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Для вас, девчонки





Вступительное слово



Быть девушкой – нелегкая задача. От тебя требуются и приятная внешность, и аккуратность, и доброжелательность, и хорошие манеры. А когда ты немного подрастешь и станешь взрослой женщиной, то к этому еще добавится хозяйственность – умение готовить, убирать, шить, вязать, создавать домашний уют. Так уж повелось исстари и актуально в наши дни. Ведь даже если женщина делает карьеру, и все ее интересы сосредоточены на работе, она должна оставаться Женщиной с большой буквы: красивой, мудрой, заботливой и хозяйственной. Всему этому нужно учиться, только вот начинать желательно уже сейчас. Чем раньше ты станешь осваивать науку быть девушкой, тем большего мастерства в ней достигнешь.





Глава 1

Ты и твоя внешность, личная гигиена




Женщина, сколько бы лет ей не было, должна хорошо выглядеть. Да что там, она и хочет хорошо выглядеть. Правда, некоторые девочки мечтают о чистой коже, мягких волосах и стройной фигуре, не прилагая к этому ни малейших усилий. К сожалению, так не бывает. Чтобы хорошо выглядеть, нужно, во-первых, хорошо себя чувствовать. А чтобы хорошо себя чувствовать, требуются 4 вещи:

– правильное питание,

– хороший сон,

– физические упражнения,

– правильная осанка плюс красивая походка.

И так буквально каждый день, без всяких поблажек к себе и к своим слабостям. В общем-то, вот и весь секрет! А все остальное – всего лишь маленькие ухищрения, которые сделают тебя еще привлекательнее, чем ты есть.

Несколько слов для девочек, которых природа от рождения наградила красивой внешностью. Конечно же, тебе очень повезло, и другие девочки тебе могут только позавидовать. Но, веришь или нет, твоя красота – явление временное. Уже через несколько лет ситуация может измениться на 180 градусов: девчонки с невзрачной внешностью превратятся в писаных красавиц (помнишь сказку «Гадкий утенок»?), а твоя красота поблек нет и не будет больше обращать на себя чужие взгляды. Поверь, таких примеров тьма. У русского народа существует пословица «Что имеем – не храним, потерявши – плачем». Ее легко можно от нести к данной ситуации. И чтобы не оказаться в ловушке собственного самомнения, не смотри, что ты хороша и стройна уже сейчас, продолжай заниматься собой, чтобы не потерять то, что дала тебе природа.





Режим дня



Режим дня – это не простая прихоть твоих родителей.

Во-первых, он необходим в первую очередь тебе самой. День, распланированный по часам, оказывается более насыщенным и продуктивным, чем день без всякого распорядка. Недаром сами взрослые стараются придерживаться определенного режима дня, который они составляют в соответствии с их работой и образом жизни.

Во-вторых, в основе режима дня лежат биологические ритмы человека. Ученые обнаружили, что все живые существа на планете, включая растения и животных, живут по определенным временным законам. Все процессы, проходящие в человеческом организме, подчинены суточному ритму: днем они активизируются, а ночью протекают медленнее. Это чудесным образом совпадает с тем обстоятельством, что днем мы учимся или работаем, а ночью спим. Если человек вынужден бодрствовать ночами, тогда в его организме происходит серьезный сбой, который плохо сказывается на его здоровье и эмоциональном самочувствии.

Вставать следует не меньше, чем за 1 1,5 часа до выхода из дома. А вот ложиться спать надо задолго до полуночи, не позднее половины одиннадцатого. Сон до 12 часов ночи считается самым полезным для здоровья и внешнего вида. Спать рекомендуется не меньше 8 9 часов в день.

На протяжении суток существуют часы, когда организм человека работает с максимальной отдачей, и часы, когда ему требуется отдых. Наибольшая работоспособность отмечается в утренние часы, а также в промежутке между 16 и 18 часами вечера. Именно в это время лучше всего делать уроки или выполнять иные сложные задания. Если ты учишься в первую смену, то утром ты занимаешься в классе, а вот домашние задания лучше выполнять не позже 19 часов. Если ты учишься во второй смене, тогда домашние задания следует выполнять утром. Вечер после 19 часов хорошо отвести под любимые занятия, хобби, встречи с друзьями.

Зарядка

Итак, ты проснулась. Не спеши вскакивать с постели! Это самое худшее, что ты можешь сделать для своего организма, который все еще пребывает в приятной сонной расслабленности. Позволь себе еще немного полежать. Но не просто так, неподвижно как бревно, а сделай следующие несложные движения:

1. Пошевели пальцами ног и рук.

2. Лежа на спине, хорошенько потянись в разные стороны: вытяни над головой руки и одновременно, напрягая колени, вытяни ноги. Поверни сначала корпус, а затем голову влево. То же самое – вправо. А теперь опусти руки и ноги на кровать и полностью расслабься. Повтори 3–4 раза.

3. Согни ноги в коленях и поставь стопы на постель. Сделай глубокий вдох и, максимально надув живот, задержи дыхание секунды на 3. После этого выдохни воздух, совершая маленькие энергичные выдохи и втягивая в себя живот. Повтори 4–10 раз.

4. Подними ноги вверх под прямым углом к туловищу, через несколько секунд верни их в исходное положение. Повтори упражнение 5 раз.

5. Перевернись на живот и, сильно напрягая все тело и прогибаясь назад в грудном отделе позвоночника, одновременно подними вверх голову и руки. Подержи позу несколько секунд и вернись в исходное положение. Повтори 4 раза.

Вот теперь можешь встать с постели и продолжить гимнастику в вертикальном положении. Только не забудь открыть форточку, какая бы погода не была за окном.

Утренняя гимнастика не должна быть слишком длительной и интенсивной. Избегай больших физических нагрузок! Твое тело еще не совсем проснулось, поэтому сильная физическая нагрузка ему не на пользу. Ты легко можешь повредить связки или травмировать мышцы, так как они совсем не разогреты. Утренняя гимнастика еще называется "зарядкой". Прислушайся к этому слову: зарядка. От слова "заряжать", "заряжаться". Цель зарядки – помочь тебе выйти из состояния сна и настроиться на предстоящий день, зарядить себя энергией. Поэтому несложных, в меру энергичных и озорных движений в общей сложности минут на 15 будет достаточно. Кое-какие упражнения для утренней гимнастики ты можешь найти ниже.

В заключение утренней гимнастики подойди к зеркалу и немного погримасничай. От этого на душе станет весело, а именно в таком настроении и надо начинать новый день!





Утренний туалет



После зарядки приучи себя к «утреннему туалету»: душу, умыванию и чистке зубов. То же самое

нужно делать и перед отходом ко сну, только на этот раз это будет называться "вечерним туалетом".

Утренний душ необходим для того, чтобы кожа окончательно проснулась и напилась водички перед предстоящим днем. К тому же, если во время зарядки ты вспотела, душ поможет тебе смыть пот. Душ не должен быть слишком горячим, так как горячая вода, во-первых, сушит кожу, и, во-вторых, совсем не бодрит, а, наоборот, возвращает в царство сна. После горячего душа спать хочется намного сильнее, чем до него. Зимой после горячего душа, когда распаренная ты выходишь в прохладное помещение, ко всему прочему легко простудиться.

Пусть душ будет слегка теплым, а еще лучше – контрастным. Контрастный душ предполагает, что сначала ты несколько секунд обливаешь себя теплой водой, а следующие несколько секунд – прохладной водой, потом опять следует теплая вода и так далее. Начинать контрастный душ в любом случае надо с теплой воды, а вот заканчивать прохладной водой.

Что касается закаливания холодной водой, которое советуют некоторые книги, то тут не все так просто. Безусловно, закаливание может оказать тебе большую пользу, но только в том случае, если проводить его регулярно – каждый день! – и при определенных условиях. Начинать закаливать организм следует не зимой, а летом, когда холодный душ не кажется таким невыносимо холодным, а вероятность того, что ты простудишься во время процедуры закаливания, невелика. Обливаться следует холодной водой из ведра. Ни в коем случае не становись под душ с холодной водой! Иначе возникнет угроза не только простуды, но и более серьезных заболеваний. Накануне вечером налей ведро холодной воды и оставь его до утра, чтобы вода нагрелась до комнатной температуры. Утром после зарядки встань в ванну и одним махом вылей на себя все ведро воды. Или же оботри свое тело с ног до головы жестким полотенцем, смоченным в воде из ведра. При этом руки и ноги обтирай движениями снизу вверх, по направлению к сердцу, а грудь, живот и спину – круговыми движениями.

Привыкать к закаливанию холодной водой лучше постепенно, поэтому обтирание на первых порах более предпочтительно, чем обливание. Когда же ты привыкнешь к холодной воде и не будешь бояться утренних обтираний, можно смело переходить к обливаниям. По мере привыкания к закаливающей процедуре, ведро из ведра можно будет выливать все медленнее и медленнее. Важно научиться обливаться так, чтобы не оставалось ни одного сухого места. Старайся не делать себе поблажек и не пропускать закаливающие процедуры, так как организм очень быстро отвыкает от них, и приходится приучать себя к обливанию заново.

Умывать лицо и руки тоже предпочтительно водой комнатной температуры. Когда моешь руки, обрати внимание на ногти. Под ними частенько скапливается грязь, даже если ты не копалась в огороде. Ногти с траурной каемкой – не самое лучшее украшение для молодой леди!





Уход за зубами



Чистят зубы для того, чтобы удалить зубной налет – невидимую пленку бактерий, которая образуется на зубах. Проводить чистку зубов следует, по меньшей мере, 2 раза в день – 5 минут утром после сна и 5 минут вечером перед отходом ко сну. До и после чистки зубов рот рекомендуется прополоскать теплой водой.

Для чистки зубов существуют специальные приспособления, которые в обязательном порядке должны быть и у тебя, – это зубная щетка и зубная нить.

Зубная щетка не является достижением цивилизации. Первые зубные щетки появились уже в первобытнообщинном строе. Конечно же, они мало походили на те щетки, которыми пользуемся мы, но выполняли абсолютно такую же функцию, что и в наши дни. Первобытные зубные щетки – это обыкновенные палочки с расщепленным концом, которыми древние люди чистили зубы после приема пищи. Кстати, подобные зубные щетки можно встретить у некоторых народов и в наши дни.

В качестве зубной нити наши предки использовали конский волос.

Выбор зубной щетки – ответственный шаг, особенно когда в магазинах их так много, и все они такие разные и красивые. Однако не все зубные щетки одинаково качественно чистят зубы. Хорошая зубная щетка должна соответствовать следующим требованиям:

– узкая головка длиной не более 3 см,

– длинная гибкая ручка, подвижно соединенная с головкой,

– синтетическая щетина,

– тонкие щетинки, закругленные на концах.

Выбирай щетку с синтетической щетиной средней мягкости. В натуральной щетине быстрее скапливаются и активнее развиваются вредные микроорганизмы. Слишком жесткая щетина способна повредить зубную эмаль. Если же твои зубы чувствительны, то следует иметь про запас еще и щетку с мягкой щетиной. Впрочем, лучше всего по этому поводу проконсультироваться со стоматологом – зубным врачом.

Срок службы одной зубной щетки – не более полугода. По прошествии 6 месяцев ее надо выкидывать.

Зубную пасту кладут на сухую щетку. Внешнюю поверхность зубов – ту, что мы обнажаем, когда улыбаемся, – чистят сверху вниз и снизу вверх, а не слева направо или справа налево. При этом щетку надо держать под углом 45 градусов к линии десны. Жующую поверхность коренных зубов чистят активными движениями вперед-назад. И не забудь про внутреннюю поверхность зубов!

Раз в неделю чисти промежутки между зубами. Для этого тебе понадобится вощеная зубная нить, которая называется "флос". Натянув нить между указательными пальцами рук, осторожно введи ее между зубами и совершай пилящие движения взад-вперед. Достигнув десны, остановись. Затем оберни нить вокруг одного зуба и опять потяни ее из стороны в сторону, как будто работаешь пилой. И так с каждым из 32 зубов.

В довершение к ежедневной чистке зубов каждые полгода записывайся на прием к стоматологу, даже если зубная боль тебя совсем не беспокоит. Если на протяжении всего времени ты будешь заботиться о своих зубах (не есть много сладкого, не открывать зубами бутылки, не грызть орехи) и если будешь их каждый день правильно чистить, то оснований бояться стоматолога у тебя нет. Он всего лишь осмотрит твои зубы. Помни, что запущенные зубы не восстановишь: они не волосы и заново не отрастают. Поэтому, чем раньше ты начнешь заботиться зубах, тем больше у тебя шансов дожить с ними до самой старости.

Иногда, несмотря на ежедневный уход за зубами, изо рта может исходить неприятный запах. Причин тому может быть несколько:

– неправильная чистка зубов, приводящая к тому, что между зубами остаются кусочки пищи, которые со временем начинающие гнить,

– употребление в пищу "зловонных" продуктов (например, чеснока или лука), запах которых сохраняется до 24 часов,

– какое-нибудь желудочно-кишечное заболевание.

С первыми двумя причинами легко справиться; третью проблему надо решать вместе с врачом, но уже не стоматологом, а педиатром.





Домашние задания



В школе каждая мелочь продумана таким образом, чтобы ты как можно лучше усваивала новые знания. Уроки сменяются переменами, на которых ты могла бы отдохнуть. Занятия, на которых тебе дают теоретические знания, такие как история, математика или литература, чередуются с практическими заданиями по труду или физкультуре. На каждом уроке демонстрируется много иллюстраций, схем, таблиц и макетов, чтобы ты лучше понимала и легче запоминала сложные вещи. Даже мебель в классных комнатах выбрана неслучайно: она такова, какой и должна быть, чтобы помогать тебе в учебе и не портить при этом твое здоровье.

Так же продуманно ты организуешь занятия, которые тебе приходится выполнять дома? Вот, например, твое рабочее место. Оно должно быть максимально приспособлено для выполнения домашних заданий. Проверь, так ли это на самом деле.

Рабочее место.

Домашние задания надо выполнять, не лежа на диване, а сидя за письменным столом. При этом стол должен соответствовать тебе по росту. Высота стола считается нормальной, если она на 2–3 см выше того уровня, на котором расположены твои локти, когда ты стоишь рядом со столом. За слишком низким столом ты станешь сутулиться, а за высоким будешь постоянно тянуться вверх, что одинаково вредно для позвоночника. Стул также подбирают по росту. Когда ты сидишь на стуле, твои ноги должны стоять на полу всей ступней, а не едва касаться его носками. Сиденье у стула должно быть жестким, а спинка немного наклонена назад, с небольшим прогибом на уровне поясницы.

Все вещи на рабочем столе должны быть аккуратно разложены по своим местам. Обрати внимание, что на столе не должно быть ничего лишнего! Никаких игрушек, комнатных растений и развлекательных журналов! Только то, что тебе необходимо для выполнения конкретного домашнего задания.

Огромное значение имеет качество освещения рабочего места. Лучше всего, если рабочий стол будет стоять возле окна. Если это невозможно, то попроси родителей поставить стол в светлой части комнаты. Когда естественного освещения будет недостаточно, не напрягай зрение – включи настольную лампу. Вечером, включив настольную лампу, не выключай верхний свет, иначе глаза будут быстро уставать. Настольная лампа должна быть расположена с левой стороны от тебя. Если ты – левша, то поставь лампу с правой стороны. В любом случае рабочая рука не должна перекрывать свет. Также проследи за тем, чтобы свет от лампы падал на раскрытую перед тобой книгу или тетрадку, а не на твой затылок.

Делаем уроки дома.

Ну, с рабочим местом вроде бы разобрались. Теперь посмотрим, правильно ли ты сидишь, когда выполняешь домашние задания.

Сидя за рабочим столом, положи обе руки на стол, причем симметрично относительно твоей груди. Спина при этом должна оставаться прямой. Голову держи высоко. Низко к столу не наклоняйся: это вредно не только для спины, но и для глаз.

А чтобы глаза не уставали от напряжения, расстояние от них до книги или тетрадки должно составлять 30–35 см. Это расстояние соответствует длине твоей руки от кончиков пальцев до локтя.

Несколько слов о книжной подставке. Не думай, что это лишняя деталь на твоем рабочем месте. Дело в том, что когда книга, которую ты читаешь, лежит на столе, текст оказывается под тупым углом к линии взора, что очень утомительно для глаз. При помощи подставки у тебя появляется отличная возможность закрепить текст строго перпендикулярно линии взора.

Прежде чем приступать к выполнению домашних уроков, немного прогуляйся на свежем воздухе. Прогулка освежит голову и наполнит тебя энергией.

Начинай выполнение домашних заданий с самых сложных. Ты пока еще полна сил и поэтому легче справишься со сложными заданиями. Если же они окажутся тебе не по силам, можешь отложить их в сторону и вернуться к ним немного позже. Никогда не оставляй самые трудные задачки на поздний вечер, а тем более на завтра!

Домашние уроки нужно делать с небольшими перерывами. Через каждые 30–50 минут делай 510-минутные "антракты". Как только почувствуешь, что утомилась или что у тебя не получается задание, прервись, отвлекись на несколько минут. Лучше всего перерывы посвятить тем видам деятельности, которые совсем не похожи на то, что делаешь, выполняя домашние задания. Если тебе пришлось много думать, например, решая задачи по алгебре, то в перерыве займись какой-нибудь физической деятельностью: приберись в комнате, постирай или помоги маме приготовить ужин.

Если ты много писала, и твои пальцы устали, сделай специальную гимнастику для рук:

1. Крепко сожми руки в кулаки, а затем резко разожми их. Повтори 5-10 раз.

2. Повращай большими пальцами рук по направлению к себе, а затем от себя. Повтори 10–15 раз.

3. Максимально разведи пальцы обеих рук в стороны. С силой надави пальцами одной руки на пальцы другой руки и наоборот.

4. Упрись локтями в письменный стол и выпрями пальцы. По отдельности двигай каждым пальцем вперед-назад и вправо-влево. Другие пальцы при этом должны оставаться неподвижными.

5. Сцепи между собой прямые пальцы рук, причем большие пальцы отведи максимально вбок. Приподними с напряжением локти так, чтобы сцепленные пальцы сами собой опустились вниз и напряглись. Повтори не менее 5 раз.

Если затекла шея, то сделай гимнастику для шеи:

1. Сидя на стуле, поверни голову в крайнее левое положение, затем в крайнее правое. Повтори 510 раз.

2. Опусти голову вниз, стараясь прижать подбородок к груди. Затем верни голову в исходное положение. Повтори 5-10 раз.

3. Отведи голову максимально назад, одновременно втягивая подбородок. Затем верни голову в исходное положение. Повтори 5-10 раз.

4. Подними плечи вверх, насколько это возможно, и удерживай в таком положении 10 секунд. Расслабься, опусти плечи вниз и посиди в таком положении еще 10–15 секунд. Повтори упражнение 5-10 раз.

Если устали глаза, то выполни следующие нехитрые упражнения:

1. Крепко зажмурь глаза на 3–5 секунд, затем открой их на 3–5 секунд и снова зажмурь. Повтори 5-10 раз.

2. Быстро поморгай на протяжении одной-двух минут.

3. Посмотри перед собой, затем отведи указательный палец руки на 30 см от глаз и посмотри на него. Опусти руку и снова посмотри перед собой. Повтори 10–15 раз.

4. Посмотри 2–3 секунды прямо перед собой, затем переведи взгляд на кончик своего носа и зафиксируй его там еще на 3–5 секунд. Повтори 5-10 раз.

5. Закрой глаза и легко, не надавливая, помассируй круговыми движениями верхние веки. Выполняй массаж век не менее 1 минуты.

6. Не размыкая век, сначала подними глаза кверху, затем опусти книзу, потом "посмотри" направо и в завершении – налево. Повтори 5-10 раз.

Если ты долго сидела, то можешь просто походить по квартире или же выполнить гимнастику. Ученые утверждают, что самое лучшее время для физических упражнений – это 17 часов вечера. В это время тело достаточно разогрето, чтобы не быть травмированным неосторожными движениями, а уровень биологической активности высок. Что еще нужно для гимнастики?!

Используй перерывы и для того, чтобы проветрить комнату, в которой ты работаешь.

Тренируем память.

Когда человек учится, а учиться ему приходится всегда, даже когда он уже окончил школу, ему необходимо постоянно запоминать новую информацию. Не все могут похвастаться отличной памятью, которая удерживает любую новую информацию как бы сама собой. Большинству приходится прилагать определенные усилия, чтобы не забыть то, что надо знать. Но оказывается, процесс запоминания можно сделать менее утомительным, да к тому же и сама память поддается тренировке.

Вот несколько правил тренировки памяти:

1. Никогда ничего не запоминай механически, не поняв смысла! "Сначала выучу, а потом как-нибудь пойму" не аргумент, так как этого "как-нибудь" может и не наступить. Ты раньше забудешь то, что пыталась заучить наизусть без всякого понимания. Запомни, чем лучше ты поймешь новый материал, тем больше вероятность, что ты его запомнишь. Поэтому не поленись, потрать лишнее время на разбор того, что тебе непонятно. Подключи взрослых, друзей: если не понимаешь сама, пусть они тебе на пальцах объяснят.

2. Лучше запоминается то, что тебе интересно. Если есть интерес, то к запоминанию не надо прилагать никаких усилий. А как быть с предметами, которые тебе совсем неинтересны? К сожалению, в школе дают много и таких предметов. Да просто попытайся их сделать интересными для себя. Практически в любом задании можно найти какую-нибудь выгоду для себя.

3. Не пытайся запомнить все сразу! Знания накапливаются постепенно. Из совершенно новой информации ты все равно с одного раза большую часть не запомнишь. С другой стороны, не бросайся в противоположную крайность. Мол, если человеческая память так устроена, что все запомнить нельзя, то зачем и пытаться. Если не прилагать вообще никаких усилий, то так и проживешь всю жизнь неучем!

4. Чтобы перейти к следующему материалу, необязательно выучивать наизусть предыдущий. Достаточно понять его в общих чертах. Те, кто делает учебники, хорошо знакомы с особенностями человеческой память, поэтому с одними и теми же фактами ты встретишься еще не раз и рано или поздно их запомнишь. К тому, знать главное важнее, чем несущественные детали. Детали все равно со временем забудешь, а вот главное останется с тобой надолго.

5. Превращай умственную работу в физическую. Что это значит? Не просто читай, а конспектируй. Не спрашивай, что значит то или иное слово, а посмотри его сама в словаре. Проговаривай все, что прочитала. Когда мы задействуем в запоминании сразу несколько частей своего тела (речевой аппарат, руки, ноги и пр.), память работает более продуктивно, так как "запоминает" не только голова, но и остальное тело.

6. Не забывай пользоваться словарем! Возьми себе за правило заглядывать в словарь не менее 1000 раз в день. Шутка. Конечно же, столько раз обращаться к словарю не станет никто, но и пренебрегать таким полезным изобретением как словарь не стоит, особенно если не понимаешь, о чем идет речь.

7. Полученные знания следует применять на практике сразу же. Например, начав изучать иностранный язык, не откладывай на потом чтение книг на этом языке или общение с теми, для кого изучаемый тобой язык является родным. Понятно, что первое время тебе будет нелегко, но зато потом не надо будет возвращаться к забытому и учить все с нуля.

Тренировку памяти рекомендуется дополнить правильным питанием. Наиболее благоприятное воздействие на память оказывают свежие фрукты и овощи, особенно бананы и помидоры. Яблоки и виноград помогают сосредоточиться на том, что ты хочешь запомнить, а с помощью грибов легче бороться с усталостью.




Сон



Можно задать тебе вопрос: правильно ли ты спишь? «Странный вопрос, – решишь ты. – Разве можно не уметь спать?! Этим умением владеют в совершенстве даже младенцы». Вот младенцы-то как раз умеют спать и делают это по всем законам жанра. Но с возрастом мы забываем, как спали в младенчестве, в результате со временем появляются серьезные проблемы со сном, такие как бессонница, недосыпание, головные боли и т. д. Если уже сейчас по утрам ты чувствуешь себя разбитой и не выспавшейся, значит, твой сон трудно назвать хорошим.

Одна из заповедей правильного режима дня гласит: высыпайся! Это короткое слово можно расшифровать следующим образом:

1. Ложись спать в одно и то же время.

2. Приучай себя спать в любую погоду с открытым окном или форточкой.

3. Перед самым отходом ко сну не загружай себя работой. Лучше послушай спокойную музыку, поиграй с домашним питомцем, прими теплый душ или просто отдайся приятному "ничегонеделанию".

4. Не сиди на ночь глядя за компьютером и не смотри телевизор, особенно новости, триллеры и фильмы ужасов.

5. Выпей на ночь стакан теплого молока. Это одновременно и расслабляет, и питает твой организм кальцием, необходимым для костей.

6. Оказавшись в постели, вспомни все события прошедшего дня и оцени, как они изменили твою жизнь, если вообще изменили. Неприятные события помести в воображаемый шар и отпусти в свободный полет.

7. Если не спится, не мучайся, не ворочайся с бока на бок. Лучше займись чем-нибудь необременительным и полезным. Например, сделай маникюр или педикюр, погладь белье, разгадай несложный кроссворд.

Обрати внимание, на какой подушке ты спишь. Ведь "неправильная" подушка может стать причиной плохого сна. Подушка должна быть небольшого размера, не слишком твердая и не слишком мягкая, упругая, высотой равной длине твоего плеча. Хорошо, если она будет набита наполнителем из полиэстера, а не пухом или шерстью. Обрати внимание, что во время сна на подушке должны лежать только голова и шея!

Если ты сутулишься, то кровать должна быть жесткой и очень ровной, а тебе лучше спать на спине, вытянувшись во весь рост.





Уход за собой



Заботиться о своем внешнем виде необходимо начинать уже сейчас, пока у тебя нет больших проблем, и еще далеко до возрастных изменений внешности. Основное, что тебе нужно освоить на данном этапе, это приучить себя к ежедневному исполнению косметических и гигиенических процедур, которые в дальнейшем станут для тебя таким же естественным занятием, как завтрак или обед. Взрослой женщине, чтобы хорошо выглядеть, необходимо заботиться о своей внешности изо дня в день, из года в год. И чем раньше ты начнешь, тем быстрее привыкнешь к такому ритму жизни, и тем привлекательнее будет результат.

Есть круг женских проблем, о которых тебе беспокоиться пока не имеет смысла. К таким вещам относятся морщины, дряблая кожа и целлюлит. Если, начитавшись журналов, рассчитанных на взрослых женщин, ты вдруг обнаружила у себя первые морщинки или целлюлит, советуем тебе не впадать в панику, а лучше переключиться на литературу, в которой рассматриваются те проблемы, которые характерны именно для твоего возраста. Ни морщин, ни целлюлита у тебя не может быть в принципе, так как это возрастные проблемы, которые крайне редко встречаются даже у женщин 30 лет. Выкинь из головы проблемы взрослых женщин, они еще успеют осложнить тебе жизнь в будущем. Тем более, что у тебя достаточно своих неприятностей – таких, как угри или перхоть.

Выступает словно пава.

Французы говорят: «Можно быть элегантной и в 16 лет, и в 60, только в 16 это труднее». Как так, спросишь ты? Элементарно. Подумай, почему одну женщину можно назвать элегантной, а другую нет. Вроде бы и красива, и стройна, и хорошо одета, а нет в ней элегантности, чтобы она ни делала. А на другой и рубище отлично смотрится. Присмотрись к элегантным женщинам: они ходят легко и красиво, как будто плывут, при этом тело держат прямо, с гордо поднятой головой. Про таких женщин говорят, что они статные. Элегантная женщина давно усвоила урок, что гордая осанка и женственная походка красят ее больше, чем самый модный наряд. И если твои сверстницы тратят уйму денег на модные тряпки, не обращая внимания на свою походку, то мудрая женщина может ходить в одной и той же одежде годами, но при этом КАК ходить! Как настоящая королева.

Красивая походка сглаживает большинство недостатков внешности. Поверь, лучше быть пышкой с красивой походкой и гордой осанкой, чем сутулой худышкой. Гордая осанка говорит окружающим людям, что ты умеешь себя держать, что ты уверенна в себе, полна собственного достоинства и идешь по жизни с высоко поднятой головой. А эти качества привлекают людей намного больше, чем миловидное лицо или худенькая фигурка.

Осанка.

Если ты не хочешь быть похожей на сгорбленную старушку, то научись правильно держать осанку. Что такое правильная осанка? Это высоко поднятая голова, широко расправленные плечи, прямая спина и втянутый живот. Подойди к зеркалу и посмотри на себя. Можно ли сказать, что у тебя правильная осанка? Если – да, то можешь перескочить этот раздел. Если – нет, то добро пожаловать в кузницу элегантных дам!

В правильной осанке вроде бы нет ничего сложного. Разве трудно выпрямить спину и втянуть живот? Конечно же, нет. Вся сложность правильной осанки заключается в том, что держать ее надо не только первые 5 минут после прочтения этой главы, но все последующие минуты – КАЖДЫЙ ДЕНЬ! А это уже требует огромных усилий и постоянного контроля над своими движениями. Чем раньше ты озаботишься по поводу своей осанки, тем больше у тебя шансов выглядеть хорошо.

Главная проблема, с которой ты можешь столкнуться при освоении правильной осанки, – это сутулость. У многих девочек мышцы спины настолько неразвиты, что не могут поддерживать позвоночник в прямом положении. Выход один – укреплять спинные мышцы специальными упражнениями. Вот несколько из таких упражнений:

1. Встань прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклонись вперед до горизонтального положения спины. При этом спину старайся держать прямо, а голову немного приподними, чтобы смотреть вперед, а не на ноги. Вернись в исходное положение. Повтори упражнение 10–15 раз.

2. Сядь на пол, руки на поясе, ноги вытянуты. Медленно ляг на спину, а затем так же медленно вернись в исходное положение. Следи за тем, чтобы спина все время оставалась прямой. Повтори упражнение 10–15 раз.

3. Ляг на спину. Разведи руки в стороны, ноги согни в коленях, ступни придвинь как можно ближе к туловищу. Медленно наклоняй колени сначала в правую, а затем в левую стороны. При этом голова должна поворачиваться в противоположном направлении. Повтори по 5 раз в каждую сторону.

4. Согни колени и прижми их к груди, обхватив руками. Выполни перекаты на спине сначала вперед-назад, а потом вправо-влево. По 5 раз в каждую сторону.

5. Ляг на живот и вытяни руки вперед вдоль головы. Одновременно поднимай руки и верхнюю часть туловища вверх. Старайся прогибаться не в пояснице, а в грудном отделе позвоночника. Повтори упражнение 10–15 раз.

6. Лежа на животе, подними прямые ноги и постарайся задержать их в таком положении на несколько секунд, после чего опусти на пол. Повтори 10–15 раз.

7. А теперь попробуй одновременно поднимать вверх и руки с головой, и ноги. Повтори 10–15 раз.

Но бывают и другие проблемы, с которыми тебе самой не справиться. Подойди к стене и встань спиной вплотную к ней. При этом пятки и затылок головы также должны быть плотно прижаты к стене. У большинства людей это задание не вызовет никакого затруднения. Просто для некоторых непривычно держать спину прямо. Но если тебе не удастся выполнить задание, вероятно, у тебя искривлен позвоночник. На искривление позвоночника указывает и разное положение плеч: когда одно плечо выше другого. В данном случае, прежде чем заниматься исправлением осанки, следует сначала обратиться к врачу, который тебе поможет выпрямить позвоночник. Без прямого позвоночника правильную осанку никак не освоить!

А умеешь ли ты элегантно садиться? Проверим? Вот тебе небольшой тест. Когда ты сидишь, то ты….

– … держишь спину прямо,

– … слегка касаешься спиной спинки сиденья, – … держишь ноги вместе, но не забрасываешь их одна на другую,

– … при этом чувствуешь себя расслабленно и непринужденно, не чувствуешь мышечного напряжения.

Если на каждый пункт твой ответ – «да», значит, тебя нельзя упрекнуть в том, что ты не уме ешь красиво сидеть. Если какой то из пунктов то бой пока не освоен, то есть над чем работать, не правда ли?





Походка



Правильная осанка подразумевает красивую походку – легкую и изящную. Как говорили наши предки, «выступает словно пава», что значит «не идет, а как будто плывет над землей».

Подойди к стене и коснись ее всем телом, начиная пятками и заканчивая затылком. Втяни в себя живот и подбери ягодицы. Постарайся запомнить эту позу. Теперь отойди от стены, не меняя осанки, и не спеша пройдись по комнате. Опуская при ходьбе ногу, сначала касайся земли пяткой, затем средним отделом стопы и в последнюю очередь носком. Делай все это плавно. Твоя ступня должна как бы перекатываться с пятки на носок; при этом нога должна двигаться не от колена, а от бедра. Колено до конца разгибать не надо. Иди естественно, не напрягайся. Не семени, как неуклюжий утенок и не подпрыгивай на каждом шагу! Но и не чекань каждый шаг, как солдат на плацу! Твои шаги должны быть не маленькими и не большими. Стопы ставь под углом 10 градусов друг к другу. Пальцы наружу не выворачивай. И запомни: во время ходьбы двигаются только ноги, в то время, как верхняя часть туловища остается неподвижной, как монолит.

Держи туловище прямо и не наклоняйся вперед. Руками не размахивай. Позволь им свободно двигаться в такт шагам: правая нога – левая рука, левая нога – правая рука. Голову держи высоко. Во время ходьбы смотри вперед, а не под ноги, как будто ты потеряла свои любимые сережки и сейчас находишься в их активном поиске.

Конечно, сначала будет тяжело, поэтому первое время тренироваться лучше дома в отсутствии зрителей. В крайнем случае, попроси лучшую подругу или маму посмотреть, как у тебя получается. Отличные результаты дает тренировка перед большим зеркалом. В зеркале ты увидишь, как твоя походка выглядит со стороны. Когда же твое тело запомнит правильное положение во время ходьбы, можно выйти и на люди.

Вот еще несколько простых упражнений для выработки красивой и легкой походки, которые ты можешь делать по утрам во время зарядки.

1. Мягкий шаг: походи в течение минуты, перекатываясь с носка на всю стопу, держа ноги немного согнутыми в коленях. Движения должны быть плавными.

2. Перекатный шаг: скользя левым носком вперед, одновременно поднимись на правый носок и "перекати" шаг с носка на стопу с последующим сгибанием колена. Сделай по 25–30 раз каждой ногой.

3. Пружинистый шаг: поднимись на носки и сделай шаг на всю стопу, сгибая, тут же выпрямляя колено и снова переходя на носок. Другая нога впереди. Выполни упражнение 25–30 раз.

4. Легкий бег на носках в течение одной-двух минут.

Важно не только уметь ходить по ровной плоскости, но и красиво подниматься по лестнице. Подойди к лестнице, которую ты без труда найдешь в своем доме. Выпрями спину и поставь на самую нижнюю ступеньку ногу на носок. Подними тело на ступеньку, перенося центр тяжести в опорную ногу. Перил при этом касаться не надо. Подниматься по лестнице следует не за счет рук, подтягиваясь на перилах, а за счет работы икроножных мышц. Прежде чем подняться на следующую ступеньку, поставь опорную ногу на всю ступню. Подъем на цыпочках выглядит смешно и некрасиво.

Обрати внимание, что на походку отвратительным образом влияет неудобная обувь. Если обувь тебе мала, узка или велика, вряд ли ты сможешь пройти в ней легко и изящно.

Следует учитывать, что походка во многом зависит от высоты каблуков. В обуви без каблуков походка получается по мальчишески размашистой, а в обуви на сплошной толстой подошве ступня теряет гибкость, которая так необходима для женственной поступи. Элегантнее всего походка выглядит в обуви на среднем каблуке. Что касается высоких каблуков, то редко какая женщина может красиво ходить в туфлях на высоченных каб луках, так как центр тяжести смещается к носкам, а колени при ходьбе совершенно не сгибаются, отчего женщина становится похожей на вышагивающую цаплю. Особенно смешно женщины на высоких каблуках выглядят зимой, когда на улицах скользко.





В красивом теле…



Наибольшие огорчения девочкам твоего возраста доставляет не кожа и не волосы, а фигура. Так хочется быть стройной и гибкой, как манекенщицы! Впрочем, на манекенщиц равняться не стоит совсем. Они не стройные, а худые. А худоба так же небезопасна для здоровья, как и полнота. Излишняя худоба, как и чрезмерная полнота, – результат нарушения обмена веществ в организме. И то, и другое может привести к серьезным осложнениям и заболеваниям, не сейчас, так позже. Взрослым людям часто ради своей работы приходится жертвовать здоровьем. Манекенщицам необходимо быть очень худыми, за что они расплачиваются постоянными депрессиями, вызванными недоеданием, опущением внутренних органов, гинекологическими заболеваниями и прочими очень неприятными вещами.

Страстное желание похудеть и постоянное сидение на жесткой диете часто оборачивается болезнью, которую психологи и врачи называют "анорексией" или "синдромом Барби". Девчонка, больная анорексией, не может думать ни о чем, кроме еды, при этом она не позволяет себе есть, так как боится поправиться. Часто такие девочки худеют до неузнаваемости, но, что самое страшное, не могут остановиться, так как продолжают казаться себе толстыми и некрасивыми. Некоторые доводят себя до такого истощения, что требуется вмешательство врачей и психиатров. Почти треть случаев анорексии заканчивается своей противоположностью – безмерным поглощением пищи, от которого девчонка пухнет, как на дрожжах. Питаться нормально она уже не может, так как механизм потребления пищи нарушен. Она не чувствуют ни голода, ни насыщения, а потому когда ест, ест слишком много.

Быть стройной похвально, но во всем надо знать меру. Хочешь быть стройной, будь ею! Но не отказываясь от еды и не лежа на диване и мечтая о том, что однажды ты совершенно волшебным образом превратишься в стройную красавицу. Есть одно надежное средство, как сделать свою фигуру красивой без вреда для здоровья, – активно заниматься физическими упражнениями. Твой организм пока еще только растет, поэтому стать стройной в твоем возрасте не так уж сложно. Надо только найти тот вид физических тренировок, который подходит именно тебе.

Если ты робка и нерешительна, то запишись на шейпинг или аэробику. Тут ты не только откорректируешь фигуру, но и найдешь себе подруг, среди которых не будешь чувствовать себя гадким утенком. К тому же группой худеть веселее.

Если ты общительна и жаждешь новых друзей, то тебе дорога в танцевальный класс. Для девчонок с хорошей спортивной подготовкой, желающих сбросить килограмм-другой или просто для поддержания формы, можно порекомендовать акробатический рок-н-ролл.

Для творческих натур, которые относятся к спорту с большим равнодушием, предпочитая занятия поинтереснее, подойдет йога или ушу. Заниматься можно как в группе, так и в полном одиночестве.

Тем же, кто ориентирован на достижение скорейших результатов, лучше остановить свой выбор на соревновательных видах спорта: плавании, беге, лыжах. Если при этом тебе важно чувствовать себя членом коллектива, то запишись в секцию волейбола, баскетбола или даже футбола.

Если же ты решила заниматься дома, то позволь предложить тебе несколько полезных упражнений, из которых ты можешь выбрать те, что для тебя являются наиболее важными.

Упражнения для ног и бедер

1. Встань прямо, ноги вместе. Энергично поднимись на носки и не менее энергично опустись на пятки. Повтори упражнение не менее 30–40 раз.

2. Встань на колени, опусти руки вдоль туловища. Сядь на левое бедро, руки отведи вправо. Затем

выпрямись и сядь на правое бедро, руки отведи влево. Выполняй упражнение быстро и интенсивно по 15–20 раз в каждую сторону.

3. Встань на четвереньки, обопрись локтями и коленями о пол. Отведи левую ногу назад вверх и задержи в таком положении на несколько секунд. Затем выпрями ногу и снова согни ее в колене, после чего верни в исходное положение. То же самое сделай с правой ногой. Упражнение следует выполнять с напряжением, чтобы чувствовать, как работают мышцы бедер и ягодиц. Повторить по 10 раз для каждой ноги.

4. Ляг на спину, скрести руки на затылке и подними ноги вверх под прямым углом к туловищу. Выполни 20 скрещиваний ног, как будто твои ноги – это огромные ножницы.

5. Лежа на спине, немного оторви ноги от пола. На протяжении нескольких минут поочередно сгибай и разгибай ноги, как будто ты крутишь педали воображаемого велосипеда.

6. Лежа на спине, руки разведи в стороны, а ноги согни в коленях. Опускай колени то слева, то справа от туловища. Повтори 15–20 раз.

7. Лежа на спине, согни ноги в коленях, руки вытяни вдоль туловища. На вдох подними таз вверх, чтобы он образовал с бедрами прямую линию. Сохрани эту позу в течение 20 секунд. На выдох верни таз на пол, медленно опуская спину позвонок за позвонком. Повтори 10 раз.

8. Ляг на левый бок и обопрись рукой о пол. Правую ногу, не сгибая в колене, подними вверх, а затем опусти. Повтори не менее 10 раз. После этого ляг на правый бок и то же упражнение проделай с левой ногой.

Упражнения для живота

1. Ляг на спину, вытяни руки вдоль туловища. Прими положение сидя без помощи рук, а лишь напрягая мышцы живота; при этом ноги от пола старайся не отрывать. Снова ляг и расслабься. Повтори упражнение 10–15 раз.

2. Лежа на спине, вытяни руки вверх. Подними одновременно ноги и верхнюю часть туловища вместе с вытянутыми над головой руками, после чего вернись в исходное положение и расслабься. И так 10–15 раз.

3. Лежа на спине, вытяни руки вдоль туловища. Немного приподними над полом совершенно прямые ноги с вытянутыми носками. Постарайся двумя ногами написать в воздухе цифры – от единицы до десяти.

4. Сядь и упрись руками в пол. Подними таз и прогнись, опираясь на руки и ноги, при этом голову отведи назад. Вернись в исходное положение. Подними выпрямленные ноги под углом 45° и опусти их на пол. Повтори упражнение 15 раз.

Упражнения для груди

1. В положении сидя или стоя соедини ладони перед собой, при этом локти разведи в стороны на уровне груди. С силой надави ладонями друг на друга. Оставайся в таком положении 10 секунд, затем ослабь давление. Повтори упражнение 10–15 раз.

2. Встань, ноги на ширине плеч. Возьми в руки небольшие гантели (весом не более 1 кг!). Разведи руки в стороны. Не сгибая рук в локтях, медленно поднимай и опускай их. Повтори 20–30 раз.

3. В том же исходном положении вытяни прямые руки с гантелями вперед. Резкими движениями скрещивай руки сначала перед собой, а затем за спиной. Повтори 20–30 раз.

4. Ляг на спину, ноги согнуты в коленях, руки разведены в сторону. Возьми в каждую руку по гантели. Согнув руки в локтях, медленно подними их вверх и соедини вместе над грудью. Так же медленно разведи их и опусти на пол. Повтори 10 раз.

5. Встань на четвереньки, согни руки в локтях и разведи их в стороны. Медленно выполни 10 отжиманий от пола. В этом упражнении важно, чтобы локти смотрели не назад и не под углом к туловищу, а строго в стороны.

Заниматься надо в хорошо проветренном помещении. Перед началом гимнастики переоденься в удобный спортивный костюм. Если на лице есть какая-нибудь косметика, удали ее. Во время выполнения физических упражнений весь организм начинает работать с удвоенной силой: усиливается кровообращение и потоотделение, активизируется деятельность желез внутренней секреции. Это значит, что если твое лицо покрыто толстым слоем косметики, то пот не может свободно выделяться. Он начинает забивать поры, отчего появляются угри.

Во время занятий пей как можно больше воды комнатной температуры. Вместе с потом мы теряем много влаги, которую необходимо восполнять, иначе кожа станет сухой и хрупкой. По окончанию физических упражнений обязательно прими прохладный или контрастный душ.

Если ты всерьез озабочена своей фигурой, но не желаешь наносить своему здоровью ни малейшего вреда, тогда позволь порекомендовать тебе посещение бассейна. Плавание – наверное, самый полезный и при этом самый эффективный вид физической нагрузки, которая только существует. Оно развивает практически все мышцы, но при этом не дает большой нагрузки на сердце и позвоночник. Особенно полезно плавание для очень полных девочек. Во-первых, вода снимает нагрузку с опорно-двигательного аппарата, что для полных людей немаловажно, так как позвоночник и суставы вынуждены нести на себе слишком большую массу. Во-вторых, в воде процесс похудания проходит быстрее, чем на суше. Плавая, тебе приходится преодолевать сопротивление воды.

До занятий в бассейне нельзя есть, как минимум, 1 час, а еще лучше часа 3. Так как после приема пищи кровь приливает к органам пищеварения, занятия в бассейне (да и любые другие физические нагрузки) в это время могут вызывать боли в сердце и головокружение.

Перед тем, как окунуться в бассейн с водой, необходимо принять душ. Это в твоих же интересах. Душ должен быть прохладным, как вода в бассейне. Таким образом, ты подготовишь свой организм к резкой перемене среды. В бассейн легче войти после прохладного душа, нежели после теплого или вообще в сухом виде.

Воду в общественных бассейнах обрабатывают хлором. Это необходимо для того, чтобы убить вредные микроорганизмы и бактерии, которые могут случайно попасть в бассейн. Однако хлорированная вода сильно раздражает кожу, волосы, глаза и даже ногти. Именно поэтому после занятий в бассейне также следует принять душ, на этот раз теплый с мылом и шампунем. После душа тело необходимо смазать жирным кремом. И не забудь тщательно высушить волосы, особенно если на улице – зима. С мокрыми волосами легко «заработать» воспаление легких.

Если ты решила заняться плаванием, то у тебя должны быть следующие вещи:

– купальник (для бассейна лучше приобрести закрытый спортивный купальник),

– резиновая шапочка,

– резиновые тапочки,

– полотенце,

– мыло, шампунь и мочалка,

– смягчающий крем для тела.

В том случае, если ты планируешь нырять, не обходимо взять с собой еще и плавательные очки.





Уход за кожей тела



Твоя кожа пока не нуждается в каком-то особом уходе. Поддерживай ее в чистоте, пей много воды и занимайся спортом, – большего для нее и не требуется.

Во время мытья пользуйся мягким мылом или специальным гелем для душа. Жесткое хозяйственное мыло вымывает кожное сало, необходимое для образования защитной смазки.

Не злоупотребляй пенами для ванн, так как они сушат кожу. Если уж очень хочется что-нибудь добавить в воду, то пусть это будет морская соль или молоко. Египетская царица Клеопатра, известная своей красотой и властью над мужчинами, по легенде, каждый день принимала молочную ванну, от которой ее кожа становилась гладкой и мягкой, как у маленького ребенка. Вот рецепт знаменитой ванны Клеопатры: нагрей 2 л цельного молока и раствори в нем 350 г меда; вылей молочную смесь в теплую ванну. Вместо цельного молока можно использовать порошок сухого молока.

Если ты моешься природной губкой, то учти, что она очень быстро пачкается и требует более внимательного ухода, чем губка их синтетического материала. Природную губку надо каждый день промывать чистой холодной водой и не реже одного раза в неделю замачивать на сутки в водном растворе пищевой соды (разведи 125 г соды в 1 л воды). Прошедшую обработку губку тщательно промывают в холодной воде. Если природная губка стала жирной, тогда замочи ее на несколько часов в воде, в которую предварительно добавь 1 столовую ложку уксуса (из расчета на 500 мл воды).

После купания наноси на все тело увлажняющее средство – крем или масло. Чем дольше ты принимала ванну, тем больше жидкости потеряла кожа и тем выше ее потребность в увлажняющем креме.

Загорать или нет?

Мы живем не в самом ласковом климате: 3 месяца идет снег, и еще 6 месяцев льют дожди. Не мудрено, что все с таким нетерпением ждут наступления лета, когда можно сбросить ворох одежды и подставить свою кожу жаркому солнышку. И вот в первый жаркий день ты берешь купальник и отправляешься на ближайший водоем, где проводишь целый день, пока не станешь шоколадной… Стоп! Таким образом ты скорее превратишься в уголек, чем приобретешь шоколадный загар. В чем твоя ошибка?

Ошибка № 1: пытаясь стать коричневой за один день, максимум, что ты получишь, – это солнечный ожог.

Ошибка № 2: не стоит думать, что солнечные лучи – это сплошное благо. Конечно же, без них не смогло бы выжить ни одно живое существо, но от солнца много и вреда, особенно когда принимать солнечные ванны без меры.

В небольших количествах солнечные лучи необходимы человеку, так как под их воздействием вырабатывается витамин D. Однако, если без специальной защиты проводить на солнце много времени, то можно себе сильно навредить. Тут и солнечный ожог, и рак кожи, и солнечный удар, и много других малоприятных вещей.

Ошибка № 3: кожа загорает не только летом, но и в остальные месяцы года. Ты когда-нибудь обращала внимание на людей, бегающих в спортивных трусах и футболке под холодным зимним солнцем, или на "моржей"? У них загар, как у туристов, только что вернувшихся из теплых стран!

Так что с загаром спешить не надо. К концу лета ты точно станешь загорелой, и тебе этого загара хватит на весь год до следующего лета.

У разных людей кожа по-разному реагирует на одно и то же количество солнечных лучей. Одним можно находиться на солнце более 30 минут, а другим – максимум минут 10. Косметологи выделяют 4 типа кожи, на которых загар проявляется по-разному:

Тип 1 – девчонки с очень светлой кожей с большим количеством веснушек, со светлыми или рыжими волосами и часто голубыми глазами. На солнце такая кожа практически не покрывается загаром, но быстро становится красной.

Тип 2 – девчонки со светлой кожей без веснушек и со светлыми глазами. Волосы могут быть как светлыми, так и темными. Такая кожа на солнце редко становится смуглой, но быстро краснеет.

Тип 3 – девчонки с легко загорающей кожей, которая может казаться смугловатой от природы. Волосы и глаза – от светлых до темных.

Тип 4 – девчонки со смуглой кожей оливкового оттенка, темными волосами и чаще всего карими глазами. Такая кожа почти никогда не краснеет, быстро становясь шоколадного цвета.

Считается, что у типа 4 кожа от природы лучше защищена от воздействия солнечных лучей, чем у остальных типов. А это значит, что если у тебя тип 1,2 или 3, то твоя кожа сама не справляется с агрессивным воздействием солнца, и поэтому тебе нужны специальные солнцезащитные средства.

Солнцезащитные средства могут иметь разную форму: это и густые кремы, и прозрачные гели, и легкие лосьоны. Есть даже средства в виде спрея. Все их объединяет то, что они содержат вещества, блокирующие или отражающие солнечные лучи.

Какое средство выбрать тебе? Если у тебя сухая кожа, то – питательный крем, для жирной кожи больше подойдет легкий гель, а для нормальной кожи – молочко.

Большое значение в выборе солнцезащитного средства играет тип кожи. При типе 1 необходимо пользоваться кремами с солнцезащитным факто ром не менее 20. Для типа 2 подойдет солнцезащитный фактор 15, а для типа 3 достаточно фактора 8. Что касается девчонок с кожей типа 4, то, несмотря на то, что они легко и быстро покрываются загаром, не сгорая, им тоже надо пользоваться солнцезащитными средствами, но это могут быть средства с самым маленьким фактором – 4.

Пользоваться солнцезащитным средством надо с умом, иначе пользы от него никакой. На тело средство наносят не на пляже, а за 15–20 минут до выхода на улицу. Находясь на пляже, солнцезащитное средство нужно каждые 2 часа наносить заново, даже если ты не купалась. Кстати, если ты собираешься купаться, то лучше обмазать себя водостойким средством. Не оставляй пузырек с солнцезащитным средством под прямыми солнечными лучами. Положи его в сумку под дерево или в другое тенистое место.

И еще: в защите от солнечных лучей нуждается не только кожа, но также волосы и глаза. Поэтому не забудь надеть головной убор и солнцезащитные очки!

Легче всего получить солнечный ожог в первый день, поэтому продолжительность первых солнечных ванн не должна превышать 30 минут. В дальнейшем, когда твоя кожа привыкнет к палящим солнечным лучам, время пребывания на солнце можно увеличить, но делать это следует постепенно. В любом случае, не стоит загорать более 2 часов ежедневно.

Вот еще несколько правил безвредного загара:

1. Перед выходом на солнце не умывайся с мылом, так как мыло смывает естественную жировую смазку, защищающую кожу от внешних воздействий.

2. Помни, что самое опасное время для приема солнечных ванн – с 10 часов утра до 16 часов. В этот временной промежуток следует загорать с особой предосторожностью, причем с полудня до 14 часов дня лучше вообще не загорать.

3. Не думай, что в облачную погоду не нужна защита от солнца. Порядка 80 % солнечных лучей, способных вызвать ожог, проникают сквозь облака.

4. На пляже лучше расположиться не на открытом участке, а под деревом или под тентом. Загореть ты все равно загоришь, но при этом убережешь себя от солнечного удара или ожога.

5. Ровного загара невозможно добиться, валясь на полотенце. Самый красивый загар получается тогда, когда ты находишься в движении. А потому возьми с собой не книжку или журнал, а волейбольный мяч.

6. Не находись долго в водоеме, так как сгореть в воде легче, чем на берегу. Вода усиливает воздействие солнечных лучей на кожу, поэтому влажная кожа сгорает быстрее сухой.

7. Придя домой, первым делом прими душ с чуть теплой водой.

Если на солнце твоя кожа покрылась волдырями, неестественно покраснела и до нее больно дотронуться, значит, ты заработала солнечный ожог. Что делать в таком случае?

Шаг 1 – облей сгоревшее место холодной водой.

Шаг 2 – нанеси на обожженное место крем (лосьон) от солнечных ожогов. Если такового под рукой нет, сгодится холодный натуральный йогурт (но только без сахара и фруктовых добавок!) или нежирный творог. Ни в коем случае не наноси жирный крем, так как от него ожог станет еще более болезненным. Не накрывай сгоревшее место одеждой или полотенцем! Оно должно "дышать".

Шаг 3 – чтобы снять боль, выпей аспирин или другое обезболивающее лекарство (какое именно – спроси у мамы). Запей лекарство большим количеством жидкости.

Шаг 4 – пока ожог не пройдет, не выходи на солнце. Если есть такая возможность, посиди несколько дней дома, выходя подышать свежим воздухом ранним утром или вечером, когда солнце клонится к горизонту. Постарайся в эти дни есть как можно больше свежих овощей и фруктов и пить много питьевой или минеральной воды.





Уход за лицом



Чтобы правильно ухаживать за кожей лица, первым делом необходимо определить ее тип. Кожа лица бывает нормальной, сухой, жирной и смешанной (комбинированной). Ко всему прочему она может быть чувствительной и склонной к раздражению. Какая кожа у тебя, можно выяснить по следующим признакам: сухая кожа – тонкая и нежная, на ней почти не видно пор, но она чутко реагирует буквально на все внешние влияния: солнце, воду, ветер, смену температуры;

жирная кожа всегда блестит, покрыта черными точками и широкими, ярко выраженными порами; на ней часто образуются угри;

комбинированная кожа имеет как участки с повышенной жирностью, так и сухие участки;

нормальная кожа – умеренно жирная, без жирных точек и с малозаметными порами.

Если этой информации недостаточно для того, чтобы выяснить, какой тип кожи у тебя, попробуй выполнить следующий тест. Примерно через 3–4 часа после умывания приложи чистую бумажную салфетку к лицу. Если на салфетке останутся жирные пятна, значит, у тебя жирная кожа. Если пятен не будет, значит, твоя кожа – нормальная или сухая. Если ты подозреваешь, что твоя кожа – комбинированная, то есть на ней есть как жирные, так и сухие участки, тогда надо повторить тест несколько раз, прикладывая салфетку сначала ко лбу или подбородку, а затем к щекам. Дело в том, что при комбинированном типе кожи выделяют так называемую "Т-зону", которая является жирной, в то время как остальные участки кожи имеют нормальную жирность или даже немного суховаты. Т-зона – это лоб, нос и подбородок.

Разный тип кожи требует разного ухода и разных косметических средств.

Очищение.

Для глубокого очищения кожи лица полезно использовать кислое молоко или обыкновенные куриные яйца.

– Смочи сухой ватный тампон в прокисшем молоке и протри им лицо. Каждый следующий раз смачивай тампон все обильнее и обильнее. А последним, отжатым, сними с кожи избыток молока. Если ты почувствуешь легкое жжение, то ополосни лицо водой и смажь питательным кремом. Если жжения нет, то тонкий слой молока можно оставить на ночь. Чем жирнее твоя кожа, тем более прокисшим должно быть молоко. Сухую кожу можно протирать свежим молоком.

– Из 1 яичного желтка, 1–2 чайных ложек растительного масла и фруктового сока приготовь очищающую смесь. Перемешай все продукты до образования однородной массы. Быстро протри лицо приготовленной смесью и оставь ее на 2–3 минуты, после чего смой прохладной водой. Смажь лицо питательным кремом.

Жирную, склонную к образованию угрей кожу хорошо очищают отруби – овсяные, рисовые или пшеничные. На 1 стакан отрубей добавь 1 чайную ложку питьевой соды и в таком виде храни смесь в стеклянной емкости. Когда ты захочешь очистить кожу лица, всего лишь разбавь 1 столовую ложку смеси водой или кислым молоком до полужидкого состояния и протри ей последовательно лоб, щеки, нос, подбородок и шею. Когда масса начнет легко скользить по коже, смой ее теплой водой. В завершение ополосни лицо прохладной, желательно, подсоленной водой.

Жирную кожу с расширенными порами хорошо протирать 1 раз в неделю, но не чаще, долькой лимона. Лимонная кислота отлично стягивает поры.

При чрезмерной жирности кожи по утрам нужно умываться холодной водой с туалетным мылом. Вместо воды можно использовать настой из смеси зверобоя, ромашки, череды, шалфея, мать-и-мачехи и тысячелистника. Столовую ложку смеси заваривают стаканом кипятка. Для усиления очищающего действия мыла подойдет обыкновенная поваренная соль, которую берут в небольшом количестве на влажный тампон и растирают им круговыми движениями наиболее загрязненные участки кожи.

Если жирная кожа начинает воспаляться и на ней появляется угревая сыпь, то умывания лучше на какое-то время приостановить. Вместо воды используй лосьон для жирной кожи, спиртовой раствор (хорошо помогает раствор салицилового спирта) или настой календулы (1 столовая ложка травы на полстакана воды).

Декоративную косметику (губную помаду, тени, тушь), если ты ей уже пользуешься, удаляют по следующей схеме:

1 этап: тщательно вымой руки с мылом. С грязными руками ты можешь занести инфекцию, особенно, если на лице есть угри или открытые ранки.

2 этап: удали с глаз тушь и тени. Для этого смочи ватный тампон в специальном молочке и протри им веки. Очищай каждое веко до тех пор, пока на глазах еще остается косметика. Движения должны быть легкими, не растягивающими кожу.

При покупке готовых косметических средств обращай внимание на ту информацию, которая содержится на упаковке. Это не только название, назначение средства и его состав. Здесь же можно найти дату, после которой использовать данное средство не рекомендуется. Если такой даты нет, то от покупки лучше отказаться.

Если после употребления покупного крема у тебя появились на коже пятна или отчетливые отеки, одно из двух: либо ты купила опасную для здоровья подделку, либо у тебя на данное средство аллергия. И в том, и в другом случае использование крема лучше прекратить! Также надо быть осторожнее с кремами, которые пощипывают кожу или вызывают чувство жжения. Скорее всего, они тебе не подходят.

Для ухода за кожей лица тебе необязательно покупать дорогие косметические средства, которыми пользуется твоя мама. Можно обойтись и теми продуктами, что растут на огороде или продаются на рынке. Тем более, что твоей молодой коже пока еще не нужны сильнодействующие косметические препараты.

3 этап: произведи очистку всего лица. Чистым ватным тампоном, смоченным в воде, протри лицо, после чего кончиками пальцев нанеси на кожу молочко для снятия макияжа. Разотри молочко круговыми движениями, начиная от подбородка. Никогда не забывай про шею! Она тоже нуждается в очищении. Через несколько секунд удали молочко мокрым теплым тампоном или сполосни водой.

Обрати внимание, что мылом можно мыть только жирную кожу! Причем, лучше для этих целей выбирать специальное косметическое мыло, которое мягче и нежнее хозяйственного.

4 этап: вытри лицо и шею полотенцем. Никогда не оставляй кожу мокрой в надежде, что она сама высохнет. Высохнуть-то она высохнет, только с каждым разом будет становится все более сухой и раздраженной.

5 этап: смажь лицо и шею питательным кремом, подходящим для твоего типа кожи.





Маски



Несмотря на свой юный возраст, не пренебрегай масками для лица. Во-первых, регулярным очищением кожи и использованием масок ты приучаешь себя к заботе о своем внешнем виде. Во-вторых, приносишь реальную пользу своему организму, потому что маска – это насыщение кожи лица питательными веществами, входящими в состав маски. Не думай, что питание кожи – забота «старушек». Чем раньше ты научишься ухаживать за своим лицом, тем лучше будешь выглядеть в 30, 40, 50 лет и старше.

Маски делают не чаще 2–3 раз в неделю. Перед тем как нанести маску на лицо, кожу необходимо хорошенько очистить. На сухую и раздраженную кожу перед фруктово-ягодными масками наносят тонкий слой питательного крема. Обрати внимание, что маску никогда не наносят на верхние веки и область вокруг глаз!

Покрыв лицо маской, ляг и закрой глаза. Необходимо полностью расслабиться. Заниматься домашними делами и уроками в этом момент не рекомендуется, иначе эффект от маски будет минимальным. Смывают маску обычно теплой водой. Лицо протирают полотенцем и смазывают питательным кремом, подходящим для твоего типа кожи.



Очищающая маска на основе овсянки (для жирной кожи)

Возьми 1 чайную ложку овсяных хлопьев, измельчи их в кофемолке, залей кипятком и дай несколько минут настояться. Остывшую до комнатной температуры "кашку" нанеси на влажное лицо и оставь на 10–15 минут. Смой маску сначала горячей, а затем холодной водой.



Морковная маска (для жирной кожи)

Натри одну морковку на мелкой терке и нанеси на кожу лица минут на 15–20. Смой маску теплой водой.



Питательная маска (для сухой кожи)

Натри на мелкой терке небольшое яблоко. Добавь 1 чайную ложку меда, 1 яичный желток,1/2 чайной ложки растительного масла и несколько капель лимона. Получившуюся смесь нанеси на лицо на 15–20 минут и затем смой теплой водой.



Желтково жировая маска (для кожи, склонной к раздражению)

Разотри 1 желток с 1 столовой ложкой теплого нерафинированного подсолнечного масла. Добавь 1/2 чайной ложки воды и 1/2 чайной ложки лимонного сока. Все тщательно размешай. Нанеси на лицо 3 слоя маски и подожди, когда она полностью высохнет. Смой маску сначала теплой, а затем холодной водой.

«Салаты красоты».

Еще одна полезная для твоей кожи вещь – так называемый «салат красоты». С одной стороны, это всего лишь салат. Но с другой стороны, салат не простой, а делающий твоя кожу гладкой, мягкой и приятного цвета. Есть такой салат рекомендуется вместо ужина или в качестве завтрака на протяжении целого месяца. Только тогда будут заметны изменения кожи, а заодно и волос, которые станут пушистыми и эластичными.

По сути, салаты красоты – это те же мюсли, которые можно купить практически в любом магазине. Только не те, что полностью готовы к употреблению, так как прошли предварительную обработку, а те, что на ночь заливают водой или молоком. Есть салат красоты надо очень и очень медленно, тщательно пережевывая.

Французский салат красоты 2 полные столовые ложки овсяных хлопьев залей 6 столовыми ложками холодной кипяченой воды и оставь на час. Добавь 3 столовых ложки кипяченого холодного молока, 1 чайную ложку сахарного песка и натертое на крупной терке яблоко. Салат готов. Если в холодильнике найдется лимон, то выжми его в салат.

Американский салат красоты 5 полных столовых ложек овсяных хлопьев на ночь залей 5 столовыми ложками кипяченой холодной воды. Утром добавь 1 столовую ложку молока или сливок, 1–2 чайные ложки меда и несколько измельченных орехов. Все перемешай.





Веснушки



Вообще-то избавляться от веснушек не имеет смысла, так как это не заболевание и не дефект внешности. Многим людям веснушки очень даже к лицу. Особенно тем, у кого рыжие волосы и белоснежная кожа. Но если тебе кажется, что без веснушек будет значительно легче жить, тогда попробуй следующие средства.

Для начала попытайся отбелить веснушки кислым молоком, кефиром или простоквашей. Смочи полотняную салфетку или марлевую повязку в кислом молоке и положи на тот участок лица, где сгрудились веснушки, примерно на 15–20 минут. Смывать молоко не надо, просто протри полотенцем лицо. Повторяй эту процедуру каждое утро и каждый вечер на протяжении недели. Если через неделю никаких изменений не произойдет, и веснушек меньше не станет, значит, кислое молоко тебе не помощник. В этом случае попробуй лимон или 3-процентную перекись водорода. Протирай чистое сухое лицо ватными тампонами, смоченными в лимонном соке или перекиси водорода. Используй эти средства осторожно, так как они более агрессивно действуют на кожу. Смотри, чтобы они не попали в глаза! В завершение смажь лицо сметаной или нежным кремом.

Также можешь попробовать свежий огурец, репчатый лук или кислую капусту. Натри овощи на терке и тонким слоем положи на лицо минут на 30.

Могут оказаться полезными в уничтожении веснушек обычные дрожжи. Разведи сухие дрожжи в теплой кипяченой воде до густоты сметаны и нанеси ватным тампоном на веснушки. Дай дрожжам высохнуть, после чего смой их водой.

Лучше начинать борьбу с веснушками весной, когда пригреет солнышко, и твои веснушки будут множиться буквально на глазах. Все перечисленные выше процедуры нужно повторять каждый день, пока они не дадут нужного результата. Если пользы от них не будет, тогда обратись к врачу, который занимается проблемами кожи. Только вряд ли он захочет тебе помочь, так как веснушки только украшают женщину, и "лечить" от них – для врача более чем странное занятие.





Бородавки



Бородавки – это заболевание, причиной возникновения которого является особый вирус. Обычно бородавки появляются на лице и на руках. При этом величина бородавок колеблется от едва заметной, как просяное зернышко, до размеров сухого боба. Форма бородавок, причины их возникновения и соответственно лечение зависят от вида этого заболевания.

Бородавки бывают плоскими (их еще называют "юношескими"), обыкновенными и остроконечными.

Плоские бородавки возникают на лице и выглядят как небольшие круглые или многогранные узелки. Ни в коем случае не срезай их и не сдирай ногтями: от этого бородавок станет только больше! Как правило, плоские бородавки через несколько месяцев исчезают сами собой, так же неожиданно, как и появляются.

Обыкновенные бородавки крупнее и имеют овальную или сферическую форму. Они чаще всего встречаются на руках и подошвах ступней. Некоторые из обыкновенных бородавок достаточно болезненны.

Остроконечные бородавки, о форме которых можно судить по их названию, группируются в углах рта и вокруг ноздрей. Иногда они разрастаются и образуют целые «петушиные гребни» или головки «цветной капусты». Их легко удалить неосторожным движением руки, но на месте старых бородавок сразу же вырастают новые.

Что делать, если у тебя появились бородавки? Иногда они пропадают сами собой в результате приема витаминов и общего укрепления здоровья. Но чаще их стараются вывести специальными кислотными составами. Другой способ удаления бородавок – хирургическая операция. В любом случае при появлении бородавок имеет смысл сходить к врачу.

Помимо официальной медицины, существуют еще "бабушкины" методы, эффективность которых не всегда подтверждена, тем не менее попробовать стоит. Вот один из них: смазывай бородавки 2–3 раза в день в течение одной-двух недель соком чеснока.

И еще один важный момент. Бородавки заразны! Чтобы не заразиться самой, не носи чужие вещи, не пользуйся чужими средствами гигиены (полотенцами, расческами, носовыми платками, маникюрными ножницами) и чужой декоративной косметикой! Если у тебя уже есть бородавки, то придерживайся тех же самых правил, чтобы не заразить бородавками членов своей семьи и друзей!






Внимание: угри!



К сожалению, угри – это чума нашего времени. Ими страдают люди на всех континентах, любой национальности и всех возрастов. Но очень много «жертв угревой сыпи» среди твоих сверстников, особенно среди мальчиков. Возможно, угри есть у тебя. И тогда не надо объяснять, сколько страданий они приносят!

Угревая сыпь не результат нечистоплотности, а самая настоящая болезнь, которая поражает сальные железы, расположенные в глубоких слоях кожи. Поэтому избавиться от них нелегко. Возникают угри в том случае, когда сальные железы производят слишком много кожного сала. В подростковом и раннем юношеском возрасте выработка кожного сала особенно интенсивна, именно поэтому каждый второй, страдающий от угрей, – подросток, юноша или девушка.

Заболевание протекает с разной интенсивностью, имеет свои пики и падения. Ты и сама могла заметить, что угрей становится то меньше, то больше. Ученые смогли обнаружить те факторы, которые увеличивают число угрей. Это длительное пребывание на солнце, посещение солярия, некоторые лекарства, привычка дотрагиваться грязными руками до лица и особенно выдавливать уже имеющиеся угри. Если избегать всего перечисленного, то количество угрей можно резко сократить. Если же нет, то болезнь приобретет хронический (затяжной) характер. К сожалению, средства, способного полностью избавить от угревой сыпи, еще не придумали. Но течение болезни можно немного облегчить.

Если у тебя есть угри, то надо использовать специальные косметические средства, предназначенные для молодой, склонной к образованию угрей кожи. Однако злоупотреблять ими не стоит, так как длительное применение таких средств раздражает кожу.

Чтобы бактерии не скапливались на коже и не способствовали образованию угрей, дважды в день необходимо умывать лицо мягким мылом, после чего протирать кожу ломтиком сырого картофеля или свежим срезом чеснока. Время от времени рекомендуется делать очищающие маски на основе глины, зеленого чая или чайного дерева. Хорошо помогает салициловая кислота и ультрафиолетовые лучи, солнечные или от кварцевых ламп.

Отвар из плодов шиповника против угрей.

Шиповник, или «дикая роза», – настоящий чемпион по содержанию витамина С, одного из самых важных для женской красоты витаминов, не говоря уже о других витаминах и питательных веществах, которых в нем тоже немало. Помогает шиповник и в борьбе с угрями.

3 столовые ложки измельченных плодов шиповника, а их можно купить в аптеке, залей 2 стаканами кипящей воды и прокипяти в закрытой кастрюле на протяжении 10 минут. Перелей готовый отвар в термос и оставь его на ночь. Утром процеди отвар шиповника через ситечко или несколько слоев марли. Пьют отвар по 1/3 стакана 3 раза в день.

Паровая ванночка от угрей.

Залей 3 л кипятка 2 пригоршни трав с противовоспалительным действием (например, шалфея, ромашки или эвкалипта). Наклонись над емкостью с кипятком и накройся с головой большим полотенцем. Подержи лицо над паром минут 10. Распаренную кожу сполосни прохладной водой, вытри полотенцем и протри лосьоном или кремом против угрей.





Мешки под глазами



Вообще-то, мешки под глазами не должны беспокоить девушку твоего возраста, так как в твоем случае причина появления мешков банальна и легко устранима. Вспомни, не выпила ли ты накануне вечером слишком много жидкости или не позволила ли себе съесть больше обычного? А может быть, просто переутомилась в последние дни или не выспалась ночью? В любом случае мешки сойдут сами, дай им только время.

С другой стороны, тебе по силам ускорить этот процесс. Достаточно сделать холодный компресс – ненадолго положить на глаза кусочки льда, завернутые в полотенце или марлю. Вместо льда можно использовать ломтики сырого картофеля, которые кладут на отеки под глазами и оставляют на 15 минут, по прошествии которых лицо споласкивают прохладной водой.

Если мешки долго не проходят, необходимо обратиться к врачу, так как причина возникновения мешков может быть более серьезной – какое-нибудь заболевание внутренних органов или аллергия. Шутить с такими вещами не стоит! Да и лицо мешки под глазами нисколько не красят.





Уход за кожей лица в зимний период



Зимой кожа лица обветривается, шелушится и краснеет. И если руки или другие части тела ты можешь укутать в теплую одежду, то лицо остается открытым всем ветрам и морозам. «Как защитить лицо от мороза?» – спросишь ты. Во-первых, каждый раз, перед тем как выйти на улицу, смажь кожу лица специальным «зимним» кремом, в состав которого входят жиры и воски. Такой крем защитит даже самую сухую кожу. Во-вторых, после длительного пребывания на морозе кожу лица надо «реанимировать» при помощи питательного крема или миндального масла. Увлажняющие средства зимой можно использовать только на ночь или минимум за час до выхода на мороз.

А еще ты можешь проводить закаливание лица контрастным умыванием, попеременно обливая лицо то холодной, то теплой водой. Заканчивать умывание следует холодной водой. Особенно хорошо действует такая процедура на жирную, комбинированную и нормальную кожу.

Но особенно страдают зимой губы, у которых слишком тонкая и нежная кожица. И если в другие времена года ты не пользуешься гигиенической помадой, то в зимний период самое время начать ее использовать. Вместо гигиенической губной помады можно наносить на губы жирный (но не увлажняющий!) крем, мед или растительное масло. Также полезно делать специальную гимнастику для губ:

1. Придерживая уголки рта пальцами, изобрази свистящие движения.

2. Несколько раз закуси губы зубами.

3. Потри одну губу о другую. В завершении протри губы кусочком льда.

На ночь смазывай губы жирным кремом или медом.

И еще: никогда не облизывай губы на морозе!





Уход за волосами



Красивые и пышные волосы, – об этом мечтают многие девчонки, но обладают ими лишь единицы. Конечно же, некоторым повезло с волосами: они густые, мягкие и шелковистые с самого рождения. При этом делать ничего не приходится, чтобы волосы были такими, какие они есть. Остальные же, коих большинство, вынуждены прилагать немалые усилия для того, чтобы волосы выглядели как на рекламе.

На человеческом теле встречаются волосы трех типов:

1. Пушковые длиной до 1,5 см, они покрывают все тело за исключением подошв ног, ладоней рук и губ;

2. Щетинистые – это брови, ресницы, а так же волоски в носу и ушах;

3. Длинные, которые растут на голове, в подмышечных впадинах и на лобке.

На голове у человека в среднем от 80 до 150 тысяч волос. Каждый волос живет от 3 до 10 лет, после чего отмирает и выпадает. Выпадение волос – вполне естественное явление, поэтому не надо впадать в панику, увидев свои волосы на расческе. В среднем выпадает 20 50 волос ежедневно. Если же потери волос составляют до 50 70 %, это должно тебя насторожить.

Чтобы волосы были блестящими и мягкими, чтобы хорошо росли и не выпадали больше положенного, за ними необходимо ухаживать. Но для начала необходимо определить, какие у тебя волосы.

Как и кожа лица, волосы на голове могут быть жирными, нормальными и сухими. Если у тебя нормальные волосы, считай, что тебе повезло. Нормальные волосы – это здоровые волосы, и особого ухода за ними не требуется. Просто надо совершать все те процедуры, которые помогут поддерживать волосы в хорошем состоянии.

Жирные и сухие волосы потребуют к себе более пристального внимания.

Жирные волосы.

Жирные волосы быстро пачкаются. Уже на второй или третий день после мытья они становятся сальными и склеиваются в пряди, висящие как сосульки. Иногда они бывают настолько жирными, что их невозможно уложить в красивую прическу, а если и можно, то держаться эта прическа будет недолго.

Причина излишней жирности волос – в усиленном выделении жира сальными железами волосяной части головы. Скорее всего, у тебя именно жирные волосы, так как в твоем возрасте сальные железы работают особенно активно, что объясняется интенсивным формированием половых гормонов. Отсюда – жирные волосы, перхоть и угревая сыпь. Иногда причиной повышенной жирности волос становятся проблемы, связанные с щитовидной и надпочечной железами, а также желудочно-кишечные заболевания или недостаток некоторых витаминов.

Жирные волосы нельзя часто расчесывать, так как от этого они становятся еще более сальными. Дело в том, что, расчесывая волосы, мы совершаем массаж, усиливающий деятельность сальных желез. Чем больше мы орудуем расческой, тем активнее начинают работать сальные железы и тем более жирными становятся волосы.

Чтобы снизить сальность волос, одних косметических средств недостаточно. Необходимо оказать помощь волосам еще и изнутри. Для уменьшения выделения жира сальными железами важно придерживаться диеты, богатой свежими овощами, фруктами и цельнозерновыми продуктами. А вот от сладостей, жареной и жирной пищи рекомендуется отказаться, так как она делает волосы только жирнее.

Моют жирные волосы 2–3 раза в неделю шампунями для жирных волос. Летом, когда жирные волосы пачкаются особенно быстро, их можно мыть каждый день.

Лимонный ополаскиватель для жирных волос. В течение 15 минут прокипяти в 1 л воды кожуру 4 лимонов. Готовый отвар остуди и используй в качестве ополаскивателя после каждого мытья волос. Этот ополаскиватель справляется не только с жирными волосами, но и с жирной перхотью.

Вместо лимонного отвара можно использовать сок свежего лимона. 1 столовую ложку сока добавь в 1 л воды и прополощи в ней волосы.

Яичный бальзам для жирных волос. Взбей 1 яйцо, добавь 1 чайную ложку водки и несколько капель лимонного сока. Вотри получившуюся смесь в кожу головы и через несколько минут смой сначала теплой, а затем прохладной водой.

Восстанавливающее средство для жирных волос.

Смешай 5 столовых ложек натурального йогурта (без каких-либо фруктовых добавок!) и 1 сырое яйцо. Вотри полученную смесь в корни вымытых волос. Через несколько минут ополосни волосы теплой водой.

Сухие волосы.

Сухим волосам обычно не хватает блеска и эластичности, что объясняется недостаточной выработкой жирной смазки сальными железами. Если твои волосы выглядят тусклыми, легко спутываются и плохо расчесываются, значит, они слишком сухие. Ты могла их просто пересушить частым использованием маминого фена или проблема более серьезная, лежащая в медицинской плоскости и требующая вмешательства врача.

Иногда бывает так, что сами волосы не сухие и не жирные, а вот кончики похожи на торчащую в разные стороны солому. Чаще всего это относится к длинным волосам. К сожалению, в наше время секущиеся на концах волосы – это в порядке вещей. Причина – в плохой экологии, некачественном питании и больших нагрузках. Обычно секущиеся кончики просто срезают ножницами.

Сухие волосы нуждаются в питании больше жирных. С другой стороны, излишняя забота о сухих волосах, "подкармливание" их всеми доступными средствами, может пойти им только во вред. Ведь волосы, как и человека, можно "перекормить".

Моют сухие волосы не так часто, как жирные. При этом моют их специальными мягкими шампунями и предельно аккуратно, так как безжизненные волосы легко повредить. Для укладки сухих волос идеально подходит воск, который не только придает прическе нужную форму, но и питает волосы, одновременно защищая их от ветра, солнечных лучей и дождя.

Яичный бальзам для сухих волос. Хорошенько взбей 1 яйцо в небольшом количестве теплой воды и нанеси получившуюся пенистую массу на влажные волосы. Тщательно прополощи волосы теплой водой.

Маска для сухих волос. Смешай желток сырого яйца с 1 столовой ложкой растительного масла. Полученную маску нанеси на волосы и укутай их полотенцем. Через 30–40 минут смой маску шампунем.

Масляная баня для тусклых волос. Тусклые волосы хотя бы 1 раз в неделю полезно "подкармливать" оливковым маслом. Разогрей 30 мл оливкового масла и добавь в него такой же объем лимонного сока. Вотри полученную смесь в кожу головы, после чего обмотай голову полотенцем и оставь на 1 час. Вымой волосы шампунем и тщательно прополощи в чистой проточной воде.

Тонкие волосы.

Тонкие волосы не являются проблемой в медицинском плане, но приносят много хлопот. Из них нельзя сделать пышную прическу, да и вообще никакую прическу, разве что хвост, так как они совершенно не «держат форму». К тому же тонкие волосы легко спутываются. Причина тонкости – в небольшом диаметре стержня волоса. К сожалению, сделать тонкие волосы толстыми нельзя, но определенные хитрости укладки таких волос существуют.

Тонкие волосы – единственный тип волос, который рекомендуется сушить феном при помощи специальных насадок, увеличивающих объем прически. Чтобы придать тонким волосам дополнительную пышность, используй мусс или пенку. При этом их лучше наносить не на всю длину волос, а у корней. Воск и гель для укладки волос лучше избегать, так как они утяжеляют тонкие волосы.

Перхоть.

Что такое перхоть, наверное, говорить не надо. Даже если у тебя ее нет, скорее всего, ты не раз видела по телевизору рекламу шампуней от перхоти и знаешь, как она выглядит. Такие белые чешуйки, скапливающиеся у корней волос. Если же перхоть – и твоя проблема тоже, тогда нет необходимости объяснять, что это настоящая напасть, от которой очень тяжело избавиться.

Перхоть не просто дефект внешности (особенно некрасиво она выглядит на темных волосах и темной одежде), а медицинская проблема. В большинстве случаев она является результатом нарушения клеточного обмена. Клетки на поверхности кожи головы делятся настолько быстро, что скапливаются в огромном количестве, отчего кожа под волосами начинает шелушиться. Ситуация осложняется тем, что среди образовавшейся «шелухи» активизируются болезнетворные микроорганизмы, которые лишь стимулируют образование перхоти.

Перхоть бывает двух видов: сухой и жирной. При жирной перхоти чешуйки – более крупные, липкие и желтоватые. Если у тебя есть перхоть, то, скорее всего, она именно жирная, а не сухая.

Для борьбы с перхотью чаще всего используют специальные шампуни. Впрочем, большинство из них не столько лечат, сколько просто смывают чешуйки с головы. А это значит, что эффект от таких шампуней длится максимум до следующего мытья головы. В особо тяжелых случаях требуется медицинское лечение, которое способен прописать только врач.

Начав борьбу с перхотью, приготовься, что она будет длинной. А ведь хорошо выглядеть хочется уже сегодня! Как сделать так, чтобы перхоть была менее заметной и не так сильно бросалась в глаза? Во-первых, не носи темные вещи, по крайней мере, выше пояса – кофточки, платья, свитера, куртки и т. п. Темные брюки и юбки никак не соприкасаются с перхотью, поэтому не должны подвергаться репрессиям. Идеальный выбор – одежда пестрой расцветки, на которой перхоть не будет видна. Во-вторых, не причесывайся в одежде, в которой собираешься выходить из дома, так как вся перхоть окажется на плечах.

И, наконец, не тряси сильно головой и не взбивай волосы. И вообще, лишний раз не прикасайся к коже головы.

Средство от жирной перхоти. Залей 500 г крапивы 0,5 л кипятка и прокипяти ее на протяжении нескольких минут. Охлажденный отвар крапивы процеди через марлю. Втирай отвар в корни только что вымытых волос.

Маска от перхоти. Вотри в кожу головы любое подогретое растительное масло и надень на голову целлофановый пакет, а сверху толстое полотенце, чтобы волосы не остывали. Через 30–40 минут тщательно вымой волосы шампунем.

Ежедневный уход за волосами.

Мой голову по мере загрязнения волос. Для мытья используй шампуни с нейтральным рН, близким к естественной кислотности кожи. Если испытываешь потребность, то можешь мыть волосы хоть каждый день, но при этом выбирай мягкие, щадящие шампуни, на которых так и написано «для ежедневного применения»: в них меньше вредных химических веществ. Впрочем, многие специалисты считают, что мыть голову каждый день нет необходимости.

Для одного мытья достаточно стандартной дозы шампуня, выдавленной на ладошку. Не надо намыливать и споласкивать волосы несколько раз. Если шампунь недостаточно пенится, это не значит, что он плох. Просто в его составе мало мылящихся компонентов. Большинство современных шампуней имеет слишком концентрированную формулу, поэтому перед тем как нанести их на волосы, рекомендуется развести шампунь небольшим количеством воды. И даже если у тебя длинные волосы, не бери слишком много шампуня!

Вымытые волосы тщательно прополощи в чистой воде, чтобы избавиться от малейших частичек шампуня. На влажные волосы нанеси бальзам-ополаскиватель или кондиционер, который сделает их более мягкими, блестящими и легкими в расчесывании. Нормальные волосы можно мыть шампунем "два в одном", который уже содержит кондиционер. Споласкивать волосы лучше не теплой, а прохладной водой. От этого они приобретают красивый естественный блеск.

Мокрые волосы ни в коем случае не вытирают полотенцем и тем более не выкручивают, как белье! Достаточно осторожно промокнуть их полотенцем. Можно на некоторое время завернуть волосы в полотенце, наподобие чалмы. Только долго в такой чалме ходить нельзя, так как волосам будет не хватать воздуха. Сушить феном волосы не рекомендуется. Каким бы современным и "безвредным" ни был фен, он все равно наносит волосам вред, так как сушит их. Если ты вынуждена пользоваться феном, потому что у тебя тонкие волосы, то делай это изредка и ни в коем случае не в режиме горячего воздуха.

У молодых девушек волосы загрязняются достаточно часто, что объясняется усиленной выработкой гормонов. Бывает, что одними шампунями тут не обойтись, какими бы волшебными они ни были. Шампуни, как правило, воздействуют только на волосы, причем эффект от них бывает непродолжительным. А важно заботиться не только о волосах, но и о коже головы. И тут тебе на помощь придут маски и массаж головы.

Расчески.

Ты, наверное, и сама замечала, что расчески бывают разных видов. При этом каждая расческа выполняет свою строго определенную функцию. Даже твоя мама может не знать, для чего нужны многие виды расчесок. Ну, а для тебя это не будет секретом, если ты прочитаешь эту небольшую главку.

Плоская расческа (гребень) – главное орудие в уходе за волосами (рис. 1). Ее используют и для ежедневного расчесывания волос, и для начеса, и для проведения ровного пробора, и для нанесения на волосы косметических средств.

– Гребень с редкими зубчиками предназначен для расчесывания влажных волос. Вообще-то мокрые волосы лучше лишний раз не тревожить и без особой нужды не расчесывать, так как во влажном состоянии их легко повредить. Но если такая необходимость возникла, то используй для этих целей именно гребень с широкими зубчиками.
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Рис. 1. Расчески: А – с редкими зубьями; Б – с частыми тонкими зубьями; В – комбинированная; Г – гребень с длинной ручкой; Д – гребень с ручкой вилочкой;Е – универсальная расческа



– Гребнем с тонкими зубчиками удобно делать начес.

– Гребень с зубчиками двух видов – комбинированный – используется для нанесения на волосы пенок, муссов и других укладочных средств.

– Гребнем с длинной ручкой сподручно разделять волосы на проборы и подцеплять отдельные пряди.

Чтобы случайно не повредить волосы, используй гребни с закругленными на концах зубчиками. При этом сама расческа может быть выполнена из пластмассы, дерева или рога, но не из металла. Металлические расчески портят волосы. Все гребни нужно держать в чистоте и почаще мыть их в мыльной воде.

Кроме гребней, волосы расчесывают массажными щетками, основное назначение которых – массаж кожи головы (рис. 2). Благодаря особой форме массажные щетки улучшают кровообращение волосяной части головы, в результате чего волосы быстрее растут и лучше выглядят.

Массировать кожу головы необходимо каждый день, в разных направлениях, в общей сложности не менее 5-15 минут. Лучше это делать перед отходом ко сну, наклонив голову вниз. В завершение массажа потряси головой из стороны в сторону.

Если не знаешь, какую массажную щетку выбрать, то бери ту, у которой пластиковые или деревянные шарики на концах зубчиков. Если у тебя нет массажной щетки, ничего страшного. Массаж головы можно делать кончиками пальцев или гребнем с тупыми концами. Крепко прижми пальцы к коже у корней волос и не отрывая их, делай движения по кругу. И так на всех участках кожи головы, начиная ото лба.
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Рис. 2. Щетки массажные: А – плоская щетка; Б – двухсторонняя каркасная; В – круглая щетка; Г – полукруглая с разными щетинками; Д – трехрядка



Если у тебя слишком жирные волосы, злоупотреблять массажем не надо. Если волосы сухие, то перед массажем на волосы рекомендуется нанести 1 чайную ложку теплого оливкового или миндального масла.

Наконец, существуют еще круглые щетки, которые позволяют сделать прическу пышной и объемной. Используют их во время укладки волос феном. Отличаются друг от друга круглые щетки разным диаметром и щетиной. Так, круглые щетки с длинной щетиной предназначены для выпрямления волос, а щетки с короткой щетиной – для создания локонов. Чем больше диаметр щетки, тем крупнее будут локоны.

Какую бы форму не имела бы твоя расческа, и как бы ты ее не использовала, помни, что она средство личной гигиены. Поэтому не позволяй пользоваться своей расческой подругам, а тем более – посторонним людям. Да и сама не бери чужих расчесок.



Уход за руками



Кожа рук нуждается в уходе не меньше, чем кожа лица. Ты все время что-то делаешь руками: стираешь одежду, моешь посуду, чистишь мебель, орудуешь иголкой, возишься в земле… Кожа рук постоянно испытывает на себе воздействие разных веществ, в том числе вредных. Все это не проходит даром. Посмотри на руки твоей мамы, а лучше бабушки. Они слегка одутловатые, морщинистые и совсем не похожи на твои маленькие, изящные ручки. А ведь и их руки когда-то выглядели так же прекрасно, как твои! Тебе трудно это представить, но, поверь, ни одну женщину, к сожалению, не минует сия чаша. Но процесс можно замедлить, если относиться к своим рукам с нежностью и заботой.

Чтобы твои руки долго выглядели красивыми и молодыми, запомни на всю жизнь основные правила по уходу за ними:

1. Не ленись мыть руки каждый раз, когда они стали грязными. Грязные руки – ворота для различных инфекций. Мой руки перед отходом ко сну, утром после пробуждения, каждый раз перед приемом пищи, после выполнения грязной работы, после посещения туалета, после того, как чихнула, и т. д. При этом особое внимание уделяй грязи, скопившейся под ногтями.

2. Мой руки мылом и водой комнатной температуры. Холодная вода сделает твою кожу грубой, горячая – сухой и раздражительной. Что касается мыла, то лучше всего использовать мягкое мыло или твердое мыло с глицерином.

3. После каждого мытья или другого контакта с водой тщательно вытирай руки полотенцем!

4. Не выходи с мокрыми руками на улицу, особенно зимой! От холода кожа рук начнет трескаться.

5. Всю мокрую работу по дому (стирку, уборку, мытье посуды) лучше всего выполнять в резиновых перчатках, которые защитят кожу рук не только от контакта с водой, но и с моющими средствами. Многие моющие средства содержат щелочь, которая разрушает жировую пленку на твоих руках. К тому же они могут вызывать различные аллергические реакции. Для дополнительной защиты ногтей используй обыкновенное мыло: перед тем как надеть резиновые перчатки, вонзи ноготки в кусок мыла. После работы промой руки теплой водой, удали мыло из-под ногтей и смажь кожу рук жирным кремом.

6. Никогда не выходи зимой из дома без перчаток или рукавиц!

7. В холодную и ветреную погоду перед выходом на улицу смазывай руки защитным или просто жирным, но не увлажняющим кремом.

8. Втирая крем в кожу рук, сделай небольшой массаж. Например, такой:

Сначала выполняются поглаживания каждого

пальца со всех сторон (рис. 3,А). Поглаживания пальцев начинаются от их кончиков к основанию. Сначала поглаживаются тыльная и ладонная стороны пальцев, а затем боковые поверхности пальцев. Каждое движение следует повторить не менее 3 раз. Далее выполняются нажимы (рис. 3,Б). Нажимать на пальцы следует, начиная от их кончиков и продвигаясь к основаниям. Сначала массируются тыльная и ладонная стороны пальцев, а затем боковые стороны пальцев. Каждое движение следует выполнять не менее 3 раз. В заключении пальцы массируются петлеобразными движениями (рис. 3,В). Направление, последовательность и количество движений массажа аналогично предыдущим этапам.

После разминания пальцев начинается массаж пястья – расстояния руки от основания пальцев до запястья. Сначала выполняется поглаживание пясти (рис. 4,А). Поглаживать пясть следует от основания пальцев по всей ее длине. Затем выполняется поглаживание от большого пальца к боковым сторонам ладони (рис. 4,Б). В заключении пясть массируется петлеобразными движениями (рис. 4,В). Петлеобразные движения начинаются от оснований пальцев и направляются к запястью. Каждое такое движение должно быть выполнено не менее 3 раз.

Заключительный этап массажа рук – разминание запястья. Сначала запястье поглаживается по направлению к плечу (рис. 5,А), а затем выполняются петлеобразные растирания запястья по кругу (рис. 5,Б).

Холодные ручки.

Если твои руки всегда холодны и имеют синюшный оттенок, побалуй их следующей ванночкой. Опусти руки в тазик с водой, нагретой до 35 °C. В течение 10 минут маленькими порциями подливай горячую воду, пока температура воды не поднимется до 40 °C. Тщательно вытри руки полотенцем. Помассируй кожу рук свежим соком лимона или огурца.
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Рис. 3. Массаж пальцев рук
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Рис. 4. Массаж пястья
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Рис. 5. Массаж запястья



Если ванночка не поможет, значит, у тебя нарушение кровоснабжения рук, и в данном случае лучше обратиться к врачу.

А если они потеют?

У легко возбуждаемых людей руки часто потеют, что добавляет неприятности как им самим, так и окружающим людям. Способов борьбы с потливостью рук множество. Выбери тот, что подходит больше всего тебе. Но обрати внимание, что готовые косметические препараты производят кратковременный эффект.

Самое эффективное при повышенной потливости средство – это дубовая кора, которую можно купить в любой аптеке. Ванночка на основе отвара дубовой коры буквально творит чудеса, но делать ее нужно регулярно. Готовят отвар следующим образом: вскипяти в 3–5 л воды 50-100 г дубовой коры. Делают ванночку 3 раза в неделю на протяжении месяца.

Если потливость наблюдается нерегулярно, то можно попробовать следующее средство. Положи в 1 л воды 3 столовых ложки морской соли. Поставь воду на огонь и вскипяти. В слегка остывшую воду добавь 1 столовую ложку уксуса. Подержи в приготовленном растворе руки в течение 15 минут.

Уход за ногтями.

Процедура ухода за ногтями рук называется «маникюром». Для маникюра нужен хороший маникюрный набор (рис. 6), в котором должны находиться:

– пилочка для ногтей, желательно не металлическая,

– тупая лопаточка для отодвигания кожицы вокруг ногтей,

– маленькие ножницы (они так и называются "маникюрные"),

– щипчики.
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Рис. 6. Инструменты для маникюра и педикюра:

1 – ножницы с закругленными концами;

2 – палочка;

3 – ножницы с прямыми концами;

4 – белый карандаш;

5 – щетка;

6 – пилка;

7 – щипцы



Вместо лопаточки для отодвигания кожицы вокруг ногтей лучше использовать деревянные палочки из розового или апельсинового дерева (рис. 7). Они редко продаются в укомплектованных маникюрных наборах, поэтому тебе придется их купить отдельно.
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Рис. 7. Применение палочки: А – отодвигание ногтевой кожицы назад; Б – чистка внутреннй стороны свободного края ногтя



Маникюрный набор должен принадлежать только тебе и никому больше. Попроси родителей, чтобы они подарили тебе его на день рождения или другой праздник. Важно, чтобы твоим маникюрным набором мог пользоваться только один человек, – ты. Почему? Дело в том, что во время маникюра, особенно когда только учишься его делать, возникают мелкие, часто невидимые ранки – ворота для различных инфекций. Если твоим набором будут пользоваться и другие люди, то вероятность подхватить какую-нибудь инфекцию увеличивается в несколько раз.

Процедура маникюра состоит из нескольких этапов:

1. Удаление старого лака (в том случае, если твои ногти уже покрыты лаком).

Для удаления лака используют специальную жидкость. Обрати внимание: какой бы безопасной она не была, с ацетоном или без него, все равно жидкость для снятия лака сушит ногти. Поэтому не пользуйся ею чаще двух раз в неделю. Ни в коем случае не счищай остатки лака острыми предметами! Ими легко повредить сам ноготь, в результате ногтевая пластина может изменить форму, например, стать волнистой.

2. Стрижка ногтей. Отросшие ногти либо срезают маникюрными ножницами, либо сразу подпиливают до нужной длины пилочкой (рис. 8). Не стриги ногти одним движением ножниц. Ногтевая пластина имеет несколько изогнутую форму, и если ты будешь пытаться подстричь ее за 1 раз, то можешь сломать у краев. Необходимую форму подстриженным ногтям придают при помощи пилочки. Подпиливают ноготь строго в одном направлении, двигаясь от его краев к середине. Движения должны быть короткими и легкими, без нажима.

Никогда не подстригай и не подпиливай влажные ногти, а также ногти, распаренные в теплой воде! Разбухшие и размягченные в воде ногтевые пластины легко повредить.

3. Смягчение или удаление кожицы в основании ногтя.

Кожицу в основании каждого ногтя называют "кутикулой". Со временем она отрастает, отчего ногти могут выглядеть немного неопрятно. К тому же, если кутикулу не смягчать, то она становится сухой и трескается, не говоря уже о заусенцах.
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Рис. 8. Подпиливание ногтей:

А – метод подпиливания;

Б – форма ногтей после подпиливания



Чтобы сделать кутикулу мягкой, приготовь теплую ванночку с добавлением любого мыльного средства: шампуня, геля для душа или жидкого мыла. Подержи пальцы рук несколько минут в ванночке (рис. 9) и затем тщательно вытри их полотенцем. С помощью лопаточки из маникюрного набора или специальной деревянной палочки очень и очень аккуратно, чтобы не повредить ногтевую пластину, отодвинь кутикулу в направлении от ногтя.

В дальнейшем для того, чтобы кутикула не высыхала, смазывай ее время от времени внутренней стороной корочки лимона или специальным кремом от кутикул.
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Рис. 9. Распаривание ногтевой кожицы



4. Питание ногтей кремом. Нанеси на кончики ногтей немного крема и вотри его легкими массирующими движениями. Сними остатки крема ваткой и снова тщательно вытри руки.

5. Нанесение лака. Лак наносят на совершенно сухую и идеально чистую поверхность ногтей. Перед этим ногтевые пластины можно отполировать, чтобы придать им красивый натуральный блеск. Только смотри – не переусердствуй, так как полировка делает ногти тонкими. Нельзя наносить лак на грязные ногти или на ногти с остатками старого лака. Ты не только не скроешь плохое состояние своих ногтей, а лишь подчеркнешь его.

Чтобы лак ровно лег и долго держался, его лучше наносить на специальный лак-основу, в состав которого входят витамины и прочие питательные вещества, благотворно влияющие на ткань ногтя. Лакоснова прозрачного цвета, поэтому может быть использован самостоятельно, как бесцветный лак.

Чтобы ноготь выглядел аккуратно и красиво, научись наносить цветной лак одним мазком. Для этого бери на кисточку столько лака, чтобы хватило на весь ноготь. Ведя кисточку от основания ногтя к его краям, придай ей веерообразную форму. Самое основание ногтя лаком не закрашивай! Это необходимо для роста ногтевой пластины. Чтобы лак ложился равномерно, наноси его на теплые руки. А чтобы он не растрескивался и не тускнел, заверши маникюр слоем специального защитного средства. Лак будет держаться дольше и в том случае, если ты протрешь накрашенные ногти корочкой лимона (естественно, после того, как они высохнут).

В принципе, лак высыхает быстро, но тут есть свои нюансы. Сначала образуется корочка, и лишь затем высыхают более глубокие слои лака. Поэтому, чтобы не повредить лаковое покрытие, лучше не дотрагиваться до накрашенных ногтей, как минимум, полчаса. Не говоря уже о водных процедурах (мытье посуды, стирке и пр.), которые лучше вообще отложить на потом. Не надо дуть на лак, чтобы он быстрее засох. От этого он только потускнеет.

Перед использованием лак тщательно перемешивают. Для этой цели в пузырьке с лаком имеется металлический шарик. Если такого шарика нет, то перемешай лак кисточкой или зубочисткой. Загустевший лак можно разбавить небольшим количеством специального средства или жидкости для снятия лака. Средний срок службы лака – около 3 лет. Когда пройдет указанный срок, или когда лак безнадежно загустеет, его лучше выбросить. Хранят лак в теплом месте, при комнатной температуре. Надо сказать, что темные лаки хранятся дольше светлых.

В целом современные лаки безвредны для ногтей и даже, наоборот, нередко защищают и питают ногтевые пластины. Но если у тебя безжизненные и ломкие ногти, лак следует использовать как можно реже. Такие ногти должны время от времени отдыхать от лака. А лучше вообще замени лак каким-нибудь лечебным средством, которое на ногтях выглядит как бесцветный лак.

Обрати внимание, что яркие лаки могут изменить цвет ногтей. Например, от частого использования красных лаков ногти становятся желтыми, а от темного лака на них появляются некрасивые пятна.

Польские психологи утверждают, что форма ногтей может рассказать о человеке много интересного. Например, о его характере, достоинствах и недостатках, а также интересах.

У тебя трапециевидные ногти? О, ты знаешь себе цену и полностью уверена в своих силах. К сожалению, не всегда окружающие люди разделяют это мнение, что тебя очень и очень обижает. Ты общительна и любознательна. Тебе важно быть в курсе всех событий, поэтому ты можешь поддержать беседу практически на любую тему. Но в первую очередь тебя интересует искусство, особенно музыка и поэзия. Главный твой недостаток, осложняющий жизнь и взаимоотношения с другими людьми, – повышенное самомнение.

Ногти прямоугольной формы бывают у оптимистов, которые не зацикливаются на неудачах и умеют радоваться каждой счастливой минуте. Если у тебя прямоугольные ногти, то каждый предмет, встречающийся на твоем пути, ты стремишься тщательно изучить. Любишь сенсации и, главное, веришь им.

Квадратная форма ногтей говорит об уравновешенности и спокойствии. Ты никогда не жалеешь о том, что произошло, и относишься ко всем своим неудачам с иронией. Любишь работать в одиночестве, но при этом ценишь внимание окружающих тебя людей и прислушиваешься к их советам.

Круглые ногти бывают у фантазерок с ярко выраженным чувством справедливости. Любая не справедливость, с которой ты сталкиваешься в жизни, выводит тебя из равновесия. Ты сентиментальна, наивна и легко поддаешься своим эмоциям. Твой главный недостаток – неумение по дать себя в выгодном свете, а главное достоинство – доброжелательность.

Маникюр нужно делать каждые 1–2 недели, по мере отрастания ногтей. Все инструменты по окончанию маникюра следует вымыть горячей водой с мылом или протереть спиртом для того, чтобы удалить с них грязь и болезнетворные бактерии.

Но одного маникюра для ухода за ногтями недостаточно. Ежедневно, а то и по несколько раз на день, нужно вычищать грязь, скапливающуюся под ногтями. Делать это лучше не металлическими предметами, а деревянной палочкой. Металл может поцарапать ноготь и даже нанести ему более серьезную травму. А мы помним, что все царапины и ранки – ворота для болезнетворных бактерий.

И еще один совет. Не используй ногти в качестве кухонного инструмента: чтобы сковырнуть грязь на тарелке, открыть плотно подогнанную крышку и т. д. От такого обращения они быстро выходят из строя.

Чтобы ногти были красивыми важно не только ухаживать за ними снаружи, но и питать изнутри, – подкармливать их пищей, богатой витаминами А, В и С, а также железом, фосфором и кальцием. Очень полезен для ногтей желатин, которого много во фруктовом желе и мясном или рыбном заливном.

Маникюр.

Выбрать правильный лак для ногтей – целая наука. Девчонкам со светлыми волосами очень идут лаки шоколадно-красного, золотистого, розового и бежевого цветов, а также пастельные лаки, лаки цвета топленого молока или какао. Брюнеткам можно порекомендовать красные, рубиновые, синие, фиолетовые и белые лаки, а также лаки с блестками. Шатенкам подходят лаки чуть ли не всех оттенков, но особенно хорошо на них смотрятся необычные цвета. Наконец, рыжеволосым девчонкам лучше использовать оранжево-красные, терракотовые, бордовые и малиновые цвета. А вот синий и ярко-красный им противопоказаны, так как ногти такого цвета в сочетании с рыжими волосами выглядят вульгарно.

Если у тебя есть светлый лак, который тебе, в принципе, надоел, но выкидывать жалко, ты можешь дать ему вторую жизнь. Добавь в него пасту из стержня шариковой ручки, сначала немного, а потом больше и больше, пока тебе не понравится получившийся оттенок. Вот и готов новый лак!

Можно поэкспериментировать с несколькими лаками. Возьми лак с металлическим блеском и матовый. Сначала нанеси 2 слоя "металлического" лака, а поверх них – очень тонкий слой матового лака. Нижние слои должны просвечиваться сквозь верхний слой матового лака. Сочетание лаков разного цвета может дать неожиданный и очень интересный эффект. По крайней мере, зависть подружек тебе обеспечена.

Если ты собираешься на дискотеку, то на ногти можно нанести особый "фосфорический" лак, который на свету выглядит как прозрачный, а в темноте светится зеленоватым светом.

Для девчонок, которые хотят выглядеть аккуратно и элегантно, рекомендуется французский маникюр. Это когда ногти выглядят естественно, но чуть лучше, чем без маникюра. Такой маникюр легко сделать самой. Надо нанести по краю ногтей тонкую полоску белого лака, а на остальную часть – прозрачный, розовый или бежевый лак.

Если же для тебя важно привлечь к себе внимание или ты отправляешься на праздник, то с маникюром можно пофантазировать. Например, таким образом:

– накрасить ногти лаками разных цветов, при этом порядок чередования цветов на одной руке должен в точности повторять порядок чередования цветов на другой руке;

– накрасить ногти лаками двух цветов через один;

– накрасить нижнюю часть ногтей темным лаком, а верхнюю часть – светлым;

– поверх любого цветного лака нарисовать тонкой кисточкой горошинки контрастного цвета;

– накрасить ногти каким-нибудь лаком, поверх которого, когда он высохнет, нанести гелевой ручкой какой-нибудь рисунок; сверху рисунок надо покрыть слоем бесцветного лака;

– на высохший слой лака-основы приклеить мелкие стразы (блестяшки) и сверху покрыть их бесцветным лаком;

– на лак-основу положить мелкие бумажные фигурки (звездочки, сердечки и т. п.) и покрыть ногти любым лаком; когда лак подсохнет, аккуратно удалить фигурки и в завершение накрасить ногти бесцветным лаком.

Если ногти крепкие и здоровые, можно сделать ногтевой пирсинг – проколоть один ноготь специальным пневматическим пистолетом и в образовавшуюся дырочку вставить сережку. Естественно, пирсинг делают в косметическом салоне, дома у тебя все равно ничего не получится. Только ногти сломаешь. Ноготь с сережкой – это круто, только есть одна небольшая проблема – работать руками с таким украшением практически невозможно.



Уход за ногами



«Бедные мои ножки! Кто же вас будет теперь обувать? Кто натянет на вас чулки и башмаки? Мне же до вас теперь, мои милые, не достать», – причитала Алиса из сказки Л. Кэрролла «Алиса в стране чудес». И добавила: «Все-таки надо быть с ними поласковее, а то еще возьмут и пойдут не в ту сторону». Конечно же, это сказка, и ноги не могут взбунтовать и пойти туда, куда им вздумается. Но, как говорится, в любой сказке есть доля правды. Кто еще будет заботиться о твоих ногах, кроме тебя самой?! Пока ты была маленькой, твои ножки холила и лелеяла мама. Сейчас ты выросла, и мама больше не занимается твоими ногами. К тому же, у нее есть свои «бедные ножки», которые устают за день, часто болеют и нуждаются в ее внимании. Тебе пока все эти проблемы незнакомы, и твои ножки весело бегают по миру, но так будет продолжаться не всегда. Неудобная, но, увы, красивая обувь, неподвижное стояние (например, в общественном транспорте или в очереди), пробежки туда-сюда, – все это делает свое «черное» дело. И если ты не будешь ухаживать за своими ногами, то рано или поздно они не выдержат и заболеют. Тем более что у женщин проблемы с ногами возникают в 4 раза чаще, чем у мужчин. А это страшно, когда болеют ноги. Ведь ты ими ходишь!

Обычный человек в день делает от 8 до 10 тысяч шагов, что равняется примерно 12 16 километрам.

Чтобы твои ножки всегда были довольны, нужно делать следующие вещи:

– ежедневно мыть их,

– регулярно делать ножные ванночки, – время от времени делать гимнастику для ног, – правильно постригать ногти на ногах, – носить носки и колготки с большим содержанием натуральных волокон (хлопка, льна), так как в синтетике ноги не дышат,

– носить удобную, подобранную по ноге обувь. Если, к тому же, время от времени ты будешь дарить своим ножкам массаж, то их благодарность окажется безграничной. Массаж расслабляет, снимает напряжение и помогает уставшим ногам по-настоящему отдохнуть. Массаж стоп легко сделать самой. Но сначала сделай 10-15-минутную теплую ванночку. Тем самым ты одновременно очистишь и разогреешь стопы ног. Насухо вытри ноги, не забывая о промежутках между пальцами. Сядь как можно удобнее и положи щиколотку одной ноги на колено другой. Первое движение показано на рис. 10, А. Его следует повторить не менее 6 раз. Затем выполняются 20 поглаживаний от щиколотки до коленного сустава (рис. 10, Б). В заключение каждой стопой поочередно следует покатать мячик или плотный шарик (рис. 10, В).

Поменяй ноги и сделай массаж второй ноги.
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Рис. 10. Массаж ног



Уставшие ножки можно побаловать теплой или прохладной ванночкой. Теплая вода расслабляет мышцы, а холодная усиливает кровообращение и снимает усталость. На дно тазика с водой можешь положить мелкую гальку и во время ванны перекатывать ее ногами. Весело и полезно. Но сначала проверь, чтобы все камешки были гладкими и не имели острых краев, чтобы не поранить ноги. Под тазик с теплой водой постели толстое полотенце, чтобы тепло не уходило в пол. Держи ноги в воде 15–20 минут. В воду не лишним будет добавить поваренную соль, пищевую соду или эфирное масло.

После ванночки потри стопы ног пемзой, чтобы удалить омертвевшие клетки кожи. Затем тщательно вытри ноги, не забывая промежутки между пальцами, и смажь их питательным кремом.

Потеющие ноги.

Если ноги часто потеют, тебе помогут:

– 10-минутная ванночка с добавлением отвара дубовой коры или полевого хвоща;

– ванночка на основе чайной заварки, которая готовится следующим образом.

Положи в 0,5 л горячей воды 2 пакетика черного чая и прокипяти их не менее 15 минут. Разбавь заварку 1 л холодной воды и перелей в тазик. Погрузи ноги в ванночку на 30 минут. Делай своим ногам чайную ванночку каждый день на протяжении недели.

Кроме ванночек, пользуйся присыпкой, приготовленной из равных частей талька и борной кислоты.

Носки и колготы из синтетических материалов при потеющих ногах лучше не носить. Синтетика не позволяет коже ног дышать, отчего ноги потеют еще сильнее. Выбери носки из натуральных волокон, хлопка или льна, можно с небольшим содержанием синтетики. Натуральные материалы лучше впитывают влагу. Носки нужно менять каждый день!

И еще один неприятный момент. Часто потеющие ноги неприятно пахнут, поэтому их надо как можно чаще мыть антибактериальным мылом. Чтобы уменьшить запах, используй дезодорант для ног.

Волдыри и мозоли.

Волдыри – это светлые пузырьки, наполненные прозрачной жидкостью, которые, как правило, появляются в основании пальцев или на пятке. Иногда волдыри бывают кровянистыми. Причина возникновения волдырей банальна – слишком тесная или жесткая обувь, натирающая ноги. Обычно волдыри заклеивают лейкопластырем. Если волдырь слишком большой, его можно проколоть иголкой, которую важно сначала продезинфицировать спиртом или подержав несколько секунд в пламени свечи. Лопнувший волдырь смажь специальной мазью (попроси ее у мамы) и заклей пластырем. Не срезай волдырь целиком! Чтобы не раздражать и без того больное место, положи под пятку маленькую подушечку, сделанную из ваты или бинта. Благодаря подушечке волдырь окажется немного выше края обуви. Если волдырь воспалился или из него течет ярко-красная кровь, нужно немедленно обратиться к врачу!

Мозоли

– это утолщения из ороговевшей кожи. Кожа утолщается в тех местах, которые подвергаются постоянному трению или давлению. Например, если ты носишь обувь меньшего размера, чем тебе нужно, или долго ходишь босиком. Избавившись от причины возникновения мозолей, ты избавишься и от мозолей, но на это уйдет несколько недель, если не месяцев. Регулярная обработка мозолей пемзой или широкой пилкой ускорит процесс избавления от мозолей. Перед тем как взять пемзу, размягчи кожу ног в теплой ванночке с добавлением 2 столовых ложек пищевой соды и 2 столовых ложек оливкового масла. Продолжительность ванночки – 15–20 минут. После теплой ванны хорошо вытри ноги, уделяя особое внимание промежуткам между пальцев, и сделай небольшой массаж ступни, который не только улучшит кровообращение, но и снимет усталость.

В аптеке продается специальный пластырь для удаления мозолей, но пользоваться им не рекомендуется, так как он содержит кислоты, которые раздражают здоровую кожу вокруг мозолей.

Ни в коем случае не срезай мозоли! В ранку можно занести грязь, и тогда начнется серьезное воспаление.

Плоскостопие.

«Плоскостопием» называется уплощение свода стопы. Стопа становится плоской и делает походку неуклюжей, не говоря уже о том, что плоскостопие сопровождается болями при ходьбе. Плоскостопие часто развивается вследствие ношения неправильно подобранной обуви, а также при недостаточном развитии мышц стопы. Поэтому, чтобы избежать плоскостопия, необходимо носить удобную обувь, подобранную по твоей ноге, и заниматься спортом. Особенно теми видами спорта, в которых тренируются мышцы стоп: бегом, коньками, лыжами, волейболом, баскетболом и теннисом.

Если плоскостопие у тебя уже есть, тогда попробуй его победить. И первым оружием в борьбе с плоскостопием является лечебная гимнастика для стоп:

1. Поднимись на носки, а затем опустись на полную ступню. Повтори 10–15 раз.

2. Сидя на стуле, сгибай и разгибай пальцы ног (10–15 раз).

3. В том же положении совершай круговые движения обеими стопами (10–15 раз).

4. 2–3 минуты перекатывай стопой какой-нибудь круглый предмет, например, мяч для большого тенниса или апельсин.

5. Схвати пальцами одной ноги носовой платок, лежащий на полу, и подтяни его к себе. Повтори 5 раз. Проделай то же самое упражнение другой ногой.

6. Сидя на стуле, попробуй большим пальцем каждой ноги написать на полу все буквы русского алфавита.

7. Походи по квартире сначала на носках, затем на пятках, потом на внутреннем крае стопы и в завершение на наружном крае стопы.

Все упражнения нужно выполнять босиком. До начала гимнастики неплохо было бы размять ноги – сделать теплую ванночку или просто совершить пешую прогулку. Если какое-нибудь упражнение вызывает у тебя боль, немедленно прекрати его выполнять!

Кстати, гимнастику для стоп можно делать и в том случае, если у тебя нет плоскостопия. Например, когда твои ноги устали от долгой ходьбы или, наоборот, затекли от неподвижности.

Правильно выбираем обувь.

Врачи считают, что две трети проблем, связанных с ногами, возникают из-за неправильно подобранной обуви. Из-за неудобной обуви на ногах появляются шишки, мозоли, искривления пальцев и даже более серьезные деформации стоп. Причем у женщин шансов заработать какую-нибудь болячку намного выше, чем у мужчин, так как они чаще носят неудобную обувь – тесную, узконосую, на высоком каблуке.

А знаешь ли ты, как правильно выбирать обувь? Вот несколько советов, по которым ты можешь проверить свои знания:

1. Покупай обувь своего размера! Смешно? А вот и нет. Почти 90 % женщин покупают обувь не своего размера. Обычно меньшего, чем нужно.

2. Обувь не должна быть слишком короткой. Между самым длинным пальцем на ноге и носком обуви должно оставаться пространство длиной 1–2 см, чтобы ты могла свободно шевелить пальцами.

3. По ширине обувь не должна слишком плотно облегать ногу. Только замшевая обувь со временем сильно разнашивается, все остальные материалы растягиваются незначительно, что практически не отражается на объеме обуви.

4. Выбирать обувь лучше в первой половине дня, когда мышцы ног расслаблены.

5. Примерь понравившуюся пару обуви на обе ноги и походи в ней по магазину несколько минут.

6. Если во время ходьбы ты испытываешь хоть какое-то неудобство, то от обуви лучше отказаться, как бы тяжело это ни было. Ты в этой обуви походила всего несколько минут, а она уже доставляет дискомфорт, что же будет, когда ты проведешь в ней целый день?!

7. Внимательно изучи внутреннюю поверхность приглянувшейся обуви. На ней не должно быть никаких швов и неровностей, так как при ходьбе они будут невыносимо натирать ноги.

8. Если ты хочешь купить обувь на каблуке, учти, что каблук должен быть удобным и устойчивым.

Приобретать обувь лучше в магазинах, следящих за своей репутацией. Как правило, в них работают опытные консультанты, которые тебе посоветуют, какая обувь тебе подходит, а какая нет. А этого может не знать даже твоя мама, которую неплохо бы взять с собой. Вообще, по магазинам удобнее ходить с кем-то, кто может взглянуть на твой выбор со стороны. Ведь иногда мы настолько сильно теряем от понравившейся вещи голову, что не в состоянии ее оценить адекватно. Нравится и все! А то, что она на тебе, как на корове – седло, тебя нисколько не волнует!

Педикюр.

Процедура ухода за ногтями ног называется «педикюром». Для педикюра тебе понадобится примерно такой же набор инструментов, что и для маникюра, плюс пемза (для удаления ороговевшей кожи стоп).

Первым делом сделай теплую ножную ванночку, чтобы очистить и смягчить кожу ног. В воду добавь мягкое мыло. Вытри ноги полотенцем и с помощью пемзы удали ороговевшие клетки кожи, мягко потри мозоли. Пемзу лучше предварительно намочить. Не нажимай на пемзу слишком сильно, чтобы не поранить кожу.

Деревянной палочкой аккуратно отодвинь кутикулу вокруг каждого ногтя. Не используй для этой цели металлических предметов, так как ими легко повредить ногтевую пластину. Той же палочкой вычисти грязь из-под ногтей. Теперь можно приступать к стрижке ногтей.

В отличие от ногтей на руках, НОГТИ НА НОГАХ СТРИГУТ ПО ПРЯМОЙ ЛИНИИ (рис. 11)! Закругленный ноготь начнет врастать в окружающую его кожу, а это очень больно. Обрати внимание, что перед стрижкой ногти должны быть совершенно сухими. Не стриги ногти на ногах слишком коротко.

Если ты хочешь покрасить ногти лаком, то раздвинь пальцы при помощи ватных тампонов или специальных разъединителей пальцев. Нанеси один слой лака движением от основания ногтя к его краю. Когда первый слой лака высохнет, нанеси еще один слой. Прежде чем надевать носки, подожди 15–20 минут. И еще один момент: не злоупотребляй лаком. Ногти должны дышать!
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Рис. 11. Стрижка ногтей



В завершение педикюра смажь ступни ног питательным кремом.

Педикюр делают 1 раз в несколько недель. Зимой можно реже, а летом чаще. Все инструменты после использования необходимо хорошо вымыть с мылом и насухо вытереть.



Твой стиль



То, как человек выглядит, во что одет, какая у него прическа, какой от него исходит запах, имеет огромное значение для окружающих людей. Особенно, если они видят этого человека в первый раз или недостаточно хорошо с ним знакомы. Представь, что ты познакомилась с интересным мальчиком. Он тебе понравился. (Кстати, а почему он тебе понравился? Может быть, потому, что хорошо выглядел?) И ты решила его поймать в свои сети. Что ты будешь делать в первую очередь? Скорее всего, критически пересмотришь свой гардероб, купишь косметику и, быть может, сменишь прическу. Естественно, ты же хочешь произвести на него благоприятное впечатление. А своим внешним видом, и правда, можно произвести определенное впечатление, так как по нему мы делаем определенные выводы о характере человека и, следовательно, о том, стоит ли с ним общаться.

Существуют "золотые правила" построения своего внешнего вида. Вот они:

1. Заранее продумывай свой внешний вид.

Никогда не собирайся впопыхах, за несколько минут до выхода. По закону подлости, в последнюю минуту всегда обнаруживается, что на единственном пальто нет верхней пуговицы, брюки мятые, а блузка не подходит по цвету к остальным вещам. Только вот времени погладить брюки и пришить пуговицу у тебя нет! Даже совершенно новая вещь не может изменить ситуацию. Ведь прежде чем ее прописать в своем гардеробе, нужно проанализировать ее с точки зрения совместимости с остальными вещами.

Во внешнем виде человека имеет значение буквально все: и одежда, и прическа, и жесты, и позы, и выражение лица, и интонации голоса. За всем проследить необычайно сложно, поэтому внешний вид необходимо продумать до мелочей. Важна не только одежда, но и манера ее ношения. Как бы модно и интересно ты ни была одета, походка а ля старушечье шарканье и голова, поникшая к полу, не добавят тебе очарования. На тебя будет жалко смотреть!

2. Старайся выглядеть в соответствии с требованиями ситуации.

Когда родители ругают тебя за слишком короткую юбку или сетчатые колготы, которые ты надела в школу, они совершенно правы. Это одежда для дискотеки или для праздничной вечеринки, но никак не для школы. Представь, что было бы, если деловая дама пришла на важную встречу в спортивном костюме? Да с ней бы ни один человек в здравом уме и рассудке не заключил контракт. Люди во многом судят о нас по тому, как мы одеты. Если ты хочешь, чтобы тебя принимали всерьез, одевайся сдержано. Если ты отправляешься на свидание с мальчиком, выгляди женственно. Если ты хочешь показать, что ты хорошая спортсменка, одевайся спортивно. Иными словами, для каждой ситуации, для каждого вида деятельности существует своя одежда. И не надо этого путать, иначе люди тебя неправильно поймут.

3. Не спеши выглядеть как взрослая женщина. Да тебе это и не надо, так как у девочки твоего возраста много того, что взрослая женщина уже не имеет, но так хотела бы вернуть: хрупкость, нежная кожа, приятный цвет лица, здоровые ноги… С другой стороны, даже если ты наденешь платье старшей сестры и сильно накрасишь лицо, никто за взрослую женщину тебя не примет, так как в таком деле важна не только внешность, но также походка, манера говорить, слова, которые ты произносишь, даже взгляд. У взрослых женщин совсем другой взгляд, который нельзя изобразить специально, и который приходит сам вместе с пережитыми годами. Если тебе все-таки удастся добиться некоего внешнего подобия, то несоответствие внешности взрослой женщины и подросткового содержания будет выглядеть смешно и нелепо.

4. Не будь жертвой моды. Быть жертвой моды – неблагодарное занятие.

Всегда найдется такая девчонка, которая одета моднее тебя. А это значит постоянное разочарование, непрерывные поиски модных вещей, не говоря уже о том, что следование моде требует огромных финансовых расходов. Мода на определенный цвет или покрой одежды в наши дни держится не больше сезона. Неужели каждый сезон обновлять свой гардероб?! С ума сойти можно! Вот когда ты станешь зарабатывать деньги, можешь их хоть до последней копейки тратить на модную одежду. Только учти, что на все остальное у тебя денег не останется.

Конечно же, если в твоем гардеробе совсем не будет модных вещей, то подруги тебя засмеют. Поэтому пара-тройка модных безделушек не помешают. Комбинируй их с любимыми старыми вещами, и никто не скажет, что ты выглядишь старомодно. Кстати, если хочешь выглядеть в струе моды без лишних затрат, обрати внимание на аксессуары.

5. Найди свой стиль. Стиль и мода не одно и то же. Мода делает тебя похожей на остальных людей. Стиль выделяет из толпы, подчеркивает твою индивидуальность. В твоем возрасте очень важно быть принятой сверстниками, заслужить их признание. Естественно, тебе необходимо одеваться так, как принято в твоем кругу общения. Но тебе же недостаточно быть одной из многих, так как ты индивидуальность. Тебе важно, чтобы твои сверстники тебя заметили, оценили, стали уважать. А этого добиться можно только стилем.

Быть стильной круче, чем быть модной. Модных людей много, стильных можно пересчитать по пальцам. О модном человеке сейчас помнят, а завтра забыли. Стильные же люди в памяти остаются надолго. Уж слишком они выделяются на фоне остальных людей. Более того, история знает такие примеры, когда удачно подобранный стиль одного-единственного человека рождал моду. Например, стиль жены американского президента Жаклин Кеннеди.

Только вот как найти свой собственный стиль, индивидуальный и ни на кого не похожий? Сложность нахождения стиля связана с тем, что, с одной стороны, он должен отражать твою личность, твою жизненную позицию и интересы, а с другой стороны, обладать внешней выразительностью. Если стиль будет банальным и невыразительным, его просто-напросто не заметят. Ценность стиля в его оригинальности. Это не значит, что стиль должен быть обязательно экстравагантным и бросающимся в глаза. Оригинальность – это непохожесть на других. А ты ведь и так ни на кого не похожа, уникальна. Так как во всем мире нет ни одной другой девочки, которая была бы точной копией тебя. Важно только найти внешнее выражение своей уникальности – свой стиль.

Одежда.

От одежды зависит львиная доля того впечатления, которое ты производишь на людей. Как говорится, «по одежке встречают». Для близких людей твоя одежда может нести информацию о твоем настроении и твоих намерениях. Если ты наденешь спортивный костюм, то все поймут, что ты собираешься заниматься спортом. Увидев тебя в красивом женственном платье, решат, что у тебя свидание с мальчиком. Незнакомые люди по одежде делают еще более смелые выводы – относительно твоего характера. Если на тебе будут надеты рваные джинсы, одни решат, что ты бунтарка, другие – просто неопрятный человек. Кстати, многие люди простят тебе старомодную и экстравагантную одежду, но если она будет мятой, грязной, драной или плохо пахнущей, они сочтут тебя неряхой. Неряшливо одетый человек всегда вызывает недоверие, настороженность и даже презрение. Это лишняя причина для того, чтобы следить за состоянием своих вещей (как это делать, внимательно прочти в главе «Уход за личными вещами»).

С другой стороны, ты одеваешься не только для других людей, но и для себя. Поэтому одежда должна быть комфортной. Если тебе будет неуютно в одежде, несмотря на то, что она красива, опрятна и сшита по фигуре, ты будешь чувствовать себя в ней скованно и неестественно. Это, кстати, очень заметно со стороны. Вернее, люди не поймут, что проблема в неудобной одежде, но твое напряженное поведение они заметят и, как ни странно, решат, что тебя напрягают они сами. Такова психология человека!

Театральный костюм помогает актеру войти в роль. Когда актер надевает одежду, в которой он должен играть, он моментально превращается в своего героя. Меняется его поведение, голос, походка и даже мысли. Врач, когда приходит на работу и надевает белый халат, перестает быть простым человеком и превращается в медицинского работника. За порогом больницы это мог быть мягкий, неуверенный в себе человек, но как только он надел профессиональную одежду, он не может позволить себе быть неуверенным, так как в его руках человеческие жизни. Даже когда обычная женщина надевает обувь на высоких каблуках, меняется не только ее походка, но также ее отношение к себе как к женщине. Она чувствует себя более уверенной, более привлекательной и интересной для мужчин. Именно поэтому женщины так любят носить обувь на каблуках, несмотря на то, что она вредна для здоровья. Да, порой одежда творит настоящие чудеса. И одно из таких чудес – изменение внешности.

Как одеждой изменить фигуру.

Одежда – чрезвычайно эффективное средство коррекции фигуры. Это особенно бросается в глаза, когда ты впервые видишь человека в одном купальном костюме. Ты думала, что он стройный и подтянутый, а у него, оказывается, есть животик. Так почему бы тебе ни воспользоваться этими удивительными возможностями одежды?

Общие правила коррекции фигуры таковы:

1. Не следует подчеркивать одеждой ту часть тела, которой ты недовольна. Это значит, если у тебя полные ноги, не надо носить облегающие брюки, которые подчеркнут их полноту, и короткие юбки, которые сделают их доступными всеобщему обозрению. С другой стороны, скрывать совсем свои ноги тоже не стоит. Обычно, когда мы хотим что-то скрыть, мы слишком переусердствуем в этом, отчего недостатки становятся только заметнее.

2. Самое лучше – переключить внимание с недостатков на достоинства. Подчеркни свои сильные места! Если у тебя красивые руки, не прячь их под длинными рукавами. При этом недостатки нужно не скрывать, а просто не подчеркивать. Если ты попытаешься что-то скрыть, то тем самым только привлечешь чужое внимание к тому, что скрываешь.

3. Длина изделия не должна проходить по самым полным и широким участкам тела. От этого они будут казаться еще полнее. Если у тебя полные икры, то юбка длиной до середины щиколоток не для тебя. Если у тебя полные колени, то не носи одежду длиной до колен. Если у тебя полные бедра, то выбирай либо укороченные, либо удлиненные пиджаки и свитера, а не те, что заканчиваются на середине бедер.

4. Не носи одежду, которая бы формой повторяла форму тех участков тела, которые тебе не нравятся. Например, у тебя слишком круглое, на твой взгляд, лицо, и тебе это не очень нравится. Если ты наденешь кофту с круглой горловиной, то лицо будет казаться еще круглее. Для девчонки с квадратным лицом не рекомендуется носить платья с квадратным вырезом. Если у тебя слишком короткие ноги, то в укороченных брючках они будут казаться еще короче. Если у тебя квадратная ладонь, то кольцо с квадратным камнем только подчеркнет угловатость руки.

Ну, а теперь несколько частных рекомендаций. Может быть, они тебе пригодятся.

Полная фигура будет казаться стройнее в одежде с вертикальными швами, например, в юбке годе, пальто с рельефами, брюках со стрелками.

Слишком худая фигура будет выглядеть полнее, если на одежде много карманов, мелких деталей, декоративных швов, особенно горизонтальных. Очень идет худеньким девочкам многослойная одежда, когда из-под одной вещи выглядывает другая, более длинная. Таких слоев может быть несколько.

Если Дюймовочка – это о тебе, тогда обогати свой гардероб длинной одеждой в пол и брючными костюмами. При этом желательно, чтобы верх и низ были одного цвета.

Высоким девочкам, стесняющимся своего роста, наоборот, следует отказаться от одноцветных костюмов. Верх и низ должны быть разного цвета. Подчеркнуто длинные вещи (длинное пальто, длинное платье, юбку до щиколоток) сделают высокую фигуру еще выше. А вот всевозможные сборки, складки, накладные карманы, манжеты и пояса как раз то, что надо.

Чтобы зрительно увеличить небольшую грудь, носи кофточки и блузки с открытым декольте, широким отложным воротником или пышной оборкой. Отлично "увеличивают" грудь блузы со всевозможными буфами, сборками и складками в области груди.

Если у тебя узкие плечи, носи одежду с подплечниками. Благодаря ним твоя фигура будет выглядеть пропорциональнее. Только не переборщи с размером подплечников и не сделай свои плечи по-мужски громоздкими!

Цвет в одежде.

В одежде большое значение имеет ее цвет. Человеческий организм так устроен, что не может оставить без внимания цвет. Более того, реакция на цвет неизменно сильная и эмоциональная. Интересно, что влияние цвета не всегда осознается. Порой мы сами не знаем, почему у нас болит голова, а оказывается, причина – в красных обоях.

Вообще, хочешь привлечь к себе внимание, просто надень ярко – красную одежду. И можешь больше ничего не делать. Если красным будет аксессуар, можешь быть уверена, что все внимание твоего собеседника будет приковано только к нему.

Розовый цвет – девчачий цвет. Его не часто увидишь на мальчике, разве что мальчику не больше 6 лет. Зато розовый цвет очень любят девчонки, поэтому у мальчиков и мужчин этот цвет ассоциируется с женственностью, нежностью и романтичностью. Хочешь подчеркнуть свою женственность? Смело надевай розовое платье или розовую блузку, лучше с воланами и оборочками, которые только усилят женственность твоего облика.

Яркие и насыщенные цвета, как желтый, оранжевый, васильковый и салатовый, добавят твоему облику нотку активности и энергичности. Недаром именно эти цвета чаще всего присутствуют в спортивной одежде и в одежде для активного отдыха. Наоборот, в одежде приглушенных цветов ты будешь производить впечатление человека, который хотел бы остаться один, так как устал, плохо себя чувствует или в плохом настроении.

Серый цвет – очень сложный для одежды цвет. Он может быть и необычайно изысканным, и совершенно непривлекательным.

Если же в твоей одежде будет намешано много разных цветов и оттенков, одно из двух: либо у тебя совершенно нет вкуса, либо ты собралась на бал-маскарад. Как правило, слишком пестрый костюм сбивает людей с толку и кажется не очень приятным.

В зависимости от того, какой цвет у человека является любимым, можно кое что сказать о его характере. Красный цвет любят смелые, вспыльчивые и властные люди. Оранжевый – любимый цвет мечтателей с хорошо развитой интуицией. Желтый цвет предпочитают общительные и интеллигентные натуры, легко приспосабливающиеся к любым условиям. Розовый нравится людям впечатлительным и эмоциональным, а зеленый – упрямым и настойчивым в достижении своих целей. Синий – цвет исполнительных и скромных людей, уверенных в своих силах. Серый цвет любят рассудительные и недоверчивые, с высоким само контролем. Коричневый цвет предпочитают те, кто твердо стоит на земле и выбирает синицу в руках, а не журавля в небе. Тот, кто с ног до головы одевается в черное, неуверен себе и смотрит на жизнь с пессимизмом. Белый цвет не несет никакой информации о характере, так как присутствует в гардеробе каждого человека.

Аксессуары.

Никогда не пренебрегай аксессуарами! Никогда! Это ничего, что они маленькие, но зато какие заметные! Как ни странно, но именно на небольшие аксессуары мы обращаем наибольшее внимание. Удачно подобранный аксессуар лучше запоминается и дольше хранится в памяти. Часто именно по аксессуарам начинает восстанавливаться весь облик человека. Хороший пример тому черный котелок Чарли Чаплина или белый шарф Остапа Бендера.

Аксессуаров не должно быть много. Большое количество аксессуаров на одном человеке напрягает. Не знаешь, на что посмотреть, поэтому так и скачешь взглядом с аксессуара на аксессуар. При этом аксессуары должны располагаться на нужном месте. Помни, что они привлекают к себе внимание, поэтому не цепляй украшение на ту часть тела, которую считаешь не самой красивой. Если у тебя полные щиколотки, то цепочка на ноге не для тебя: она только подчеркнет полноту ног. Если красота рук вызывает сомнение, откажись от крупных, привлекающих внимание браслетов. Если некрасивый живот, не вставляй в пупок серьгу.

Очки.

Если ты носишь очки, то знаешь, что они могут стать настоящим испытанием для девчонки, желающей выглядеть стильно. Но это только в том случае, если относиться к очкам, как к врагу. А ты посмотри на очки, как на своего союзника. В некоторых случаях стилисты даже прописывают человеку носить очки. Если у него зрение в полном порядке, то очки с простыми стеклами. И все для того, чтобы он выглядел стильно. Да-да, очки могут быть очень стильным и модным аксессуаром, но только в том случае, если подобраны правильно.

Форму очков выбирают индивидуально. Это значит, что прежде чем выбирать очки, определи, какая у тебя форма лица.

На рис. 12 показано, какими могут быть формы лица:

1. Овальной, когда вертикальный отрезок больше горизонтальных, а все 3 горизонтальных отрезка примерно одинаковой длины;

2. Круглой, когда через точку пересечения вертикальной и второй горизонтальной линии можно провести окружность, практически совпадающую с формой лица;

3. Квадратной, похожей на круглую, но с более выраженной угловатостью контура лица;

4. Треугольной, когда первый горизонтальный отрезок длиннее второго горизонтального, а тот, в свою очередь, длиннее третьего горизонтального отрезка;

5. Ромбовидной, когда вертикальный отрезок равен второму горизонтальному и длиннее первого и третьего горизонтальных отрезков;

6. Трапециевидной, когда первый горизонтальный отрезок короче второго горизонтального, а тот, в свою очередь, короче третьего горизонтального отрезка.
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Рис. 12. Форма лица: 1 – овальное; 2 – круглое; 3 – квадратное; 4 – треугольное; 5 – ромбовидное; 6 – трапециевидное



Форма лица является отправной точкой в выборе многих элементов внешнего вида, начиная от выреза горловины платья и заканчивая сережками.

Нерушимое правило в подборе очков: форма очков ни в коем случае не должна повторять форму лица! Если у тебя круглое лицо, то надо выбирать продолговатую или угловатую форму оправы (рис. 13).
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Рис. 13. Форма оправ очков для круглого лица



Если форма твоего лица – овальная, то тебе подойдут слегка закругленные очки (рис. 14).
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Рис. 14. Форма оправ очков для овального лица



При длинном узком лице следует носить очки с линзами круглой или квадратной формы. Перемычка между линзами должна быть широкой и низко расположенной (рис. 15). Узкая и высоко расположенная перемычка зрительно «вытягивает» лицо.
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Рис. 15. Форма оправ очков для узкого лица



При квадратном лице лучшая форма для очков – круглая. Круглые очки сгладят угловатость квадратного лица (рис. 16).
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Рис. 16. Форма оправ очков для квадратного лица



Если твое лицо по форме напоминает треугольник, то выбирай круглые или прямоугольные очки с узкой перемычкой (рис. 17). Очки с линзами «кошачий глаз» тебе строго – настрого противопоказаны!
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Рис. 17. Форма оправ очков для треугольного лица



А вот при трапециевидной форме лица очки с кошачьими линзами – то, что нужно (рис. 18). Хорошо еще будет, если оправа подчеркнет только верхний край линз. Маленькие очки прямоугольной формы или очки с акцентом на нижнем крае линз людям с трапециевидным лицом противопоказаны.
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Рис. 18. Форма оправ очков для трапециевидного лица



При выборе оправы для очков обрати внимание на цвет кожи лица. Смуглым девочкам не рекомендуются светлые и прозрачные оправы. А девчонкам со светлой кожей не надо носить очки в слишком темной оправе. Тонкие металлические оправы идут всем.

Прическа.

Очень многое в твоей внешности зависит от прически. Профессиональные стилисты знают, что неподходящей прической можно красивую женщину сделать дурнушкой, а женщину с невзрачным лицом – красавицей.

Прическу, как и очки, выбирают в зависимости от формы лица. Овальное лицо считается эталоном, к которому подходит практически любая прическа. Но овальная форма лица встречается нечасто. Поэтому обладателям лиц любых, кроме овальных, приходится выбирать прическу, исходя из того, чтобы она не подчеркивала форму лица. Если ты чувствуешь, что твоя прическа тебе не идет, но не можешь понять, чем именно, и на что ее можно заменить, обратись за помощью к маме, старшей сестре или более продвинутым в этом вопросе подругам. Если же у тебя есть знакомый стилист или парикмахер, то считай, что тебе крупно повезло, и грех не использовать такую возможность.

Варианты причесок для различных типов лица.

Овальное лицо (рис. 19) считается идеальным, поскольку имеет правильные черты. К этому типу подходят любые стрижки и всевозможные укладки.
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Рис. 19. Варианты стрижек для овального лица



Круглое лицо (рис. 20) отличается широкими скулами, плавным, широким подбородком, широким и низким лбом.
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Рис. 20. Варианты стрижек для круглого лица



Для женщин рекомендуются: расширяющиеся вверх от ушей прически, косые проборы, косые челки. При стрижке следует не забывать о том, что височные пряди должны прикрывать щеки.

Квадратное лицо (рис. 21) отличается широкой нижней челюстью и широким лбом.
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Рис. 21. Варианты стрижек для квадратного лица



Для женщин рекомендуются: асимметричные прически с косыми проборами, редкие челки или прически, в которых височные пряди чуть прикрывают уши.

Треугольное лицо (рис. 22) отличается широкими скулами и лбом, узким подбородком.
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Рис. 22. Варианты стрижек для треугольного лица



Для женщин рекомендуются: прически, широкая часть которых располагается по линии середины мочек ушей; длинные прямые или косые челки.

Ромбовидное лицо (рис. 23) отличается узким лбом и подбородком, широкими скулами.
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Рис. 23. Варианты стрижек для ромбовидного лица



Для женщин рекомендуются: полудлинные прически, где линия шеи прикрыта до середины; боковые проборы, асимметричные челки; отдельные длинные прядки, прикрывающие щеки.

Трапециевидное лицо (рис. 24) отличается узким лбом, широким плоским подбородком, широкими скулами.




[image: ]


Рис. 24. Варианты стрижек для трапециевидного лица



Для женщин рекомендуются: всевозможные прически, обрамляющие лицо, боковые проборы, небольшие челки.

Не рекомендуются: гладкие прически.

Узкое лицо (рис. 25) отличается высоким лбом и удлиненным подбородком.
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Рис. 25. Варианты стрижек для узкого лица



Для женщин рекомендуются: прически с пышными локонами по бокам, прямые или асимметричные челки до бровей, короткие расширяющиеся по линии бровей стрижки (варианты стрижки «Шапочка»).



Глава 2

Познай себя




«Познай себя» – к этому призывали еще античные мудрецы, так как считали, что познание себя есть высшая форма любого познания. По настоящему мудрые люди знают не только законы природы и законы общества, но также свои слабые и сильные стороны, свои личные особенности и свои возможности. И это знание помогает им управлять своим поведением. Если ты знаешь, что по природе импульсивна, то каждый раз, когда будет появляться искушение действовать необдуманно и быстро, попробуешь себя сдержать: остановишься на секунду и задумаешься о последствиях своих поступков. Ведь импульсивным людям так не хватает этой самой секунды, когда они могли бы охладить свой пыл. А сколько дров можно наломать в состоянии импульсивности, о чем потом будешь жалеть!

Ты сейчас находишься в таком возрасте, когда только-только начинаешь задумываться о том, кто же ты есть, чем похожа и чем отличаешься от других людей. Все, что связано с тобой, тебе интересно. Ты наблюдаешь за изменениями, которые с тобой происходят. Ты пытаешь понять, почему испытываешь именно те чувства, которые испытываешь, и можно ли каким-то образом на них повлиять. Ты стремишься исследовать свои возможности – где та граница, за которой они кончаются.

Но как познать себя, если этому не учат в школе?! Учителя дают много интересной и не очень интересной информации, которая может пригодиться в твоей жизни, а может оказаться совершенно бесполезной. Но они, к сожалению, почти совсем не учат тому, как познать себя. Ниже ты найдешь несколько небольших тестовых заданий, которые отчасти утолят твой информационный голод – помогут тебе заглянуть вглубь своей души и узнать о себе немного больше, чем ты до сих пор знала.

Итак, кто ты?





Сова или жаворонок



Каждое живое существо на Земле живет по своим биологическим ритмам, как будто внутри него есть некий часовой механизм. Для растений и животных внутренние ритмы являются определяющими. У человека все сложнее, так как его биологические ритмы вынуждены подстраиваться под правила общежития, принятые в обществе. Например, тебе, может быть, и хотелось бы вздремнуть утром подольше, но необходимо идти в школу. Однако совсем игнорировать свои внутренние ритмы невозможно: они всегда дадут о себе знать, не сегодня, так завтра. Рано или поздно организм, над которым производят регулярное насилие, взбунтует. Поэтому самое разумное – это знать о своих биологических ритмах и учитывать их при планировании дня.

По тому, в какое время суток люди проявляют большую активность, ученые их делят на "сов" и "жаворонков". У "сов" пик активности приходится на вечерние часы, поэтому они с трудом встают по утрам и долго не могут заснуть вечером. Вторая смена в школе "совам" нравится больше, чем первая, так как соответствует их внутренним ритмам. "Жаворонки", наоборот, более продуктивно работают в утренние часы. Они легко встают по утрам и рано отходят ко сну.

Впрочем, большинство людей не относится ни к "совам", ни к "жаворонкам", ибо одинаково продуктивно работают как утром, так и в вечерние часы. Таких людей называют "аритмиками", и в зависимости от обстоятельств они могут приспособиться практически к любому распорядку дня.

Чтобы выяснить, кем являешься ты – "совой", "жаворонком" или аритмиком, ответь на несколько вопросов. К каждому вопросу предлагается несколько вариантов ответа. Выбери тот ответ, который больше других подходит тебе:

1. Трудно ли тебе вставать рано утром?

а) да, почти всегда

б) иногда

в) редко

г) очень редко

2. В какое время ты предпочитаешь ложиться спать?

а) после 1 часа ночи

б) с 23 до 1 часа ночи

в) после 22 часов вечера

г) до 22 часов вечера

3. Какой завтрак тебе больше по душе?

а) плотный

б) не очень плотный

в) вареное яйцо или бутерброд

г.) чашка чая или кофе

4. Вспомни свои недавние конфликты. В какое время суток они обычно происходят?

а) в первой половине дня

б) во второй половине дня

5. От чего тебе легче отказаться?

а) от утреннего чая или кофе

б) от вечернего чая

6. Легко ли тебе изменить свои привычки в еде?

а) очень легко

б) достаточно легко

в) трудно

г) не меняю

7. Утром тебя ждут важные дела. Насколько раньше обычного ты ляжешь спать накануне?

а) более чем на 2 часа

б) на 1–2 часа

в) менее чем на 1 час

г) как обычно

8. Проверь, насколько точны твои внутренние часы. Засеки время, и когда, по твоему мнению, пройдет 1 минута, посмотри на часы.

а) ты поторопилась

б) ты опоздала

Теперь подсчитай количество баллов, используя эту таблицу:
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Если ты набрала:

от 0 до 7 баллов, то ты "жаворонок",

от 8 до 13 баллов – аритмик,

от 14 до 20 баллов – "сова".





Флегматик или холерик



У каждого человека есть такие личные особенности и индивидуальные отличия, которые меняются на протяжении всей его жизни. Например, характер. Если ты будешь работать над собой или даже если ничего не будешь делать, но твоя жизнь по каким-то причинам резко изменит привычный ритм, то это приведет к изменению некоторых черт характера. Можно стать добрее, честнее, практичнее, веселее. Но есть и такие личные особенности, с которыми мы рождаемся, и которые почти совсем не меняются, что бы с нами не происходило. К таким особенностям относится темперамент.

Темперамент зависит от особенностей нервной системы каждого отдельно взятого человека и проявляется в таких вещах, как скорость движений, походка, темп и громкость речи, умение перестраиваться с одного вида деятельности на другой. Еще в Древней Греции легендарный врач Гиппократ заметил, что всех людей можно условно разделить на 4 группы. Чуть позже эти группы получили названия: холерики, сангвиники, флегматики и меланхолики. Гиппократ предположил, что в зависимости оттого, какой тип жидкости преобладает в человеческом организме, так человек себя и ведет. У сангвиников много крови, поэтому они активны и уравновешены. У флегматиков преобладает лимфа, поэтому они тяжелы на подъем, упрямы и медлительны. У холериков слишком много желчи, которая делает их легко возбудимыми и неуравновешенными. А у меланхоликов в избытке черная желчь, поэтому они часто находятся в подавленном настроении и вообще смотрят на жизнь с пессимизмом. Современные ученые обнаружили, что дело вовсе не в жидкости, а в особенностях функционирования нервной системы. Просто у одних людей нервная система сильная, у других – слабая, одни легко возбуждаются и также легко остывают, а другим на это требуется много времени.

Хочешь узнать, как работает твоя нервная система? Тогда вот тебе несколько высказываний. Поставь против каждого из них число от 0 до 10, где 0 означает, что ты полностью согласна с высказыванием, а 10 – что ты с ним совершенно не согласна. Между этими двумя полюсами находятся еще несколько степеней согласия или несогласия. Например, 8 – скорее не согласна, чем согласна, а 9 – не согласна, но не настолько категорично, как 10.

А вот и высказывания, которые надо оценить по 10-бальной системе:

1. Перед каким-либо важным для меня событием я начинаю нервничать.

2. Я работаю неравномерно, рывками: то легко и с удовольствием, то через "не могу".

3. Я быстро переключаюсь с одного дела на другое.

4. Если нужно, я могу долго и спокойно ждать. 5. Я очень нуждаюсь в сочувствии и поддержке, особенно при неудачах и трудностях.

6. Со своими сверстниками я часто несдержанна и вспыльчива.

7. Мне нетрудно сделать выбор.

8. Мне не приходится сдерживать свои эмоции, так как это получается само собой.

Теперь произведи нехитрые сложения баллов, соответствующих приведенным в формулах номерам высказываний:

М = 1+5

Х = 2+6

С = 3+7

Ф = 4+8

Наибольшее количество баллов указывает на тот тип темперамента, который характерен для тебя.

Меланхолики (М) обладают слабым типом нервной системы. Это значит, что они очень чувствительны, легко расстраиваются, с трудом приспосабливаются к новым условиям, долго не решаются сделать выбор. Голос у меланхоликов часто тихий, речь замедленная. Малейшая неудача способна вывести меланхолика из равновесия, а уж накануне серьезных жизненных перемен его волнение настолько велико, что без сочувствия и поддержки ему не совладать со своими чувствами. Вообще, меланхолик по своей натуре не боец. Он предпочитает вовсе отказаться от цели, если видит, что ее достижение потребует слишком много нервов и волевых усилий. В повседневной жизни меланхолик предусмотрителен, осторожен и внимателен, поэтому никогда не попадет в заведомо опасную или рискованную ситуацию.

Обратной стороной повышенной чувствительности меланхолика является его тяга к прекрасному и неплохие творческие способности. Многие великие писатели, поэты и музыканты были по темпераменту меланхоликами, например, Гоголь, Чайковский и Шопен.

Холерики (Х) представляют собой полную противоположность меланхоликам. Они активны, часто резки в словах, движениях и поступках, нетерпеливы. Холерик не берет, а хватает, не говорит, а кричит, не идет, а бежит. Его действия опережают его мысли, поэтому холерик сначала сделает, а лишь затем подумает, стоило ли это делать. В случае неудачи холерик либо лихорадочно действует, либо впадает в ступор. Холерика трудно назвать уравновешенным человеком. Его постоянно кидает из стороны в сторону: то он – само очарование, заразительно весел и игрив, а то полон раздражения. В последнем состоянии холерик может совершить непоправимое.

С другой стороны, холерики легко учатся, так как буквально все схватывают на лету. Они полны интересных идей, которые стремятся воплотить в жизнь, но, к сожалению, часто им просто не хватает терпения довести начатое дело до конца.

В сложные периоды жизни, например, накануне экзаменов, холерики могут долго и упорно работать. Холериками были Пушкин, Петр Первый и Отелло.

Сангвиники (С), как и холерики, обладают сильной нервной системой, но в отличие от холериков являются очень уравновешенными людьми. Они умеют хорошо сдерживать свои эмоции, да и вообще слабо себе представляют, что такое сильные потрясения. Сангвиник легко приспосабливается к новым условиям, легко вступает в контакт с незнакомыми людьми, часто берется за рискованные предприятия. Речь у сангвиника быстрая, громкая, сопровождается живой мимикой и жестами. Трудные ситуации и неудачи только мобилизуют сангвиника, поэтому на экзаменах он нередко показывает более высокие результаты, чем обычно. Часто проявляет лидерские качества.

Однако вкусы и интересы у сангвиника непостоянны. Он очень быстро теряет интерес к тому, чем занимается, и впадает в скуку. Он бесспорно трудоспособен, но не трудолюбив. Любому занятию он предпочитает безделье. Для поддержания интереса и работоспособности сангвиника на одном уровне, необходимо разнообразие. Сангвиниками были Наполеон и Суворов.

Флегматики (Ф) спокойны и невозмутимы. Они не любят много говорить, предпочитая любому слову дело. Их движения медлительны, речь малословна и размеренна. Никакая неудача не может вывести флегматика из себя. Он способен долго и упорно работать даже в самых неблагоприятных условиях. А вот к новым условиям флегматик приспосабливается с трудом, поэтому не любит перемен.

Главное достоинство флегматика – то, что он умеет ждать. Более того, длительное ожидание не доставляет ему никакого эмоционального неудобства. Потребуется, он будет ждать годы, десятилетия, века. Поэтому флегматик всегда добивается своего: берет если не напором, так измором.





Художник или мыслитель



Люди делятся на тех, кто предпочитает логику чувствам, и тех, кто «мыслит» яркими образами, а не логическими умозаключениями. Первых можно назвать «мыслителями», а вторых – «художниками». Выполни следующие упражнения и поставь против каждого упражнения П (правый) или Л (левый). Тогда ты узнаешь, к какому полюсу ближе ты – к художникам или мыслителям.

1. Переплети пальцы рук. Запиши, большой палец какой руки оказался сверху: правой или левой.

2. Сделай в листе бумаги небольшое отверстие и посмотри сквозь него на какой-нибудь предмет одновременно двумя глазами. Теперь поочередно закрывай то один, то второй глаз. Запиши, в каком случае предмет в отверстии перемещается: когда ты закрываешь правый или левый глаз.

3. Скрести руки на груди. Какая рука оказалась сверху?

4. Изобрази аплодисменты. Какая ладонь сверху?

В результате у тебя должна получиться формула из 4-х букв.

ПППП: ты не любишь экспериментов и предпочитаешь идти проверенной дорожкой, следуя общепринятым формам поведения.

ПППЛ: главная твоя черта – нерешительность.

ППЛП: у тебя сильный, энергичный характер и, возможно, артистические наклонности.

ППЛЛ: ты похожа на предыдущий тип, но отличаешься от него большей мягкостью и общительностью. Данный тип встречается крайне редко.

ПЛПП: ты осторожна и предпочитаешь не ввязываться в конфликтные ситуации. В общении с другими людьми предпочитаешь сохранять дистанцию, не подпуская их слишком близко к себе.

ПЛПЛ: ты беззащитна, легко поддаешься чужому влиянию, в том числе и плохому, часто идешь на конфликт.

ПЛЛП: ты артистична, непостоянна и нуждаешься в непрекращающемся притоке новых впечатлений. Любишь перемены, легко приспосабливаешься к ситуации и людям, стараясь избегать конфликтов.

ПЛЛЛ: ты отличаешься независимым складом ума и непостоянством. Данный тип чаще встречается среди мальчиков, чем среди девчонок.

ЛППП: самый распространенный тип: ты эмоциональна, общительна, но подвержена чужому влиянию.

ЛППЛ: ты мягка, наивна и недостаточно настойчива.

ЛПЛП: тебя можно поздравить, у тебя – очень сильный характер. Ты настойчива, энергична и поддаешься убеждениям, но немного консервативна.

ЛПЛЛ: под внешней мягкостью часто скрыта агрессивность, которая время от времени прорывается наружу. Ты легко вступаешь в отношения, при этом тебе не хватает внимания и понимания со стороны окружающих людей.

ЛЛПП: ты дружелюбна и проста в общении, интересуешься всем понемногу и ничем серьезно.

ЛЛПЛ: ты энергична и импульсивна в поступках: сначала делаешь, а затем только думаешь, стоило ли это делать.

ЛЛЛЛ: тебя отличает уникальная творческая способность смотреть на мир с неожиданного ракурса, находить в привычных вещах непривычные стороны.

Ярко выраженная эмоциональность сочетается в тебе с индивидуализмом и некоторой замкнутостью.

Чистые типы ПППП (мыслитель) и ЛЛЛЛ (художник) встречаются крайне редко.

Можешь провести данный тест на своих друзьях и приятелях и тем самым проверить вашу совместимость. Дело в том, что полные антиподы вместе долго не уживаются.





Треугольник, круг или квадрат



Изобрази из геометрических фигур человечка. Можешь использовать круги, прямоугольники и треугольники. Это значит, что в твоем рисунке могут присутствовать равносторонние треугольники, треугольники с прямым углом, вертикальные прямоугольники, горизонтальные прямоугольники, очень вытянутые прямоугольники, квадраты, овалы и т. д., но не должно быть звезд, пятиугольников, трапеций и прочих геометрических фигур, которые не относятся ни к одной из требуемых групп. Ты можешь использовать фигуры разных размеров, накладывать одну фигуру на другую. Главное – придерживаться следующих требований:

– общее количество фигур в одном человечке должно быть равно 10, ни больше и ни меньше,

– в изображении человечка должны быть использованы все три вида геометрических фигур.

Если к концу рисования ты обнаружила, что человечек содержит более 10 элементов, то лишние фигуры необходимо удалить.

Следуя правилам, из геометрических фигур необходимо нарисовать 3 человечка. При этом каждый следующий человечек выполняется на отдельном листке бумаги. Первый человечек – это, как говорится, росчерк пера. Он необходим для того, чтобы ты попробовала задание "на вкус".

После выполнения задания подсчитай количество кругов, прямоугольников и треугольников отдельно во втором и в третьем человечке. Полученные результаты запиши в виде двух трехзначных чисел. Трехзначное число – это "формула рисунка", в которой первая цифра означает количество треугольников, вторая цифра – количество кругов и третья цифра – количество прямоугольников. Например, 325 – это 3 треугольника, 2 круга и 5 прямоугольников.

А теперь самое интересное. Дело в том, что соотношение геометрических элементов в нарисованных тобой человеческих фигурках неслучайно. Изображая человечка из геометрических фигур, ты как бы рисовала свой автопортрет. Какой именно – смотри ниже.

Все возможные формулы рисунка можно объединить в 8 типов.

Железная леди: ей соответствуют формулы 901, 910, 802, 811, 820, 703, 712, 721, 730, 604, 613, 622, 631, 640.

Если твои рисунки относятся к данному типу, то у тебя, определенно, есть склонности к организаторской деятельности. Ты любишь руководить, и у тебя это неплохо получается. Ты легко приспосабливаешься к любой ситуации. Особенно сильно черты Железной дамы выражены у подтипов 901, 910, 802, 811 и 820. Подтипы 703, 712, 421 и 730 проявляют лидерские качества время от времени. А 604, 613, 622, 631 и 640 являются хорошими рассказчиками и обладают редким даром убеждения, благодаря которому могут воздействовать на других людей.

Отличница: 505, 514, 523, 532, 541, 550. Отличница очень похожа на Железную даму, но в отличие от нее в ответственные минуты, когда требуется принять важное решение, начинает колебаться, взвешивать все «за» и «против». У тебя сильно развито чувство ответственности и стремление к совершенству. Что бы ты ни делала, ты все пытаешься выполнить на «отлично». Высокая требовательность себе соседствует с не меньшей требовательность к окружающим тебя людям. Осторожно, ты склонна к нервным перенапряжениям!

Неженка: 406, 415, 424, 433, 442, 451, 460. У тебя много талантов и, как следствие, много увлечений. Ты физически не переносишь грязь и беспорядок, что может стать причиной для конфликта с людьми, менее щепетильными в данном вопросе. Ты очень ранима, часто сомневаешься в себе, но если тебя хвалят, то расцветаешь буквально на глазах. Подтип 415 часто обладает поэтической одаренностью, а 424 отличается особой тщательностью в работе.

Ученая дама: 307, 316, 325, 334, 343, 352, 361, 370.

У тебя буквально на все есть своя теория. Любой свой поступок, прежде чем совершить, ты тщательно продумываешь. И вообще, отличаешься "концептуальным" умом и редким душевным равновесием.

Психологиня: 208, 217, 226, 235, 244, 253, 262, 271, 280.

Тебя отличает высокая чувствительность и заботливость в отношении других людей. В ситуациях несправедливости ты часто встаешь на сторону обиженных. При этом отрицательно реагируешь на любые попытки посягнуть на твою личную свободу. Любишь все новое, часто обладаешь богатым воображением и ручными навыками в прикладных видах искусства. Если ты – подтип 235, то не пора ли тебе заняться психологией? Подтип 244 нередко обладает литературными способностями, а 217 – способностями к изобретательской деятельности.

Изобретательница: 109, 118, 127, 136, 145, 019, 028, 037, 046.

Природа наградила тебя богатым воображением и "технической жилкой", позволяющей заниматься самыми разными видами технического творчества. Особенно сильно выраженными возможностями к изобретательской деятельности отличается подтип 118. Ты не любишь, когда тебя норовят подвести под общую гребенку, и всегда поступаешь так, как сама считаешь нужным. Свой богатый внутренний мир предпочитаешь шумным вечеринкам и праздному веселью. Часто бываешь одержима собственными оригинальными идеями.

Мать Тереза: 550, 451, 460, 352, 361, 370, 253, 262, 271, 280, 154, 163, 172, 181, 190, 055, 064, 073, 082, 091.

Ты тяжело переживаешь жестокие сцены в кино и близко к сердцу принимаешь несчастья и проблемы окружающих тебя людей. Неприятные события, произошли ли они в жизни или были увидены тобой по телевизору, ты переживаешь долго и глубоко. На сопереживание и сочувствие другим людям у тебя уходит слишком много энергии, в результате становится затруднительной реализация твоих собственных способностей.

Эгоистка: 901, 802, 703, 604, 505, 406, 307, 208, 109.

Если ты относишься к данному типу, то чужие переживания и эмоции для тебя словно не существуют. Ты невнимательна и время от времени черства. Особенно сильно твоя эгоистичность проявляется в тех случаях, когда тебя одолевают собственные проблемы. Ты склонна заставлять других людей делать то, что хочется именно тебе, не считаясь с их потребностями.





Ель или береза



Представь себе, что ты дерево. Представила? А теперь нарисуй его на бумаге.

Ель обычно рисуют активные люди с развитыми организаторскими способностями и со склонностью к доминированию.

С пальмой ассоциируют себя романтики, любящие экзотику, предпочитающие экстравагантную одежду и мечтающие о путешествиях в дальние страны.

Если ты нарисовала схематичное дерево без каких либо деталей – всего лишь ствол и крона, – тебя можно назвать «философом». Мелочи жизни для тебя не имеют значения. Главное – глобальные проблемы (например, мир во всем мире).

Если же, наоборот, твое дерево тщательно прорисовано, реалистично и со множеством де талей (веточками, листочками и даже почвой у корней), значит, ты аккуратна, любишь со всем порядок и систему. Любая деталь имеет для тебя огромное значение. Скорее всего, обладаешь хорошими математическими способностями.

Если твое дерево лишено листвы и представляет собой изображение голых веток, главное твое качество – это умение удивляться и радоваться жизни в любых ее проявлениях. Твои решения и идеи часто оригинальны и непосредственны.

Слишком причудливое дерево большого размера, часто с экзотическими цветами и даже плодами, а также необычными предметами на ветвях (типа игрушек или технических устройств), показывает, что ты – оригинальный человек с ярко выраженной индивидуальностью.

Одно или несколько деревьев на фоне пейзажа говорят о том, что ты склонна к придумыванию историй. Возможно, у тебя есть литературные способности.





Ветеринар или бухгалтер



Эта таблица поможет тебе определиться с выбором будущей профессии. Она не даст тебе точного ответа, кем быть. Это ты должна решить сама. Но подскажет, в какой сфере ты сможешь наиболее полно реализоваться и при этом будешь чувствовать себя комфортно и счастливо.

Выбери, какое из предложенной пары занятий тебе больше по душе. Долго раздумывать над выбором не стоит. Положись на свое первое чувство. Если предложенное занятие тебе очень нравится, поставь три плюса. Если определенно нравится – два плюса. Если скорее нравится, чем нет, – один плюс. Если скорее не нравится, чем нравится, – один минус. Если определенно не нравится – два минуса. Если очень не нравится – три минуса. При этом одно из двух занятий надо обязательно предпочесть другому, пусть даже они оба тебе не кажутся слишком интересными. Итак, обратись к таблице 1.

Подсчитай в каждом столбике таблицы плюсы и минусы. Наибольшая сумма указывает на наиболее предпочтительную для тебя сферу деятельности. Впрочем, данный тест ничего не говорит о том, есть ли у тебя к выбранной профессии способности.





Нарисуй свой характер



Для данного теста тебе понадобится карандаш и несколько минут свободного времени. И, конечно же, желание узнать о себе немного больше, чем ты уже знаешь.



Таблица 1. Выбор профессии
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Посмотри на рисунок 26 с 12 квадратами. В каждом квадрате изображены какие-то фигуры. Все они являются незавершенными. Задача, которая стоит перед тобой, – завершить рисунки. Сделано? Тогда приступим к анализу твоих рисунков.

Первый квадрат – это твое представление о себе, твое отношение к самой себе.

Если ты нарисовала улыбающуюся или смешную рожицу, а также какую-нибудь фигурку, значит, ты миролюбива и обладаешь хорошим чувством юмора. Одно из твоих лучших качеств – это дипломатичность, умение избегать конфликтов.

Если ты нарисовала не совсем доброжелательную карикатуру, это признак того, что у тебя замкнутый и неуживчивый характер.

Солнце говорит о том, что во многих ситуациях ты предпочитаешь брать на себя роль лидера.

Цветок означает женственность. Скорее всего, ты много внимания уделяешь своему внешнему виду и тем людям, которые тебя окружают.

Глаз обычно рисуют люди, которые обладают гордым характером и стремлением сознательно стоить свою жизнь. Короче говоря, сильные люди.
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Рис. 26. Определение характера



Второй квадрат указывает на твои интересы. Если ты изобразила что-то, выходящее за пределы внутреннего квадрата, значит, у тебя любознательный, непоседливый характер. Тебя трудно назвать домоседкой. Все твои интересы сосредоточены за пределами дома. Тебе все интересно, и ты любишь узнавать новые вещи, знакомиться с новыми людьми, посещать новые места.

Если ты нарисовала одиноко стоящий домик или другое жилище, то все твои интересы сосредоточены на доме и создании домашнего уюта.

Если твой рисунок расположен и внутри, и снаружи внутреннего квадрата, то твои интересы в равной пропорции делятся между домом и окружающим миром.

Третий квадрат говорит о наличии или отсутствии у тебя таких качеств, как настойчивость и целеустремленность.

Стрела, летящая в мишень, указывает на то, что ты трудолюбива и настойчива в достижении целей.

Если ты дополнила рисунок другими линиями или стрелами, направленными к центральному кругу, это говорит о твоем развитом честолюбии, но отсутствии одной цели или неуверенности в правильности имеющихся целей.

Если ты нарисовала что-то совсем непохожее на символ стрелы и мишени, то, скорее всего, ты человек неуправляемый и мятущийся.

Четвертый квадрат свидетельствует о твоей общительности и открытости другим людям.

Много фигурок или иных изображений говорит о наличии большого количества друзей.

Если ты провела всего лишь одну линию, то ты – скрытный, замкнутый в себе человек.

Кирпич указывает на то, что ты склонна к меланхолии (подавленному настроению) и немного чудаковата.

Пятый квадрат указывает на твои взаимоотношения с противоположным полом – мальчиками.

Если ты завершила рисунок так, что получилось какое-то замкнутое изображение (здание, фонарный столб, шея живого существа и т. п.), это значит, что твои взаимоотношения с мальчиками можно назвать хорошими, по крайней мере, они есть и активно развиваются. Скорее всего, либо у тебя есть постоянный парень, либо ты легко и непринужденно общаешься с большим количеством мальчиков.

Если ты нарисовала дерево (две линии превратились в ствол дерева), то ты очень серьезно относишься к общению с мальчиками, быть может более серьезно, чем надо. Немного игривости и женского кокетства тебе не помешают.

Если ты оставила пространство между двумя вертикальными линиями незаполненным, а само изображение изменилось до неузнаваемости, значит, ты застенчива и испытываешь трудности в общении с мальчиками.

Шестой квадрат покажет, насколько хорошо ты умеешь ладить с окружающими людьми.

Если ты нарисовала нечто, что обыгрывает или повторяет изначально заданную изображением форму (например, гриб, глаз или другой округлый или дугообразный предмет), то ты быстро и легко располагаешь к себе незнакомых людей

Если у тебя получился угловатый рисунок, не имеющий ничего общего с исходным, значит, ты стремишься к власти и подавлению других людей. Скорее всего, ты очень ревнива.

Седьмой квадрат покажет, насколько уверенно ты чувствуешь себя в настоящий момент жизни.

Если ты нарисовала что-то расположенное над волнистой линией, то ты чувствуешь себя уверенно и безопасно.

Если твой рисунок расположен в нижней части квадрата, под волнистой линией, то ты мало веришь в свои силы.

Тонущий предмет говорит о том, что тебя очень тревожит твое будущее.

Цепочка или какой-то линейный орнамент свидетельствуют о том, что ты трудолюбива и больше всего на свете не любишь делать ошибки.

Изображенное в восьмом квадрате указывает на то, что тебя больше всего волнует в данный момент. Если ты оставила квадрат незаполненным, вероятно, тебе скучно жить. Тогда вот тебе совет – подыщи какое-нибудь интересное хобби.

Девятый квадрат говорит о том, умеешь ли ты работать в коллективе и подчиняться общим для всех правилам.

Если ты дополнила маленький черный квадратик другими квадратами или прочими геометрическими фигурками так, что получился симметричный узор, то ты дисциплинированный человек и умеешь организованно работать в коллективе.

Если у тебя получилась несимметричная картинка или узор с кривыми линиями, непохожими на правильное геометрическое построение, значит, ты по натуре бунтарка, не склонная признавать чужие авторитеты.

Десятый квадрат свидетельствует о твоей независимости и способности принимать решения.

Если ты просто замкнула линии, и у тебя получились два круга, значит, ты нуждаешься в постоянной поддержке и не умеешь принимать самостоятельные решения.

Если ты не замкнула круги, то ты независимый человек, имеющий на все свое собственное мнение.

Если ты нарисовала человеческое ухо, то у тебя скрытый характер.

Ручка чашки говорит о том, что для тебя важно заботиться о других людях.

Одиннадцатый квадрат покажет, на что ты больше ориентирована – на профессиональную деятельность или на семью.

Если ты нарисовала какую-нибудь настольную игру, то ты любишь различные соревнования. Скорее всего, когда ты вырастишь, профессиональная деятельность и карьера будут занимать в твоей жизни большое место, быть может, более важное, чем семья.

Если ты нарисовала какой-нибудь символ дома или дорисовала приведенную схему до квадрата, то можно говорить о твоей хозяйственности. Из тебя может получиться хорошая жена и хозяйка.

Двенадцатый квадрат расскажет тебе, являешься ли ты мечтательницей и фантазеркой или крепко стоишь на ногах и обладаешь трезвым мышлением.

Если ты использовала точки, изображенные в правой нижней части квадрата, как составную часть картинки (например, зерна, которые клюют птицы, муравьи и т. п.), это показывает, что у тебя богатое воображение.

Если ты соединила точки в круг или вообще закрасила их, то у тебя преобладает логическое мышление, а твой ум практичен и приземлен.





Скажи мне, как ты смеешься



Узнать характер человека можно не только, предложив ему ответить на вопросы теста, но и более простым способом – наблюдая за ним. Характер проявляется и в том, как человек ходит, и в том, как он ест, и в том, как говорит, и в его манерах и позах, и в его словах. Более того, характер человека можно узнать по тому, как он смеется.

Робкие и не слишком уверенные в себе люди, смеясь, прикрывают рот рукой.

Наоборот, решительные и даже властные натуры, смеются громко, с широко раскрытым ртом. Если при этом человек запрокидывает голову назад, значит, он импульсивен, а в своих поступках руководствуется не разумом, а чувствами.

Если человек смеется тихо, наклонив голову вперед, значит, он принадлежит к добросердечным и совестливым людям, пытающимся контролировать все свои поступки.

Мечтательницы и фантазерки, смеясь, касаются головы рукой.

Девчонки, имеющие собственное представление о хорошем тоне и обожающие быть в центре внимания, когда смеются, слегка дотрагиваются мизинцем до губ.

Если же у человека нет определенной манеры смеяться, его можно назвать "индивидуалистом", который всегда и во всем руководствуется только собственным мнением.





Глава 3

Уход за вещами




«Неряха» – нет худшего прозвища для девочки! Тебя могут назвать некрасивой или немодной.

Все это, конечно же, неприятные эпитеты, но не страшные. Некрасивой – для кого? Понятие "красоты" очень относительно. Один человек скажет про тебя "ничего особенного", а другой, увидев лишь раз, не сможет забыть. Если ты некрасива сегодня, то завтра, совершенно неожиданным для себя образом, можешь превратиться в писаную красавицу. И потом, женщине вообще легче быть красивой, чем мужчине, так как недостатки внешности можно исправить грамотно сделанным макияжем.

Немодной? Ну и что. Мальчики не разбираются в моде (кстати, когда они вырастают в мужчин, ситуация нисколько не меняется). Когда ты подрастешь и станешь взрослой женщиной, то поймешь, что кроме моды в жизни много более достойных вещей. А одна из заповедей хорошего стиля гласит: опрятная и чистая немодная одежда лучше модной, но неопрятной. Поверь, большинство людей простит тебе старомодность аккуратного наряда, но если твоя одежда будет мятой и грязной, то ничего, кроме брезгливости, она не вызовет. Неряшливый человек всегда вызывает недоверие, настороженность и даже презрение. Да ты и сама это знаешь! Разве приятно находиться рядом с человеком, когда от него плохо пахнет?! Или когда у него на одежде, на самом видном месте огромное безобразное пятно?!

Девушка должна быть опрятной и должна уметь ухаживать за своими вещами сама, а не ждать, когда у мамы выдастся свободная минутка. А если не выдастся, так и будешь ходить грязнулей?! Надеемся, что это не про тебя.





Большая стирка



Прежде чем приступать к стирке, выверни одежду наизнанку и найди небольшой белый ярлычок. На нем нанесена вся необходимая для тебя информация, из которой ты узнаешь, что можно делать с данной вещью, а что нельзя.

Посмотрев на ярлычок, можно узнать и то, из какой ткани сшита вещь. Это поможет тебе разложить всю грязную одежду по кучкам: одна кучка – для постельного белья и нижнего белья из льняной и хлопчатобумажной ткани;

вторая кучка – для вещей из натурального шелка;

третья кучка – для шерстяных вещей; четвертая кучка – для вязаных и трикотажных вещей, которые во время стирки растягиваются и теряют форму.

Зачем все это нужно? Дело в том, что разные типы ткани стирают по-разному.

Начинают стирку с льняных и хлопчатобумажных вещей. Сильно загрязненные вещи рекомендуется замочить на несколько часов в теплой воде с небольшим количеством стирального порошка. Можешь для пущей верности добавить в тазик с мыльной водой немного питьевой соды. Носовые платки перед стиркой замачивают в очень соленой холодной воде. Стирая на руках, хорошенько потри загрязненные места. После стирки тщательно прополощи белье сначала в теплой, а затем в холодной воде. В последнее полоскание можешь добавить кондиционер, который сделает ткань мягкой.

Чаще меняй в тазике воду, так как она быстро становится грязной и липкой. Чем чаще ты будешь менять воду, тем чище будут твои вещи!

Носки стирают, не жалея моющего средства. Особенно сильно пачкаются у носков пятки, поэтому им нужно уделить основное внимание. Сначала простирни носки с лицевой стороны, затем выверни их наизнанку и простирни еще раз. Каждый носок стирай по отдельности.

Шелковые вещи стирают в теплой воде и никогда не кипятят! Во время стирки лучше использовать мягкое мыло или стиральный порошок. Температура воды не должна превышать 40 градусов! Если шелковые вещи сильно загрязнились, то положи их на 1–2 часа в теплую воду с добавлением питьевой соды или чайной ложки нашатырного спирта. Только ни в коем случае не три шелковую ткань, так как можешь повредить волокна! В последнее полоскание шелковых вещей в холодную воду рекомендуется добавить 1 столовую ложку уксуса (из расчета на 1 л воды).

Сильно отжимать, а также выкручивать изделия из натурального шелка категорически запрещено! Надо слегка отжать их, чтобы удалить избыток воды, и повесить на некоторое время над ванной. Когда основная вода стечет, вещи можно перевесить на балкон.

Шерстяные изделия от воды становятся жесткими, а при неправильной стирке еще и вытягиваются. Их нельзя:

– кипятить,

– стирать в воде с температурой более 40–45 °C,

– стирать хозяйственным мылом или стиральным порошком с высоким содержанием щелочи,

– стирать с добавлением питьевой соды,

– выжимать,

– сушить на веревке.

Чаще всего шерстяные вещи стирают вручную и только в исключительных случаях в стиральной машине (и то только тогда, когда на ярлычке есть знак, разрешающий машинную стирку). Некоторые вещи можно подвергать исключительно сухой чистке (опять же ищи на ярлычке соответствующий значок). Чтобы во время стирки шерстяная вещь не села, ее стирают в теплой воде со специальным порошком, желательно с добавлением раствора аммиака или буры. Для мягкости в предпоследнее полоскание рекомендуется добавить немного уксуса, а в последнее – несколько капель глицерина.

Отжимают шерстяные вещи, предварительно завернув в сухое полотенце, после чего раскладывают их сохнуть на прямой горизонтальной поверхности. Ни в коем случае не выкручивай шерстяные вещи! От этого они растянутся и потеряют форму.

Цветные вещи от частой стирки становятся тусклыми, так как каждый раз, подвергая их воздействию воды и моющих средств, мы вымываем из них немного красителя. Чтобы цветные вещи дольше оставались яркими, придерживайся следующих правил стирки:

1. Прежде чем опускать любимую кофточку в тазик со стиральным порошком, проверь прочность ее окраски. Сначала намочи небольшой участок вещи, лучше тот, который не бросается в глаза, и потри его белой бумагой. Если на бумаге останутся следы краски, значит, для стирки вещи можно использовать только мягкие моющие средства и теплую воду.

2. Никогда не кипяти цветные вещи!

3. Стирая новую цветную вещь в первый раз, добавь в воду немного уксуса. Именно при первой стирке сходит большая часть красителя, и уксус позаботится о том, чтобы предотвратить этот процесс.

4. При последнем полоскании цветных вещей всегда добавляй в воду немного поваренной соли.

5. Если вещь уже поблекла, то ее краски можно немного оживить, если добавить в последнее полоскание уксус. Кстати, уксус делает вещи не только ярче, но и мягче.

6. Цвет хлопчатобумажных вещей можно восстановить, если замочить их на несколько часов в снятом молоке.

7. Цвет старых джинсов можно восстановить, если простирнуть их вместе с новыми джинсами.

НИКОГДА НЕ СТИРАЙ БЕЛЫЕ ВЕЩИ В ОДНОМ ТАЗУ С ЦВЕТНЫМИ! От этого они могут окраситься. Чистые, но все еще влажные цветные вещи также нельзя класть рядом с белыми изделиями.

Во время стирки не используй сразу несколько моющих средств. Выбери что-то одно: либо мыло, либо стиральный порошок. Не думай, что смешивая и то и другое, ты повысишь их эффективность. К сожалению, все совсем наоборот. Если же стиральный порошок не справился со своей задачей, тогда вещь нужно тщательно прополоскать и только после этого попробовать отстирать его при помощи другого моющего средства.





Выводим пятна



А если ты посадила на любимое платье пятно, что делать в данном случае? Ответ один: выводить его.

Разреши познакомить тебя с памяткой по выведению пятен:

1. У тебя больше шансов удалить без следа свежее пятно, чем пятно, которому несколько месяцев. Поэтому старайся бороться с пятнами сразу же, как только ты их посадила.

2. Чтобы не испортить ткань во время борьбы с пятном, нужно точно определить природу загрязнения. Что это за бурые пятнышки на твоей юбке: пятна крови или пятна от ржавчины? На этот вопрос нужно знать точный ответ.

3. Прежде чем удалять пятно, попробуй проверить действие "пятновыводителя" на незаметном участке изделия. Вполне возможно, что его нельзя использовать применительно к данной ткани.

4. Перед тем, как начать борьбу с пятном, очисти загрязненный участок от пыли, но ни в коем случае не застирывай его! ОТ ЗАСТИРАННОГО ПЯТНА НАМНОГО СЛОЖНЕЕ ИЗБАВИТЬСЯ, ЧЕМ ОТ СВЕЖЕГО!

5. Чистят пятно, двигаясь от краев к центру.

6. Чтобы вместо старого пятна не образовалось новое – на этот раз от пятновыводителя, его наносят на участок, чуть больший по размеру, чем удаляемое пятно, а во время чистки как можно чаще меняют тряпочку. Излишне говорить, что сама тряпочка должна быть чистой.

7. Если подтеки от пятновыводителя все же остались, то обрабатываемый участок одежды следует подержать некоторое время над паром.

8. После обработки пятна разбавленным аммиаком или скипидаром не забудь прополоскать вещь в чистой воде.

Большинство пятен от пищи легко сходит, если ткань сразу же замочить в мыльном растворе.

Следы от мороженого и шоколада легко удаляются стиркой в горячей воде с добавлением моющего средства. Если вещь запрещено стирать при высокой температуре, то от пятен можно избавиться при помощи спирта.

Пятна от яичного белка удаляются холодной водой, а от желтка – раствором глицерина.

Пятна от кофе на белье, которое можно кипятить, обрабатывают кипятком. Загрязненный участок белья натягивают над какой-либо посудой и льют на пятно кипящую воду, пока оно не исчезнет.

Вещь, испачканную в пятнах крови, следует сразу же замочить в холодной воде. Если пятна крови появились давно, тогда вещи необходимо выстирать в воде с добавлением поваренной соли.

Чтобы удалить пятна от пота, в теплую мыльную воду добавляют немного нашатырного спирта.

Пятна от ржавчины на белье, которое можно кипятить, удаляют с помощью горячего лимонного сока.

Пятна от сажи выводят при помощи крахмала. Попробуй сдуть сажу, после этого нанеси на пятно слегка влажный и теплый крахмал. Когда крахмал высохнет, стряхни его. После этого вещь можно стирать по обычной технологии. Ни в коем случае нельзя тереть свежие пятна от сажи!

Пятно от потекшей свечи удаляют проглаживанием через бумажную салфетку.

Пятна от травы смачивают разведенным нашатырным спиртом или лимонным соком, после чего вещь необходимо выстирать в максимально горячей воде, допустимой для данного типа ткани.

Пятна от марганцовки можно вывести обыкновенной простоквашей, которую наносят на 3–4 часа.

Свежие чернильные пятна легко удалить тряпочкой, смоченной в молоке.

Пятна от клея выводят раствором питьевой соды, а от чая – горячей водой с добавлением поваренной соли.

Масляные пятна присыпают кукурузным крахмалом или тальком. Когда жир впитается в крахмал (тальк), его удаляют щеткой, после чего вещь тщательно промывают в холодной воде и затем застирывают в воде с температурой, максимально допустимой для данного типа ткани.

Жирные пятна на воротничке рубашек удаляют иным способом. Намочи ватный тампон в растворе из 4 столовых ложек нашатырного спирта и 1 столовой ложки поваренной соли и обработай им пятна. Затем протри загрязненное место зубной щеткой, смоченной в мыльной воде.

Жирные пятна на бархате выводят при помощи белого песка. Насыпь сухой песок в полотняный мешочек и подогрей его. Подогретым мешочком необходимо нажимать на пятно, пока оно не исчезнет. Если пятно не выводится, тогда положи под бархат салфетку, капни на пятно бензином и снова попробуй протереть его мешочком с белым песком.

Универсальный пятновыводитель – газированная минеральная вода. Нанеси воду на пятно, дай ее впитаться, оставив на несколько минут, и затем промокни пятно сухой, хорошо впитываю щей влагу тканью.





Время гладить



Гладить можно только совершенно чистые вещи, так как любое пятнышко, любое незначительное загрязнение горячий утюг сделает заметнее и больше. К тому же пятно, проглаженное горячим утюгом, вывести намного сложнее, чем свежее.

Все вещи гладят справа налево, начиная с широкой части по направлению к узкой. Первыми гладят мелкие детали: воротники, манжеты, карманы, рукава. Волан сначала гладят по краям и лишь затем по всей ширине.

Полотенца, скатерти, салфетки и постельное белье гладят с лицевой стороны; а всю одежду и цветное белье – с изнанки.

Трикотажные вещи и изделия из натурального шелка гладят с изнанки не очень горячим сухим утюгом.

Шерстяные вещи гладят горячим утюгом через влажную льняную тряпочку. Если изделия из шерсти гладить без влажной тряпочки, то они начнут неестественно блестеть. От блеска можно избавиться, прогладив вещь через влажную тряпочку.

Кружева и вышивку гладят только с изнанки, чтобы узор сохранил свою выпуклость. Очень тонкие и деликатные кружева необходимо гладить через тонкую чистую тряпочку.

Если на вещи есть бахрома, то перед глаженьем ее необходимо расчесать.

Если на вещи от утюга остались подпалины – желтые следы, попробуй смочить их лимонным соком, сверху посыпать сахарной пудрой и через некоторое время выстирать испорченную вещь в холодной воде. Не помогает? Тогда смочи подпаленное место холодной водой, посыпь мелкой солью и положи на солнце. Когда пятно исчезнет, прополощи вещь в холодной воде.

Сильные подпалины на белой вещи выводят перекисью водорода. Смочи губку в растворе перекиси водорода, обработай ей пятно и положи вещь на солнце. Если пятно не исчезнет, повтори процедуру еще несколько раз, пока от желтых пятен не останется и следа.

Подпалины на цветной вещи удаляют очень СЛАБЫМ раствором перекиси водорода. Следи за тем, чтобы ткань не полиняла. Обработанную вещь тщательно промой в чистой воде.

Подпалины на шелке выводят водным раствором питьевой соды. Разведи соду до густоты кашицы и нанеси на пятно. Дай кашице время подсохнуть, остатки удали щеткой.

Прежде чем убирать выглаженную вещь в шкаф, повесь ее на плечики и подожди, когда она окончательно просохнет.

Чистка утюга.

Время от времени утюг надо чистить. Чтобы проверить, в каком состоянии находится твой утюг, включи его в сеть, а когда он нагреется, проведи им по чистой сухой тряпочке. Если на тряпочке остается грязный след, значит, пришло время чистить утюг.

Желтоватый налет с нижней поверхности утюга можно снять при помощи тряпочки, смоченной в уксусе. Чистят утюг, когда он холодный.

Ржавчину на утюге удаляют, хорошенько протерев нижнюю плоскость утюга сухой тряпкой. Ни в коем случае не соскабливай ржавчину ножом!

А вот еще один способ избавления от ржавчины: пока утюг нагревается, насыпь на лист картона тонкий слой мелкой поваренной соли. Прогладь соль теплым утюгом.





Чтобы украшения блестели



У каждой девчонки найдутся украшения, которые она хранит во всевозможных шкатулках и коробочках. Со временем украшения тускнеют и становятся менее выразительными, особенно если они выполнены из драгоценных металлов – золота и серебра. Но их блеск можно вернуть, и вот как это делается.

Золотые украшения положи в мыльную воду и аккуратно потри их мягкой зубной щеткой. Цепочки можно положить в бутылку, наполненную мыльной водой. Осторожно и не слишком сильно потряси бутылку, пока грязь не сойдет с золота. Очищенные украшения вытри насухо мягкой тряпочкой или полотенцем.

Потемневшие золотые украшения чистят соком лука. Обработай украшение луковым соком и оставь его на пару часов, затем сполосни в чистой воде.

Серебряные и мельхиоровые изделия сначала моют в мыльной воде, а затем полируют сукном. Сильно потемневшие вещи надо протереть питьевой содой с помощью фланелевой тряпочки, а затем промыть в чистой воде.

Блеск золотым и серебряным украшениям можно вернуть, если отполировать их зубной пастой. А чтобы золото и серебро впредь не тускнело, положи в шкатулку, где хранятся твои драгоценности, небольшой кусочек мела.

Украшения из меди чистят смесью мела и нашатырного спирта. Впрочем, порой бывает достаточно протереть их сухой ватой.

Со временем медь окисляется и темнеет. Чтобы медное украшение не пачкало одежду, с обратной стороны покрой его бесцветным лаком для ногтей.

Стеклянные бусы надо прополоскать в растворе стирального порошка, затем промыть в чистой воде и высушить мягким полотенцем.

Пластмассовые украшения моют без мыла! Просто прополощи их в чистой воде и высуши полотенцем.

А вот украшения из янтаря и слоновой кости моют в мыльной воде. Если слоновая кость пожелтела и покрылась пятнами, положи ее на 10 минут в слабый раствор хлорной извести, а потом протри мягкой тряпочкой.

Жемчуг, как натуральный, так и искусственный, не моют, но время от времени протирают бархоткой – тряпочкой из бархатной ткани. Чтобы жемчуг не поцарапать, храни украшения из него завернутыми в мягкую тряпочку.

Деревянные вещи ни в коем случае нельзя чистить водой! Их никогда не трогают жирными руками и не надевают на шею и руки, покрытые кремом. От крема на деревянных украшениях остаются жирные пятна, от которых невозможно избавиться. Чистят украшения из дерева сухой фланелевой тряпочкой.





Как ухаживать за обувью



Обувь будет служить тебе дольше и выглядеть лучше, если за ней постоянно ухаживать. А это значит:

– Правильно надевать обувь на ноги. Казалось бы, что за премудрость – надеть обувь?! Ан нет, и тут мы иногда допускаем ошибки. Одна из них – надевать модельные туфли и ботинки с жесткими задниками без помощи специальной ложечки. Оттого, что ты просто засовываешь ноги в ботинки, помогая себе руками, обувь быстро разнашивается и теряет форму.

– Бережно относиться к обуви и часто ее менять.

Если одну и ту же пару обуви носить "в хвост и в гриву", с утра до вечера, семь дней в неделю, она очень быстро придет в негодность. Обуви необходимо давать время на отдых. Пусть она немного полежит в коробке, а ты в это время надень другую пару. Но прежде чем класть обувь в коробку, не забудь ее очистить от грязи и обработать специальным кремом.

– Каждый день очищать обувь от грязи и пыли. Придя с улицы, удали грубой щеткой с поверхности обуви всю грязь. Затем обработай кожу специальным кремом. Когда крем впитается, натри обувь до блеска мягкой щеткой или суконной тряпочкой.

Обувь из белой кожи рекомендуется протирать смесью из 1 столовой ложки молока и 1 яичного белка. Смесь равномерно наносят на кожу светлой тканью.

Обувь из лакированной кожи требует особого ухода. Лакированная кожа подвержена высыханию, отчего она становится жесткой и легко растрескивается. Поэтому время от времени ее рекомендуется протирать безворсовой тканью, смоченной в свежем лимонном соке.

– Правильно удалять пятна на обуви. Пятна на кожаной обуви можно вывести, если протереть их половинкой луковицы. Потертости легко сгладить, обработав поврежденные участки кожи внутренней стороной банановой кожуры.

Ни в коем случае нельзя удалять пятна бензином, скипидаром или спиртом! Эти вещества лег ко растворяют краску.

Пятна на замшевой обуви легко удалить мелкозернистой наждачной бумагой или корочкой черствого черного хлеба.

Для защиты замшевой обуви от грязи ее рекомендуется постоянно обрабатывать водным раствором фруктового уксуса. Разведи 1 столовую ложку уксуса в 175 мл воды. Налей уксусный раствор во флакон с пульверизатором, оставшийся, например, от спрея для укладки волос, и распыли его на обувь. Когда замша подсохнет, подними ворс при помощи специальной проволочной щетки для ухода за замшевой кожей.

– Правильно и своевременно ухаживать за промокшей обувью.

Конечно же, намокшая обувь высохнет и сама собой, но при этом потеряет форму. Поэтому если твоя обувь промокла, то очисти ее щеточкой от грязи, набей сухой, лучше газетной, бумагой или надень на специальные обувные колодки и поставь сушить вдали от отопительных приборов. По мере впитывания влаги бумагу следует менять. При сушке обуви возле отопительных приборов или непосредственно на них кожа покрывается мелкими трещинами.

– Уметь ухаживать за обувью в зимний период. Зимой дороги и тротуары в крупных городах посыпают солью или особыми химическими реагентами. Они сильно портят материалы, из которых изготовлена обувь. Надежной защиты от этих веществ пока не придумали, но продлить жизнь любимой зимней пары можно. Для этого перед каждым выходом на улицу ее придется обрабатывать специальными защитными средствами, которые можно купить в обувном магазине.





Уборка



Уборка помещения, где ты живешь, – очень важная обязанность. Пока ты была еще совсем маленькой, вокруг тебя всегда было чисто и убрано, и ты даже не задумывалась, почему. Тебе это казалось абсолютно естественным. Когда ты стала более взрослой, то начала понимать, что чистый пол, прозрачные окна, убранная кровать – заслуга реальных людей, а не волшебных сил. Чистота не образуется сама собой, ее нужно поддерживать. Чем старше ты становилась, тем активнее принимала участие в поддержании чистоты и порядка в доме.

Или все совсем не так? И ты ничего не делаешь по дому, а весь груз хозяйственных забот падает на плечи твоей бедной мамы. Представляешь, как ей приходится тяжело: и еду готовить, и за папой ухаживать, и за младшими братиками и сестрами приглядывать, и тебе помогать с уроками, да еще и убирать во всем доме?! А ведь ты тоже когда-нибудь станешь мамой. Тебе понравится, если все хозяйственные обязанности будут возложены только на твои плечи, а собственные дети даже не помогут?!

Если уборка квартиры еще не вошла в круг твоих хороших привычек, то пришло время меняться. Начни с малого – с уборки своей комнаты. Тут-то уж твоя мама совсем не обязана убирать, так как это ты соришь и разбрасываешь вещи.

Прежде чем приступать к уборке, надень фартук и косынку или просто переоденься в удобную одежду, которую не жалко испачкать. Открой форточку или немного приоткрой окно и первым делом разложи разбросанные вещи по своим местам: убери в платяной шкаф всю свою одежду, поставь на книжные полки кое-как валяющиеся книги, наведи порядок на рабочем столе.

Вот теперь можно приступать к уборке пыли. Пыль оседает на вещи даже в том случае, если ты ими не пользуешься. Более того, именно на неподвижных вещах пыли бывает больше всего. Возьми сухую тряпочку и протри ею пыль со всей мебели, подоконников и мелких предметов. Если вещи имеют сильное загрязнение, то тщательно протри их влажной тряпочкой или специальной салфеткой из микроволокна. Никогда не протирай влажной тряпкой полированную мебель! После уборки загрязненную тряпочку не забудь постирать.





Чистка мебели



Мягкую мебель необходимо раз в неделю пылесосить. Таким образом, ты избавишься от пыли, скопившейся внутри мебельной обивки. Небольшие пуфики и подушки лучше вынести во двор и выбить.

Засаленую обивку можно чистить следующим средством. Нагрей 1 л воды до такого состояния, чтобы в нее еще можно было погрузить руку. Раствори в воде 55 г жидкого мыла и добавь 1 чайную ложку аммиака (его ты можешь попросить у мамы, предварительно объяснив, для каких целей он тебе нужен). Готовую жидкость нанеси щеткой вдоль ворса мебельной обивки и спустя некоторое время протри обивку щеткой с чистой водой. В завершение высуши ткань при помощи сухой, хорошо впитывающей воду тряпочки.

Кожаную обивку следует протирать влажной тряпочкой, можно с добавлением средств, предназначенных для чистки кожаной мебели, или глицеринового мыла для рук. Плохо выводимые пятна на коже можно удалить при помощи обыкновенного молока. Для этого смочи тряпочку в молоке и протри свежее пятно, слегка надавливая на него, но не сильно, чтобы не повредить окраску кожи. Смотри, чтобы молоко ни в коем случае не попало в швы! Как бы ты ни старалась, но у тебя не получиться вымыть молоко из швов, и со временем оно начнет неприятно пахнуть.

Обивку из синтетических материалов (искусственной кожи или полиэстера) очищают тканью, смоченной в содовом растворе. Раствори в 250 мл воды 1 чайную ложку пищевой соды и протри полученной жидкостью загрязненную обивку.





Мытье пола



После того, как пыль будет протерта, а мебель вычищена, приступай к уборке пола. Начни с того, что подмети пол веником или пропылесось пылесосом со специальной насадкой. Пол будет легче подметать, если веник предварительно смочить водой и встряхнуть, чтобы удалить лишнюю воду. По ходу уборки веник нужно будет периодически промывать под струей воды, чтобы смыть прилипшую к нему грязь. Не забудь после этого его встряхивать!

Сухим веником ты будешь гонять пыль из угла в угол, а слишком мокрый веник превратит пыль в грязь и размажет ее по всей поверхности пола.

Во время уборки пола не обходи вниманием самые недоступные уголки комнаты. Подметай пыль под столом, под стульями (их лучше передвинуть на другое место), под кроватью и под шкафами. Именно под кроватью и под шкафами скапливается больше всего пыли, и если ты ее не уберешь, то никто не уберет. Подмети весь мусор к двери комнаты, собери его в совок и выбрось в мусорное ведро.

Мыть пол удобнее частями, начиная от самого удаленного от входа угла и двигаясь по направлению к входной двери. Почти все виды полов можно мыть горячей водой. Только крашенные и линолеумные полы моют каждую неделю, а некрашеные и того чаще, так как они быстро пачкаются. Паркетный пол моют водой не чаще двух раз в год.

Полы из пластиковых плиток следует мыть обычным мыльным раствором с добавлением антистатика – вещества, снимающего статическое электричество, образующее при трении пластика.

Линолеум хорошо мыть водой из-под вареного картофеля. Въевшиеся пятна на линолеуме удаляют тонкой проволочной мочалкой, смоченной в скипидаре, после чего линолеум протирают молоком, разбавленным водой (воду и молоко берут в равной пропорции). А вообще линолеум не так сильно пачкается, если его время от времени обрабатывать жидкой мастикой для пола.

Обрати внимание: если на пластиковый или линолеумный пол упадет мокрая газета или разольется масло, то останутся несмываемые пятна!

Полы из керамической плитки, а такие обычно бывают на кухне или в ванной комнате и туалете, моют мягкой тряпочкой, смоченной в обычном мыльном растворе или специальном моющем средстве. Сильно загрязненные участки керамического пола замачивают на несколько минут мыльной водой. Трудно выводимые жирные пятна удаляют специальными жирорастворяющими средствами. Средство наносят на пятно и оставляют на некоторое время, после чего смывают теплой водой.

Полы из блестящей плитки требуют особого ухода. Во-первых, их ни в коем случае нельзя чистить порошками и щетками. От этого плитка становится тусклой и невыразительной. Во-вторых, для поддержания блеска плиточное покрытие необходимо время от времени протирать раствором уксусной кислоты, приготовленным из расчета 1 стакан уксуса на 1 л воды.

Для чистки ковров рекомендуется попробовать сухой шампунь, приготовленный из 500 г картофельного крахмала и 3 столовых ложек мыльных хлопьев. Разотри хлопья в ступке и смешай с крахмалом. Посыпь ковер получившимся порошком и почисть его щеткой с жесткой щетиной. Оставь сухой шампунь на 30 минут, после чего пропылесось ковер. Прежде чем подвергать ковер серьезной чистке, его необходимо пропылесосить.





Окна и зеркала



Каждый месяц следует делать генеральную уборку, которая помимо уборки пыли и мытья полов включает в себя чистку окон и зеркал, а также более тщательную чистку основных предметов интерьера (мебели, светильников, картин, мягких игрушек).

Грязные окна поглощают до 40 % дневного света. Прежде чем приступать к мытью окон, освободи подоконник от комнатных растений и прочих предметов. Близко расположенную мебель и полы накрой клеенкой или газетами. Вымой оконную раму и лишь после этого приступай к чистке оконных стекол. Подоконник моют в самый последний момент.

Обычно для чистки стекол используют специальные моющие средства. Хорошо справляется с оконной грязью белый уксус. Разведи в 1 л воды 250 мл белого уксуса. Полученную смесь налей в бутылку с распыляющей насадкой. Нанеси смесь на стекло, протри его хлопчатобумажной тряпочкой или губкой, а после отполируй скомканной газетой. Очень грязные стекла предварительно протри половинкой репчатого лука.

Жирные пятна на стекле легко удаляются скипидаром или лимонным соком. Обработанное стекло следует отполировать скомканной газетой или бумажной салфеткой.

Никогда не занимайся мытьем окон под палящими солнечными лучами, иначе на стекле останутся некрасивые разводы.

Зеркало легко очистить ваткой, смоченной в водке или одеколоне. В завершение зеркало вытирают мягкой сухой тряпочкой или мягкой бумагой.

Для чистки сильно загрязненных зеркал и оконных стекол рекомендуется использовать следующую пасту. Смешай зубной порошок, который можно купить в аптеке, с нашатырным спиртом (попроси его у мамы) до консистенции жидкой кашицы. Протри этой кашицей всю поверхность зеркала и затем досуха вытри его мягкой бумагой.

Если зеркало не грязное, но почему-то тусклое, его достаточно промыть холодной водой с добавлением бельевой синьки или сильно разведенной водой чайной заваркой.

Чтобы зимой оконные стекла не запотевали, протри их смесью глицерина со скипидаром: 3 столовые ложки глицерина на 1 столовую ложку скипидара.





Глава 4

Уход за домашними питомцами





Комнатные растения



Мир комнатных растений настолько велик и разнообразен, что с трудом поддается какому-либо учету. Еще совсем недавно в помещении можно было выращивать 10–20 видов самых неприхотливых растений, а сегодня известны сотни и сотни растений, которые в комнатных условиях могут расти, цвести и даже давать плоды.

Прежде чем приносить комнатное растение домой, поинтересуйся у продавца или прежнего хозяина, какие условия требуются для его полноценного роста и развития, и трезво оцени, сможешь ли ты их создать. Пока ты еще только осваиваешь комнатное цветоводство, поэтому не следует выбирать капризные в уходе растения, которые при малейшем отступлении от требуемых условий содержания погибают. Твой выбор – это неприхотливые растения типа молочая. Если ты даже сделаешь что-нибудь не так или просто забудешь полить его, с молочаем ничего не случится: почахнет немного и воскреснет.

В отличие от растений, живущих на природе, комнатным растениям необходимо создать особую среду обитания. И тут все в твоих руках. Правда, ситуация осложняется тем, что в природе растения произрастают в разных климатических зонах, а потому требуют различных условий. Так, пустынные растения, например, кактусы, предпочитают сухой воздух; а тропические виды, растущие во влажных джунглях, при недостаточной влажности воздуха теряют листву. В помещении же кактусы могут оказаться рядом с тропическими растениями, и обоим необходимо угодить. Твоя задача – найти ту "золотую середину", которая бы устроила оба растения.

В идеале каждому растению, что есть в твоей квартире, следует уделять несколько минут внимания ежедневно. Только в этом случае ты сможешь контролировать их состояние и не пропустишь даже малейшего изменения в их развитии. Первый сигнал того, что с растением что-то не так, – увядание его листьев.

Чтобы даже самые неприхотливые из комнатных растений не погибли, им необходимы:

– свет, – вода, – особая температура и определенный уровень влажности воздуха в помещении,

– постоянный доступ свежего воздуха, – минеральные вещества. Без этих условий комнатные растения долго не проживут, поэтому рассмотрим их подробнее.

Свет.

Большинство комнатных растений предпочитает хорошо освещенные места рядом с солнечным окном. Идеальное место для разведения комнатных растений – подоконник окон, выходящих на восточную и западную сторону. Многие растения неплохо чувствуют себя в глубине комнаты. А вот полную темень способны переносить лишь единицы и то весьма непродолжительное время. Поэтому в коридоре, а тем более чулане, где нет окон, горшки с комнатными растениями не ставят.

Обрати внимание, что в помещении солнечный свет падает на растения не сверху, а сбоку. Поэтому растения тянутся своими стеблями и листьями к свету, что приводит их искривлению. Чтобы избежать искривления растения, его рекомендуется постепенно поворачивать по часовой стрелке – примерно на 15–20° каждые 7-10 дней.

Вода.

Как показывает опыт, именно полив комнатных растений вызывает самые большие затруднения. Их поливают либо слишком редко, либо слишком часто. Странно… Ведь в этом нет ничего сложного. Ну, посуди сама.

Летом и весной комнатные растения поливают каждый день без исключения, в любое время суток. Зимой полив резко уменьшают, причем полив производят только по утрам. Кактусы зимой практически перестают поливать. Остальные растения поливают по мере подсыхания земли в цветочном горшке. Потребность растения в воде постарайся научиться определять на глазок. Если растение хочет пить, оно это продемонстрирует поникшими стеблями, пожухшими листьями и сухим комом земли. Если на глазок пока не получается, можешь использовать для этих целей заостренную деревянную палочку. Воткни ее в землю до самого дна с краю горшка, но только осторожно, чтобы не повредить корни растения. Если палочка будет совершенно сухая, значит, в почве недостаточно влаги.

Поливают комнатные растения отстоянной водопроводной водой. Для этого воду из-под крана заранее наливают в открытую емкость и оставляют, как минимум, на ночь. За ночь из воды улетучится весь хлор, а температура воды нагреется до комнатной. Холодной водой комнатные растения поливать нельзя, так как она плохо всасывается корнями От водопроводной воды на поверхности почвы может образоваться белая корка. Ее необходимо своевременно удалять, так как она закрывает путь питательным веществам и воздуху к корням растения. Кипяченой водой комнатные растения поливать не рекомендуется, так как в ней нет воздуха.

Для полива комнатных растений удобно использовать лейку с длинным носиком. Струю из лейки направляют не на листву, а под нее, как можно ближе к краю цветочного горшка. Растения с "волосатыми" листьями (например, фиалку) лучше поливать с поддона, чтобы не замочить листья, что может привести к их гниению. Наполни поддон, на котором стоит цветочный горшок, водой и подожди, пока вода не впитается землей через отверстие в дне горшка. Излишки воды с поддона необходимо удалить.

Через некоторое время после полива произведи рыхление верхнего слоя почвы. Рыхление, с одной стороны, препятствует испарению влаги из почвы, а с другой стороны, позволяет воздуху поступать к корневой системе растения. Рыхлят почву только вдоль стенок горшка на глубину не более 1,5 см.

Температура и влажность воздуха в помещении.

Для большинства комнатных растений оптимальная температура воздуха в помещении находится в пределах 13–23 °C, а оптимальная влажность воздуха составляет 30–70 %. При этом комнатные растения не переносят резких перепадов температуры. Это значит, что зимой необходимо либо утеплить оконные рамы, либо убрать комнатные растения с холодных подоконников.

Еще одна типично зимняя проблема – это центральное отопление. От батарей, которые отапливают наши квартиры, воздух в помещении становится сухим, что для многих комнатных растений настоящая пытка. Для повышения влажности воздух вокруг растений следует регулярно опрыскивать из пульверизатора или поставить рядом с ними какие-нибудь емкости, наполненные водой.

Доступ свежего воздуха.

В принципе, растения сами выделяют кислород, поэтому в свежем воздухе, как таковом, не нуждаются. Другое дело – скопление в помещении пыли и вредных паров, испускаемых отопительными приборами, фруктами, бытовой химией и косметикой. Чтобы развеять их, помещение с комнатными растениями на протяжении всего года регулярно проветривают. Летом некоторые растения рекомендуется выносить на свежий воздух – в сад или на балкон. Но помни: КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ НЕ ПЕРЕНОСЯТ СКВОЗНЯКОВ!

Минеральные вещества.

Для полноценной жизнедеятельности растительного организма, как и человеческого, необходим целый набор минеральных веществ. Причем потребность комнатных растений в минеральных веществах намного выше, чем у растений, растущих на природе. Последние получают их в достаточном количестве из почвы, а комнатные растения все минералы, что были в земляном коме изначально, «съедают» уже в первый год развития. Это значит, что время от времени в почву комнатных растений необходимо вносить удобрения – органические и минеральные вещества, улучшающие ее питательный состав. Подкормку удобрениями производят на протяжении всего года за исключением зимы, как правило, по вечерам или в пасмурные дни одновременно с поливом.





Братья меньшие



Тебе уже известно, сколько труда стоит ухаживать за комнатными растениями. Поверь, с домашними животными хлопот еще больше. Поэтому семь раз подумай, прежде чем просить родителей подарить тебе котенка или щенка.

Домашнее животное – это не только радость, но и большая ответственность. Ведь если это будет твое животное, то и ухаживать за ним должна будешь ты: постоянно убирать туалет за котом, каждое утро выгуливать собаку, возить к ветеринару внезапно заболевшего животного. Подумай, готова ли ты к этому. А чтобы окончательно убедиться в своей готовности, ответь на следующие вопросы:

1. Понимаешь ли ты, что животное, которое ты собираешься взять домой, будь то собака или черепашка, это не просто игрушка, а полноценный член твоей семьи? И никогда, ни при каких обстоятельствах ты не сможешь выгнать его из дома?

2. Знаешь ли ты, сколько будет стоить твоей семье содержать нового члена? Хватит ли для этого тех денежных средств, что имеет твоя семья?

3. Готова ли ты взять все хлопоты по уходу за животным на себя: готовить или покупать ему пищу, кормить его, убирать за ним, чистить его туалет, возить к ветеринару в случае болезни, причем делать это не от случая к случаю, а регулярно? Есть ли в твоей семье человек, который будет тебе в этом помогать?

4. Готова ли ты обучать котенка или щенка не пачкать в квартире, знать свое место? Хватит ли на это твоего терпения?

5. Уверена ли ты, что остальные члены семьи смирятся с тем, что твой питомец будет портить мебель, обои, обувь (а он это будет делать обязательно)?

6. Знакома ли ты с правилами и законами содержания домашних животных, принятыми в обществе?

7. Уверена ли ты, что ни у тебя, ни у других членов твоей семьи нет аллергии на шерсть животного?

8. Можешь ли ты с уверенностью сказать, что через некоторое время животное тебе не надоест, и ты не захочешь от него избавиться?

Если по ходу чтения вопросов у тебя появились какие-то сомнения. или ты надеешься, что свои обязанности можно будет спихнуть на других членов семьи, тогда о домашнем животном тебе еще рано думать. Если же на все вопросы твой уверенный ответ – "да", тогда, похоже, тебе можно доверить животное.

Аквариумные рыбки

Ты пока еще начинающий аквариумист и только учишься, как разводить аквариумных рыбок, поэтому для своего первого аквариума выбирай рыбок неприхотливых и не требующих особого ухода: гуппи, данио, карася, гамбузию, макропода, цихлазому. Не стоит покупать слишком пестрых и ярко окрашенных рыб, так как очень декоративная окраска характерна для взрослых особей, которым осталось не так уж много жить, а потомства такие рыбки не дают. При этом стоимость декоративных рыбок намного выше, чем у рыбок со скромной окраской.

Лучше покупать молодых рыбок, так как они быстрее приспосабливаются к новым условиям обитания.

При покупке рыбки обрати внимание на ее внешний вид (чтобы не было следов болезни) и координацию движений. Перевозят аквариумных рыбок в целлофановых пакетах или стеклянных банках, наполненных водой. ПОМИМО ВОДЫ В ЕМКОСТИ ДОЛЖЕН БЫТЬ ВОЗДУХ! Кормить рыбок во время перевозки нельзя, так как они могут погибнуть!

Когда ты привезешь рыбок домой, там их уже должен ждать полностью готовый аквариум, наполненный водой, грунтом и водными растениями. Форма аквариума значения не имеет, но чтобы удобнее было любоваться рыбками, лучше купить прямоугольный аквариум. Аквариум круглой формы искажает форму рыб. Чем больше по объему будет аквариум, тем лучше.

Перед тем как заполнять аквариум водой, продезинфицируй его раствором поваренной соли или марганцовки, чтобы уничтожить все вредные бактерии. Болезнетворные бактерии опасны даже для человека, что уж говорить о маленьких рыбках! Наполни аквариум водой, добавь в нее дезинфицирующую жидкость и через 2–3 дня слей воду, после чего тщательно промой стенки и дно чистой проточной водой.

Насыпь на дно аквариума слой грунта – крупный речной песок, гравий, гальку или специальный субстрат, который можно купить в зоомагазине. Перед тем как поместить на дно аквариума грунт, его следует несколько раз промыть и затем еще 5-15 минут прокипятить, чтобы уничтожить вредные бактерии. Правильнее класть грунт не горизонтально, а наклонно, под углом к задней стенке аквариума. Так будет удобнее убирать экскременты.

Поверх грунта налей воду так, чтобы она не доходила 3 см до края аквариума. Предварительно водопроводную воду отстаивают в стеклянной или эмалированной посуде около 2–3 дней. Чтобы не размыть грунт, воду вливают при помощи шланга. Ни в коем случае не наливай остывшую кипяченую воду, так как в ней нет кислорода!

Аквариум с маленькими и изящными рыбками – само по себе завораживающее зрелище, а если в нем есть еще и диковинные растения, то он становится похож на настоящее подводное царство. Почему именно диковинные? Потому что большинство водных растений, произрастающих в нашем климате, малопригодны для аквариумов, так как не могут перенести зиму в квартирных условиях. Лучше для аквариума выбирать молодые тропические и субтропические растения: папоротники, мхи, водоросли. Перед посадкой растения в грунт его необходимо продезинфицировать. Сажают растения до того, как заполнить аквариум водой.

Водные растения не только красивы. Они необходимы для рыб, так как выделяют кислород, без которого рыбы не смогли бы существовать в воде.

Ну вот, аквариум вроде бы готов. Где его лучше всего поставить? В 0,5–1 м от окна, выходящего на запад или восток. При этом тебе должно быть удобно как любоваться аквариумными рыбками, так и ухаживать за ними.

При заселении аквариума рыбками обрати внимание, что в аквариуме емкостью 25 л должно быть не более 10 рыбок длиной до 5 см, чтобы кислорода, содержащегося в воде, хватило на всех обитателей аквариума. В одном аквариуме нельзя содержать мирных и хищных рыбок, а также холодолюбивых и тепловодных рыбок. В первом случае хищники просто-напросто истребят мирных рыбок. Во втором случае рыбкам требуются разные условия содержания – разная температура воды. При покупке аквариумной рыбки уточни у продавца, какая твоя рыбка – мирная или агрессивная, любит теплую или холодную воду.

Почти всех аквариумных рыбок можно кормить сухим кормом (дафнией, циклопом или гаммарусом), вареными крупами, ошпаренной кипятком манкой, сухарями и даже нежирным печеньем. Но если позволить им питаться живым кормом, то они будут заметно веселее и красивее.

Живой корм – это дождевые черви и водные беспозвоночные животные (те же дафнии и циклопы, только в живом виде). Естественно, дождевые черви относятся к сезонному корму, так как их можно найти только летом, и то дождливым. Мелких червячков можно скармливать рыбкам целиком, а вот крупные особи следует порезать на мелкие кусочки.

Что касается водных животных, то при помощи обыкновенного сачка, приобретенного в любом зоомагазине, их можно наловить в ближайшем водоеме, даже в луже. Найди водоем, в котором очевидно кипит какая-то жизнь. Проведи несколько раз сачком под водой и все, что зачерпнешь, высыпь в банку. Обнаруженных в улове мелких рачков смело неси своим маленьким питомцам.

Достойный заменитель живого корма – мелко нарезанное сырое мясо, сваренный вкрутую яичный желток и промытая простокваша.

Мясо нежирной говядины или рыбы следует предварительно заморозить. Мороженое мясо вынимают из холодильника, оставляют на 10 ми нут, чтобы оно немного оттаяло, промывают под струей холодной воды и острым ножом нарезают из него мелкую стружку.

Простоквашу готовят следующим образом. Смешай простоквашу с водой, дай ей время настояться, чтобы хлопья осели на дно, а сыворотка всплыла вверх, после этого аккуратно вылей сыворотку. Повтори операцию 2–3 раза.

Общее правило кормления аквариумных рыбок таково: ЛУЧШЕ РЫБОК НЕ ДОКОРМИТЬ, ЧЕМ ПЕРЕКОРМИТЬ! Кормление следует производить в одно и то же время. Все, что останется от рыбьей трапезы, надо удалить из аквариума.

Конечно же, уход за аквариумными рыбками не сводится к их кормлению. Аквариум – это среда обитания рыбок, их "квартира", в которой время от времени необходимо убираться. Сами рыбки этого делать не могут, поэтому чистить аквариум придется тебе.

Во-первых, необходимо постоянно убирать со дна аквариума остатки корма и экскременты. Для этого тебе потребуется специальная стеклянная трубка – "сифон". Один конец трубки, торчащий из воды, нужно плотно закрыть пальцем, а второй конец опустить на дно, где скопился мусор. Каждый раз, когда ты будешь убирать от отверстия палец, вода с мусором будет шумно засасываться в трубку. Снова закрыв отверстие пальцем, вынь трубку из аквариума и вылей воду с мусором в заранее подготовленную емкость. Если остатки корма и экскременты не убирать, то вода в аквариуме начнет мутнеть из-за бурного роста бактерий.

Во-вторых, раз в неделю в аквариуме следует менять около 1/5 воды. Если в твоем аквариуме установлен компрессор с фильтром, то воду можно менять 1 раз в месяц.

В-третьих, по мере необходимости в аквариум необходимо доливать отстоявшуюся воду.

В-четвертых, следует ограничивать слишком бурный рост водных растений: срезать лишние веточки, а то и вовсе убирать растение из аквариума.

В-пятых, нельзя допускать резких колебаний температуры воды. При частой и резкой смене температурного режима рыбки могут заболеть и даже погибнуть. Контролировать температуру воды удобно при помощи термометра, прикрепленного изнутри к стенке аквариума. Если какая-то рыбка все-таки заболела, то ее необходимо "отселить" – поймать сачком (а не руками!) и перенести в емкость, наполненную лечебным раствором. О химическом составе этого раствора тебе расскажет ветеринар.

В-шестых, время от времени стенки аквариума необходимо изнутри протирать губкой, а листья водных растений чистить зубной щеткой.

Как видишь, красота требует некоторых усилий с твоей стороны. Без них аквариум достаточно быстро превратится в безжизненное болото.

Волнистые попугайчики

Для содержания этих непоседливых птичек необходима клетка со всевозможными жердочками, качелями и кормушкой. Чем больше клетка будет по размеру, тем лучше, даже если в нее вселится всего лишь один маленький попугайчик. Выбери для клетки постоянное место, но только не рядом с отопительной батареей, бытовыми электроприборами и не возле окна. Прямые солнечные лучи и сквозняки опасны для попугайчиков! В клетку поставь емкость с питьевой водой, которую необходимо каждый день менять, ванночку для купания и какую-нибудь игрушку. Повесь небольшое круглое зеркальце. А чтобы птичка могла время от времени точить свой клюв, положи в клетку точильный камень. Но даже при таких комфортабельных условиях попугайчика необходимо каждый день выпускать из клетки. Волнистые попугайчики – очень подвижные и общительные птички, поэтому в заточении они быстро чахнут.

Прежде чем открывать дверцу клетки, проверь, закрыты ли все окна и входные двери в твоей квартире, нет ли источников открытого огня!

В возрасте 3–4 месяцев попугайчики начинают менять птенцовое оперение на оперение взрослой птицы. Новое оперение – более тугое, яркое и блестящее. При правильном питании линька длится от 4 месяцев до полугода; при скудном питании затягивается на более длительный срок. Каждый год весной у домашних попугайчиков начинается сезонная линька. В это время для них полезны частые купания и опасны сквозняки.

Вообще, внешний вид попугайчика во многом зависит от его образа жизни и в первую очередь от качества питания. Корм попугайчикам дают один раз в день. К сухому корму время от времени хорошо добавлять ломтик какого-нибудь фрукта и веточку зелени.

Если твой попугайчик начинает ощипывать себя или друга (подругу) по клетке, значит, ему, скорее всего, не хватает движения. Почаще выпускай его из клетки "на волю".

Если попугайчик сидит взъерошенный и часто чешется, а на его грудке появляются некрасивые залысины, то самая вероятная причина – переедание. В данном случае мало ограничить рацион питания, необходимо еще вызвать ветеринара.

Если птица-мама выщипывает перья у своих детенышей, это говорит о том, что ей, по-видимому, не хватает кальция. Значит, в корм необходимо добавить свежих овощей, фруктов, а также минеральную подкормку.

Самое трудное время года для волнистых попугайчиков – это зима. Спасаясь от холода, мы включаем отопительные приборы, отчего воздух в помещении становится теплым и сухим. В таких условиях у попугайчиков пересыхает кожа и слизистая оболочка дыхательных путей, что приводит к различным заболеваниям. Зимой особенно важно, чтобы в птичьей клетке постоянно стояло блюдце со свежей водой. Вода немного смягчит воздух.

Одна из причин огромной людской любви к волнистым попугайчикам – их способность говорить человеческим языком. И хотя весь разговор попугая сводится к повторению того, что сказал хозяин, общаться с ним весело и интересно. Для того, чтобы попугайчик начал говорить, с ним нужно заниматься. По собственному желанию он редко осваивает человеческий язык. Занятия лучше проводить один на один с пернатым учеником, так как при большом скоплении людей, особенно незнакомых, он не станет говорить. Начни обучение с одного слова, в котором много долгих гласных. Научив произносить его, перейди к следующему слову. Затем можно попробовать выучить целое предложение. Когда в словарном запасе попугайчика будет несколько слов и коротких фраз, в обучении может произойти рез кий прорыв, и твоя птичка начнет учить новые слова самостоятельно.

Кошки

Кошка – животное гордое, своенравное и независимое, как говорят, «себе на уме». С ней не всегда легко общаться, так как у нее есть своя жизнь, в которую она не спешит посвящать хозяев. Ты хочешь погладить кошку, а она вместо того, чтобы подставить свое мохнатое пузико навстречу твоей руке, громко огрызается и убегает. Ты предлагаешь ей поиграть, а она равнодушно отворачивается и засыпает.

Капризы кошачьего характера тебя не отпугивают? А как насчет того, что кошка – настоящий хищник, хоть и прирученный несколько тысячелетий назад? Если у тебя дома уже живут аквариумные рыбки, волнистые попугайчики или хомячки, кошке тут не место! Рано или поздно она откусит кому-нибудь из твоих питомцев голову, даже если до этого трагического момента будет притворяться тихой и ручной.

Ученые, изучающие поведение животных, при знают, что кошка необычайно умна, даже умнее собак. Если ей что то очень хочется, то она сделает все, чтобы это заполучить. Сильный независимый характер кошки был замечен людьми еще много тысячелетий назад, а в некоторых культурах прошлого кошка даже считалась священным животным. Например, в Древнем Египте кошек величали не иначе как «добрыми духами жилища». Когда кошка шествовала по улице города, древние египтяне уступали ей дорогу, а в случае смерти этого зверька скорбели больше, чем при смерти человека. С другой стороны, своенравный норов кошки принес ей немало хлопот. С кошками связано много суеверий и примет, за которые самой кошке и приходится расплачиваться.

Воспитывать кошку надо начинать, когда она еще не больше твоей ладошки. Сразу при помощи интонации голоса покажи ей, что можно делать, а что нельзя. Если котенок будет нарушать установленный порядок, строго скажи ему: "Нельзя!". НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ БЕЙ ЖИВОТНОЕ! От побоев оно озлобляется.

Американские специалисты выделили 5 основных проблем, с которыми сталкиваются владельцы кошек:

1. Агрессивное поведение. Капризный и агрессивный кот, как правило, вырастает из котенка, которому все разрешали, или, наоборот, из котенка, который не знал ласки и тепла. В любом случае, самая частая причина кошачьей агрессивности – это страх. Кот нападает, когда чувствует какую-то угрозу. Поэтому никогда не наказывай кота слишком сурово, чаще бери его на руки и ласкай, говори ему приятные слова. Если твой любимец забудется и выпустит когти, сурово прикрикни на него, чтобы он почувствовал, что ты не одобряешь его поведения.

2. Кот ходит в туалет, где попало. Некоторые котята понимают с первого раза, что ходить в туалет надо в одно и то же место, специально отведенное для этой цели. Если же котенок никак не усвоит урок и продолжает гадить, где придется, приучить его к туалету может стать настоящей проблемой. Особенно тяжело бывает с взрослым котом, который в один прекрасный день вдруг "забывает" все то, чему его научили в детстве. Откуда такая забывчивость? Причин может быть две. Первая: у твоей кошки какие-то проблемы со здоровьем, и она не может контролировать мочеиспускание. Вторая: таким своеобразным поведением кошка пытается привлечь к себе внимание, а это значит, что ей не хватает любви и заботы, и она чувствует себя несчастной и одинокой.

3. Постоянные крики. Громкие крики и плач – еще один способ привлечь к себе внимание. Причины – те же, что и в случае с нежеланием ходить в туалет в специально отведенное место.

4. Избалованность. Когда котенок маленький и забавный, мы готовы на все, чтобы он ни в чем не нуждался и получал только самое лучшее. Когда же он вырастает, то хватаемся за голову, что же нам делать с таким избалованным котом: спит он только в кровати, причем голову кладет на подушку, ест все самое лучшее, а однажды перестает есть и это, но продолжает требовать еду. Придется медленно, но верно перевоспитывать кота – приучать его к более жестким условиям жизни. Например, к обычному корму. Естественно, сначала он откажется есть то, что ему "подсунули", но после нескольких дней голодания, которые для котов не смертельны, съест как миленький.

5. Кот рвет, царапает и грызет практически все, что встречает на своем пути.

В квартире, где живет такой разрушитель, порваны обои, подрана мягкая мебель, обглоданы комнатные растения. Все члены семьи вынуждены прятать свою обувь, чтобы сохранить ее в целостности. Наказывать кошку бесполезно, так как она таким образом точит когти и зубы. Хищник все-таки! Лучше поставь в коридоре специальный предмет, например, какую-нибудь дощечку, которую кошка могла бы царапать за милую душу, не боясь, что ее накажут. Заведи себе привычку ставить обувь в обувные ящики. А комнатные растения, особенно полюбившиеся твоему питомцу, убери подальше. Вместо них можно поставить емкость с проращенным овсом.

Кормить кошку надо два раза в день – утром и вечером, в одно и то же время. Порции должны быть небольшие, по 50–70 г. Можно давать готовый кошачий корм или специально готовить для своего любимца. Излюбленная кошачья пища – это рыба и мясо, но питание домашней кошки не должно состоять только из этих двух продуктов. С самых первых месяцев котенка надо приучать есть и каши, и хлеб, и овощи, и супы. Мясные и рыбные консервы для кормления кошки непригодны, так как содержат много специй и консервантов. Вообще, кошки очень капризны в вопросах питания, и если их сразу не научить есть все продукты, то потом они ничего кроме рыбы и мяса есть не будут.

Кроме еды у кошки всегда должна быть свежая вода. Ни молоко, ни бульон не могут заменить чистую воду! Кстати, от молока у большинства домашних кошек бывает расстройство желудка. Лучше вместо молока дать сметану или кефир. Время от времени кошке необходимо давать свежую траву и витамины с микроэлементами.

Так как домашняя кошка основное время проводит в четырех стенах, то иногда ее надо выводить на прогулку, подышать свежим воздухом. Чтобы кошка не убежала, сделай для нее красивый ошейник. Впрочем, домашние кошки, как правило, очень пугливы и не отваживаются на далекие прогулки. По возвращению с улицы можешь сполоснуть кошачьи лапки, чтобы животное не наследило в квартире, но не более того. Мыть целиком кошку не надо! Кошка – очень чистоплотное животное, поэтому первое, что она сделает, вернувшись с прогулки, – это начнет себя вылизывать. Для того, чтобы твоя кошечка была чистой, ежедневных вылизываний вполне достаточно. Моют кошку только в самых исключительных случаях!

И в заключение: умеешь ли ты понимать свою кошку? Ведь у домашних котов есть свой язык, который хозяйке неплохо бы знать. Взгляни на таблицу 2.

Собаки

Из всех домашних животных собака требует самого основательного ухода, так как ее не только надо кормить, мыть, выгуливать, время от времени возить к ветеринару, но и дрессировать.

Уход за собакой во многом зависит от ее породы. За маленькими декоративными собачками ухаживают совсем иначе, нежели за охотничьими псами. И это надо учитывать при покупке щеночка.

Если ты мечтаешь о породистой собаке, то вот несколько советов:

1. Никогда не покупай щенка на улице, так как пока он маленький, нельзя разобрать, является он породистым или нет. За породистыми щенками нужно ехать не на птичий рынок, а в специальные клубы, где разводят именно ту породу, которая тебе нравится.

2. У щенка должна быть гладкая и блестящая шерстка, а сам он должен быть не большим и не маленьким, средней упитанности, с ясными глазами одинакового цвета.



Таблица 2. Уход за домашними питомцами
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3. Обрати внимание на поведение щенка: он не должен быть вялым, болезненными и плохо стоять на ногах.

4. Если ты хочешь, чтобы твоя собака была мирной и послушной, то лучше бери самочку, а не самца.

Психологи говорят, что люди выбирают собак по характеру, поэтому порода собаки может многое рассказать о характере ее владельца. Хозяева пуделей доброжелательны и умны. Владельцы кокер – спаниелей обладают прекрасным чувством юмора. Владельцы колли – люди доброжелательные, которые, однако, в минуту опасности готовы встать на защиту себя и своих близких. А вот те, кто любит немецких овчарок, честолюбивы и считают себя важными персонами.

В квартире у собаки должно быть свое место. Пусть это будет угол, вдали от сквозняков и отопительных приборов. В углу следует постелить мягкий коврик или небольшой матрасик, на котором щенок сможет спать. Подстилку надо будет время от времени чистить. Наличие своего места не означает, что собаке нельзя ходить по квартире. Но вот спать в общей кровати ее лучше не приучать. Помни, что собака каждый день бывает на улице.

Прогулки необходимы собаке не только для того, чтобы сходить в туалет, но и для хорошего самочувствия. К тому же на улице она может общаться с другими собаками, а общение для собак имеет огромное значение. В идеале собаку нужно выводить на улицу, как минимум, 3 раза за день:

– утром после пробуждения, – в обед, – вечером незадолго до сна. Каждая прогулка должна длиться минут 30.

За это время собака успеет и в туалет сходить, и порезвиться вволю, и "послужить" – выполнить несколько команд хозяйки. Перед выходом на улицу надень на щенка мягкий ошейник. Ошейник должен быть подобран по размеру собаки: чтобы под него проходили 2 пальца. К ошейнику присоедини поводок. Когда щенок станет вырастать в огромную собаку, придется купить ему намордник.

Дрессировку следует начинать со щенячьего возраста. Каждая собака, будь она декоративной или охотничьей, должна уметь отличать хозяев от посторонних людей, откликаться на свое имя, правильно реагировать на команды "Ко мне!", "Место!", "Фу!", "Сидеть!", "Лежать!" и "Покажи зубы!". Пока щенок маленький и еще не реагирует на команды, нельзя его наказывать за непослушание, а то в следующий раз он при виде тебя будет от страха убегать.

Служебная собака, помимо всего вышеперечисленного, должна уметь служить и преодолевать препятствия. Поэтому ее еще щенком учат ходить по разным лестницам, приучают к команде "Апорт!" ("Взять!"). По мере того, как твоя собака будет становиться все старше и старше, препятствия нужно усложнять. Если ты не знаешь, как дрессировать щенка, тогда лучше посещать вместе с ним клуб служебного собаководства. Там вас научат всем премудростям собачьей жизни.

С возрастом следует увеличивать расстояние, на которое ты можешь отойти от щенка во время прогулки, а также время, на которое ты можешь оставить его одного. Увеличивай время и расстояние постепенно. Но, даже предоставив собаку самой себе, не бросай ее совсем. Иногда подзывай ее к себе и поощряй каким-нибудь лакомством, чтобы она знала, что ты рядом и не забыла о ней.

Кормят собаку несколько раз в день. Величина порции зависит от возраста, размера и породы собаки. Маленьких щенков лучше кормить мелко нарезанным сырым или вареным мясом (говядиной), но не фаршем. Кроме мяса щенку надо давать свежие овощи и фрукты, каши, творог, молоко, сырые яйца (по одному в день). Кости можно давать только крупные и хорошо проваренные, чтобы щенок не подавился. Время от времени клади рядом с миской древесный уголь и мел. Если щенок нуждается в этих веществах, то он их съест. Летом у щенка должна всегда стоять свежая вода.

При правильном кормлении щенок будет съедать все, что ему положат в миску и даже вылижет саму миску. Если после еды в миске что-то останется, значит, величину порции можно уменьшить. Если щенок отказывается есть то, что ему дают, не меняй еду на другую, чтобы не избаловать своего питомца.





Глава 5

На "ты" с техникой




Мы живем в такое время, когда для всего, что можно сделать руками, существует какой-нибудь электроприбор. Надо постирать – есть стиральная машинка; надо погладить – пожалуйста, электрический утюг; хочешь выпить свежего сока – доставай соковыжималку. Мы буквально окружены техникой. С одной стороны, это значительно упрощает жизнь, так как снимает с наших плеч много тяжелых обязанностей. С другой стороны, жизнь становится сложнее, так как за всеми этими техническими приборами нужно ухаживать: включать их, выключать, поддерживать в рабочем состоянии, следить, чтобы они не сломались, а в случае поломки ремонтировать.

Как только в твоем доме появился новый электроприбор, будь это холодильник или радиотелефон, первое, что надо сделать, – это прочитать инструкцию. Инструкция – это не просто бумажка, которую забыли в коробке. В ней вполне доступным языком написано:

– куда лучше всего поставить прибор, – что он может делать, – что ему делать категорически запрещено, – как ухаживать за прибором, – каким образом и чем его чистить, – что делать, если вдруг он перестал работать или работает плохо.

Больше тебе ничего знать не нужно, если только ты не интересуешься техникой и не собираешь на досуге радиоприемники с телевизорами.

Конечно, за электроприборами различного назначения ухаживают по-разному, но все их объединяет одно – электрическое питания, а это значит, что существуют правила обращения, общие для всех электрических приборов. Вот некоторые из них:

1. Прежде чем приступить к чистке электрического прибора, отключи его от сети и выжди 5 минут, чтобы внутри него успело разрядиться высокое напряжение.
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2. Если прибор по какой-то причине не работает, первым делом проверь, хорошо ли вилка вставлена в розетку. А заодно можешь проверить, есть ли вообще в розетке электричество. Для этого достаточно подключить к розетке другой прибор, про который ты точно знаешь, что он должен работать.
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3. Если не работает прибор, питающийся от батареек, проверь, на месте ли батарейки, правильно ли они вставлены и не надо ли их заменить на новые.

4. Никогда не пытайся самостоятельно ремонтировать сложную электротехнику!
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Не засовывай в технику другие предметы
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Не подключай технику с поврежденным электрическим кабелем к сети
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Не пытайся сам ремонтировать технику
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Не подключай к технике другие провода



5. Электроприбор, принесенный с мороза, должен некоторое время постоять в теплом помещении, прежде чем его можно будет включать.

6. Технику, подключенную к электричеству, лучше держать подальше от воды. Вода и электричество – сочетание весьма опасное для жизни. Исключение составляет техника, работающая с водой: стиральные и посудомоечные машины, электрические водонагреватели, чайники, утюги. Устройство этих приборов таково, что питающие части надежно защищены от воды.
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Сложные электроприборы типа проигрывателей, музыкальных центров и компьютеров нельзя держать на полу. На уровне пола очень много пыли, которая может попасть внутрь корпуса прибора и негативным образом сказаться на его работе. По этой же причине для чистки сложной техники следует использовать безворсовые салфетки и губки. От ватных тампонов остаются ворсинки.





Компьютер



Слово «компьютер» английского происхождения, и в переводе на русский язык означает «вычислитель». Возможности современных компьютеров выходят далеко за пределы математических вычислений, но первые компьютеры действительно использовались только для решения чисто математических задач. И назывались такие компьютеры «ЭВМ» – «электронные вычислительные машины». ЭВМ были гигантского размера: один аппарат мог занимать несколько помещений. Однако наука не стояла на месте, а двигалась семимильными шагами, причем одновременно в двух направлениях: уменьшении размеров ЭВМ и расширении ее функциональных возможностей. Когда компьютеры достигли размеров мелкой бытовой техники, а их стоимость уменьшилась в десятки раз, это чудо техники стало доступно простым смертным, которые получили возможность использовать удивительные машины в своих целях: хочешь – рисуй, хочешь – пиши рассказы, хочешь – сочиняй музыку, хочешь – играй в компьютерные игрушки. Практически каждому человеку, независимо от его интересов, персональный компьютер может оказаться полезным.

Если окунуться в историю возникновения компьютеров, то первые вычислительные машины встречаются уже в ХVII веке. Это были механические аппараты, с современной точки зрения, весьма примитивные, которые выполняли некоторые арифметические действия. Особенно часто их использовали для финансовых расчетов и в военном деле. Вычислительные машины электронного типа появились в 40-е годы ХХ века. С этого момента можно вести отсчет эры компьютеров.

Персональный компьютер состоит из аппаратной части, так называемого "железа", и программного обеспечения – той содержательной начинки, без которой компьютер был бы простой грудой металлолома. Одно без другого не имеет смысла.
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Рис. 27. Компьпютер IBM PC (в настольном исполнении)



Аппаратная часть компьютера комплектуется системным блоком, монитором, клавиатурой и мышкой (рис. 27). Еще в комплект, по желанию человека, могут входить колонки, принтер, сканер, модем, видеокамера, джойстик и пр.

Системный блок – это основа компьютера, так как именно в нем расположены его самые важные части: материнская плата, винчестер (жесткий диск), устройства записи и хранения информации (рис. 28). На передней панели системного блока, который в большинстве случаев выглядит как обычный металлический ящик, находится несколько кнопок («сеть», «сброс» и «переключение»), лампочка питания, лампочка, сообщающая о работе жесткого диска, вход в дисковод, куда вставляют дискеты, и вход в CD и/или DVD-ROM для лазерных дисков. На задней панели системного блока расположено множество разъемов, к которым подключаются внешние устройства: клавиатура, мышка, принтер, сканер, модем и др. Здесь же можно увидеть решетку вентилятора, обдувающего блок электрического питания системного блока.
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Рис. 28. Виды корпуса башни системного блока: А – Mini Tower, Б – Big Tower



Самая важная часть системного блока, «сердце» компьютера – материнская плата (рис. 28). Это набор микросхем (чипов), без которых компьютер в принципе не был бы компьютером. На материнской плате устанавливаются следующие микросхемы:

– процессор – микросхема, выполняющая основные операции по управлению работой системы (например, Pentium I, Pentium II, Pentium III, Pentium IV для IBM);

– сопроцессоры – микросхемы, способные производить сразу несколько достаточно сложных действий, благодаря чему отдельные математические операции производятся намного быстрее;
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Рис. 29. Компоновка традиционного (классического исполнения) системного блока:

1 – системная плата (материнская плата), к которой подсоединены шины, процессор, контроллеры портов, оперативная память, контроллер клавиатуры, BIOS, 2 – видеоконтроллер; 3 – контроллер дисков и дискет;4 – органы лицевой панели; 5 – динамик; 6,7 – отсеки для дискет, дисков CD, DVD; 8 – блок питания; 9 – место для установки жесткого диска



– оперативная память (ОЗУ) – микросхема, способная сохранять всю информацию, с которой имеет дело компьютер (минимальная величина ОЗУ для современного компьютера – 16 Мбайт; при необходимости объем памяти можно увеличить);

– кэш – память – дополнительная микросхема, в которой сохраняется только та информация, в которой процессор нуждается чаще всего;

– BIOS – микросхема с информацией об аппаратных настройках.

При выключении компьютера вся информация, имеющаяся в оперативной памяти, стирается. Для длительного хранения наиболее употребляемых программ и часто используемых данных используются жесткий магнитный диск (винчестер) и съемные накопители информации.



Компьютер – это универсальный инструмент для хранения, поиска и обработки любой информации. Минимальная единица информации, с которой имеет дело компьютер, называется «бит». Бит – это двоичный элемент, который может принимать только два значения: 0 и 1. Для хранения более сложной информации используется элемент, который называется «байтом». Байт представляет собой поле из 8 последовательных битов. 1 байт может принимать 256 разных значений, поэтому его с избытком хватает, чтобы пронумеровать все символы русского и английского алфавитов, а также знаки пунктуации. Но так как в повседневной жизни мы имеет дело не с отдельными буквами, а с целыми фразами, рассказами и даже книгами, то удобнее оперировать килобайтами, мегабайтами и гигабайтами.



Жесткий диск, встроенный в дисковод системного блока, является составной частью компьютера, и его не стоит вынимать оттуда без веских причин. Объем информации, который можно сохранить на жестком диске, исчисляется гигабайтами. Это во много раз больше объема оперативной памяти компьютера.

К съемным накопителям информации относятся:

– дискеты

– гибкие магнитные диски,

– лазерные диски

– CD-ROM,

– лазерные диски повышенной плотности

– DVD, – накопители нового поколения

– ZIP и JAZ.

При помощи съемных накопителей информацию можно переносить с одного компьютера на другой. Если тебе необходимо записать большой объем информации, чтобы передать ее подруге, для этого лучше использовать JAZ-диск (емкостью 1 Гбайт) или DVD-диск (емкостью до 8,5 Гбайт). Информацию меньшего объема легко переносить на дискетах (до 3,5 Мбайт) и лазерных дисках (до 700 Мбайт).

Все магнитные носители информации (дискеты, диски ZIP и JAZ) нужно хранить вдали от источников магнитных волн и электромагнитного излучения. Это магниты, динамики, отопительные приборы и даже телефонные трубки, в которых есть магнитные катушки. Также опасно для них соседство с влагой. Лазерные диски магнитных излучений не боятся, но очень чувствительны к всевозможным царапинам и грязи. Загрязненный CD или DVD-диск даст некачественное изображение (звучание), поэтому лазерные диски берут за края кончиками пальцев и хранят в защитных конвертах или футлярах.

Если лазерный диск пропускает информацию, заикается или застрял на одном месте, очисти его рабочую поверхность (гладкую серебристую сторону без рисунка) при помощи безворсовой салфетки. Направление движений – от центра диска к краям, а не по кругу.

Дополнительные устройства, например, принтер или модем, можно подключить к системному блоку только через специальную плату расширения. У каждой материнской платы имеется так называемая "шина расширения", к которой и подключается плата расширения. Если ты вдруг решишь подсоединить к своему компьютеру то или иное устройство, сначала необходимо узнать, есть ли на шине расширения твоего компьютера свободный разъем (слот) для подключения. К шине расширения материнской платы подсоединяется и видеоадаптер, без которого невозможна передача информации на монитор компьютера.

Монитор (дисплей) – это устройство, на которое выводится результат работы компьютера, отображается нужная текстовая или графическая информация (рис. 30). Размер экрана дисплея измеряется в дюймах и по диагонали. Большинство персональных компьютеров комплектуется мониторами с диагональю 14, 15 и 17 дюймов. Экраны большего размера необходимы только тем, кто профессионально занимается графикой.
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Рис. 30. Мониторы



Клавиатура – устройство ввода информации (рис. 31). Внешне компьютерная клавиатура очень похожа на клавиатуру пишущей машинки, но на самом деле ее функции шире, чем у обыкновенной пишущей машинки. На клавиатуре есть клавиши, которые не только позволяют набивать текст, но и руководят работой всего компьютера.
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Мышка также относится к устройствам ввода информации и во многом дублирует клавиатуру. Она необходима для управления графическими изображениями на мониторе. Опытные пользователи компьютера предпочитают как можно реже прибегать к услугам мышки, так как вводить информацию при помощи клавиатуры быстрее и удобнее.
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Джойстик представляет собой специфическое устройство ввода информации в форме штурвала. Используется в компьютерных играх.

Принтер предназначен для вывода информации на бумагу (рис. 32). Все, что ты видишь на мониторе своего компьютера, все это можно распечатать на листе обыкновенной бумаги, только для этого к системному блоку следует подключить принтер. По принципу работы принтеры делятся на матричные, струйные и лазерные.
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Рис. 31. Клавиатура



Матричный принтер работает по принципу уже упоминавшейся пишущей машинки. Сегодня матричных принтеров становится все меньше и меньше, так как они дают не очень хорошее качество печати и во время работы сильно шумят. Максимум, для чего годится матричный принтер, – это печать текстового документа.

Струйные принтеры представляют собой усовершенствованную модель принтеров, только чернила тут наносятся не металлическими иголочками, как в матричных принтерах, а разбрызгиванием через микроскопические сопла. Струйные принтеры капризны, но дают очень высокое качество печати, особенно если использовать специальную бумагу высокого качества. Такие принтеры высоко ценятся в полиграфии и больше других подходят для персональных компьютеров.

Лазерные принтеры обладают наилучшим качеством печати, да и печатают быстрее остальных принтеров, что особенно ценится в офисах и различных учреждениях. Для персонального компьютера лазерный принтер дороговат.
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Рис. 32. Лазерный принтер (комбинированный)



Плоттеры – те же принтеры, только большого размера (рис. 33). Их используют для распечатки карт, чертежей, графиков и прочих графических изображений разной степени сложности. Плоттер не относится к самым популярным устройствам печати и обычно используется конструкторами, архитекторами и дизайнерами.

Сканер – устройство, считывающее текстовую или графическую информацию с бумаги и передающее ее в компьютер (рис. 34).
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Рис. 33. Плоттер
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Рис. 34. Планшетный сканер



Модем – устройство, при помощи которого через телефонную сеть можно связать один компьютер с другими компьютерами, расположенными хоть на другом конце земного шара. Модем необходим для того, чтобы подсоединить твой компьютер к телефонной сети, а дальше можешь подключиться к Интернету или просто позвонить подруге.

Модемы бывают встроенными и внешними. Первые монтируются внутри системного блока, вторые подключаются к нему через разъем на задней панели.

Программное обеспечение – это набор программ, которые осуществляют работу компьютера. Все программы, которые есть на твоем компьютере, можно разделить на 2 группы:

1. Системные программы, позволяющие управлять "железом": это операционная система и утилиты – сервисные программы, расширяющие возможности операционной системы.

2. Прикладные программы, которые направлены на решение конкретных задач (например, текстовые, графические программы, программы для создания музыки, программы для прослушивания музыкальных дисков, программы для просмотра видеофильмов).

Каждый раз при покупке нужной программы проверяй, сможет ли твой компьютер работать с этой программой, совместим ли он с ней, достаточно ли у него ресурсов. На диске с программой можно найти информацию, какими возможностями должен обладать компьютер, чтобы эта программа на нем работала: какого типа должен быть процессор, сколько нужно оперативной памяти, какая требуется операционная система и пр.

Если у тебя дома есть выход в Интернет, и ты регулярно пользуешься Интернетом, то время от времени покупай антивиру сные программы. Вирусы, попавшие из Интернета в твой компьютер, могут уничтожить всю программную начинку, все файлы, с которыми ты работаешь. Защитить от вирусов могут только антивирусные программы. Но так как чуть ли ни каждый день появляются все новые и новые вирусы, то антивирусные программы нужно регулярно обновлять.

Итак, у тебя появился персональный компьютер, а вместе с ним дополнительная головная боль – куда его поставить. Лучшее место для компьютера – рабочий стол или небольшой компьютерный столик возле рабочего стола. В компьютерном столике все компактно и все продумано: тут есть и особый отдел для системного блока, и выдвигающаяся полочка для клавиатуры, и удобные стеллажи для компакт-дисков. Главное, не ставь компьютер рядом с отопительными приборами! Да и напротив окна – не самый удобный вариант. Солнечные лучи, падающие в окно, будут слепить тебя во время работы за компьютером.

Чтобы защитить клавиатуру и монитор от пыли, используй матерчатые или пластиковые чехлы. По мере загрязнения все комплектующие компьютера необходимо чистить при помощи безворсовой тряпочки. Пыль, забившуюся между клавишами клавиатуры, очищай маленькой кисточкой и пылесосом с узкой насадкой.

Сидеть за компьютером нужно с прямой спиной (рис. 35). Локти должны быть согнуты под прямым углом, а ноги стоять всей ступней на полу или на подставке. Во время работы на клавиатуре запястья рук должны лежать на специальной подставке или быть слегка приподнятыми над поверхностью стола, но не лежать на нем! Иначе руки будут быстро уставать.

Расстояние между монитором и твоими глазами должно составлять около 60 см. При этом верхняя

линия экрана должна быть на уровне глаз или немного ниже. Если она окажется слишком высоко, то тебе придется постоянно задирать голову, отчего начнет болеть шея. Чтобы глаза не уставали, через каждые 10 минут работы за компьютером давай им отдых – отводи их от экрана монитора и смотри на какой-нибудь удаленный предмет. Каждый 20–30 минут нужно делать небольшой перерыв.
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Рис. 35. Организация рабочего места оператора ЭВМ







Глава 6

Мисс "золотые ручки"





Шкатулка для рукоделия



Если ты всерьез решила освоить швейное дело, то сначала должна обзавестись специальными швейными принадлежностями: иголками, нитками, булавками, сантиметром, мелом, ножницами и т. д. Все эти принадлежности удобно хранить в одном месте, чтобы они всегда были под рукой, и тебе не приходилось тратить много времени на их поиски.

Ящик для швейных принадлежностей можно купить в магазине (только предупреждаем, что он дорого стоит), а можно сделать своими собственными руками из обычной картонной коробки. Вернее, не обычной, а прочной, вместительной и красивой.

Возьми кусок красивых обоев или какую-нибудь интересную оберточную бумагу и обклей картонную коробку снаружи. Не забудь о крышке! Теперь расставь внутри большой коробки несколько коробочек маленького размера. Прочно склей их между собой и приклей к стенкам большой коробки. Ну вот, шкатулка для рукоделия готова. Осталось заполнить ее отделения швейными принадлежностями.

Что обязательно должно лежать в шкатулке для рукоделия?

Во-первых, нитки. У тебя должны быть нитки разных цветов и разной толщины:

самые толстые нитки – для шитья грубых вещей,

более тонкие нитки – для шитья пальто, курток и джинсов,

нитки средней толщины – для костюмов, платьев и хлопчатобумажных блузок,

тонкие нитки – для кофточек и прочих изделий

из тонких и прозрачных материалов.

Если ты не знаешь, какие нитки купить, спроси у продавца. Как правило, продавцы знают, для чего предназначены те или иные нитки.

Во-вторых, ручные и машинные иголки. Иголки, как и нитки, бывают разными – в зависимости от того, что ты собираешься ими шить. Самые тонкие иглы берут для тонких ниток, а самые толстые иглы – для толстых ниток. Если тебе и удастся продеть толстую нитку в ушко тонкой иголки, во время шитья нитка будет постоянно обрываться.

В-третьих, ножницы. У тебя должны быть, как минимум, 2 пары ножниц: большие – для кройки и маленькие – для мелких работ (обрезания ниток, распарывания швов). Не используй эти ножницы для резки бумаги, так как бумага сильно тупит лезвия.

В-четвертых, сантиметр. Это такая гибкая измерительная лента длиной 150 см.

В-пятых, резинка. Не ластик, а длинная резинка, которую вдевают в пояс юбки или штанов.

В-шестых, пуговицы большие и маленькие – для всяких непредвиденных случаев.

Если ты увлекаешься не только шитьем, но и вязанием, то в шкатулке могут лежать спицы и крючки. А если среди твоих интересов есть вышивка, тогда положи сюда пяльцы и нитки мулине.





Пришиваем пуговицы



Скорее всего, ты уже пришивала пуговицы, и имеешь представление, как это делается. В таком случае посмотри, может быть, тебе откроется что-нибудь новое. Если же тебе не доводилось никогда пришивать пуговицы, хотя в это и трудно поверить, то пора освоить это нехитрое занятие.

Вдень нитку в игольное ушко и сделай на конце узелок (рис. 36). Воткни иголку в ткань в том месте, куда ты собираешься пришивать пуговицу. Прокол делай с лицевой стороны ткани, тогда узелок на конце нитки окажется спрятанным под пуговицей. Еще раз проткни ткань и вытяни нитку обратно. Теперь возьми пуговицу, пропусти иголку в одно из ее отверстий и тут же вытяни ее из другого отверстия. Снова воткни иголку в ткань и еще раз вытяни нитку обратно. Таким же образом сделай 3–4 стежка. При этом нитку туго не затягивай, чтобы между пуговицей и тканью оставалось некоторое расстояние, а из ниток получилась бы «ножка».
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Рис. 36. Вдевание нитки в иголку



«Ножку» легко сделать с помощью обыкновенной спички. В самом начале работы положи между пуговицей и тканью спичку. Пришивай пуговицу, не убирая спички, чтобы та оказалась внутри «ножки». Сделав последний стежок, вытащи спичку.

Обмотай "ножку" несколько раз нитками и закрепи 3–4 стежками. В результате у тебя получится крепкий столбик, благодаря которому пуговицу будет легко застегивать (рис. 37).
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Рис. 37. Пришивание пуговицы



Если пуговицу пришивают к верхней одежде или жакету, то одновременно с основной пуговицей с изнанки пришивают вспомогательную пуговицу маленького размера (рис. 38). При этом основную пуговицу делают на ножке, а вспомогательную пришивают вплотную к ткани. У вспомогательной пуговицы должно быть столько же отверстий, что и у основной.
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Рис. 38. Пришивание основной и вспомогательной пуговицы



Пуговицу с четырьмя отверстиями можно пришить несколькими способами: двумя параллельными стежками (вертикальными или горизонтальными), крест-накрест, квадратиком и елочкой (рис. 39).
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Рис. 39. Способы пришивания пуговиц



Пуговицу с ушком пришивают несколько иначе. Иголку пропускают через ушко, при этом нитки затягивают туго, чтобы между пуговичным ушком и тканью не оставалось зазора (рис. 40).
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Рис. 40. Пришивание пуговицы с ушком







Швы



Швов очень много, не все из них тебе надо знать, по крайней мере, на данном этапе освоения швейного мастерства. Некоторые швы выполняются на руках, и тогда они называются «ручными». Другие швы – «машинные» – делают на специальных швейных машинках.

Чаще других в рукоделии используют прямые швы, такие как шов вперед иголкой, шов за иголкой и строчной шов.



Шов вперед иголкой.

Это самый простой шов, и выполняется он следующим образом. Возьми 2 детали, которые тебе нужно сшить между собой. Соедини их таким образом, чтобы лицевая сторона одной детали смотрела на лицевую сторону другой детали. Это называется "лицом к лицу". Совмести края деталей, вдоль которых ты собираешься делать стежки. Начинай строчку в правом углу и веди ее справа налево.

Воткни иголку в ткань таким образом, чтобы она прошла через оба слоя ткани и вышла с противоположной стороны. Затем отступи влево несколько миллиметров и снова воткни иголку, на этот раз в обратном направлении. Продолжай в том же духе. Пусть иголка продвигается все вперед и вперед вдоль среза соединяемых деталей (рис. 41). Величина стежков может быть самой разной – от 2 мм до 4 см. Чем больше будет стежок, тем менее прочным окажется шов.
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Рис. 41. Шов иголкой вперед



Другое название шва вперед иголкой – «сметочный», так как его обычно используют для временного соединения деталей – сметывания.

Швом вперед иголкой легко сделать сборку. Для этого выполни один или два шва на всю длину сборки со стежками длиной не более 3 мм. Когда швы будут готовы, потяни за свободные концы ниток, чтобы собрать ткань до нужной длины (рис. 42). Завяжи узелки на нитках, дабы фиксировать длину сборки, и равномерно распредели собранную ткань.
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Рис. 42. Собирание ткани до нужной длины



Шов за иголкой (рис. 43).

Если тебе нужно не временно сметать, а сшить между собой насовсем две детали, тогда лучше выбрать шов за иголкой. В отличие от предыдущего шва тут иголка шагает не только вперед, но и назад. Шагнув на один стежок вперед и вытянув обратно нитку, воткни иголку между входом и выходом предыдущего шва. В результате на той стороне ткани, которая обращена к тебе, получатся небольшие стежки с перерывами, а на противоположной стороне – непрерывная строчка из перекрывающих друг друга стежков.
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Рис. 43. Шов за иголкой



Шов строчной (рис. 44).

Строчной шов внешне похож на строчку, сделанную на швейной машинке, но выполняется на руках почти так же, как шов за иголкой. Отличие строчного шва – в том, что иголку вкалывают в место выхода предыдущего стежка. В результате получается, что стежки с обеих сторон образуют непрерывную строчку без промежутков. Выполняя строчной шов, старайся делать стежки одинаковой длины, не более 6 мм каждый. Тогда шов будет выглядеть аккуратным и красивым, как будто ты его прострочила на машинке.
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Рис. 44. Шов строчной



Строчной шов используется для постоянного соединения деталей в том случае, если нет возможности сделать шов на машинке.



Шов из косых стежков (рис. 45).

Когда ручные стежки выполняются не прямо, а под углом, получаются швы из косых стежков. Они более надежны, чем прямые, и используются в нескольких случаях:

– для временного сметывания скользящих материалов или материалов с длинным ворсом (бархата, вельвета, искусственного меха);

– для временного сметывания или постоянного соединения деталей из сильно тянущихся материалов;

– для обработки краев; – для подшивания края низа изделия. Рассмотрим последний случай подробнее. Так как подол юбки имеет отвратительную привычку все время отрываться, его-то мы и пришьем при помощи косых стежков.

Сначала подол необходимо подготовить. Если край юбки обметан нитками, то его подгибают всего один раз. Если край не обработан, то сначала подогни его на 1 см, а потом – еще на 1–4 см, чтобы необработанный срез оказался спрятан внутри. После этого приметай подогнутый край швом вперед иголкой. Как его делать, ты уже знаешь. Сметочный шов прокладывай на расстоянии 2–3 мм от сгиба. Ну вот, подол приметан, можно приступать ко шву из косых стежков.
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Рис. 45. Шов из косых стежков



Захвати иголкой 2–3 нитки основной ткани у подгиба и столько же ниток на самом краю подгиба. Стежок должен быть как можно меньше и незаметнее с лицевой стороны юбки. Протяни нитку и сделай еще один стежок в нескольких миллиметрах от первого. Продолжай в том же духе. С изнаночной стороны у тебя получатся косые стежки, а вот с лица изделия ниток не будет видно.



Крестообразный шов (рис. 46).

Крестообразные стежки чаще всего используются в качестве отделки. В некоторых книгах ими советуют подшивать низ изделий, но это неправильно, так как они быстро протираются, и тебе придется подшивать подол снова и снова.

Крестообразный шов, еще его называют "козликом", выполняется следующим образом. Как и в предыдущем случае подогни край изделия на изнаночную сторону. Если речь идет о вышивке или декоративной строчке, то ткань не подгибается. Захвати иголкой 2–3 нитки основной ткани возле самого подгиба, протащи иглу на себя, откинь нитку назад и по диагонали параллельно линии подгиба захвати иглой 2–3 нитки на подогнутой ткани. Так и чередуй проколы на основной ткани и на подгибе, располагая их в шахматном порядке. Шов выполняется слева направо снизу вверх. Расстояние между стежками должно быть одинаковым, особенно если ты делаешь отделочную строчку на самом видном месте изделия.
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Рис. 46. Крестообразный шов



Петельный шов(рис. 47).

Возьми ткань таким образом, чтобы ее срез смотрел от тебя. Воткни иголку сверху вниз перпендикулярно срезу и вытяни нитку. Отступив несколько миллиметров влево, сделай еще один стежок. Когда будешь вытягивать нитку, смотри, чтобы нитка предыдущего стежка оказалась под иглой.

Петельный шов используется для обработки срезов сыпучих и легко распускающихся материалов. Шов выполняют справа налево. Если же петельный шов сделать в обратном направлении – слева направо, то он получится более прочным и надежным. В этом случае его называют «шов за иголку».



Машинные строчки.

Руками шить очень интересно, вот только долго и утомительно. Хорошо, если тебе надо всего лишь юбку подшить. А если сшить от начала и до конца целое пальто? На руках у тебя займет это несколько недель, если ни месяцев! Чтобы ускорить процесс шитья, в ХIХ веке была придумана швейная машинка. Сегодня, когда почти в каждом доме есть швейная машинка, на руках шьют очень мало: разве что дырку заделать, пуговицу пришить или вот оторвавшийся подол подшить. Во всех остальных случаях используют швейную машинку. Да и машинные швы сами по себе более прочные и аккуратные, чем ручные.

Если у тебя дома есть швейная машинка, достань ее и посмотри, какие швы она умеет делать. Во-первых, это прямой соединительный шов, внешне похожий на строчной. Это самый нужный в рукоделии шов. Во-вторых, это зигзагообразный шов, который используют и для соединения деталей, и для обметки краев, чтобы они не распускались, и даже для обработки петель. В-третьих, это несколько декоративных швов и своеобразных швов для обработки краев.
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Рис. 47. Петельный шов



Для профессиональной обработки срезов существует специальная машина – оверлок. Стоит она дорого, и людям, которые не занимаются профессиональным пошивом одежды, не нужна.





Выкройки



Для того, чтобы своими руками сшить вещь, одного умения выполнять швы недостаточно. А на чем ты будешь делать эти самые швы? Что сшивать? То-то же. Сначала необходимо сделать бумажные чертежи будущей вещи, перевести их на ткань, вырезать и лишь затем сшить между собой.

Бумажный чертеж называется "выкройкой". Выкройка – это рисунок на бумаге, поэтому она двухмерная, плоская. Но нам-то надо получить вещь, которую можно надеть на объемное тело. Что делать? Оказывается, все давно продумано. Посмотри на выкройки, например, в журнале "Бурда": не находишь, что у них весьма причудливая форма? Именно благодаря такой форме и можно получить объемную вещь. Так же, как из плоских бумажных разверток делают коробочки, а из матерчатых овалов и кружочков – мягкие игрушки.

Чтобы самой сделать чертеж выкройки, необходимо знать кое-какие мерки – длину и ширину отдельных частей тела того человека, который будет носить сшитую вещь. Для разных изделий нужны разные мерки. Например: для того, чтобы построить чертеж юбки, необходимо измерить обхват (длину окружности) талии и обхват бедер, а также длину юбки ниже уровня талии. Чтобы построить чертеж укороченной блузки, надо знать обхват шеи, обхват груди, обхват талии, длину плеча и еще несколько мерок. Все мерки снимаются при помощи сантиметровой ленты. От того, насколько точно ты снимешь мерки, зависит вид готового изделия.

Снимать мерки и строить чертежи выкроек – это целая наука, которой тебе необязательно владеть в совершенстве. Тем более, что в магазине можно купить специальные журналы с готовыми выкройками. Достаточно определить свои мерки и выбрать именно ту выкройку, которая подходит к твоим меркам больше других.

Но одежду, конечно же, шьют не из бумажных выкроек, а из ткани. Выкройки кладут на ткань и по контуру очень точно и аккуратно обводят портновским мелом или обмылком. Чтобы во время работы выкройки не сдвигались, их либо прикалывают к ткани булавками, либо, что более предпочтительно, придавливают небольшими грузиками.

Теперь, когда бумажные выкройки своё отслужили, их можно отложить в сторону. Затем взять ножницы и вырезать из ткани строго по меловым отметкам детали будущего изделия.





Шьем юбку



Попробуем применить полученные знания на примере юбки. Юбка – с одной стороны, вещь очень полезная и нужная в гардеробе любой девчонки; а с другой стороны, несложная в исполнении. Можно было бы, конечно, начать с прихваток или косынок, но нам кажется, что юбка современной девушке нужнее. К тому же, если ты сможешь осилить юбку, то сможешь сшить и прихватку.

Чтобы сделать выкройку юбки-солнца, нужны всего две мерки: обхват талии и длина юбки. Обхват талии определяется следующим образом. Возьми сантиметровую ленту и плотно оберни ее вокруг талии. Длину юбки измерь сбоку от талии вертикально вниз.

Для начала сделай бумажную выкройку. Хорошо, если бумага будет не простой, а миллиметровой: на ней удобнее производить построения.

В верхнем левом углу миллиметровой бумаги начерти прямой угол. Стороны угла продли: одну вниз, другую вправо. Из вершины угла как из центра проведи окружность с радиусом, равным глубине выемки талии. Глубина выемки талии рассчитывается по формуле: 1/6 умножить на обхват талии в сантиметрах. В местах пересечения сторон угла с окружностью поставь жирные точки. Теперь от этих точек вниз и вправо по сторонам угла отложи длину юбки. Оформи низ юбки, чтобы его конфигурация в точности повторяла конфигурацию выемки талии. У тебя должна получиться четвертая часть юбки-солнца. Скопируй ее в зеркальном отображении и склей обе детали между собой, – вот и готова выкройка половины юбки. Таких выкроек должно быть две. Плюс еще одна длинная прямоугольная выкройка, длина которой равна обхвату талии плюс 4 см, а ширина – двум ширинам пояса. Это выкройка пояса юбки.

Расстели на большом столе или на полу ткань лицевой стороной вниз. Расправь ее, чтобы не было складок и заломов. Если ткань очень мятая, то прогладь ее утюгом. Разложи поверх ткани бумажные выкройки и обведи их по контуру, при этом добавляя на талии и по бокам 1 см на швы, а по низу юбки – 2 см на подгибку (рис. 48). Отдельно переведи на ткань выкройку пояса, прибавляя по периметру выкройки 1 см. Убери бумажные выкройки и вырежи детали юбки по меловым отметкам острыми ножницами.
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Рис. 48. Выкройки для «юбки солнца»:1 – прямоугольная деталь пояса; 2 – четвертая часть «юбки солнца»; 3 – соединенные четвертные части юбки; 4 – вторая половина юбки



В конечном итоге у тебя должны получиться две одинаковых детали юбки и одна прямоугольная деталь пояса. Вот теперь можно приступать непосредственно к пошиву юбки:

1. Сложи полукружья юбки лицом к лицу и сметай их между собой по бокам швом вперед иголкой. Стежки прокладывай в 1 см от края.

2. Проложи вдоль сметочных швов машинную строчку. Используй нитки, подобранные в тон ткани юбки. Если у тебя нет швейной машинки, то сшей полотнища строчным швом или швом за иголкой. При этом в левом боку не доводи строчку до талии – оставь 10–12 см незашитыми. Это необходимо для того, чтобы ты смогла влезть в готовую юбку.

3. Удали сметочные швы.

4. Срезы швов разутюжь – прогладь утюгом в противоположные стороны от машинной строчки, как страницы раскрытой книги.

5. К талии пришей пояс: сначала сметочными стежками вперед иголкой в 1 см от края, а затем – машинной строчкой.

6. Сделай на одном конце пояса петлю, а на другом пришей пуговицу.

7. Низ юбки подогни на изнанку сначала на 1 см, а потом еще на 1 см, чтобы необработанный край не был виден, и подшей косыми стежками.

8. Готовую юбку аккуратно прогладь утюгом. Гладить нужно в направлении долевой нитки, иначе ты растянешь ткань, и юбка потеряет форму.





Уроки вязания



Вязание на спицах

Если ты серьезно решила освоить вязание на спицах, тогда тебе понадобятся нитки и спицы. Спицы бывают прямыми и круговыми. Последние соединены между собой леской и нужны для того, чтобы вязать манжеты, низ и воротник свитеров. Пока ты только учишься вязать, без них можно обойтись.

В зависимости от толщины спицы делятся по номерам. Номер спицы – это величина ее диаметра в миллиметрах. Чем больше номер, тем толще спица. Для ниток определенной толщины подбирают спицы, диаметр которых приблизительно в 2 раза больше. Если ты хочешь получить очень плотную вязку, тогда возьми толстые нитки и тонкие спицы. Если же тебе, наоборот, нужна рыхлая вязка, тогда возьми толстые спицы и тонкие нитки.

В отличие от шитья, когда мы имеем дело с готовым материалом, в вязании материал нужно сделать своими собственными руками – связать из нитки. Если взять любую вязаную вещь и внимательно рассмотреть ее, то ты увидишь, что она представляет собой плавно переходящие друг в друга петли. Внешне петля – основной элемент вязания – напоминает подкову (рис. 49). Случайно разорви одну петлю, – и возникнет серьезная угроза для всей вещи.
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Рис. 49. Движение петли на спице:

1 – спица; 2 – петли нитки

Связанная из одной нитки, она легко распускается.



Вязание всегда начинается с нижнего ряда петель и движется по направлению вверх. Прежде чем провязать первый ряд, петли необходимо набрать на спицы. Существует множество способов набора петель.

Отмотай от клубка нитку длиной около 30 см. Помести ее между указательным и средним пальцами левой руки, коротким концом от себя. Короткий конец оберни по часовой стрелке вокруг большого пальца и зажми в ладони вместе с длинным концом, отходящим от клубка. Теперь возьми обе спицы, сложи их вместе и введи снизу в петлю на большом пальце левой руки. Концы спиц подведи к нитке, находящейся на указательном пальце и, захватив ее снизу, протяни через петлю на большом пальце. Сразу сбрось петлю с большого пальца и не слишком туго затяни ее на спицах.

Все последующие петли набираются точно таким же образом, пока на сложенных вместе спицах не будет именно то количество петель, которое необходимо для работы. Потренируйся несколько раз: сначала набери петли, затем распусти их и снова набери. И так несколько раз. Чтобы первый ряд был ровным, петли необходимо набирать быстро и с одинаковым натяжением.

Как узнать, сколько петель тебе необходимо для работы? Если ты вяжешь по журналу, то там обычно пишут количество петель. Единственная проблема, с которой ты можешь столкнуться, заключается в том, что одинаковое количество петель может давать изделие разной длины. Все дело в плотности вязки – количестве петель и рядов на 1 см2. Чем туже ты будешь затягивать петли, тем больше будет плотность вязки и тем короче получится петельный ряд. Чтобы не ошибиться с плотностью вязки, прежде чем приступать к набору петель, свяжи небольшой пробный образец размером 10х10 см и измерь его. Ты увидишь, сколько петель приходится на 1 см2 вязаного изделия, и на основании этой информации сможешь изменить либо плотность вязки, либо количество набираемых петель.

Когда нужное количество петель будет набрано, вытащи одну спицу, и возьми ее в правую руку. Вторую спицу с набранными петлями зажми между большим и указательным пальцами левой руки. Теперь ты готова к вывязыванию первого ряда. Первый ряд какого бы то ни было изделия всегда выполняют либо из всех лицевых, либо из всех изнаночных петель. А чтобы тебе были понятны используемые ниже термины, предварительно ознакомься с рис. 50.
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Рис. 50. Вывязывание первого ряда:1 – петли ряда; 2 – петли захвата



Лицевые петли (рис. 51).

Введи свободную спицу справа налево в последнюю петлю, от которой отходит рабочая нить. При этом рабочая нить должна проходить поверх указательного пальца, а далее между указательным и средним пальцами. Самую первую петлю, которую называют "кромочной", не провязывая, перемести с левой спицы на правую. Запомни, что кромочная петля снимается без провязывания в начале КАЖДОГО ряда. Введи правую спицу в следующую петлю. Захвати концом спицы рабочую нить и вытяни ее обратно через петлю. Провязанную петлю сбрось с левой спицы, а ту петлю, которая у тебя получилась, оставь на правой спице. Все набранные на левой спице петли провяжи по той же схеме. Во время работы придерживай петли большим пальцем левой руки, чтобы они не соскальзывали со спицы.
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Рис. 51. Лицевые петли: 1 – кромочная петля



Последняя петля каждого ряда тоже называется «кромочной», но на этот раз она не просто переносится на вторую спицу, а провязывается лицевой или изнаночной петлей. Если кромочную петлю провязать лицевой петлей, то край вязаного полотна получится узелковым (рис. 52). Если последнюю петлю провязать изнаночной петлей, то край изделия будет похожим на цепочку (рис. 53).
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Рис. 52. Получение узелкового края: 1 – кромочная петля;2 – лицевая петля; 3 – спицы
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Рис. 53. Получение краевой цепочки:

1 – последняя петля;2 – завод спицей изнаночной петли; 3 – спица



Изнаночные петли (рис. 54).

Изнаночные петли вяжутся почти как лицевые, только рабочую нить располагают не сзади, а впереди левой спицы.

Сними первую кромочную петлю и перенеси ее, не провязывая, на правую спицу. Перекинь рабочую нить таким образом, чтобы она оказалась перед левой спицей. Правую спицу введи справа налево во вторую петлю и, захватив ею рабочую нить, вытяни ее обратно движением от себя. Сбрось провязанную петлю с левой спицы. При этом на правой спице у тебя останется только что образованная изнаночная петля.
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Рис. 54. Вязание изнаночных петель



Попробуй провязать изнаночными петлями весь ряд. И когда твое вязание полностью перейдет с левой спицы на правую, переверни его и возьми в другую руку. Теперь посмотри на него внимательно. Что ты видишь? Правильно: лицевые петли. Да-да, изнаночные петли с обратной стороны выглядят как лицевые, а лицевые – как изнаночные. Таково одно из чудес вязания на спицах.

Если все ряды изделия провязывать только лицевыми или только изнаночными рядами, то получится платочная вязка. Такая вязка одинаково смотрится с обеих сторон.

Если первый ряд провязать лицевыми петлями, второй – изнаночными, третий – снова лицевыми, четвертый – опять изнаночными и так далее, то получится чулочная вязка

Если в одном ряду лицевые петли чередовать с изнаночными, а в следующем ряду рисунок не менять (то есть из изнаночной петли провязывать лицевую, а из лицевой – изнаночную), то получится резинка. В резинке отчетливо видны столбики лицевых и изнаночных петель.

Убавление и прибавление петель.

Часто в процессе вязки требуется прибавить или убавить количество петель. Делается это следующим образом.

Чтобы убавить количество петель, достаточно провязать две и более петли вместе. Например, когда ты вяжешь лицевой ряд, то введи правую спицу не в одну, а сразу в две петли на левой спице. Вытяни через обе петли одну лицевую петлю, после чего провязанные петли сбрось с левой спицы. Если ты вяжешь изнаночный ряд, то же самое проделай с изнаночными петлями: провяжи через две петли с левой спицы одну изнаночную петлю.
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Рис. 55. Прибавление петель по краям изделий



Прибавлять петли удобнее по краям изделия. Возьми вязание и, не снимая первую кромочную петлю с левой спицы, провяжи из нее две лицевых петли, как показано на рис. 55 левый. В конце ряда в последней кромочной петле провязывают одну лицевую и одну изнаночную петлю (рис. 56).
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Рис. 56. Движение спиц в конце ряда



Закрытие последнего ряда петель (рис. 57).



Сними первую петлю последнего ряда, не провязывая. Вторую петлю провяжи лицевой или изнаночной петлей, как того требует узор. После этого перенеси левой спицей первую непровязанную петлю на вторую провязанную, в результате на правой спице останется лишь одна петля. Провяжи с левой спицы следующую петлю и снова левой спицей перенеси петлю с правой спицы на левую. Аналогичным образом провяжи весь последний ряд петель. Через последнюю провязанную петлю на правой спице протяни свободный конец нити. Затяни узел, чтобы вязание не распускалось. Запомни: вязаное полотно распускается в направлении сверху вниз!

Кисточки и помпоны.

Для кисточки (рис. 58) нарежь 30–60 ниток длиной 20 см каждая. Чем больше ты возьмешь ниток, тем гуще получится кисточка. От длины ниток зависит длина кисточки. В данном случае у тебя получатся кисточки длиной чуть меньше 10 см. Сложи нитки одна к одной, как частый забор, и проложи посередине ниток еще одну нитку, перпендикулярно остальным. Перегни нитки пополам таким образом, чтобы одиночная нитка оказалась внутри. Сверху обмотай кисточку отделочными нитками.
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Рис. 57. Закрытие последнего ряда петель



Для того чтобы сделать помпон, тебе понадобятся 2 картонных шаблона в виде кругов с круглым отверстием в центре. Шаблоны должны быть абсолютно одинаковыми. Диаметр шаблонов соответствует диаметру помпона. Что касается внутреннего отверстия, то чем оно будет больше, тем пышнее получится помпон. Сложи оба картонных шаблона вместе, вдень нитку в иголку с большим ушком и обмотай ею шаблоны. Возьми ножницы и разрежь нитки по периметру шаблонов. В образовавшийся между шаблонами зазор пропусти отделочную нитку и плотно завяжи ее. Теперь можешь убирать картонные шаблоны: они тебе больше не нужны, так как помпон готов.

Вязание крючком

Некоторым вязание крючком кажется занятием более простым, чем вязание спицами. Другие с этим категорически не согласны. Попробуй сама. Но сначала купи или попроси у мамы, а лучше у бабушки (у нее-то точно есть) вязальный крючок. Крючки, как и спицы, бывают разных диаметров. Выбирают крючок по тому же принципу, что и спицы. В идеале крючок должен быть в полтора-два раза толще нитки.
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Рис. 58. Формирование кисточки:

1, 2, 3 – последовательность операций



Вязаное крючком изделие представляет собой чередование в различных комбинациях воздушных петель, столбиков без накидов, столбиков с накидами и полустолбиков. Основным элементом вязания на крючке является петля, только выполняется она иначе, чем в вязании на спицах.

Цепочка из воздушных петель.

Начинают работу с провязывания цепочки из воздушных петель, которая в вязании крючком считается первым рядом.

Возьми в правую руку крючок, а в левую руку нитку от клубка. Крючок надо держать без какого бы то ни было напряжения, как карандаш, при этом локти должны находится на весу. Надень рабочую нить на указательный палец и несильно зажми оба свисающих конца в ладони. Введи крючок под нитку справа налево и поверни его в горизонтальной плоскости по часовой стрелке. При этом из нитки получится петля. Не вынимая крючка из петли, захвати крючком нитку на указательном пальце и вытяни ее через петлю движением на себя. Затяни петлю (рис. 59).
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Рис. 59. Провязывание цепочки из воздушных петель:

1, 2, 3, 4 – последовательность операций



Не вынимая крючка из петли, продолжи вязать цепочку. Захватывая крючком рабочую нить, идущую от клубка, протягивай ее в петлю на крючке, как показано на рис. 60. Чтобы цепочка получилась аккуратной, петли должны быть одинакового размера. Но не слишком маленького, иначе тебе будет трудно вязать. Помни, что настоящее мастерство приходит с опытом, а пока не спеши, – и у тебя все получится.
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Рис. 60. Завершающий этап провязывания цепочки



Столбики без накида.

Связав цепочку из воздушных петель необходимой длины, переходи ко второму ряду. При этом последняя петля первого ряда автоматически становится первой петлей второго ряда. Пропусти эту петлю и введи крючок сразу во вторую петлю от края. Зацепи им рабочую нитку и вытяни через петлю обратно. Таким образом, у тебя на крючке окажутся сразу 2 петли. Снова захвати рабочую нить крючком и протяни ее через обе петли. Ну вот, столбик без накида готов (рис. 61).
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Рис. 61. Формирование столбика без накида



Введи крючок в следующую петлю первого ряда и провяжи еще один столбик без накида. Так и продолжай вязать до конца цепочки. В конце ряда провяжи одну воздушную петлю. Это так называемая «поворотная петля», которая провязывается всегда, когда переходишь с одного ряда на другой. Без нее не получится ровный край. Провязав поворотную петлю, переверни вязание, чтобы рабочая нить осталась позади, и приступай к вывязыванию третьего ряда. Введи крючок во вторую петлю третьего ряда и провяжи столбик без накида. Продолжай вязать третий ряд по той же схеме, что и второй (рис. 62).
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Рис. 62. Картина вязки второго и третьего ряда



Если вязать изделие только столбиками без накида, то оно получится плотным, с незамысловатым узором. Из столбиков без накида обычно вяжут небольшие коврики, салфетки, наволочки диванных подушек и хозяйственные сумки.

Столбики с накидом.

Столбик с накидом вяжут следующим образом. Введи крючок во вторую петлю от края цепочки, зацепи им рабочую нитку и вытяни через петлю обратно. У тебя на крючке должны оказаться 2 петли. Снова захвати рабочую нить крючком, как это показано на рис. 63, и протяни ее через обе петли. Столбик с накидом готов.
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Рис. 63. Формирование столбика с накидом



Столбик с накидом получается выше столбика без накида. Один накид удлиняет столбик на одну петлю. Если ты хочешь получить столбик высотой, равной величине двух петель, сделай сразу два накида.

Полустолбики.

Введи крючок во вторую петлю воздушной цепочки и захвати им рабочую нить. Протяни нить одним движением на себя через петлю цепочки и петлю на крючке. У тебя получится полустолбик без накида, или глухая петля (рис. 64).
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Рис. 64. Формирование полустолбика без накида



Если же, прежде чем вводить крючок в петлю первого ряда, ты сделаешь из рабочей нитки накид, то выйдет полу столбик с накидом (рис. 65).
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Рис. 65. Формирование полустолбика с накидом:

1, 2 – последовательность операций







Глава 7

Ты и окружающие люди





Как найти общий язык со взрослыми



Если тебе уже исполнилось 10 лет, но нет еще 17, значит, тебя можно назвать «подростком». Это очень сложный период в твоей жизни, который врачи и психологи называют «переходным». Переходным от детства к взрослой жизни. Период взросления, когда начинаешь делать первые шаги по направлению к взрослой жизни. В твоем организме происходят бурные изменения: физиологически ты буквально за несколько лет превращаешься из девочки в женщину. Естественно, это добавляет тебе уверенности, что пора жить взрослой жизнью. Только вот родители и другие взрослые не спешат принимать тебя в свои ряды и всем своим поведением показывают, что ты еще ребенок.

Родителей можно понять. Они все это время относились к тебе, как к ребенку, поэтому трудно сразу перестроиться и увидеть в тебе взрослого человека. Более того, даже когда тебе стукнет 50 лет, твои родители будут считать тебя маленьким несмышленным ребенком. Такова уж родительская любовь! Постарайся это понять и дай им время привыкнуть к той мысли, что их маленькая дочка уже выросла и превратилась во взрослую девушку, которой совсем чуть-чуть осталось, чтобы стать женщиной.

Пойми, что для родителей те изменения, которые происходят с тобой, очень тяжелы. С одной стороны, они их боятся, так как не знают, как вести себя с тобой. С другой стороны, они не хотят потерять тебя, и в твоем быстром взрослении видят знак грядущих потерь. Ведь когда дети становятся взрослыми, они рано или поздно уходят от своих бедных родителей, чтобы строить самостоятельную жизнь. Этого момента ждут и боятся почти все родители.

Сейчас для тебя более важным является общение со сверстниками, поэтому ты все больше и больше отдаляешься от родителей. Своими радостями и бедами, достижениями и проблемами, страхами и надеждами ты предпочитаешь делиться с друзьями, а не с взрослыми. Это нормально, так и должно быть. Но родителей пугает твое отдаление. Ведь раньше ты всегда шла к ним, а сейчас идешь к друзьям. Они не знают, что с тобой происходит, так как ты не спешишь их посвящать в свою жизнь. Они мучаются от этого незнания. Мучаются, что теряют контроль над тобой, которой имели, когда ты была совсем маленькой. От незнания они начинают рисовать себе страшные картины, тем более что ужасов в твоем возрасте предостаточно: и наркомания, и ранняя беременность, и необдуманное хулиганство, которое может привести на скамью подсудимых. Успокой своих бедных родителей. Не рассказывай им всего, так как у тебя должно быть свое личное пространство, свои тайны и секреты. Просто приоткрой небольшую лазейку в свою жизнь. Познакомь родителей со своими подругами и друзьями. Когда родители знают, с кем их дочь проводит все свое свободное время, они меньше волнуются и более охотно отпускают ее на встречи. Если у тебя появился мальчик, приведи его к себе домой и представь маме.

Небольшая подсказка. Мамы более терпимо от носятся к мальчикам, с которыми встречаются их дочери. Поэтому, если хочешь избежать скандалов, сначала познакомь своего мальчика с мамой, а мама подготовит почву и представит его твоему отцу.

Помоги родителям понять, что ты не одна такая. Смотри вместе с ними молодежные передачи, художественные фильмы про жизнь твоих сверстников, давай читать им журналы, которые читаешь сама. Пусть они увидят, что ничего страшного с тобой не происходит. Это успокоит их, что в свою очередь заметно упростит твою жизнь. Замечательно, если у вас будут общие увлечения, которые сплотят вас.

Если ты о чем-то боишься рассказать своим родителям, подумай, откуда этот страх. Может быть, ты драматизируешь ситуацию, и на самом деле бояться нечего. Или ты сама чувствуешь, что тебе есть что скрывать. В последнем случае задумайся, стоит ли продолжать делать то, что ты сама считаешь неправильным. Какую цель ты преследуешь? Насолить родителям? Поверь, ты ее достигнешь, но только попутно насолишь и себе самой. Если не знаешь, как поступить в сложившейся ситуации, посоветуйся с кем-нибудь. Только не выбирай в качестве советчиков своих подруг и друзей, даже если они старше тебя на пару лет и показывают себя этакими "знатоками жизни". На самом деле, они знают не больше твоего, поэтому вряд ли посоветуют тебе что-нибудь вразумительное. Тут нужен взрослый человек, которому ты можешь доверять.

Всегда помни, что в переходный период тяжело не только тебе, но и твоим родителям. Они просто не знают, как вести себя с тобой. Взрослым людям и так непросто живется в современном мире. Они должны много работать, чтобы хватало денег на жизнь, кстати, в том числе и на тебя, ведь ты пока не работаешь. Они живут в постоянном психологическом напряжении – стрессе, так что не добавляй им лишнего повода для страданий. Тебя никто не просит сделать своих родителей близкими друзьями, хотя это было бы замечательно и решило бы многие проблемы. Просто будь с ними внимательна и заботлива, помоги и себе и им пережить свой переходный период. Интересуйся их самочувствием и делами на работе. Позволь себе иногда просто поговорить с ними, например, о том, какими они были в твоем возрасте. Проблема многих родителей заключается в том, что они просто-напросто забыли, что когда-то тоже были молодыми. И все то, что ты переживаешь сейчас, когда-то переживали и они. Помоги им вспомнить их переходный возраст. Тогда они, быть может, изменят свое отношение к тебе и твоим проблемам. Ты же, в свою очередь, узнаешь для себя много полезного. Например, как импульсивные и необдуманные поступки в подростковом возрасте могут изменить всю жизнь, причем не в самую лучшую сторону.

Помогай родителям по дому. Им и так приходится много работать, так что сними с их плеч часть хозяйственных забот. Поверь, они будут тебе очень признательны.

Взаимное непонимание и недоверие между тобой и твоими родителями может стать причиной ужасных конфликтов. Бывают такие случаи, когда между родителями и их детьми-подростками возникает настоящая война, которая может привести к страшным последствиям. Назло родителям ты можешь сломать и свою, и их жизнь, тем более что это так легко сделать. Назло тебе родители могут превратить твое существование в ад: запретят тебе общаться с друзьями, будут контролировать каждый твой шаг. Не забывай, что пока они обладают большей властью, чем ты. Постарайся быть терпимой к "причудам" своих родителей и не провоцируй их на конфликты, которые не принесут ничего, кроме неприятностей.

Основные проблемы с родителями возникают в тех ситуациях, когда ты пытаешься вести себя как взрослая. Вернее, ты внешне подражаешь взрослым, при этом ведешь себя как настоящий, к тому же капризный ребенок. Взрослый – не тот, кто курит, пьет, красит волосы и лицо, а то кто умеет брать ответственность за свои поступки. Если ты закончишь школу и определишься с выбором профессии, если ты научишься ухаживать за собой, если самостоятельно выучишь иностранный язык, ты поведешь себя в большей степени как взрослый человек, чем если начнешь курить, пить и заниматься сексом. Для курения большого ума и волевых усилий не требуется, поэтому оно не вызывает никакого уважения у взрослых, не говоря уже о вреде для здоровья. Взрослый человек держит свое слово. Если сказал, что сделает домашние задания, значит, сделает. Если обещал приготовить ужин, значит, приготовит, а не побежит гулять с подружками. Если ты начнешь подрабатывать и приносить домой кое-какие деньги, у тебя будет больше оснований заявлять о своей независимости и самостоятельности. К тому же, ты сможешь снять с родителей часть финансовых забот, за что они будут тебе благодарны. Короче говоря, если ты будешь всем своим поведением показывать, что ты взрослая, к тебе и будут относиться как к взрослой. Если же ты будешь лишь копировать взрослых, причем не самые хорошие привычки, то тебя будут считать вредным и неуправляемым ребенком, что по-хорошему так и есть.

Существует еще одна вещь, которая может осложнить твои отношения с взрослыми, причем не только с родителями, но и посторонними людьми. Однажды ты откроешь для себя, что взрослые не всегда правы. Они могут вести себя плохо, могут обманывать, нарушать правила поведения, даже делать другим людям зло. В детстве тебе не раз говорили: брать пример с взрослых людей, уважать их и слушать. А как же можно уважать и слушать человека, если он обманщик и преступник?! Твое негодование понятно и справедливо. Все люди разные, сколько бы им не было лет. И если жизнь тебя сведет с плохим взрослым, это не значит, что остальные взрослые не заслуживают твоего доверия.

Более того, буквально все взрослые, даже самые хорошие, умные, добрые и справедливые, иногда поступают плохо. Не спеши их осуждать за это. Ведь и ты не всегда ангел! Человек по своей природе не может быть всегда хорошим, так как он живет в постоянной внутренней борьбе, которая время от времени его толкает на некрасивые поступки. Прав не тот, кто не ошибается, а тот, кто признает свои ошибки и умеет их исправлять!





Общение со сверстниками



Итак, у тебя «переходный» период. Ты становишься взрослой, и это значит, что вокруг тебя складываются отношения, которые характерны для взрослых людей.

Во-первых, у тебя появляются близкие подруги. Часто это не те девочки, с которыми ты дружила раньше. В детстве ты выбирала подруг неосознанно. Обычно это были те, кто жил в одном с тобой доме или сидел за одной с тобой партой. Сейчас ты выбираешь подруг долго и придирчиво. Близкой подругой может стать только та девочка, которая тебе нравится из-за ее личных качеств, с которой тебе интересно, и которой ты можешь доверить свои самые сокровенные секреты. Это настоящее счастье, когда есть человек, которому можно рассказать все-все, что тебя волнует! Близкая подруга – это твоя поддержка, твоя отрада, но ведь надо уметь устанавливать взаимоотношения и с другими людьми. И тут появляется "во-вторых".

Во-вторых, важнее всего на свете для тебя становится общение со сверстниками, их мнение, их оценка и их признание. Взрослые отходят на второй план, так как они другие. Более того, в переходный период твои отношения с взрослыми резко портятся. Место родителей в твоем сердце занимают друзья и приятели. Их много, все они очень разные, как говорится, каждый со своими тараканами в голове, и все переживают переходный возраст. По этим причинам общаться со сверстниками бывает очень и очень сложно. Все время приходится подстраиваться под других людей, ограничивать себя, доказывать свое право на существование. Такой прессинг не каждый выдержит. Но выдержать надо, так как таким образом ты осваиваешь сложную науку человеческого общения.

Как стать интересной для других

О, эта задача не из простых. И ее основная сложность состоит в том, что интересной для всех быть невозможно. Так же, как нельзя всем увлекаться коллекционированием марок или бальными танцами. Люди разные, поэтому интересуются они разными вещами и разными людьми.

В твоем окружении, наверняка есть такие девчонки и мальчишки, с которыми ты бы очень хотела общаться. Вот и постарайся понравиться им. Тем более, что сделать это не так уж сложно. Надо только придерживаться кое-каких правил.

Правило № 1: будь доброжелательной и приветливой.

Доброжелательные люди притягивают к себе словно магнит. В каждом человеке, тем более твоего возраста, сидит страх быть отвергнутым. Это очень обидно, когда с тобой не хотят общаться и открыто показывают это. Если же человек приветлив, внимателен и дружелюбен, страх исчезает на глазах. Поэтому каждый раз, знакомясь с новым человеком, подмечай его достоинства. Ищи что-нибудь хорошее в нем, а когда найдешь, искренне скажи ему об этом. Комплименты – самая прямая и короткая дорога к чужому сердцу. Вспомни сама, что ты испытываешь, когда тебе говорят комплименты. Теплоту в душе. Человек, сделавший комплимент, кажется тебе самым умным и самым проницательным. Еще бы, он ведь смог оценить тебя по достоинству! Так же отнесутся и к твоим комплиментам.

Правило № 2: никогда не скрывай своего интереса к человеку.

Можно очаровать практически любого человека одним только вниманием к его персоне. Если какая-то девочка интересна тебе, не скрывай этого. Не отворачивайся, когда она обратится к тебе с каким-нибудь вопросом. Не переводи свой взгляд на другой предмет, если случайно встретишься с ее взглядом. Лучше улыбнись в ответ!

Познакомившись с новым человеком, постарайся сразу же запомнить его имя. Задай своему новому знакомому несколько вопросов, которые касаются его лично. Спроси, где он учится, чем занимается в свободное время, что любит. При этом внимательно выслушивай все ответы. Таким образом, ты лучше узнаешь человека и одновременно покажешь, что он тебе интересен. Во время разговора со своим знакомым смотри на него, но не пристально, как будто изучаешь с научной точки зрения, а мягко и доброжелательно, время от времени отводя взгляд в сторону.

Правило № 3: расширяй свои интересы. Самый занудливый и неинтересный человек на свете – тот, кто говорит только о чем-то одном. Как ни странно, но таких «зануд» пруд пруди. Не будь занудой, имей разносторонние интересы. Читай книжки, ходи в кино, занимайся в различных кружках и спортивных секциях. Впрочем, тут существует опасность распыления на слишком большое количество интересов и занятий. Всем интересоваться здоровья не хватит. Должны быть какие-то интересы, которые для тебя значат больше остальных. Например, ты можешь серьезно заниматься спортивной гимнастикой, на фоне которой остальные интересы выглядят второстепенными. Главное – найти золотую середину между занудством и распылением.

Правило № 4: будь оригинальной. Быть оригинальной не значит быть экстравагантной. Быть оригинальной значит быть уникальной, ни на кого не похожей. Найди свой собственный стиль. Не бойся выражать свое мнение и отстаивать свои интересы. Живи по своим собственным законам. Только смотри, чтобы они не вступали в конфронтацию с чужими интересами и не противоречили правилам общежития! Не пытайся копировать своих подруг, не подражай другим людям. Пусть лучше они делают то, что делаешь ты! Когда человек подражает кому-то другому, у него в душе зреет неудовлетворенность собой. Он каждую минуту сравнивает себя с «оригиналом», и, естественно, замечает, что «оригинал» по всем параметрам лучше. Оно и понятно: оригинал всегда лучше, чем подделка, какой бы талантливой она ни была. Потому что оригинал – настоящий!

В принципе, быть оригинальной несложно, так как все люди уникальны и неповторимы. Страшно выражать свою оригинальность: это требует определенной смелости и силы характера. Некоторые люди, которые сами не хотят быть оригинальными, могут принять тебя за дурочку или чудачку. Не обращай на них внимания и продолжай настаивать на собственной уникальности. Поверь, скоро они пересмотрят свою точку зрения и потянутся к тебе, как к необычайно интересному человеку, непохожему ни на кого.

Правило № 5: не скрывай свои достоинства и сильные стороны.

Если ты знаешь свои достоинства и гордишься ими, это не останется незамеченным для других. Общаясь со сверстниками, пользуйся своими сильными сторонами. Если ты уверена в своей внешней привлекательности, не прячь ее за бесформенной одеждой и толстым слоем косметики. Если ты неплохо рисуешь, принимай активное участие в оформлении классных газет, грамот, поздравительных открыток и т. п. Пусть все видят, что у тебя есть талант.

Но для того, чтобы гордиться своими сильными сторонами, для начала научись их в себе замечать! Постарайся стать себе самым близким другом и поддержкой. Не сосредотачивайся только на своих недостатках, которые, может быть, тебе сильнее бросаются в глаза. Сконцентрируйся на своих достоинствах!

Правило № 6: развивай свое чувство юмора. Жизнь в переходный период далека от безоблачного счастья. Если ты будешь ко всем событиям своей нелегкой жизни относиться чересчур серьезно, то однажды не выдержишь и сорвешься – совершишь какой-нибудь глупый поступок. Умение же перевести сложную ситуацию в юмористическую плоскость делает жизнь проще, так как меняет твое отношение к ней. Юмор снимает напряжение, а в конфликтных ситуациях может разрядить атмосферу и сделать вчерашних врагов хорошими приятелями. Поэтому люди с хорошо развитым чувством юмора неизменно пользуются популярностью.

Как победить застенчивость

Робость и излишняя застенчивость, как же они осложняют твою жизнь! Вот бы стать смелой и уверенной в себе, – мечтаешь ты. А ведь в этом нет ничего невозможно. Трах-тибидох-тибидох, опля! Ну, нет, не так быстро. К сожалению, волшебники существуют только в сказках. В жизни же всего приходится добиваться собственными усилиями.

Начнем с новости, которая, возможно, тебя несколько приободрит. Если ты думаешь, что это только тебе трудно выступать перед классом, что это только у тебя подкашиваются коленки при обращении к продавцу и только на твоей спине мурашки выплясывают тарантеллу, когда ты невольно оказываешься в центре всеобщего внимания, – поверь, это не так. Робость знакома не понаслышке почти половине мальчиков твоего возраста и большинству девочек. Со временем ты сама не заметишь, как многие ситуации, в которых ты робеешь сегодня, перестанут быть для тебя пугающими. Как известно, из людей, боящихся публичных выступлений, нередко получаются самые лучшие ораторы. Многие артисты признаются, что в детстве и юные годы были застенчивыми и нерешительными. Но так как они очень хотели избавиться от своей робости, то много работали над собой. Поработаем и мы.

Если в твоем возрасте застенчивость не такая уж трагедия, хотя и приносит много неприятных минут, то когда ты станешь взрослой, она может стать причиной твоей жизненной неустроенности. Человек, которому не удается преодолеть застенчивость в юном возрасте, как правило, меньше зарабатывает, не занимает ответственных постов (так как боится брать на себя лишнюю ответственность) и тяжелее переносит семейные проблемы.

Попробуй избавиться от излишней застенчивости при помощи приведенных ниже упражнений. Сначала некоторые из них покажутся тебе сложными, но по мере их выполнения ты и сама не заметишь, как станешь увереннее в себе и смелее.

Упражнение «Зеркало».

Встань напротив большого зеркала и постарайся как можно подробнее описать себя. Но делай это так, как будто видишь свое отражение в первый раз. Опиши форму и цвет твоих глаз, форму носа, как выглядят твои губы, каков у тебя овал лица, какого цвета волосы и на что похожа твоя прическа. Если тебе что-то в своей внешности нравится, не скрывай этого, а так прямо и скажи, что у тебя красивые глаза или отличная прическа. Если ты недовольна некоторыми моментами своей внешности, то попробуй описать их без негативной оценки, доброжелательно. Можешь при этом думать, что есть люди, которым именно эта черта твоего лица нравится больше всего (поверь, такие люди действительно существуют). Даже попробуй взглянуть на ненавистную черту лица их глазами. После того, как ты справишься с этой задачей, и ни одна деталь твоего зеркального отображения не останется без внимания, подумай, не стоит ли что-то изменить в твоей внешности. Но только из того, что поддается изменению: прическу, цвет волос, цвет кожи лица.

Закончив с внешностью, попробуй подумать о себе как о постороннем человеке. Назови вслух свои недостатки. Например: "У меня есть несколько лишних килограммов, от которых мне давно пора избавиться" или "Я часто робею в присутствии незнакомых людей". И тут же подумай о том, что застенчивость и лишние килограммы – не самые страшные людские недостатки. Есть люди с гораздо более серьезными недостатками, которые, между прочим, живут и нередко чувствуют себя уверенно и счастливо. Будет прекрасно, если при этом ты вспомнишь несколько подобных примеров из числа своих знакомых.

После обзора недостатков сразу же переходи к своим достоинствам, которые у тебя, безусловно, тоже есть. Скорее всего, их даже больше, чем недостатков. Например, ты отлично готовишь. Или у тебя отзывчивое сердце. Или ты хорошо успеваешь в школе. А, может быть, и первое, и второе, и третье одновременно. Выполняя упражнение, ни на минуту не забывай, что твоя цель – не критика, а нахождение у себя сильных сторон и неоспоримых достоинств. Поэтому негативных характеристик должно быть столько же, а то и меньше, чем позитивных. Не бойся себя перехвалить! Попробуй запомнить свои достоинства и в дальнейшем постоянно вспоминай о них, когда будешь чувствовать себя неуверенно.

Упражнение на преодоление страхов

Это упражнение труднее предыдущего, так как потребует от тебя смелости пойти навстречу своим страхам. Для начала напиши на листе бумаги свои самые большие страхи. Например: «Я боюсь выступать перед большим скоплением народа» или «Я не могу подойти к незнакомому человеку и спросить у него, сколько времени». Постарайся записать все свои страхи, имеющие отношение к общению с людьми. Сначала можешь записать их в хаотичном порядке, в каком они приходят тебе в голову, но потом перепиши их на чистый лист. Список начни с самых, на твой взгляд, пустяковых страхов и закончи самыми серьезными и пугающими страхами.

А вот теперь самое трудное: прямо по списку начинай выполнять то, что ты до сих пор боялась делать. Если первым пунктом идет боязнь подойти к незнакомому человеку и узнать время, то твоя первая задача – обращаться на улице к незнакомым людям самого разного возраста, пола и внешнего вида и задавать им одну и ту же фразу: "Извините, Вы не подскажете, сколько сейчас времени?". Причем сделать это надо не раз и не два, много-много раз, желательно, на протяжении нескольких дней. Когда ты почувствуешь, что интересоваться временем у тебя вошло в привычку и не вызывает никакого страха, переходи к следующему пункту своего списка.

Вообще, данное упражнение выполнять легче, если отнестись к нему, как к некой игре, а себя представить актером или участником пари, на кону которого большой выигрыш. Впрочем, так оно и есть. На кону – избавление от стеснительности, а это очень большой приз. Если ты не знаешь, как выполнить задание, не знаешь, что говорить, понаблюдай, что в таких случаях делают другие люди. Параллельно обращай внимание на те моменты, когда тебе особенно тяжело дается задание. Подумай, почему это происходит. Например, твое очередное задание – избавиться от страха публичных выступлений. Сама предложи учителю подготовить какой-нибудь доклад. Лучше выбрать тему, в которой ты неплохо разбираешься. Во время доклада ты можешь заметить, что тебе трудно подбирать слова не только в силу своей застенчивости, но еще и потому, что твой словарный запас весьма ограничен. Это значит, что, ко всему прочему, неплохо бы пополнить словарный запас чтением умных книг и просмотром просветительских телепередач.

От разовых упражнений постепенно переходи к более глобальным вещам. Например, измени свой образ жизни. Если ты раньше боялась ходить на вечеринки, то возьми за правило не пропускать ни одно внеклассное развлекательное мероприятие. Запишись в какой-нибудь кружок: там ты не только получишь новые знания и умения, но также найдешь новых друзей и станешь более общительной.

Упражнение «Предварительные репетиции».

Когда тебе необходимо сделать то, от чего ты робеешь, заранее отрепетируй свои действия. Повтори их несколько раз, прежде чем вынести на публику. Повторенное много раз теряет свою остроту, становится простым и нестрашным. В качестве союзника можешь привлечь близкую подругу со схожими проблемами.

Между прочим, так поступают и взрослые люди, например, адвокаты или преподаватели. Прежде чем выйти на аудиторию, они нередко по много часов репетируют свое выступление перед зеркалом. Поэтому, если ты готовишь классный доклад, не поленись проговорить его дома. Хорошо, если при этом будут присутствовать добровольные слушатели, которые укажут на сильные и слабые стороны твоего доклада, чтобы ты успела его немного подкорректировать.

Даже перед вечеринкой можно сделать небольшие "заготовки" – отрепетировать тосты или придумать темы для светского разговора.

Упражнение «Наблюдение».

Наверняка, есть люди, перед которыми ты робеешь сильнее, чем перед остальными. Как правило, это те люди, которые для тебя много значат – девчонки, с которыми ты хотела бы дружить, но считаешь их слишком крутыми и недоступными, или симпатичные мальчики. Если ты дорожишь этими людьми и хочешь с ними общаться, то не сиди и не жди, что они сами подойдут к тебе. Ведь они не знают, что интересны тебе. Быть может, они вообще не подозревают о твоем существовании. И с какой стати, в таком случае, они начнут с тобой общаться?

Инициатива общения должна исходить от тебя. Но не надо совершать поспешных действий. Прежде чем подойти к значимым для тебя людям, сначала присмотрись к ним. Обрати внимание на их стиль общения, что они любят делать, чем интересуются, а что обязательно вызовет у них агрессию. Ведь самый лучший способ понравиться человеку – это увлекаться тем же, что и он. В этом случае он почувствует в тебе родственную душу.

Застенчивость – часто результат неумения общаться. Некоторым это умение дается чуть ли не с рождения, другим прививают родители, но большинству приходится осваивать его самостоятельно. Если ты чувствуешь, что тебе тяжело общаться с другими людьми, запишись в группу, где специальные люди – психологи – научат тебя общению легко и непринужденно, через выполнение занимательных и совсем несложных упражнений.

Общение – это целая наука, у которой есть свои закономерности и правила. Порой достаточно просто о них узнать, как жизнь становится легче, а взаимоотношения с другими людьми приятнее.

Вот несколько из этих нехитрых правил:

1. Улыбайся! Ничто так не располагает к тебе других людей, как твоя улыбка.

2. Слушай внимательно то, что тебе говорят. Когда человек видит, что ты невнимательна к его словам, он либо расстраивается, либо просто теряет к тебе интерес. Кому понравится равнодушие другого человека?!

3. Как можно чаще называй людей по именам! Как говорят психологи, для человека нет более сладкого звука, чем звук его собственного имени.

4. Во время разговора с человеком не скрещивай руки на груди, не закидывай ногу на ногу и не прячь глаза. Все это сигналы "закрытой позы": ты как будто закрываешься от человека ногами, руками и взглядом. При этом твой собеседник почувствует некую напряженность между вами и вряд ли захочет продолжать с тобой общение.

Таких секретов общения много. Некоторые из них надо просто знать и выучить наизусть; другие приходят интуитивно, неизвестно откуда. В любом случае, все это ты можешь почерпнуть на тренингах общения или в специальных книгах, посвященных психологии общения.



Девчонки и мальчишки



Ты становишься женщиной

Примерно в 10–11 лет в жизни девочки наступает период, который называется «половым созреванием». Весь твой организм готовится стать женщиной. Появляются так называемые «вторичные половые признаки» – волосы на лобке и женская грудь. Сама фигура меняет очертание: становится более округлой и женственной, таз расширяется. Всего за каких-то 2–3 года твое тело меняется до неузнаваемости. И если вчера ты была нескладным ребенком, то завтра просыпаешься девушкой.

Основным признаком полового созревания является менструации, ежемесячные кровяные выделения из половых органов. Первая менструация появляется в промежутке между 10 и 15 годами. У девочек, которые серьезно занимаются балетом, гимнастикой, бегом и другими видами спорта, для которых важен небольшой вес тела, менструация начинается в более позднем возрасте. Первые месячные всегда приходят неожиданно. Часто девочки пугаются, что с ними что-то не так. Не пугайся – все так, как надо. Жизнь идет своим чередом. Отныне менструация будет навещать тебя каждый месяц, поэтому она и называется "месячными". Сначала будет непривычно, но со временем месячные станут неотъемлемой частью твоей жизни. Наоборот, если месячные не наступают позже 15 лет или внезапно прекращаются более чем на 3 месяца, это должно тебя насторожить. Скорее всего, у тебя какие-то медицинские проблемы, и необходимо обратиться к врачу.

Месячный цикл составляет 28 дней. Но это в норме. Пока у тебя не установился месячный цикл, сроки могут меняться. Это могут быть и 21, и 35 дней. Кровянистые выделения идут только первые несколько дней – от 3 суток до недели. В это время не рекомендуется плавать в водоемах, принимать ванну, таскать тяжести, и можно не заниматься спортом. Впрочем, некоторые девочки не бросают спортивные занятие во время месячных, и при этом отлично себя чувствуют.

Чтобы не испачкать кровью одежду, во время менструации используют прокладки, которые прикрепляют к трусикам. После использования прокладку заворачивают в газетку и выбрасывают в мусорное ведро. Никогда не бросай использованные прокладки в унитаз! Меняют прокладки несколько раз в день, по мере их наполнения кровью. Так как у разных девочек интенсивность кровотечения и длительность месячных разная, то и прокладок требуется разное количество.

При месячных подмываться нужно каждый день, а то и несколько раз в день. Но делать это можно только стоя, например, когда ты принимаешь душ. Смотри, чтобы вода не попала во внутренние половые органы, так как во время менструации легко занести с водой какую-нибудь инфекцию. Промывай половые органы только снаружи – там, где лобковые волосы.

Иногда менструация сопровождается болью. Болезненные ощущения во время менструации называется "дисменореей". Они знакомы почти каждой третьей представительнице женского пола. Симптомы "дисменореи" такие: раздражительность, тошнота, головокружение, боли в низу живота или в области поясницы. Боли могут быть разные: от легкого дискомфорта до сильных судорог. Причина возникновения болезненных ощущений – в интенсивных сокращениях матки, вызванных гормональными изменениями в организме. Почему у одних девочек менструация проходит безболезненно, в то время как другие обречены на страшные боли? Во всем виновата наследственность, а также твое психологическое состояние. И если с первой бороться практически нельзя, то на свое психологическое состояние ты можешь повлиять. Старайся не нервничать, не перенапрягаться и не раздражаться по пустякам. Если боль все-таки настигла тебя, прими противовоспалительное лекарство. Оно начнет действовать уже в течение первого часа. Много таблеток глотать нет смысла, так как лекарство не избавит тебя от боли впрок. Лучше дополни лечение горячей грелкой, которую положи на низ живота.

Первая любовь

Когда ты была маленькой, мальчики тебя интересовали исключительно с дружеской точки зрения. Особого различия между подругами и друзьями мужского пола ты не делала. Но сейчас все изменилось. Ты еще не знаешь, почему это происходит, но чувствуешь, что твое отношение к мальчикам отличается от детского. Они тебя интересуют больше, чем просто собеседники или партнеры по играм. Но главное, что среди мальчиков есть один, в присутствии которого особенно сильно бьется сердце и дрожат коленки.

Конечно, ты и раньше влюблялась, но все больше в популярных артистов и певцов. Это не совсем одно и то же. Кумиры где-то живут далеко своей неведомой тебе жизнью, а ты сидишь у себя дома и собираешь о них всю возможную информацию. С одной стороны, это реальные люди, а с другой – призраки, так как лично ты с ними не знакома. А этот мальчик реальный, из плоти и крови. Скорее всего, он учится в твоем или соседнем классе, а может быть, живет по соседству. Ты сталкиваешься с ним чуть ли не каждый день, и от этого на душе становится приятно и радостно.

Первая любовь – очень красивое и нежное чувство. Оно никогда больше не повторится. Скорее всего, будет вторая любовь, может быть третья, но первой любви больше не будет никогда. Поэтому относись к ней деликатно.

Отчего возникает любовь? Это большая загадка, над которой бьются ученые, писатели и философы с незапамятных времен. Практически все переживают в жизни любовь, при этом никто не может ответить на вопрос, почему она возникает. Некоторые ученые сравнивают любовь с умопомешательством. И действительно, когда ты влюблен ты не можешь адекватно смотреть на мир. Ты как будто живешь в другом, параллельном мире, где все тебя радует, все восхищает. Ты не можешь контролировать свои эмоции, которые достигают своего пика. Единственное, что для тебя имеет значение, – это быть рядом с любимым человеком. Так любят в 12 лет, так любят в 40 лет, так же любят в 70 лет. Любовь всегда одна и всегда разная. Поэтому в любви не может быть советчиков.

Подруги часто недоумевают, почему он? Иногда ты сама не можешь понять, чем этот мальчик лучше других. Но точно знаешь, что лучше.

Когда ты станешь взрослой и полюбишь серьезно, сильно и глубоко, ты также не сможешь ответить на этот вопрос: почему он? Мы влюбляемся в человека помимо своей воли, иногда сами не зная почему. Как говорится, «любовь слепа».

Как завоевать сердце мальчика.

Хорошо, если мальчик, в которого ты влюблена, отвечает тебе взаимностью. А если он не проявляет к тебе никакого интереса или даже не подозревает о твоем существовании? Придется его завоевывать, но мягко и ненавязчиво, как это умеет делать только женщина. В жизни еще не раз может сложиться такая ситуация, что тебе придется завоевывать мужчину. Поэтому внимательно прочитай этот раздел.

Во-первых, никогда не обрушивай на мальчика свои чувства. Они могут его испугать и оттолкнуть от тебя. Действуй медленно, продуманно и постепенно. Спешка в данном деле не помощник, а враг. Прежде чем подходить к мальчику своей мечты тщательно все обдумай и взвесь: как ты будешь выглядеть, что скажешь, как ответишь на возможные вопросы, что вы будете делать потом. Заранее продумай провальный вариант, если мальчик не захочет с тобой общаться. Конечно, это неприятно, но не конец света. Спустя какое-то время ты можешь попробовать завязать с ним отношения еще раз. Но для этого в первый раз ты должна уйти так, чтобы не стыдно было делать вторую попытку. Придумай, что ты скажешь в ответ на его отказ.

Если ты видишь или чувствуешь сердцем, что подвернулся удобный случай для знакомства, можешь воспользоваться им или… пропустить его. Некоторых мальчиков заводят спокойные и немного холодные девочки. Твоя наигранная холодность может разбудить в нем охотника, и мальчику непременно захочется завоевать твое сердце.

Во-вторых, не надо совсем игнорировать мальчика. Некоторые девочки настолько боятся показать свои чувства, что, когда оказываются рядом с понравившимся мальчиком, надевают маску полного равнодушия. Тактика неправильная и часто ведущая к ответному равнодушию со стороны мальчика. Мальчики ведь тоже боятся услышать в ответ отказ!

В-третьих, чтобы завоевать сердце мальчика, постарайся узнать о нем как можно больше. Стань миссис Марпл (детективом из романов Агаты Кристи). Выведай всю полезную для себя информацию: что любит, чем увлекается, как учится, с кем общается, куда ходит после уроков, есть ли у него сестры или братья… Пообщайся с людьми, которые его хорошо знают. Только не рассказывай им об истинной цели своего предприятия. Старайся не выказывать большую заинтересованность, задавая вопросы о любимом человеке. Люди не слепые, сразу поймут, в чем дело, и могут поднять тебя на смех. Можешь заручиться поддержкой близкой подруги, но только если полностью доверяешь ей. Говорят, что когда между девчонками встает мальчик, который нравится им обоим, женская дружба распадается, а бывшие подруги становятся соперницами.

Попробуй воспользоваться полученной информацией в своих интересах. Запишись в тот же кружок, куда ходит он. Подружись с его друзьями. Знакомство с сестрой или братом позволит тебе бывать в его доме. В общем, действуй в зависимости от полученной информации.

В-четвертых, когда ты почувствуешь, что время настало – пора знакомиться, внимательно прочитай раздел "Как стать интересной для других". Мальчики тоже люди, и в этом отношении ничем не отличаются от девочек или взрослых.

Первый разрыв.

К сожалению, первая влюбленность редко перерастает в настоящее взрослое чувство, так как слишком уязвима и непостоянна. Это твой первый опыт влюбленности, который часто оказывается «комом». Ты только учишься любить.

Довольно скоро ты поймешь, что любовь это не только счастье, вызванное близостью любимого человека, но и боль. Боль разлук и расставаний, боль взаимного недоверия, боль ревности. Однажды ты можешь открыть для себя неприятную истину, что влюбленность не вечна. Еще вчера она была, а сегодня растворилась без следа, как утренняя дымка. Или, что случается чаще, тебе вдруг понравился другой мальчик.

Бывает и обратная ситуация: мальчику твоей мечты вдруг понравилась другая девочка, и он бросил тебя ради нее. Да, положение – хуже не придумаешь. Больно вдвойне: и от ущемленного самолюбия, что тебе предпочли другую, и от мысли, что ты больше никогда не будешь рядом с ним. Самое отвратительное, готовых рецептов, как вести себя в подобной ситуации, не существует. Мы можем только дать кое-какие рекомендации:

1. Не пытайся вернуть мальчика, который тебя бросил. Нет, не правильно. Ты можешь попытаться его вернуть, но сначала остынь и успокойся. Не действуй сгоряча, не пиши ему письма, не преследуй, не обрывай телефон, не перекрывай дорогу. Такими действиями ты только вызовешь у него злость и раздражение. Если тебе действительно без него жизнь не мила, выжди несколько месяцев и посмотри, что произойдет. Быть может, он сам к тебе вернется. Или у тебя за это время к нему пропадет всякий интерес, так как ты познакомишься с более интересным мальчиком. А нет, так теперь можно разработать новую стратегию повторного завоевания – тонкую и по-женски мудрую. Тем более, что накал эмоций немного спал, и ты можешь мыслить трезво.

2. Не совершай глупостей, не прибегай к самоубийству! Мальчика ты таким образом не вернешь. Да и не нужен он тебе будет, так как сама ты будешь уже мертва! Жизнь – это самое дорогое, что у тебя есть. В ней будет еще немало разочарований и обид, но еще больше счастья и радости. Может быть, жизнь тебе приготовила отличный сюрприз в виде новой любви, еще более сильной, чем прежняя. Только ты об этом ничего не узнаешь, так как прервешь ее.

3. Постарайся переключить свое внимание с любовных страданий на более полезные занятия. Займись спортом, отправься в путешествие, запишись в новый кружок. Если у тебя есть склонность к творчеству, погрузись в творческие муки. Обычно люди в состоянии накала чувств творят особенно хорошо.

4. Расскажи о происшедшем близкой подруге или маме. Они поддержат тебя и пожалеют. К тому же, когда выражаешь свои чувства вслух, становится немного легче.

5. Если хочется плакать, плачь. Вместе со слезами выходит боль. Но плачь не на публике и тем более не в присутствии бросившего тебя мальчика, а в одиночестве или наедине с близкой подругой (мамой). Ни запирай боль внутри себя, от этого она станет еще тяжелее и взрывоопаснее.



Правила этикета



Человек не может жить в полной изоляции от других людей. Ему необходимо общение с себе подобными существами. Ни животные, ни растения, ни предметы не могут заменить человеку общения с другими людьми. Но в общении – этом огромном благе – таится и большая опасность. Люди настолько разные по характерам, интересам и жизненным ценностям, что столкновения и конфликты между ними неизбежны. Немного сгладить, а порой и предотвратить их могут только взаимные договоренности. На этих договоренностях строятся правила общежития, обязательные для всех людей данного сообщества, без которых в нем царил бы хаос, постоянная вражда и ненависть к тому, кто на тебя совсем не похож. Представляешь, что было бы, если каждый вел себя так, как хочет, нисколько не заботясь об окружающих его людях?!

Есть такое французское слово "этикет", которое в переводе на русский язык означает "установленный порядок поведения". Этикет – это правила поведения, принятые в обществе в качестве нормы. Этикет обязывает всех членов данного общества себя вести определенным образом в самых различных ситуациях: в гостях, у себя дома, на улице, во время разговора по телефону, в театре, общественном транспорте и других местах, где один человек может столкнуться с другими людьми. Этикет охватывает практически все сферы жизни людей.

Первые правила этикета появились еще в рабовладельческом обществе, но в классическом варианте этикет – как свод правил и законов – оформился лишь в Средние века. С тех пор прошло много времени, и правила этикета изменились до неузнаваемости. Оно и не удивительно, ведь каждая эпоха, каждая страна, каждая культура диктует свои правила поведения. Сама жизнь показывает, какие правила могут существовать в данном обществе, а какие нет. А так как жизнь постоянно меняется, то устаревшие правила отмирают сами собой, и на их месте появляются новые.

Возьмем, например, Россию. До ХVII века жизнь русских людей во многом выстраивалась согласно правилам "Домостроя". Это было руководство для зажиточных горожан, в котором рассматривались самые разные стороны городской жизни: и семейные отношения, и бытовые обряды, и ведение торговых дел, и воспитание детей и еще много других вопросов. Однако в начале ХVII века, в эпоху царствования Петра Великого, Россия стала все больше оглядываться на Запад, на те нравы и обычаи, которые были приняты в Европе. В 1717 году по распоряжение царя был издан новый свод правил поведения "Юности честное зерцало, или Показание к житейскому обхождению", созданный на основе правил английского этикета. В "Юности честное зерцало" молодым дворянам давались советы, как вести себя в самых разных ситуациях, в которых они могут оказаться.

Следует обратить внимание, что новый этикет был ориентирован только на дворян – русскую знать. Простой же народ продолжал жить по старым "домостроевским" законам. Такое избирательное отношение к правилам этикета осталось и в наши дни. Только теперь оно зависит не от социального положения человека, а от уровня его воспитанности и интеллигентности. Чем более воспитан человек, тем чаще он руководствуется в своем поведении правилами этикета, которые так и называются "правила хорошего тона".

Быть воспитанной – это не только хорошо, но и приятно. Представь себе такую ситуацию. Ты подошла к ларьку с мороженым одновременно с молодой женщиной, держащей за руку маленького мальчика. Ты хочешь купить мороженое, и женщина хочет купить мороженое своему сыну. Но продавец говорит, что осталось только одно мороженое. Если бы не существовало правил этикета, то ты с легким сердцем могла бы начать драку за единственное оставшееся мороженое. Но по правилам этикета, тебе следует уступить мороженое маленькому ребенку, так как обижать маленьких нельзя. И ты уступаешь. В конце концов, можно сходить к другому ларьку и там купить злополучное мороженое. Зато как благодарны будут тебе молодая мама и малыш! И поверь, от этой благодарности у тебя самой поднимется настроение.

Правда, иногда бывают и такие моменты, когда кажется, что ты от своей воспитанности только теряешь. Например, человек не оценил твоего поступка или забыл поблагодарить. Не обращай на это внимания! Быть может, он плохо себя чувствовал или был невнимателен из-за того, что у него случилось какое-нибудь несчастье. Главное – знать, что ты поступила правильно, и без твоего поступка этому человеку было бы еще хуже.

А теперь позволь познакомить тебя с некоторыми правилами этикета, которые приняты в нашем обществе.

В гостях

1. Никогда не опаздывай в гости! Опоздание – не только показатель твоей несобранности, но и наглядная демонстрация твоего неуважительного отношения к хозяевам. Если у опоздания есть уважительная причина, это, конечно же, тебя извиняет. И все-таки старайся ни при каких условиях не опаздывать более чем на 15 минут.

2. В равной степени невежливым считается прибытие ранее обусловленного срока, когда у хозяев "забот полон рот", и им некогда отвлекаться на нежданно нагрянувших гостей.

3. Не ходи в гости без приглашения или предварительного звонка. Тебе самой будет неприятно увидеть заспанную подругу в мятой пижаме. Вряд ли будет рада тебе и подруга, которую ты застала в столь неприглядном виде.

4. Перед тем как войти в квартиру, вытри хорошенько ноги о придверный коврик. Если на улице шел снег, то отряхни от снега шубу и шапку. Если за окном дождь, отряхни зонтик.

5. Войдя в комнату, битком набитую людьми, не стремись поздороваться с каждым в отдельности, так как для этого понадобится слишком много времени. К тому же ты можешь своим приветствием перебить оживленную беседу. Если же твой приход был замечен, скажи всем "здравствуйте" или другое, принятое в кругу твоих друзей приветствие.

6. В гостях веди себя так, чтобы не доставлять неудобства хозяевам и чтобы им было приятно твое присутствие.

7. Не сиди молча и не жди, когда хозяева начнут тебя развлекать. Предложи сама какое-нибудь занятие, интересное для остальных гостей. Хозяева тебе за это будут весьма признательны.

8. С другой стороны, не навязывай другим людям свои вкусы. Прежде чем ставить музыку, поинтересуйся, нравится ли она остальным присутствующим.

9. Если занятие, предложенное хозяином или кем-нибудь из гостей, покажется тебе скучным, не показывай этого, чтобы не обидеть человека.

10. Если кто-нибудь из гостей тебе не по душе, не заявляй об этом громогласно. Просто старайся лишний раз не общаться с этим человеком. В том случае, если общения с ним никак не избежать, будь вежлива.

11. Если вечеринка тебе не понравилась, не надо распространять о ней неприятные слухи. Иначе тебя перестанут приглашать в гости из страха услышать еще одну негативную оценку.

Дома

А как вести себя, если хозяйка ты, и это к тебе пришли гости? В данном случае твое поведение должно немного отличаться от поведения гостей.

1. Первое, что необходимо запомнить, что твое поведение – во многом эталон поведения для гостей. Что будешь делать ты, то позволят себе делать и гости. И они будут правы. Поэтому, если ты будешь разговаривать развязно, то не удивляйся, если услышишь в ответ не менее развязную речь.

2. Для приема гостей следует одеться наряднее обычного. Тем самым ты покажешь, что приход друзей для тебя маленький праздник.

3. Всегда встречай гостей с улыбкой на устах. Покажи, что ты рада их приходу. Если у тебя по какой-то причине плохое настроение, постарайся сделать так, чтобы твои гости ничего не заметили.

4. Помоги гостям раздеться и проводи их в гостиную или в ту комнату, где вы будете сидеть.

5. Если кого-то из гостей заинтересовала твоя библиотека или коллекция статуэток, охотно покажи ее, ответь на все вопросы и не вырывай взятые гостем вещи прямо из рук.

6. Если кто-нибудь из гостей разобьет твою любимую вазу, не делай из этого трагедии. Если сможешь, постарайся не подавать виду, что тебя данное обстоятельство расстроило. Если же сожаление не удастся скрыть, не задерживай слишком долго внимание на своих чувствах. Успокой гостей, особенно того, кто разбил вазу, что ничего страшного не произошло, и быстро убери осколки, дабы они не напоминали о случившемся.

7. Если кто-то из гостей совершил какую-нибудь неловкость, не подавай виду, что ты это заметила. У англичан есть замечательная поговорка: "Подлинное воспитание не в том, чтобы самому не делать ошибок, а в том, чтобы не замечать, когда их делают другие".

8. Беспорядок после гостей – естественное явление. Избежать его ты можешь только в одном случае: если не будешь приглашать гостей вовсе. Поэтому не бегай за другими, подбирая брошенные вещи и поправляя диванные подушки. И ни в коем случае не говори гостям, что им можно делать, а что нельзя. Позволь гостям чувствовать себя свободно и непринужденно, тогда, будучи в гостях у них, они тебе позволят то же самое.

9. Если разговор между гостями не клеится, твоя задача найти такую тему для разговора, которая бы была интересна для всех. Вообще, на хозяйку ложится основная ответственность за то, чтобы ее гости не скучали. И если ты знаешь, что лишена организаторских талантов и не сможешь стать массовиком-затейником, позови на эту роль какую-нибудь заводную подругу.

10. Если ты хочешь посмотреть телевизор или включить любимую музыку, спроси у остальных ребят, будет ли им это интересно.

11. Даже если встреча друзей обещает быть короткой, не забудь пригласить их к столу, хотя бы на чай с печеньем.

12. Проследи за тем, чтобы печенья или другого угощения хватило всем, даже если тебе ничего не останется.

13. Не заканчивай еду и не вставай из-за стола, если видишь, что гости еще продолжают есть. Не торопи их.

14. По окончании вечера помоги гостям одеться и проводи их до выхода (до лифта).

15. В заключение не забудь их поблагодарить за прекрасно проведенное время.

Подарки

Гости – это почти всегда подарки. Подарки, которые дарят тебе. Подарки, которые даришь ты. И то,

и другое очень приятно. Но оказывается, и приятные вещи должны быть тщательно продуманы.

Представь себе такую ситуацию. У тебя день рождения. Звонок. Ты открываешь дверь и видишь на пороге свою близкую подругу. В руках она держит красочно оформленную коробку, очевидно – подарок. Ее задача – красиво вручить тебе подарок, твоя задача – принять его и сделать это так, чтобы она осталась довольна. Существует ли правила поведения в данной ситуации? Конечно же, существуют.

Если подарок дарят тебе, то его надо сразу же распаковать и посмотреть. После этого вежливо поблагодарить подругу за подарок, даже (внимание!) если он тебе не понравился. Отложить подарок в сторону, не удостоив его взглядом, очень невежливо. Если тебе подарили что-нибудь вкусное (конфеты или фрукты), то таким подарком принято угощать всех гостей, а не прятать его в кухонном шкафу до того момента, когда гости разойдутся.

Ну, с подарками, которые дарят тебе, вроде бы все просто. А вот если в гости приглашена ты? Приходит твоя очередь ломать голову над тем, что подарить. Для некоторых людей это очень сложная задача. Между тем, выбрать подарок не такое уж непосильное задание, нужно только знать, с какой стороны к этому делу подойти.

В подарке главное не сам подарок, а твое внимание к тому человеку, кому этот подарок предназначен. Это не значит, что можно ограничиться какой-нибудь пустячной вещью, которую, например, тебе самой подарили на прошлый Новый год. Поверь, люди чувствуют, когда им преподносят вещи с любовью, а когда просто хотят от них откупиться.

Самое неправильное – дарить то, что нравится тебе самой. Если ты собираешь марки, нет необходимости дарить альбом для марок подруге, которая увлекается аквариумными рыбками. Лучше подари ей какую-нибудь экзотическую водоросль или книгу по уходу за аквариумом. И уж вовсе недопустимо дарить ту вещь, которая когда-то была неудачно подарена тебе. Во-первых, это некрасиво. А во-вторых, можно попасть в неприятную ситуацию. Представь, что кто-нибудь видел этот подарок у тебя дома и знает, что его тебе когда-то подарили. Неудивительно, если такой "передаренный" подарок станет причиной ссоры.

Иными словами, подарок должен соответствовать вкусам того, кому он предназначен, а потому самое лучшее – это заранее узнать у человека, что бы он хотел получить в качестве подарка. Можешь спросить об этом прямо. Но, честно говоря, это не самый лучший выход, так как в подарке большое значением играет атмосфера таинственности и неожиданности. Лучше попробуй выведать это через ваших общих друзей. Или прибегни к помощи родителей, которые, быть может, знакомы с твоими родителями. В конце концов, просто понаблюдай за человеком: что он любит, чем интересуется, чем занимается в свободное время. Хобби – отличная подсказка для того, что подарить.

Не надо покупать слишком дорогие подарки. Своих денег у тебя пока нет, значит, потратить ты можешь только деньги своих родителей. Твоей подруге будет, конечно же, приятно получить дорогую безделушку, но все же от тебя, а не от твоих родителей. Не стоит дарить дорогих подарков и самим родителям. Во-первых, все, что им надо, они купят себе сами. Во-вторых, какой-нибудь предмет, на изготовление которого ты затратила много времени, им будет приятнее получить, чем вещь, которую ты купила на их же деньги.

Подарок – это всегда сюрприз. По крайней мере, для того человека, кому он предназначен. И эта атмосфера таинственности, связанная с подарком, очень многое значит. Иногда мы покупаем подарки задолго до того, как их подарить, а потом страдаем оттого, что вынуждены ждать. А ведь так хочется преподнести подарок прямо сейчас! Так вот, все эти вредные желания необходимо в себе подавлять на корню. Подумай, что ты лишишь свою подругу той радости предвкушения подарка, которая неизменно присутствует перед любым праздником. Проболтавшись о подарке заранее, ты доставишь удовольствие только себе, но не своей подруге. А ведь подарок должен сделать счастливой в первую очередь ее, а затем уж тебя!

Подарки лучше дарить в упакованном виде. Так подарок выглядит загадочнее и внушительнее. При виде красочной упаковки у человека разыгрывается воображение и появляется естественное любопытство, а что же внутри. Чем красочнее и оригинальнее будет упаковка, тем лучше. Прозрачные целлофановые пакеты и газетная бумага не подходят. Тебе самой хотелось бы получить подарок, завернутый в мятую газету?! Простую, но достойную упаковку можно сделать из обыкновенной цветной бумаги и атласной ленточки или из красивой ткани.

Выбрать подарок – сделать полдела. Вторая половина заключается в том, чтобы правильно его вручить. Дарят подарок только после того, как ты разделась и вошла в помещение. Прежде чем передать подарок из рук в руки, произнеси приятные слова – поздравление с пожеланиями. После этого протяни человеку подарок и дождись, пока он его не развернет и не посмотрит.

Если тебя пригласили на день рождения, а подарить тебе нечего, не робей – иди на праздник без подарка. Такое с каждым может произойти, и настоящая подруга тебя поймет. А вот если ты не придешь совсем, она может подумать, что ты просто забыла о ее дне рождения или решила демонстративно его пропустить.

В общественных местах

Дома тебя окружают люди, которые тебя давно знают и любят, несмотря на все твои недостатки. В случае оплошности с твоей стороны, они всегда могут сделать вид, что ничего не заметили. Оказавшись же в общественном месте, ты попадаешь в круг совершенно незнакомых людей, у которых нет никакого желания прощать твою невоспитанность. Именно поэтому соблюдать правила поведения в общественных местах – в твоих же интересах.

1. В кино, театре, музее или другом культурном месте веди себя тихо и не мешай другим людям наслаждаться прекрасным. Помни, что ты тут не одна.

2. В музее или выставочном зале не трогай экспонаты руками. Если каждый посетитель будет их трогать, представляешь, во что они превратятся?!

3. На театральное представление или концерт приходи вовремя. Для артистов спектакль (концерт) – это работа, а твое опоздание им мешает работать. Как бы тихо ты ни вошла в зал, все равно тишина, воцарившаяся с началом представления, будет нарушена.

4. Более того, приходи на любые представления не минута в минута, а немного заранее, чтобы успеть сдать одежду, спокойно привести себя в порядок и, если надо, посетить туалет.

5. Если твое место расположено в середине ряда, то, пробираясь к нему, проходи не спиной, а лицом к людям, уже занявшим свои места.

6. Если ты уже села, а мимо тебя кто-нибудь проходит, встань, откинь сиденье кресла вверх и пропусти человека.

7. Зайдя в зал, будь то театр, кинотеатр или концертный зал, не забудь отключить мобильный телефон. Если ты ждешь важного звонка или сообщения, то переведи телефон в тихий режим работы, чтобы сигнал не мешал артистам.

8. Во время представления старайся не разговаривать. Всеми впечатлениями можно поделиться в антракте или по окончанию представления.

9. Если тебе нравится представление, не скрывай своих положительных эмоций – улыбайся, смейся, хлопай. Любое выражение одобрения будет приятно актерам. Тем самым ты показываешь, что их труд не пропал зря, а достиг своей цели. Только старайся не хлопать в самые ответственные моменты представления, когда это не совсем уместно. Если точно не знаешь, удобно хлопать или нет, посмотри, как поведет себя зал. Зал молчит – промолчи и ты. Если зал взрывается аплодисментами, присоединись к нему.

10. Есть во время спектакля невежливо. Во время показа кино такого запрета не существует. Более того, во многих кинотеатрах продают напитки, попкорн и другие вкусности. Главное – не оставлять после себя на сидении и на полу мусор.

11. Не вставай с места, пока не опустят занавес. Не мешай людям, сидящим рядом с тобой, досмотреть представление до конца.

12. По той же самой причине не спеши после представления в гардероб, расталкивая других людей локтями. Если не хочешь стоять в очереди за одеждой, лучше, наоборот, посиди в зале подольше или выйди в холл, посмотри фотографии артистов, пообщайся со своими спутниками.

А вот несколько правил, как вести себя в общественном транспорте:

1. Садясь в автобус, троллейбус или трамвай, пропусти вперед пожилых людей и женщин с маленькими детьми.

2. Если увидишь свободное место, сначала посмотри по сторонам, чтобы убедиться, что в салоне нет стоящих пожилых людей, инвалидов и маленьких детей. Им тяжело стоять, а ты молода и здорова, поэтому легко перенесешь поездку на ногах.

3. Если ты уже сидишь, а на очередной остановке в салон транспорта входит пожилой человек, инвалид или женщина с маленьким ребенком, встань и уступи место.

4. Выходя из салона, не расталкивай стоящих впереди тебя людей и не подталкивай их в спину. Подожди, когда они выйдут сами. Если ты не уверена, что человек перед тобой собирается выходить, спроси его об этом. Но делай это не на самой остановке, а немного заранее, чтобы успеть поменяться с ним местами.

Конечно же, это не все правила поведения в общественных местах. Многое зависит от того, о каком именно общественном месте идет речь. Одно дело – театр, и совсем другое дело – метро. Если не знаешь точно, как себя вести, просто прислушайся к своему сердцу. И НИКОГДА НЕ ПОСТУПАЙ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ ТАК, КАК НЕ ХОЧЕШЬ, ЧТОБЫ ОНИ ПОСТУПИЛИ С ТОБОЙ!

На улице

Оказавшись на улице, все люди становятся участниками сложного уличного движения. В отличие от остальных правил поведения, правила уличного движения нужно соблюдать особенно строго. За свою невнимательность ты можешь заплатить слишком большую цену – свою жизнь. Участниками уличного движения являются не только люди, но и механические средства – автомобили, автобусы, трамваи, троллейбусы, мотоциклы, даже велосипеды и самокаты. Именно эти механизмы и делают ситуацию на улицах опасной. В любой схватке между человеком и машиной человек, как правило, проигрывает. Слишком уж неравны силы!

Вот некоторые из правил уличного движения:

1. Переходи проезжую часть только там, где есть пешеходная зебра – поперечные белые полосы, нарисованные прямо на мостовой – или знак "Пешеходный переход" (идущий по переходу белый человечек на синем фоне).

2. Если рядом с пешеходным переходом есть светофор, то переходи проезжую часть только тогда, когда на светофоре, обращенном к пешеходам, загорится зеленый свет.

3. Если рядом с переходом нет светофора, то прежде чем переходить проезжую часть посмотри, нет ли на ней машин. Ступая на проезжую часть, сперва посмотри налево – не приближается ли с левой стороны какая-нибудь машина. Дойдя до середины дороги, посмотри направо – на этот раз, чтобы убедиться, что с правой стороны тебе тоже ничего не угрожает. Если на середине улице ты увидела мчащуюся с большой скоростью машину, остановись и пропусти ее.

4. Никогда не перебегай проезжую часть перед движущимся транспортом. Даже если водитель тебя заметит и сразу же нажмет на тормоза, машина еще какое-то время будет двигаться по инерции, и водитель никак не сможет на нее повлиять. Ни один автомобиль, включая общественный транспорт, не может остановиться мгновенно. А зимой или в дождливую погоду им требуется еще больше времени для того, чтобы остановиться, так как дороги мокрые или скользкие ото льда.

5. Стоящий на остановке автобус или троллейбус обходи только сзади, чтобы иметь возможность увидеть, не идет ли за ним другой автобус (троллейбус). Если ты начнешь обходить автобус (троллейбус) спереди, то можешь не заметить, как другая машина выскочит из-за стоящего транспорта.

6. А вот стоящий на остановке трамвай, наоборот, надо обходить спереди. Только в этом случае ты сможешь увидеть, не приближается ли встречный трамвай, двигающийся по соседним путям.

7. Если ты не уверена, с какой стороны обходить транспорт, просто подожди, когда остановка опустеет. Тогда ты увидишь проезжую часть целиком.

Правила поведения на улице – это не только правила дорожного движения, но также вежливое обращение с незнакомыми людьми, с которыми ты постоянно встречаешься, а также правила поддержания уличного порядка. Если рядом с тобой поскользнулся или оступился человек, поддержи его за руку. Если он уже упал, то помоги ему встать. В крайнем случае, спроси – не можешь ли ты ему чем-нибудь помочь. Если к тебе обратятся за помощью, не делай вид, что ты ничего не слышишь и ничего не видишь. Помни, что и тебе когда-нибудь понадобится чужая помощь.

И еще: не сори на улице! Практически у каждого магазина, выхода метро и других общественных мест стоят урны, которые для того и предназначены, чтобы в них бросали мусор. Не поленись – донеси обертку до урны. Если бы каждый человек бросал мусор куда придется, представляешь, на что похожи были бы наши города?! Мы бы довольно быстро заросли грязью, а наши улицы напоминали бы свалки. Тебе самой хотелось бы жить среди куч зловонного мусора?! Да и потом, тебе же никогда не придет в голову в своей квартире бросать на пол обертки от конфет или выплевывать на ковер шелуху от семечек. А вот на улице подобное встречается сплошь и рядом. Причем сорят не только маленькие дети, которые еще не знают правил общественного поведения, но и взрослые.

Да, к сожалению, не все взрослые ведут себя правильно. Среди них встречаются и такие, кого в детстве не научили уважать нормы общежития. Брать пример с таких взрослых не надо!



Глава 8

Поведение в экстремальных ситуациях





Гроза



Гроза относится к наиболее интересным и загадочным явлениям природы. Люди знают, почему возникает гроза, знают, как ее приручить, но все равно каждый раз смотрят на нее с трепетом и восхищением. Недаром, наши предки верили, что молния – оружие богов. Между прочим, оружие очень опасное для людей.

По существу, грозовое облако представляет со бой огромный аккумулятор атмосферного электричества. В нижней части облака собираются отрицательные электрические заряды, в верхней – положительные. Электрические заряды с разными знаками притягиваются друг к другу, в результате небо прорезает мощнейшая молния. Там, где проскакивает молния, воздух сильно нагревается и рас ширяется. Расширение воздуха сопровождается взрывными волнами, которые мы слышим как гром.

Обычно молния выглядит, как резкая извилистая река, рассекающая небо. Реже можно увидеть молнию, напоминающую пунктирную линию или нитку бус. Еще реже встречается шаровая молния, похожая на небольшой огненный мяч. Последняя – самая опасна и непредсказуемая. Шаровая молния перемещается с движущимся воздухом и может легко проникнуть в дом через открытое окно.

Во время грозы лучше оставаться в помещении. При этом окна и двери следует закрыть, а телевизор и компьютер отключить. Если в дом проникла шаровая молния, не делай резких движений. Не пытайся поймать ее и даже просто дотронуться до нее. Помни, что перед тобой сгусток электричества, контакт с которым может привести к серьезным для тебя последствиям. Просто дождись, когда шаровой молнии "наскучит" кружить по комнате, и она вылетит на улицу.

Если гроза застала тебя на улице, избегай высоких деревьев, столбов и прочих одиноко стоящих объектов. Молнии чаще всего поражают именно их. Особенно любят они дубы. Не прячься под одиноко стоящими объектами и вообще не приближайся к ним ближе, чем на 8-10 м. Только на таком расстоянии ты можешь быть спокойна за свою жизнь.

Не надо прятаться от молнии и под металлическими навесами, так как металлы – хорошие проводники электричества. Исключение составляют автомобили. Даже если молния ударит в автомобиль, благодаря его округлой форме она уйдет по бокам в резиновые шины, а резина электроизоляционный материал.

Оказавшись во время грозы в пустом поле, ты рискуешь попасть под удар молнии, так как единственная высокая точка на поле – это ты. Поэтому ляг на землю и в таком положении пережди грозу.

Если гроза началась, когда ты плавала в водоеме, из воды необходимо немедленно вылезть. Вода, как и металлы, отлично проводит электричество.





Пожар



Самые распространенные причины пожара – это неосторожное обращение с огнем и возгорание электрических приборов. А это значит, что не допустить пожара – в твоей власти: не играй с огнем и осторожно, строго по инструкции обращайся с приборами, питающимися от электросети. Когда пожар все-таки начался, действовать надо быстро.

Если задымился электроприбор, немедленно отключи его от сети. Как правило, через некоторое время прибор перестает дымить.

Если электроприбор не столько дымит, сколько горит, то попробуй отключить его от сети и накрой его сухой плотной тканью или засыпь стиральным порошком.

При серьезном возгорании первым делом вызови пожарных и, не дожидаясь их приезда, начни гасить огонь, пока он не распространился на большую территорию. Бороться с огнем лучше не водой, как показывают в мультфильмах, а песком или плотной тяжелой тканью, смоченной в воде. Ни в коем случае не открывай окна и двери, так как приток воздуха только раздует пожар. Если ты видишь, что, несмотря на все усилия, пламя не становится меньше, а, наоборот, разрастается, немедленно покинь квартиру!





Неудача



Неудачи случаются со всеми, даже с самыми удачливыми людьми. Только одних неудачи полностью выбивают из равновесия, после чего они так и не могут вернуться к привычному образу жизни. А другие умеют получать из любой неудачи выгоду, превращают свое поражение в победу. Именно вторые люди кажутся нам наиболее удачливыми.

Обратить неудачу в свою пользу – настоящее искусство, которое состоит из двух частей. Первая часть – правильное отношение к неудаче; вторая – правильное поведение.

Итак, как правильно относиться к собственной неудаче? Вряд ли ты сможешь не думать о случившемся вообще, поэтому постарайся всего лишь не думать о неудаче каждую минуту. Выдели для таких дум специальное время. Например, скажи себе, что "о своей неудаче я подумаю или погорю с родителями в 16 часов", а пока займись более важными делами. Когда наступят эти пресловутые 16 часов, сделай то, что обещала – тщательно проанализируй случившееся или поговори об этом с родителями.

Разговор с близким человеком, а это могут быть не только родители, но также друзья, братья, сестры и другие авторитетные для тебя люди, – это даже лучше, чем размышление в одиночку. Посторонние люди помогут взглянуть на проблему со стороны. Быть может, только тебе твоя неудача кажется таким уж большим провалом. Подробно расскажи близкому человеку, что произошло, опиши свои чувства, выскажи свои страхи и опасения. Потом обсуди с ним, какие выходы возможны из сложившейся ситуации, и чему данная неудача может тебя научить. Запиши выводы на листе бумаги: этим ты как бы поставишь точку.

Параллельно не помешает снять накопившееся напряжение физическими действиями. Лучше всего помогает спортивная нагрузка: бег, плавание, теннис. Вместо спорта можно заняться генеральной уборкой квартиры или даже ремонтом. Любая физическая нагрузка не только отвлечет тебя от неприятных мыслей, но и поможет снять физическое напряжение – частый спутник любой неудачи.

Самое неприятное в неудаче – то, что ты оказываешься не на высоте, выглядишь в собственных глазах ничтожной и незначительной. Поэтому ты реально можешь помочь себе, если сделаешь какой-нибудь поступок, который поднимет тебя в своих глазах и в глазах окружающих тебя людей. Попробуй кому-нибудь оказать помощь, особенно если этот человек оказался в ситуации, похожей на твою. Прими участие в благотворительной акции, займись общественно-полезной работой.

Помни: восхищения достойны не те люди, в жизни которых было мало неудач, а те, кто умеет их преодолевать и не позволяет многочисленным неудачам сломить их. Посмотри интервью известных людей, например, любимых актеров. Некоторым из них, когда они только начинали актерскую карьеру, неоднократно повторяли, чтобы они не тратили время зря и занялись каким-нибудь другим делом, так как актерского таланта у них нет и в помине. Однако умение правильно относиться к неудачам и огромное желание заниматься любимым делом победило, и теперь мы можем наслаждаться их актерской игрой.

Или вот еще одна поучительная история. Некий американец, живший в ХIХ веке, сначала потерял работу, затем проиграл выборы в Законодательное собрание штата, в котором жил, через год разорился, еще через 2 года умерла его горячо любимая невеста. В результате этой череды неприятных событий американец слег с сильным душевным расстройством. Но спустя несколько лет нашел в себе силы и выдвинул свою кандидатуру еще на одни выборы, которые тоже проиграл, как и двое последующих выборов в сенат США. Знаешь, о ком идет речь? О самом знаменитом и любимом американском президенте – Аврааме Линкольне.

Любое жизненное соревнование порождает победителей и поверженных, но после соревнования жизнь не заканчивается. Вчерашний проигравший сегодня может стать победителем, но уже в другом соревновании. Надо сказать, именно так чаще всего и бывает. Более того, как показала приведенная выше история, иногда формально проигравшие воспринимаются окружающими людьми как победители. А это значит, что не всегда твоя неудача кажется таковой другим людям.

Как же извлечь из своей неудачи максимальную пользу?

Во-первых, если произошла неудача, значит, ты допустила какую-то ошибку. Какую именно – можно понять, проанализировав причины неудачи. Тогда, когда ты будешь знать свои ошибки, ты сможешь от них избавиться.

Во-вторых, анализ своих ошибок и недостатков помогает осознать свою силу. За каждым недостатком стоит какое-нибудь достоинство. Например, люди, не умеющие настоять на своем, часто обладают мягким характером. Их слабость – отсутствие настойчивости, но их сила – доброе сердце.

В-третьих, каждая неудача заставляет двигаться вперед с удвоенной силой. ПОСЛЕ КАЖДОГО ШАГА НАЗАД ДЕЛАЙ ДВА ШАГА ВПЕРЕД!

Наконец, наши неудачи учат нас не повторять свои ошибок. Можно даже завести специальную тетрадь, в которую ты будешь заносить все свои ошибки, чтобы время от времени их просматривать и стараться больше не повторять.





Экзамены



В этой жизни тебе придется не раз сдавать экзамены, и что удивительно, каждый раз это будет проходить тяжело. Каждый раз ты будешь плохо спать ночью накануне экзаменов. Каждый раз будешь дрожать, как осиновый лист, входя в класс, где проходят экзамены. Каждый раз будешь облегченно вздыхать после того, как получишь заветную оценку. К экзаменам не привыкают. Да к ним и невозможно привыкнуть, так как от результатов экзаменов зависит наша дальнейшая жизнь. На то они и экзамены!

По сути, экзамен – это не столько проверка знаний, сколько проверка твоего характера на прочность. Не всегда экзамены показывают реальное положение вещей, не всегда отражают твои знания и умения. Экзамен это рулетка. Ты можешь вытянуть билет – единственный, на который не знаешь ответа, или, наоборот, единственный, который выучила. Это прекрасно понимают учителя. Это надо понять и тебе, и не слишком расстраиваться, если экзамены прошли не так хорошо, как ты хотела.

С экзаменами связано несколько примет и суеверий. Согласно одной из них, накануне экзаменов нельзя стричь или мыть волосы. Таким образом, ты можешь состричь или смыть свои знания. По другой примете, под пятку на удачу кладут пятак. Раньше это была пятикопеечная монета, а сегодня 5 рублей. Использовать приметы или нет – выбирай сама, но верить в них совсем необязательно.

Главное на экзаменах – найти контакт с учителем, который его принимает. Тебе может показаться это странным, но экзаменаторы тоже люди, у которых есть эмоции. Если ты сможешь понравиться экзаменатору или создать иллюзию того, что ты знаешь ответ на вопрос, даже если, на самом деле, это не так, считай, что полдела сделано. Впрочем, билеты все равно учить придется. Так как, не зная ничего, сдать экзамены практически невозможно.

Подготовка к экзаменам.

Как учить, чтобы не забыть первые билеты, подойдя к последним? Самой большой ошибкой с твоей стороны будет равномерно разделить время до экзаменов на количество билетов. Один день – один билет. Тогда ты точно накануне экзаменов не вспомнишь, что пыталась запомнить несколько дней назад. Чтобы не плавать на экзамене, предмет нужно понять, а не заучить наизусть. Для этого нужно иметь представление о предмете в целом, а не об его отдельных частях. Коли усвоено главное, отпадет необходимость запоминать мелкие детали.

Все время подготовки к экзаменам следует разбить на 3 равных части:

1. Ознакомление со всеми билетами,

2. Повторение пройденного,

3. Окончательная шлифовка полученных знаний и исправление ошибок.

Русская пословица гласит: "Повторенье – мать ученья". А применительно к экзаменам еще и настоящая выручалочка. Чем больше ты повторяешь материал, тем выше вероятность того, что ты его не забудешь к экзаменам. Но повторять надо не механически, а осознанно, с пониманием того, что ты повторяешь. Не нагружай себя за раз огромным объемом знаний, не доводи до бессилия. Регулярно делай перерывы, причем раньше, чем тебя накроет усталость.

Учить экзаменационный материал лучше в часы максимальной активности: для "жаворонков" это первая половина дня, а для "сов" – вечер (кто ты, "жаворонок" или "сова", определи по тесту во второй главе). Когда заниматься нет никакого настроения, начни с наиболее интересного для тебя. Это поможет войти в рабочую форму. Если тебя вдруг накроет внезапный страх перед предметом, резко встань, отвернись от стола, сделай несколько медленных глубоких вдохов-выдохов и затем опять приступай к делу.

Вечером накануне экзамена займись своим любимым делом, прогуляйся, пообщайся с подругами – иными словами, запасись силами и хорошим настроением. Конечно, трудно расслабиться в ночь перед экзаменом, но все же попытайся это сделать. И уж точно не надо хвататься за голову и насильно втискивать в себя все то, что не смогла запомнить или уже успела забыть.

Шпаргалки.

Не верь учителям, которые запрещают писать шпаргалки. В шпаргалках твое спасение, но только при соблюдении двух условий:

– во-первых, они должны быть составлены и написаны тобой лично;

– во-вторых, пользоваться на экзамене ими не рекомендуется.

Удивлена? Да ничего удивительного. Шпаргалки нужны тебе самой, так как когда ты их пишешь, ты… готовишься к экзамену. Написание шпаргалок позволяет тебе лучше понять и запомнить материал. Часто те ученики, которые сами делали шпаргалки, признаются, что шпаргалки им на экзамене были не нужны, так как они и так знали ответы на все вопросы.

Как сдавать.

Утром перед экзаменами нужно плотно позавтракать. Байка о том, что «художник должен быть голодным», не более чем байка. Если ты будешь голодной, то единственная мысль, которая посетит тебя во время экзамена, – где бы что-нибудь перекусить. К тому же, ученые провели исследование и обнаружили, что сытые получают «пятерок» больше, чем голодные. Что есть на завтрак, выбирай сама. Впрочем, и тут ученые дают совет. Пусть это будет каша, бутерброд, джем и свежий фруктовый сок.

Что одеть на экзамен? – вопрос, который не может не волновать девчонку. Если ты не обязана надевать школьную форму, выбери что-нибудь скромное, опрятное и не вызывающее. Не надо раздражать учителей открытым животом с серьгой в пупке, синим ирокезом на голове или кожаной миниюбкой. Надень какую-нибудь светлую блузку и юбку средней длины приглушенного цвета (серого, синего или черного).

На самом экзамене будь доброжелательна с педагогом и ни в коем случае не показывай, что ты ничего не знаешь или испытываешь страх. Уверенность в себе много значит. Экзаменатор чувствует, насколько уверен в своих ответах ученик. Твое внешнее спокойствие и уверенный голос убедят его в том, что ты знаешь ответ на вопрос, хотя, на самом деле, это может быть и не так. Если ты совершенно не знаешь, что отвечать (писать), не сдавайся. Делай хоть что-нибудь, пиши то, что думаешь по данному вопросу сама. Ошибка лучше чистого листа бумаги или полного молчания. И главное – не впадай в панику, потому что паника выбьет те немногие знания, что у тебя есть.

Бывает на экзаменах и противоположная ситуация, не менее опасная, – когда ты знаешь, как отвечать на вопросы. От излишней уверенности в себе ты можешь потерять голову и опять-таки совершить грубые ошибки. Если ты точно знаешь ответ на экзаменационный билет, не торопись. Прочитай вопрос до конца. Наметь себе план ответа и мысленно раздели отведенное на ответ время на количество пунктов в этом плане. Если свободное время все же останется, потрать его на проверку своего ответа.

Если речь идет о тесте, то внимательно прочитай экзаменационный вопрос и все варианты ответов. Проанализируй каждый из данных ответов. Обычно ответы к письменным тестам подбираются следующим образом: один – правильный, один – совершенно невероятный и еще один – неправильный, но очень похожий на правду. Твоя задача – сразу же отсеять совершенно невероятный ответ и поломать голову над выбором из правильного ответа и ответа, похожего на правду. Иногда для этого понадобятся знания, а иногда достаточно одной логики. Впрочем, некоторые учащиеся выезжают на интуиции, которая, кстати, на экзаменах не менее важна, чем логика и знания.





Собираемся в путешествие



С наступлением каникул у тебя появляется отличная возможность отправиться в путешествие. Само по себе путешествие – мероприятие очень даже приятное, но вот сборы – это по-настоящему экстремальная ситуация, особенно для девчонок. Проблемы возникают буквально с самого начала, и сводятся к одному – как уместить в один маленький чемоданчик все то количество вещей, которое тебе необходимо в путешествии. Можно, конечно, взять не один, а сразу несколько чемоданов, но учти, что тащить их придется тебе самой. Не хочется? Тогда чемодан придется оставить один, а вот количество вещей уменьшить в соответствии с размерами этого чемодана. Делается это следующим образом.

Возьми лист бумаги и составь список самых необходимых в путешествии вещей. Обрати внимание: только самых необходимых вещей, БЕЗ КОТОРЫХ ТЫ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО НЕ СМОЖЕШЬ ОБОЙТИСЬ. В него должна входить хотя бы одна смена белья, запасные носки, теплый свитер или куртка (на случай холодной погоды), небольшое полотенце, зубная щетка, зубная паста, расческа, иголка, нитка, маникюрный набор и др. Не забудь внести в список дорожную аптечку, в которой в обязательном порядке должны присутствовать:

– лейкопластырь,

– бинт,

– йод или зеленка,

– таблетки, нормализующие деятельность кишечника,

– стрептоцид,

– таблетки от температуры.

Возьми второй лист бумаги и составь еще один список. Во второй список должны входить вещи, которые не являются необходимыми, но тебе хотелось бы их взять с собой.

Перед тем как открыть чемодан, положи оба списка перед собой. Первый список – это то, что ты в любом случае положишь в чемодан. Второй список – то, что постараешься в него положить. Если в ходе сборов чемодана ты к своему удивлению обнаружишь, что он не резиновый, следует отказываться от вещей, находящихся именно во втором списке, но не в первом. Не пытайся обмануть себя – не бери слишком большой чемодан, в которой при желании можно запихать все вещи. Тащить этот чемодан, по крайней мере, какую-то часть пути тебе придется на собственном горбу.

Если ты едешь вместе с другими людьми, то обговори с ними заранее, какие вещи вы можете взять в одном экземпляре, так сказать, для общего пользования. Например, мыло, шампунь для волос, медицинскую аптечку. Затем распределите эти вещи между собой.

Внутри чемодана вещи раскладывают по следующей схеме. Вдоль стенки, противоположной ручке чемодана, укладывают обувь и все тяжелые предметы. Каждую пару обуви следует упаковать в отдельный пакет. На дно чемодана кладут куртку, свитер и брюки, поверх которых укладывают блузки и рубашки. Чтобы воротнички рубашек не заминались, их рекомендуется набить носками. Все это сверху накрывается штанинами уложенных на дне чемодана брюк, в результате рубашки и блузки оказываются заключенными в "конверт", сделанный из брюк. Сверху укладывают юбки, платья и другие мнущиеся вещи. Белье не складывают, а скручивают и раскладывают по свободным местам. У туалетных принадлежностей и косметических средств проверяют упаковку. Она должна быть целой и плотно закрытой, чтобы они не разлились (рассыпались) во время путешествия.

Спортивные сумки и мягкие чемоданы обычно берут в путешествия поездом и на автомобиле, жесткие чемоданы больше подходят для самолетов. В последнем случае помимо чемодана рекомендуется взять небольшую спортивную сумку средних размеров, куда можно положить средства первой необходимости. При этом учти, что все опасные предметы и вещества тебя заставят сдать в багаж. Это значит, что их лучше сразу положить в чемодан, а не в сумку. Речь идет о колюще-режущих предметах, баллончиках с газом и огнеопасных веществах. Думаешь, что у тебя не может быть таких предметов?! А как насчет средства для снятия лака с ногтей?!





Оказание первой медицинской помощи



Умение оказывать первую медицинскую помощь относится к тем навыкам, которыми должен владеть любой человек. Кто знает, не получится ли так, что однажды ты окажешься единственным свидетелем несчастного случая, и от твоего поведения будет зависеть судьба пострадавшего: либо он выживет, либо нет.

Если на твоих глазах произошел несчастный случай, авария или другое неприятное событие, в результате которого есть пострадавшие люди, первое, что ты должна сделать, – это позвонить в «скорую помощь». Телефон «скорой помощи» – 03. После этого позови на помощь какого-нибудь взрослого. Если поблизости нет ни одного человека, то останься возле пострадавшего и дождись приезда врачей. А пока «скорая» едет, попробуй оказать ему первую медицинскую помощь.

Если не знаешь, что делать, не делай ничего! Помни, что на кону – жизнь человека, и неправильными действиями ты можешь его убить.

Сначала проверь, в каком состоянии находится пострадавший:

В сознании ли он? Осторожно потряси его за плечо. Если человек без сознания, то он не проявит ни малейших признаков жизни.

Дышит ли он? Посмотри: поднимается и опускается ли его грудь? Есть ли звуки дыхания? В конце концов, поднеси ко рту потерпевшего зеркало. Если оно запотеет, значит, человек дышит.

Работает ли у него сердце? Для этого надо проверить наличие пульса. Пульс определяют на шее – там, где проходит сонная артерия. Слегка надави двумя пальцами в углубление между кадыком и длинной мышцей шеи. Если ты нащупаешь пальцами мерное пульсирование артерии, значит, сердце находится в рабочем состоянии.

Если пульс есть, а дыхание отсутствует, необходимо произвести искусственное дыхание рот в рот, иначе наступит смерть. Освободи рот и нос пострадавшего от посторонних предметов (слюны, еды, рвотных выделений). Затем одной рукой нажми на лоб, а другой приподними подбородок. От этого дыхательные пути станут шире. Иногда этого бывает достаточно, чтобы восстановить дыхание. Если же дыхание не вернулось, зажми нос пострадавшего одной рукой и сделай 10 глубоких выдохов прямо в его рот. Для этого охвати рот пострадавшего своими губами и выдыхай в него воздух. После каждого вдоха посмотри, не начал ли человек дышать сам.

Когда дыхание в рот невозможно, закрой рот ладонью и вдыхай воздух в нос пострадавшего.

Далее сними с человека сковывающую и мешающую дышать одежду. Расстегни ворот рубашки. Чтобы уменьшить шок, накрой пострадавшего чем-нибудь теплым. При этом ни в коем случае не передвигай пострадавшего на другое место, особенно если есть повреждения шеи и головы! Не пытайся напоить его и тем более накормить!

Кровоподтеки и кровоточащие раны

При кровоподтеках (синяках) сначала посмотри, нет ли на теле пострадавшего других повреждений – более серьезных, например, перелома костей. Если нет, то наложи на синяк холодный компресс или просто подержи ушибленное место под струей холодной воды. От холодной температуры отек спадет, но только в том случае, если действовать быстро, сразу же после ушиба. Держать компресс надо не менее 30 минут, постоянно меняя его на новый.

При порезе, даже самом незначительном, саму рану следует протереть ваткой, смоченной в спирте, а кожу вокруг раны обработать йодом или зеленкой. Обрати внимание, что йодом (зеленкой) смазывают кожу ВОКРУГ раны, а не саму рану! После этого наложи на рану лейкопластырь или стерильную бинтовую повязку. При глубоком порезе в первую очередь следует остановить кровотечение.

Кровотечение можно остановить, подняв кровоточащий участок выше уровня сердца или затянув над раной тугую повязку. Второй способ годится только в том случае, когда рана на ноге или на руке. Когда кровотечение ослабнет или совсем прекратится, наложи на рану повязку. Если в ране есть посторонние предметы, не пытайся их удалить!

При тяжелом кровотечении ничего не предпринимай, так как можешь ухудшить состояние потерпевшего! Остановка сильного кровотечения может привести к шоку. Просто уложи пострадавшего на спину, удали одежду вокруг раны и подними, если есть такая возможность, кровоточащее место выше уровня сердца. В таком положении кровотечение должно ослабнуть. Как только кровь начнет течь слабее, положи на рану чистый носовой платок и жди приезда "скорой помощи".

При кровотечении из головы не накладывай повязку и не очищай рану! Пусть это сделает врач. Обычно из головы кровь хлыщет сильнее, чем из других частей тела. Это не должно тебя пугать. Раны на голове могут казаться серьезнее, чем они есть на самом деле, так как в коже головы много кровеносных сосудов.

При кровотечении из носа или ушей усади пострадавшего так, чтобы голова была повернута в сторону беспрепятственного стекания крови: при носовом кровотечении – вниз, а при ушном – в сторону кровоточащего уха. Не затыкай отверстие носовым платком!

При носовом кровотечении сожми ноздри пальцами и держи так не менее 10 минут. Если кровь не перестанет течь, снова зажми нос. Когда кровотечение остановится, осторожно вытри нос с наружной стороны влажным платком. Ни в коем случае нельзя при носовом кровотечении откидывать голову назад!

Что касается ушного кровотечения, не пытайся его остановить сама! Сразу же обращайся за медицинской помощью!

Переломы

При переломе костей ни в коем случае не трогай поврежденную часть тела! Не пытайся вправить сломанную кость! Единственное, что ты можешь сделать, – это вызвать «скорую помощь» и остаться с пострадавшим до ее приезда.

Переломы бывают открытыми и закрытыми. Открытые переломы видны, что называется, не вооруженным глазом. При закрытых переломах кожа остается неповрежденной.

Ожоги и перегревы

При небольшом ожоге (например, раскаленным утюгом) подержи обожженное место 10 минут под медленно текущей струей холодной воды. Затем обмотай его стерильным бинтом. Ни в коем случае не прокалывай пузырьки, образующиеся на месте ожога!

При более серьезных ожогах, когда повреждаются глубокие слои кожи, не занимайся лечением самостоятельно – обратись к врачу.

При перегреве вызови "скорую помощь", переведи пострадавшего в прохладное помещение и дай ему выпить холодную подсоленную воду безо льда (из расчета 1/4 чайной ложки соли на стакан воды). Чаще всего перегреву подвергаются люди, которые занимаются тяжелой физической работой или спортом в жаркую и влажную погоду. Симптомы у перегрева следующие: головокружение, тупая головная боль, тошнота, чувство усталости, бледная и влажная кожа, частое поверхностное дыхание и слабый пульс.

При тепловом ударе сразу после вызова "скорой помощи" помести пострадавшего в прохладное место, раздень его, протри лицо губкой, смоченной в холодной воде, и до приезда врачей время от времени обрызгивай пострадавшего холодной водой. Однако не допускай, чтобы он замерз!

Обморожение

При обморожении в отмороженной части тела необходимо восстановить кровообращение. Для этого его следует растирать рукой или мягкой тряпочкой, но ни в коем случае ни снегом! Снег не согревает, а, наоборот, еще больше охлаждает. Растирание продолжают до тех пор, пока кожа не покраснеет, а пострадавший ни почувствует покалывание. Одновременно с растиранием пострадавшему дают какой-нибудь теплый напиток: чай, кофе или горячее молоко.

При сильном обморожении укутай пострадавшего в теплые вещи и немедленно вызывай врача.

Отравление

При отравлении первым делом постарайся установить, что стало причиной отравления, какой продукт или жидкость. Если пострадавшего рвало, то хорошо бы собрать немного рвоты: это поможет врачам установить истинную причину отравления и найти правильное лекарство. Ни в коем случае не давай отравившемуся ничего есть или пить! Если вокруг рта и на губах пострадавшего есть краснота или ожог, обмой эти места мокрой мягкой тряпочкой.

Укусы

При укусах животных (уличных кошек, собак, грызунов), необходимо тщательно промыть рану, и если кожа на месте раны повреждена, отправить человека к врачу. Укусы животных опасны тем, что могут содержать вирусы и болезнетворные бактерии, например, смертельно опасный вирус бешенства. Поэтому визит к врачу нельзя откладывать. Врач сделает пострадавшему укол от бешенства.

При укусе пчелы или осы необходимо удалить из кожи жало. Для этого поскобли кожу чистым ножом. Не пытайся вытаскивать жало пинцетом, так как оно обязательно оборвется. Если человек после укуса начнет хрипеть, а его лицо раздуется, как воздушный шарик, немедленно вызывай "скорую"! У него – сильнейшая, смертельно опасная аллергическая реакция.

При укусе ядовитой змеи уложи пострадавшего таким образом, чтобы укушенный участок был ниже уровня сердца. Промой укушенное место мыльной водой. Ни в коем случае не надавливай на него, чтобы яд не распространился по всему организму. Не накладывай жгут выше места укуса и не пытайся отсосать яд из ранки, как это обычно показывают в кино! Твоя задача – вызвать врача и внимательно рассмотреть змею, если есть такая возможность. Когда приедет "скорая", тебе придется подробно описать змею, чтобы врачи смогли найти противоядие.





Глава 9

Кухонные премудрости





Белки, жиры, углеводы



Мы едим, и мы не можем не есть. Если человеческий организм сравнить с двигателем внутреннего сгорания, то пища для него – не больше, не меньше, как топливо. А без топлива двигатель не может работать. Самое важное, что дает человеку пища, – это питательные вещества, которые наш организм не в состоянии вырабатывать самостоятельно. Именно они дают ту жизненную энергию, без которой мы не могли бы существовать. Именно они поставляют материал, из которого строятся все ткани и органы человеческого организма. Недостаток питательных веществ губителен для человека, так как приводит к нарушению работы организма, а в крайних случаях даже способен вызывать смерть.

Итак, пища состоит из белков, жиров, углеводов и минеральных веществ.

Главным строительным материалом являются белки. Белки – это основа жизни вообще, так как без них не проходит ни один жизненный процесс, будь то обмен веществ, рост или размножение. Каждая клетка живого организма содержит белки. А так как клетки постоянно умирают и рождаются заново, то организму необходимо непрерывное поступление белков. Недостаток белков приводит к отставанию в развитии и значительным нарушениям в жизнедеятельности организма. Иными словами, если с пищей тебе мало будет поступать белков, то ты будешь плохо расти, неважно себя чувствовать и даже станешь отставать в учебе, так как нехватка белков сказывается и на мышлении.

Белки состоят из аминокислот – сложных со единений, в состав которых входят все жизненно необходимые химические элементы. В процессе пищеварения белки, поступающие с пищей, распадаются на аминокислоты, которые используются для построения новых белков. Больше всего белков в продуктах животного происхождения: мясе, рыбе, яйцах и молочных продуктах. Встречаются белки и в растительной пище, особенно в бобовых и хлебе. Интересно, что белки животного и растительного происхождения содержат разное количество аминокислот. В животных белках присутствуют все незаменимые аминокислоты и как раз в том количестве, которое нужно для полноценного функционирования человеческого организма. Белки растительных продуктов являются неполноценными, так как содержат не все требующиеся человеку аминокислоты. Тем не менее, одних животных белков человеку недостаточно.

Если с белками все предельно ясно: они нужны человеку, как воздух, то с жирами ситуация неоднозначная. С одной стороны, недостаток жиров плохо сказывается на нашем самочувствии. С другой стороны, избыток жиров не менее вреден, чем их недостаток. При избыточном потреблении жиры не перевариваются и не выводятся из организма, а откладываются в нем в виде жировых отложений. И хорошо, если бы это всего лишь портило внешний вид (ожирение еще никого не украшало)! Избыток жира серьезно угрожает сердечно-сосудистой системе человека, а это означает серьезную опасность для здоровья.

Как и белки, жиры бывают растительного и животного происхождения. Животные жиры содержатся в мясе, жирной рыбе, молочных продуктах. Растительными жирами богаты растительные масла, а также продукты, из которых эти масла получают: подсолнечные семечки, оливки, маслины, соя. Лучше всего усваиваются жиры из молочных продуктов, поэтому если ты будешь каждый день выпивать стакан молока или съедать порцию йогурта, это пойдет тебе только на пользу.

Наконец, главный источник энергии для человеческого организма – это углеводы. Углеводы очень быстро усваиваются, уже во рту, поэтому моментально восстанавливают растраченную энергию. Когда мы употребляем пищу, богатую углеводами, мы очень быстро утоляем чувство голода. Правда, в некоторых случаях голод с не меньшей скоростью возвращается обратно.

Дело в том, что углеводы бывают двух видов: сложные и простые. Сложные углеводы содержатся в хлебе, картофеле, крупах, макаронах, а так же свежих овощах и фруктах. Простые углеводы поступают в организм со сладкими и мучными блюдами. Так вот, в твоем рационе питания должно быть как можно больше сложных углеводов и как можно меньше углеводов простых. Именно простые углеводы дают то временное насыщение, которое очень быстро проходит. От непрерывного чувства голода ты даже не замечаешь, как поглощаешь одну булочку за другой, а вместе с ними приходят лишние килограммы и горькие сожаления по поводу того, что любимые вещи вдруг становятся малы. Так что будь осторожнее с просты ми углеводами: они коварные!

Конечно же, трудно отслеживать белки, жиры и углеводы, когда у тебя на тарелке лежит всего лишь порция вареного мяса с картошкой. И все-таки кое-что ты можешь сделать – это контролировать что, когда и в каких количествах ты ешь. О принципах правильного питания читай чуть ниже, а пока запомни основной закон правильного питания: ЧЕМ БОЛЬШЕ ТЫ ДВИГАЕШЬСЯ И ЧЕМ БОЛЬШЕ РАСХОДУЕШЬ ЭНЕРГИИ, ТЕМ БОЛЬШЕ ПИТАТЕЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ ДОЛЖНО ПОСТУПАТЬ С ТВОЕЙ ПИЩЕЙ. А ведь ты как раз находишься в том возрасте, когда дел много, и почти все они требуют много энергии. К тому же твой организм продолжает расти (и будет расти где-то до 25 лет), а это значит, что тебе необходима энергия еще и для роста.





Что такое витамины



В отличие от белков, жиров и углеводов витамины не используются для получения энергии. Тогда зачем они нужны? – спросишь ты. Оказывается, каждый витамин выполняет свою строго определенную функцию – тем или иным образом участвует в развитии и функционировании отдельных внутренних органов и целых систем (см. таблицу 3).

Витамин А необходим для нормальной жизнедеятельности клеток нашего организма. От него зависят острота зрения и стойкость организма перед инфекционными заболеваниями. Если в твоем рационе питания недостаточно витамина А, это увеличивает вероятность того, что очередная эпидемия гриппа не обойдет тебя стороной.

Витамином А богаты морковь, тыква, сладкий картофель, зеленые листовые овощи, манго и тунец. Присутствует витамин А в яйцах, молоке и печени.

Витамин С (еще известный как «аскорбиновая кислота») нужен практически для всех органов человеческого тела, но в первую очередь – для кожи, хрящей, зубов и десен. Даже незначительная нехватка витамина С способна вызвать нервозность и состояние подавленности. Если ты обнаружила у себя подобные симптомы, тогда приучи себя ежедневно съедать по 2 грейпфрута или выпивать по 2 стакана свежего апельсинового сока. Впрочем, на апельсиновый сок лучше не налегать, так как он разъедает зубную эмаль.



Таблица 3. Витамины
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Другие источники витамина С: свежие сырые овощи и фрукты, особенно капуста брокколи, сладкий перец, ананас, цитрусы и киви.

Витамины группы В – очень разные по действию вещества, которые объединяет одно общее качество: они помогают нам получать из пищи как можно больше энергии. Без этих витаминов пища была бы для нас совершенно бесполезной, так как белки, жиры и углеводы просто-напросто не усваивались бы нашим организмом.

Витамин D необходим для костей и зубов, а также для кожи. Так как много витамина D поступает вместе с солнечным светом, то его еще называют «витамином солнечного света». Это значит, что для насыщения организма данным витамином достаточно прогулок под солнцем (даже в зимнее время). Если же в силу болезни или по иным причинам ты вынуждена находиться в помещении, тогда ешь больше морской рыбы и яиц. Именно эти продукты богаты витамином D.

Витамин Е – очень важное вещество в борьбе со многими ужасными болезнями нашего времени, такими как рак, сердечные заболевания и атеросклероз. Ты можешь возразить, что это заболевания пожилых людей, и в твоем возрасте они встречаются крайне редко, но ведь появляются эти заболевания не вдруг, в один прекрасный день, а «вызревают» на протяжении многих и многих лет. Большинство современных ученых склоняется к тому, что возникновение перечисленных заболеваний связано с накоплением в организме особых веществ. С этими веществами и помогает бороться витамин Е.

Витамина Е много в растительном масле, цельном зерне и орехах. И если время от времени ты балуешь себя орешками, то дефицит витамина Е тебе не грозит. Впрочем, сильно налегать на орехи не стоит, так как они слишком калорийны и способствуют увеличению веса.



Внимание: С ВИТАМИНАМИ НЕЛЬЗЯ ШУТИТЬ! Они не могут накапливаться впрок и за редким исключением не выводятся из организма с потом или мочой. Если ты съешь витаминов слишком много, так сказать, с запасом, то можешь отравиться!

Кроме витаминов пища должна содержать еще и минеральные элементы: железо, калий, кальций и еще 13 элементов из таблицы Менделеева. Потребность в них меньше, чем в витаминах, что нисколько не умаляет их значения. Так, кальций необходим для костей и зубов, хлор – для производства желудочного сока, а калий – для нормального функционирования нервной системы (см. таблицу 4).

Ты, конечно же, слышала о существовании витаминных комплексов – так называемых «поливитаминах», которые продаются практически в любой аптеке. Реклама убеждает, что 1–2 такие таблетки способны дать человеку все необходимые витамины и минеральные элементы, причем именно в том количестве, в каком это нужно. Так ли это на самом деле? Не совсем. Во-первых, никто не отменял те витамины, которые есть в пище. А так как все мы питаемся по разному, то и дополнительная потребность в тех или иных витаминах у разных людей разная. Поливитамины же со ставлены без учета индивидуальных потребностей и особенностей питания. Во-вторых, в поливитаминах присутствуют все необходимые витамины разом. Только вот между собой эти витамины не всегда уживаются. Например, витамин С плохо «чувствует себя» с витаминами группы В. Конкурируют между собой железо и витамин Е, опять же железо и кальций… Короче, эти вещества нельзя принимать одновременно. Поэтому лучше питаться правильно и сбалансировано, а не «лечиться» таблетками, пусть и витаминными!



Таблица 4. Минеральные элементы
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О посуде и не только



Ну вот, ты и на кухне. Прежде чем приступать к приготовлению пищи, оглянись вокруг: как много здесь незнакомых тебе предметов! Между тем все они для чего-то нужны. Одни ты будешь использовать часто, другие редко, но все они находятся на кухне для того, чтобы помогать тебе в приготовлении пищи.



Кухонное полотенце.

Кухонное полотенце отличается от тех полотенец, что висят в ванной комнате. Во-первых, оно должно быть льняным или вафельным хлопчатобумажным, но никак не махровым. Во-вторых, оно должно быть всегда чистым. Кухонное полотенце тебе понадобится каждый раз, когда надо будет вытереть мокрые руки. А также, чтобы протереть вымытую после приготовления пищи посуду.

Некоторые хозяйки любят бумажные полотенца, которые похожи на туалетную бумагу, только больше в ширину и плотнее. Но даже если на твоей кухне есть бумажные полотенца, это не значит, что от обычного кухонного полотенце можно отказаться.



Губка для мытья посуды.

Ну, с ней вроде бы все ясно. Хотя нет! После использования губки по назначению, не забывай ее вымыть с моющим средством и затем тщательно прополоскать в чистой воде. Губка имеет пористую структуру, и после мытья посуды в ее порах скапливается много грязи, которая, если ее не удалить, начнет гнить.



Тряпка.

Тряпка на кухне будет нужна часто: и чтобы смахнуть крошки со стола, и чтобы протереть плиту, на которую вылилась кипящая вода, и чтобы взять в руки горячую сковородку. Никогда не используй в качестве тряпки кухонное полотенце! Они выполняют совершенно разные функции. Приятно ли тебе будет есть с тарелок, вытертых полотенцем, которым до этого ты терла грязный стол?!



Посуда.

Посуда необходима как для приготовления пищи, так и для ее употребления. В одной посуде мы готовим, из другой едим. Качество пищи во многом зависит от того, в какой посуде она приготовлена. Так, кастрюли бывают металлическими, стеклянными и даже глиняными. Металлические кастрюли, в свою очередь, могут быть алюминиевыми, стальными и эмалированными. Знаешь ли ты, что компоты можно варить только в эмалированных кастрюлях? Или что в алюминиевой посуде нельзя хранить продукты?

Сковороды также могут быть выполнены из разного материала: чугуна, алюминия, обожженной глины, иметь особое антипригарное покрытие. При этом и форма у сковороды может быть самой разной. Есть сковороды совсем плоские и тяжелые, как чугунные сковородки для блинов. Есть сковороды с высокими стенками и толстым дном: в них, как правило, тушат овощи и готовят блюда типа рагу или паэльи (испанского блюда из риса и морепродуктов).

Кроме кастрюль и сковород на кухне должны быть: мясорубка, чайник, дуршлаг, сито, терки, всевозможные салатники и мерные чашки (для определения емкости жидких и сыпучих продуктов, таких, как сахарный песок или крупа). И, конечно же, тарелки. Тарелки большие и маленькие, глубокие и мелкие, круглые, овальные и даже квадратные. Существуют даже тарелки фигурной формы в виде салатного листа, ракушки или рыбки, которые используют по особым случаям.



Разделочные доски.

На кухне должно быть несколько видов разделочных досок – каждая для своего вида продукта.

Для хлеба – одна доска, для мяса – вторая, для фруктов и овощей – третья. Лучше, если разделочная доска будет выполнена не из дерева, а из пластика. Древесина хорошо впитывает в себя все вещества, с которыми она соприкасается, и полезные, и вредные. К тому же древесина – мягкий материал, на поверхности которого быстро появляются мелкие трещины и царапины. В них со временем скапливаются ядовитые микробы.

Мыть разделочные доски надо в горячей воде, с мылом и губкой, как можно тщательнее. Сильно исцарапанную доску лучше выбросить!



Столовые приборы.

Во-первых, это приборы, которыми мы едим: ложки, вилки, ножи. Во-вторых, это приборы, которые используются для приготовления пищи.

Люди не всегда ели при помощи столовых приборов. Наоборот, долгое время человек брал пищу руками. Ими же он отправлял ее в рот. Причем так поступали не только дикари, но и самые образованные люди своего времени, включая прекрасных дам.

Самым древним столовым прибором является нож, который был знаком уже первобытному человеку, только что спустившемуся с дерева. По сути, это был простой острый осколок камня, но использовался он именно как нож. Чуть позже появились ложки, которые изготавливались из дерева и глины. А вот первая вилка была придумана только в начале ХI века, в Византии, и имела всего 2 зубца. Вилки с несколькими зубцами стали делать в ХVI веке, когда они распространились по всей Европе. До этого вилки считались средством роскоши и изготавливались исключительно из драгоценных металлов.

С ложками, вилками и ножами вроде бы все ясно. А вот для чего нужны остальные столовые приборы, которым на кухне несть числа. Причем некоторые из них выглядят очень и очень странно. Оказывается, все они не просто так висят на стенах или лежат в кухонных шкафчиках. Все они для чего-то предназначены.

1. Большие ложки с длинными ручками. Их должно быть минимум 2–3: одна для супа, одна для компота и еще одна для молочных каш. В крайнем случае, большие ложки можно заменить обычными суповыми ложками, правда, ручки у них коротковаты.

2. Шумовка – ложка с дырочками, при помощи которой удобно снимать пену с бульона, вынимать готовые пельмени и вареники. Опытные хозяйки умудряются это делать обычно суповой ложкой.

3. Половник – для разливания супа по тарелкам. Половник маленького размера удобен для разливания компота по чашкам.

4. Большая вилка – для переворачивания курицы, готовящейся в духовом шкафу.

5. Венчик – для сбивания крема и яичной массы. При необходимости, венчик можно заменить обычной вилкой.

6. Мялка или деревянный пестик – для приготовления картофельного пюре. Также подходит для приготовления любого другого пюре.

7. Несколько лопаточек разной формы – для переворачивания пищи, готовящейся на сковороде. Если у тебя дома сковороды с антипригарным покрытием, то лопатки должны быть пластмассовыми или деревянными, но никак не металлическими. Металлом легко повредить антипригарное покрытие.

8. Металлическая лопаточка для торта.

9. Консервный нож для открывания консервных банок как жестяных, так и стеклянных.

10. Нож для чистки овощей. Имеет особую конструкцию, благодаря которой получается срезать очень тонкую кожицу. Умение срезать кожицу как можно тоньше – одно из важных умений хорошей поварихи. В принципе, ему можно научиться, используя обычный остро заточенный нож, но придет такое умение не сразу, а только с опытом.

11. Нож для нарезания сыра. Суть та же: помогает нарезать очень тонкие ломтики сыра. Обойтись без него можно, если нарезать сыр острым ножом или леской.

12. Скалка для раскатывания теста. Можно заменить пустой стеклянной бутылкой.

13. Давилка для чеснока. И это еще не все. Существует еще ложка для мороженого, лопаточка для лазаньи (это такое итальянское блюдо), ложка для спагетти со смешными зубчиками по краям, многочисленные ложки для соусов, различные ножи для удаления сердцевины фруктов и много еще необычных кухонных инструментов. Всего даже не перечислишь. Их много, и не все из них могут присутствовать на твоей кухне. Но это не беда, так как большинство из них можно заменить другими столовыми приборами. Хотя, честно говоря, с ними все-таки удобнее.



Кухонный фартук и косынка.

Прежде чем приниматься за приготовление еды, обязательно надень фартук и косынку. Фартук защитит твою домашнюю одежду от грязи, которая неизбежна во время готовки: это и яйца, и сок овощей, и масло, и много еще чего, что может капнуть, брызнуть, прилипнуть к твоей одежде. В пылу готовки за всем не уследишь. Если у твоей одежды длинные рукава, то их необходимо подвернуть или закатать, чтобы они не касались продуктов.

А вот косынка, наоборот, защитит пищу, которую ты готовишь, от волос. Быть может, ты не знаешь, но мы теряет волосы постоянно, и это совершенно нормальный процесс. Только если кто-нибудь из твоей семьи или гостей обнаружит в тарелке с супом твой волос, ему вряд ли будет приятно.



Баночки со специями и приправами.

На кухне обязательно должны быть баночки с солью, сахарным песком и молотым перцем, а все остальные приправы и специи хозяйка использует по своему вкусу. Некоторые любят индийскую кухню, и поэтому у них на кухне есть такие специи как молотый карри, куркума и молотая корица. Другие предпочитают европейскую пищу, и тогда на их кухне можно найти баночки с сухими травами (например, провансальскими), гвоздику, тмин и пр. Когда ты освоишь большое количество рецептов и определишься с тем, что тебе нравится готовить больше всего, и на твоей кухне будут присутствовать одни специи и отсутствовать другие.



Соль.

То, что хозяйка называет «поваренной солью», для химика – хлористый натрий. Это вещество, жизненно необходимое человеку, поэтому оно всегда ценилось высоко. Солью расплачивались как деньгами, из за нее начинали кровопролитные войны и на родные бунты, ее обменивали на драгоценности.

С солью связано много пословиц и поговорок. Одна из них гласит: "Недосол – на столе, пересол – на спине". Что это значит? А то, что если ты недосолишь пищу во время приготовления, то ее всегда можно досолить во время еды, главное – не забыть поставить на стол солонку. А вот если ты пересолишь пищу, то ее придется есть в пересоленном виде, что не только не вкусно, но еще и вредно. Дело в том, что от избытка соли страдают практически все органы человеческого организма, особенно позвоночник, который становится негибким и со временем начинает сильно болеть. Большая концентрация соли способна убивать микроорганизмы, где уж устоять нашим внутренним органам! Вот тебе и пересол!

Чаще всего, чтобы определить, много ли соли ты положила, достаточно попробовать пищу. Но не всегда это можно сделать. Не будешь же ты пробовать сырое мясо, когда делаешь фарш! Это неприятно и даже опасно. Поэтому вот тебе небольшая шпаргалочка.

– Для приготовления мясных котлет и тефтелей на 1 кг фарша или мякоти мяса клади 2 чайные ложки соли (около 20 г).

– В случае приготовления рыбных котлет на 1 кг рыбного филе без кожи и костей нужны все те же 20 г соли.

– В кислое дрожжевое тесто кладут чуть больше 1 чайной ложки (12 г) соли на 1 кг муки.

– В дрожжевое тесто для блинов нужно положить 1,5 чайных ложки соли (15 г) на 1 кг муки.

– Для приготовления риса и гречневой каши соли надо 1/2 чайной ложки на 1 стакан крупы, а каши-размазни – в 2 раза больше. Если ты варишь кашу на молоке, то соли берут в 2 раза больше, чем на воде, – то есть все те же 1/2 чайной ложки на стакан крупы.

Важно не только то, сколько соли ты кладешь, но и когда ты это делаешь. Так, рыбный суп солят в начале варки, а мясной – за 30 минут до окончания. Мясо, рыбу и овощи солят перед тем, как начинают жарить.

Макароны кладут в соленую воду, картошку солят в самом начале варки. А вот жареный картофель солят только тогда, когда он готов!

Горох и фасоль положено солить после того, как они станут совершенно мягкими, иначе они не разварятся.

Все овощи, кроме картофеля, солят до начала жарки.

Чтобы со временем соль не слиплась, хранить ее надо в сухом месте. Если непоправимое уже произошло, положи в соль немного рисовых зерен. Они впитают в себя влагу.





Сервировка стола



«Сервировкой» называется подготовка стола к приему пищи. Сервировка связана с определенными правилами расстановки на столе посуды, столовых приборов и таких вещей, как скатерти, салфетки, вазы с цветами. Так как приемы пищи бывают будничными и праздничными, то и сервировка стола в будни и по праздникам предполагается разная. Более того, по-разному надо сервировать стол на завтрак, обед и ужин, так как набор блюд не одинаков. Допустим, суп это блюдо обеденное, а кашу обычно едят по утрам; соответственно столовые приборы и посуда за обеденным столом и за завтраком будут разными.

Скрытый смысл сервировки сделать употребление пищи удобным и приятным. Куда приятнее садиться за стол с красивой скатертью, на которой аккуратно расставлена посуда с учетом всех приготовленных блюд, нежели хлебать вилкой еду из общей кастрюли. Ученые утверждают, что вид сервированного стола поднимает аппетит. Когда мы видим стол, накрытый по всем правилам сервировки, мы заранее настраиваемся, что нас ждет вкусное застолье из нескольких блюд. А от этого не может не появиться волчий аппетит. И даже если ты планируешь есть одна, попробуй накрыть стол только для себя. Ты увидишь, что у тебя сразу же поднимется настроение.

Сервировка стола начинается с самых основ выбора скатерти. Стелить скатерть или нет, выбирай сама. Но если ты собираешься пригласить много народу, то скатерть лучше все-таки постелить, из сугубо практичных соображений. Легче выстирать скатерть, чем отдраивать стол, тем более что скатерть защитит покрытие стола не только от пятен, но и от царапин. А царапины неизбежны, когда за столом сидит много веселящегося народу. Чтобы скатерть легла ровнее, под нее можно положить какую-нибудь мягкую ткань. Сама скатерть должна быть выстирана и выглажена, чтобы на ней не было ни пятнышка, ни малейшей складочки.

Если не знаешь, какого цвета скатерть постелить, выбирай белую – не ошибешься. Белая скатерть – это классика, которая актуальна всегда.

В центр стола поставь хлебницу или специальное блюдо с предварительно нарезанным хлебом. Сбоку от хлеба расставь приборы с солью и перцем, а также общие блюда с бутербродами, овощами, фруктами, салатами и прочими закусками. Эти блюда предназначены для всех, поэтому их нужно ставить так, чтобы до них мог дотянуться любой человек, сидящий за столом. Если стол имеет длинную конфигурацию, то общие блюда ставят по средней линии стола. В каждое общее блюдо положи ложку или щипчики. Брать еду своим столовым прибором с общего блюда считается дурным тоном. Если на столе есть сливочное масло, положи возле масленки нож. В сахарницу не забудь положить ложечку. После этого приступай к расстановке тарелок и столовых приборов.

Если в будни можно обойтись не самой лучшей посудой, то праздничная посуда должна быть красивой, чистой и целой, без сколов и трещин. У каждого человека, сидящего за праздничным столом, должны быть точно такая же тарелка, чашка и столовые приборы, как у соседей справа и слева. Поставь напротив каждого стула тарелку. На завтрак справа от тарелки положи ложку или вилку (смотря чем ты будешь завтракать). На ужин справа положи нож, а слева вилку. Как правило, на ужин бывают мясные блюда, а мясо принято есть с помощью ножа. В обед обычно бывает несколько блюд: на первое – суп, на второе – основное мясное или рыбное блюдо с гарниром, на третье – напиток и какой-нибудь десерт. Это предполагает несколько смен тарелок и столовых приборов: сначала – глубокая тарелка с ложкой справа от нее, затем – основная тарелка с вилкой или ножом и вилкой, в заключение десертная тарелка с десертной ложкой или вилкой.

Нож кладут лезвием к тарелке, чтобы ни ты, ни другие люди случайно не порезались. Вилки и ложки кладут вогну той стороной кверху.

На праздничном столе для каждого гостя ставится большая вспомогательная тарелка, которая служит подставкой под все остальные тарелки. Справа от вспомогательной тарелки кладут суповую ложку и нож, слева – вилку или несколько вилок, за тарелкой – десертную ложку ручкой направо (рис. 66). Общее число столовых приборов вокруг вспомогательной тарелки зависит от тех блюд, который ты предложишь гостям. Если ты или кто-то из твоих гостей левша, то порядок расположения столовых приборов должен быть радикально противоположным.
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Рис. 66. Сервировка праздничного стола



Рядом с тарелкой, ближе к центру стола ставят стакан для напитков. На праздничном столе возле каждой тарелки необходимо поставить сразу несколько бокалов, чтобы человек мог налить себе несколько разных напитков, например, компот и минеральную воду. При этом бокалы сервируют дугой, либо параллельно краю стола и располагают не по высоте, а в том порядке, в котором они должны быть использованы.

Чашку для кофе или чая не принято сервировать одновременно с прочими блюдами. Когда приходит время чаепития, то все тарелки убирают, а на их место ставят чашку на блюдце. Слева от чашки ставят десертную тарелку.

А еще на праздничном столе обязательно должны быть полотняные салфетки, которые в начале застолья кладут на каждую тарелку или рядом с ней (рис. 67). Что можно делать с такими салфетками, а что нет, читай ниже.
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Рис. 67. Салфетки на праздничном столе







Поведение за столом



Правила поведения за столом относятся к одним из самых сложных правил общественного поведения. Именно поэтому их соблюдает не так уж много людей. Именно поэтому люди, знающие, как вести себя за столом, привлекают к себе внимание и вызывают уважение.

Интересно, что, появившиеся много веков назад, правила поведения за столом практически не изменились с тех пор. Вот как предписывает вести себя за столом известная книга времен Петра Первого "Юности честное зерцало, или Показание к житейскому обхождению", по которой жили юноши и девушки ХVII века:

"Не хватай первым блюдо и не дуй в жидкое, чтобы везде брызгало.

Не сопи, егда еси. Когда что тебе предложат, то возьми часть из того, протчее отдай другому.

Руки твои да не лежат долго на тарелке, ногами везде не мотай, не утирай губ рукою и не пий, пока пищи не проглотил.

Не облизывай перстов и не грызи костей, но обрежь ножом.

Хлеба, приложа к груди, не режь; ешь, что пред тобой лежит, а инде не хватай.

Над ествою не чавкай, как свинья, и головы не чеши. Не проглотив куска, не говори.

Около своей тарелки не делай забора из костей, корок хлеба и прочего.

Неприлично руками по столу везде колобродить, но смирно ести. А вилками и ножиком по тарелкам, по скатерти или по блюду не чертить, не колоть и не стучать, но должно тихо и смирно, прямо, а не избоченясь сидеть".

Ну, а вот что предписывают современные правила поведения за праздничным столом:

1. Садиться за стол нужно так, чтобы было удобно есть и пить. Не стоит придвигаться вплотную к столу и тем более ложиться на него грудью. Но и не надо отдаляться от стола так, чтобы потом нужно было наклоняться к блюдам.

2. Невежливо сидеть за столом, развалившись, откинувшись на спинку стула и вытянув ноги. Корпус во время еды необходимо держать прямо. При этом локти на стол ставить не принято: там должны лежать только кисти рук.

3. Крайне невежливо теребить салфетку, перекладывать столовые приборы, катать хлебные шарики и выкидывать прочие фортели руками.

4. Если на стоящей перед тобой тарелке лежит полотняная салфетка, знай, что она предназначена не для того, чтобы об нее вытирать рот или руки, а для того, чтобы защитить твою одежду от еды. В крайнем случае, полотняной салфеткой лишь слегка промокают уголки рта и вытирают кончики пальцев. Для всех остальных нужд существуют бумажные салфетки, которые ты найдешь на столе, и носовой платок, который должен быть у тебя в кармане. Если ты нечаянно пролила или уронила что-нибудь на скатерть, воспользуйся бумажной салфеткой. Если еда попала тебе на одежду, прибегни к помощи носового платка. Полотняную же салфетку следует в начале праздничной трапезы расстелить на коленях. Заправлять ее за ворот не принято! При выходе из-за стола салфетку складывают и кладут слева от тарелки, а не вешают на спинку стула или бросают на сиденье.

5. Если тебе нужно что-нибудь взять с общего блюда, стоящего далеко от тебя, не тянись через весь стол. Лучше негромко попроси соседа передать тебе блюдо.

6. Кушанья из общих тарелок надо брать столовым прибором, который лежит на этой самой тарелке, а не своей вилкой или руками. При этом некрасиво выбирать наиболее аппетитные куски, а тем более накалывать их на свою вилку, близко подносить к глазам, а затем возвращать обратно. Бери то кушанье, которое лежит с края, как можно ближе к тебе.

7. Невоспитанно разглядывать слишком внимательно или ковырять вилкой то, что тебе положили в тарелку.

8. Есть за столом нужно бесшумно, не чавкая. Пищу следует пережевывать с закрытым ртом. Если рот набит пищей, то разговоры необходимо временно прекратить.

9. Во время еды не откусывай слишком больших кусков, так как это некрасиво выглядит.

10. Не ешь ложкой то, что можно есть вилкой.

11. Если во время еды ты пользуешься ножом, держи его в правой руке, а вилку – в левой. Для левши – все наоборот. Главное, чтобы нож был в той руке, которой ты владеешь лучше.

12. Разрезая какое-нибудь блюдо, держи вилку не перпендикулярно, а под углом к тарелке (рис. 68). В противном случае вилка может скользнуть по гладкой поверхности тарелки, и вся пища разлетится по столу.
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Рис. 68. Правильное положение вилки при разрезании блюда



13. Не ешь с ножа. Во-первых, это некрасиво; во-вторых, ножом можно порезать язык.

14. Никогда не ковыряй в зубах вилкой! Это невоспитанно. Тем более, что таким образом ты можешь повредить зубную эмаль, и придется идти к зубному врачу. Если пища застряла в зубах, и тебе это неприятно, воспользуйся зубочисткой или выйди из-за стола и прополощи рот водой.

15. Некрасиво дуть на горячую пищу. Подождите, когда она сама остынет.

16. Собирать остатки соуса кусочками хлеба не принято. Однако, если так делают хозяева дома, то можешь последовать их примеру.

17. Окончив еду, не облизывай столовые приборы и не клади их на скатерть: для этого существует тарелка.

18. Вставая из-за стола, не забудь сказать, что все было очень вкусно, даже если это не совсем так. Ты же не хочешь обидеть хозяев, которые так старались?!

Не правда ли, современные правила очень похожи на требования ХVII века?! Так же, как и несколько столетий назад, правила поведения за столом в наши дни основаны на уважении к хозяевам и остальным людям за столом. Если ты не знаешь, как вести себя за столом, просто представь себе на минутку, не обидит ли твое поведение тех, кто готовил еду, и не вызовет неприятные эмоции у тех, кто находится рядом с тобой.





Мытье посуды



Посуду следует мыть сразу же после ее использования. Иначе остатки пищи засохнут, а от засохшей еды избавиться куда сложнее, чем от свежей. Если у тебя нет возможности вымыть посуду сразу, то, по крайней мере, залей ее водой. И все же лучше никогда не оставлять на завтра то, что можно сделать сегодня!

Мой посуду со всех сторон. Тарелки пачкаются не только с лица, но и с обратной стороны. Более того, на обороте тарелки есть выступ, в котором часто скапливается грязь. Чашки надо мыть как изнутри, так и снаружи, уделяя особое внимание месту крепления ручки. Если в посуде есть отверстия, то важно промыть каждое из них.

Прежде чем использовать новое моющее средство, внимательно прочитай инструкцию на бутылочке: как им пользоваться, нужно ли защищать руки резиновыми перчатками, что делать при по падании средства на кожу или в глаза. Ни в коем случае не используй для мытья посуды стиральный порошок или другие санитарно технические средства! На моющем средстве обязательно должна быть пометка «для мытья посуды»! Если такой по метки нет, то использовать данное средство для мытья посуды нельзя, так как в нем содержатся вещества, вредные для здоровья.

Если посуда жирная и плохо отмывается, то в воду рекомендуется добавить столовую ложку питьевой соды. Впрочем, сейчас продается много средств для посуды, которые легко справляются с жиром.

Посуду из под молочных продуктов моют сначала в холодной воде и лишь затем в горячей. Если такую посуду сразу поставить под струю горячей воды, то остатки молока заварятся и превратятся в клейкую массу, от которой трудно будет избавиться.

Посуду из под теста и взбитых яиц также сначала моют в холодной водой, а потом – в горячей.

Посуду из под рыбы или кислой капусты сначала необходимо вымыть в холодной воде, а затем в горячей с добавлением уксуса.

Уксус поможет и в том случае, если необходимо удалить запах от лука или чеснока. Добавь в воду 1 чайную ложку уксуса (из расчета на 200 мл воды), и от неприятного запаха не останется и следа.

Эмалированную посуду, ко дну которой пристала подгоревшая пища, ни в коем случае нельзя скоблить ножом или чистить металлической губкой. Тем самым ты повредишь эмаль. Налей в эмалированную кастрюлю воды, добавь немного питьевой соды и прокипяти ее. После таких процедур подгоревшая пища легко отстанет.

Вот еще одна хитрость, как избавиться от подгоревшей пищи на дне эмалированной посуды: насыпь на подгоревшее дно кастрюли побольше соли и оставь в таком виде на несколько часов, а затем вымой кастрюлю как обычно.

Эмалированную посуду очень легко повредить, поэтому с ней нужно обходиться особенно осторожно. Оберегай ее от ударов, не наливай в горячую по суду холодную воду и, наоборот, в холодную посуду горячую воду, не ставь холодную эмалированную кастрюлю на горячую конфорку. Удары и резкие перепады температур опасны для эмалированной посуды, так как от них разрушается эмаль.

Алюминиевые и стальные кастрюли с подгоревшей едой можно очистить при помощи обыкновенного репчатого лука. Разрежь одну луковицу на 8 частей и положи на дно кастрюли. Залей луковицу холодной водой так, чтобы она едва покрыла подгоревшее место. Добавь в воду 1 столовую ложку соли и поставь кастрюлю на огонь. Чтобы частицы подгоревшей пищи растворились, необходимо прокипятить кастрюлю 10 минут.

Чтобы удалить пятна и царапины со стальной посуды, отполируй ее пастой, приготовленной из равных частей мягкого мыла и побелки.

От ржавчины на чугунной посуде можно избавиться, если протереть ржавое пятно водным раствором лимонной кислоты. Для приготовления раствора разведи в 500 мл воды 1 столовую ложку лимонной кислоты. Протри пятно щеткой, смоченной в растворе, после чего ополосни в воде и насухо вытри полотенцем. Чтобы на чугунной посуде не появлялись пятна ржавчины, каждый раз после мытья протирай ее сухим полотенцем.

Большинство современных сковородок имеют особое антипригарное покрытие, благодаря которому продукты во время готовки не пристают к сковороде. Антипригарное покрытие является очень уязвимым: его легко повредить острыми предметами, высокой температурой и неправильным мытьем. Сковороды с антипригарным покрытием нельзя ставить на раскаленные конфорки, так как при высокой температуре покрытие начинает разрушаться. Во время приготовления пищи в сковороду нужно всегда добавлять немного масла или воды. Пищу можно переворачивать только пластиковыми или деревянными лопатками. Моют такие сковороды изнутри мягкими губками, смоченными в моющем средстве или растворе питьевой соды (2 столовых ложки соды на 125 мл воды). Приставшую пищу с антипригарного покрытия легко удалить, если залить сковороду содовым раствором, поставить на огонь и довести до кипения.

Стеклянную посуду моют теплой, но не горячей (!) водой с добавлением уксуса или питьевой соды. А чтобы она блестела, ее рекомендуется прополоскать в холодной соленой воде.

Стеклянные сосуды причудливой конфигурации и с узким горлышком трудно чистить изнутри. Туда не пролезет рука, да и ершиком в некоторые уголки не дотянуться. Но, как известно, безвыходных ситуаций не бывает. Есть выход и в данном случае. Чтобы очистить такую емкость от грязи, насыпь в нее измельченную скорлупу нескольких яиц и залей ее лимонным соком. Оставь скорлупу в таком виде на 2 дня. На третьи сутки наполни сосуд водой и осторожно повращай его, пока яичная скорлупа не очистит стекло.

Сильно загрязненные столовые приборы из нержавеющей стали чистят следующим образом. Смешай зубной порошок или очищенный мел с нашатырным спиртом, пока не получится жидкая кашица. Нанеси эту кашицу на столовые приборы. Когда кашица высохнет, протри приборы чистой тряпочкой.

Металлические ножи хорошо чистить мелкозернистой наждачной бумагой (попроси ее у папы или старшего брата). После чистки ножи надо промыть горячей водой с моющим средством.

Если после резки селедки, лука или чеснока на ноже остался неприятный запах, подержи его лезвие над пламенем свечи, а затем вымой холодной водой с добавлением моющего средства.

Мыть мясорубку будет значительно легче, если после мяса провернуть сырую картофелину или ломтик черствого белого хлеба.

На дне электрического чайника часто остается известковая накипь, которая выглядит как белые или желтоватые хлопья. Для удаления накипи продаются специальные средства, но можно попробовать и следующую смесь, которую легко приготовить в домашних условиях. Добавь в 300 мл воды 100 мл фруктового (например, яблочного) уксуса. Полученную смесь, не разбавляя ее водой, влей в чайник и включи его. Чистящую жидкость вылей, чайник тщательно промой водой. Если накипь осталась, повтори процедуру еще раз.

Засохшие пятна на стеклокерамической панели удаляют специальным скребком по стеклу, который можно купить практически в любом хозяйственном магазине. Для того, чтобы вернуть такой панели первоначальный блеск, отполируй ее уксусом.





Глава 10

Рецепты юной поварихи





Бутерброды



По внешнему виду бутерброды могут быть открытыми и закрытыми. Закрытые бутерброды еще называются «сэндвичами». По способу приготовления бутерброды делятся на холодные и горячие («тосты»).

Хлеб под бутерброды нарезают тонкими ломтями. Форма ломтей может быть самой разной: от той, что имеет батон, до причудливо фигурной. Например, можно сделать бутерброд в форме звезды. В магазине можно купить специальные "формочки" для бутербродов в виде звезд, зверей и прочих фигурок. Впрочем, бутерброду можно придать какую-нибудь оригинальную форму и при помощи обычного ножа.

На хлеб кладут все, что только можно найти в холодильнике: сыр, колбасу, ветчину, соленую рыбу, ломтик помидора, огурец, зелень, зеленый горошек, а также сладкую пасту, вареную сгущенку, мед. То есть все то, что ты любишь. Бутерброды не знают слова "нельзя"!

Есть бутерброды лучше сразу же после приготовления, иначе они обветрятся или даже засохнут, что для настоящего бутерброда, ну никак не годится!

Горячие бутерброды (тосты) сначала "собирают" в сыром виде, а потом кладут на противень и ставят на несколько минут в горячую духовку. Противень рекомендуется смазать тонким слоем масла, чтобы хлеб не пристал к нему. Чаще всего тосты делают с сырной посыпкой: сверху бутерброд посыпают натертым на крупной терке сыром. Готовность тоста проверяют по тому, насколько оплавился сыр. Прежде чем вынимать тосты из духовки, не забудь надеть специальные рукавички или взять в руки прихватки.



Тосты с сыром.

Тонкие ломтики ржаного хлеба подсуши в духовке или поджарь в тостере. Намажь тосты сливочным маслом и сверху густо посыпь тертым на крупной терке сыром. Поверх сырной насыпки можно положить по ломтику зеленого огурца.



Тосты с котлетой.

Для этого бутерброда необходимо заранее нажарить котлет небольшого размера. О том, как это делается, читай чуть ниже.

Ломтики белого хлеба подсуши в духовом шкафу или поджарь в тостере. Сверху на каждый тост положи по одной котлете. На котлету можно выложить веточку петрушки или салатный листочек, который не забудь промыть в проточной воде и затем обсушить полотенцем. Простые, но очень вкусные тосты готовы!



Тосты с яйцами и помидорами.

Ломтики белого хлеба подсуши 3–4 минуты в очень жаркой духовке или немного поджарь в тостере. Свари вкрутую яйцо и порежь его тонкими ломтиками. Вымой помидор и нарежь его дольками. Наконец, натри на крупной терке сыр.

Каждый тост смажь сливочным маслом, положи на него пару ломтиков яйца и дольки помидора, чередуя их друг с другом. Сверху щедро посыпь тосты сыром. Положи готовые тосты на противень, смазанный маслом, и поставь его в предварительно нагретую духовку примерно на 8-10 минут, пока не оплавится сыр. Готовые тосты можешь посыпать мелко рубленой зеленью петрушки или укропа.



Тосты с рыбой.

Ломтики белого хлеба намажь тонким слоем сливочного масла. 1 банку рыбных консервов, твоих любимых, разомни вилкой до однородной массы. Намажь рыбную массу на каждый ломтик хлеба, а сверху посыпь тертым сыром. Положи тосты на противень, смазанный маслом, и поставь их в духовку на 8-10 минут. Когда тосты будут готовы, вынь их из духовки и натри нижнюю поверхность каждого тоста чесноком.





Сухарики и гренки



Из хлеба можно приготовить не только бутерброды, но много других вкусных блюд. На основе хлеба существует большое количество рецептов: шарлотки, пудинги, салаты, супы и даже торты. Народ, какой бы национальности он ни был, всегда отличала практичность, поэтому ни одна крошка хлеба в доме не оставалась бесхозной, всему находилось применение, тем более такому ценному продукту как слегка подсохший хлеб. Самые простые и доступные блюда из черствого хлеба – это сухарики и гренки.



Сухарики.

Сегодня сухарики, что называется, в моде. Их можно купить практически в любом магазине. Да и выбор сухариков огромен: есть сухарики со вкусом рыбы, есть сырные, есть с луком или беконом. Каких только сухариков нет! А ты никогда не задумывалась о том, что сухарики можно сделать самой? И нужен-то лишь зачерствевший хлеб, который уже не годится на бутерброды, но который ты, несомненно, найдешь в своем доме.

Нарежь хлеб, белый или черный – выбирай сама, мелкими кубиками и насыпь его тонким слоем на противень. Чем мельче будут сухарики, тем они быстрее подсохнут. Поставь противень в предварительно нагретую духовку. Ржаные сухарики можно, перед тем как поставить в духовку, посыпать небольшим количеством соли. Обрати внимание, что духовка не должна быть слишком жаркой, иначе сухарики высохнут только снаружи, а внутри останутся мягкими. Тебе же нужно, чтобы они высохли целиком. Сушат сухарики, примерно, 20–30 минут. По прошествии этого времени духовку надо выключить, а вот противень с сухариками пусть еще минут 30 постоит в духовке.



Гренки.

Нарежь батон хлеба ломтиками толщиной 1–2 см. Обмакни каждый ломтик в молоко. Для этого молоко удобно налить в глубокую тарелку. Возьми сковороду и нагрей на ней 2 столовые ложки сливочного масла. Поджарь ломтики хлеба с обеих сторон до образования хрустящей золотистой корочки. Готовые гренки можно посыпать сахарным песком.

Чтобы гренки получились вкуснее, разбей в молоко одно сырое яйцо, а затем тщательно взбей его вместе с молоком.



Гренки с чесноком.

Возьми батон ржаного хлеба и нарежь его ломтиками. Поджарь каждый ломтик в растительном масле до образования хрустящей корочки. Когда гренки будут готовы, смажь их измельченным чесноком.

В этом рецепте тебе очень пригодится давилка чеснока. Если у тебя дома нет такого прибора, то чеснок можно натереть на мелкой терке.





Овощные салаты



Чтобы овощной салат получился вкусным и красивым, нужно правильно подготовить овощи: тщательно вымыть их, правильно сварить (если это нужно), а также грамотно нарезать. Только вот незадача: разные овощи готовят по-разному. Как? А вот как.

– Листья салата промывают в просторной посуде в холодной воде. Чем холоднее будет вода, тем лучше. Не пожалей, смени воду несколько раз. Промытый салат положи на решетку, чтобы стекла вода. Обрати внимание, что листья салата не режут, а рвут на достаточно крупные куски!

– Перья зеленого лука очищают от прозрачных перепонок, моют в холодной воде и режут маленькими кусочками.

– Репчатый лук режется тонкими круглыми ломтиками поперек луковицы. Чтобы луковица при этом не разваливалась у тебя в руках, рекомендуется «попку» (ту самую, от которой отходят корешки) срезать в самую последнюю очередь, а не тогда, когда ты удаляешь луковичную шелуху. Во время резки луковицу удобно держать именно за эту «попку».

– Помидоры для салата отбирают не очень крупные, но спелые и крепкие. Режут их дольками, кубиками или круглыми ломтями, но неизменно острым ножом (чтобы не помять). Если для салата нужно снять с помидора кожицу, то его окунают на секунду в кипяток. После этого кожица снимется легко, как папиросная бумага.

– Свежие парниковые огурцы режут кубиками или ломтиками прямо с кожицей, остальные огурцы (в том числе крупные соленые) очищают от грубой кожицы.

– Такие овощи, как морковь, свекла и картофель, кладут в салаты в вареном виде. При этом морковь варят очищенной от кожуры, а свеклу и картофель – прямо в кожуре. Перед тем, как нарезать овощи для салата, их рекомендуется охладить. Резать вареные овощи можно каким угодно способом, даже натирать на крупной терке.

– Консервированные овощи, типа зеленого горшка или сладкой кукурузы, просто опрокидывают на сито, чтобы стекла жидкость, и кладут в салат.

Но овощные салаты готовят не только из овощей. Очень часто в них для вкуса добавляют фрукты, мясо, рыбу, орехи и другие продукты.

– Яблоки и груши, прежде чем класть в салат, необходимо очистить от кожуры и нарезать или натереть на крупной терке. При этом у яблок есть одно неприятное свойство: они быстро темнеют, поэтому салат с яблоками следует сразу же заправить соусом (маслом) и подать к столу.

– Цитрусы режут поперек. При этом не забывай удалять все попадающиеся зерна, горькие на вкус. Кстати, кожуру, которую надо предварительно снять с цитрусов, можно использовать для приготовления цукатов!

– Ягоды промывают в дуршлаге под несильной струей воды, затем сушат на решетке, освобождают от косточек (если они есть) и кладут в салат целиком или в резаном виде.

– Отварное, консервированное, реже жареное мясо очищают от костей и пленок и режут поперек волокна или разрывают руками на мелкие кусочки.

– Рыбу также очищают от костей. Исключение – консервированная рыба с мягкими костями, которые не только можно, но и нужно есть, потому что очень полезно.



Салат из редиски со сметаной.

Для салата тебе понадобятся: 2 пучка редиски, 1 яйцо, 1/2 стакана сметаны.

Свари яйцо вкрутую (о том, как это делается, смотри ниже). Отдели желток от белка и разотри яичный желток в миске вместе со сметаной. Тонко нарежь соломкой яичный белок и ломтиками вымытую редиску. Положи в сметану белок и редиску. Хорошенько перемешай салат.



Картофельный салат.

Ингредиенты: 500 г вареного картофеля, 2 луковицы, 3 столовые ложки растительного масла и 1 столовая ложка яблочного уксуса. Соль и перец – по вкусу.

Порежь кубиками картофель и тонкими колечками репчатый лук, перемешай их. Заправь салат растительным маслом и уксусом. Посоли, поперчи.



Винегрет.

Для приготовления винегрета нужны следующие продукты: 6 вареных картофелин, 2 небольших вареных свеклы, 2 вареных морковки, 2 соленых огурца или 100 г квашеной капусты (а лучше и того, и другого), 1–2 небольших луковицы и, по желанию, 1 антоновское яблоко. Сахар и соль – по вкусу.

Все овощи мелко нарежь и тщательно перемешай. Винегрет посоли, поперчи и заправь растительным маслом или майонезом, кто как любит.



Оливье.

Для приготовления салата "оливье" нужны: 2 вареных картофелины, 2 вареных морковки, 3 яйца, 1 соленый огурец, 1 небольшая луковица, 200 г вареной колбасы или вареного мяса, 1 стакан консервированного зеленого горошка, майонез. Соль и перец – по вкусу.

Вареные овощи, сваренные вкрутую яйца, соленый огурец и мясо (колбасу) нарежь маленькими кубиками. Головку репчатого лука мелко поруби. Все смешай, посоли, поперчи и залей майонезом. Готовый салат выложи в красивый салатник и укрась зеленым горошком или зеленью. "Оливье" – праздничный салат, поэтому украсить его чем-нибудь просто необходимо.



Салат из фруктов.

В завершение предлагаем тебе салат не из овощей, а из фруктов.

Для фруктового салата нужны: 3 яблока, 1 груша, 2 апельсина, сахарная пудра, полстакана йогурта и сок 1/4 лимона.

Очисти фрукты от кожуры и семечек, нарежь дольками, перемешай и посыпь сахарной пудрой. Готовый салат заправь нежирным йогуртом и свежим соком выжатого лимона.





Блюда из яиц



Яйцо – это настоящая палочка – выручалочка для любой хозяйки. Мало того, что оно содержит в себе много питательных веществ и используется для приготовления большого количества блюд. Из самого яйца можно приготовить много чего вкусного.

Прославленный французский повар Юрбен Дюбуа, а французские повара считаются самыми лучшими в мире, в своей книге «Нынешняя кухня» при водит 3000 рецептов яичных блюд: яйца всмятку, яйца в мешочек, яйца пашот, яйца крутые с томатами, яйца в желе, яйца с ветчиной, яйца на сковороде с анчоусами, яичница глазунья, омлет натуральный, омлет со шкварками, омлет фаршированный, омлет с рубленым мясом, омлет во фри тюре, омлет с гренками… И это далеко еще не все!



Яйцо всмятку.

Тщательно вымой яйцо под струей воды, чтобы удалить бактерии, скопившиеся на яичной скорлупе. Положи яйцо в небольшую кастрюльку с холодной водой. Воды должно быть столько, чтобы она полностью покрывала собой яйцо, но не больше. Когда вода в кастрюльке закипит, засеки время – ровно 2 минуты. Через 2 минуты яйцо всмятку будет готово: белок станет полутвердым, а желток останется мягким и текучим. Если ты хочешь, чтобы яйцо загустело совсем чуть-чуть, то вари его еще меньше времени – не более 1 минуты.

Есть яйцо всмятку тоже надо уметь. Так как такое яйцо имеет полужидкую консистенцию, то на стол его подают неочищенным – в скорлупе. Яйца всмятку удобно есть из специальных стаканчиков, которые называют "пашотницами". Поставь яйцо в стаканчик тупым концом вниз, после этого либо отрежь ножом острый конец яйца, либо при помощи ложки разбей на нем скорлупу. Едят яйцо всмятку при помощи чайной ложки.

Если ты готовишь яйцо не только на себя, но и на остальных членов семьи, тогда клади в кастрюльку сразу несколько яиц. При этом время варки яиц остается прежним – 2 минуты.



Яйцо в мешочек.

Яйцо в мешочек готовится так же, как яйцо всмятку. Только варят его несколько дольше – 4 минуты с момента закипания воды в кастрюльке. В этом случае белок у яйца будет совсем твердым, а вот желток останется мягким как воск.



Яйцо вкрутую.

Если яйцо оставить в кипящей воде на 10–15 минут, то получатся яйца вкрутую. Такие яйца очищают от скорлупы целиком, так как и белок, и желток твердые. Чтобы скорлупа легко снималась, сваренные яйца надо сразу же поставить под струю холодной воды.

Если ты хочешь сварить яйцо, но заметила, что его скорлупа треснула, тогда надо принять кое-какие меры. Иначе яйцо во время варки вытечет из скорлупы. Насыпь в кипящую воду 1–2 чайных ложки соли и только после этого клади в нее треснувшее яйцо.



Знаешь ли ты, как определить, какое яйцо ты нашла в своем холодильнике – сырое или вареное? Скорлупу для этого разбивать нет необходимости. Достаточно повернуть яйцо вокруг его оси, как волчок. Если оно будет вращаться легко и быстро, значит, яйцо вареное. А вот если оно сделает всего 1–2 оборота, и то с трудом, значит, яйцо сырое.



Фаршированные яйца.

Фаршированные яйца – отличная закуска для праздничного и будничного стола. Их легко приготовить и вкусно есть. При этом фаршировку для яиц ты можешь придумать, какую захочешь, а не только ту, что найдешь в этом рецепте.

Свари вкрутую несколько яиц, очисти их от скорлупы, аккуратно разрежь на 2 половинки и удали желтки. Вместо желтка наполни каждую яичную половинку фаршем.

Фарш для яиц может быть таким: – мелко нарезанный репчатый лук подрумянь на сковороде с 1 столовой ложкой масла и смешай с размятыми вилкой желтками, добавь по вкусу соль и перец;

– мелко нарезанную кубиками ветчину (колбасу) смешай с размятыми желтками и добавь 1 столовую ложку густой сметаны, посоли по вкусу;

– твердый сыр, натертый на крупной терке, смешай с размятыми желтками, добавь чеснок и майонез;

– разомни вилкой рыбные консервы и смешай их с желтками.

Яичница-глазунья.

Знаешь ли ты, что банальная и прозаичная яичница-глазунья – один из самых популярных видов завтрака во всем мире. И потому что готовить легко, и потому что вкусно, и потому что, добавляя различные ингредиенты, ее каждый раз можно сделать по-разному.

Поставь на средний огонь сковороду с небольшим количеством масла. Когда сковорода нагреется, возьми острый нож и несильно ударь лезвием ножа по скорлупе сырого яйца так, чтобы скорлупа разбилась на 2 части, а жидкое яйцо вытекло на сковороду. Излишне говорить, что разбивать яйца надо непосредственно над сковородой. Главное в этом деле – не повредить желток, иначе "глазуньи" не получится. А чтобы желток остался в целости и сохранности, не надо слишком сильно ударять ножом по скорлупе. Пусть скорлупа только треснет, а уж ты руками сделай трещину больше. Если ты готовишь яичницу из нескольких яиц, то разбивай яйца таким образом, чтобы желтки на сковороде легли рядом, а не друг на друга.

Как только яичница начнет поджариваться, посоли ее. Твердеющий белок наколи в нескольких местах вилкой. Желток ни в коем случае не протыкай, иначе он вытечет! Яичница готова тогда, когда белок полностью затвердеет и немного зарумянится с нижней стороны. При этом желток еще будет оставаться жидким.

Если ты не любишь жидкие желтки, то накрой сковороду крышкой. Тогда получится глазунья с полутвердыми желтками.



Глазунья, жаренная на колбасе.

Нагрей на среднем огне сковороду с 1 столовой ложкой растительного масла, положи 3–4 кусочка колбасы (ветчины). Когда колбаса немного подрумянится, переверни ее и через пару секунд вылей на нее 1–2 яйца, как написано в предыдущем рецепте. Яичница готова, когда белок станет белым и твердым.

Вместо колбасы или вместе с колбасой можно использовать нарезанные кружочками помидоры и репчатый лук.



Обыкновенная яичница.

Такую яичницу готовить еще легче, чем глазунью, так как не надо бояться за сохранность желтков. Разбей 2 яйца в миску и взбивай их в течение минуты вилкой. Когда яйца начнут пениться, поставь на огонь сковороду и налей в нее немного растительного масла. Посоли взбитые яйца и вылей их на нагревшуюся сковороду. Готовь яичницу на слабом огне. По мере ее загустевания постоянно помешивай яйца вилкой или узкой деревянной лопаточкой. Готовую яичницу посыпь сверху мелко нарезанным зеленым луком.

Чем дольше ты будешь взбивать яйца, тем больше они будут пениться, и тем более «пушистой» получится яичница. А чтобы яичница получилась воздушной и таяла на языке, прежде чем выливать яйца на сковороду, добавь к ним 1 столовую ложку воды.

Если в яичницу положить мелко нарезанную колбасу, какие-нибудь овощи, грибы и/или порубленную зелень, она от этого станет еще вкуснее.



Омлет.

Приготовление этого французского блюда очень похоже на обычную яичницу с одной лишь разницей – омлет не надо помешивать. Поэтому, чтобы омлет не подгорел, тебе понадобится чуть больше масла и массивная сковорода с толстыми бортиками.

Взбей 2 яйца в миске. Взбивай их дольше, чем для яичницы. Для пышности добавь немного воды или молока. Посоли. Затем поставь на огонь сковороду с 1 столовой ложкой растительного масла. Обрати внимание, чтобы стенки сковороды тоже были смазаны маслом! Когда масло хорошенько нагреется, но не будет гореть, одним махом влей в него взбитые яйца. Наклоняя сковороду из стороны в сторону, равномерно распредели яичную массу по дну сковороды. Как только яйца начнут густеть, проверь, не прилип ли омлет ко дну. Для этого встряхни сковороду. Если окажется, что омлет прилип, то осторожно кончиком ножа или пластмассовой лопатки отдели его от сковороды. Когда поверхность омлета станет слегка вязкой, но не жидкой (!), аккуратно, чтобы не повредить целостность омлета, переложи его широкой лопаткой на тарелку. И сразу же приступай к еде, пока омлет не остыл! Остывая, яичный омлет теряет свою пышность.



Гоголь-моголь.

Из яиц получаются вкусные десерты, и вот один из них – гоголь-моголь.

Желток одного яйца разотри в чашке с 2 чайными ложечками сахарного песка. Делай это до тех пор, пока смесь не побелеет и не увеличится вдвое. Как правило, приготовление гоголь-моголя в среднем занимает 10 минут. Для вкуса в гоголь-моголь можно добавить ложечку какао или немного ягод.





Супы



Мясной бульон.

Положи мясо в воду и поставь на огонь. Если хочешь, чтобы мясной бульон получился наваристым, клади мясо не в кипящую, а в холодную воду. Тогда оно отдаст все свои соки воде.

Крепость бульона зависит от того, сколько мяса ты положишь в него. Чем больше мяса, тем бульон будет наваристее и вкуснее.

Когда вода закипит, сними образовавшуюся на поверхности пену и уменьши огонь вдвое. Если ты будешь готовить мясной бульон на сильном огне, то он получится мутным и с неприятным привкусом. Где-то через час снова сними ложкой пену и положи в бульон овощи (репчатый лук, морковку, коренья петрушки, сельдерей). Еще через 20 минут посоли бульон и осторожно, чтобы не обжечь губы, попробуй его на вкус. Если соли мало, добавь ее. Пересоленный бульон нельзя разбавлять водой! Поэтому клади соль небольшими порциями, чтобы не пересолить. За 5 минут до того, как бульон будет окончательно готов, брось в него лавровый лист и 8-10 горошин черного перца. Из готового бульона лавровый лист надо вынуть, иначе во вкусе бульона появится горечь. Общая продолжительность варки мясного бульона – от 1,5 до 2,5 часов.

Из обычного мясного бульона легко приготовить практически любой суп. Для этого достаточно в кипящий бульон положить те продукты, из которых ты решила приготовить суп. Это может быть лапша, клецки, картофель, овощи, грибы.



Суп с клецками.

Для супа с клецками тебе понадобятся: мясной бульон, небольшая головка репчатого лука, 1 морковка среднего размера, 1 сырое яйцо, 1 чайная ложка сливочного масла, 2,5 столовых ложки манной крупы и 1/4 чайной ложки соли.

Процеди готовый, еще горячий мясной бульон через сито или марлю и снова поставь на огонь. В это время нагрей на соседней конфорке сковороду и слегка потуши в ней крупно нарезанную морковку и головку лука. Туши недолго, лишь до того состояния, пока овощи не покроются золотистой корочкой.

Пока мясной бульон не закипел, сделай для супа клецки. Тщательно и быстро разотри в миске сырое яйцо вместе с чайной ложкой сливочного масла. Тебе будет легче, если масло немного подтает, а для этого его следует заранее вынуть из холодильника. Мелкими порциями при постоянном растирании добавь к яичной смеси манную крупу. В результате у тебя должно получиться полутвердое тесто. Посоли его.

К этому моменту бульон уже должен кипеть. Убавь огонь. При помощи чайной ложки бери маленькие кусочки теста и сразу же бросай их в кипящий бульон. Тесто должно быть использовано все и сразу же, как только ты его приготовишь, иначе клецки получатся твердыми и невкусными. В завершение, когда все клецки будут плавать в бульоне, перемешай их большой ложкой, чтобы они не пристали ко дну кастрюли. Накрой кастрюлю крышкой и оставь клецки вариться минут на 10. За это время они должны подняться на поверхность бульона и превратиться из маленьких кусочков теста в большие, пышные клецки. Как только клецки всплывут, суп готов.



Щи.

Для настоящих щей из капусты нужны следующие продукты: мясной или овощной бульон, четверть кочана белокочанной капусты, 2 картофелины, 1 морковка, 1 луковица, 2 столовые ложки сливочного масла, 1/4 чайной ложки соли и свежая или засушенная зелень (укроп, петрушка).

Очисти овощи. Лук и капусту мелко нашинкуй; морковь и картофель нарежь узкой соломкой. Когда бульон закипит, брось в него овощи, и дай повариться им минут 25–30. Если по прошествии этого срока овощи будут мягкими, то положи в щи мелко порезанную зелень, добавь соль и дай им повариться еще 5 минут. Если овощи жестковаты, то оставь кастрюлю со щами на слабом огне чуть дольше. Горячие щи разлей по тарелкам и положи в них сметану.



Борщ.

Борщ – это вершина кулинарного мастерства. Борщ должна уметь готовить любая хозяйка. Тем более, что это совсем несложно.

Для борща тебе понадобятся: мясной бульон, 2 свеклы среднего размера, 1 морковка, 3 картофелины небольшого размера, половина кочана белокочанной капусты (около 400 г), зелень (укроп, петрушка, сельдерей), 1 столовая ложка топленого масла или смальца,1 чайная ложка сахарного песка, 1 чайная ложка уксуса, 1–2 столовых ложки томатной пасты, соль.

Пока еще готовится мясной бульон, почисти и нашинкуй длинными брусочками свеклу. На соседней конфорке нагрей в сковороде ложку топленого масла или смальца и всыпь в него нашинкованную свеклу. На маленьком огне потуши свеклу минут 20, при этом не забудь ее посолить и посыпать 1 чайной ложкой сахарного песка. Если свекла суховата, то можно добавить 2–3 ложки мясного бульона. В завершение чуть-чуть взбрызни свеклу уксусом, чтобы при дальнейшей готовке она не потеряла свой сочный цвет. Такими же узкими длинными брусочками нашинкуй морковь и добавь ее через 10 минут с начала тушения свеклы. Положи лавровый лист.

Почисти картофелины, нарежь их большими ломтиками и брось в кастрюлю с мясным бульоном. Капусту нашинкуй длинными стружками и тоже положи в бульон. Смотри, чтобы капусты не было слишком много, иначе получится не борщ, а овощное рагу, а это уже совсем другое блюдо. Только после этого в бульон можно класть свеклу и морковь. Заметь, что все это надо делать быстро, пока кипит бульон.

Попробуй борщ на вкус. Не надо ли добавить соли? А перца? Через 10 минут, когда овощи хорошенько проварятся, положи в борщ томатную пасту. Еще через 5 минут горсть мелкорубленой зелени и дай борщу еще 5 минут постоять на огне, а затем сними с конфорки и приступай к сервировке обеденного стола (как это делать, смотри выше). И не забудь поставить на стол сметану! Без нее борщ не борщ.

Летом и осенью вместо томатной пасты лучше использовать свежие помидоры.

Борщ можно приготовить не на мясном, а на овощном бульоне. В этом случае в холодную воду кладут 2 небольших головки репчатого лука и корешок петрушки, а когда бульон хорошо прокипит, овощной борщ варят так же, как борщ на мясном бульоне.



Окрошка.

Летом, когда жарко и горячего супа, ну совсем не хочется, можно приготовить суп холодный – окрошку. Для окрошки тебе понадобятся: 1 свекла, 1–2 картофелины, 1 морковка, 2 огурца, 50 г зеленого лука, 2 крутых яйца, 1 чайная ложка соли, 1 чайная ложка горчицы и 1 л кваса.

Свари свеклу, картошку и морковку. Все овощи, вареные и свежие, нарежь мелкими кубиками. Зеленый лук поруби и разотри деревянной ложкой вместе с солью. Отдели яичные желтки от белков. Желтки разотри с горчицей, а белки мелко поруби. Соедини овощи с зеленым луком и яйцами, все тщательно перемешай и залей холодненьким квасом. Добавить по вкусу сметану, но не в общую миску, а в тарелку.

Кроме овощей, в окрошку можно положить 250 г мелко порезанного вареного мяса или колбасы.





Готовим мясо



Некоторые девочки боятся готовить мясные блюда, так как думают, что это сложно. На самом деле это совсем не так. Некоторые мясные блюда приготовить легче, чем кое-какие салаты и тем более, чем пирожки. Конечно же, есть рецепты мясных блюд попроще и посложнее. Мы же начнем с несложных, но самых популярных способов приготовления мяса, которые важно знать каждой девчонке.

Мясо для супа и мясо как самостоятельное блюдо варят поразному. В отличие от супа отварное мясо, предназначенное для второго блюда, нужно класть не в холодную, а в кипящую (!) воду. Тогда бульон получится не очень наваристым, зато само мясо будет сочным и вкусным. То же самое относится и к рыбе.

Мясо варят, жарят, тушат, запекают в духовке, готовят на гриле и даже маринуют. В зависимости от того, каким образом ты будешь готовить мясо, берут разную часть мясной туши.

– Для жарки больше всего подходит вырезка, спинная часть и верхняя часть задних ног. В этих частях мало мышечных волокон, поэтому мясо легко размягчается во время жарки.

– Для варки и тушения берут лопатки, грудинку и боковую часть задних ног. В них волокна более толстые и грубые, так как мышцы животного при жизни несли большую физическую нагрузку. Такое мясо после жарки остается жестким.

– Самое жесткое мясо с большим содержанием мышечных волокон – шею, обрезки и края всех частей туши – лучше использовать в виде фарша.

Если ты собираешься готовить блюдо из замороженного мяса, тогда его предварительно следует оттаять. Но не лишь бы как, а чтобы в нем сохранились все питательные вещества. Это значит, что мясо нельзя размораживать под струей горячей воды, так как вода заберет все витамины и питательные вещества. Лучшие способы размораживания мяса – естественный на воздухе или в микроволновой печи. И тот, и другой способы займут какое-то время, поэтому мясо необходимо заранее вынуть из морозильной камеры.

В кулинарных книгах иногда встречаются очень странные названия мясных блюд. Попробуем в них разобраться.

Антрекот – кусок мяса, обычно говядины, без костей.

Эскалоп – ровные круглые пласты мяса.

Барбекю – мясо, жаренное под открытым небом на углях.

Бефстроганов – говядина, нарезанная узкими кусочками и тушенная в сметанно-томатном со усе.

Бифштекс – мясо, приготовленное с кровью, без добавления соли и других приправ.

Гуляш – мясо, тушенное маленькими кусочка ми, причем на каждом кусочке есть небольшая частичка жира.

Зразы – мясо с начинкой из овощей и яиц.

Карбонад – свинина, приготовленная особым образом – тушением паром или сухим теплым воз духом.

Котлеты (битки) – изделия из мясного фарша.

Лангет – тонкий кусок мяса, слегка отбитый и обжаренный на сковороде.

Рагу – мясо, нарезанное на мелкие кусочки и тушенное вместе с овощами в соусе из мясного со ка и муки.

Ростбиф – большой кусок мяса, тушенный или приготовленный на гриле; жареная баранья нога (традиционное праздничное блюдо в Англии).

Тефтели – шарообразные котлеты, приготовленные из мясного фарша с добавлением круп и овощей.

Фрикадельки – небольшие изделия из мясного фарша, которые добавляются в супы.

Фрикасе – нежное молодое мясо с косточками, приготовленное в соусе.

Шашлык – куски мяса, нанизанные на вертел и обжаренные над углями.

Шницель – телятина, нарезанная толстыми кусками, отбитая и обжаренная на сковороде; мясное изделие.



Котлеты.

Для котлет нужно: 800 г мяса (2 части говядины и 1 часть свинины), 150 г черствого белого хлеба, 1 большая луковица, зелень петрушки, 2 столовых ложки топленого масла и 2 столовых ложки растительного масла.

Хлеб порежь и залей стаканом холодной воды. Мясо промой, порежь кусками и пропусти через мясорубку. Размокший хлеб отожми и также пропусти через мясорубку, а за ней, в последнюю очередь, смели луковицу. Получившийся фарш посоли, поперчи, присыпь мелко нарезанной петрушкой и тщательно вымеси на протяжении 5 минут. Чтобы фарш получился сочным, добавь в него 2 столовых ложки холодной воды или кипяченого молока. Можешь также положить 1 сырое яйцо.

Раздели готовый фарш на несколько равных частей. Это и будут твои котлеты. Поэтому сама выбирай, будешь ли ты делать много маленьких котлет или немного больших. Ладошками преврати каждый комочек в красивую котлетку. Для этого достаточно выкатать его между мокрыми ладонями и слегка придавить с двух сторон. После этого обваляй котлеты в панировочных сухарях.

Панировочные сухари – это мелкая мелкая крошка из сухарей, в которой обваливают мясо и рыбу, а также изделия из них, чтобы они не при стали к посуде, в которой готовятся. Также присыпают панировочными сухарями дно посуды, в которой выпекают пироги.

Поставь на огонь сковороду и растопи в ней топленое и растительное масло. Как только масло накалится и сердито зашипит, пора жарить котлеты. Это важно, чтобы сковорода была не чуть-чуть теплой, а раскаленной. Только в этом случае котлеты покроются красивой поджаристой корочкой, отчего станут не только вкусными, но и красивыми. Клади котлеты по одной на дно сковороды и подожди, пока они подрумянятся с одной стороны, после чего переверни их лопаточкой на другую сторону. Когда котлеты покроются золотистой корочкой с противоположной стороны тоже, снова переверни их и на этот раз немного убавь огонь. Общая продолжительность жарки котлет составляет 8-10 минут.



Отбивные.

Для приготовления отбивных тебе потребуется: 500 г мяса, 1 сырое яйцо, 2 столовые ложки сливочного масла и соль по вкусу.

Свежее или размороженное мясо промой под струей холодной воды, нарежь на куски толщиной 1–2 см и немного отбей с двух сторон специальной тяпкой для отбивания мяса. Отбивание необходимо для того, чтобы разрушить жесткие мышечные волокна, чтобы сделать мясо мягче и сочнее. Каждую отбивную, прежде чем отправлять на сковороду, посоли, поперчи и обмакни во взбитом яйце, а затем вываляй в панировочных сухарях. Все это необходимо для того, чтобы при жарке отбивных образовалась вкусная золотистая корочка.

Возьми сковороду, разогрей на ней сливочное масло и опусти в него по очереди все отбивные. Жарь отбивные сначала с одной стороны, а с образованием румяной корочки переверни на другую сторону. Когда переворачиваешь отбивные, постарайся их не протыкать вилкой или ножом, чтобы не вытек мясной сок.



Гуляш.

Необходимые продукты: 500 г говядины или нежирной свинины, 2 луковицы, 2 столовые ложки пшеничной муки, 3 столовые ложки растительного масла, 2 чайные ложки соли, 1 лавровый лист, черный молотый перец на кончике ножа.

Свежее или размороженное мясо хорошенько промой, нарежь небольшими кусочками, посоли и поперчи. Возьми сковороду с толстым дном и высокими стенками, разогрей в ней масло и положи в нее мясо. Обжарь немного мясо, после чего добавь к нему мелко нарезанный лук. Все это посыпь мукой и слегка обжарь. Влей в мясо 2–3 стакана горячей воды или бульона (мясного или овощного – все равно) и оставь тушиться на слабом огне на 1–1,5 часа. Примерно за 10 минут до окончания готовки положи в гуляш лавровый лист, который после того, как блюдо будет готово, надо вынуть. Готовность мяса проверяется следующим образом: проткни любой кусочек мяса вилкой, и если зубчики вилки легко войдут в мясо, значит, оно готово.





Рыбные блюда



Рыба по своим питательным качествам не только не уступает мясу, но даже превосходит его. В ней можно найти практически все витамины, кроме витамина С, и минеральные элементы. Особенно питательна морская рыба.

Морскую рыбу лучше варить, чем жарить. Она менее жирная, чем речная рыба, поэтому в жареном виде получается слишком сухой.

Приготовление рыбы – процедура более сложная, чем приготовление мяса. Рыбу недостаточно разморозить, ее еще необходимо освободить от внутренних органов, если они были, и очистить от чешуи. Делается это так.

Отрежь все плавники и при помощи обычного или специального ножа удали чешую. При этом нож следует держать в направлении противоположном направлению чешуи. После этого вымой рыбу под проточной водой. Но не клади ее в воду! Если заметишь парочку оставшихся чешуек, то удали их тоже.

Чешуя будет сниматься легко и быстро, если ее перед чисткой натереть уксусом или обдать кипятком.



Жареная рыба.

Если ты собралась жарить рыбу, то тебе для этого понадобятся: 500 г. речной рыбы, 5 столовых ложек растительного масла, 8 столовых ложек муки или панировочных сухарей, 1 сырое яйцо, 1/2 стакана молока и соль по вкусу.

Выпотрошенную и очищенную от чешуи рыбу разрежь на куски. Обрати внимание, что рыбу режут кусками под углом 45 градусов. Куски обсуши салфеткой или бумажным полотенцем и оставь на 10 минут. В это время взбей яйцо и добавь в него молоко. Обмакни каждый кусочек рыбы в яично-молочную смесь, натри небольшим количеством соли и затем обваляй в муке или панировочных сухарях. Чтобы куски не разваливались, дай им полежать еще 10–15 минут и лишь потом клади на горячую сковородку.

Если перед самым жареньем белую рыбу сбрызнуть лимонным соком или слабым раствором столового уксуса, она не только не будет разваливаться, но также сохранит белизну и приобретет приятный запах.

Возьми чугунную сковороду: на ней рыба будет постепенно подрумяниваться и равномерно пропекаться. Жарить рыбу лучше на растительном масле. А чтобы она не подгорела, в масло можно добавить немного соли. Сначала обжарь рыбу с обеих сторон на сильном огне, а потом уменьши огонь и дожаривай ее некоторое время на более слабом огне. Готовую рыбу сразу же подавай к столу.

Жареная рыба будет еще вкуснее, если к панировочным сухарям добавить тертый сыр.



Рыбные котлеты.

Для приготовления рыбных котлет нужно: 500 г рыбного филе, 1 луковица, 1/5 батона черствого белого хлеба, полстакана молока, 4 столовых ложки муки или панировочных сухарей, 2 столовых ложки сливочного масла, 6 столовых ложки растительного масла, соль и перец по вкусу.

Рыбный фарш готовится так же, как фарш из мяса. Промытое под холодной водой рыбное филе и луковицу пропусти через мясорубку. Хлеб размочи в молоке, отожми и тоже прокрути через мясорубку. Все смешай и в полученный фарш добавь оставшееся молоко, размягченное сливочное масло, соль и перец. Тщательно вымешай рыбный фарш и слепи из него котлеты. Обваляй каждую котлетку в муке или панировочных сухарях и обжарь на горячей сковороде, на растительном масле.





Блюда из картофеля



Еще один кулинарный фаворит после яиц – это картошка. Вернее, правильнее говорить «картофель». Чем объяснить такую популярность? Да теми же причинами, что и популярность яиц. Из картофеля можно приготовить огромное количество блюд, при этом не требуется какого-то особенного мастерства. Можешь проверить это сама.



Отварной картофель.

Картофель надо обмыть от пыли и грязи, очистить, как можно тоньше срезая кожуру и вырезая глазки, и промыть в холодной воде. Очищенные клубни опусти в подсоленную кипящую воду. Обрати внимание: вода должна только-только покрывать картошку. Вари картофель в кастрюле под крышкой, на сильном огне. Время от времени проверяй готовность ножом или вилкой. Попробуй проткнуть одну картофелину острием ножа: если нож легко входит в картошку, значит, она готова. Слей воду. Подавай картошку с маслом, при желании можешь посыпать ее мелко нарезанным зеленым луком.

Очищенный картофель на воздухе очень быстро темнеет, поэтому его нельзя долго хранить.

В крайнем случае, положи его в кастрюлю с водой и то не более чем на два часа.

Во время чистки картофеля твои руки могут потемнеть. Протри их лимонной кожурой, и темные пятна исчезнут. А в дальнейшем, чтобы кожа не темнела, заранее обработай руки уксусом или во время чистки периодически ополаскивай их в воде с небольшим количеством уксуса.



Картофельное пюре.

Сначала отвари картошку, как написано в предыдущем рецепте, только воду не сливай. Вернее, немного воды отлей в чашку, а остальную жидкость можешь вылить в мойку. Разомни горячую картошку при помощи специальной мялки или деревянного пестика. По мере работы подливай небольшими порциями картофельную воду, тогда картошку легче будет мять. В завершение положи в пюре сливочное масло.

Вместо воды можно использовать теплое молоко: в этом случае пюре получится более нежным. Обрати внимание, что молоко должно быть теплым. От холодного молока пюре приобретет серый оттенок, что, в принципе, не опасно, просто выглядит неаппетитно.

Чтобы картофельное пюре было вкусным, важно учитывать 2 момента.

Во-первых, нужно добавить то количество жидкости, при котором пюре не слишком сухое, но и не жидкое.

Во-вторых, разминая картошку, следи за тем, чтобы в пюре не осталось ни одного кусочка. Чем дольше и тщательнее ты будешь мять картошку, тем совершеннее получится твое картофельное пюре.



Картофель в мундире.

"Мундиром" называется кожура, которую в данном рецепте не срезают, а оставляют на картофелинах. В кожуре обычно варят картофель, который потом используют для приготовления салатов.

Картофель в мундире варится так же, как очищенный. Только прежде чем опустить картофелины в кипящую воду, кожуру очищают при помощи щеточки от грязи. Чтобы вареный картофель легко и просто освободить от кожуры, так сказать "снять с него мундир", сразу же после варки его следует облить холодной водой.



Молодой картофель.

У молодого картофеля кожица очень тонкая и богатая питательными веществами, поэтому ее либо совсем не снимают, либо аккуратно соскребают ножом.

Кожицу молодого картофеля будет легче снять, если подержать его немного в воде.

В варке молодого картофеля нет ничего особенного, только вот вкус у него нежнее, чем у старого, поэтому из молодого картофеля не делают пюре или других сложных блюд, а употребляют в пищу в отваренном виде с маслом и зеленью.



Печеный картофель.

Для этого блюда нужно отобрать самые красивые клубни без глазков. Хорошенько вымой картофелины в холодной или слегка теплой воде. Если грязь плохо отмывается, то потри картошку щеткой. Так как печеную картошку едят с кожурой, она должна быть совершенно чистой. Обсуши вымытую картошку чистым полотенцем, посоли крупной солью и разложи на решетке в духовом шкафу. Пеки картошку 20–25 минут при температуре 180–200 °C. Прежде чем вынимать картошку из духовки, проверь ее готовность. Для этого достань одну картофелину и проткни ее вилкой. Если вилка свободно входит в мякоть картошки, значит, ее можно есть.



Жареная картошка.

Возьми несколько крупных картофелин, очисть их от кожуры, ополосни и обсуши чистым полотенцем. Нарежь картофелины на пластинки или брусочки. Возьми вместительную сковороду с высокими бортиками и сильно разогрей в ней 1 столовую ложку растительного масла или жира. Высыпь в нагретую сковороду нарезанный картофель и жарь его до образования золотистой корочки, время от времени помешивая лопаточкой. Когда картошка подрумянится, накрой сковороду крышкой. На этом этапе приготовления картошки ее нельзя часто помешивать, так как она становится все мягче и мягче и легко ломается. Готовность жареной картошки проверяют острием ножа. Солят картошку в самом конце жарки.



Драники (картофельные оладьи).

Возьми 6 крупных сырых картофелин, очисть их от кожуры и натри на мелкой терке. Сок слей. К натертому картофелю добавь неполную столовую ложку пшеничной муки, 1 сырое яйцо, соль и перец. Можешь также положить натертую луковицу маленького размера. Все тщательно перемешай. Поставь сковороду с растительным маслом на сильный огонь. Когда масло разогреется, начни при помощи столовой ложки выкладывать картофельные оладьи на сковороду. Как только оладьи подрумянятся, переверни их на противоположную сторону.

Есть драники лучше в горячем виде. Особенно хороши они со свежей сметаной!



Картофельные котлеты.

Свари 1 кг очищенного картофеля до состояния рассыпчатости. Ты увидишь, как картошка от прикосновения к ней вилкой будет разваливаться на несколько частей. Слей воду и разомни картошку деревянным пестиком, так чтобы не осталось комков. Добавь 1/2 столовой ложки сливочного масла, 2 сырых яйца и соли по вкусу. Все хорошенько вымешай.

Налепи из картофельного пюре котлетки и обваляй их в панировочных сухарях. Поставь на огонь сковороду со сливочным или растительным маслом. Подожди, когда масло раскалится, и по одной опускай в него картофельные котлетки. Когда котлетки поджарятся с одной стороны, переверни их при помощи лопаточки на противоположную сторону. Общее время жарки картофельных котлет – 6–8 минут.





Макароны



Макароны – исконно итальянское блюдо, хотя долгое время считалось, что в Италию макароны попали из Древнего Китая. Однако археологические раскопки расставили все точки над "и": родина макарон не Китай, а Венеция. Любовь итальянцев к макаронам так велика, что столько макаронных изделий, сколько поглощают итальянцы, не ест ни одна другая нация в мире. В Италии даже существует музей макаронного дела, расположенный не далеко от курортного городка Сан Ремо. Кстати, итальянцы готовят макароны с различными соусами и называют это блюдо «пастой».

Макароны варят в подсоленной воде. При этом воды должно быть в 10 раз больше самих макарон. Например: если ты берешь 100 г макарон (это треть стандартной упаковки), то воды требуется 1 л и ни каплей меньше. Если ты готовишь 300 г макарон, то воды надо 3 л.

В подсоленную кипящую воду высыпь макароны и сразу же перемешай их ложкой, чтобы они не пристали ко дну кастрюли и не слиплись между собой. Среднее время варки макарон – 10 минут. Иногда на пачке написано, сколько времени нужно варить макароны. Крышкой кастрюлю с макаронами покрывать не надо, иначе вода убежит. Когда макароны будут готовы, что можно проверить, попробовав их, кастрюлю надо снять с огня, а сами макароны откинуть на дуршлаг, чтобы стекла вода. Ни в коем случае не оставляй макароны в воде: они раскиснут и превратятся в склизкую массу! Чтобы вареные макароны не слиплись между собой, их нужно сдобрить маслом.






Каши и крупы



На 1 стакан риса необходимо 2,5 стакана воды и 1/2 чайной ложки соли.

Прежде чем заливать рис кипятком, его необходимо промыть "в семи водах". Это значит, что его надо промыть несколько раз, пока вода из-под риса не будет прозрачной. Промытый рис кладут в кастрюлю и заливают крутым кипятком. Воду при этом не солят! Рис сразу же накрывают крышкой и варят 45–60 минут на слабом огне. За все время варки крышку ни в коем случае нельзя приподнимать, даже на миллиметр! Просто подожди, когда пройдет нужное время. Готовый рис надо посолить.

Впрочем, так готовили рис твоя прабабушка и твоя бабушка, а также, быть может, и твоя мама. Рис, который продается в магазинах сегодня, в массе своей – пропаренный. Это значит, что он уже прошел предварительную обработку паром, благодаря чему общее время приготовления риса уменьшается до 20 минут. Более того, пропаренный рис не надо мыть "в семи водах": он и так чистый.



Рисовая каша.

Рисовая каша готовится совсем иначе, в чем-то проще, а в чем-то сложнее. В кипящую воду насыпают рис, добавляют соль и сахарный песок. Соли следует брать в 2 раза больше, чем для обычного риса. Кашу варят до тех пор, пока она не будет почти готова, при этом ее все время помешивают, чтобы она не подгорела.

Также готовят кашу из пшена, кукурузной крупы и дробленой гречки (продела).



Манная и овсяная каши.

На одну порцию манной каши тебе понадобятся: полстакана манной крупы, 2 стакана молока, 1/2 столовой ложки сахарного песка и 1/4 столовой ложки соли.

Молоко разбавь половиной стакана воды и вскипяти. Уменьшив огонь, всыпь в кипящее молоко сахар и соль, а затем тонкой струйкой, постоянно помешивая, манную крупу. Огонь должен быть такой, чтобы каша еле-еле булькала, но не сильно кипела. Не переставая помешивать, вари кашу 15–20 минут. Если она слишком загустеет, добавь немного кипятка или горячего молока. Готовую кашу разлей по тарелкам и положи сливочного масла. Туда же можно добавить джем или варенье.

Овсяная каша готовится так же, как манная, только варить ее надо не 20, а всего 5–8 минут.



Гречневая каша.

На 1 стакан гречневой крупы требуется 1,5 стакана воды, 1 чайная ложка масла и 1/2 чайной ложки соли.

Первым делом высыпь гречневую крупу на мелкую тарелку и перебери ее, чтобы в каше не оказалось всякого мусора. Затем растопи в сковороде масло и всыпь в него гречневую крупу. На малом огне при постоянном помешивании поджарь гречневую крупу на протяжении 3 минут. Когда гречка начнет потрескивать, пересыпь ее в кастрюлю и сразу же залей крутым кипятком. Посоли кашу, накрой крышкой и вари на малом огне при тихом кипении около 20 минут. Что делать дальше, зависит оттого, какую кашу ты хочешь получить – ядреную и крутую или рассыпчатую.

Если ты любишь крутую гречку, то через 20 минут сними кастрюлю с огня и поставь ее в теплое место на упревание.

Если предпочитаешь рассыпуху, тогда помешай кашу ложкой, чтобы она стала пышной, и влей в нее еще полстакана кипятка. Пусть твоя каша постоит на слабом огне еще минут 30. Чтобы за время готовки она не пристала к кастрюле, ее рекомендуется несколько раз помешать.





Соусы



Французы, известные своей любовью к хорошей кухне, полагают, что соус – это душа любого блюда. Соус не является самостоятельным блюдом, его не станешь есть ложками, но от него еда преображается, становится вкуснее. Одно и то же блюдо под разными соусами имеет различный вкус. А еще французы считают, что человек, который умеет готовить соусы, может гордо называть себя «владельцем кулинарных тайн». Вот так-то!

С другой стороны, соусы не так безобидны, как кажутся. Они чрезвычайно калорийны, поэтому если в твои намерения не входит стать большой и толстой, то соусами лучше не злоупотреблять. Ведь соусы, как драгоценные камни, должны появляться на столе только по особым случаям.

Для приготовления некоторых соусов требуется уйма времени и редкие, часто дорогостоящие продукты. Естественно, мы не будем давать рецепты таких соусов. Да и зачем, когда есть такое огромное количество простых, но не менее вкусных соусов?! Кстати, ты знаешь, что майонез и кетчуп – тоже соусы?



Томатный соус.

Для приготовления этого соуса тебе понадобятся: 1 столовая ложка томатной пасты, 1/2 столовой ложки муки, 1 чайная ложка сахарного песка, 1/4 чайной ложки соли, 1–2 столовых ложки сметаны и 1/4 столовой ложки сливочного масла.

Томатную пасту перемешай с пшеничной мукой, сахарным песком и солью. Постоянно помешивая томатную пасту, добавь стакан холодной воды. Поставь соус на огонь и повари его, не прекращая помешивать, на слабом огне около 3 минут. Когда соус начнет кипеть (ты сразу увидишь на его поверхности взрывающиеся пузырьки), сними его с огня, добавь сметану и сливочного масла. Готовый соус лучше использовать пока он горячий. Остывший соус не так вкусен.



Луковый соус.

Для лукового соуса нужны: 2 большие луковицы, масло, 2–3 столовых ложки сметаны, 1/2 столовой ложки пшеничной муки, стакан молока или воды.

Мелко-мелко нарежь обе луковицы и обжарь их в сливочном или растительном масле, пока они не приобретут розоватый оттенок. Остуди лук и добавь к нему сметану, смешанную с мукой и молоком (водой). Тщательно перемешай все и повари соус, все время помешивая, на слабом огне. Когда соус станет густым, доведи его до кипения, немного усилив огонь, и добавь 1/2 столовой ложки сливочного масла. Теперь соус готов, и его можно снять с огня.



Грибной соус.

Грибной соус делается так же, как луковый, только вместе с луком надо обжарить мелко порезанные вареные грибы. А вместо молока или воды лучше использовать грибной отвар, оставшийся от варки грибов. В готовый грибной соус для вкуса положи несколько мелких черносливин, предварительно ошпаренных кипятком.



Соус с зеленым луком.

Для этого соуса тебе понадобятся яйца, 1/3 чайной ложки соли, 1/3 чайной ложки сахарной пудры, 1 чайная ложка уксуса, 2 столовых ложки сметаны, зеленый лук.

Свари яйца вкрутую. Желток разотри в миске вместе с солью, сахарным песком и уксусом. Добавь сметану, пригоршню мелко нарезанного зеленого лука и рубленые белки.

Это соус хорошо дополняет вкус холодного мяса и блюд из яиц.



Белый соус.

Белый соус представляет собой основу для приготовления различных соусов. В ЧИСТОМ ВИДЕ ЕГО НЕ ЕДЯТ!

Растопи 4 ложки маргарина. Добавь в маргарин 4 столовые ложки пшеничной муки и 1/4 чайной ложки молока. Все хорошенько перемешай. Влей 1 столовую ложку молока и снова перемешай. Поставь соус на слабый огонь и вари его 5 минут, постоянно помешивая. Когда соус закипит и станет густым, сними его с огня.

Вот теперь на основе белого соуса можно приготовить практически любой соус:

– Сырный соус: добавь 120–150 г тертого сыра и поставь соус на сильный огонь минуты на 2, пока не расплавится сыр.

– Луковый соус: добавь 2 столовые ложки мелко порезанного репчатого лука.

– Горчичный соус: положи в белый соус 1–2 столовых ложки горчицы и хорошенько его перемешай.



Белый соус к рыбе.

Растопи 2–3 столовых ложки сливочного масла и обжарь в них 1 столовую ложку муки. Когда мука приобретет золотистый цвет, влей 2 стакана рыбного бульона и повари соус 10 минут. Сними соус с огня и выдави в него сок одного лимона и перемешай.



Белый молочный соус.

Этот соус готовится на основе молока и подается горячим к мясным блюдам. Для его приготовления нужны 2 чайные ложки сливочного масла, 2 чайные ложки пшеничной муки, 1 стакан молока и немного соли.

Растопи в сковороде сливочное масло и всыпь в него муку. Слегка поджарь муку, после чего влей в нее горячее молоко и добавь по вкусу соль. Вари соус 15–20 минут, постоянно помешивая.



Сметанный соус.

1 столовую ложку муки обжарь в 1 столовой ложке сливочного масла. Разведи муку половиной стакана воды и 1 стаканом густой сметаны. Поставь соус на огонь и вари его 5 минут. Посоли.

Если сметанный соус смешать с поджаренными на растительном масле мелко резаными грибами, то получится вкусный сметанно-грибной соус.



Соус «молния».

В завершение один необычный соус. 1 ложку повидла тщательно перемешай с таким же количеством горчицы. Повидло лучше брать смородиновое. Подойдет также брусничное, сливовое или клюквенное. Ты можешь не поверить, но это очень вкусный соус. Попробуй! Его рекомендуется подавать к мясу и всяким копченостям.





Пироги и плюшки



Специалисты, изучающие кулинарные традиции мира, делят все страны на две большие группы. В первой группе, к которой относятся такие восточные страны, как Япония, Китай, Корея и Таиланд, основу питания составляют рис и морепродукты. Во второй группе, которую составляют все европейские страны, Америка и Россия, основными продуктами питания являются молоко и изделия из теста.

Изделия из теста – это изделия, приготовленные из муки с добавлением жидкости и прочих вкусовых добавок. Существует несколько видов теста, а значит, и несколько рецептов его приготовления.

– Кислое дрожжевое тесто – лучшее тесто для пирожков и плюшек. Готовится дольше остальных видов теста и требует добавления дрожжей.

– Бисквитное тесто используется для тортов, пирожных и некоторых видов печения. Готовится из муки, сахара и яиц, причем яиц по весу больше, чем муки.

– Песочное тесто часто идет на изготовление тортов. Готовится быстро и требует много масла.

– Слоеное тесто – самое трудоемкое тесто, если от начала и до конца готовить его своими руками, а не из полуфабрикатов. Зато и пирожные из слоеного теста получаются очень и очень вкусные – хрустящие, многослойные. Основной компонент слоеного теста – масло: его в тесте не меньше, чем муки.

– Лапшовое тесто – самая простая в приготовлении разновидность теста, из которого делают домашнюю лапшу, пельмени, вареники и хворост.

Основу любого теста составляет мука, которую замешивают водой или молоком. Первый шаг в приготовлении теста – это просеивание муки через сито с мелкими ячейками. Тогда тесто будет легче и приятнее вымешивать. Дальше рецептура приготовления разных видов теста расходится.

Иногда пирожки имеют забавные названия. Вот некоторые из них.

Баба – высокая и рыхлая сдоба из дрожжевого теста.

Ватрушка – открытая сверху лепешка с творогом, реже вареньем или повидлом.

Казюлька – большая творожная ватрушка, величиной с тарелку.

Крендель – сдоба, напоминающая по форме восьмерку.

Кулебяка – закрытый мясной, рыбный или грибной пирог в виде батона.

Самса – маленький пирожок из слоеного теста с начинкой (блюдо узбекской и таджикской кухни).

Сочник – пирожок с начинкой, сделанный из те ста, раскатанного пластом и не защипанного по краям (начинка оказывается спрятанной в тесте, как сосиска в булочке).

Хачапури – пирожок с начинкой из тертого сыра (грузинское блюдо).

Шаньга – круглый пирожок, напоминающий пустую ватрушку.



Пирожки из кислого дрожжевого теста.

Для приготовления пирожков тебе понадобятся: 1 кг муки, 1/3 палочки дрожжей, 2 сырых яйца, 2 стакана теплого молока, 3 столовых ложки растительного масла, 1 столовая ложка сахарного песка и 1 чайная ложка соли.

Налей в кастрюлю 2 стакана молока и немного подогрей его, чтобы оно стало теплым, но не горячим. Разведи в молоке дрожжи. В холодном молоке дрожжи разводятся хуже, а тесто подходит медленнее. Добавь в молоко сахар, соль, оба яйца и растительное масло. Все хорошенько размешай. Просей через мелкое сито муку. Вылей в муку молочно-дрожжевую смесь. Хорошенько вымеси тесто специальной мешалкой или рукой. Миску для теста выбирай вместительную, так как когда тесто подходит, его объем увеличивается в 3–4 раза. Накрой миску чистым полотенцем и поставь в теплое место (поближе к отопительным приборам) или заверни в шубу. Часа через 2, когда тесто поднимется, помешай его и поставь подходить еще на 0,5–1 час. За это время тесто должно немного подняться. Таким образом, для того чтобы дрожжевое тесто подошло, требуется в общей сложности 2,5–3 часа.

Пока твое тесто "раздувается", можно приготовить начинку для пирогов.

– Начинка из капусты. Наруби свежей капусты, натри ее солью и ошпарь крутым кипятком. Пусть она постоит в кипятке минут 20. После этого отожми капусту и положи в нее рубленные вареные яйца, масло и немного соли.

– Начинка из зеленого лука и вареных яиц. Свари вкрутую 4 яйца и, пока они не остыли, мелко поруби их. Мелко нарежь 400 г зеленого лука. Смешай лук с яйцами, добавь 4 столовые ложки сливочного масла, соль и перец по вкусу.

– Творожная начинка. Пропусти 500 г творога через мясорубку или протри через сито. Добавь 1 сырое яйцо, 1/2 стакана сахарного песка, 50 г масла и немного соли. Все

перемешай. Для запаха в творожную начинку можно положить ванилин или цедру целого лимона.

– Яблочная начинка. Возьми кислые яблоки (например, антоновку)

и мелко порежь их, предварительно очистив от кожуры и семян. Посыпь яблоки сахаром, добавь для вкуса ванилин и изюм.

– Мясная начинка. Проверни через мясорубку 800 г. вареного мяса. Добавь мелко нарубленные и поджаренные в масле 2 луковицы, 3–4 мелко рубленных крутых яйца, соль, перец, зелень укропа или петрушки, а также 1–2 столовые ложки растопленного сливочного масла. Если в мясную начинку влить 1–2 столовые ложки мясного бульона, то она станет мягче и сочнее.

Когда тесто будет готово, вывали его на разделочную доску, щедро посыпанную мукой, и дай ему еще немного подойди, а затем приступай к лепке пирожков. Обмакни руки в муке, чтобы тесто не прилипало к ним, и сделай из теста небольшие шарики. Из каждого шарика раскатай скалкой лепешку. В центр лепешки положи начинку, после этого сверни лепешку в пирожок, тщательно закрепив концы, чтобы начинка не вытекла. Готовые пирожки положи на противень, смазанный маслом. Не клади пирожки вплотную друг к другу, так как в горячей духовке они немного увеличатся в размерах и слипнутся между собой. Каждый пирожок сверху смажь яичным желтком или крепким сладким чаем. Поставь противень с пирожками в духовку, предварительно нагретую до 180–200 °C. Через 10–12 минут пирожки будут готовы. Но прежде чем вынимать их из духовки, посмотри, подрумянилась ли нижняя корочка пирожков.



Пирожки из лапшового теста.

Такие пирожки готовятся быстрее и проще, чем пирожки из дрожжевого теста. Тебе понадобятся: 1 стакан воды, 3 столовые ложки масла, 400 г пшеничной муки и соль.

Влей масло в стакан и сверху долей воды, чтобы она доходила до краев стакана. Посоли воду и вылей ее в предварительно просеянную муку. Замеси крутое тесто. Раскатай тесто скалкой в большой тонкий блин и сделай из него при помощи перевернутого стакана 12–16 кружков. Положи в центр каждого кружка начинку (начинку можешь выбрать из предыдущего рецепта) и слепи пирожки. Возьми противень и смажь его маслом. Положи на противень пирожки и отправь их в нагретую духовку.



Хворост.

Для приготовления хвороста необходимы: 3 сырых яйца, 1 стакан подсолнечного масла, 1,5 столовых ложки сахарного песка, 1/4 чайной ложки соли, 1 столовая ложка уксуса, 1 чайная ложка сливочного масла, 2 стакана пшеничной муки и сахарная пудра.

Разотри 2 целых яйца и 1 желток с сахарным песком, 1 столовой ложкой подсолнечного масла, сливочным маслом, солью и уксусом. Пшеничную муку просей через мелкое сито и добавь к яичной смеси. Замеси крутое тесто, выложи его на разделочную доску или прямо на стол, посыпанный мукой, и продолжай вымешивать еще минут 5. Когда ком теста станет гладким и тяжелым, присыпь его тонким слоем муки, накрой чистым полотенцем и положи в нагретую на огне пустую кастрюлю. Ни в коем случае не ставь кастрюлю с тестом на огонь! Через 30 минут раздели тесто на 4 части и раскатай каждую часть, чтобы получился тонкий-тонкий блин. Разрежь этот блин на узкие полоски и… делай с ними, что хочешь. Завяжи бантиком или скрути жгутиком, а то и вовсе сплети из двух полосок косичку.

В отличие от пирожков, хворост не пекут в духовке, а жарят на сковороде. Возьми глубокую сковороду, влей в нее 3/4 стакана подсолнечного масла и поставь на огонь. Через 1–2 минуты, когда масло хорошенько нагреется, опусти в него несколько хворостинок. Чтобы хворостинки не сгорели, масло не должно быть слишком горячим. Когда хворостинки увеличатся в размере и станут золотистыми и пузырчатыми, а это не займет и одной минуты, вынь их вилкой, отряхни от лишнего масла и положи на большую тарелку. Готовые хворостинки присыпают сахарной пудрой.

Если хворост сделать из несладкого теста, то его можно подавать к бульону вместо сухариков.



Блины.

У каждого народа есть блюда, которыми он по праву гордится и считает их своим национальным достоянием. У итальянцев это макароны, у французов – омлет и луковый суп, у американцев – гамбургер, у украинцев – борщ. Для русских таким блюдом являются блины и оладьи. У нас даже праздник есть, который связан с блинами, – Масленица. Обычай готовить и есть блины появился на Руси еще в те времена, когда славяне были язычниками и поклонялись целому ряду богов. Одним из самых почитаемых славянских богов был бог Солнца. А блины как раз олицетворяли собой солнце и готовились в честь этого самого бога Солнца. И хотя сегодня мало кто об этом помнит, блины на Масленицу мы продолжаем печь. Впрочем, если тебе вдруг захочется полакомиться блинами в другое время года, то в этом нет ничего предосудительного.

Блины – это лепешки из жидкого дрожжевого или простого теста. Для приготовления блинов необходимо: 1 стакан пшеничной муки, 2 стакана молока, 1 сырое яйцо, 1 столовая ложка сахарного песка, 2 столовые ложки растительного масла, 1/4 чайной ложки питьевой соды, немного лимонной кислоты и соль по вкусу.

Просей в миску муку и влей в нее теплое молоко. Добавь желтки, сахар, соль и растительное масло. Все перемешай и замеси негустое тесто. Разведи в небольшом количестве воды питьевую соду и лимонную кислоту. Влей их в тесто и перемешай. В последнюю очередь добавь в блинное тесто отдельно взбитые белки. Тесто готово, можно выпекать блины.

Сковороду возьми с толстым дном, чтобы блины не приставали ко дну. Поставь ее на огонь, хорошенько нагрей и смажь несоленым салом или налей растительное масло. И впредь перед выпечкой каждого блина не забывай смазывать сковороду, иначе блин пригорит!

Несмотря на огромный выбор посуды, сегодня, как и столетия назад, опытные хозяйки предпочитают жарить блины на чугунной сковороде.

Возьми небольшой половничек и зачерпни им немного теста. Влей тесто в центр горячей сковороды и, держа ее за ручку, покачивающимися движениями быстро распредели тесто по дну. Действуй быстро, так как тесто молниеносно схватывается. Когда блин снизу зарумянится, а на его поверхности появятся дырочки, переверни его и поджарь с другой стороны.

Перевернуть блин, чтобы не повредить его, – целая наука. Некоторые хозяйки для этой цели используют длинную и узкую лопаточку, другие обходятся ножом. Но настоящее мастерство – это перевернуть блин на лету. Так могут только профессиональные повара и хозяйки с большим стажем. У тебя же с первого раза может не получиться аккуратно перевернуть блин на другую сторону. Как говорится, «первый блин комом». Не расстраивайся: очень скоро ты научишься делать красивые блины.

Для приготовления блинов кроме пшеничной муки годится также мука гречневая, ржаная, овсяная и рисовая. Естественно, что вкус у блинов при этом будет разный.

Конечно же, блины ценны сами по себе, особенно когда они только что со сковороды. Но можно готовить блины и с начинкой. Начинку заворачивают в блин, как письмо в конверт. И если ты заранее наготовишь таких блинов, то утром их легко разогреть на сковороде.

– Начинка из творога. Возьми 2 пачки творога и тщательно разотри их с 2 сырыми яйцами и 2 столовыми ложками сахарного песка.

– Начинка из капусты.1 небольшой кочан белокочанной капусты и 2 небольших луковицы мелко нашинкуй и высыпь на сковороду. Туда же влей полстакана молока. Потуши овощи на среднем огне, пока они не станут мягкими.

– Начинка из картошки с луком. Очисть от кожуры и отвари 7 картофелин. Приготовь из них картофельное пюре на горячем молоке. Положи в пюре мелко нарезанные и обжаренные на сливочном масле 3 луковицы. Перемешай пюре, посоли и поперчи его.



Напитки








Чай.

Чай – один из самых древних напитков, к тому же распространенный практически по всему земному шару. Родина чая – Древний Китай, но об этом мало кто помнит. Сегодня чай выращивают, в основном, в Китае и на территории Индии. В природе чай представляет собой кустарниковое растение, а некоторые сорта индийского чая вырастают в деревья высотой до 15 м. Для приготовления чая идут только листья, которые особым образом собирают, высушивают и подвергают специальной обработке. В зависимости от места произрастания, способа сушки и вида обработки чайных листьев различают множество видов чая.

С чаем связано много интересных легенд и ритуалов. Ни один другой напиток не имеет такой богатой истории. В Китае и Японии даже существуют специальные чайные церемонии, которые могут вести только люди, прошедшие многолетнее обучение. Казалось бы, зачем так долго учиться заваривать и разливать чай? Но на Востоке чайная церемония – это больше, чем обыкновенная процедура приготовления чая. Это целая философия. Сегодня в Москве существуют особые чайные клубы, где можно познакомиться с тем, как проходят восточные чайные церемонии.

В каждой стране чай готовят по-своему. В России тоже существуют свои национальные рецепты приготовления чая, хоть этот напиток и попал к нам только в середине ХVII века. Татаро-монгольский хан Алтын прислал русскому царю Михаилу Федоровичу Романову чайный лист в подарок. Восточная диковинка настолько пришлась самодержцу по душе, что с тех пор чай стал одним из любимых русских напитков. Традиционно на Руси чай пили сладким с пряниками, коврижками, вареньем и прочими вкусностями. В богатых семьях к чаю подавали дорогие напитки, а сам процесс чаепития превращался в настоящий праздник с посиделками вокруг самовара, песнями, плясками и забавами. Устанавливались даже особые дни приглашения на чай. Конечно, до наших дней чаепитие в таком виде не дожило, но и сегодня пригласить друзей на чашечку чая, да еще с тортом или печеньем – событие приятное как для хозяйки, так и для гостей.

В отличие от нас, для восточного человека класть в чай сахар или заедать его пирожным – настоящее варварство. На Востоке считают, что чай вкусен сам по себе, поэтому его пьют без сахара, варенья, пирожных, молока, лимона. Только в этом случае можно уловить богатый вкус самого чая. Процедура чаепития на Востоке занимает много времени и проходит в обстановке, где ничто не должно отвлекать человека от чая. Это очень важные условия, так как чай раскрывает свой вкус постепенно.

Итак, как правильно готовить чай? Во-первых, чай нужно заваривать в специальном чайничке, фарфоровом, глиняном или стеклянном. Для настоящего чая используется так называемый "белый кипяток" – только что закипевшая вода. Если вода долго кипела, то чай будет невкусным. Нельзя использовать и повторно кипяченую воду. Перед тем, как залить чай водой, чайник нужно ополоснуть крутым кипятком. Таким образом он нагреется.

Сделала? Теперь всыпь в чайник столько чайных ложек сухой заварки, на сколько человек ты рассчитываешь приготовить чай. То есть на каждого человека приходится 1 чайная ложка заварки. Накрой чайник крышкой и дай чаю буквально минуту постоять в пустом чайнике, чтобы чаинки распарились. Теперь завари чай крутым кипятком, заполнив им чайник примерно на треть. Снова закрой чайник крышкой, сверху накрой его салфеткой и оставь в таком виде на 5–7 минут. По прошествии этого времени долей воды и можешь подавать чай на стол.

Чтобы чай получился с более насыщенным вкусом, в заварку можно бросить один кусочек сахара. Впрочем, восточным знатокам это вряд ли пришлось бы по вкусу. Так поступают только европейцы.

ЧАЙ ПЬЮТ ТОЛЬКО СВЕЖИМ! По окончанию чаепития оставшуюся заварку следует вылить, так как со временем в ней скапливаются ядовитые вещества. Не рекомендуется ставить заваренный чай на горячую плиту, так как от повторного нагревания он теряет вкус и аромат, хоть и становится крепче.

Пить чай с лимоном считается английской традицией, но она неплохо прижилась и в нашей стране. Обычно в стакан кладут тонкий ломтик лимона. Но можно поступить и так: натри на терке лимонную кожуру, положи ее вместе с сахарным песком в пустую чашку, тщательно перемешай лимон с сахаром и лишь затем налей чай. А можешь просто взять кусочек сахара, потереть его о лимонную корку и бросить в чашку с чаем.

Чтобы надрезанный лимон не высох, храни его в холодной воде, не снимая кожуры. Воду необходимо менять дважды в день.

И еще несколько слов о том, как хранить чай. Любой посторонний запах сильно портит аромат чая, поэтому хранить его надо в специальных банках с притертыми крышками, не пропускающими воздух, желательно, вдали от прочих продуктов питания. Если держать чай в раскрытом виде, то аромат из него улетучится, а вместе с ароматом уйдут вкусовые и лечебные свойства, которых у чая немало.



Кофе.

Родиной кофе является Эфиопия. Оттуда кофе распространился сначала по Ближнему и Среднему Востоку, а затем проник в Европу. Благодаря своему особому аромату и вкусу, а также бодрящему воздействию кофе очень быстро завоевывал популярность во всех странах, куда попадал. В России кофе появился при царе Алексее Михайловиче, но по-настоящему популярным стал при его сыне Петре Первом.

Однако уже в начале ХIХ века медики пришли к выводу, что кофе не так безопасен, как может показаться на первый взгляд. Дальнейшие исследования подтвердили, что в малых дозах кофе полезен, но в больших дозах плохо сказывается на работе сердечно-сосудистой системы. Причина – в кофеине, веществе, которое содержит кофе. Небольшое количество кофеина стимулирует умственную активность, повышает настроение, улучшает память и внимание. Избыток кофеина действует на человека совсем иным образом: вызывает бессонницу, повышает раздражительность, осложняет работу сердца. Есть люди, которым кофе вообще пить не рекомендуется, так как они очень чувствительны к его воздействию. Но если ты уж начал пить кофе, то ограничиться малыми дозами со временем все труднее и труднее, так как кофеин относится к наркотическим веществам, от которого у человека неизбежно возникает зависимость.

Вот и встает вопрос: не рано ли тебе пить кофе?! Нет-нет, речь не о том, что кофе – напиток для взрослых. Проблема глубже: как не впасть в зависимость от кофе. Ведь чем позже ты начнешь пить кофе, тем выше вероятность того, что, став взрослой, сможешь устоять перед его властью.

Никогда не пей по утрам черный кофе без молока! Если пить кофе немного, то он может стать украшением любого стола. Недаром кофе любят по всему миру, и существует огромное количество рецептов этого напитка.

Самый простой способ приготовления кофе таков. В кипящую воду засыпь молотый кофе. Классическая порция – 1 чайная ложка с верхом на 1 стакан воды. Когда кофе закипит, сними кофейник с огня и накрой крышкой. Через 5 минут процеди кофе в теплую чашку. В теплой чашке кофе будет медленнее остывать. Чтобы нагреть чашку, просто ополосни ее кипятком.

На основе черного кофе можно приготовить кофе гляссе (кофе с мороженым). Свари кофе на воде, положи в него сахар и охлади. Перелей охлажденный кофе в бокал и сверху накрой его шариком любимого мороженого.

А так готовят кофе в других странах. – Кофе по турецки. Воду с 2 ложечками сахара доведи до кипения.

Всыпь в нее молотый кофе и подожди, пока вода снова не закипит, после этого пенистый напиток перелей в чашку. Кстати, турки готовят кофе в специальной посуде – турке, которая представляет собой небольшой металлический кофейничек с длинной ручкой.

– Кофе по арабски. Готовится так же, как и кофе по-турецки, только в воду вместе с сахаром кладется щепотка молотой в корицы.

– Кофе по сицилийски. На острове Сицилия кофе готовится так же, как в Турции, с единственной разницей: в готовый напиток добавляют процеженный лимонный сок. Такой кофе принято пить не в чашках, а в стаканах.

– Кофе по чешски. Кофе готовится так же, как турецкий. В чашку горячего кофе вливают треть чашки горячего молока.

– Кофе по итальянски. Кофе варят не на воде, а на молоке и разливают в очень маленькие чашечки размером чуть больше наперстка.

– Кофе по японски. Свари отдельно кофе и очень сладкое какао.

Возьми равные пропорции кофе и какао, смешай их в кофейнике и доведи до кипения. Готовый напиток разлей по чашкам и добавь немного сливок.



Какао.

Еще один экзотический напиток, ставший родным и привычным, – это какао. О какао европейцы узнали благодаря Колумбу. Среди прочих диковинок, который Колумб привез из Америки, были бобы дерева какао. Сначала европейцы не знали, что с ними делать, но вскоре другой мореплаватель – испанец Кортес, открывший государство ацтеков, – обнаружил, что ацтеки готовят из бобов какао превосходный напиток, который они называют "чоколатль" (от этого слова произошел "шоколад"). Ацтеки обжаривали, перемалывали в порошок бобы какао, добавляли в него ваниль и перец, а затем заливали водой. Употреблялся чоколатль в холодном виде. Испанцы переняли рецепт у ацтеков, только в напиток добавляли не перец, а сахар.

Долгое время какао считалось роскошью, которую могли себе позволить только очень богатые люди. И только в середине ХIХ века этот напиток стал доступен для простых людей. В наши дни какао считается одним из любимых напитков, тем более что и готовится оно легче, чем кофе или чай.

В чашку насыпь чайную ложку с верхом какао и положи по вкусу сахар, а затем, доливая понемногу холодное молоко, разотри эту смесь, пока она не превратится в однородную густую массу без комочков. Перелей какао в эмалированную посуду, влей в него стакан кипящего молока и доведи напиток до кипения. Иногда какао просто заливают горячим молоком и не кипятят.

Чтобы какао было вкуснее и ароматнее, в уже готовый горячий напиток рекомендуется добавить растертый с сахарным песком желток.

Если ты любишь ванильное мороженое, то тебе придется по вкусу какао с ароматом ванили. Просто всыпь в какао малюсенькую щепотку ванильного сахара. Но только не переборщи, иначе какао станет горчить!

А если тебе по душе кислинка, то можешь добавить в какао несколько капель лимонного сока.



Квас.

Квас на Руси был настолько популярен, что его пили даже больше, чем обыкновенную воду. "И худой квас лучше хорошей воды", – так говорилось в народе. Да что там! Квас не только пили, но также использовали в приготовлении борща, щей, не говоря уже об окрошке. В голодные годы при помощи кваса и квашеной капусты спасались от цинги – заболевания, вызванного нехваткой витамина С. Естественно, рецептов приготовления кваса была тьма тьмущая. Больше других был в ходу белый квас, который делали из ржаной муки с добавлением гречневой муки. Готовили еще квас хлебный (из сухарей), квас медовый (с добавлением меда), квас клюквенный, квас ягодный (из лесных ягод), квас клубничный.

Мы же попробуем приготовить хлебный квас. Для этого тебе понадобятся сухари из 1 кг ржаного хлеба, 30 г дрожжей и 200 г сахарного песка. Если ты любишь сладкий квас, то сахарного песка можно взять больше.

Насуши из остатков ржаного хлеба сухарики. Пусть они будут более поджаристыми, нежели обычные сухарики. Залей сухари кипятком и дай настояться 8 часов в теплом месте. Затем осторожно слей хлебную воду в другую кастрюлю. Добавь в нее сахарный песок и разведенные дрожжи. Дрожжи разводят теплой водой и дают им постоять около часа. Опять поставь кастрюлю в теплое место часа на 4, чтобы квас перебродил. Через 4 часа приподними крышку кастрюлю и посмотри, не появилась ли на поверхности кваса пена. Если пена есть, значит, квас можно процедить через марлю или очень мелкое сито, разлить по бутылкам и поставить в холодильник. Еще через 3 дня квас будет окончательно готов. Для вкуса в уже готовый квас рекомендуется положить апельсиновую или лимонную корочку либо веточку мяты.



Кисель.

Клюквенный кисель. Для того, чтобы напоить киселем 10 человек, нужны 300–400 г клюквы, 200–300 г сахарного песка и 1 столовая ложка картофельной муки.

Положи клюкву в дуршлаг и хорошенько промой ее в холодной воде, затем обдай кипятком и протри через сито либо пропусти через соковыжималку. Получившийся клюквенный сок слей в стакан и отставь в сторону. Жмых (твердые остатки ягод) залей 2 литрами холодной воды, прокипяти и процеди через марлю. В процеженный клюквенный отвар добавь сахарный песок. Снова поставь отвар на огонь. Пока отвар закипает, разведи картофельную муку половиной стакана холодной воды и медленно при постоянном помешивании влей ее в клюквенный отвар. Чем больше ты положишь картофельной муки, тем гуще получится кисель. Обрати внимание, что картофельная мука быстро склеивается в комочки, поэтому помешивать отвар нужно постоянно, ни на минуту не отвлекаясь на посторонние дела. Дай клюквенному отвару покипеть около 3 минут, затем сними его с огня и сразу же вылей в него клюквенный сок. Еще раз хорошенько размешай напиток и поставь его на некоторое время в прохладное место.

По той же схеме можно приготовить кисель из красной и черной смородины, а также кисель из вишни.

Клубничный кисель. Кисель из клубники, земляники и малины варится немного иначе.

Промой клубнику под струей холодной воды и протри сквозь сито. Отдельно приготовь кисель: завари картофельную муку водой с добавлением сахарного песка. В горячий кисель положи ягодное пюре, все хорошенько перемешай и поставь охлаждаться.



Компот.

Налей в кастрюлю воды, добавь сахарного песка и прокипяти. В горячий сироп положи те ягоды или фрукты, из которых ты хочешь сварить компот. Только не забудь их предварительно вымыть и очистить от семечек и кожуры. Яблоки и груши надо нарезать дольками. Когда фрукты станут мягкими, сними компот с огня и остуди.

Если ты любишь сладкий компот, то клади больше сахарного песка. Если предпочитаешь компот с кислинкой, тогда клади меньше сахара и можешь немного добавить лимонной кислоты.



Молочные коктейли.

Простейший молочный коктейль можно приготовить из молока, мороженого и любимого варенья. Главное, чтобы у тебя был миксер, который сможет все эти ингредиенты превратить во вкуснейший напиток. Возьми полстакана холодного молока, 1 небольшое мороженое и 2 столовых ложки какого-нибудь жидкого варенья (или сиропа). Хорошенько взбей все миксером и перелей в бокал.

Молочный коктейль из сока и мороженого готовится почти также. Полстакана любого сока без мякоти и 50 г мороженого взбей при помощи миксера.

А вот еще один рецепт молочного коктейля, рассчитанного на 10 человек. Смешай 1 л кипяченой воды с 1 л молоком, 1,5 стаканами сахарного песка, 4 чайными ложками молотого или растворимого кофе, 10 чайными ложками фруктового сиропа и 10 столовыми ложками мелко колотого льда. Взбей в пену 3 сырых яйца и добавь их к молочной смеси. Все вместе тщательно взбей в миксере и разлей по бокалам.

Все молочные коктейли пьются сразу же после приготовления, пока они еще холодные.



Минеральная вода.

Ты, наверное, слышала, что человеческий организм примерно на 90 % состоит из воды. Для поддержания водного баланса организма на одном и том же уровне, необходимо выпивать ежедневно не менее 2 л воды. Ни сока, ни чая, ни лимонада, а чистой воды! Можно из-под крана, но лучше природной минеральной, добытой из подземных источников.

Минеральная вода бывает двух типов: столовой и лечебной.

Столовую минеральную воду можно пить в неограниченных количествах, как только возникнет такое желание.

Лечебная минеральная вода – по сути своей, лекарственное средство. Она содержит большое количество минеральных веществ и микроэлементов, и в силу своего химического состава оказывает сильное воздействие на организм человека. По этой самой причине лечебную минеральную воду используют для лечения некоторых заболеваний внутренних органов, в первую очередь желудка и кишечника. Лучше всего лечебную минеральную воду пить за 20–40 минут до еды, не более 3–4 раз в день. Разовая доза – примерно 1,5 стакана. Если ты будешь пить такую воду чаще и в большем количестве, то можешь навредить своему здоровью.

Минеральная вода имеет срок хранения, после которого ее нельзя использовать. Хранить минеральную воду лучше в холодильнике, не более 3–4 дней с момента открытия. И ни в коем случае ее нельзя оставлять на солнце, так как солнечные лучи способствуют росту бактерий и водорослей.




Съедобные украшения



Блюда, приготовленные к праздничному столу, принято подавать красиво оформленными. И в первую очередь это касается холодных закусок: салатов, рыбных, колбасных и сырных нарезок, холодца, бутербродов. Украшают их не лентами и не воздушными шариками, а всевозможными цветочками, бабочками и грибочками, сделанными из тех же продуктов, что и сами блюда. Приготовить такие съедобные украшения совсем не трудно. Посуди сама.

Самое простое украшение – это веточка зелени, положенная сверху бутерброда или воткнутая в выложенный горкой салат. На том же салате из консервированного зеленого горшка или сладкой кукурузы можно выложить какой-нибудь геометрический узор или даже праздничную надпись.

Зеленый лук легко превратить в ландыш. Положи его на колбасную нарезку и выдави по бокам капельки майонеза или сметаны, как будто это белые цветочки ландыша.

Из вареной моркови можно нарезать всевозможные звездочки, цветочки, кубики, кружочки и прочие плоские фигурки. Чтобы морковь во время варки не потеряла цвет, в кипящую воду рекомендуется положить соль и немного уксуса.

А вот из вареной свеклы получится отличная роза, почти как настоящая. Очисти свеклу от кожицы и разрежь по вертикали на две части. Из каждой половинки можно сделать по одному цветку. Положи свекольную половинку срезом вниз на разделочную доску и нарежь тонкими пластинками. Представь, что свекольные пластинки – это лепестки розы. А теперь попробуй смастерить из них розу: выложи пластинки горизонтально по кругу, при этом в основание цветка клади самые крупные пластинки, а по мере приближения к центру – все мельче и мельче.

Вообще, цветок можно сделать практически из любого круглого овоща. Для этого достаточно взять острый нож и зигзагообразным надрезом разделить его на 2 части, как показано на рис. 69. А если таким же образом ты разрежешь головку репчатого лука, а затем разберешь половинки луковицы на чешуйки, то получатся симпатичные кувшинки. В центр кувшинки можно положить кружок из моркови или немного тертого яичного желтка.
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Рис. 69. Цветок из овощей



Цветок из помидора делают следующим образом. Разрежь помидор на 8-10 долек и выложи их цветком. В центр помидорного цветка положи тертый сыр или выдави капельку майонеза.

Из небольших свежих или соленых огурчиков можно нарезать симпатичные веера. Разрежь огурец на тонкие пластины, но не до конца, и расправь его как веер (рис. 70).
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Рис. 70. Веер из огурчика



Из помидоров и крутых яиц получатся отличные «мухоморы». Единственные мухоморы, которые можно есть, не опасаясь за свое здоровье! Срежь тупой конец яйца, чтобы его можно было поставить вертикально. Разрежь помидор на 2 половинки и удали внутреннюю часть с семенами. Теперь водрузи попку помидора на острый конец яйца. Вот тебе гриб! И последний штрих: нанеси на поверхность помидора белые точки из сметаны или майонеза. Грибки можно поставить на салат или другую закуску, а можно на одном блюде «вырастить» целую грибную полянку (рис. 71).
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Рис. 71. «Мухоморы» из помидоров и крутых яиц



Симпатичные украшения для праздничных блюд можно сделать даже из обычного сливочного масла. Только помни, что масляные украшения долго не живут, так как под воздействием комнатной температуры начинают таять и терять форму. Возьми твердый кусок сливочного масла и чайной ложкой, нагретой в горячей воде, нарежь из него тонкие лепестки. Чтобы лепестки не помялись, опусти их на несколько секунд в холодную воду. Из 6-10 масляных лепестков собери цветок. В центр цветка положи зеленую горошину или кусочек редиса.





Не только вкусно, но и полезно



Древние греки утверждали, что человечеству можно было бы избежать многих болезней и страданий, если бы оно правильно питалось. Действительно, пища нужна человеческому организму для того, чтобы поддерживать в нем жизнь, но мы, похоже, давным-давно забыли об этом. Слишком часто мы едим совсем по другим причинам: чтобы убить время, не обидеть хозяев, получить наслаждение от любимых продуктов, не всегда полезных для здоровья (например, чипсов или сдобных булочек).

Чтобы пища приносила твоему организму реальную пользу, в рационе питания должны быть сбалансированы все необходимые питательные вещества: белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные элементы. К сожалению, далеко не все продукты содержат питательные вещества. Это значит, что мы можем есть то, что нам совсем не нужно, и не есть то, в чем организм нуждается.

Главная заповедь сбалансированного питания – питаться разнообразно. Что подразумевается под разнообразием?

Во-первых, продукты, богатые сложными углеводами: крупы, макароны, картофель и хлеб. Они должны составлять основу твоего питания.

Знаешь ли ты, что хлеб из муки грубого помола повышает настроение и позволяет расслабиться. Но подобное действие он оказывает только в том случае, если попадает в желудок раньше основного блюда, а не одновременно с ним.

Во-вторых, в рацион питания должны входить фрукты, овощи, бобовые (фасоль, горох, чечевица) и кисломолочные продукты. Фрукты полезны как в свежем, так и высушенном виде.

В-третьих, не стоит исключать из еды мясные и рыбные продукты, так как они – основной источник животных белков.

В-четвертых, потребление соленых, маринованных и слишком жирных продуктов следует ограничить. Соленая пища способствует накоплению жидкости в организме, а маринады возбуждают аппетит. А вот от газированных напитков типа "Кока-колы", "Фанты" и "Спрайта" желательно вообще отказаться. Пользы от них никакой, а вреда более чем достаточно!

Впрочем, если твои любимые продукты не являются слишком полезными, совсем отказываться от них не надо. Время от времени можно побаловать себя тортиком или мороженым. Главное – не переходить на "диету", состоящую исключительно из одних сладостей!

Один из самых спорных продуктов – шоколад. Уж сколько его ругали и запрещали, мол, от него угри и лишний вес, а девчонки все равно не могут от казать себе в удовольствии полакомиться шоколадкой! И не отказывай! Не так страшен черт, как его малюют. Оказывается, шоколад стимулирует умственную деятельность, снижает раздражение и повышает настроение. Особенно полезен шоколад в те периоды, когда у тебя большая физическая или умственная нагрузка (например, экзамены или подготовка к спортивным соревнованиям), а также во время болезни.

Правильное питание подразумевает грамотное приготовление пищи, при котором сохраняется максимальное количество питательных веществ.

Картофель, сваренный в мундире, сохраняет 75 % витаминов и питательных веществ. Очи щенный картофель, сваренный целыми клубнями, сохраняет не более 70 % питательных веществ. А в очищенном картофеле, сваренном маленькими кусочками, остается всего 35 40 % питательных веществ.

Чем короче время приготовления блюда и чем ниже температура обработки продукта, тем меньше витаминов будет потеряно. Максимальное количество питательных веществ и витаминов сохраняется при быстром обжаривании и готовке на пару. За ними следуют варка и тушение. Худший способ приготовления пищи, который только можно придумать, – это жарение. Овощи и фрукты полезнее всего есть сырыми.

Овощи варят, тушат и запекают до того момента, пока они не станут мягкими. Нет ничего бесполезнее, чем переваренные или перетушенные овощи! При варке овощи кладут не в холодную, а в кипящую воду.

На питательную ценность овощей и фруктов оказывает большое влияние способ их нарезки. Не режь овощи и фрукты слишком мелко. Если ты готовишь салат или другое овощное блюдо, не надо нарезать овощи заранее.

Для правильного питания важно не только то, что ты ешь, но и то, как ты это делаешь. Запомни несколько нехитрых правил.

Правило № 1: ешь только тогда, когда ты действительно испытываешь голод, а не когда это делают другие, или тебе нечем заняться. Не заедай свои проблемы и неудачи. Помни, МЫ ЕДИМ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЖИТЬ, А НЕ ЖИВЕМ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЕСТЬ!

Правило № 2: всегда завтракай! Если по утрам есть не хочется, сделай легкий завтрак из йогурта, свежих фруктов, мюслей или сухих хлопьев с молоком. Есть такая пословица: «Завтрак съедай сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай своему врагу». По сути, это формула правильного питания. Утром ты даешь себе заряд на целый день. Без завтрака же вся энергия, что есть у тебя, будет израсходована уже к обеду.

Правило № 3: не ешь на ночь. К сожалению, есть такой закон подлости: с наступление вечера есть хочется особенно сильно. Но именно ужин и еда на ночь самым худшим образом сказываются на фигуре.

Правило № 4: ешь сидя. Ты можешь не поверить, но стоя, а тем более на ходу можно съесть намного больше, чем сидя за столом.

Правило № 5: во время приема пищи не занимайся посторонними делами. Читать и смотреть телевизор можно и после еды.
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