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Введение

Êàê ìèëî, çàìàí÷èâî è óäèâèòåëüíî ïðèÿòíî çâó÷àò ñëîâà:

�Êàêàÿ êðàñèâàÿ, î÷àðîâàòåëüíàÿ æåíùèíà!� Ìóæ÷èíà âñåãäà

æåëàë åå, âîñõèùàëñÿ åþ, ñòðåìèëñÿ çàâîåâàòü åå áëàãîñêëîí-

íîñòü. Ðàäè íåå îí ñîâåðøàë ãåðîè÷åñêèå ïîñòóïêè, ñîâåðøåí-

ñòâîâàë ñâîé äóõ è òåëî, æàæäàë ïîíðàâèòüñÿ åé. Íî è æåíùèíà

íå îñòàâàëàñü â äîëãó � îíà î÷àðîâûâàëà, ñîâåðøåíñòâîâàëà ñâîþ

êðàñîòó è ñòàðàëàñü ñòàòü íåçàìåíèìîé íå òîëüêî äëÿ ìóæ÷èíû,

íî è äëÿ âñåõ âîêðóã. Â æåíñêîì êîëëåêòèâå ëåäè æåëàåò áûòü

ñàìîé êðàñèâîé è ñàìîé óìíîé, â ìóæñêîì � ñàìîé î÷àðîâàòåëü-

íîé, îáàÿòåëüíîé è ìèëîé êðàñàâèöåé â ìèðå. È ìóæ÷èíû öåíÿò

ýòî.

Æåíùèíà... Êðàñîòà åå âïå÷àòëÿëà ìíîãèõ ïîýòîâ, õóäîæíè-

êîâ è ìóçûêàíòîâ íà ñîçäàíèå íåòëåííûõ òâîðåíèé. Äà è ñåé÷àñ

æåíùèíû ñëóæàò èñòî÷íèêîì âäîõíîâåíèÿ äëÿ õóäîæíèêîâ, ìó-

çûêàíòîâ, ìîäåëüåðîâ. Æåíñêàÿ êðàñîòà ñêëàäûâàåòñÿ èç ìíîæå-

ñòâà ôàêòîðîâ. Íî ìíîãèå ïî÷åìó-òî ñ÷èòàþò, ÷òî äîñòàòî÷íî

îäåòüñÿ â äîðîãóþ îäåæäó è ñäåëàòü ìàêèÿæ ïðè ïîìîùè ìîäíî-

ãî âèçàæèñòà � è ìóæ÷èíû áóäóò ó èõ íîã.

Î÷åíü ÷àñòî ìóæ÷èíû âîîáùå íå çàìå÷àþò, âî ÷òî îäåòà

æåíùèíà. È âû äîëæíû ïîìíèòü îá ýòîì. Ãðóäü, ïëå÷è, èõ óõî-

æåííîñòü íàðÿäó ñ óìåíèåì äâèãàòüñÿ ïðèêîâûâàþò âçãëÿäû ìóæ-

÷èí. Äîêàçàíî, ÷òî êðàñîòà æåíùèíû íà 60 ïðîöåíòîâ çàâèñèò

îò êðàñîòû æåíñêîé ãðóäè. Åå ôîðìà, ðàçìåð è ïðî÷åå âäîõíîâ-

ëÿëè ìóæ÷èí íà ñîçäàíèå âåëèêîëåïíûõ òâîðåíèé.
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Äî ñèõ ïîð ýòàëîíîì êðàñîòû æåíñêîé ãðóäè ñ÷èòàåòñÿ áþñò Âå-

íåðû Ìèëîññêîé. Æåíñêàÿ ãðóäü � òî, ÷òî ïðèêîâûâàåò âçãëÿäû

ñèëüíîãî ïîëà è ïèòàåò èõ ìå÷òû. Ñòîèò êðàñèâîé æåíùèíå ðàñ-

ñòåãíóòü òîëüêî îäíó ïóãîâêó íà áëóçêå, è ìóæ÷èíà ó åå íîã. À

åñëè ðàññòåãíóòî áóäåò áîëüøå, ÷åì íóæíî, ìóæ÷èíà ðàçî÷àðó-

åòñÿ. Íî êðàñèâûìè ðîæäàþòñÿ êðàéíå ðåäêî, à ñòàòü êðàñèâîé

� â ñèëàõ ëþáîé æåíùèíû. Íàøè ðåêîìåíäàöèè âàì â ýòîì ïî-

ìîãóò.

Èäåàë æåíñêîé ãðóäè èçìåíÿëñÿ â ðàçíûå ýïîõè, èìåþò îò-

ëè÷èÿ è ýòàëîíû êðàñèâîãî æåíñêîãî áþñòà ó ðàçíûõ íàðîäîâ.

Íàïðèìåð, â íåêîòîðûõ àôðèêàíñêèõ ñåëåíèÿõ êðàñèâîé ñ÷èòà-

ëàñü æåíùèíà ñ îãðîìíûì îáâèñëûì áþñòîì, åâðîïåéñêèå æå

ñòðàíû ðàâíîäóøíû ê òàêîìó èäåàëó. Ïðè÷åì ãðóäè ñïåöèàëüíî

îòòÿãèâàëèñü ãðóçèêàìè, è äåâóøêà ñ óïðóãîé íåáîëüøîé ãðóäüþ

ñ÷èòàëà ñåáÿ óùåðáíîé, íåêðàñèâîé. Åé è âïðÿìü ãðîçèëî îñòàòü-

ñÿ �ñòàðîé äåâîé�, è âñå ïîòîìó, ÷òî åå áþñò íå ñîîòâåòñòâîâàë

ýòàëîíó êðàñîòû. Íî è Åâðîïà òîæå íå áûëà îäíîçíà÷íîé â ñî-

çäàíèè èäåàëîâ.

Â Èñïàíèè ýïîõè ñðåäíåâåêîâüÿ, â ïîðó èíêâèçèöèè è ïîë-

íîãî îòðèöàíèÿ ïîëîâûõ ïðèçíàêîâ, ãðóäü òàêæå íå ñ÷èòàëàñü

óêðàøåíèåì, è åå ñäàâëèâàëè ðàçëè÷íûìè ïîâÿçêàìè è êîðñåòà-

ìè. Èçóðîäîâàííàÿ ôèãóðà, ëèøåííàÿ íàìåêà íà ãðóäü, ñòàëà èäå-

àëîì èñïàíñêîãî ñðåäíåâåêîâüÿ.

Â ýïîõó Âîçðîæäåíèÿ î êðàñîòå æåíñêîé ãðóäè ñíîâà âñïîì-

íèëè. Ïîëó÷èëè ðàñïðîñòðàíåíèå ãëóáîêèå äåêîëüòå è ìóøêè

íà êîæå, ïîä÷åðêèâàþùèå áåëèçíó è ñâåæåñòü áþñòà. Ãëàäêàÿ

óõîæåííàÿ ãðóäü áûëà ïðåäìåòîì ïîêëîíåíèÿ ìåíåñòðåëåé.

Ãðóäü äîëæíà áûëà èìåòü áîëüøîé îáúåì, à äåêîëüòå ïî÷òè ïîë-

íîñòüþ îòêðûâàëè æåíñêèå ïðåëåñòè. Âûðåçû áàëüíûõ ïëàòü-

åâ ïîðîé áûëè ñòîëü ãëóáîêèìè, ÷òî æåíùèíà äîëæíà áûëà

íîñèòü ëåãêèé øàðô, ïðèêðûâàþùèé áþñò â òàíöå. Íà êàðòè-

íàõ èòàëüÿíñêèõ õóäîæíèêîâ ýïîõè Ðåíåññàíñà âû ìîæåòå óâè-

äåòü ýòàëîí êðàñîòû æåíñêîãî òåëà. Íèêòî íå îñìåëèòñÿ ñêà-

çàòü, ÷òî æåíñêèå ôèãóðû íà êàðòèíàõ ñ îáíàæåííîé íàòóðîé

íåêðàñèâû. Õîòÿ ýòè äàìû äàëåêè îò ñîâðåìåííûõ èäåàëîâ. Îíè

íå îòëè÷àþòñÿ èçÿùíîé ñòðîéíîñòüþ, ãðóäü èõ íåëüçÿ íàçâàòü

ìàëåíüêîé. Íî èìåííî â îáúåìàõ è áûë íàéäåí èäåàë ñîáëàç-

íèòåëüíîé æåíùèíû.
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Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè â äåðåâíÿõ ñîõðàíèëñÿ äðåâíåéøèé

èäåàë æåíñêîé êðàñîòû, êîòîðûé ìîæíî îïðåäåëèòü â äâóõ ñëî-

âàõ � æåíùèíà-ìàòü. Ìàòåðèíñòâî � òî, äëÿ ÷åãî ñîçäàíà æåí-

ùèíà, à ñîîòâåòñòâåííî, è ãðóäü ó íåå äîëæíà áûòü áîëüøîé, ÷òî-

áû áûëî áîëüøå ìîëîêà è ïðîùå áûëî ïðîêîðìèòü ìëàäåíöà.

Ñîáñòâåííî, â ñòðàíàõ ñ íåäîñòàòî÷íûì âëèÿíèåì öèâèëèçàöèè

òàêîé èäåàë íàèáîëåå óñòîé÷èâ è íåðóøèì. È íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî

ýòà òåîðèÿ òàê óæ íåâåðíà.

Âîîáùå, çà âñþ èñòîðèþ ÷åëîâå÷åñòâà áûëî îãðîìíîå êîëè-

÷åñòâî èäåàëüíûõ ôîðì òåëà. Èäåàëû ñîçäàþòñÿ ëþäüìè è òîëüêî

ëþäüìè â çàâèñèìîñòè îò äàííîãî ýòàïà ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä èäåàëîì ñ÷èòàëàñü ìàíåêåíùèöà Òâèããè,

êîòîðóþ ìîäåëüåðû õàðàêòåðèçîâàëè êàê óäîáíóþ äëÿ äðàïèðîâà-

íèÿ ñòàòóþ. Òàêîé èäåàë áûë âûáðàí â ñâÿçè ñ ðàçâèòèåì ôåìèíèç-

ìà, äà è íîâûé âåê áûë íå çà ãîðàìè. Âîò è ðåøèëè, ÷òî äåâóøêà áóäó-

ùåãî äîëæíà áûòü ðàâíà âî âñåì ìóæ÷èíå, îáëàäàòü ñîîòâåòñòâóþùåé

äëÿ ýòîãî âíåøíîñòüþ. È ìíîãèå æåíùèíû ñòàëè ãðåçèòü î ñîâåð-

øåííî ìàëü÷èøåñêîé ôèãóðå, ëèøåííîé âûïóêëîñòåé òàì, ãäå èì

ïîëîæåíî áûòü. Íî ýòî ïðîäëèëîñü íå ñëèøêîì äîëãî. È ñêîðî ñòàí-

äàðòîì ñòàëà êðàñîòêà ñ ñèëèêîíîâîé ãðóäüþ ýôôåêòíûõ ôîðì, ñî-

áëàçíèòåëüíî êîëûøóùåéñÿ ïðè õîäüáå. Ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó èç-

ìåíèëèñü è òåíäåíöèè ìîäû � âìåñòî ìíîãî÷èñëåííûõ ñêëàäîê è

äðàïèðîâîê â ìîäó âîøëè ñâîáîäíûå ôàñîíû èç ïîëóïðîçðà÷íûõ,

ìàëî ÷òî ñêðûâàþùèõ òêàíåé.

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ñèëèêîíîâàÿ ãðóäü áûëà �ãîëóáîé ìå÷-

òîé� ìíîãèõ äåâóøåê, ãðåçèâøèõ î ñëàâå àêòðèñû èëè ìîäåëè.

Áîëüøîé áþñò ìîæåò ïîìî÷ü ñäåëàòü àêòðèñå êàðüåðó. Íî â ïîñ-

ëåäíåå âðåìÿ ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü. Ìíîãèå ãîëëèâóäñêèå çâåç-

äû, êîòîðûå äîáèëèñü óñïåõà èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîäàðÿ ðîñêîø-

íîìó áþñòó, èçáàâëÿþòñÿ îò ñèëèêîíà. Â ìîäó âõîäèò

åñòåñòâåííîñòü ôîðì.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èäåàëà êàê òàêîâîãî íåò. Êðàñèâî âñå, ÷òî

õîðîøî ñìîòðèòñÿ. Êîíå÷íî, ñóùåñòâóåò ïîäèóìíûé èäåàë ôè-

ãóðû ìîäåëè � 90/60/90. Íî è ýòîò ñòåðåîòèï íà÷èíàåò ñòèðàòü-

ñÿ. Ðîëü èãðàþò íå ðàçìåðû, à âíóòðåííèå êà÷åñòâà. Øàðì, îáàÿ-

íèå, óìåíèå ïîä÷åðêíóòü äîñòîèíñòâà è çàòóøåâàòü íåäîñòàòêè

� âîò ÷òî öåíèòñÿ òåïåðü. Âñïîìíèòå ïîãîâîðêó �Î âêóñàõ íå

ñïîðÿò�. Òåïåðü îíà êàê íåëüçÿ áîëåå âåðíî îáðèñîâûâàåò ïî-
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ëîæåíèå âåùåé. Ðàçìåðû, ôîðìà... Âñå ýòî íå ñòîëü âàæíî. Ãëàâ-

íîå, ÷òîáû ãðóäü áûëà óõîæåííîé è ïðèêîâûâàëà âíèìàíèå ãëàä-

êîñòüþ è ñâåæåñòüþ êîæè.

Â ñòðàíàõ Âîñòîêà ñ÷èòàëîñü ïîñòûäíûì ïðèîòêðûòü ëèöî,

íå ãîâîðÿ î ãðóäè, íà ëþäÿõ. Ïëîòíûå ÷àëìû è ìåòðû òêàíè ñêðû-

âàëè æåíñêóþ ôèãóðêó. Çàòî â ãàðåìàõ äåâóøêè íîñèëè îäåæäó

èç ïðîçðà÷íûõ òêàíåé, êîòîðàÿ ïî÷òè íè÷åãî íå ñêðûâàëà, à ïðè-

äàâàëà ôèãóðå ëåãêîñòü è âîçäóøíîñòü. Íî Åâðîïà íå ïåðåíÿëà

ýòó ïàòðèàðõàëüíóþ òðàäèöèþ. È åâðîïåéñêèå äåêîëüòå çàâîå-

âàëè âåñü ìèð. Íî ÷òîáû íîñèòü íàðÿäû ñ ãëóáîêèìè äåêîëüòå,

íàäî èìåòü êðàñèâóþ ãðóäü.

Êàæäàÿ æåíùèíà ìå÷òàåò î êðàñèâîé ãðóäè. Ýòî �èäåÿ-ôèêñ�

ëþáîé äàìû íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà. Áþñò, êîòîðûì îäàðèëà âàñ

ïðèðîäà, ïåðåêðîèòü íà ñâîé ëàä íå óäàñòñÿ. Íî ìíîãèå æåíùè-

íû èäóò íà ðàçíûå óõèùðåíèÿ (òèïà ïëàñòè÷åñêèõ îïåðàöèé),

÷òîáû ïîìåíÿòü ôîðìó ãðóäè. Îäíó íå óñòðàèâàåò, ÷òî ãðóäü

ñëèøêîì áîëüøàÿ (ñïðîñèòå ëþáîãî ìóæ÷èíó, ÷òî îí âàì íà ýòî

ñêàæåò?), à äðóãîé íå íðàâèòñÿ, ÷òî, íàïðîòèâ, áþñòà êàê òàêîâî-

ãî ïðàêòè÷åñêè íåò (íî ìàëü÷èøåñêàÿ ôèãóðà äåëàåò æåíùèíó

áîëåå þíîé, à êîìó ýòî íå ïîíðàâèòñÿ?). È íà÷èíàþòñÿ ãîíêè çà

èäåàëîì, õîæäåíèÿ ïî êëèíèêàì è îãðîìíûå òðàòû íà ñîìíèòåëü-

íûå ëåêàðñòâà è âàêóóìíûå ïðèáîð÷èêè. Òàêèå èçîáðåòåíèÿ ÷å-

ëîâå÷åñòâà áûëè î÷åíü ïîïóëÿðíû íåñêîëüêî ëåò íàçàä. Òåïåðü,

ê ñ÷àñòüþ, �áóì� ïðîøåë. Ìàëî ÷òî èç ðåêëàìèðîâàííûõ ñðåäñòâ

äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàëî, íî íåðåäêî �èçîáðåòåíèÿ� ìîãëè íà-

âðåäèòü.

Â ìîäå áûëè è ðàçëè÷íûå ñúåìíûå �ïðîòåçû�, óâåëè÷èâàþ-

ùèå áþñò äî íåîáõîäèìûõ ðàçìåðîâ. Îíè, êîíå÷íî, áîëåå áåç-

âðåäíû, íåæåëè îïåðàòèâíîå âìåøàòåëüñòâî. Íî îïÿòü æå ýòî

ïîïûòêà ïåðåäåëàòü òâîðåíèå ïðèðîäû.

Áîëüøèíñòâî íàïðî÷ü çàáûâàåò îá ýëåìåíòàðíûõ ìåðàõ

óõîäà çà êîæåé ãðóäè. Óõàæèâàåòå çà ëèöîì, øååé, ðóêàìè, à

íà ãðóäü è âçãëÿíóòü íå æåëàåòå. À âåäü íå òîëüêî ëèöî, íî è

ãðóäü íóæäàåòñÿ âî âíèìàíèè è óõîäå. È íåâàæíî, ñêîëüêî âàì

ëåò. Âåäü íåäàðîì âîçðàñòîì æåíùèíû ñ÷èòàåòñÿ òî, íà

ñêîëüêî ëåò îíà âûãëÿäèò. Ãîâîðÿò, âîçðàñò æåíùèíû ìîæíî

óçíàòü ïî åå ðóêàì. À ãðóäü �âûäàåò� âîçðàñò åùå áûñòðåå,

÷åì ðóêè. Êîæà áþñòà, à îñîáåííî â îáëàñòè äåêîëüòå, áîëåå
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íåæíàÿ, ìîðùèíêè ïîÿâëÿþòñÿ çíà÷èòåëüíî áûñòðåå, äàæå â

þíîì âîçðàñòå ïðè íåïðàâèëüíîì óõîäå, à óáðàòü ýòè ìîð-

ùèíêè î÷åíü ñëîæíî. Ëó÷øå íå äîïóñòèòü ñòàðåíèÿ ãðóäè,

âîâðåìÿ íà÷àâ óõîä çà êîæåé ýòîé îáëàñòè, íåæåëè èñïðàâ-

ëÿòü òî, ÷òî óæå ïðîèçîøëî.

Íåçàâèñèìî îò ôîðìû è ðàçìåðîâ ãðóäè, çà íåé íàäî óõà-

æèâàòü. Ïðè ýòîì íå ñòîèò ïèòàòü èëëþçèé, ÷òî óõîä ìîæåò èç-

ìåíèòü ôîðìó è âåëè÷èíó áþñòà. Ôîðìà è âåëè÷èíà � ôàêòî-

ðû, ïðåäîïðåäåëåííûå îáùèì ñòðîåíèåì òåëà. È èçìåíèòü ýòî

âû íå â ñèëàõ. Íî òâîðåíèå ïðèðîäû ìîæíî óñîâåðøåíñòâîâàòü.

Íåìíîãî äðÿáëîé ãðóäè ìîæíî ïðèäàòü ôîðìó è âåðíóòü �ìî-

ëîäîñòü� ñ ïîìîùüþ ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé è ïðîöåäóð. Íèç-

êî ðàñïîëîæåííûé áþñò ìîæíî ïðèïîäíÿòü îïÿòü æå ñ ïîìî-

ùüþ ãèìíàñòèêè. À âîò êàê ýòî ñäåëàòü � âû óçíàåòå èç íàøåé

êíèãè.

Ýòà êíèãà î òîì, êàê âàì ïðèáëèçèòü ñâîé áþñò ê èäåàëó.

Èäåàë � ìå÷òà êàæäîé æåíùèíû, íî íå âñåãäà îíà âûïîëíèìà.

À ê ÷åìó áåñïëîäíûå ñòðàäàíèÿ äîñòè÷ü íåäîñòèæèìîãî, îñîáåí-

íî åñëè âñå óõèùðåíèÿ íåáëàãîïðèÿòíî ñêàæóòñÿ íà çäîðîâüå?

Ïðèáëèæàéòå èäåàë ê äåéñòâèòåëüíîñòè. Âàì áóäåò ïðîùå äîñ-

òè÷ü åãî. Ê òîìó æå õîòü ãðóäü è çàáèðàåò 60 ïðîöåíòîâ æåíñêîé

êðàñîòû, íî îñòàëüíûå 40 â âàøåì ïîëíîì ðàñïîðÿæåíèè. È ýòî

íå òîëüêî ôèãóðà. Ìîæíî îáëàäàòü àáñîëþòíî íåñîâåðøåííîé

ôèãóðîé, íî ïðèâëåêàòü ïðîòèâîïîëîæíûé ïîë. È íàîáîðîò,

ìíîãèå ôîòîìîäåëè ñ èäåàëüíûìè ïàðàìåòðàìè æàëóþòñÿ íà

îäèíî÷åñòâî. Íà èäåàë ìîæíî ñìîòðåòü, èì ìîæíî âîñõèùàòü-

ñÿ, íî íå êàæäûé ðåøèòñÿ ïîäîéòè ê ïðåêðàñíåéøåé æåíùèíå

íà Çåìëå. Òîãäà êàê äàëåêàÿ îò èäåàëà ëåäè, îáëàäàþùàÿ îáàÿ-

íèåì, ãîðàçäî áûñòðåå íàéäåò ïîêëîííèêà.

Äàìû, íå ãîíèòåñü çà ñòàíäàðòàìè. Ñòàíäàðòíàÿ âíåøíîñòü � ýòî

íå çíà÷èò âíåøíîñòü ïðèâëåêàòåëüíàÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî áû

áûëî, åñëè áû âñå æåíùèíû áûëè èäåàëüíû è... ñòàíäàðòíû,

êîãäà íå íà êîì âçãëÿä çàäåðæàòü. Èìåííî âàøè îñîáåííîñòè

ìîãóò ïðèäàòü âàì øàðì.

Óõàæèâàéòå çà ñîáîé, çà ñâîèì òåëîì è ëþáèòå ñåáÿ � âîò òî,

÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû ñòàòü íåîòðàçèìîé. Ìû ðàññêàæåì

âàì, êàê óëó÷øèòü ôîðìó ãðóäè ñ ïîìîùüþ ãèìíàñòèêè, êàê âîñ-

ñòàíîâèòü ãðóäü ïîñëå ðîäîâ. Òàêæå èç íàøåé êíèãè âû óçíàåòå,
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êàê óõàæèâàòü çà ãðóäüþ, ÷òî íîñèòü, ÷òîáû ñêðûòü òå èëè èíûå

íåäîñòàòêè áþñòà. Ñëåäóéòå íàøèì ñîâåòàì � è áóäåòå ãîðäèòüñÿ

ñîáîé è ñâîèì áþñòîì, à âñëåä çà âàìè âàñ îöåíÿò è äðóãèå. Íà-

øèì ðåêîìåíäàöèÿì ñëåäîâàòü íèêîìó íå ðàíî è íèêîãäà íå ïî-

çäíî. ×åì ðàíüøå âû íà÷íåòå óõàæèâàòü çà êîæåé è óêðåïëÿòü ìûø-

öû, òåì êðàñèâåå áóäåò âàøà ãðóäü. Êðåïêèå óïðóãèå ìûøöû �

çàëîã êðàñèâîé ôîðìû ãðóäè, à ïðåêðàñíàÿ ìîëîäàÿ êîæà î÷àðî-

âàòåëüíî ñìîòðèòñÿ â ïëàòüÿõ ñ ãëóáîêèì äåêîëüòå èëè â îòêðû-

òûõ ëåòíèõ íàðÿäàõ.

Èíîãäà æåíùèíû ñòðàäàþò çðÿ. Îíè ïðîñòî óâåðåíû â ñâî-

åé íåïðèâëåêàòåëüíîñòè, è ó íèõ ðàçâèâàåòñÿ êîìïëåêñ íåïîë-

íîöåííîñòè èç-çà òîãî, ÷òî ãðóäü äàëåêà îò èäåàëà. Ìû ïîìî-

æåì âàì ñïðàâèòüñÿ ñ òàêèìè ïðîáëåìàìè ïñèõîëîãè÷åñêîãî

ïëàíà. Ýòî íå òàê óæ ñëîæíî, êàê âû äóìàåòå. È ñêîðî âû áóäå-

òå ãîðäèòüñÿ ñâîåé ãðóäüþ è õîäèòü ïî æèçíè ñ âûñîêî ïîäíÿ-

òîé ãîëîâîé.

Ãèìíàñòèêà ìîæåò çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü ôîðìó âàøåé ãðó-

äè, òàê êàê ïðè îïðåäåëåííûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ

ðàçâèâàþòñÿ ìûøöû ãðóäè. Âû óçíàåòå, êàêèå óïðàæíåíèÿ íóæ-

íî äåëàòü, ÷òîáû óêðåïèòü ìûøöû. Íå òîëüêî îáû÷íàÿ òðåíè-

ðîâêà, íî è çàíÿòèÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè óëó÷øàò âàøó

ãðóäü. Ýôôåêòèâíîå óêðåïëÿþùåå äåéñòâèå íà óïðóãîñòü áþñ-

òà îêàçûâàþò âñå âèäû ñïîðòà, ñâÿçàííûå ñ ðàáîòîé ðóê. Òàêæå

íåîáõîäèìî óêðåïëÿòü ñïèíó, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðàâèëüíóþ

îñàíêó.

Ìíîãèõ æåíùèí îãîð÷àåò òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ èõ áþñòîì

ïîñëå ðîäîâ. Ãðóäü îáâèñàåò è òåðÿåò óïðóãîñòü, íå çíàåøü, ÷òî

äåëàòü, è ðóêè îïóñêàþòñÿ. Ìû ðàññêàæåì, êàê ñëåäóåò ïîñòóïèòü,

÷òîáû âåðíóòü ãðóäè åå ôîðìó è óïðóãîñòü.

Èíîãäà ãèìíàñòèêà ìîæåò ëèøü íåçíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü

ôîðìó ãðóäè, à îñòàëüíîå ïðèõîäèòñÿ äåëàòü áåëüþ è îäåæäå.

Ïðàâèëüíî ïîäîáðàííîå áåëüå äàæå ïîä òÿæåëîé îäåæäîé ïîä-

÷åðêíåò êðàñèâóþ ãðóäü è ñêðîåò íåäîñòàòêè. Âåðíî è ñî âêóñîì

ïîäîáðàííàÿ îäåæäà òàêæå ìîæåò ñêðûòü ñëèøêîì áîëüøóþ

ãðóäü èëè îòâëå÷ü âíèìàíèå îò ìàëåíüêîãî áþñòà. Îá ýòîì âû

òîæå ñìîæåòå ïðî÷åñòü.

Òàêæå âû ïîëó÷èòå íåîáõîäèìûå ñâåäåíèÿ ïî óõîäó çà êî-

æåé, ÷òîáû ïîääåðæàòü îáëàñòü áþñòà â ïðåêðàñíîé ôîðìå è
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ïðîäëèòü ìîëîäîñòü êîæè. À ýòî î÷åíü âàæíî íà÷àòü ñ ðàííåãî

âîçðàñòà. Ýòî ïîìîæåò âàì èçáåæàòü îãîð÷åíèé èç-çà ìîðùè-

íîê, âûäàþùèõ èñòèííûé âîçðàñò.

Ñ äðåâíîñòè ëþäè ñåëèëèñü ïîáëèçîñòè îò âîäîåìîâ. Êóïà-

íèå â åñòåñòâåííûõ âîäîåìàõ áûëî äëÿ íèõ åñòåñòâåííî.

Ó ìíîãèõ íàðîäîâ êóïàíèÿ è îìîâåíèÿ ñòàëè ðåëèãèîçíûì ðèòó-

àëîì, à ðåëèãèÿ âñåãäà áûëà î÷åíü âàæíà äëÿ ëþäåé. Íàïðèìåð, â

Èíäèè áûëè ðàñïðîñòðàíåíû ðèòóàëüíûå ïîãðóæåíèÿ â ñâÿùåí-

íûå âîäû Ãàíãà. Èíäèéöû óæå òîãäà ñîáëþäàëè òðåáîâàíèÿ ãè-

ãèåíû. Ìàññàæ � íå ìåíåå äðåâíèé âèä îçäîðîâèòåëüíûõ ïðî-

öåäóð. À ìàññàæ ñòðóåé âîäû ñîõðàíÿåò óïðóãîñòü êîæè è

óêðåïëÿåò ìûøöû. Èç êíèãè âû óçíàåòå î òîì, êàê ïðàâèëüíî ñäå-

ëàòü ìàññàæ è íå íàâðåäèòü ñåáå. Ãðóäü � îáëàñòü íåæíàÿ, è îá-

ðàùàòüñÿ ñ áþñòîì íóæíî áåðåæíî.

Óõàæèâàòü çà êîæåé íà÷èíàéòå êàê ìîæíî ðàíüøå � ìàññàæ,

âîäíûå ïðîöåäóðû, ïèòàíèå è ñìÿã÷åíèå êîæè êðåìàìè � âñå ýòî

îïèñàíî â íàøåé êíèãå è ïîìîæåò âàì ïðîäëèòü ìîëîäîñòü. Âîñ-

ïîëüçîâàâøèñü íàøèìè ðåêîìåíäàöèÿìè, âû íàäîëãî ñîõðàíèòå

ñâåæåñòü êîæè áþñòà è ñïîñîáíîñòü íàäåâàòü ïëàòüÿ äàæå ñ î÷åíü

ðèñêîâàííûìè äåêîëüòå. Ïèòàòåëüíûå êðåìà ñíàáäÿò êîæó ãðó-

äè äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì âëàãè, è êîæà áóäåò íåæíîé.

Ìû äóìàåì, íàøà êíèãà îêàæåòñÿ ïîëåçíà âàì è ïîìîæåò

ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, äàæå åñëè ïðîáëåìû íàäóìàííûå.

È âû ñìîæåòå ãîðäèòüñÿ ñâîèì áþñòîì è ñòàòü æåíùèíîé ñ ñà-

ìîé êðàñèâîé ãðóäüþ â ìèðå. Ýòî ïðàâäà, è íå ïîæèìàéòå íåóâå-

ðåííî ïëå÷àìè. Âàñ âîñïðèíèìàþò òàêîé, êàêîé âû ñåáÿ ïîäàå-

òå. È åñëè âû áóäåòå óâåðåíû â ñîáñòâåííîé íåîòðàçèìîñòè, òî

áîëüøèíñòâî îêðóæàþùèõ òîæå ïîâåðèò â ýòî.

Ýòà êíèãà íå ÿâëÿåòñÿ íè ó÷åáíèêîì ìåäèöèíû, íè �ôîðìóëîé

óñïåõà è êðàñîòû�. Îíà âñåãî ëèøü äàåò íåîáõîäèìûå ñîâåòû, êî-

òîðûå ïîìîãóò âàì ñîõðàíèòü êðàñîòó è çäîðîâüå íà äîëãèå ãîäû. È

åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü íàøèì ñîâåòàì, òî áþñò ìèðîâîãî ñòàí-

äàðòà âàì îáåñïå÷åí. Ãîðäîñòü çà êðàñèâóþ ãðóäü ïîìîæåò âàì ïî-

ëþáèòü ñåáÿ. À ïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ îäåæäà è, âîçìîæíî, ñìåíà

èìèäæà íå îñòàâÿò âàñ íåçàìå÷åííîé â òîëïå.

Ю. Гардман




