðåöåïòîâ óñòðàíåíèÿ öåëëþ-
ëèòà, êîòîðûå íå ïîòðåáóþò îò âàñ îñîáûõ çàòðàò âðåìå-
íè è ñðåäñòâ.

ÈÍÄÎÍÅÇÈÉÑÊÈÉ ÐÅÖÅÏÒ «ÑÒÅÁËÈ ÁÀÌÁÓÊÀ»

Íå ïóãàéòåñü, íàòóðàëüíûå ñòåáëè áàìáóêà âàì íå ïîíàäîáÿòñÿ,
ïðîñòî äëÿ èíäîíåçèéöåâ áàìáóê — ñèìâîë ñòðîéíîñòè. Ýòà ïîëåç-
íàÿ ïðîöåäóðà óñèëèâàåò ìèêðîöèðêóëÿöèþ êðîâè, ñïîñîáñòâóåò
âûâîäó ëèøíåé æèäêîñòè è òîêñèíîâ, óëó÷øàåò ýëàñòè÷íîñòü, ñòè-
ìóëèðóåò îáìåííûå ïðîöåññû, ïðåäîòâðàùàþùèå íàêîïëåíèå
æèðà â öåëëþëèòíûõ áëÿøêàõ.

Âîçüìèòå ãóùó îò âûïèòîãî çàâàðíîãî êîôå, êàïíèòå â íåå 10 êà-
ïåëü ìàñëà ÷àéíîãî äåðåâà, ïðåäâàðèòåëüíî ñìåøàííîãî ñ îñíî-
âîé, ïåðåìåøàéòå äî îäíîðîäíîé àðîìàòíîé ìàññû. Ñòîÿ ïîä äó-
øåì, íàíåñèòå ýòó ñìåñü íà êîæó, ðàñòèðàÿ åþ ïðîáëåìíûå ìåñòà,
çàòåì ñïîëîñíèòåñü ïðîõëàäíîé âîäîé. Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî
ïðîäîëæàòü, ïîêà íå óñòàíóò âàøè ðóêè. Âûïîëíÿòü åå ñëåäóåò ÷å-
ðåç äåíü. Âîäà â äóøå íå äîëæíà áûòü ãîðÿ÷åé.

Ñëåäóþùèì ñðåäñòâîì ïîëüçóþòñÿ ìíîãèå òîï-ìîäå-
ëèèìàíåêåíùèöû,ïîâûøàÿ òàêèìîáðàçîì òîíóñè ýëà-
ñòè÷íîñòü êîæè, óâëàæíÿÿ è íàñûùàÿ åå êèñëîðîäîì,
ïèòàÿ è óêðåïëÿÿ âñå ñëîè êîæè. Òàêæå ýòî óëó÷øàåò
ìèêðîöèðêóëÿöèþ, ïîâûøàåò òîíóñ êîæè è ñîñóäîâ.

ÐÅÖÅÏÒ «ÌÈÑÑ ÂÑÅËÅÍÍÀß»

Âàì ïîíàäîáèòñÿ ãåëü äëÿ äóøà, êîòîðûì âû îáû÷íî ïîëüçóåòåñü.
Íàëåéòå íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ãåëÿ â åìêîñòü, êàïíèòå â íåãî 4 êà-
ïëè ýôèðíîãî ìàñëà ãåðàíè è 4 êàïëè áåðãàìîòà, ïåðåìåøàéòå è
íàìûëèâàéòå ýòîé ñìåñüþ ïðîáëåìíûå ìåñòà. Çàòåì âîçüìèòå
ëèáî ìàññàæåð, ëèáî ìàññàæíóþ ðóêàâè÷êó, ëèáî æåñòêóþ ìî÷àë-
êó è ìàññèðóéòå ñâîè ïðîáëåìíûå ìåñòà, âòèðàÿ ñìåñü 20 êðóãî-
âûìè äâèæåíèÿìè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå è 20 äâèæåíèÿìè — ïðîòèâ
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÷àñîâîé. Ïîñëå ýòîãî õîðîøåíüêî ñìîéòå ãåëü ñ òåëà, ïðîìîêíèòå
ñëåãêà ïîëîòåíöåì è íà âëàæíóþ êîæó íàíåñèòå ëþáîå ìîëî÷êî äëÿ
òåëà, ïðåäâàðèòåëüíî ñìåøàâ åãî ñ 4 êàïëÿìè ãðåéïôðóòà.

ÐÅÖÅÏÒ «ÍÀßÄÀ»

Ýòà ïðîöåäóðà îáåñïå÷èò âàøó êîæó ïîëíîöåííûì ïèòàíèåì, îíà
îáëàäàåò ñòèìóëèðóþùèì êðîâîîáðàùåíèå ýôôåêòîì, óëó÷øàåò
óñâîåíèå àêòèâíûõ êîìïîíåíòîâ, ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ øëà-
êîâ. Âû, çàãëÿíóâ â ãëàâó ¹ 5, ïðèãîòîâüòå ñåáå àðîìàâàííó. Èñ-
ïîëüçîâàòü ïðè ýòîì ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèå ìàñëà:

� ìîææåâåëüíèê — 8 êàïåëü;

� ëèìîí — 10 êàïåëü;

� áåðãàìîò — 8 êàïåëü;

� ãðåéïôðóò — 6 êàïåëü;

� ðîçìàðèí — 10-12 êàïåëü;
� ëàâàíäà — 10 êàïåëü.

Èç ýòèõ ìàñåë ìîæíî ñîñòàâëÿòü ñìåñè:

1. Ìàñëî ìîææåâåëüíèêà 3 êàïëè + ãðåéïôðóò 3 êàïëè + ëèìîí 3 êàï-
ëè + ëàâàíäà 3 êàïëè.

2. Ìàñëîðîçìàðèíà 4 êàïëè + ãðåéïôðóò 4 êàïëè + ëèìîí 2 êàïëè.

3. Ìàñëîðîçìàðèíà 4 êàïëè + áåðãàìîò 5 êàïåëü + ëàâàíäà 4 êàïëè.

Ìíåõîòåëîñü áû çàìåòèòü, ÷òî áîðüáà ñî çëåéøèìâðà-
ãîì æåíñêîé ôèãóðû äëèòñÿ íå íåäåëþ è íå ìåñÿö, îíà
äëèòñÿ ïîñòîÿííî. Ïîýòîìó áóäåò ýôôåêòèâíåå, åñëè ýòè
ïîëåçíûå ïðîöåäóðû âîéäóò â óñòîé÷èâóþ ïðèâû÷êó,
êàê, íàïðèìåð, ïðèâû÷êà ÷èñòèòü çóáû.

Ïîëüçà ñàìîìàññàæà

Ñàìîìàññàæ ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî ëå÷åáíîé è ðàññëàá-

ëÿþùåé ïðîöåäóðîé — ýòî ïðåêðàñíàÿ ïîäãîòîâêà ê ëè-
öåâîé ëèôòèíã-ãèìíàñòèêå. Ýòîò âèä ñàìîìàññàæà ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü ïðè ïîìîùè àðîìàìàñåë, êîòîðûå
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îêàçûâàþò ëèôòèíã-ýôôåêò,— ýòî îáóñëîâëåíî ïðîíèê-
íîâåíèåì öåëåáíûõ ýôèðíûõ ìàñåë ÷åðåç êîæó è òàê-
òèëüíûì êîíòàêòîì.
Ìàñëà î÷åíü áûñòðî âïèòûâàþòñÿ êîæåé, íà÷èíàþò

öèðêóëèðîâàòü â êðîâè, à çàòåì âûâîäÿòñÿ ÷åðåç ëåãêèå
è ïî÷êè. Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïîìîùè ñàìîìàññàæàìîæ-
íî íå òîëüêî ïðèâåñòè â íóæíûé òîíóñ êîæó ëèöà, íî è
ïðîäåçèíôèöèðîâàòü è ïðîñòèìóëèðîâàòü ðàáîòó ïî÷åê
è ëåãêèõ.
Êàêèõ æå ïðàâèë íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ, íà÷è-

íàÿ ñàìîìàññàæ?

1. Ïîìåùåíèå äîëæíî áûòü õîðîøî ïðîâåòðåííûì, íî
òåïëûì.

2. Âàøà êîæà äîëæíà áûòü ÷èñòîé.
3. Ìàññàæíîå ìàñëî ïðèãîòîâèòü ñëåäóþùèì ñïîñîáîì:
ýôèðíîå ìàñëî ñìåøèâàåòñÿ ñ ëåãêèì áàçîâûì (òðàíñ-
ïîðòíûì) ìàñëîì. Äëÿ ýòîãî âàì ïîíàäîáèòñÿ 20ìë áà-
çîâîãî ìàñëà — ïîäîéäåò ðàñòèòåëüíîå, îëèâêîâîå,
ìèíäàëüíîå, ñîåâîå—è 10 êàïåëü ýôèðíîãî. Ýòó ñìåñü
ïîäîãðåéòå íà ïàðîâîé áàíå, îíà äîëæíà ñòàòü òåïëîé,
íî íå îáæèãàòü êîæó.

Ë. Äìèòðèåâñêàÿ, àâòîð êíèãè «Îáìàíûâàÿ âîçðàñò.
Ïðàêòèêà îìîëîæåíèÿ», ñ÷èòàåò, ÷òî ñàìîìàññàæ —
îäèí èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ óõîäà çà ëèöîì è
øååé. Êîæà ïîñëå íåãî íå òîëüêî ñòàíîâèòñÿ ãëàäêîé è
ýëàñòè÷íîé, íî è ïðèîáðåòàåò íåæíûé, ïðèÿòíûé öâåò.
Ïîâûøàåòñÿ ìûøå÷íûé òîíóñ, è çà ñ÷åò ýòîãî îâàë

ëèöà äîëãî ñîõðàíÿåò ñâîþ ïðèðîäíóþ ôîðìó. Ïîòðåá-
íîñòü â ìàññàæå îãðîìíà, òåì áîëåå ÷òî íè÷òî äðóãîå íå
ìîæåò åãî çàìåíèòü.
Ñàìîìàññàæ ìîæíî äåëàòü òîëüêî ïðè àáñîëþòíî çäî-

ðîâîé êîæå. Åñëè íà êîæå èìåþòñÿ êàêèå-ëèáî âûñûïà-
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íèÿ èëè âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû, ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ
ê âðà÷ó.
Ìàññàæ ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ïðèåìîâ:

� ïîãëàæèâàíèå;
� ðàñòèðàíèå;
� ïîêîëà÷èâàíèå;
� ïëîòíîå ïðèæèìàíèå.

Ïðè ïîãëàæèâàíèè äâèæåíèÿ ïëàñòè÷íûå, ìÿãêèå,
ëåãêèå, ñëåãêà ïðèæèìàþùèå, îíè äåéñòâóþò óñïîêàè-
âàþùå, ñíèìàþò íàïðÿæåíèå. Ðàñòèðàíèå è ïîêîëà÷è-

âàíèå îêàçûâàþò áîëåå ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå: óëó÷øàþò
ïðîöåññû òêàíåâîãî îáìåíà è ïèòàíèÿ, ïîâûøàþò ìû-
øå÷íûé òîíóñ. Ïëîòíîå ïðèæèìàíèå óëó÷øàåò êðîâî-
îáðàùåíèå, ïîâûøàåò òóðãîð êîæè è ìûøå÷íûé òîíóñ.
Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñàìîìàññàæà ëèöî íåîáõîäèìî î÷è-

ñòèòü, òùàòåëüíî ïðîìîêíóâ áóìàæíûìè ñàëôåòêàìè.
Ñàìîìàññàæ ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ñ 25 ëåò.
Áîëåå ïîäðîáíîå îïèñàíèå ïðèåìîâ ñàìîìàññàæà âû

ìîæåòå ïðî÷èòàòü â êíèãå «Îáìàíûâàÿ âîçðàñò. Ïðàêòè-
êà îìîëîæåíèÿ» Ë. Äìèòðèåâñêîé (èçä-âî «Ïèòåð») èëè
â äðóãèõ êíèãàõ, ïîñâÿùåííûõ òåìå ìàññàæà.
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ØÀÃ ¹ 9. ÑËÅÄÈÒÅ ÇÀ ÑÎÁÎÉ!

Ðàñïîðÿäîê äíÿ

Êàê ñòðîèòñÿ âàø äåíü? Äóìàþ, êàê è ó âñåõ äåâóøåê è
æåíùèí, — âñå íà áåãó: óòðîì âñêî÷èëè, êàê âîäèòñÿ,
ïðîñïàâ, áåãîì ãîòîâèì çàâòðàê, îäíîé ðóêîé êðàñèìñÿ,
äðóãîé îäåâàåì ðåáåíêà, ïîòîì â äåòñêèé ñàä, áåãîì íà
ðàáîòó, ñ ðàáîòû ïî ìàãàçèíàì, îïÿòü â äåòñêèé ñàä, äî-
ìîé ãîòîâèòü óæèí, ïðèñåñòü ó òåëåâèçîðà, óëîæèòü
÷àäî, â äóø, ïðî÷èòàòü äâå ñòðàíèöû êíèãè è óñíóòü ñ
íåé â ðóêàõ. À ïîòîì, âñòðåòèâøèñü ñ ïîäðóãàìè çà ðþì-
êîé ÷àÿ, îáñóäèòü: ÷òî-òî â äæèíñû íå âëåçòü, â çåðêàëî
íà ñâîþ ìîðäó ñìîòðåòü ñòðàøíî, âñå ìóæèêè ñâî…
Â÷åìæå çàïàäàåò ïðèâû÷íàÿ äëÿíàñ ñèñòåìà?Îíà çà-

ïàäàåò â îäíîì î÷åíü âàæíîì ïóíêòå: äëÿ òîãî. ×òîáû
âûãëÿäåòü øèêàðíî, íóæíî îáÿçàòåëüíî ïîëþáèòü…
ñåáÿ.
Âî-ïåðâûõ, âûáðîñüòå èç îáèõîäà òàêèå îáèäíûå ñëî-

âà, êàê «ìîðäà», «êëÿ÷à», «êîðîâà» è ò. ä. Âî-âòîðûõ, çà-
áóäüòå ïðî äàòó ðîæäåíèÿ, êîòîðàÿ ñòîèò â âàøåìïàñïîð-
òå. Âûáåðèòå ñåáå íàèáîëåå ïîíðàâèâøååñÿ è ïîäõîäÿùåå
äëÿ âàøåãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ êîëè÷åñòâî ëåò è íà
ýòîì îñòàíîâèòåñü. Èòàê, âàì îòíûíå 20, 25, 28, 30, íó è
òàê äàëåå— êàê êîìó óãîäíî. Â-òðåòüèõ, äàâàéòå ïîñòðî-
èì ñâîé äåíü ïðàâèëüíî!

� Äëÿ íà÷àëà âñòàíüòå âîâðåìÿ, ÷òîáû áûëè 5–10 ìè-
íóò, êîòîðûå ìîæíî óäåëèòü ñâîåé âíåøíîñòè. Äëÿ
ýòîãî ïîñòàâüòå áóäèëüíèê íà 5–10 ìèíóò ðàíüøå íà-
ìå÷åííîãî ñðîêà. Íàïðèìåð, ìíå íàäî âñòàòü â 7:00.
Áóäèëüíèê ÿ çàâîæó íà 6:50 è 10 ìèíóò â ïîëóäðåìå
ïîòÿãèâàþñü â ïîñòåëè.



� Âñòàëè? Âêëþ÷àéòå ñêîðåå êàêóþ-íèáóäü áîäðóþ ìó-
çûêó, êîòîðàÿ ñïîñîáíà îêîí÷àòåëüíî âçáîäðèòü âàñ è
ðàçáóäèòü îñòàëüíûõ äîìàøíèõ, êîòîðûì óæå òîæå
ïîðà âñòàâàòü.

� Äàëüøå âû íàïðàâëÿåòåñü â âàííóþ è âêëþ÷àåòå õî-
ëîäíóþ âîäó.Ìî÷èòå, êàê ïëîõèå äåòè, äâà ïàëüöà õî-
ëîäíîé âîäîé è ïðîòèðàåòå èìè ãëàçà. Åñëè ó âàñ ãîëî-
âà äî ñèõ ïîð òÿæåëàÿ — íàìî÷èòå õîëîäíîé âîäîé
ëîæáèíêó, ïî êîòîðîé ãîëîâà ïåðåõîäèò â øåþ,— âñå
êàêðóêîé ñíèìåò. Ýòî, êñòàòè, ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî îò
ìèãðåíè è ãîëîâíîé áîëè.

� Êàê ìû áóäåì óìûâàòüñÿ? Ìîæíî óìûòüñÿ õîëîäíîé
âîäîé èç-ïîä êðàíà.Ìîæíî ýòî ñäåëàòü ñ ïîìîùüþêó-
áèêîâ ëüäà. ß óìûâàþñü êàê êîøêè — ëàïêîé. Íå â
ïðÿìîì ñìûñëå, êîíå÷íî, à ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî
ëîñüîíà äëÿ óìûâàíèÿ, íå ñîäåðæàùåãî ñïèðò, è âàò-
íîãî äèñêà. Çàïîìíèòå, íèêîãäà íå èñïîëüçóéòå ïðè
óìûâàíèè ìûëî è ñïèðòîñîäåðæàùèå ñðåäñòâà — ýòî
ñòàðèò êîæó.

� Åñëè âû æàâîðîíîê — ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ïàðó óï-
ðàæíåíèé ïèëàòåñà. Åñëèæå âû, êàê è ÿ, îòíîñèòåñü ê
êàòåãîðèè ñîâ, òî äàæå íå ïûòàéòåñü íè÷åãî òàêîãî äå-
ëàòü, à ïðîäîëæàéòå ñïîêîéíî ïðîñûïàòüñÿ, áðîäÿ ïî
êâàðòèðå.

� Çàâòðàê âàìè ïðèãîòîâëåí. Âñå äîìàøíèå çà ñòîëîì.
×òîáû äëÿ âàñ çàâòðàê ïðîøåë ñ ïîëüçîé, íàëîæèòå íà
ëèöî ìàñêó. Ýòî ìîæåò áûòü îìîëàæèâàþùàÿ (îñâå-
æàþùàÿ, î÷èùàþùàÿ è ò. ä.) ìàñêà êàê ôàáðè÷íîãî,
òàê è äîìàøíåãî ïðîèçâîäñòâà (èç ôðóêòîâ è îâîùåé).
Èíå áîéòåñü, ÷òî âûêîãî-òî çà ñòîëîìíàïóãàåòå ñâîèì
ðàçíîöâåòíûì ëèöîì! Ìàìà è ñâåêðîâü âàñ îäîáðÿò,
ìóæ ïðî÷óâñòâóåò íà íàãëÿäíîì ïðèìåðå, ÷òî âû ñëå-
äèòå çà ñîáîé (êîíå÷íîæå, ÷òîáû ðÿäîì ñ íèì òîæå õî-
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ðîøî âûãëÿäåòü), à äëÿ ðåáåíêà âñå ìîæíî îáðàòèòü
â øóòêó. Ìîé ñûí âñåãäà ðàäóåòñÿ, êîãäà ìàìà ñèäèò
çà çàâòðàêîì â çåëåíîé îñâåæàþùåé ìÿòíîé ìàñêå,—
åùå áû, âåäü â ýòîé ìàñêå ÿ òàê ïîõîæà íà æåíóØðå-
êà—Ôèîíó. Êîãäà ìàñêà ñìûòà, íå çàáóäüòå ïðî êðåì
äëÿ ëèöà è äëÿ íåæíîé îáëàñòè âîêðóã ãëàç.

� Äà, ê ñëîâó î çàâòðàêå, åñëè âû åñòü óòðîì íå õîòèòå,—
íå çàñòàâëÿéòå ñåáÿ. Ëó÷øå âûïåéòå ÷àøêó êîôå èëè
÷àÿ ñ ïå÷åíüåì, à íà ðàáîòó âîçüìèòå ïàðó áóòåðáðîäîâ
ñ âåò÷èíîé. Äî ðàáîòû âû äîáåðåòåñü ê 9–10 ÷àñàì —
âîò òóò-òî àïïåòèò è ïðîñíåòñÿ.

� Ïîñòàðàéòåñü ïîîáåäàòü â ðàáî÷èé ïåðåðûâ. Åñëè ýòî
íå ïîëó÷àåòñÿ, òî âìåñòî ñâåðäëîâñêèõ ñëîåê è ñî÷íåé
êóïèòå ñåáå òâîðîæíîé ìàññû— ýòî ãîðàçäî ïîëåçíåå
äëÿ âàñ è âàøåé ôèãóðû.

� Âû ïðèøëè ïîñëå ðàáîòû äîìîé. Åñëè âû ïîëíîöåííî
ïîîáåäàëè, òî ñåé÷àñ âàì íóæíû òâîðîã, éîãóðòû,
ôðóêòû è îâîùè. Åñëè æå âû ìàíêèðîâàëè îáåäîì, òî
ñúåøüòå ëèáî ïåðâîå, ëèáî âòîðîå. Ïðåäïî÷òèòåëüíåå,
÷òîáû â êà÷åñòâå âòîðîãî áûëî ìÿñî èëè ðûáà ñ îâîùà-
ìè. Äîëãèå ÷àåïèòèÿ ïðè ýòîì ÿ áûíå ðåêîìåíäîâàëà,
âàñ òîãäà ðàçìîðèò, è íè î êàêîì ïèëàòåñå íå ìîæåò
áûòü è ðå÷è.

� ×åðåç ÷àñ ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè óåäèíèòåñü íà 10 ìè-
íóò, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ñîáîéè ñäåëàòü íåñêîëüêî óïðàæ-
íåíèé ïèëàòåñà.

� Ïîñëå òîãî êàê ðåáåíîê âàìè óëîæåí, ïîñóäà ïîìûòà,
áåëüå âûñòèðàíî, çàáèðàéòåñü â äóø è òîæå 10 ìèíóò
ïîñâÿòèòå ñâîåé ñîáñòâåííîé ïåðñîíå. Âàì ïîíàäîáèò-
ñÿ ìàññàæíàÿ ðóêàâè÷êà èëè ãóáêà, êîòîðîé âû ïî-
ìàññèðóåòå ñâîè ïðîáëåìíûå ìåñòà. Ìîè ïðîáëåìíûå
ìåñòà — ýòî æèâîòèê, ÿãîäèöû è çàäíÿÿ ÷àñòü áåäðà.
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Ñîðîê ìàññàæíûõ êðóãîâûõ äâèæåíèé ïî ÷àñîâîé è
ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè— ýòî òî, ÷òî âàì íóæíî. Ïè-
ëàòåñ òîíèçèðóåò âàøè ìûøöû. Òàêîå âðåìÿïðåïðî-
âîæäåíèå ïîä äóøåì â ñîâîêóïíîñòè ñ ïèëàòåñîì ñäå-
ëàåò âàøó ôèãóðó äåéñòâèòåëüíî òî÷åíîé. Î÷åíü ïî-
ëåçíî èñïîëüçîâàòü ïàðó ðàç â íåäåëþ ñêðàá èç ñïèòî-
ãî êîôå. Ïðîñòî îáìàæüòå ïðîáëåìíûå çîíû íå íóæ-
íîé âàì êîôåéíîé ãóùåé è ìàññèðóéòå ñåáÿ — êîæà
ñòàíåò áîëåå ãëàäêîé, à êðîâîîáðàùåíèå óëó÷øèòñÿ.

� Ïîñëå òàêîãî äóøà íå çàáóäüòå ïîðàäîâàòü ñâîþ êîæó
àíòèöåëëþëèòíûìè êðåìàìè, óâëàæíÿþùèìè ëîñü-
îíàìè, ìîëî÷êîì äëÿ òåëà, â îáùåì, ôàíòàçèðóéòå
è ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåé èíòóèöèè.

� Òîëüêîïîñëå ýòîãî âûìîæåòå îòïðàâëÿòüñÿ âïîñòåëü.

Ðåêîìåíäàöèè

Îìîëîæåíèå ñíàðóæè

Â êàêîì âîçðàñòå íóæíî íà÷èíàòü ñåáÿ îìîëàæèâàòü?
Ãîâîðÿò, ÷òî ñ 25ëåò.Ìûñâàìèïîïðîáóåìíà÷àòü ýòî äå-
ëàòü ñ 30 ëåò.
Ïîñìîòðèì, ÷òî ìîæíî èñïîëüçîâàòü èç òîãî, ÷òî âñå-

ãäà ïîä ðóêîé.

� Èòàê, åñëè â âàøåì äîìå åñòü ñêðàáû äëÿ ëèöà, âû-
êèíüòå èõ. Ýòî ïðÿìàÿ äîðîãà ê îáåçâîæèâàíèþêîæè.
Çàìåíèòå ñêðàáû íà ìÿãêèå ïèëèíãè. Ñêðàá äëÿ
òåëà — ðàçãîâîð îñîáûé. Ôàáðè÷íûì ñêðàáîì ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïîëüçîâàòüñÿ íå ÷àùå ðàçà â íåäåëþ. Íàòó-
ðàëüíûé ñêðàá èç êîôåéíîé ãóùè ìîæåòå èñïîëüçî-
âàòü ÷àùå.

� Ïîñëå 30ëåò óâëàæíÿþùèåêðåìûíóæíî çàìåíèòüíà
áîëåå ñèëüíûå ïðåïàðàòû, êîòîðûå áóäóò ñòèìóëèðî-
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âàòü âûðàáîòêó êîëëàãåíà è êëåòî÷íóþ ðåãåíåðàöèþ.
Ïðè÷åì âûáèðàéòå òîëüêî òå êðåìû, êîòîðûå ïîäîé-
äóò íå äëÿ ëþáîé êîæè. Íàäïèñü «äëÿ âñåõ òèïîâ
êîæè» äîëæíà âàñ íàñòîðîæèòü. Íå ïîêóïàéòå òàêîå
ñðåäñòâî! Ïðàâèëüíûå êðåìû äîëæíû áûòü äëÿ ñóõîé
êîæè, æèðíîé è äëÿ ñìåøàííîãî òèïà. Òàêæå íå ïî-
êóïàéòå êðåì, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü â ëþáîå
âðåìÿ ñóòîê. Íàì íóæíû íî÷íîé è äíåâíîé êðåìû.
Ïîìèìî ýòîãî â àðñåíàëå äîëæåí îáÿçàòåëüíî ïðèñóò-
ñòâîâàòü êðåì äëÿ âåê è îáëàñòè âîêðóã ãëàç, à òàêæå
êðåì äëÿ øåè è äåêîëüòå.

� Äëÿ î÷èùåíèÿ êîæè îò ìàêèÿæà ñòîèò òàêæå èñïîëü-
çîâàòü íåñêîëüêî êîìïîíåíòîâ: ëîñüîí äëÿ ñíÿòèÿ ìà-
êèÿæà ñ ãëàç, ìîëî÷êî äëÿ ñíÿòèÿ ìàêèÿæà è òîíèê
èëè ëîñüîí, êîòîðûì ëèöî ïðîòèðàåòñÿ ïîñëå ìîëî÷-
êà. Íàïîìíþ, ÷òî âñå ýòè ñðåäñòâà íå äîëæíû ñîäåð-
æàòü ñïèðò.

� Ïîñëå 30 ëåò íå ñòîèò ïðåíåáðåãàòü êîñìåòè÷åñêèìè
ñûâîðîòêàìè. Òîëüêî èìåéòå â âèäó, ÷òî ñûâîðîòêà—
ýòî íå êðåì, à îñíîâà ïîä íåãî. Òî åñòü ìû íà î÷èùåí-
íîå ëèöî ñíà÷àëà íàêëàäûâàåì ñûâîðîòêó, à ïîñëå
ýòîãî — íî÷íîé èëè äíåâíîé êðåì.

� Ïîìíèòå î òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò êðåìû, êîòîðûå ñïî-
ñîáíû çàùèòèòü íàøó êîæó îò âðåäíîãî âëèÿíèÿ îêðó-
æàþùåé ñðåäû. Òàêèå ñðåäñòâà êàæäàÿ èç íàñ ìîæåò
èñïîëüçîâàòü ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ. Äåâóøêè, êîòî-
ðûå áîÿòñÿ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé, ïîëüçóþòñÿ èìè ëåòîì.
ßñîëíå÷íûõëó÷åéíå áîþñü.Íîìåíÿðàçäðàæàåò îñåí-
íåå-çèìíÿÿ ñëÿêîòü è âûõëîïíûå ãàçû ìàøèí — ïî-
ýòîìóÿïîëüçóþñü ýòèìèçàùèòíûìèêðåìàìèïîçäíåé
îñåíüþ è çèìîé.

� Íå ïîëüçóéòåñü òåìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå âàì ÿâíî íå
ïîäîøëè! Äà, ÿ ïîíèìàþ, âû ïîòðàòèëèñü è êóïèëè
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íåäåøåâûé êðåì. Ñî ìíîé òîæå òàêîå áûëî. Ìíå ïîñî-
âåòîâàëà êðåì ïîäðóãà — îí åé ïîäîøåë èäåàëüíî. Åå
ëèöî ñâåòèëîñü è ðàäîâàëî îêðóæàþùèõ ñâåæåñòüþ.
À ó ìåíÿ âìåñòî òàêîãî ýôôåêòà øåëóøèëàñü êîæà,
êðåì íå âïèòûâàëñÿ, à ñêàòûâàëñÿ êàê òåñòî. Íåóäà-
÷à. ×òîæ, ñ êåì íå áûâàåò. Îòëîæèòå òàêîå ñðåäñòâî è
íå ìó÷àéòå ñâîþ êîæó. Â êîíöå êîíöîâ, óñòðîéòå òåñ-
òèðîâàíèå ýòîãî êðåìà ñðåäè ïîäðóã: åñëè êîìó-òî ïî-
äîøëî, ïðåäëîæèòå ïîìåíÿòü åãî íà òî ñðåäñòâî, êîòî-
ðîå âàì äåéñòâèòåëüíî ïîäõîäèò.

� Hand Make — ýòî òî, ÷òî ìû ñ âàìè ìîæåì ñäåëàòü
ñâîèìè ðóêàìè, áóäü òî âûøèâêà íà ñóìî÷êå èëè æå
êîñìåòè÷åñêîå ñðåäñòâî. È ìåæäó ïðî÷èì, íà Çàïàäå
Hand Make öåíèòñÿ ãîðàçäî âûøå, ÷åì ôàáðè÷íûå
ñðåäñòâà.

Êðåìû îò ìîðùèí

Ìåëêèå ìîðùèíêè âîêðóã ãëàç ìîæíî ðàçãëàäèòü ïðè
ïîìîùè àðîìàìàñåë. Äëÿ ýòîãî ïîäîéäóò ìàñëà ðîçû, ñî-
ñíû, ìÿòû, ìóñêàòíîãî îðåõà, ñàíäàëà, íåðîëè, ìèððà.

ÐÎÇÎÂÛÉ ÊÐÅÌ

2 êàïëè ìàñëà ðîçû + 3 êàïëè ñîñíû + 4 êàïëè ìÿòû ñìåøàéòå ñ ÷àé-
íîé ëîæêîé íåéòðàëüíîãî êðåìà. Ìîæíî íàíîñèòü íà îáëàñòü âî-
êðóã ãëàç óòðîì è âå÷åðîì.

ÌÓÑÊÀÒÍÛÉ ÊÐÅÌ

3 êàïëè ìóñêàòíîãî îðåõà + 4 êàïëè ìèððà + 4 êàïëè ñàíäàëà ñìå-
øàéòå ñ 2 ñòîëîâûìè ëîæêàìè ïîäîãðåòîãî òðàíñïîðòíîãî ìàñëà.
Íàíîñèòü íà âåêè ïåðåä ñíîì.

ÊÐÅÌ «ÞÆÍÀß ÍÎ×Ü»

4 êàïëè ìàñëà íåðîëè + 1 êàïëÿ ñîñíû + 1 êàïëÿ ìóñêàòíîãî îðåõà +
2 êàïëè ñàíäàëà, ñìåøàéòå ñ 1 ñòîëîâîé ëîæêîé äåòñêîãî êðåìà.
Ìàññèðóþùèìè äâèæåíèÿìè íàíåñòè íà âåðõíåå è íèæíåå âåêî è
îáëàñòè âîêðóã íèõ. Ñëåãêà ïîñòóêèâàþùèìè äâèæåíèÿìè ïîäóøå-
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÷åê ïàëüöåâ âîêðóã ãëàç äîáåéòåñü ïîëíîãî âïèòûâàíèÿ êðåìà. Ðå-
êîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü íà íî÷ü.

ÏÀÐÎÂÛÅ ÂÀÍÍÎ×ÊÈ

3 êàïëè ìàñëà ðîçû + 4 êàïëè ñàíäàëà + 1 êàïëÿ ìóñêàòíîãî îðåõà íà
1 ëèòð âîäû. Â êèïÿùóþ âîäó êàïíèòå ìàñëî, îñòóäèòå âîäó, ÷òîáû
îíà áûëà íå ñëèøêîì îáæèãàþùåé, íàêðîéòåñü ïîëîòåíöåì è ïî-
äåðæèòå íàä ïàðîì ëèöî 7–10 ìèíóò. Âíèìàíèå! Ïðîöåäóðà áóäåò
áîëåå ýôôåêòèâíà, åñëè ïåðåä íåé âû îáèëüíî íàíåñåòå íà îáëàñòü
âîêðóã ãëàç îäèí èç ïðåäëîæåííûõ âûøå êðåìîâ. Ïîñëå ïðîöåäó-
ðû ïðîìîêíèòå êðåì ñàëôåòêîé.

2 êàïëè ìàñëà ìÿòû + 3 êàïëè íåðîëè + 1 êàïëÿ ñîñíû + 2 êàïëè ìèð-
ðà ñìåøàòü ñ 1/4 ñòàêàíà òåïëûõ ñëèâîê, âëèòü ýòó ñìåñü â 1 ëèòð êè-
ïÿùåé âîäû. Ïîäåðæèòå ëèöî íàä ïàðîì 5–10 ìèíóò, çàòåì óìîé-
òåñü õîëîäíîé âîäîé è íàíåñèòå íà âåêè ëþáîé àðîìàòè÷åñêèé
êðåì îò ìîðùèí.

Õîëîäíûå êîìïðåññû

ËÅÄßÍÎÉ ÊÎÌÏÐÅÑÑ

4 êàïëè ìàñëà ìèððà + 4 êàïëè ñàíäàëà ñìåøàéòå ñ 1/4 ñòàêàíà
âîäû, õîðîøåíüêî âçáîëòàéòå. Âîçüìèòå 2 âàòíûå ïîäóøå÷êè,
îïóñòèòå èõ â ñòàêàí ñ àðîìàòíîé âîäîé, äàéòå âîäå õîðîøåíüêî
âïèòàòüñÿ, ñëåãêà îòîæìèòå èõ è ïîìåñòèòå â ìîðîçèëüíóþ êàìåðó
íà 20 ìèíóò. Êîãäà ïîäóøå÷êè îõëàäèëèñü, ïðèëîæèòå èõ íà îá-
ëàñòü íèæíåãî âåêà è ïîëåæèòå, çàêðûâ ãëàçà, 15–20 ìèíóò. Ýòîò
êîìïðåññ ïîìîæåò âàì íå òîëüêî èçáàâèòüñÿ îò ìåëêèõ ìîðùèíîê,
íî è îò ìåøêîâ ïîä ãëàçàìè.

ÕÎËÎÄÍÛÉ ÊÎÌÏÐÅÑÑ

3 êàïëè ìàñëà ðîçû + 2 êàïëè ñîñíû + 2 êàïëè ìÿòû êàïíèòå
â 1/4 ñòàêàíà ëåäÿíîé âîäû. Âîçüìèòå 2 âàòíî-ìàðëåâûå ïîäóøå÷-
êè, îïóñòèòå â ñòàêàí, äàéòå âîäå õîðîøåíüêî âïèòàòüñÿ. Çàòåì
ñëåãêà îòîæìèòå èõ, ïðèëîæèòå ê çàêðûòûì âåêàì íà 15–20 ìèíóò.
Ñïîêîéíî ïîëåæèòå. Ïîñëå ýòîé ïðîöåäóðû ðåêîìåíäóåòñÿ íà-
íåñòè íà âåêè ëþáîé àðîìàòè÷åñêèé êðåì îò ìîðùèí.
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Êðåìû îò ãëóáîêèõ ìîðùèí

Ãëóáîêèå ìîðùèíû ìîæíî óìåíüøèòü ïðè ïîìîùè ìà-
ñåë ñîñíû, ôåíõåëÿ, ìèððà, ëàäàíà.

ÊÐÅÌ «ÑÅÊÐÅÒ ÒÀÉÃÈ»

3 êàïëè ìàñëà ñîñíû + 2 êàïëè ôåíõåëÿ + 1 êàïëÿ êåäðà. Ñìåøàéòå
ñ 1 ÷àéíîé ëîæêîé ëþáîãî êðåìà äëÿ ñóõîé êîæè. Ìîæíî íàíîñèòü
íà âåêè óòðîì è âå÷åðîì.

ÊÐÅÌ «ËÅÄÀ»

2 êàïëè ìàñëà ëàäàíà + 3 êàïëè ìèððà + 1 êàïëÿ ìÿòû. Ñìåøàéòå
ñ 2 ñòîëîâûìè ëîæêàìè ïîäîãðåòîãî îëèâêîâîãî ìàñëà. Áåðåæíî
âòèðàòü â êîæó âîêðóã ãëàç ïåðåä ñíîì.

ÊÐÅÌ «ÝÊÇÎÒÈÊÀ»

4 êàïëè ìàñëà ôåíõåëÿ + 4 êàïëè ìèððà. Ñìåøàéòå ñ 1 ñòîëîâîé
ëîæêîé òåïëîãî äåòñêîãî êðåìà. Îáèëüíî ñìàçàòü âåêè ïåðåä
ñíîì.

ÃÐÅÉÏÔÐÓÒÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

1 ÷àéíóþ ëîæêó ñìåòàíû, 2 ñòîëîâûå ëîæêè ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà
è íåñêîëüêî êàïåëü îëèâêîâîãî ìàñëà òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå. Íà-
íåñèòå íà ëèöî, ÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå ïðîõëàäíîé âîäîé.

ÎÁËÅÏÈÕÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Ðàçîòðèòå ïîëîâèíó ñâåæåãî ÿè÷íîãî æåëòêà, äîáàâüòå 1 ÷àéíóþ
ëîæêó ìåäà, 2 ñòîëîâûå ëîæêè îáëåïèõîâîãî ñîêà, íåñêîëüêî êà-
ïåëü ëèìîííîãî ñîêà, òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå. Íàíåñèòå íà ëèöî,
÷åðåç 15–20 ìèíóò ñìîéòå ñíà÷àëà òåïëîé, çàòåì ïðîõëàäíîé âî-
äîé.

ÒÎÍÈÇÈÐÓÞÙÀß ÌÀÑÊÀ

Ñìî÷èòå 6–8 âàòíûõ äèñêîâ â ãðàíàòîâî-ëèìîííîì ñîêå, ñìåøàí-
íîì â ñîîòíîøåíèè 2:1. Íàëîæèòå íà ëèöî, ïîëåæèòå, çàêðûâ ãëàçà,
30 ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîòåðåòü ëèöî êóñî÷êîì
ëüäà ñ íåñêîëüêèìè êàïëÿìè ëèìîííîãî ñîêà, çàòåì íàíåñòè íà ëèöî
ïèòàòåëüíûé êðåì.
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ÖÈÒÐÓÑÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

Ñìî÷èòå 6–8 âàòíûõ äèñêîâ â ñìåñè èç àïåëüñèíîâîãî, ãðåéïôðó-
òîâîãî è ëèìîííîãî ñîêîâ â ñîîòíîøåíèè 1:1:1. Íàëîæèòå íà ëèöî
âàòíûå äèñêè, ïîëåæèòå, çàêðûâ ãëàçà, 30 ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî óìîé-
òåñü õîëîäíîé âîäîé è íàíåñèòå íà ëèöî ïèòàòåëüíûé êðåì.

ÑÌÎÐÎÄÈÍÎÂÀß ÌÀÑÊÀ

×àéíóþ ëîæêó èçìåëü÷åííûõ îâñÿíûõ õëîïüåâ çàëåéòå 2 ñòîëîâûìè
ëîæêàìè êðóòîãî êèïÿòêà, íàñòàèâàéòå äî îáðàçîâàíèÿ êàøèöû, äî-
áàâüòå 1 ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà, 1/2 ÷àéíîé ëîæêè îëèâêîâîãî ìàñëà è
2 ñòîëîâûå ëîæêè ñîêà ÷åðíîé ñìîðîäèíû, òùàòåëüíî ïåðåìå-
øàéòå. Íàíåñèòå íà ëèöî, ÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå òåïëîé âîäîé.

ÇÅÌËßÍÈ×ÍÀß ÌÀÑÊÀ

Ñòîëîâóþ ëîæêó æèðíîãî òâîðîãà ðàçîòðèòå ñ 2 ñòîëîâûìè ëîæêà-
ìè ñîêà ëåñíîé çåìëÿíèêè è 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ïîäîãðåòîãî îëèâêî-
âîãî ìàñëà äî ïîëó÷åíèÿ îäíîðîäíîé ìàññû. Íàíåñèòå íà ëèöî,
÷åðåç 20 ìèíóò ñìîéòå ñíà÷àëà òåïëîé, çàòåì ïðîõëàäíîé âîäîé.

Òîíèçèðóþùèå êðåìû äëÿ äðÿáëîé êîæè

Òîíèçèðîâàòü åå âàì ïîìîãóò ìàñëà ñàíäàëà, ðîçû, ìÿòû,
ìèððà, ñîñíû, ìóñêàòíîãî îðåõà.

ÊÐÅÌ «ÑÍÅÃÓÐÎ×ÊÀ»

2 êàïëè ìàñëà ñàíäàëà + 3 êàïëè ìèððà + 1 êàïëÿ ñîñíû. Ñìåøàéòå ñ
1 ñòîëîâîé ëîæêîé ëþáîãî êðåìà äëÿ ñóõîé êîæè. Ìîæíî íàíîñèòü
íà ëèöî óòðîì è âå÷åðîì. Õîðîøî ïîäõîäèò äëÿ õîëîäíîé ïîãîäû.

ÐÎÇÎÂÎ-ÌÓÑÊÀÒÍÛÉ ÊÐÅÌ

3 êàïëè ìàñëà ðîçû + 4 êàïëè ìóñêàòíîãî îðåõà ñìåøàéòå ñ 1 ÷àé-
íîé ëîæêîé äåòñêîãî êðåìà. Îáèëüíî íàíåñòè íà ëèöî ìàññèðóþ-
ùèìè äâèæåíèÿìè, ïîäîæäàòü 10–15 ìèíóò, ïîêà âïèòàåòñÿ, èç-
ëèøêè óäàëèòü ñàëôåòêîé.

ÎËÈÂÊÎÂÛÉ ÊÐÅÌ

3 êàïëè ìàñëà ñîñíû + 3 êàïëè ñàíäàëà + 3 êàïëè ìÿòû. Ñìåøàéòå
ñ 1 ñòîëîâîé ëîæêîé ïîäîãðåòîãî îëèâêîâîãî ìàñëà. Íàíåñòè íà
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î÷èùåííóþ êîæó ëèöà âå÷åðîì, çàòåì äàéòå âïèòàòüñÿ â òå÷åíèå
30–40 ìèíóò, èçëèøêè óäàëèòü ñàëôåòêîé.

ÊÎÍÒÐÀÑÒÍÎÅ ÓÌÛÂÀÍÈÅ

Â åìêîñòü ñ î÷åíü òåïëîé, íî íå îáæèãàþùåé âîäîé êàïíèòå 4 êàï-
ëè ìàñëà ðîçû, 4 êàïëè ìÿòû è 1 êàïëþ ñîñíû (íà 1 ëèòð), òùàòåëüíî
ïåðåìåøàéòå.

Óìûâàéòåñü ïîïåðåìåííî òî òåïëîé, òî ëåäÿíîé âîäîé. Âíèìàíèå!
Âñå óìûâàíèÿ íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñ òåïëîé àðîìàòè÷åñêîé âîäû,
à çàêàí÷èâàòü — ëåäÿíîé.

Óõîä çà áþñòîì è òåëîì

Ïðåêðàñíûõ ðåçóëüòàòîâ â óõîäå çà áþñòîì ìîæíî äîñ-
òèãíóòü ïðè ïîìîùè ýôèðíûõ ìàñåë ñàíäàëà, ðîçû, íå-
ðîëè, ëàâàíäû.
Âû ìîæåòå ïðèíèìàòü âàííû ñ ýôèðíûìè ìàñëàìè,

ìîæíî íàíîñèòü íà êîæó ñìåñè ñ òðàíñïîðòíûìè ìàñëà-
ìè. Ïðèâåäó â êà÷åñòâå ïðèìåðà íåñêîëüêî ýôôåêòèâ-
íûõ ïðîöåäóð, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõìîæíî óëó÷øèòü óï-
ðóãîñòü áþñòà è ñîõðàíèòü åãî ôîðìó.

ÂÀÍÍÀ ÌÝÐÈËÈÍ ÌÎÍÐÎ

Â ñòàêàí ñ òåïëûìè ñëèâêàìè êàïíèòå 4 êàïëè ìàñëà íåðîëè, 4 êàïëè
ìàñëà ñàíäàëà è 2 êàïëè ðîçû. Âëåéòå ýòó ñìåñü â ãîðÿ÷óþ âàííó è
ïîäîæäèòå, ïîêà âîäà â âàííîé íåìíîãî îñòûíåò, à ñàìî ïîìåùå-
íèå íàïîëíèòñÿ ïðÿíûì àðîìàòîì.

Ïðèíèìàòü òàêóþ âàííó ñëåäóåò 30 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îïîëàñêè-
âàòüñÿ ïîä äóøåì íåîáÿçàòåëüíî. Íóæíî ïðîìîêíóòü ñåáÿ ïîëîòåí-
öåì, à ãðóäü ðàñòåðåòü âëàæíûì õîëîäíûì ìàõðîâûì ïîëîòåíöåì.
Åñëè ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü, ïîõîäèòå ïîñëå òàêîé âàííîé 15 ìè-
íóò îáíàæåííîé — âàøà êîæà äîëæíà äîñîõíóòü åñòåñòâåííûì îá-
ðàçîì.

ÐÀÑÒÈÐÀÍÈß ÏÎÄ ÄÓØÅÌ

Íà 10 ìë îáû÷íîãî ãåëÿ äëÿ äóøà 2 êàïëè ìàñëà ëàâàíäû, 4 êàïëè
ðîçû, 3 êàïëè íåðîëè. Ýòó ñìåñü íàíåñèòå íà ìî÷àëêó, êîòîðàÿ íå
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äîëæíà áûòü î÷åíü æåñòêîé. Ìàññèðóéòå áþñò, ñòîÿ ïîä äóøåì, çà-
òåì ñìîéòå âñå ïðîõëàäíîé âîäîé.

ÐÀÑÒÈÐÀÍÈÅ ÏÎÑËÅ ÂÀÍÍÎÉ È ÄÓØÀ

Ýòè ðàñòèðàíèÿ ïîìîãóò âàì óâëàæíÿòü êîæó âàøåãî áþñòà, à òàê-
æå óëó÷øàòü êðîâîîáðàùåíèå. È òî è äðóãîå ïðåïÿòñòâóåò ñòàðå-
íèþ.

Íà 10 ìë òðàíñïîðòíîãî ìàñëà (æåëàòåëüíî ìèíäàëåâîãî) êàïíèòå
4 êàïëè ìàñëà ñàíäàëà, 4 êàïëè ðîçû è 4 êàïëè íåðîëè, òùàòåëüíî
ïåðåìåøàéòå. Ïîëó÷åííóþ ñìåñü âòèðàéòå êðóãîâûìè äâèæåíèÿ-
ìè ïî ÷àñîâîé è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

ÑÐÅÄÑÒÂÎ ÅÊÀÒÅÐÈÍÛ II

Ýòî ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî ïðîòèâ äðÿáëîñòè êîæè èñïîëüçîâàëè
æåíùèíû ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí. Èçâåñòíàÿ ìîäíèöà è ñîáëàçíè-
òåëüíèöà ìóæ÷èí Åêàòåðèíà II åæåäíåâíî ïîëüçîâàëàñü ýòèì ñðåä-
ñòâîì è äëÿ ïîääåðæàíèÿ óïðóãîñòè êîæè, è äëÿ óëó÷øåíèÿ öâåòà
ëèöà.

Ìåòîä î÷åíü ïðîñò. Â ñòàêàí âîäû íàäî êàïíóòü àðîìàìàñëà, âñå
òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü è ðàçëèòü ïî ÿ÷åéêàì äëÿ ëüäà. Ñ óòðà è ïå-
ðåä ñíîì âû âûíèìàåòå 2 êóáèêà àðîìàòèçèðîâàííîãî ëüäà, îäíèì
ïðîòèðàåòå ëèöî, à âòîðûì ìîæíî ïðîòåðåòü îáëàñòè øåè è äå-
êîëüòå. Ïîñëå ýòîãî ñëåãêà ïðîìîêíèòå êîæó ìÿãêèì ïîëîòåíöåì
è íàíåñèòå ëþáîé àðîìàòè÷åñêèé òîíèçèðóþùèé êðåì.

Àðîìàòè÷åñêèå êîìïîçèöèè ìàñåë èç ðàñ÷åòà íà 1 ñòàêàí âîäû:

� 4 êàïëè ìàñëà ñàíäàëà + 5 êàïåëü ìÿòû;

� 3 êàïëè ìàñëà ìèððà + 4 êàïëè ñîñíû;

� 5 êàïåëü ìàñëà ðîçû + 2 êàïëè ìÿòû + 2 êàïëè ãåðàíè;

� 3 êàïëè ìàñëà ìóñêàòíîãî îðåõà + 3 êàïëè ñàíäàëà + 3 êàïëè ñî-
ñíû + 1 êàïëÿ êåäðà.

ÐÀÇÃËÀÆÈÂÀÞÙÀß ÑÌÅÑÜ

2 êàïëè ìàñëà ðîçìàðèíà + 1 êàïëÿ ëàâàíäû + 1 êàïëÿ ëèìîíà + 2 êà-
ïëè ãåðàíè + 10 ìë òðàíñïîðòíîãî ìàñëà. Õîðîøåíüêî âñå ïåðå-
ìåøàòü, âòèðàòü íåñêîëüêî ðàç â äåíü â îáëàñòü ðàñòÿæåê.
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Îìîëîæåíèå èçíóòðè

×òîáû ìû âûãëÿäåëè ïðåâîñõîäíî, íàì íóæíî íàñûòèòü
íàøó êîæó íåîáõîäèìûìè âèòàìèíàìè íå òîëüêî ñíàðó-
æè, íî è èçíóòðè. Ýòè ñîâåòû ïîìîãóò âàì âñåãäà îñòà-
âàòüñÿ â òîíóñå.

ÑÎÂÅÒ ¹ 1

Âåñíîé åæåäíåâíî âûïèâàéòå ïî 1/4 ñòàêàíà ñîêà ðåäèñà 5 ðàç
â äåíü.

ÑÎÂÅÒ ¹ 2

Âçÿòü 1/4 ñòàêàíà ñâåêîëüíîãî ñîêà, 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà,
1/4 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà, 1/4 ñòàêàíà êàïóñòíîãî ñîêà,
4 ñòîëîâûõ ëîæêè ñîêà áîëãàðñêîãî ïåðöà, ñìåøàòü. Âûïèòü â òå÷å-
íèå äíÿ â 6 ïðèåìîâ.

ÑÎÂÅÒ ¹ 3

Ïèòü 3 ðàçà â äåíü ñìåñü èç 1/4 ñòàêàíà ñîêà òîïèíàìáóðà è 1/4 ñòà-
êàíà êàïóñòíîãî ñîêà.

ÑÎÂÅÒ ¹ 4

Ïðèíèìàéòå 3 ðàçà â äåíü çà 30 ìèíóò äî åäû 1/3 ñòàêàíà òûêâåííî-
ãî ñîêà, ïîñëå åäû âûïåéòå 1 ñòàêàí ìèíåðàëüíîé íåãàçèðîâàííîé
âîäû. Êóðñ äîëæåí äëèòüñÿ 1 ìåñÿö.

ÑÎÂÅÒ ¹ 5

Ïåéòå ÷åðåç 30–40 ìèíóò ïîñëå åäû ïî 1 ñòàêàíó îãóðå÷íîãî ñîêà.
Óæèí çàìåíèòå íà 1 ñòàêàí òîìàòíîãî ñîêà. Êóðñ äîëæåí äëèòüñÿ íå
ìåíåå 1 ìåñÿöà.

ÑÎÂÅÒ ¹ 6

Íàòîùàê 3 ðàçà â äåíü âûïèâàòü ïî 1/2 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà
ñ äîáàâëåíèåì 1 ñòîëîâîé ëîæêè ñîêà áîëãàðñêîãî ïåðöà. Ïåðåä
ñíîì âûïèòü 1 ñòàêàí îãóðå÷íîãî ñîêà. Êóðñ äîëæåí ïðîäîëæàòüñÿ
íå ìåíåå 3 íåäåëü.

ÑÎÂÅÒ ¹ 7

Âûïèâàòü 4 ðàçà â äåíü ïî 1/4 ñòàêàíà ìîðêîâíîãî ñîêà. Çà 40ìèíóò
äî îáåäà âûïèòü 1/2 ñòàêàíà êàðòîôåëüíîãî ñîêà. Êóðñ äîëæåí
äëèòüñÿ íå ìåíåå 2 íåäåëü.
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ÑÎÂÅÒ ¹ 8

Çàâàðèòå çåëåíûé ÷àé èç ðàñ÷åòà 1/3 ÷àéíîé ëîæêè çàâàðêè íà
1 ñòàêàí êèïÿòêà. ×åðåç 15 ìèíóò, êîãäà ÷àé íàñòîèòñÿ, äîáàâüòå
1 ñòîëîâóþ ëîæêó ìåäà, 3 ñòîëîâûõ ëîæêè îáëåïèõîâîãî ñîêà,
1 ñòîëîâóþ ëîæêó ëèìîííîãî ñîêà. Òùàòåëüíî ïåðåìåøàéòå, ïåéòå
ïî 1 ñòàêàíó 4 ðàçà â äåíü.

ÑÎÂÅÒ ¹ 9

Âîçüìèòå 1 ñòàêàí òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû, ðàñòâîðèòå â íåì 4 ñòî-
ëîâûõ ëîæêè àáðèêîñîâîãî ñîêà. Ïåéòå âî âðåìÿ æåëàíèÿ ïåðåêó-
ñèòü.

ÑÎÂÅÒ ¹ 10

Ïåéòå 4 ðàçà â äåíü ïî 1/2 ñòàêàíà àíàíàñîâîãî ñîêà.

ÑÎÂÅÒ ¹ 11

Ïåéòå ïî 1 ñòàêàíó 4–5 ðàç â äåíü ÿáëî÷íûé ñîê, ïðèãîòîâëåííûé
èç íåñëàäêèõ ñîðòîâ ÿáëîê.

ÑÎÂÅÒ ¹ 12

Ïåéòå ïî 1 ñòàêàíó ãðåéïôðóòîâîãî ñîêà ïîñëå êàæäîãî ïðèåìà
ïèùè.

ÑÎÂÅÒ ¹ 13

Ïåéòå ïî 1–1,5 ñòàêàíà 4–5 ðàç â äåíü àðáóçíîãî ñîêà â ïðîìåæóò-
êàõ ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè.
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ØÀÃ ¹10. ÑÄÅËÀÉÒÅ ÑÅÁß!

Ìûïðèâåëè â ïîðÿäîê íàøó ôèãóðó, ñäåëàëè èäåàëüíîé
íàøó êîæó. Òåïåðü çàéìåìñÿ èìèäæåì.
Âñòðå÷àþòïî îäåæêå.Èäåàëüíûé çâåçäíûéâàðèàíò—

õîðîøàÿ îäåæêà íà ïðåêðàñíîì òåëå.
Íàñòàë ìîìåíò ïðîâåðèòü è îöåíèòü âàøå îòíîøåíèå

ê îäåæäå. ×òî æ, âîçüìèòå êàðàíäàøè, ïðî÷èòàéòå âî-
ïðîñû è âàðèàíòû îòâåòîâ è îáâåäèòå òå îòâåòû, êîòîðûå
âàì íàèáîëåå ïîäõîäÿò.

1. Êàê âû îòíîñèòåñü ê ïðîöåññó ïîêóïêè îäåæäû?

À. Ýòî ëó÷øåå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå.

Á. Çàâèñèò îò íàñòðîåíèÿ.

Â.Íåîáõîäèìîñòü, ñ êîòîðîé âû âðåìÿ îò âðåìåíè ìè-
ðèòåñü.

2. ×åì îäåæäà ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ?

À. Îíà îòðàæàåò âàøó èíäèâèäóàëüíîñòü è ïîä÷åðêè-
âàåò âàøè äîñòîèíñòâà.

Á. Îíà çàùèùàåò âàøó ðàíèìóþ íàòóðó, ÿâëÿåòñÿ
ñâîåîáðàçíîé ìàñêèðîâêîé îò âíåøíåãî ìèðà.

Â. Îíà ïðèêðûâàåò íàãîòó è çàùèùàåò îò õîëîäà.

3. Äëÿ ÷åãî âû îäåâàåòåñü?

À.×òîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå ñåáå ëþáèìîé, à òàê-
æå ïðåäñòàâèòåëÿì ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà.

Á. ×òîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå âàøèì ïîñòîÿííûì
ñåêñóàëüíûì ïàðòíåðàì.

Â. ×òîáû âñå, â êîíöå êîíöîâ, îò âàñ îòñòàëè.

4. Âûáèðàÿ îäåæäó, ñëåäóåòå ëè âû ìîäå?

À. Äà, âñåãäà èëè ïî÷òè âñåãäà.



Á. Íå çàäóìûâàåòåñü íàä òàêèìè ïóñòÿêàìè.

Â. Ïðèíöèïèàëüíî íå ñëåäóåòå ìîäå, ïðåäïî÷èòàåòå
áûòü íåìîäíûì.

5. Ïîäáèðàåòå ëè âû ñâîé ãàðäåðîá ðàçóìíî?

À. Äà, ñòàðàåòåñü èìåòü íàðÿäû íà âñå ñëó÷àè æèçíè.

Á.Ñòàðàåòåñü ïîêóïàòü óíèâåðñàëüíûå âåùè, êîòîðûå
ìîãóò ñî÷åòàòüñÿ ñ ðàçíîé îäåæäîé.

Â. Ïîêóïàåòå âåùè, êàêèå íðàâÿòñÿ, íå äóìàÿ ïðè
ýòîì íè î ÷åì.

6. Ãäå âû ïîêóïàåòå îäåæäó?

À. Â ìîäíûõ ìàãàçèíàõ.

Á. Â ìàãàçèíàõ, òîðãóþùèõ ñî ñêèäêîé.

Â. Ãäå ïðèäåòñÿ.

7. Êàêóþ ñóììó âû îáû÷íî òðàòèòå íà îäåæäó?

À. Áîëüøå, ÷åì ñëåäîâàëî áû.

Á. Ñòîëüêî, ñêîëüêî ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü.

Â. Ñòàðàåòåñü îáõîäèòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ìàëîé êðî-
âüþ.

8. Êàêàÿ ñóäüáà ïîñòèãàåò âàøè ñòàðûå âåùè?

À. Âûáðàñûâàåòå, êîãäà îíè âàì íàäîåäàþò èëè âûõî-
äÿò èç ìîäû.

Á.Õðàíèòå ëþáèìûå âåùè êàê ïàìÿòü, à îñòàëüíûå ñî
âðåìåíåì óäàëÿåòå èç øêàôà.

Â. Ñòàðûõ âåùåé ó âàñ íå áûâàåò. Âû èõ íîñèòå, ïîêà
íå ðàçëåçóòñÿ ïî øâàì.

À òåïåðü ïîäâåäåì èòîã. Ïîñìîòðèòå, îòâåòîâ íà êà-
êóþ áóêâó ó âàñ áîëüøå.
Åñëè íà áóêâó «À», òî âû ÿâëÿåòåñü «÷åëîâåêîì À».

Âû íàñòîÿùàÿ ëþáèòåëüíèöà ïîêóïîê, ìîæíî ñêàçàòü,
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ãóðìàí. Âî âñåõ ñâîèõ íàðÿäàõ âû ïðåêðàñíî âûãëÿäèòå
èíåìåíååïðåêðàñíî ñåáÿ÷óâñòâóåòå.Íåñìîòðÿíà òî ÷òî
îêðóæàþùèå ïîñìåèâàþòñÿ íàä âàìè, âû íèêîãäà íå ïå-
ðåñòàíåòå äåëàòü âñå íîâûå è íîâûå ïîêóïêè.
Îäíàêî åñëè âàøåé îñíîâíîé çàäà÷åé ÿâëÿåòñÿ âûðà-

æåíèå èíäèâèäóàëüíîñòè, òî âû, ñêîðåå âñåãî, íåäîñòà-
òî÷íîå âíèìàíèå óäåëÿåòå ñîîòâåòñòâèþ âàøåãî èìèäæà
ðàçëè÷íûìæèçíåííûì ñèòóàöèÿì.
Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü

îäèí èç àñïåêòîâ âàøåé ëè÷íîñòè, çàòóøåâàâ êàêîé-íè-
áóäü äðóãîé, íàïðèìåð, äëÿ ñîáåñåäîâàíèÿ ïðè ïðèåìå
íà ðàáîòó. Çàäóìàéòåñü îá ýòîì, ñîâåðøàÿ êàêóþ-íèáóäü
ïîêóïêó.
Âàøà ñåêñóàëüíîñòü, ïðàâèëüíî ïîä÷åðêíóòàÿ íóæ-

íûìè âåùàìè, áóäåò ïî äîñòîèíñòâó îöåíåíà ïðîòèâîïî-
ëîæíûìïîëîì. Ãëàâíîå—íåïåðåáîðùèòü.Èíà÷åìîãóò
ïîñûïàòüñÿ íåïðèñòîéíûå ïðåäëîæåíèÿ, îò êîòîðûõ
âàì ïðèäåòñÿ (èëè íå ïðèäåòñÿ) îòáèâàòüñÿ.
Åñëè âûïîñòîÿííî ñëåäóåòå ìîäå, âñå-òàêè ïðèãëÿäû-

âàéòåñü íå òîëüêî ê îáëîæêàì ìîäíûõ æóðíàëîâ, íî è ê
ñâîåìó îòðàæåíèþ â çåðêàëå — âäðóã ÷òî-íèáóäü ñó-
ïåð-ìîäíîå íà ìîäåëè íà âàñ áóäåò âûãëÿäåòü ïðîñòî
ñìåøíî. À îò ñìåøíîãî äî óæàñíîãî— îäèí øàã.
«×åëîâåêó À» î÷åíü òðóäíî èçáåæàòü ëèøíèõ òðàò.

Ìîæåò áûòü, ýòî è íå ïëîõî—áûòü ýäàêèììîòîìè òðàí-
æèðîé.
Ïîìíèòå, Îñòàï Áåíäåð ïîó÷àë ãðàæäàíèíà Âîðîáüÿ-

íèíîâà: «Êèñà, ó÷èòåñü æèòü øèêàðíî!». Íî õîðîøî
âñå-òàêè, åñëè â ñâîèõ òðàòàõ âû áóäåòå çíàòü ðàçóìíûå
ãðàíèöû è óìåòü âîâðåìÿ îñòàíàâëèâàòüñÿ. Äëÿ ýòîãî
âàì ïðèãîäèòñÿ ñëåäóþùèé ñîâåò.
Íàõîäÿñü â ìàãàçèíå, ñïðîñèòå ñåáÿ ñàìè: êóïèëè áû

âû ýòîò êîñòþì èëè òå òóôëè, åñëè áû íà ÿðêîé ýòèêåòêå
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îòñóòñòâîâàëî íàçâàíèå èçâåñòíîé ôèðìû èëè ôàìèëèÿ
ìîäåëüåðà? Åñëè äà, òî î âàñ ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âû èã-
ðàåòå íàâåðíÿêà, ñîâñåì êàê ïîêóïàòåëü îáû÷íîãî ðîç-
íè÷íîãî ìàãàçèíà.
À åñëè íåò? Òîãäà âû ìîæåòå ïðîèçâîäèòü âïå÷àòëå-

íèå ÷åëîâåêà, ïîìåøàííîãî íà ýòèêåòêàõ, è, ãëÿäÿ íà
âàñ, îêðóæàþùèå äàæå ìîãóò ïîäóìàòü, ÷òî ÿðëû÷êè
äåéñòâóþò íà âàñ ãèïíîòè÷åñêè. Âåäü âû ñêîðåå îïëà÷è-
âàåòå äîðîãîñòîÿùóþ ðåêëàìó, ÷åì âûñîêîå êà÷åñòâî
îäåæäû.
Âûóäèâèòåëüíî äîãàäëèâû! Åñëè ó âàñ áîëüøå âòîðûõ

îòâåòîâ, òî âû— «÷åëîâåê Á». Âû áîëåå ðàçóìíû, íî ýòî
íå çíà÷èò, ÷òî âûìåíåå ýëåãàíòíû, íåæåëè «÷åëîâåêÀ».
Îäíàêî â âàøåì «øèêå ïî ðàñ÷åòó» òîæå åñòü ñâîè ïîä-
âîäíûå êàìíè.
Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òîøèêïðîñòîíåìîæåò áûòüïîðàñ÷å-

òó!À ñî ñâîèìíàñòðîåíèåìèëèíåíàñòðîåíèåìâûïðîñòî
ìîæåòå «ïîïàñòü». Â òî ñàìîå âðåìÿ, êîãäà âû ñîáðàëèñü
çà ïîêóïêàìè, â ìàãàçèíàõ ìîæåò íå îêàçàòüñÿ òîãî, ÷òî
âû õîòèòå, èëè òîãî, ÷òî âàì ê ëèöó.
Â êîíöå êîíöîâ, âû âïîëíå ìîæåòå êóïèòü òî, ÷òî âàì

ïðåäëàãàþò, òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ïðåáûâàåòå â ïîäõîäÿ-
ùåì íàñòðîåíèè, äàæå åñëè â ãëóáèíå äóøè è ñîçíàåòå,
÷òî ýòî íå ñîâñåì «âàøà» âåùü.
À åñëè åùå òàêèìè âåùàìèìàñêèðîâàòü ñåáÿ îò âíåø-

íåãî ìèðà, òî ó âàøèõ çíàêîìûõ ìîæåò ãîëîâà ïîéòè
êðóãîì îò íåñîîòâåòñòâèÿ âàøåãî âíåøíåãî îáëèêà âíóò-
ðåííåìó ñîäåðæàíèþ.
Íó äà, âû íåìíîãî çàñòåí÷èâû. Íî ïîçà ñòðàóñà íå

ñòîëü íåóÿçâèìà, êàê êàæåòñÿ. Ãîëîâà-òî â ïåñêå, à äðó-
ãîå ìåñòî, íàïðîòèâ, ïîñòàâëåíî ïîä óäàð.
È íå íàäî çàíèìàòüñÿ ñàìîóíè÷èæåíèåì! Åñëè âàøå-

ìó ìóæó íðàâèòñÿ âîò ýòà ñåðåíüêàÿ è äëèííåíüêàÿ
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þáî÷êà, à âàì êàê-òî íå î÷åíü, òî âû âñå ðàâíî íå ïðîèç-
âåäåòå íà ñâîåãî áëàãîâåðíîãî íóæíîãî âïå÷àòëåíèÿ,
è îí áóäåòïîæèðàòü ãëàçàìèäëèííîíîãèõäåâèöâìèíè.
Ýòî âñå ïðîèçîéäåò îò òîãî, ÷òî â íåóäîáíîé äëÿ âàñ

îäåæäå, ê êîòîðîé äóøàíå ëåæèò, âûè âûãëÿäåòü áóäåòå
ïëîõî. Íå äàéòå äåìîíàì çàâëàäåòü ñîáîé! Â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå íè óñïåõà, íè ïîáåäû âàì áóäåò íå äîáèòüñÿ.
Åñëè âû— «÷åëîâåê Â»… Ý, äà âû áîëüøàÿ îðèãèíàë-

êà! Íî íå ñïåøèòå çàäèðàòü íîñ êâåðõó. Ýòà îðèãèíàëü-
íîñòü â ïëîõîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Äà, äîðîãàÿ ìîÿ, áû-
âàåò è òàêîå.
Òàêîé «îðèãèíàëüíîñòüþ» ñòðàäàþò â îñíîâíîì ìóæ-

÷èíû. Âàì íåâäîìåê, ÷òî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âû ðàâíî-
äóøíû ê ìíåíèþ îêðóæàþùèõ, âîçìîæíî, ñòîèò ïðå-
îäîëåòü îòâðàùåíèå ê ïîêóïêàì è óäåëÿòü èì áîëüøå
âðåìåíè, à íå õâàòàòü ïåðâóþ ïîïàâøóþñÿ âåùü, áîëåå
èëè ìåíåå âàì ïîäõîäÿùóþ. Äðóãèå ëþäè íå òàê ðàññå-
ÿííû, êàê âû, è ìîãóò îòíåñòèñü íåãàòèâíî ê òàêîìó íà-
ïëåâàòåëüñêîìó îòíîøåíèþ ê ñîáñòâåííîé âíåøíîñòè.
Ê òîìó æå åñëè ñàìè âû è ïðåíåáðåãàåòå óñëîâíîñòÿ-

ìè, òî äðóãèå-òî— íåò. Äîâåäåííàÿ äî êðàéíîñòè ïîäîá-
íàÿ ôèëîñîôèÿ ìîæåò ïðåâðàòèòü âàñ â îãîëòåëóþ èíäè-
âèäóàëèñòêó è íàñòðîèòü ïðîòèâ âàñ îêðóæàþùèõ â òîò
ñàìûé ìîìåíò, êîãäà âàì îñîáåííî íåîáõîäèìî ïðîèçâå-
ñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå — íàïðèìåð, â ðàçãîâîðå ñ âà-
øèì áàíêîâñêèì ïîâåðåííûì èëè êëàññíûì ðóêîâîäè-
òåëåì âàøåãî ðåáåíêà.
Ìåæäó ïðî÷èì, «÷åëîâåê Â» âîâñå íå òàê ðàâíîäóøåí

ê ìîäå, êàê ïîëàãàåò. Íà ñàìîìæå äåëå âàì ëèøü íóæíî
âûáðàòü ïîäõîäÿùóþâåùüèç òîãî, ÷òî åñòü â ïðîäàæå—
òîëüêî è âñåãî. Ñóùåñòâóåò íå òàê óæ ìíîãî ìàãàçèíîâ,
÷åé àññîðòèìåíò îïðåäåëÿåòñÿ íîâåéøèìè ìîäíûìè
òåíäåíöèÿìè.
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Ïî êðàéíåé ìåðå, åñëè âû óæ òàê áîèòåñü íîâèçíû,
ìîæíî ñî÷åòàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ñòèëü ñ òåì, ÷òî ïðåä-
ëàãàþò ìàãàçèíû, íå ñòàíîâÿñü ðàáîì âñÿêèõ íîâøåñòâ
ðàäè íèõ ñàìèõ. Ãëàâíîå, ÷òîáû âàñ ñ âàøèì ñîáñòâåí-
íûì ñòèëåì íå ïðèíèìàëè çà áîìæóþùåãî ìàðãèíàëà.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå î ïîáåäå â íàøåì ñîöèóìå ìîæíî âî-
îáùå çàáûòü.
Èç âñåãî âûøåñêàçàííîãî âû ìîæåòå ñäåëàòü âûâîä,

÷òî áëèæå âñåãî ê ïîáåäå è óñïåõó ñòîÿò «ëþäèÀ».Ìîæ-
íî ïîñîâåòîâàòü îñòàëüíûì ãðóïïàì íà÷èíàòü äâèãàòüñÿ
â òîì æå íàïðàâëåíèè, à ãðóïïå ëèäåðîâ — ñëåãêà óìå-
ðèòü ôàíàòèçì è èçëèøåñòâà è ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ
äàëüøå.
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ÂÌÅÑÒÎ ÇÀÊËÞ×ÅÍÈß

10øàãîâ—ýòî òàêìàëî è òàêìíîãî. Ñìîòðÿ êàêèåøàãè
ìû èìååì â âèäó. Äà, 10 øàãîâ ê ñîâåðøåíñòâó ñäåëàòü
î÷åíü òðóäíî. Ñàìîå ñëîæíîå — çàñòàâèòü ñåáÿ ñäåëàòü
ïåðâûé øàã.
Ñìåëåå! Íå áîéòåñü ñíîâà íà÷àòü íîâóþ æèçíü. Ýòî íå

îáÿçàòåëüíî äåëàòü ñ ïîíåäåëüíèêà. Íà÷íèòå ïðÿìî ñå-
ãîäíÿ: ïîñëå ðàáîòû, ïðèäÿ äîìîé, íå îáúåäàéòåñü äî
ñîííîãî ñîñòîÿíèÿ. Íåìíîãî ïåðåêóñèòå è, âìåñòî òîãî
÷òîáû «íàãóëèâàòü» æèðîê ïåðåä òåëåâèçîðîì, çàéìè-
òåñü ïèëàòåñîì. È ïóñòü ýòî ñòàíåò åæåâå÷åðíåé òðàäè-
öèåé.
Âû è àõíóòü íå óñïååòå, êàê ÷åðåç ìåñÿö âàøè äîìàø-

íèå ïðèñâîÿò âàì òèòóë «Ìèññ Ñîâåðøåíñòâî», êîëëåãè
áóäóò ñ âîñõèùåíèåì ñìîòðåòü âàì âîñëåä, ïîäðóãè ïî-
ïûòàþòñÿ âûïûòàòü ó âàñ ñåêðåòû òàêèõ óäèâèòåëüíûõ
ïåðåìåí, à îñîáè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà áóäóò ïûòàòü-
ñÿ ïîçíàêîìèòüñÿ ñ âàìè.
À âñåãî-òî íàäî áûëî ïîáîðîòü ñàìîãî ãëàâíîãî âðà-

ãà — ëåíü. Âû ýòî ñäåëàëè! Òåïåðü âû äåéñòâèòåëüíî —
íàñòîÿùàÿ Ìèññ Ñîâåðøåíñòâî! Íåñèòå ýòî çâàíèå ïî
æèçíè êàê ìîæíî äîëüøå!
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