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Аннотация
Лина Кавальери (1874-1944) – божественная итальянка, каноническая красавица и блистательная оперная певица, знаменитая звезда Прекрасной эпохи, ее называли «самой красивой женщиной в мире». Книга состоит из двух частей. Первая часть – это мемуары оперной дивы, где она попыталась рассказать «правду о себе». Во второй части собраны старинные рецепты натуральных средств по уходу за внешностью, которые она использовала в своем парижском салоне красоты, и ее простые, безопасные и эффективные рекомендации по сохранению молодости и привлекательности.
На русском языке издается впервые.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие к русскому изданию

Ее по праву называли самой красивой женщиной в мире. Божественная итальянка, каноническая красавица и блистательная оперная певица Лина Кавальери родилась в рождественскую ночь, 25 декабря 1974 года, и была названа Наталиной в честь Рождества — Natale по-итальянски. Местом ее рождения был маленький городок Онано в провинции Витербо, на родине этруссков. Семья была небогатой, отец — плотник и кровельщик, а мать, как было принято в то время — домашняя хозяйка. Девочка росла в нужде, и первые заработки — торговля фиалками на рыночной площади — сменились работой упаковщицы газет в типографии и швейкой у местной портнихи. Возможно, это и послужило толчком зарождавшейся любви к моде, ведь Лина Кавальери станет признанной «иконой стиля» эпохи модерн, модной картинкой для миллионов женщин и мужчин. И это непустые слова. В 1900-е годы, когда ее слава стала мировой, более одного миллиона открыток с ее изображением разлетелось по всему миру. Портреты Лины Кавальери и сейчас можно найти на блошиных рынках Сиднея и Сантьяго, Москвы и Нью-Йорка, Барселоны и Петербурга, Стамбула и Гонконга. Это ли не мировая слава?!
С тринадцати лет Лина начала петь неаполитанские песенки в небольших кафе Рима, а ее природная красота, стройность стана, шарм и обаяние сделали дебютантку заметной в кавалькаде искавших славы исполнителей. В четырнадцать девушка уже участвовала в первом для нее конкурсе красоты и в апреле 1894 года, в девятнадцать лет, впервые выступила на профессиональной сцене небольшого театра в Риме. Этот дебют на прошел незамеченным, и красивую молодую певицу начали приглашать петь в цирке и кабаре. Рим и Неаполь были покорены моментально, а в 22 года ей сдался Париж: она получила ангажемент в знаменитое варьете Folies-Bergе́re, пристанище муз и красавиц начала ХХ века, чей фасад до сегодняшнего дня украшен барельефом русской балерины Лили Никольской.
Природный слух и музыкальный дар позволили Лине быстро овладеть французским, изучить танцы и пленить публику, особенно мужчин. Ее наперебой стали приглашать петь в мюзик-холлах, увеселительных садах, на сценах известных кафешантанов. Словом, Кавальери в молодости была известной кафешантанной певичкой и в те годы вошла в когорту знаменитых звезд Прекрасной эпохи. Ее главными конкурентками были бельгийская балерина Клео де Мерод, чьи воспоминания недавно впервые вышли на русском языке в издательстве «Этерна», и испанка Каролина Отеро, прославившаяся тем, что разделяла поочередно ложе абсолютно со всеми монархами старой Европы.
Но честно говоря, красота Лины Кавальери была ярче других. К тому же ее громкий успех совпал с изобретением фотооткрыток, был подписан контракт с популярным и талантливым парижским фотографом Леопольдом-Эмилем Рейтлингером, который довел образ прекрасной демимондентки до совершенства, чему немало способствовали тугие корсеты и сногсшибательные наряды от великих парижских кутюрье — Ворта, Дусе и Пакена. Добавьте к этой заманчивой картинке драгоценности немалой цены — дары от щедрых поклонников — и вот перед вами образ утонченной красавицы Прекрасной эпохи, чьи многочисленные фотографии вы найдете в этой книге.
Мне повезло быть знакомым с людьми, лично встречавших Лину Кавальери. Одним из таких счастливцев был художник Эрте, великий мастер стиля art dе́cо, с кем я был дружен и бывал у него в гостях. В интервью, которое он дал мне в 1980-е годы для газеты «Русская мысль», где я дебютировал в качестве постоянного автора статей о моде и истории эмиграции, Эрте назвал именно Лину Кавальери самой красивой женщиной мира, какую ему довелось когда-либо встречать, а прожил Роман Петрович Тыртов почти сто лет и знавал многих красавиц.
Другой свидетельницей эпохи была моя двоюродная бабушка Ольга Петровна Васильева, в замужестве Дрябина, пианистка и выпускница курсов фортепиано Рапгофъ. Ольга Петровна, сама женщина утонченная и главная модница в семье Васильевых, была на концерте Лины Кавальери в Петербурге и наблюдала такой удивительны момент. Слава дивы была столь велика, что многие дамы и мужчины желали получить ее автограф. В ту пору самопишущих ручек еще не существовало, и на своих открытках Лина писала автографы либо мягким черным карандашом, либо синим. Поклонники покупали в фойе театра открытки с ее изображением и пачками клали их в тулью мужских канотье, которые меткие петербуржцы бумерангом запускали на сцену, где стояла Лина. Она ловко ловила их налету, подписывала и отправляла канотье обратно в зал!
Я также имел счастье лично знать и встречать Анастасию Цветаеву, написавшую о Лине Кавальери проникновенные строки в своих воспоминаниях: «Музыка! Смычки, струны, феерический вид оркестра. Вдруг что-то делается в конце залы, вспыхивает общим волнением, бежит сдержанным, — но разве сдержишь? — шепотом, и глаза у всех устремляются к дверям. Может быть, встают все? Драгоценное имя, доносимое, шелестит по губам итальянцев и иноземцев. Имя, принадлежащее Красоте, ни с чем не сравненной, потому что она — Первая в мире! La signora Lina Cavalieri!.. Она вошла в зал, окруженная свитой, и я помню точеный профиль величавой и прекрасной женщины, знаменитой актрисы. Что-то жемчужное. Темноволосое. Темноглазое. И с протянутой руки ожившей статуи — текущая пена кружев».
Успех Лины Кавальери в России начался еще в конце ХIХ века. В 1897 году ей пришел контракт от петербургского купца Хабабулы Ялышева, который хотел ангажировать эту пленительную красавицу в свой ресторан и кафешантан «Крестовский сад». Тогда Россия была самой богатой страной Европы, соперницей Великобритании и США, Петербург получил мировое признание как самая элегантная столица Европы, и желание попасть в Россию, славившуюся своими гонорарами и щедрыми подарками от купечества и аристократии, было у Лины велико. На руках у звезды был маленький ребенок — наследие одного из поклонников, успех и неустроенная личная жизнь.
В Петербурге, где она провела около шести лет, Лина познакомилась с блестящим офицером, наследным князем Александром Владимировичем Барятинским. Он был выпускником Пажеского корпуса, офицером Нижегородского драгунского полка и сыном генерала, близкого высочайшему двору. Роман 23-летней итальянской красавицы и богатейшего русского офицера вспыхнул внезапно и ярко и подарил миру феномен Лины Кавальери. Я пишу эти строки не случайно: Лина была красивой кафешантанной певицей с замечательными внешними данными и слабым, но мелодичным, голосом. Забота князя Барятинского о своей возлюбленной позволила ей поступить в частную школу в Петербурге к знаменитой итальянской певице Маддалене Мариани — Мази. С ней Лина овладела основами итальянского бельканто, развила свои вокальные способности, свой певческий дар. Князь также значительно улучшил и благосостояние любимой женщины, одевая ее в Париже у лучших кутюрье и осыпая драгоценностями — дорогими парюрами из бриллиантов, рубинов и изумрудов.
В 1901 году Лина Кавальери впервые дебютировала на оперной сцене в Петербурге в театре «Аквариум», где ныне расположен Ленфильм, в роли Виолетты в «Травиате». Ее ждал оглушительный успех, она получает ангажементы из самых престижных оперных театров мира — Лиссабон, Неаполь, Лондон, Монте Карло, Варшава, Флоренция, Москва, Харьков, Нью-Йорк. Согласно легенде, Лина была инициатором постройки оперного театра в Баку, куда ее пытались пригласить купцы Маиловы в 1910 году. На ее вопрос, есть ли в Баку подходящее здание для выступлений, братья Илья и Даниил Маиловы пообещали построить прекрасный оперный театр на 1 200 человек. Небывалый успех Лины Кавальери в России заставил импресарио пойти на хитрость и выпустить на подмостки вторую Кавальери, Марию, тоже итальянскую певицу со средними внешними и музыкальными данными, взявшей себе псевдоним знаменитой примадонны. Но Лина была неподражаема. Зрители запомнили ее Сантуццу в «Сельской чести», ее Таис, Недду, Тоску. Ее партнерами были знаменитые в то время итальянские певцы — Энрико Карузо, Титта Руффо и Маттиа Баттистини.
Роман с князем Барятинским стремительно развивался, уже шла речь о пышной свадьбе, и, если верить воспоминаниям самой Лины Кавальери, они тайно обвенчались в домовой церкви Барятинских в Петербурге. Но вмешался император Николай II. Допустить свадьбу высокородного князя и итальянской певицы он не мог, и в 1901 году Александр Барятинский женился на княжне Екатерине Александровне Юрьевской, внебрачной, но узаконенной дочери императора Александра II, внешне напоминавшей Лину Кавальери. Впоследствии Лина и Екатерина стали приятельницами и выходили в свет в Париже с их общей любовью, князем Барятинским, почему-то спонсировавшим этот любовный треугольник.
Потерпев фиаско на личном фронте в России, Лина Кавальери отправилась в Нью-Йорк, где очаровала другого мужчину и в 1908 году вышла замуж за миллионера Роберта Уинтропа Чандлера. Но их брак, по слухам, продлился лишь восемь дней, так как был раскрыт небрежно подписанный брачный контракт, по которому Лине Кавальери отходили многочисленные дворцы и особняки семьи Астор. Следующим ее мужем стал итальянский тенор Люсьен Мураторе, от него родилась дочь Елена.
В сорок лет Лина вышла на пенсию в оперном театре, но не завершила свою карьеру: она снялась в нескольких немых фильмах с душещипательными названиями — «Манон Леско», «Невеста смерти», «Вечная соблазнительница», «Завоевание любви», «Порывистая женщина», «Две невесты». Карьера Лины Кавальери в кино на этом не закончилась: ее образ так восхищал современников, что о ней были сняты художественные фильмы в 1920-х и 1930-х годах, где в роли этой дивы блистали актрисы Дорис Кин и Грета Гарбо. А несомненная итальянская красавица Джина Лоллобриджида снялась в роли Лины в фильме 1955 года «Самая красивая женщина в мире».
Красота, а вернее искусство ее сохранять и поддерживать станет новой профессией Лины Кавальери: после Первой мировой войны в прекрасном Париже она открыла салон красоты своего имени и написала знаменитую книгу о своих секретах ухода за собой. В годы правления Муссолини Лина вернулась на родину, в Италию, и еще раз вышла замуж, на сей раз за Джузеппе Кампари, автогонщика, моложе ее на восемнадцать лет. Лина овдовеет в 1933 году и в тяжелые годы Второй мировой войны была военной медсестрой. Смерть настигла ее дома, в ее особняке в предместье Флоренции, когда бомба английской авиации попала прямо в дом в феврале 1944 года. Удивительный и трагический финал прекрасной дивы. Занавес закрылся.
Александр Васильев, историк моды, 2021
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Глава I. Детство

В любой работе нет ничего тяжелее начать. Писать тем труднее, чем быстрее и беспокойнее предстают перед тобою воспоминания. Я сижу за столом, белые листы бумаги ждут моего торопливого почерка, что делает их менее холодными. Черное по белому — необходимый повседневный контраст! Я начинаю свою работу, которая, по правде говоря, не так проста, как все думают. Согласование идей и интересное повествование — это довольно сложная задача. Беспорядочная мешанина воспоминаний заполняет разум. Со странным оптическим эффектом образы приближаются и удаляются, так что трудно найти «фокус», сфотографировать внешний вид и «зафиксировать» ощущения. Как всегда, я буду следовать естественному импульсу и позволю мыслям течь по своему желанию из головы и сердца в послушную руку, чтобы записать их.
Итак! Я родилась в Риме 25 декабря… года, который я не помню, так как моя память тогда еще не имела возможности запечатлеть это. Я появилась на свет в более чем скромном переулке старого квартала Трастевере, где Джоакино Белли[1] мог черпать сюжеты для своей сатиры и поэтические описания людей и вещей. Мой отец, Фиориндо Кавальери — простая и чистая душа, работал помощником архитектора, и его ум и, прежде всего, художественная чувствительность контрастировали с его невежеством, очень распространенным в те времена даже для тех, кто, как и он, происходил из семьи некогда богатой и украсившей свой герб короной маркиза. Как обеднела семья отца, я точно не знаю. Мне рассказывали о разногласиях между родственниками, о значительном наследстве, таинственным образом куда-то исчезнувшем, о давних судебных процессах — все это затерялось в старых архивах магистратуры Мачераты. Это не интересовало маленькую Наталину, которая испытывала нежную привязанность к отцу и позже никогда не выражала чрезмерного любопытства по этому поводу.
О самых первых моих годах можно написать очень мало. Жизнь шла безмятежно и счастливо в нашем скромном маленьком домике, пропитанном спокойствием и любовью. Между тем, чтобы составить мне компанию, родился младший брат Джованни, которого в детстве все называли просто Нино. Я отличалась неукротимой живостью, была настоящим маленьким дьяволенком. А главное — исключительная воля и упорство проявлялись на всех этапах моей жизни.
Мать пыталась всеми способами укротить мою чрезмерную независимость. Считая обычные формы убеждения бесполезными, она частенько прибегала к телесным наказаниям, которые имели не лучший эффект, чем любовные увещевания. Иногда, получив свою долю пощечин и упреков, я уходила и плакала от беспомощности и гнева там, где меня никто не видел. Однажды, когда мне было семь лет, после заслуженного убедительного «урока» я ушла из дома и спряталась в соседнем здании, где осталась до наступления ночи. Я прекрасно помню, как меня охватил безумный страх. В каждом углу я видела призраков, представляла себе ужасные фигуры, поднимавшиеся в темноте, но я не хотела сдаваться. Наконец страх и голод вынудили меня укрыться на ночь у друга семьи, который жил на первом этаже. Всю жизнь я была очень независимой, полной упрямства и гордости.
Меня отправили в школу, где я училась до третьего класса. Мне было восемь лет, когда родился брат Орест, мой нежный товарищ на протяжении всей моей жизни. Это был самый спокойный период. После школы я бежала в парк у площади Гульельмо Пеле, где происходили яростные штурмы импровизированных фортов, за которые отчаянно сражались наши противники. Со своими сверстниками мы играли в «пике» или во «французскую войну». Мы собирались в пышном красивом саду, любимом месте всех мальчиков округа, они виртуозно просачивались в ярмарочные киоски без оплаты, воспользовавшись толкучкой и пролезая на четвереньках между ботинками-бурино и клетчатыми юбками. Я наслаждалась своей независимостью, гордилась силой и мужеством, чему мне часто завидовали соратники сильного пола. Не обращая внимания на тяжелые материнские упреки, я приходила домой разгоряченная, поцарапанная, в рваной одежде и сломанной обуви. Я хорошо знала, что вечером уставший отец вернется с работы и его ласка компенсирует все жалобы матери. Он обычно произносил одну фразу, сопровождая ее поцелуем: «Это такой возраст, бедняжка…»

Глава II. Бедность

Мне пришлось отказаться от всего этого, когда мать раскрыла печальное финансовое положение нашей семьи и предупредила, что теперь мы все должны стараться зарабатывать на жизнь. Много лет спустя я узнала, что произошло. Как я уже писала, мой отец был помощником архитектора, очень серьезным и честным человеком, его любили рабочие и высоко ценили хозяева. В то время он работал на объектах, которые строились в районе Трионфале. Его руководитель всегда был очень доволен им и предлагал всей семье бесплатное жилье рядом с ним. В благодарность за такую доброту отец работал с еще большим рвением. Но причины, побудившие мастера к такой доброте, были совсем другими. Старый ловелас решил сделать мою мать своей любовницей и несколько раз украдкой домогался ее. Бедная женщина категорически отказывалась, но боялась рассказать об этом мужу. Предприниматель не сдавался, и каждый раз, когда он встречался с мамой, его предложения становились все настойчивее. Близость дома и отсутствие отца способствовали этому. Однажды он застал мою мать одну дома с младшим ребенком на руках. Воспользовавшись отсутствием свидетелей и ничуть не смущаясь ребенка, мужчина набросился на мать и стал целовать ее в губы. Но надо знать простую душу добрых фермеров Витербезе, честных до крайности и абсолютно нетерпимых к насилию. Мама положила ребенка и набросилась на домогателя с кулаками и оскорблениями. Вечером она обо все рассказала мужу. Отец подошел к предпринимателю и сильно ударил его. Но, к сожалению, никто не мог засвидетельствовать момент домогательства, и начальник назвал отца клеветником и уволил с работы. В это тяжелое время родилась моя сестра Джулия.
Мне было тринадцать. Меня отвезли к куме, чтобы научиться ремеслу швеи, но моя натура не выдержала этого. Я с трудом выносила замечания и упреки и однажды в гневе бросила шитье ей в лицо. После этого я ушла. Положение в семье становилось все тяжелее. Мать заболела, и я заменила ее: убиралась, делала покупки, ухаживала за братьями, Нино и Орестом, и сестрой Джулией. Квартира (кухня и комната), в которой мы теперь жили, на улице Наполеона III, была убожеством, отчего сердце мое сжималось. Но в подобные тяжелые минуты жизни, видимо для контраста, я всегда пела! Это были трели птиц под солнцем Рима, которое я обожала. Иногда это были ритмичные песни, иногда мелодичные рыдания, заменявшие завтрак или дополнявшие недостаточную порцию супа. Вечером это были сонные колыбельные для Джулии или прелюдии подзатыльника для Ореста. Самые сладкие и ностальгические воспоминания — это романсы утешения для страдавшей матери или усталого отца, измученного долгими поисками работы, разочарованного и обеспокоенного, чем кормить своих детей.
Так прошли печальные дни моей ранней юности, пока случай не привел меня в театр. Это было настоящей удачей. К нам в гости заходил сосед, учитель музыки, который работал в скромных концертных кафе в Риме и давал уроки начинающим певцам. Он услышал мое пение и сказал родителям, что с радостью научит меня нескольким песням. Мне жаль, что я не помню имени этого хорошего человека, который подвигнул меня к артистической карьере.
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«Дебютантка в концертном кафе», 1890-е годы

Мой репертуар начался с трех песен: O Cavallo d’o Colonello, Streghe и Chiara Stella. Приложив немало усилий, мне удалось устроиться в маленький театр на пьяцца Навона, где я зарабатывала не меньше лиры за ночь!
Для дебюта требовалось как минимум два костюма, но денег не было. Великодушный импресарио разрешил мне иметь только одно платье и ангажировал меня на тридцать вечеров — тридцать лир! Я купила голубую ткань и пару туфель на Кампо-деи-Фьори. Мы сшили платье дома за два вечера. Путь от улицы Наполеона III до пьяцца Навона был долгим, а я не могла себе даже позволить такую роскошь, как трамвай. Моя мама, моя добрая мама, сопровождала меня. Я помню, о ужас, обратный путь домой после спектакля, навстречу запустению и несчастью. Когда я вспоминаю тот период жизни, меня охватывает невыразимая печаль: если последующие победы сделали меня счастливой, я не могу без сочувствия думать о многих моих товарищах по искусству, кто вместе со мною поступил в театр и кому не суждено было подняться. Никто не знает, как страдает художник!
И вот мой дебют. Мне четырнадцать лет. Сохранились смутные воспоминания о жутком страхе: я почти ничего не вижу, что вокруг, звучит оркестр, фортепьяно, безликая сцена, разнородная и сонливая публика. Чья-то сильная рука подтолкнула меня к открытой авансцене, меня трясет, вступление к моей песне прозвучало уже дважды, за сценой слышатся властное шипение и угрозы. Дрожащие руки терзают бедное платье, которое плохо подходит к моему худому телу, рот не открывается, горло забито испугом. В этот ужасный момент я увидела нашу бедную квартиру — надо! Бессознательно я настроилась, и звук пошел. Потом звуки рояля стихли, раздались аплодисменты, и я, рыдая, упала за сценой. Когда много лет спустя американские газеты писали о моем голосе как о «теплом страстном рыдании», то снова вспоминала мой болезненный дебют. Возможно, в тот вечер в дымном зале на пьяцца Навона мой голос приобрел эту особенность, рыдание навсегда смешалось с моими страстными нотами!

Глава III.Подъем

От песен в театре на пьяцца Навона я перешла к легендарному Орфею и Диоклетиану[2]. Маэстро Мольфетта стал моим наставником и управляющим. С этого момента начался мой стремительный подъем. Значительно выросли заработки: десять — пятнадцать лир. Мой репертуар пополнился новыми песнями: La Ciociara, Funiculi-Funiculá, La Francesa Марио Коста[3].
По сравнению с первым платьем мой гардероб стал поистине королевским: у меня было несколько туалетов… очень известной дамы! Горничная этой дамы продавала ее одежду, которую та больше не носила или никогда не носила. Я была одной из покупательниц. Помню, с каким трепетом я переступила порог служебного входа этого роскошного дворца. Мысль о возможности облачиться в костюмы принцессы сводила меня с ума, но без ложной скромности должна признаться, что обхват моей талии был намного меньше, чем у знаменитой синьоры. Одно из этих платьев было определенно обязано мне первой наградой за красоту, полученной в Teatro Costanzi, в Риме, по случаю карнавала. Этот факт во многом способствовал моей карьере.
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Лина Кавальери, 1890-е годы

Затем меня пригласили в Salone Margherita и, наконец, Неаполь. Это стало для меня трамплином, чтобы совершить прыжок через Альпы и добраться до Парижа, где в Folies Bergе́re я достигла подлинного успеха. Париж! Великий город, завораживающий провинциальные души, необъятный международный мегаполис, оазис всех влюбленных! Я помню картинку французской столицы, которую я наблюдала однажды вечером из окна кафе на Елисейских Полях. Было холодно, свет уличных фонарей расплывался масляным пятном, как на промокательной бумаге. «Париж, — подумала я, — это огромная сцена величайшего европейского театра жизни, на которой актеры и зрители сменяются каждый день, готовые показать комедию или раскритиковать ее, в зависимости от того, надежды или разочарования, любовь или ненависть, счастье или горе, богатство или бедность, позитивное или фатальное преобладает в мимолетный момент нашего существования».
Нет, Лина, пожалуйста, продолжай повествование своей жизни. Я продолжаю. Вот я у дверей Folies Bergе́re. Давайте вместе войдем туда в день моего дебюта…
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Афиша о выступлении Лины Кавальери в Folies Bergére

Глава IV. Карьера

Нравится ли вам зал? Все знают, какой он элегантный, кокетливый, хорошо освещенный, всегда полный исключительной публики. Пугает такое количество зрителей, которые либо поднимут палец вверх, либо опустят вниз, тем самым решив судьбу моей артистической карьеры. В гримерной, заставленной цветами от поклонников, я завершаю макияж, внимательно осматриваю каждую деталь своего туалета. Звучит вежливый голос: Mademoiselle, c’est а vous[4]. Прохожу за кулисы, до меня доносится шум ожидающей публики. Оркестр начинает, я выхожу на сцену, пою, танцую, немного успокаиваюсь, уверенность возвращается, а вместе с нею и творческие возможности. В промежутке между припевами я понимаю, что публика следует за мною. Тысячи черно-белых фигур появляются передо мною, выстроившись в ряд; тут и там поблескивают драгоценности. Музыка останавливается, я кланяюсь на последнем такте итальянской песни, и меня оглушают громкие и продолжительные аплодисменты. Я победила. Таково было мое крещение в Folies Bergе́re, куда мы вошли вместе, а теперь можем выйти ночью из театра. У дверей ожидает толпа, чтобы проводить меня и снова крикнуть bravу с сильным бравирующим r и четким ударением на о.
На следующее утро появляются очень мягкая критика в газетах, письма и заявления, цветы и подарки. Вечером мое имя искрится среди тысячи огней на бульварах — новое шоу, новый успех. Через несколько дней бизнесмены, с цилиндрами в руках и неотъемлемыми гардениями в петлицах, подписывают три контракта.
Друзья, журналисты, поклонники спрашивали меня: «Какое впечатление производят на вас люди, которые восхищаются и аплодируют вам, эти завидующие женщины и многие мужчины, чувствующие ваше очарование и, возможно, желающие вас?» Я всегда отвечала своим собеседникам — застенчивость. Несмотря на то что все думают обратное, я очень стесняюсь. Даже сегодня, если мне приходится сидеть в партере театра, я жду начала спектакля, потому что выключат свет и мое присутствие будет незаметным. По этой причине я завсегдатай кино. Тогда, в старые добрые времена моего триумфа, я испытывала те же ощущения. Чем больше мною восхищались, тем сильнее я испытывала страх перед представлением.
Но когда начинала звучать музыка, она увлекала меня в иной мир, меня охватывала болезненная страсть, желание передать свои вибрации публике, жажда аплодисментов и комплиментов. Я бы сказала, что во время представления я хотела нравиться зрителям, а не отдельным мужчинам и женщинам. Я обожаю быть кумиром неизвестной публики, потерявшей для меня индивидуальность и ставшей однородной в своей почти нереальной реальности.
По возвращении домой после концерта странное чувство ностальгии и печали охватывало меня. Я чувствовала себя одинокой, и хотелось плакать. Моя душа, которая незадолго до этого, казалось, просила мира и тишины, охваченная шумом театра, теперь в тихом доме желала грохота аплодисментов, криков зрителей, особой атмосферы. Как объяснить это противоречие? Может, человеческой ненасытностью или нестабильностью артистического темперамента? Скорее ностальгическим желанием того, чего уже нет. Неудовлетворенность настоящим, сожаление о прошлом, беспокойство о будущем. Что заставляло меня тысячу раз плакать перед римским закатом? Безусловно, это великолепный итог прошедшего дня и одновременно предзнаменование следующего рассвета. Не будем называть это нестабильностью и легкомыслием. Скорее это поиск идеального, чего, я убеждена, не существует, но остается сверхчеловеческое стремление к нему, и это может победить только смерть.
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Лина Кавальери, 1900
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«В Париже издали открытки с моими портретами»

Глава V. Чего хотел махараджа?

Из Парижа я отправилась в лондонскую Empire. В общем-то не стоило было и вспоминать этот период «эстрадной» работы, так как с художественной точки зрения он не представлял особого интереса, если бы пребывание в английской столице не напомнило бы мне о первом романе в моей жизни — в прекрасном итальянском городе Флоренции. Об этих двух сюжетах было так много разговоров, что я не могу не вспомнить их на страницах этой книги, где самые важные моменты моей жизни нашли свое место.
Однажды вечером старый друг и поклонник, лорд Чаплин, пригласил меня на обед в свой роскошный дворец по случаю моего отъезда в Берлин. Я всегда очень неохотно принимала приглашения, но в тот раз я не могла отказать, учитывая особую личность и настойчивость почтенного поклонника. В восемь часов я вошла в великолепный дом лорда. Приглашения были составлены по строжайшему протоколу, и вся лондонская элита была широко представлена. Среди безупречных джентльменов выделялся махараджа Г., голова которого была увенчана величественным тюрбаном. Он удержал мою руку в своей, поднес к лицу и поцеловал. Мужчина пристально посмотрел на меня, глаза сверкали ярче драгоценностей, украшавших его костюм. Я с трудом выговорила несколько слов по-английски, а он стал осыпать меня многочисленными комплиментами. За столом он сидел рядом со мною и ни на мгновение не отрывал от меня взгляда, наблюдая со стороны с раздражающим меня упрямством.
Это был крупный мужчина, его бронзовая кожа странно поблескивала, а внимательный взгляд вызывал у меня чувство отвращения и страха. Обед закончился, и я вздохнула с облегчением, а когда спела несколько песен перед этой внимательной и исключительной публикой, то неприятные впечатления от этого Будды вовсе улетучились из памяти. Вернувшись в отель, я мирно уснула.
На следующий день меня ждал странный сюрприз. В записке было написано, что мое искусство покорило махараджу и он желает снова увидеть и услышать меня у него дома. Я пыталась отказаться от такой большой чести, но на невозмутимом лице посыльного я прочла безграничное изумление: как я могу отказаться от приглашения и, возможно, нарушить азиатские традиции, как мне хватает на это дерзости. Совсем сбитая с толку, я пробормотала «спасибо». Я лишь смутно поняла, что в семь часов вечера карета Его Высочества приедет за мною.
Как только посланник ушел, меня охватил ужас, мне вспомнились откровенные и нетерпеливые взгляды могущественного восточного монарха. Я читала и слышала тысячу раз о свирепости азиатских лидеров, которые считают женщин рабынями, всегда готовыми исполнить их желания. Что он от меня хочет? Что я буду делать одна в обители этого могущественного государя в окружении его верных слуг? Чувство отвращения, которое я испытала к нему при нашей первой встрече, еще более усилилось, я проклинала этот город, который познакомил нас, свою слабость и то, что не смогла категорически отклонить это приглашение.
Но другая часть меня, рассудительная, пыталась смягчить мои страхи. С другой стороны, махараджа был культурным человеком и, может быть, испытывал по отношению ко мне восхищение, какое иногда испытывают к художнику? Может, его намерения абсолютно невинны? В конце концов, он был известным человеком в Лондоне и пригласил меня к себе в квартиру в центре города, а не в дремучий лес. В таких размышлениях прошел остаток дня, и когда в семь часов подъехала карета, я спустилась по лестнице, и дверь экипажа захлопнулась за шлейфом моего вечернего платья. Я в одиночестве забилась на заднее сиденье.
Вдруг меня испугала одна мысль: прошло уже более получаса. Я выглянула в окно, город закончился, и мы въезжали в пригород. Последние дома Лондона исчезли, и лошади устремились в темноту. Я вскрикнула от испуга. Тут карета остановилась, дверь открылась, и в желтоватом свете фонарей я увидела секретаря махараджи, который после глубокого поклона вскарабкался в карету и сел рядом со мною.
Карета продолжила свой путь в неизвестность. Я плакала и отчаянно боролась со своим страхом. Я видела бронзовый профиль моего попутчика, который, казалось, не замечал моего присутствия. В ужасе я схватила его за руку и встряхнула. «Куда вы меня везете? — крикнула я. — Остановите карету! Вернитесь! Я хочу домой». Секретарь не ответил. Я попыталась встать и открыть дверь, но сильная рука схватила меня, и я снова села. Толчок — и лошади остановились. В отчаянии я встала и схватила своего тюремщика за шею. Не знаю, что случилось, только смутно помню, что окно экипажа с грохотом разбилось, дверь открылась, и я бросилась в ночь из кареты, которая уже быстро ехала в сторону безлюдной местности. И я отключилась.
Когда через несколько часов я очнулась, то оказалась в своей постели в гостиничном номере. Я бы могла подумать, что все это мне приснилось, если бы не резкая боль под левым виском, и я поняла: вся голова тщательно забинтована. Падение оставило у меня многочисленные синяки и глубокую рану на лице, несомненно вызванную разбитым стеклом. Рана была неопровержимым свидетельством этого индо-лондонского приключения, вокруг которого почти не было шума. Я так и не узнала истинных намерений махараджи по отношению ко мне в тот ужасный вечер. Меня до сих пор спрашивают, откуда у меня этот шрам под левым виском.
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Лина Кавальери, 1900

Этот шрам немало повлиял на мою репутацию фатальной женщины, но теперь вы знаете, насколько фатальным было это падение на неизвестной проселочной дороге в тот вечер, когда махараджа желал снова услышать мое пение.
Иногда, вспоминая мою жизнь, я думаю, что, возможно, мой страх был абсолютно необоснованным или, по крайней мере, преждевременным. И что случилось бы со мною, если бы я не выскочила из экипажа, а последовала за судьбой, которая привела бы меня во дворец и, кто знает, позже в загадочную Индию. Признаюсь вам откровенно, что я предпочитаю иметь этот шрам, возможность оставаться художником, владычицей своей души и тела, чем великолепие драгоценных камней на голове и рабство, когда душа уничтожена, а тело заключено в тюрьму. Не знаю, все ли женщины думают как я.

Глава VI.Романтизм

В другой раз я оказалась, не осознавая этого, персонажем комедии, отличной от только что рассказанной драмы, но не менее интересной и неожиданной. Я была во Флоренции и пела в «Травиате», в театре Pagliano[5] спектакль шел с большим успехом. Очень часто восхищение публики распространяется и на частную жизнь артистов, иногда в очень любопытной форме. Многие считают, что актриса — это не такая же женщина, как все остальные, а нечто исключительное, что в повседневной жизни она не подчиняется общепринятым правилам. Она причудливо красится и одевается; у нее много драгоценностей, но не от мужа, а от любовников; она ест не днем и вечером, а нерегулярно в разное время; она не ложится в десять вечера и не встает в семь утра, а развлекается ночью и выходит только к вечеру; она эксцентрична и по своему характеру, и по своему видению мира и моральных законов, поэтому многие приходят к выводу, что она не живой человек, а Художник! Очевидно, этот ореол исключительности помогает создавать легенды, порой принимающие очень странные формы. В Италии, например, это становится причиной страстной влюбленности экзальтированных молодых людей или страстных мужчин, жаждущих исключительности. В жаркой Сицилии, где мужское сердце вибрирует тем сильнее, чем ярче светит солнце, молодые люди иногда кончали жизнь самоубийством из-за безнадежной любви к актрисе. Этим я обязана своему флорентийскому приключению.
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«Художник иногда причудливо одевается»

Я какое-то время работала в городе Данте[6] и искала для себя водителя машины. Однажды появился молодой человек в отеле Baglioni, где я остановилась. Вежливый и сдержанный, он предоставил хорошие рекомендации как серьезного и опытного водителя. Красивый молодой человек мало говорил, внимательно слушал просьбы, и казалось, что он отвечал не губами хорошей формы, а своими большими черными глазами. Однажды утром я ждала машину, чтобы поехать на небольшую прогулку в Кашину. Водитель, всегда вовремя подававший машину, в этот раз запаздывал. Напрасно я ждала более получаса и потом решила позвонить в гараж, чтобы узнать, что случилось. Там ответили, что машина стоит на своем месте и водитель не приходил. Мы вместе со своей помощницей, синьорой Мариани, придумывали самые разные предположения, когда официант передал мне пакет в элегантной упаковке, сопровожденный письмом: «Мадам, пора опустить занавес. Я обожал вас больше всего на свете, пытался приблизиться к вам, сделать вас своей. Ваша отчужденность свела меня с ума. Я хотел войти в вашу жизнь, стать невидимым слугой, поскольку мое сердце полностью подвластно вам. За два месяца ежедневного общения я понял, что безумно надеяться на вашу любовь. Я открываю тайну: я герцог Раймондо Т., кто пытался завоевать вашу душу, считая это достижимым. Я обманут. Вместе с машиной я оставляю в гараже свои неосуществленные желания, одно из самых сильных мечтаний в моей жизни! В маленьком футляре лежат 1200 лир, зарплата водителя за два месяца, которые вы мне заплатили. В посылке вы еще найдете скромный подарок — напоминание обо мне. Я ухожу с болью в сердце, постоянно думая о вас. Нежно целую ваши руки. Ваш Раймондо Т.».
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Лина Кавальери, конец 1890-х годов

В пакете лежали указанные деньги и драгоценный камень. Вы не представляете, как я была поражена: герцог Раймондо ди Т., старший сын одной из самых древних и благородных сицилийских семей, был героем этого удивительного приключения, которое, должна честно признаться, произвело на меня сильное впечатление. Я бережно храню его письмо и драгоценный камень, вызывающий восхищение знатоков во всем мире. Напрасно я пыталась поговорить со своим странным водителем. Некоторые друзья из Палермо хорошо его знали, но он уехал в Австралию, а несколько лет спустя мы узнали о его смерти. В моих воспоминаниях Раймондо ди Т. занимает место, предназначенное для очень немногих: будучи жертвой своего идеализма, он отдал все, ничего не прося, и пожертвовал всем, ничего не ожидая. Этот нежный эпизод я вспоминаю с благодарностью, это ностальгическое воспоминание о моей беззаботной юности, о неизведанной чистой любви.

Глава VII. Я стала принцессой

Россия. В небольшом прямоугольнике окна поезда, на три четверти прикрытом занавеской, передо мною представала природа во всех своих возвышенных проявлениях. Поезд непреодолимо вез меня в новый мир, и казалось, что первые лучи дня материализовались в великолепный рассвет моей жизни. Белый, белый, белый снег. То тут, то там онемевшее и изможденное деревце на белом неподвижном пространстве, одинокий скелет на бесконечном смертном одре! С первым бледным лучом солнца на туманном жемчужно-сером фоне появляются розовые отблески. Вокруг тишина, запустение, бесконечность. Локомотив хрипло шипит. Снег, снег, снег. Ни одного следа. Телеграфные столбы застряли на четких расстояниях, бросали вызов морозу, заблудившись в недавно покинутой ночи, и рассекали панораму короткими отчетливыми эпизодами. В купе холодно, и становилось еще холоднее, глядя на морозную стужу за окном, за которым промелькнула одинокая и заблудшая лохматая собака. Огонь в нашем локомотиве, пожиравший его недра и мощно устремлявшийся к небу, мог бы придать теплоту и цвет воздуху, но он распадался на несколько неопределенных цветов, которых нет ни в одной палитре, и фантастическим сиянием отражался на льду, стирая с горизонта бледно-серую белизну прямо перед моим взором и переливаясь нежными оттенками. Неподвижно застыв в своей холодной постели, устремив взор в бесконечность, я без слов поклонялась богу вечной гармонии в этом ледяном царстве. Это мой первый рассвет в Святой Руси Великой. На коротких остановках с почти кинематографической скоростью мы замечали фигуры живых людей, закутанных в мех, — скульптуры, разбросанные на бесконечной железной дороге на пути в город русского царя.
Я приехала в Петербург. Потребовались бы целые тома, чтобы в деталях описать Россию того времени. Прежде всего, потребуется перо Льва Толстого… и бесконечность, чтобы ощущение было полным. Петербург стал для меня успешным началом моей карьеры на эстраде, официальным вступлением в элегантный мир, первой реализацией моей мечты стать оперной певицей. Выступая в театре «Крестовский остров», я добилась настоящего триумфа. У русских всегда было особое пристрастие к итальянским артистам, и у меня появилось много поклонников в элегантном мире столицы, которые заполняли театр каждый вечер. Среди них первое место занимал полковник Павловский, вежливый и преданный, именно ему я обязана знакомством со своим первым мужем. Я не могла впервые по-настоящему полюбить простым и естественным образом, судьбе было угодно, чтобы это тоже добавилось к остальным странностям моей жизни.
В тот вечер было очень холодно, термометр опустился до -25°, и меховое манто не могло согреть мое тело, одетое в платье с глубоким декольте. Я присутствовала на обеде в роскошном Павловском дворце. Прекрасная еда и вкусные вина, особенно необходимые в холодные вечера, что вызвало обильное возлияние у мужской части гостей. Длинная вереница элегантных офицеров в роскошных мундирах императорской гвардии и казаков, шутки в адрес одного из них, кто принес жертву Вакху больше, чем другие. В него летели острые стрелы, выпущенные его товарищами. Это был красивый молодой блондин с большими миндалевидными голубыми глазами в обрамлении очень длинных ресниц. Когда он улыбался, безупречные белые зубы соблазнительно подчеркивали губы, украшенные маленькими коричневыми усиками. Высокий, худой, элегантный, в его движениях была видна гармония, характерная для настоящих джентльменов. И действительно, Александр Владимирович Барятинский, адъютант герцога Евгения Лейхтенбергского, был наследником и потомком очень знатного рода, который на протяжении столетий хвастался великолепной королевской короной. Он говорил мало, был очень умен и разносторонне образован.
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«Такой я была в России…»
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Александр Владимирович Барятинский, конец 1890-х годов

В тот вечер в доме Павловских лейтенант Барятинский был единственным, кто не ухаживал за мною, хотя был очень вежлив, а смотрел на меня своими ясными голубыми глазами, в которых угадывалась детская душа и необычайная доброта. После обеда начались танцы, и я с удовольствием танцевала, потому что всегда испытывала страсть к искусству Терпсихоры. Барятинский не танцевал! Он сел у окна и рассеянно читал какие-то журналы, перемежая чтение несколькими глотками вина. Вдруг я увидела, как лейтенант, кого я ни на минуту не упускала из виду во время танца, побледнел и упал в кресло без сознания. Музыка стихла, и все бросились к нему. Находившийся среди гостей врач осмотрел его и объяснил это пороком сердца, которому Барятинский был подвержен. Принесли немного соли и ликера, и вскоре после этого больной очнулся на кровати в комнате во дворце, куда его унесли на руках. Из-за искреннего сочувствия я последовала за лейтенантом в комнату и, когда он очнулся, оказалась у его постели вместе с доктором и двумя офицерами. Он открыл глаза, странно на меня посмотрел и, не обращая внимания на других, произнес несколько слов, которые я отчетливо помню, как будто они прозвучали вчера: «Вы?! Спасибо. Это шутки моего сердца». Он нежно на меня посмотрел, встал, послал за своими санями и, поддерживаемый двумя друзьями, покинул вечеринку. Перед отъездом он сказал мне несколько слов тихим голосом, будто слова утонули в снегу.
Через месяц в очаровательной часовне православный священник благословил нашу свадьбу с Александром Барятинским. Саша (так его называли родители) возложил мне на голову княжескую корону, и я добровольно принесла себя в жертву любви.

Глава VIII. Замужество

Как это часто бывает, корона на моей голове сделала меня знаменитой. Я уже не была просто Линой Кавальери, итальянской звездочкой, красивой, обаятельной и со многими другими превосходными степенями, какими был перегружен словарь моих поклонников. Теперь же я стала роковой женщиной, которой удалось влюбить в себя русского князя, выйти за него замуж и стать… принцессой. Очевидно, это один из странных и необъяснимых феноменов психологии толпы. Благородный титул, как волшебная мантия, опустился на мою прошлую жизнь, придал очарование тому, что было обычным, и оправдывал то, что нелегко оправдать. Прекрасной Линочкой, как меня называли, всегда восхищались, творческие достижения стали исключительно чудесными. Это было мнение большинства, но не мое.
Я распрощалась с Варьете, и в моей голове затаилась заветная мечта. Случай снова оказался для меня благоприятным. Я вращалась в художественной среде, которая в Петербурге была очень многочисленной. Моя великолепная квартира, многочисленные слуги, богатый фарфор и изысканное серебро часто были к услугам мировых знаменитостей искусства. Это были гости бывшей певицы Лины Кавальери, а ныне княгини Барятинской. Но при этом я всегда мысленно возвращалась в наш маленький бедный домик на улице Наполеона III, где страдала от холода и голода. Хвастаясь великолепными драгоценностями, я вспоминала позолоченное серебряное кольцо, которое подарил мне отец на Рождество.
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«Саша возложил мне на голову княжескую корону»

Среди многочисленных гостей я особенно выделяла Франческо Маркони[7], его называли «Чекко», «незабываемый римлянин», превосходный тенор. Именно он подтолкнул меня к совершенствованию пения, чтобы потом посвятить себя оперному искусству. По его совету Маддалена Мариани Мази[8] стала моим учителем и очень часто разрешала множество болезненных ситуаций, особенно в начале моей карьеры.
Но я хочу упомянуть и другие имена, не для того чтобы продемонстрировать список известных личностей, любимых публикой разных стран, а потому что это дорогие для меня люди. Из воспоминаний встают образы, вызывающие в моем сердце нежность и благодарность: незабываемый итальянский тенор Анджело Мазини; кумир русской публики, баритон Маттиа Баттистини; колоратурное сопрано Луиза Тетраццини; бас Витторио Аримонди; австрийский оперный певец Йозеф Кашманн; один из лучших теноров в истории оперного театра Франческо Таманьо; великий Энрико Карузо; скрипач и певец Джузеппе Ансельми; итальянский баритон Антонио Скотти и гитарист-волшебник, самый дорогой спутник моих творческих начинаний, сердечный друг и соотечественник Тото Амичи.
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Маэстро Тото Амичи, 1910

Я путешествовала по Европе с мужем, с нетерпением ища счастье, которое в двадцать лет вы хотите получить любой ценой. Это время моего безумия — Саша. Ни одно из моих желаний не осталось невыполненным. Общее восхищение, окружавшее меня, опьяняло его, делало счастливым: женщина, о ком мечтало немалое количество мужчин, была его женой. Он чувствовал себя обладателем бесценного сокровища, охранял меня ревнивой любовью и, не жалея денег, осыпал меня великолепными драгоценными камнями. В то время я тоже гордилась собой, чувствовала себя красивее других, уверенной и неотразимой. На вечеринках, где мы присутствовали, я была королевой, пожираемая сладострастными взглядами. При русском дворе, великолепие которого было невообразимо, я отличалась простотой своей одежды, потому что в первые годы моей супружеской жизни с Сашей Барятинским моя свежая красота и изысканные драгоценности не боялись соперников. Сегодня Лина Кавальери, которой уже нет двадцати и она уже не баснословно богатая принцесса, пересматривает ту безмятежную жизнь, эпизод за эпизодом, деталь за деталью, и оценивает этот период жизни как самый глупый и бесполезный. Сегодня то, что казалось тогда незаменимым, бесполезно; сегодня глупо то, что казалось превосходным. Те, кто верит в историческую критику, утверждают, что только она может объективно оценивать события. Но мой рассказ о слишком недавних событиях, чтобы быть предметом исторической критики. Это просто воспоминания княгини Линочки Барятинской.
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Глава IX. Мечта об искусстве

Театральная среда, окружавшая меня, и новые экономические возможности несомненно способствовали реализации моей самой заветной мечты. Успехи на эстраде, которых я добилась сначала в Италии, а затем в Лондоне, Париже, Берлине, Петербурге, не смогли отвлечь меня от этих мыслей. Я понимала, что театр присматривался ко мне, и это вдохновило меня еще больше. Петь в опере, играть на сцене в образе какого-нибудь персонажа, творить совершенное искусство! Концертная деятельность всегда представлялась мне чем-то неопределенным. Возможно, здесь актер может достичь определенного личностного успеха, но душа не может быть полностью удовлетворена. Всем своим умом, сердцем, чувствами я стремилась к более совершенному проявлению искусства. Моя артистическая душа желала нечто большего.
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«Оперный театр вдохновил меня»

Возможно, публика будет недовольна, но меня это никогда не беспокоило и не было препятствием на пути к моей мечте. Когда поднимался занавес, у меня было только одно непреодолимое желание — выйти на сцену поближе к дирижеру и оркестру и петь, от гипнотического сна меня могли разбудить только аплодисменты или… проявление аплодисментов. Странная моя душа!
Музыка пленила меня, единственное, что меня действительно волновало, — это моя работа. Ну а мужские победы — потом, и я, женщина, была их целью. Женщина никогда не побеждает мужчину, он позволяет себя победить, только если она этого хочет, если ей это подходит, если ей нечего делать, если, если, если… — тысяча условий.

Глава Х. Мои «оплошности»

Наконец, настал день, когда муж разрешил мне выйти на оперную сцену. Именно в Королевском театре Лиссабона я дебютировала в опере Леонкавалло «Паяцы». Португальская столица тепло приветствовала мою интерпретацию Недды, но эта роль связана с неприятным происшествием. Импресарио испытывал некие желания по поводу меня, что совершенно не разделялось другой заинтересованной стороной, а потом решил отомстить мне совершенно подлым образом. В отместку за меня и других жертв его деяний я назову его имя — Пачини.
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Лина Кавальери в роли Недды в опере Леонкавалло «Паяцы»

Во второй вечер я пела «Паяцы», театр был переполнен, присутствовали даже правители Португалии. Когда  я пела свою партию, то заметила, что с левой авансцены, которая была сценой труппы, развлекались двое юных зрителей, повторяя все мои движения и язвительно смеясь. Я немного потерпела, но, когда увидела сардоническую улыбку импресарио, забыла, что я на сцене, что меня услышат два государя, что публика заплатила за спектакль, прервала свою сцену, крикнула что-то оскорбительное шутникам и при всеобщем удивлении ушла в свою гримерку. На сцену вышла полиция, зрители свистели и топали ногами, все возмущались моим поведением, даже друзья — тенор Гарулли[9] и баритон Де Лука[10]. Меня даже хотели арестовать. Я выкрикивала ругательства в сторону импресарио, но он, к счастью, не появился.
По настоянию друзей я решила продолжить спектакль, но в тот момент, когда собралась выйти на сцену, увидела, как с противоположной стороны на сцену вышла другая артистка мне на замену. Несчастную женщину встретили свист, крик, смех. Я уехала первым же поездом, чтобы никогда больше не появляться в Лиссабоне. Так закончилось мое выступление в опере «Паяцы» в присутствии государей.
Хотя я никогда не участвовала в политике, будучи убежденной монархисткой, у меня фатальным образом случился ряд «оплошностей» относительно королевских особ. Второй случай был непроизвольным. Я была в Берлине в качестве туриста. Однажды утром я ехала по пустынной дороге, самостоятельно управляя лошадьми, отпустив их чуть ли не галопом. Кучер с трудом вырвал поводья из моих рук и с большим усилием сумел остановить животных, но избежать столкновения с другой повозкой, появившейся на перекрестке, не удалось. От удара конь даже упал. Побледнев от ужаса, я спустилась с облучка и не заметила, что очень элегантный джентльмен вышел из экипажа, на который мы наехали. Его голос удивил меня, и я обернулась, чтобы посмотреть на собеседника. Мужчина был безупречно одет в костюм для верховой езды. Он обратился ко мне по-немецки, я же ответила по-французски. Это был кайзер[11]. Вежливо спросив, нужна ли мне помощь, он вернулся в карету и уехал. Пораженная, я стояла посреди дороги и смотрела вслед отъезжавшей карете, с трудом осознавая, что со мною говорил потомственный принц, которого видела еще маленьким во время его первой поездки в Италию, в Рим. Я всегда думала, что это неожиданное и несколько жесткое столкновение было мне суждено, чтобы я смогла поговорить с императором Германии.
Безусловно, это было прелюдией того, что со мною произошло однажды в Петербурге, с императором Николаем II. Время от времени государь проводил музыкальные вечера в Императорском дворце. Мои выступления в России были закончены, но мой импресарио решил доставить мне удовольствие и представить меня царю. На мои возражения о невозможности участия в этом вечере из-за обязательств, которые заставляли меня вернуться в Париж, импресарио возразил, что программа была представлена государю и одобрена, так что делать нечего. Но в тот вечер, когда меня ждали при русском дворе, я села в поезд и уехала в Париж. Меня всегда упрекали за это. Конечно, это была моя большая «оплошность», когда царь всея Руси соизволил принять меня в начале моей карьеры.
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Последний случай произошел в Мариенбаде. Маркиза де Гама пригласила меня на музыкальный вечер, пришлось петь. Среди присутствовавших был король Англии Эдуард VII[12]. Он был очень вежлив, слушал меня с интересом, а когда подошел ко мне с комплиментом, спросил, знаю ли я романс «До свидания» Франческо Паоло Тости[13]. Король был большим другом и искренним поклонником великого музыканта, автора Marechiare. Я не знала этого романса и по названию Goodbye, не знаю почему, решила, что это веселая и легкомысленная песенка. Я решила подчеркнуть свою художественную восприимчивость и немного сухо ответила: «Нет, сир, это недостаточно серьезно для меня. Я такое не пою!» Изумленный король Эдуард лишь ответил мне коротким вопросительным междометием. Лишь несколько лет спустя я услышала этот знаменитый романс, полный чувства ностальгии, и поняла весь ужас моей «оплошности» и высокомерия.
Я могла бы рассказать десяток подобных историй, которые произошли в присутствии правителей, включая короля Греции Константина[14] и двух азиатских эмиров, но предпочитаю хранить это в тайне, потому что, во-первых, хотя эти истории правдивы, они нисколько не свидетельствуют о моей серьезности, а во-вторых, даже искренне рассказывая о своей жизни, не стоит забывать французскую пословицу Surtout pas trop de zе́le[15].

Глава XI. Опера

Мое возвращение в театр совпало с первым разводом, а окончательный уход из искусства связан с моим последним браком. Эта фатальная противоположность постоянно вызывала новые испытания. Почему я развелась с Сашей Барятинским? По нескольким причинам, среди которых главная — невозможность оставаться женой адъютанта великого князя Евгения и продолжать выступать на сцене. Согласно жесткому протоколу русского двора, это было немыслимо, поэтому мне пришлось низложить свою княжескую корону. Сегодня я даже не могу вспоминать тот период моей жизни, не чувствуя в сердце жгучую боль и тоску. Саша подчинился воле государя, как солдат подчиняется приказу. Его душа разрывалась от страданий, когда ему было объявлено решение царя. Он не мог согреть свое замерзшее сердце, несмотря на тщетные усилия его семьи и друзей. Саша был похож на дерево, которому обрубили корни, он стал топить свою боль и одиночество в алкоголе и медленно увял, уйдя в холодную могилу на флорентийском кладбище, где он хотел, чтобы его тело, которому еще не было и сорока, упокоилось. Он желал, чтобы его похоронили в Италии, как дань уважения моей родной земле. Он перестал страдать в городе цветов и искусства, который очень любил.
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Саша! На страницах этих воспоминаний я хочу выразить тебе самые глубокие чувства, мое сердце всю жизнь хранило любовь к тебе! Пусть этот неугасаемый факел в моей груди будет для тебя чистым утешением, я благословляю память о тебе! Не цветы я кладу на твою могилу, а дань любви и уважения! Не цветы! Ты во мне как пламя добра, оно не гаснет, согревает меня, оживляет меня! Навсегда!
Для тебя я впервые пела в «Богеме» Пуччини в неаполитанском театре «Сан-Карло». Спектакль имел большой успех, который открыл для меня двери величайших театров Милана, Палермо, Флоренции, Триеста, Генуи, Парижа, Петербурга, Лондона, а затем и за пределами Европы. Но первый раз в моей жизни единственным серьезным препятствием для успеха оперной певицы стала моя широко известная… красота. Коммендаторе Тито Рикорди, кому я выражаю свою преданную дружбу и нежную симпатию, был свидетелем этого. Он помнит, как ему приходилось бороться за меня даже со своим отцом, известным музыкальным издателем[16], который даже не хотел видеть и слышать меня, потому что боялся, что на его суждение повлияет моя внешность и репутация красивой женщины. Я всегда много пела для фирмы Sonzogno, но с большим трудом смогла преодолеть сопротивление старого Рикорди, боязливого с художественной точки зрения. Это был самый активный период в моей карьере, я работала так, как могут представить только те, кто занимался искусством. Вскоре я уже пожинала плоды своих усилий: у меня был большой успех и большие гонорары.
Но на сцене моим самым большим врагом была красота, и прежде всего в «Метрополитен» в Нью-Йорке. Даже авторы, доверявшие мне значительные роли в своих операх, и Пуччини, и Леонкавалло, и Джордано, и Массне, которые все были моими искренними друзьями, признавались в своем априорном недоверии к моему искусству, пока публика не воздавала ему должное. Хочу процитировать письмо Джакомо Пуччини, написанное Тито Рикорди после моего первого исполнения роли Манон Леско в «Метрополитен»:
«Нью-Йорк, 19 января 1907 года.
Дорогой Тито, Нью-Йорк необыкновенный! Премьеру “Манон Леско” невозможно описать. В первом акте шесть приветствий от режиссера. Невероятные овации, невиданные ранее! После второго акта я выходил семь раз! После третьего я остался на сцене, аплодировал артистам, а публика кричала и рукоплескала. Кавальери — мои приветствия. Она действительно поразила меня своим темпераментом, особенно в эмоциональных моментах. Карузо — необыкновенный, неординарный де Грие. Скотти тоже очень хорош. Оркестр живой и колоритный.
Горячий привет тебе и папе.
Ваш Джакомо».
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Но даже этого было недостаточно, чтобы убедить «папу», который, я полагаю, читая письмо Пуччини, покачал головой и посчитал, что Джакомо тоже… околдован моей красотой. Бедная я, бедная.

Глава XII. В Италию

Я никогда не забуду свое крещение в Неаполе, в театре «Сан-Карло». Этот город позволил мне испытать невероятные ощущения. Италия! Моя родина! Тебе я обязана нежной частью моей души, моим искусством. Италия! Тебе мое извечное признание в любви, ностальгическое благословение, мое восхищение каждым сантиметром твоей земли! Если правда, что искусство, как божественное проявление красоты, не имеет границ, в пределах которых оно может быть ограничено, что у него нет родины, оно не принадлежит какому-либо народу или расе, то не менее верно, что художник, следуя за национальными обрядами, литургическим образованием, полученным им при рождении, свойственным для его собственной крови и происхождения, несет в себе неизгладимые стигматы своей родины. Мы, итальянцы — дети искусства, в своем доме, в стране вулканов, бескрайнего моря и неприступных гор, несем в мир величайшие шедевры художественного самовыражения. Во всем мире известны наша музыка, живопись, поэзия, архитектура… Торжествующее знамя — итальянский художник!
В то время произошло извержение Везувия. Я была поражена, увидев из окна огонь и клубы дыма, выходившие из зияющего кратера, как из пасти страшного чудовища. Стоял ужасный грохот, который отзывался где-то в кишках. Лил дождь из пепла, покрывающего очаровательные окрестные деревья. Залив приобрел фантастический вид, с раскаленными цветными отблесками ярости Титана, эта картина осталась навсегда в моей душе.
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Лина Кавальери в роли Мими в опере Пуччини «Богема»

Это был Неаполь, где каждый ребенок поет с утра до вечера, как будто они рождаются с радостью, заглушающей боль. Это был Неаполь — великолепный амфитеатр, где природа ежедневно показывает необыкновенное зрелище своим восторженным поклонникам. Именно Неаполь закалил меня для боя, сделал меня победительницей! Вы когда-нибудь вдыхали запахи водорослей, поднимающихся порывами со скал Марджеллины? Вы когда-нибудь любовались сиянием тысячи огней, покрывающих побережье Позиллипо и отражающихся в стальных водах залива, как множество колышущихся светлячков? Глядя на Сорренто, усеянный огоньками света, над которым возвышается огромный вулкан, бдительный и дымящийся страж, разве вы не чувствуете, как прекрасна жизнь, не ощущаете в душе счастье и безмятежность?
С такими мыслями я покинула свою комнату в день своего дебюта в театре «Сан-Карло», надела платье Мими и пела. Я не могла не выиграть. Я победила! Неаполь, он меня понял!

Глава XIII. Рим и Оранж

Еще одно воспоминание, хотя совершенно другое по атмосфере и ощущениям, оставило в моей памяти неизгладимое впечатление. Это была ночная прогулка по Риму, Палатину, Форуму, Авентину, она станет незабываемой благодаря присутствию исключительного гида — Габриеле Д’Аннунцио[17]. С нами были Матильда Серао[18], Эдоардо Скарфольо[19] и Франческо Паоло Микетти[20]. Я, римлянка, не могу вспоминать этот вечер, чтобы меня не охватила сильная ностальгия. Вот что значит познать древность под руководством гения! Перед нашими глазами предстало бесконечное величие Рима. История жила и пульсировала, одухотворенная словами поэта, за каждым историческим эпизодом следовала личная оценка события в его генезисе и последствиях. Форум (трагическое кладбище варварской глупости) был снова заселен, среди его разрушенных колонн и разбитых памятников сенаторских мантий, мужественных воинов и великолепных матрон. Императорский Рим, владыка мира, был наполнен тенями и духами. Необычайно яркая луна освещала сцену, темные углы и призрачные пещеры. А на огромном бархате небосвода свет бесконечности сиял через тысячу крошечных дыр — звезды. Голос Габриеле Д’Аннунцио летел по воздуху, забальзамированному лесными ароматами, и эхо жизни доходило до нас нечетко, как звон далекого колокола. Два наиболее затронутых органа чувства — слух и зрение — чередовались по ощущениям. Душа тоже прекрасно гармонировала с неподражаемой атмосферой. Я не знаю, помнит ли Габриеле Д’Аннунцио наше паломничество по руинам Древнего Рима, но я всегда буду благодарна ему за этот очаровательный вечер, за счастье от познания красоты и величия, какое я никогда больше не чувствовала в моей кочевой жизни. Когда Габриеле превратился из прекрасного поэта в героя войны[21], которая сделала Италию достойной ее великих традиций, я часто думала, что, безусловно, память о том, чем был Древний Рим для мира, не в последнюю очередь послужила толчком к военным достижениям Д’Аннунцио в Буккари[22].
В бесконечной череде воспоминаний я не могу не вспомнить еще один исключительный вечер — великолепное представление оперы «Мефистофель»[23] в историческом греческом театре Оранжа. Арриго Бойто[24], не знаю, был ли он сам на этом спектакле, наверное, не мог себе представить столь впечатляющего исполнения его работы. Это было ночное благотворительное мероприятие. Все величие творчества Бойто было представлено на сцене Оранжа. Когда я ждала в импровизированной гримерной, освещенной свечами, свою очередь выхода на сцену, я вспомнила чудесные греческие изображения, которые, благодаря Эсхилу, Софоклу и Еврипиду, стали истинным проявлением совершенного искусства. Огромный древний амфитеатр наполнялся многочисленной публикой, тысячи пылающих огней освещали сцену, и я подумала, вот такими должны быть классические представления о Греции. Эта драма нашла исключительную сцену, созданную талантом древних архитекторов. Мне даже казалось, что среди древних руин театра, удачно расположенного среди свежей зелени, я слышала рыдающий голос ослепленного Эдипа, мучительные стоны Ифигении, принесенной в жертву, и пение хора. Среди этих мечтаний, далеких от наших времен, меня потрясла прелюдия к опере и вскоре после этого грозный бас Федора Шаляпина, превосходного певца и артиста[25].
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Федор Шаляпин

Пусть это покажется нескромным, но я хочу рассказать о своем исполнении двух ролей — Маргариты и Елены. Это было одно из самых больших и желанных достижений в моей артистической карьере. Это был триумф не только с вокальной точки зрения, но прежде всего с точки зрения сценографии. Некоторые друзья, видевшие это представление, сказали, что мое появление на этой огромной фантастической сцене, освещенной разноцветными прожекторами, в то время как сильный ветер поднимал и шевелил вуали моего платья, произвело незабываемое впечатление.
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Лина Кавальери в сценическом костюме, 1900-е годы

Когда стихли последние такты оперы и публика разошлась, артисты собрались, чтобы обсудить и оценить выступление, и все вместе должны были признать, что успех был необыкновенным. Успех спектакля был обусловлен чудом древней сцены, вызывавшей воспоминания, и гармонией театра.
«Мефистофель» был повторен тем же составом в Монте-Карло, но это было уже не то. Очевидно, не хватало того, что мы все чувствовали в Оранже. Отсутствовала атмосфера древнего греческого театра, которая пронизывала наши души.

Глава XIV. Первое путешествие в Америку

После многих отступлений возвращаюсь к хронологической последовательности фактов и событий моей жизни. Успехи на оперной сцене привели меня в вожделенный Нью-Йорк. «Метрополитенопера» — цель, к которой стремятся все творческие люди. Передо мною открылся совершенно новый мир, совершенно новый стиль работы. Как я уже писала, постоянным препятствием в моем творчестве была красота, так что и здесь она сыграла свою роль. Но все по порядку.
Я села в Гавре на великолепный океанический лайнер в сопровождении моего брата Ореста и верной швейцарской экономки Антониетты Чаппа, которая уже более пятнадцати лет разделяла со мною и горести, и радости. За это выражаю ей глубочайшую признательность и благодарность. Морские путешествия всегда были для меня настоящей пыткой, но на этот раз мои мучения усугубились серьезным беспокойством: уезжая, я оставила отца больным. Несмотря на заверения врачей, мне было неспокойно. Лежа в своей каюте в темноте, чтобы как можно меньше ощущать последствия морской болезни, я все время видела образ отца перед глазами, так как всегда испытывала к нему огромную любовь и привязанность. Однажды ночью, посреди Атлантики, я проснулась от кошмара. Я всегда буду помнить это странное явление, которое к тому же было не первое и не последнее в моей жизни. Сильный голос повторял мне: «Папа мертв! Папа мертв!» Я вскочила с кровати, зажгла свет и позвонила Антониетте. Они с Орестом пришли в мою каюту и пытались успокоить меня, но тщетно. Я посмотрела на часы: было три часа ночи. Через некоторое время я успокоилась, но, несмотря на заверения моего брата об обратном, я была уверена, что отца больше нет. В порту Нью-Йорка нас ожидала телеграмма со страшной вестью, подтвердив час смерти.
На берегу на нас буквально напала толпа журналистов и репортеров. Как бы я ни была уничтожена горем и мыслью о невозможности улететь, чтобы обнять своего отца в последний раз, я должна была улыбаться и отвечать на многочисленные вопросы, что вызвало большое уважение у моего импресарио. Это была самая мерзкая роль, какую я когда-либо играла.
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Лина Кавальери. Открытка

В Америке меня провозгласили «самой красивой женщиной в мире». Любой, кто знает Америку, понимает, насколько выступления там влияют на всю карьеру. Пробираясь сквозь толпу, ожидавшую нас, я подумала, что в этой свободной стране нас так встречают, что мы не можем свободно и благополучно ступить на землю. В стране Дяди Сэма этой свободы действительно нет: непрекращающийся вихрь жизни захлестывает вас с первого момента вашего прибытия, заставляя маршировать в безудержном ритме. Кругом небоскребы уходили в небо и напоминали мне Вавилонскую башню из Библии, только с той разницей, что здесь не было смешения языков и все люди были готовы подняться в небо, захватить землю и стать владыками моря.
Вскоре эти мои размышления уступили место серьезному беспокойству — дебюту в «Метрополитен». Дебют сам по себе был серьезным испытанием, да еще все осложнялось странным соревнованием, которое организовало руководство театра между Джеральдиной Фаррар[26] и мною. Господин Конрид, директор «Метрополитен», решил доверить нам одновременно партии сопрано: «Федора» Умберто Джордано[27] — для меня и «Ромео и Джульетта» Шарля Гуно — для Фаррар.

Глава XV. Странная конкуренция с Джеральдиной Фаррар

Из всех стран, где я когда-либо была, Северная Америка оказалась наиболее далекой от европейской жизни в ее сентиментальных и практических проявлениях. Странное сочетание наивности и блефа, активности и лени; страна, где все верят только тому, что рекомендует реклама, где нельзя прославиться без скандала. Странный для нас, европейцев, менталитет, который терпит все, пока это не становится публичным, понимает только доводы сильнейших, дисциплинирует все очень поверхностно, мало видит и понимает за пределами бизнеса. Учитывая все это, логично было бы ожидать, что в моей творческой жизни произойдет нечто необычное. И не только для меня.
Моим коллегой по «Федоре» был незабываемый Энрико Карузо, а с Фаррар в «Ромео и Джульетте» пел Шарль Руссельер[28] из парижской Оперы. Моя соперница сообщила об их большом успехе, что сделало мой дебют еще тревожнее. Наконец настал долгожданный вечер. Думаю, можно не описывать, с каким настроением я пришла в театр. Меня буквально трясло, а главное, я плохо себя чувствовала. Первый акт прошел при доброжелательном внимании публики и моем отчаянии. Когда перед вторым актом поднялся занавес, я осознала, что на кону мое будущее. Нас очень внимательно слушали зрители. Мы сами оказались эмоционально втянуты в трагическую историю Лориса и Федоры. Когда в конце любовного дуэта Карузо прокричал «Федора, я люблю тебя!», я так была поглощена своей ролью, что упала в его объятия. Когда занавес медленно опускался, все увидели настоящий страстный поцелуй. Впервые в Америке артисты на сцене по-настоящему целовались. Это был триумф! Но разразился скандал, и это еще больше подогрело успех.
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Лина Кавальери и Энрико Карузо, 1907

На следующий день американские газеты, жадные до скандалов, много писали о моем исполнении Федоры и спорили о возможности или запрещении подобных сцен. New York World писала: «Кавальери и Карузо в горячих объятьях вызвали восхищение у публики в “Метрополитен-опера”». Я была счастлива, особенно потому, что объектом моего живописного поцелуя был Карузо, мой большой и хороший друг, которым я всегда безмерно восхищалась. Зачем это отрицать?!
Весь этот шум помог моей победе над Джеральдиной Фаррар, и мне передали главную партию в опере Пуччини «Манон Леско». Таким образом был освещен мой путь в крупнейший храм искусства, и американцы стали называть меня «Лина — целующаяся примадонна». Позже уже все артистки целовались на сцене, но меня так называют до сих пор.

Глава XVI. В Нью-Йорке арестовали Карузо

После триумфального показа «Федоры» были поставлены оперы «Богема» и «Манон Леско». Между репетициями Карузо ходил в зоопарк в Центральный парк, его забавляли обезьяны. Однажды днем он, как обычно, вышел на прогулку, по своей привычке засунув руки в карманы своего большого пальто. Он остановился перед вольером с обезьянами, которые прыгали и резвились. Вокруг собралась большая толпа, все смеялись и веселились. Перед тенором стояла дама, вдруг она закричала и набросилась на певца. Вмешался полицейский, и взволнованная дама заявила, что, пользуясь толкучкой, «этот джентльмен осмелился подойти к ней очень близко и… ущипнул ее». «Джентльмен» доказывал свою невиновность, сообщил свои личные данные и заявил, что стал жертвой шантажа. Но полицейский ничего не стал слушать, арестовал его и повел в участок.
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Лина Кавальери в опере Пуччини «Манон Леско», 1907

Новость молниеносно разнеслась по мегаполису. В прессе появились яркие заголовки. В пуританской Америке разразился настоящий скандал. Друзья добились освобождения предполагаемого преступника под залог после 24 часов заключения в тюрьме. Все наладилось, но Карузо так не считал. Помню, он сказал мне: «Лина, я жертва сумасшедшей и шантажистки. Это оскорбительное обвинение поражает меня. Но что подумают зрители?! Как они встретят мое выступление в “Богеме” после случившегося?!» Он очень волновался, поэтому можно себе представить, с каким настроением мы начали оперу Пуччини перед полным залом зрителей. Я помню, каким бледным был Карузо, когда он начал свою арию Che gelida manina[29], и до сих пор чувствую его руку, которая была более холодной и дрожащей, чем моя. Не знаю, может, это беспокойство придало его чудесному голосу необыкновенную теплоту и искренность. Он так никогда не пел и, заканчивая арию, произнес Vi piaccia dir![30] с таким проникновением, что публика вскочила на ноги и невообразимая овация окончательно оправдала великого певца. Я увидела слезы на глазах Карузо — неаполитанцы! Он плакал как ребенок. Нью-Йорк был у его ног. Зрители ничего не заметили: сцена утаивает и маленькие, и большие трагедии, грим, парик и костюм скрывают все от публики!

Глава XVII. Американский брак на восемь дней

Через два года после ранее рассказанных событий я приехала на сезон в Нью-Йорк, в Grand Opera House (Manhattan). За время моего пребывания в Америке ничего особенного не произошло, за исключением моего второго брака с гражданином звездной страны. Однажды вечером на приеме, устроенном в мою честь в доме миссис Бенджамин Гиннесс, самого лучшего и дорогого из моих друзей того времени, мне был представлен мистер Боб Э. Ченлер. Он был художником, из богатой нью-йоркской семьи, и с самой первой нашей встречи проявлял ко мне большую симпатию, которая вскоре переросла в страстную любовь. Ченлер не был наделен природой привлекательностью, но он забавлял меня своей оригинальностью и эксцентричностью.
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Лина Кавальери, 1900-е годы

Как-то мы говорили о театре и искусстве, и он, следуя непреодолимому импульсу своей энергичной натуры, сделал мне предложение выйти за него замуж. Я смеялась от души, так как испытывала к нему только дружеские чувства. Он упорствовал и стал развивать собственную теорию о нестабильности женского характера, о силе воли мужчин, сказал, что в браке любовь не нужна: «Я уверен, если вы станете моей женой, то будете со мною всю жизнь». Я снова рассмеялась и ответила: «Если даже я выйду за вас замуж, то ни ваше богатство, ни ваше золото не смогут удержать меня с вами больше недели. Будьте уверены!» Он скептически улыбнулся и предложил пари. Ну что ж, пари так пари.
Началась наша семейная жизнь. К определенному сроку он был уверен в своей победе. Я сделала вид, что забыла о пари, и обрадовалась полученным подаркам. Вечером седьмого дня после нашей свадьбы у нас были гости. Обед прошел весело и интересно. В глазах мужа я прочитала счастье торжества. Пройдя в холл за кофе, я удалилась от гостей. Мои чемоданы были уже собраны, и я ушла. Несколько недель спустя был объявлен развод. Я отказалась от дворцов, большого поместья, годового дохода и выиграла пари. Я была американской подданной всего восемь дней.
Конечно, в очередной раз я совершила серьезную глупость и посчитала развод вполне естественным. Сегодня я так не думаю и считаю, что союзы священны гораздо более, чем сама жизнь. С тех пор я никогда не видела своего второго мужа, о смерти которого узнала всего несколько лет назад. Общие друзья рассказывали мне, что его комната была буквально устлана моими фотографиями. Бедный Боб! Как плохо я поступила с ним. Прошу прощения от всей души.

Глава XVIII. Психология брака

Я бы хотела здесь поделиться некоторыми своими соображениями о браке. Думаю, я могу говорить об этом с полным знанием дела, так как была трижды замужем и трижды развелась с мужчинами абсолютно разных национальностей, характеров и темпераментов: русским, американцем и французом.
Почти для всех женщин в годы юности брак представляет собой мечту, желаемую цель. И это правильно. Общество со своими моральными и систематизированными законами, сама природа заставляет так думать. Создание новой семьи, рождение детей — это сама причина нашего существования. Следовательно, брак необходим. Любые возражения против брака разбиваются об эту этическую и естественную истину. Бывает, что союзы несчастливы, но это происходит из-за неправильного представления о том, как брак устроен. Любовь и брак не могут иметь одинаковую продолжительность, по крайней мере в большинстве случаев. Это должны понять все девушки и мужчины, вступающие в брак. Это уберегло бы их от многих печалей.
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Создание дома и семьи священно. Конечно, желательно, чтобы союз мужчины и женщины начинался с любви, но следует хорошо понимать, что это чудесное чувство не может длиться вечно, и наша обыденная жизнь, наши недостатки день за днем, постепенно убьют любовь, но из ее пепла возродится привязанность. Привязанность — неотъемлемая основа любого союза, незаменимая часть брака и семьи. Привязанность, терпимость, понимание потребностей, солидарность в борьбе с невзгодами и опасностями.
Только сейчас, вспоминая Сашу Барятинского, я понимаю религию этого чувства, а когда я была его женой, только любовь командовала нами. Причиной моего развода с Ченлером было отсутствие любви и невозможность восполнить этот недостаток привязанностью, которая появляется после длительного периода совместного существования и взаимного понимания. Раньше я этого не понимала.
Для женщин природа дала самое прекрасное и священное предназначение — творить и воспроизводить, облегчать боль, утешать страдания, помогать мужчинам в их повседневной борьбе. Для вас брак — это нежность и ласки, семья, материнство, прощение. Вы — матери!

Глава XIX. Русская революция, Таис и Маттиа Баттистини

Из Америки я вернулась в Россию, где в Петербурге, Москве, Киеве и Харькове должен был проходить итальянский оперный сезон. Именно тогда я пела с незабываемым Маттиа Баттистини[31] в опере Массне «Таис», в которой я начала выступать в парижской Опере, а затем по всему миру. Баттистини очень любил свою партию Атанаэля и, чтобы чувствовать себя совершенно непринужденно в роли просвещенного отшельника, носил грубую одежду дома весь день перед спектаклем. Время от времени он смотрел из открытого окна (мы были в мае), и однажды кто-то заметил его. Небольшая толпа зевак остановилась и с изумлением рассматривала его. Маттиа, очень внушительный, в своем сценическом костюме монаха, целиком показался на подоконнике и величественным жестом благословил своих уличных зрителей.
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Именно в этот сезон в России вспыхнули первые восстания, завершившиеся в Петербурге так называемым красным днем. Всем известны первопричины, спровоцировавшие эту первую революцию, я не буду их повторять. Но, возможно, мало кто знает, что «красный день» закончился расстрелом крестьян и рабочих, вышедших на Дворцовую площадь просить «батюшку» о справедливости. Когда императора удалили из столицы, стража, охранявшая дворец, из страха перед серьезными беспорядками безжалостно набрасывалась на безоружных и уж точно не особо опасных людей. Если бы царь показался на балконе, эти демонстранты преклонили бы колени, перекрестились и ушли бы довольные, как это было не раз. Ошибки психологии, но прежде всего ошибки советников, кто, безусловно, я считаю, являются главными виновниками российской катастрофы и трагической гибели Романовых. Может, повлиял мягкий и неуверенный характер Николая II. Да и сама царица, слишком занятая своей ролью матери и тяжелой болезнью цесаревича, не ставила государственные дела выше семейных. Наконец, мистическая фигура манипулятора, алкоголика и извращенца Распутина завершила трагическую картину. Государственная система, когда социальные вопросы решались силой и ссылкой в Сибирь, еще не исчезла из менталитета русских лидеров. И насильственная смерть царской семьи не прекратила это трагическое действо. Деятельность великой Екатерины II была чудесным исключением среди вялой и безрезультативной работы ее предшественников. И тень Петра I перестала защищать Святую Русь, когда красный флаг Советов начал победно развеваться над телами стольких невинных! Первая революция стала началом краха империи, Петербург изменил свое название на Петроград, а позже слог «Петр» был преобразован на «Ленин».

Глава ХХ. Катастрофа и трагикомедия

В такой тревожной атмосфере прошел весь сезон, который запомнился еще двумя эпизодами. Первый случился в Киеве, в один из вечеров спектакля. На улице царило революционное волнение, и ко мне пришел в гримерку начальник полиции. Он сказал, что вокруг театра собралась огромная толпа и, когда я буду возвращаться из театра, это может представлять для меня большую опасность. Он предложил, чтобы эскадрон казаков на лошадях сопроводил мою карету до гостиницы. И я согласилась. Не могу сейчас без ужаса вспоминать, как лошади врезались в толпу людей, сбивали и калечили их. Эскадрон мчался галопом, ни на кого не обращая внимания на своем пути, а я видела из окна своего экипажа избитых людей, виновных лишь в том, что хотели поближе посмотреть на артистов. Меня мучила мысль, что из-за меня многие семьи будут оплакивать своих близких в этот вечер, и я проклинала свое молчаливое согласие с предложением начальника полиции.
Второй же эпизод случился в Харькове и имел трагикомичный исход. Революционное движение продолжалось и распространялось. Власти были очень обеспокоены возможными беспорядками и запретили театральные представления. В конце концов они решили, при определенных условиях, возобновить спектакли. Одно из таких условий было выставлено мне: полиция запретила мне надевать на сцену свои драгоценности, слишком известные в то время, чтобы не пробуждать желания голодавших революционеров. Я обещала, но перед спектаклем подумала, что русский народ обожает артистов, и все мои драгоценности предстали в первом акте перед изумленной публикой: я вышла, вся покрытая нитями жемчуга, бриллиантами, рубинами, изумрудами, сапфирами, на всех частях тела и частично нашитыми на костюм. Полиция сняла с себя всякую ответственность и дала понять, что не одобряет мой безумный поступок. И действительно, моя идея оказалась безумной, когда во время третьего акта мы услышали возбужденные крики, раздались выстрелы и в зал ворвалась кричавшая толпа демонстрантов, подавившая полицию и солдат. Артисты с ужасом смотрели друг на друга. Я дрожала больше всех. Дирижер, не потерявший самообладания, продолжил оперу. Демонстранты заняли свои места, замолчали, и представление завершилось под гром аплодисментов. После выступления мы еще пели на бис итальянские песни и романсы. Никто не осмелился приблизиться ко мне. Никто, возможно, даже и не подумал, что Лина Кавальери в тот вечер носила на своем стройном теле драгоценности на сумму более трех миллионов рублей.

[image: ]
Лина Кавальери, 1900-е годы

Глава XXI. Почему я никогда не пела в Риме

Хочу предвосхитить вопрос читателей: почему, став оперной певицей, вы никогда не пели в Риме? Ответ прост: я никогда не хотела выступать перед своими земляками, потому что испытывала неподдельный страх перед римскими зрителями. Публика в Риме — проницательный критик, идеальный ценитель музыки, привыкший к самым разнообразным и сложным вариациям оперных постановок, склонный судить всех знаменитостей. Хотя я никогда не чувствовала себя хуже других, но все равно боялась петь в своем отечестве, даже на концертах, даже на благотворительных мероприятиях. Думаю, не в последнюю очередь на мое бесповоротное решение повлиял пример моего большого друга и учителя Франческо Маркони, который всегда пел в Риме, подвергая себя жестокой критике, жертвой чего всегда становимся мы, артисты. У меня было много возможностей выступать в родном городе. Друзья и поклонники много раз пытались уговорить меня, но тщетно.
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Хочу рассказать один эпизод с Ренцо Росси. Надеюсь, наша дружба не пострадает от моих откровений. Я приехала в Рим после русских событий, о которых писала ранее. Самая дорогая подруга и верная спутница моей творческой жизни, госпожа Клотильда Альбини, однажды рассказала о визите ведущих римских журналистов, которые хотели включить меня в гала-представление в театре Costanzi, организованное Синдикатом журналистов Рима. Президент Ренцо Росси действительно приехал в «Гранд-отель», где жила я, вместе с музыкальным критиком Николой д’Атри и журналистом Эдоардо Помпеи. Они показали письмо Массне, который согласился лично приехать, если договорятся со мною и Баттистини. Помпеи сказал, что Баттистини согласился при условии, если партию Таис буду исполнять я. Учитывая настойчивость друзей и критиков, согласие Баттистини и Массне, поиск предлогов для отказа был отнюдь не легким. Я извинялась, как могла, и мои собеседники не стали настаивать и ушли. Синьора Альбини ругала меня, и была права. Но что делать? Как побороть страх? Сама мысль о появлении перед римской публикой приводит меня в дрожь. Так получилось: Лина Кавальери пела в парижской Опере, в нью-йоркской «Метрополитен-опере», в лондонской «Ковент-Гарден», в петербургском Мариинском театре и т. д., которая столкнулась с русской революцией, войной, бунтами в Мексике, родившаяся в Риме, никогда не пела в своем обожаемом городе! «Кого любят, того боятся», — гласит пословица. Как же я сильно люблю Рим, что так боялась!

Глава XXII. Моя третья свадьба

В хронологическом порядке важнейших событий моей жизни мы подходим к моему третьему браку. С Люсьеном Мураторе мы оказались в парижской Опере, где вместе работали над оперой Умберто Джордано «Сибирь». Через несколько месяцев мы поженились, и я стала французской подданной. Я считала, что брак с артистом будет для меня правильным решением. Факты показали, что я снова ошиблась. Супружеская жизнь среди артистов в большинстве случаев практически невозможна, хотя и есть некоторые исключения, но сотни примеров доказывают эту истину. Вначале мы с Мураторе имели общую творческую жизнь: театр, концерты, кино. Во время Первой мировой войны, о чем я расскажу позже, мы занимались пропагандистской работой в Америке для европейских союзников. Мы делились друг с другом тревогами и опасностями, успехами и неудачами. Позже мы ушли из театра и занялись коммерческой деятельностью: основали в Париже институт красоты, носивший мое имя. Но это была очередная тщетная попытка примирить несовместимое: мы развелись, и каждый из нас возобновил неизбежное течение жизни.
Вот уже несколько лет Мураторе снова выступает на сцене, снимается в кино, поет на концертах. Я же окончательно замкнулась в себе. Третий брак, и, я уверена, последний, был так недавно, что я не могу высказывать какие-либо суждения и заключения.
Лучше я познакомлю вас с несколькими письмами от Массне, Джордано, Леонкавалло и Пуччини, а также с некоторыми посвященими Габриеле Д’Аннунцио к своим книгам.
«Париж, 4 мая 1903 года.
Мадам, я узнал, что вы оказали мне честь и спели “Манон” в эти дни в Милане. Я необыкновенно рад и восхищен вами. Пожалуйста, примите мои самые добрые пожелания.
Массне».

«Милан, 18 октября 1903 года.
Газеты пишут о вашем триумфе, ничто не может полностью выразить мое восхищение. Я очень тронут и благодарен вам.
Массне».

«Монте-Карло, 9 февраля 1912 года.
Дорогой мой друг,
Вчера, во время репетиции оперы “Рим”, Мураторе рассказал мне о вашем триумфе в “Таис ”. Какие замечательные воспоминания у меня остались о работе в оперном театре Милана 23 октября 1903 года!
С воодушевлением, Массне».

«Виа Паскироло, Милан.
Уважаемая Мадам, Поздравляю вас с постоянными победами.
Леонкавалло».

«1 сентября 1909 года.
Дорогая Лина,
Я прочел в “Фигаро”, что моя “Манон” отдана вам. Пожалуйста, подтвердите это и напишите, кто будет петь с вами. Очень хочу, чтобы отбор был произведен с особой тщательностью. Я так счастлив, что доверил это вам.
В ожидании вашего ответа шлю вам много ласковых приветов.
Любящий и уважающий вас Пуччини».

«23 июня 1911 года, Лондон.
Дорогой друг,
Вчера я прочел в “Фигаро”, что вы пришли в себя и выступление в опере “Сибирь” стало для вас новым триумфом. Вы не можете себе представить, как обрадовала меня эта новость… Мне было бы больно, если партию Стефании спела бы другая певица. Я выбрал вас и предпочел вас среди многих других, потому что только вы объединяете в себе те качества, которые нужны для этой роли. Если вы напишете мне, то это будет большим подарком для меня. А пока примите мои самые теплые и нежные приветствия.
Ваш Джордано».

«7 января 1903 года, Милан.
Самой красивой и талантливой “Федоре” – Лине Кавальери.
Джордано».

«1 июня 1903 года, Париж.
После знаменитого выступления в опере Джордано, в Париже, добавляю Кавальери в список знаменитых певцов.
Д’Аннунцио».

«Май 1901 года, Париж.
Лина, у тебя в голосе есть особое звучание, которое утешает и печалит меня, как в октябре, когда ты идешь по морю.
Габриеле Д’Аннунцио».

«Май 1903 года, Милан.
Лине Кавальери, сумевшей искусно создать необычную гармонию между красотой своего тела и страстью пения.
Благодарный поэт, Габриеле Д’Аннунцио».

«Сентябрь 1903 года. Из посвящения к книге “Сладострастие”.
Лине Кавальери – живой Венере на земле посвящается эта книга, в которой превозносится ее красота.
Габриеле Д’Аннунцио».


Глава XXIII. Первая Мировая война. Сара Бернар

Война 1914 года потрясла всех своей разрушительной яростью. Хоть и очень скромный, но я тоже сделала свой вклад в победу, будучи членом фонда помощи Рэйчел Бойер[32], с французским пропагандистским туром в Америке, который я совершила с Мураторе. В Париже я не раз была свидетельницей боев и авиационных налетов; в Валангужаре, в моем замке де ла Шапель, 42 километра от Парижа, прибыли первые патрули германских уланов; в Атлантике на военных переправах мы не раз оказывались под обстрелом вражеских подводных лодок. В одном из них произошло то, что требует рассказа.
Мы плыли из Бордо в Нью-Йорк на корабле Patria. На борту среди других пассажиров находилась божественная Сара Бернар, которая, несмотря на свой возраст и ампутированную ногу, отправилась за границу на гастроли. У великой актрисы, как всем известно, была ампутирована нога после роли в пьесе «Жанна д’Арк». Врачи запретили ей падать на больные колени, но она упорствовала и продолжала падать на колени в тяжелых доспехах, что привело к осложнениям и в дальнейшем к ампутации. Во время нашего перехода подводная лодка, которая уже потопила одиннадцать кораблей, отправилась на охоту по нашему маршруту. На борту была вечеринка, организованная для бойцов. Концерт вел командир корабля, в какой-то момент к нему подошел второй офицер, вручил телеграмму и ушел. Когда он появился снова, некоторое время спустя, на его лице ничего не отражалось, он, улыбаясь, сел на свое место. Но все заметили, что скорость корабля увеличилась, несмотря на спокойное море. После вечеринки спокойный капитан посоветовал пассажирам взять свои спасательные жилеты и подойти к шлюпкам. Тут мы все поняли опасность! Катастрофа могла произойти в любой момент. Корабль, отказавшись от предписанного маршрута, прекратив вести радиосвязь, начал безумную зигзагообразную гонку, чтобы дезориентировать охотившуюся за нами подводную лодку.
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Сара Бернар во время турне по Америке, 1914

Настала ночь, кошмар усилился. В своей каюте Сара Бернар молилась на единственном колене и своим спокойствием вселяла мужество в самых отчаявшихся — отважная женщина. Офицеры во главе со своим командиром на мостике тревожно вглядывались в море. На следующее утро командир, на загорелом и мужественном лице которого была видна усталость от ночного дежурства, сообщил, что опасность миновала. Мы вздохнули с облегчением. Когда несколько дней спустя с большим опозданием корабль прибыл в Нью-Йорк, мы плакали. Журналисты и поклонники окружили Сару и просили рассказать о своих впечатлениях об опасном путешествии, и она ответила: «Я молилась! Мы здесь живы и невредимы, а наши моряки, наши мальчики, каждое мгновенье смотрели смерти в лицо без трепета и страха»[33].

Глава XXIV. Кино

После первых шагов в немом кино, в Риме, с бароном Фассини[34], моя итальянская и американская кинематографическая деятельность закончилась. В Риме мы сняли два моих первых фильма: «Смерть невесты» и «Роза Гранады», в которых я сотрудничала, помимо мужа Мураторе, с Калли Самбучини[35], Диомирой Якобини[36] и Альберто Колло[37], под руководством бедного Эмилио Гионе[38].
Из Италии я снова уехала в Америку, приглашенная Players Film Company, в Нью-Йорк, где мы снимали «Жисмонду» Сарду, «Вечную соблазнительницу», поставленную Фредом де Грезаком (в настоящее время основной продюсер Metro-Goldwyn-Mayer, в Голливуде) и «Две невесты». Мне очень нравилось сниматься в кино, но я с трудом переносила яркий свет софитов, из-за чего у меня несколько раз возникал конъюнктивит в тяжелой форме. Именно в этот период известные актеры и робкие новички, ставшие впоследствии известными во всем мире, отдали себя этому искусству: Макс Линдер, Льюис Стоун, Рудольф Валентино, Рамон Наварро, Джон Бэрримор, Рональд Колман, Дуглас Фэрбенкс, Мэри Пикфорд, Норма и Констанс Толмедж, Франческа Бертини, Лиллиан Гиш, Мэй Мюррей. Среди режиссеров: Эрнст Любич, который тогда только начинал; Чарли Чаплин и Д.У. Гриффит.
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Лина Кавальери в фильме «Порывистая женщина»
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Лина Кавальери, 1920-е годы

Как в театре Монте-Карло я спела «Федору» в последний раз, так и в Нью-Йорке роль «Жисмонды» закрыла мою кинематографическую деятельность. Я попрощалась с публикой, полностью реализовав свои вокальные, актерские и эстетические способности. В глубине души я надеялась, что «до свидания» превратится в «до скорого». Но этого не случилось. Уход был окончательным, и сейчас я счастлива. Глядя на многих своих коллег, которые таскают на сцену свою прошлую знаменитость, я испытываю глубокое разочарование. Мой уход не был болезненным, потому что был подготовлен, я воспринимала его как отдых, тихое отступление после сенсационной карьеры.

Глава XXV. Эстетический альтруизм

Я решила заботиться о красоте других. Эта идея не была новой для меня. Уже во время гастролей в Америке я написала серию статей «Советы по женской красоте» в газету Haerst. Позже эти статьи были объединены в одну публикацию, и женщины до сих пор обращаются к ним. После любимого театра я полностью посвятила себя новому виду искусства, что считала практическим проявлением альтруизма. Я основала Институт красоты на Елисейских Полях, в Париже — священном городе для моды и бесконечных проявлений женственности. К сожалению, в мире гораздо больше внимания уделяется форме, а не содержанию. Так почему же не помочь женщинам сохранить в пределах своих возможностей их самое мощное оружие — молодость и красоту?! Таким образом, массажные машинки и для завивки волос, пудра, кремы, губные помады и лосьоны почти на десять лет заменили в моей жизни оркестры, декорации, партитуры, парики и костюмы. Моими партнерами стали не музыканты, теноры, баритоны и басы, а парикмахеры, массажистки, маникюрши и педикюрши. Публика больше не аплодировала мне за исполнение песен, зато теперь клиенты сияли от счастья от наших косметических процедур. Газеты больше не критиковали мои вокальные интерпретации, а рассказывали женщинам всего мира, какое безопасное средство я рекомендовала для сохранения молодости и красоты.
В новой деятельности я получала радость и удовлетворение если не материальное, то, по крайней мере, моральное (эстетический альтруизм стоил моему бюджету достаточно больших сумм). Ко мне приходили сотни писем из самых отдаленных уголков земли, я храню их как теплые воспоминания о том времени. Это были молодые девушки, которые после энергичного лечения обрели веру в собственную красоту; это были усталые женщины, к кому возвращались мужья после нашей заботы; это были старушки, обреченные прикрывать свои шеи бархатной лентой.
Однажды, глядя в зеркало, я подумала, а не пора ли мне позаботиться о сохранении своей молодости, несмотря на мнение многих более или менее искренних друзей. Поэтому, невзирая на мою привязанность и увлечение новым делом, я пока прервала свою работу в качестве директора и владельца компании.
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Лина Кавальери на строительстве Института красоты, 1926
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Институт красоты и Академия прически Лины Кавальери, 1928

Глава XXVI. «Стандартная» красота

Думаю, будет интересно рассказать о дискуссии, которая произошла некоторое время назад с моей очень умной и современной подругой о женской личности и красоте. Моя собеседница сказала:
— Не хочу вас обидеть, но думаю, что если бы вы и многие женщины конца XIX–XX века появились на свет сорок лет спустя, у вас бы не было такого большого успеха.
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Лина Кавальери, 1910-е годы

— Я так не думаю, — ответила я. — Такие женщины, как мы, добились успеха, прежде всего, в личном плане, а красота по-прежнему торжествует и сегодня.
— Сегодня почти все женщины более или менее привлекательны, — парировала мне подруга. — Даже девушки из народа, кого мы видели сегодня на прогулке, вступают в спор с представительницами высших сословий. Сегодня у каждой дочери Евы есть возможность ухаживать за собой.
— Не совсем так, — возразила я в свою очередь. — Сегодня все женщины одеваются, красятся, причесываются одинаково, они двигаются и ходят одинаково. Все женщины похожи друг на друга, поэтому невозможно быть замеченной. С другой стороны, женщины моего времени (я говорю о стильных дамах) больше всего заботились о своей личности. Вспомните: донна Мария Маццолени совершенно не походила на графиню Морозини, донна Франка Флорио[39] была антиподом баронессы Франкетти, донну Анну Бранку нельзя даже сравнить с графиней Мартини-Марескотти, но это были женщины с большой буквы. Не говоря уже об актрисах: Каролина Отеро[40], Виттория Лепанто[41], Лида Борелли[42], Франческа Бертини[43], Тина ди Лоренцо[44], Клео де Мерод[45], Лиана де Пужи[46]. В конце концов, красота таких актрис, как Грета Гарбо, Пола Негри[47], Джин Харлоу[48], Ивонн Прентан[49], Джоан Кроуфорд, Марлен Дитрих, известна намного больше, чем наша.
— Но это за счет рекламы.
— В нынешнюю пору есть немало примеров личностей, которые вышли из народа и заявили о себе. Неординарный талант проявится все равно и победит. В 1936 году женщины добиваются успеха и славы, как и в 1900-м, но, к сожалению, их мания подражать, скрывать свое истинное женское «я» делает их стандартными, значительно затрудняет проявление их внутренней красоты и женственности.
После этого разговора у меня сложилось впечатление, что взгляды моей подруги не изменились, и я сменила тему. Но это интересная проблема для всех женщин: уменьшение звезд на женском небосклоне связано с повышением мужской оценки или со снижением наших достоинств? Как вы считаете?

Глава XXVII. Правда о моей любви

В это книге я хотела бы ненадолго остановиться на неизменном соучастнике красоты — любви. Хочу искренне признаться и рассказать о своих любовных отношениях. Женщинам в целом, а актрисам в частности всегда приписывают многочисленные любовные связи, что в основном неправда и часто преувеличено. Представляете, сколько легенд распространилось по всему миру о моих якобы любовных приключениях, которые внесли немалый вклад в мой образ «роковой женщины». Я всегда понимала, что это вызвано воображением журналистов, завистью менее удачливых коллег, сплетнями бедных обывателей. Не буду отрицать — это очень нелегко. Но как гласит американская пословица: «Пока о тебе говорят плохо, это означает, что ты все еще живешь в мыслях и памяти людей». Но сегодня, когда мне не о чем больше просить, кроме как сохранить приятные воспоминания, мой долг — исправить положение.
Как у любой красивой женщины, как у любой известной артистки, у меня было бесконечное число восторженных поклонников и почитателей моего искусства. Я не возражала против этого, такая атмосфера питала мою женственность, за исключением так называемого флирта. Если правда, что в жизни есть только одна любовь, то у меня это любовь к искусству. Всего два или три раза, когда я осознавала после разлуки (как в случае с Сашей Барятинским), как я любила человека. Любовь — одно из самых редких и глубоких чувств, которые дарит нам жизнь! Но чтобы любить, надо отдавать, без сдержанности, без исключения, а я слишком заботилась о своем творчестве. Это не значит, что я любила бесчувственно. Нет! Я любила, и сильно.
С другой стороны, мы должны спросить себя, действительно ли человек заслуживает любви. Я не хочу показаться скептиком, им никогда не была. Я люблю мужчин, как люблю жизнь, природу, и считаю, что в большинстве случаев наш спутник недостоин — мужчина в целом. Но в различных его воплощениях на земном шаре его ценность меняется и варьируется.
Итальянский мужчина — мечтатель, поэт, умен, ревнив, эксбиционист. Он любит семью и детей, но при этом постоянный охотник за сенсациями, а следовательно, безответственный предатель.
Француз прежде всего приумножает свою собственность. Это относится и к женщинам. Он любит показывать свою даму, соответствующую светскому стилю и богатству. Француз — прекрасный любовник, считает свою жену или партнершу гораздо большим, чем возлюбленная. Чувство удовлетворения не преобладает, но женщина должна постоянно заботиться о нем и помогать в достижении его цели.
Хотите пример? Представьте себе трех бизнесменов (француза, немца и итальянца), сидящих на террасе в кафе и обсуждающих серьезный вопрос. Мимо проходит маленькая изящная и благоухающая девушка, элегантная и кокетливая. Что делает каждый? Француз смотрит на женщину, легкая улыбка касается его губ, но ум следует за словами немца, который ничего не заметил. Итальянец же забывает о предмете разговора, настойчиво смотрит на грациозную девушку, рассматривает ее анатомическим взглядом от шляпки до кончиков ее туфелек и, возможно, под предлогом срочного дела извиняется перед товарищами и… следует за женщиной.
Русский мужчина (я говорю о русских прошлых лет, а не о сегодняшних, которые сумели, так сказать, стандартизировать любовь, как производство, еду, семью) хотел бы быть больше чем любовником. Он хотел бы быть рыцарем. Женщина для него представляла своего рода воплощение божественности. Любовь состояла, прежде всего, в уважении, радость заключалась в том, чтобы давать без меры, защищать до последнего вздоха, безгранично преклоняться.
Англичанин любит по этикету. Он хороший товарищ, вежливый друг, практичный, спокойный. Он не смеется, а улыбается, не ест, а питается, не путешествует, а подробно изучает детали ландшафта, не любит, а живет со своей женщиной.
Испанец никогда не говорит правду, не потому что ложь ему нравится, а потому что это его вторая натура. Эксцентричный, мечтательный, ревнивый. Если надо ответить «да», он обязательно скажет, что это его долг, и поступит противоположно тому, что сказал. Энергичный, если кто-то на него смотрит, апатичный, если его никто не видит. Великий властитель манер, он не забудет украсить бутоньерку цветком, даже если его куртка в заплатах.
Американец самый странный из всех. Наивный как в любви, так и во всех проявлениях жизни. Защитник свободы в широком смысле слова и полностью отдает эту привилегию женщинам, являясь самым верным их рабом. Он работает на них, зарабатывает для них, все дает и мало просит. Он не улыбается, а хохочет. При встрече он не протягивает руку, а бьет собеседника по плечу. Он не курит, а заполняет комнату ядовитыми завитками табачного дыма. Он не пьет, а напивается. Он не спорит, а борется. Все проявления американца кажутся стократно преувеличенными, как все, что происходит в этой великой стране, где каждая река, вышедшая из берегов, похожа на Всемирный потоп, а каждый национальный праздник принимает вид почти демонической оргии. Но перед женщиной все успокаивается. В Америке женщина — королева, любовница, деспот. Мужчина — могучая сила, стоящая на службе женственности!
Я заканчиваю эту главу о любви с улыбкой и пожеланиями, чтобы все женщины воплотили в жизнь свои мечты и надежды. Пусть жизнь улыбнется вам, и вы будете радоваться утешающей любви и любовному поцелую!
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Лина Кавальери, 1910-е годы

Глава XХVIII. Когда вы немолоды

Прожив долгое время, уже ничего не хочется от жизни, кроме безмятежного покоя. Когда больше не интересуют человеческие события, когда созерцание природы в ее повседневных проявлениях, от восхода до заката, доставляет истинное наслаждение, тогда вы готовы жить в сельской местности. Поэтому, вернувшись навсегда в Рим, где, кроме того, я живу на своей вилле среди вековых деревьев, растений и цветов, провожу более шести месяцев в году в местечке под названием Кастель-Сан-Венедикт, в восьмидесяти километрах от столицы. Деревенское поместье стоит на холме, на высоте около восьмисот метров над уровнем моря, откуда открывается изумительный вид. Именно здесь, в нескольких километрах от моей виллы, святой Франциск Ассизский[50], которого называют самым святым среди итальянцев и самым итальянским среди святых, провозгласил свои «правила». Его младшие братья и сегодня правят множеством францисканцев и капуцинов, разбросанных по всему миру. В далекой древности здесь родились император Флавий Веспасиан[51] и великий Теренций Варрон[52].
Мой дом находится недалеко от римской горы — величественной Торминилло. В поместье я забочусь о своих землях, домашних животных, которых люблю и которые меня понимают. Своему дому я придала монастырский и умиротворенный монашеский вид. Живу счастливо, спокойно, безмятежно, среди родных и близких мне друзей, среди крестьян, подбадривающих меня по вечерам своими песнями. Овцы, куры, кролики занимают бо́льшую часть моего времени, остальные часы я провожу в ностальгических воспоминаниях.
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Лина Кавальери, 1930-е годы

По праздникам небольшая церковь XIII века в соседней деревне встречает меня благоуханием ладана и мирта на воскресной мессе, которую проводит скромный монах из близлежащей местности, он редко приезжает из-за проблем с транспортом. На самом деле от соседнего городка Риети до моей виллы можно добраться по удобной тропе для мулов пешком или верхом. Сегодня строящаяся автомобильная дорога пройдет между горами и принесет дыхание цивилизации. Вскоре машины за пять минут преодолеют это расстояние, какое до сих пор мулы и ослы проходят за три четверти часа. Но мои овцы будут спокойно пастись, цыплята будут вылупляться с прежней беспечностью, только Пасторелла (моя сторожевая собака) будет чаще лаять на проезжающие машины. А моя жизнь будет проходить среди ароматов полевых цветов, шелеста ветра и звуков знакомого колокола, который будет звать моих гостей на вкусный обед. Никакой обед в фешенебельных отелях Ritz не доставит мне столько безмятежной радости!

Глава XXIX. Путешествия в Северную Африку и Малую Азию

Потребность чувствовать себя ближе к природе и Богу побудила меня совершить туристическую поездку в Северную Африку и Малую Азию. Я хочу рассказать о своих странствиях по пустыне, колыбель религий Палестина и историческая Месопотамия вызвали у меня очень сильные и радостные ощущения, какие я никогда не испытывала во время своих творческих поездок. Марокко, Алжир, Тунис и Триполитания оставили глубокий след в моей душе. Невероятно, как Средиземное море, относительно небольшое, может объединять и одновременно разделять такие разные народы, расы, менталитеты и обычаи.
Ступив на землю Африки, я вспомнила эпизод, рассказанный в Париже Энрико д’Орлеаном, потомком древнего французского правящего рода. Он вернулся после исследования, я не помню, из Конго или Анголы, и спросил меня:
— Угадайте, где я нашел вашу фотографию?
— Я не знаю, — ответила я.
— В негритянском селе, почти у дикарей.
— Это невозможно!
— Мне тоже это кажется невероятным, но это так! Ваша фотография была воспроизведена в журнале, который оставили там два исследователя. Туземец нашел эту фотографию и был настолько впечатлен вашей внешностью, что сохранил портрет и поставил его в своей хижине, как священный образ.
Бедная я, в какие руки я попала! Мы долго смеялись. Но когда в Триполитании, в пустыне, простирающейся между Тунисом и Ливией, я ехала в машине, которая пыталась пробраться сквозь пески, вдруг услышала из деревенской хижины мощный и узнаваемый голос Франческо Таманьо, исполнявшего партию Отелло. Войдя в лачугу, служившую таверной для проезжающих бедуинов, я увидела старый цилиндрический фонограф, откуда хрипло и торжественно лились звуки.
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Меня захватили устрашающая таинственность пустыни и ее дюны, разочаровал своим скромным видом Суэцкий канал, почему-то считающийся большим и величественным. Ну, а что говорить о Палестине! Колыбель трех религий, родина Иисуса Христа! Я не буду повторять то, что бесчисленное количество раз описано более талантливыми людьми, но у гробницы Спасителя абсолютно отсутствует какой-либо мистицизм. Ее охрана возложена на араба, который лежит на боку, голова покрыта феской, сигарета во рту. Я не буду описывать глубокое впечатление от вида евреев, оставшихся в Иерусалиме, которые больше не являются хозяевами в своем доме, больше не могут свободно выполнять свою миссию хранителей священного огня Израиля после изгнания их братьев, разбросанных теперь по всему миру. Я не буду останавливаться на красоте Иерусалима и Яффы, но расскажу об истинной земле Иисуса — Иудее. До сих пор Иудея, примерно через две тысячи лет, дает точное ощущение величия Бога и создает идеальную атмосферу для могущественной фигуры Сына Человеческого. Тивериадское озеро, Назарет, Капернаум, гора Фавор, руины Ханаана, гора Блаженств влияют на дух путешественника, как никогда не действует Священное Писание, католическая литургия и молитвы. В душе восхищенного странника появляется Христос в безмерном величии Его человечности! В этой незабываемой атмосфере даже самые скептические из смертных, самые непримиримые критики чувствуют это. Его доброта проявляется и снова видна на лицах евреев. Мы узнаем сладость Его трансцендентного взгляда, простоту Его жизни и жертвенность Его смирения! Посреди мистического безмолвия Иудеи, под жарким небом Палестины, перед Тивериадским озером, исчезающим на далеком горизонте нежными перламутровыми оттенками, я почувствовала Иисуса! Только там я поняла все Его безграничное величие и ничтожность смертных! Я преклонила колено на этой благословенной земле, плакала и молилась.

Глава ХХХ. Послесловие знаменитой женщины

Этим, безусловно, скудным описанием родины Христа я заканчиваю свои воспоминания. Я собрала их и изложила в простой повествовательной форме, без вымысла и фантазий, и начала свой рассказ с веры в искренность, а хочу закончить напутственными словами для тех, кто меня любил и понимал:
— Жизнь прекрасна, когда ты знаешь, как ее прожить.
— Любовь — носитель силы и надежды, которые помогают нам бороться.
— Религия — это бальзам на наши раны.
— Искусство и красота помогают нам понять Бога.
— Родина — это сама причина нашего существования.
— Единственное сожаление — это быстротечная молодость.
— Единственное раскаяние — это упущенное прощение.
«Юность, юность, ты чудесна, 
Хоть проходишь быстро путь.
Счастья хочешь – счастлив будь
Нынче, завтра – неизвестно»[53], —


писал Лоренцо Медичи[54], которого, наверное, по этой причине назвали Magnifico[55]. Я делаю эти слова своими и хочу добавить, что нет большей радости, чем закрыть глаза в вечности с уверенностью, что никому не причинил боль, и с впечатлениями, которые приносили тебе безмятежную радость. Вот так я хочу умереть!
1936


Мои секреты красоты
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Более тысячи ценных рецептов различных средств, которые использует и всем рекомендует сама мадам Кавальери, та, кого называют «самой красивой женщиной в мире»


С фотографиями
ЛИНЫ КАВАЛЬЕРИ И ДРУГИХ ЗНАМЕНИТЫХ КРАСАВИЦ

От издателя. Очарование женственности

Сегодня мало кто помнит имя Лины Кавальери (Lina Cavalieri; 1874–1944). Однако на рубеже XIX–XX веков эта итальянская оперная певица была столь знаменита, что один из петербургских продавцов утверждал, что продал в 1900 году более миллиона (!) открыток с ее изображением. В современной терминологии ее можно назвать самой популярной фотомоделью Прекрасной эпохи. Она сотрудничала с известнейшими фотографами того времени и много снималась для рекламы.
Надо понимать, что индустрии косметологии в нынешнем понимании тогда еще не существовало, женская красота была природной, натуральной, естественной, и именно красота, а не вокальные данные, принесла Кавальери оглушительную славу и огромный коммерческий успех.
У Лины Кавальери была насыщенная личная жизнь и яркая карьера на оперной сцене. Ее портреты писали мастера. Закончив свою карьеру, Кавальери жила в Италии, во Флоренции. «Железный век» убил звезду Прекрасной эпохи, блистательную Лину Кавальери, в феврале 1944 года прямым попаданием бомбы в ее дом в окрестностях Флоренции.
Когда в 1914 году в США была издана книга, которую вы держите в руках, она стала настоящей «бомбой», бестселлером. В предисловии говорилось: «Здесь, на страницах этой книги, четко и понятно описаны самые новые и самые лучшие способы того, как женщина может на длительный, практически неограниченный срок сохранить ту внешнюю прелесть, какая была свойственна ее молодым годам, а помимо этого также приведено более тысячи рецептов проверенных средств, которые, как убедятся в том наши читательницы, прекрасно помогут им добиться желаемых результатов.
Каждое утверждение, сделанное в этой книге, базируется на длительном опыте и проверено на практике. Автор, госпожа Лина Кавальери, сама следовала советам, которыми она теперь великодушно делится с другими. Рецептура приводимых здесь составов точь-в-точь такая же, как у используемых этой знаменитой примадонной, — и ведь именно благодаря им ее уже давно называют самой красивой женщиной в мире!»
Конечно, следует учитывать, что некоторые старинные представления о способах ухода за внешностью сегодня выглядят совершенно экзотическими. Например, до XIX века мыть голову водой считалось опасным и вредным, и в главе этой книги, посвященной уходу за волосами, современник с недоумением встретит следующее предостережение: «Никогда не направляйте на нежную кожу головы сильную струю воды из городского водопровода».
В 1889 году вышла в свет энциклопедия полезных советов Бакрама Барроуза, в которой женщинам вообще давали совет не мыть голову, а протирать полотенцем от пыли. Невероятно, но для красоты волос было принято мытье головы… бензином. Хотя мыло уже существовало, после его использования на волосах оставались белые следы, а бензин не только обладал обезжиривающими свойствами, но также позволял бороться со вшами и другими паразитами.
Кроме того, на основе бензина в конце XIX века еще долгое время изготавливали шампуни и тонизирующие лосьоны. В салонах красоты была распространена процедура мытья головы бензиновым шампунем. Такое мытье головы называлось «шампонированием». За один раз использовали примерно пол-литра бензина. На тот момент это было модной новинкой. У Лины Кавальери в соответствующей главе читаем: «Я мою волосы бензином почти так же, как и водой. Промываю волосы в тазике с бензином, выливаю его, снова наполняю им тазик, и так несколько раз, пока жидкость не станет идеально чистой. Конечно, какое-то количество бензина обязательно попадет на кожу головы, но пусть его будет как можно меньше. Очень важно мыть голову бензином в первой половине дня, когда в помещении достаточно света. Я сама ни разу не начинала мыть голову бензином, если в помещении был включен свет или же горел камин: ведь бензин — это легковоспламеняющееся вещество, так что, если пользоваться им, надо быть предельно внимательным и осторожным. В противном случае не было бы сейчас на свете Лины Кавальери и вы не держали бы в руках эту книгу…» Что тут скажешь? Комментарии излишни.
Довольно забавно и распространенное в старину мнение, что часто мыться — это мыться раз в неделю. Тогда считалось, что мыло не должно касаться кожи — кроме как в растворенном виде.
Волосы советовали расчесывать по полчаса в день. Лина Кавальери советует: «Сто расчесываний каждый вечер перед отходом ко сну нужны для того, чтобы волосы стали крепкими». Для этой же цели хорошо втирать в корни волос оливковое масло или же костный мозг из говяжьих костей (!).
Или такое неожиданное заявление: «Не может быть двух мнений насчет подпаливания кончиков волос. Если концы волос расщеплены, их нужно подпалить. Я, например, заметила, что для моих волос такая процедура нужна примерно один раз в два месяца. Подпаливание нужно всегда делать до мытья, поскольку запах подпаленных волос отнюдь не из приятных».
Кожу отбеливали и очищали водным раствором аммиака, ртуть и мышьяк употребляли в своей практике и врачи, и косметологи. Не забудем, что этот текст был написан в начале ХХ века, а спустя почти сто лет в США снова сообщили о создании вакцины против прыщей (угревой сыпи). Быть может, теперь это окажется правдой…
Да что там говорить — в аптечке красавицы в начале ХХ века должны были быть наркотические средства, которые в старину использовались в медицинских целях. В книге Барроуза приводился рецепт, как быстро избавиться от насморка. Для этого надо засунуть в ноздри ватный тампон, пропитанный в растворе кокаина (!). Кокаиновые таблетки рекомендовалось сосать перед едой — считалось, что это вылечивало от простуды. А как вам такая мазь для горла: кокаин смешать с теплой водой и небольшим количеством оливкового масла? В книге Кавальери от мозолей используется жидкий экстракт листьев конопли.
Некоторые старинные советы совершенно обескураживают. Например, считалось, что для красоты, здоровья и густоты ресниц их нужно каждый день подстригать маленькими острыми ножницами. Не пытайтесь повторить — это опасно!
Современной работающей женщине должны понравиться рассуждения очаровательной прелестницы Кавальери о красоте рук: «Если кисти от рождения неуклюжие, нескладные, то их можно улучшить, если зажимать кончики пальцев с обеих сторон (либо руками, либо же надевая зажимы типа прищепок для белья), а если это не получается, то можно каждый день по полчаса и дольше на все пальцы надевать наперстки». Или как вам ее эмоциональное восклицание: «Розовые ногти — это очаровательно! А красные ногти — отвратительно!!!»
Вот еще один экзотичный совет мужчинам. «Если у вас темные волосы, можно также использовать яичные желтки. Яйца нужно взбить, добавить мыло и спрыснуть одеколоном. Чтобы не простудиться после мытья, вотрите спирт в волосы вокруг шеи, а также в виски и щеки». Представляете джентльмена, втирающего спирт в волосы вокруг шеи?
Мужчины вообще — мы уверены — почерпнут для себя в книге много нового. Например: «Важно несильно дергать себя за волосы — именно так, самому, не дожидаясь, когда волосы вам начнет выдирать разъяренная жена… Такое легкое потягивание или подергивание для волос равнозначно упражнению, укрепляющему их корни — подобно тому, как ходьба укрепляет мышцы ног или гребля укрепляет мышцы рук».
А вот замечание Лины Кавальери, звучащее вполне актуально: «Нервозность — это одна из главных угроз для женской красоты сегодня». Прошло более ста лет, но угроза эта по-прежнему стоит на повестке дня. «Я не раз говорила, что главная тайна красоты — это пребывание в состоянии безмятежности, умиротворенности, и я считаю именно Венеру Милосскую лучшим доказательством этих моих слов». И не поспоришь!
Всем известна пропорция 90×60×90. Однако в старину о гармонии и пропорциональности рассуждали несколько иначе.
«Тело в полный рост должно быть ровно в шесть раз длиннее, чем длина стопы. Лицо — от средней точки на линии волос до конца подбородка — должно быть равно одной десятой всего роста. Длина руки — от кончика среднего пальца до конца ладони — должна быть такой же длины, как и лицо, то есть равняться одной десятой роста. Расстояние от высшей точки лба до начала грудной клетки должно быть равно одной седьмой длины тела.
Прекрасным считалось лицо, у которого при разделении на три равные части расстояния от линии волос до точки на конце подбородка первая разделительная линия проходила на равном удалении от нижних точек бровей, а вторая сразу под ноздрями».
Насчет роста читаем милейшее наблюдение: «Помимо того, женщине, которая хотела бы стать выше ростом, нужно почаще принимать горизонтальное положение и подольше спать. Физиологи доказали, что тело человека по утрам заметно длиннее, чем вечером. Это происходит потому, что мышцы и суставы оказались в расслабленном состоянии, тогда как в дневное время они сокращаются. Мышечная масса у человека довольно сильно похожа по своим качествам на натуральный каучук: ей также присуще свойство эластичности».
Своеобразны и старинные представления о диететике, однако изумительная идеальная красота Лины Кавальери и здесь наводит на размышления. «Решительно откажитесь от любой жареной пищи… Избегайте всего, что может сильно нарушить процесс пищеварения: например, телятины, свинины, вяленого мяса и солонины, а также жирного рубленого мяса. Бананов, которые относятся к трудноперевариваемой пище, тоже нужно избегать… Ни мясо, ни яйца, ни молоко не должны достигать точки кипения. Поэтому никогда не ешьте отварную говядину, вареное яйцо и не пейте прокипяченное молоко». И тому подобное.
Представления о механизме похудения того времени тоже сильно отличались от современных. Особенно большое внимание уделялось массажу, которому придавались совершенно чудодейственные свойства. Конечно, на сегодняшний день доказано, что механические воздействия не удаляют подкожный жир, они способны лишь убрать воду из тканей тела, что и создает видимость «похудения». Чтобы похудеть реально, следует изменить пищевые привычки и малоподвижный образ жизни.
В книге есть столь своеобразные советы, что они не могут не вызвать улыбки. Например такой: «Этот метод часто применяют в Париже и в Риме. Считается, что он по-прежнему эффективен для сохранения гладкости и молодости кожи — хотя ему сотни лет и его использовали еще во времена Клеопатры. Положите в огонь (костра или камина) металлическую лопату, и пусть она раскалится докрасна. Потом бросьте на нее пригоршню порошка мирры. Наклонитесь над лопатой, прикрыв лицо салфеткой, чтобы пары мирры проникали сквозь нее. Сделайте так два или три раза за один сеанс. Снова нагрейте лопату, полейте на нее белое вино и позвольте его парам подействовать на ваше лицо — однако лишь через мокрую салфетку, которая защищает его от жара. Такую процедуру нужно проделывать дважды в день на протяжении двух недель — это рекомендация для моих американских читательниц от одной знаменитой парижанки, у которой лицо такое же нежное и гладкое, как у молодой девушки, хотя ей уже исполнилось шестьдесят лет».
А как за сто лет изменились представления о том, какие навыки родители должны дать детям! В соответствующей главе с удовольствием читаем: «Не давайте детям слишком много учиться. Пусть лучше розовощекий ребенок будет хорошо развит физически и не знает ни латыни, ни высшей математики, чем превратится в близорукого, слабосильного зануду, который очень хорошо разбирается и в том, и в другом, однако понятия не имеет, как найти нору лесного сурка или как защитить себя во время потасовки со сверстниками в школьном дворе».
И еще: «Нужно стремиться исправить любые недостатки, имеющиеся у ребенка, посвящая этому особое внимание, и неважно, являетесь ли вы его родителем, опекуном или преподавателем. Например, внешность данного ребенка портят оттопыривающиеся уши. Их можно прижать с помощью повязки, которую оставляют на всю ночь…
Призывая на помощь вполне простительное тщеславие, которое проявляется уже у малышей, объясните им, что выражение лица зависит от состояния бровей, от ровности и изгиба их дуги — и, соответственно, покажите детям, как их нужно дважды в день расчесывать». (!)
В общем, за сто лет женщины и дети стали совершенно иными. Единственное, что осталось неизменным, так это представление о том, что основой красоты является здоровье, отдых, размеренная жизнь и возможно более долгое пребывание на воздухе, когда укрепляется и тонизируется в целом весь организм.
И конечно, достоинством этой книги советов старинной красавицы является их натуральность, «природность» и то, что они проверены временем. Это что касается рецептов кремов, лосьонов, составов лечебных ванн.
Но самое главное, что пронизывает книгу Лины Кавальери, — это в значительной степени утраченное в ХХ веке представление о женственном и женственности. Каждая эпоха формирует свои каноны красоты, и за сто лет они сильно изменились. Современные стандарты не надо изучать, они сами собой входят в сознание вместе с потоком визуальных образов с экранов мониторов, теле– и киноэкранов, с обложек журналов и разнообразных печатных СМИ. Гораздо сложнее сформировать представление о «классической традиции» и ее понимание. В этой связи читаем в книге: «Прежде всего, я порекомендую любой из моих читательниц внимательно рассмотреть картины великих живописцев и скульптуры гениальных мастеров прошлого, поскольку они дают для нас прекрасные образцы того, какими должны быть очертания фигуры, как надо держаться с точки зрения манер, осанки — это будет полезно и тем из вас, кто желает усилить свою природную грацию, и тем, кто вообще ее лишен, но хотел бы добавить ее к своим прочим достоинствам».
И естественно, внешняя красота без внутренней подобна форме, лишенной содержания.
Лина Кавальери замечает: «Женщины с красивой внешностью редко культивируют в себе способность очаровывать. Они довольствуются тем, что им дано от природы, и поэтому даже не стараются стать чуткими, отзывчивыми или веселыми». В этом главное содержание книги, которую вы держите в руках, — она посвящена забытой НАУКЕ ОЧАРОВЫВАТЬ!
Действительно, новое — это хорошо забытое старое. Надеемся, что натуральные, безопасные и проверенные временем советы от Лины Кавальери — иконы стиля и красоты Прекрасной эпохи — помогут вам раскрыть, подчеркнуть и сохранить свои неповторимые внешние данные, свою прелесть, все то, чем одарила вас Природа. Мы специально сохранили стилистику и «аромат» старинного текста, а также принятые тогда меры весов и объемов, которые пояснены на с. 106 и в сносках.

Для справки

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!
В переводе всюду приведены меры веса и объема, указанные в оригинале. Однако надо иметь в виду следующее затруднение: притом что некоторые названия в неметрической системе мер пишутся одинаково, их величины были различными — как между США и Англией, так и в разные периоды времени в одной и той же стране. Например, вес одной унции авердюпуа (то есть «для развеса товаров») сегодня в США равен 28,35 г (унция — это 1/16 фунта авердюпуа, который равен 453,59237 г, причем в США используются и по сей день как метрическая, так и неметрическая система мер!). Лина Кавальери, чья книга предназначалась для американских читателей в начале ХХ века, по-видимому, имела в виду аптекарскую унцию, которая официально использовалась в США до 1971 года. В ней 1 фунт равен не 453,6 г, а 373 г. При этом соотношения такие: 1 аптекарский фунт = 12 унциям, 1 унция (31 г) = 8 драхмам, 1 драхма (3,89 г) = 60 гранам, а 1 гран соответствует 64,8 мг.
Для наглядности меры веса и объема сведены в таблицу
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В тексте в рецептах вещества используются в форме порошка, настойки, экстракта и патоки. С порошком — понятно, а вот другие формы следует пояснить.

Настойка (лат. Tinctura) — недозированная жидкая лекарственная форма, представляющая собой спиртовые, водно-спиртовые или спирто-эфирные извлечения из лекарственного растительного сырья, полученные без нагревания и удаления экстрагента. Настойки готовят на очищенном медицинском спирте от 40 до 90 %. Тщательно измельченное сырье заливается спиртом соответствующей концентрации (приготовление каждого вида настойки предполагает определенную концентрацию спирта). Настаивание происходит в затемненном и теплом месте от 20 до 24 °C, после чего полученное процеживают.

Экстракт, или вытяжка (лат. Extractum) — концентрированное извлечение из лекарственного растительного сырья или сырья животного происхождения, представляющее собой подвижные, вязкие жидкости или сухие массы. Экстрагентами могут быть вода, спирт, водно-спиртовые растворы, эфир, углекислота. Соответственно, экстракты разделяют на водные, спиртовые, эфирные, масляные и др.
В медицине термин «экстракт» означает лекарственную форму, приготовленную с помощью экстрагирования. Различают жидкие экстракты (подвижные жидкости); густые экстракты (вязкие массы с содержанием влаги не более 30 %); сухие экстракты (сыпучие массы с содержанием влаги не более 5 %).
В народной медицине под термином «экстракты» понимают упаренные водные или водно-спиртовые вытяжки из высушенного сырья. Иногда сырье используют свежее.

Патока — продукт неполного кислотного (разбавленными кислотами) или ферментативного гидролиза крахмала. Образуется как побочный продукт при производстве сахара и крахмала. В чистом виде крахмальная патока не имеет цвета. По консистенции она похожа на молодой жидкий мед. В бытовом понимании под патокой могут подразумеваться разные виды сиропов, не обязательно полученные в результате гидролиза крахмала.
Из-за высокого гликемического индекса продукты с патокой нежелательны для диабетиков.

Камедь — в просторечии смола. Высокомолекулярный углевод, главный компонент экссудатов (флоэмного сока, выпотов), выделяемых растениями при механических повреждениях коры или заболеваниях. Камеди могут быть классифицированы по источнику получения. Многие камеди используются как пищевые добавки и имеют E-код.

Словарь

А
А м б р а — твердое, горючее воскоподобное вещество, образующееся в пищеварительном тракте кашалотов. Встречается также плавающей в морской воде или выброшенной на берег. Она высоко ценится в парфюмерии, используется как фиксатор запаха. Изредка используется как ароматизатор также в традиционной медицине и в гомеопатии. В отсутствие китобойного промысла единственным источником амбры сейчас могут служить только находки ее кусков, выброшенных морем. Амбру находят на берегу Атлантического океана, на берегах Бразилии, Африки, Мадагаскара, Индии, Китая, Японии и Молуккских островов. В настоящее время почти вся собранная натуральная амбра скупается парфюмерными фирмами для изготовления дорогих духов.
А м м и а ч н а я в о д а (гидрат аммиака) — по сути это привычный нам нашатырный спирт, нашатырь. В лечебных учреждениях нашатырь разной концентрации применяется как противообморочное средство, для вызывания рвоты при отравлениях, для обработки рук медицинских работников. Кроме того, раствор используют как препарат при невралгии, миозите. Следует отметить, что в этой сфере применяют вещество с низкой концентрацией аммиака, чтобы не получить химический ожог, паралич дыхания и т. д. Водные растворы аммиака, в которых он существует преимущественно в форме гидроксида аммония, носят название аммиачная вода.
А к а ц и я к а т е х у (лат. Acacia catechu) — растение семейства Бобовые (Fabaceae), вид рода Акация, дико произрастающее в тропической Азии и культивируемое в Индии и Пакистане. Сырьем является экстракт древесины, называемый катеху, получаемый путем ее измельчения, вываривания с водой, последующего выпаривания и высушивания. Катеху поступает в продажу в виде различной величины кусков медно-бурого, почти черного цвета, сильно вяжущего и горьковатого вкуса. Он должен полностью растворяться в воде и этиловом спирте. Раствор катеху применяется как вяжущее средство внутрь, для примочек снаружи и для полоскания при рыхлости и кровоточивости десен.
А л к а н е т, или а л к а н и н — красящее вещество, получаемое из корней растения алканна красильная, произрастающего в Средиземноморском регионе.
Вызывает сильные раздражения при попадании в глаза, а также на кожу или слизистые оболочки. В Российской Федерации в 2008 году исключен из списка допустимых пищевых добавок.
Б
Б е н з о и н (бензоина настойка, бензойная смола) — органическое соединение, представляющее собой белесые кристаллы с легким запахом камфоры. Бензоин синтезируется из бензальдегида посредством бензоиновой конденсации. Бензоин — смолистое вещество, получаемое из коры дерева стиракса бензойного, произрастающего в Таиланде, на острове Ява и Суматре. Душистую камедь добывают путем надрезов на коре дерева, из которых просачивается ароматное вещество, твердеющее на солнечном свету. При необходимости серо-коричневые сгустки смолы расплавляют и используют. Например, в лекарственных целях.
Считается, что бензоин обладает сильнейшим антиоксидантным действием. Он омолаживает кожу, тонизирует сердце, стимулирует работу мозга. При этом вещество на нервную систему действует успокаивающе, снимает стресс и расслабляет чувства. Бензоин и по сегодняшний день успешно используется в восточной медицине, как в виде смолы, так и в растворе.
Бензоин не входит в состав бензойной смолы, которую получают из бензоинового дерева (Стиракс) или бензойной настойки. Основным компонентом этих натуральных продуктов является бензойная кислота.
Б у р а (тетраборнокислый натрий) — купить буру можно в аптеке под названием «Раствор борной кислоты». Бура представляет собой соединение борной кислоты и соды. Это вещество нерастворимо в спиртах, зато прекрасно растворяется в глицерине и горячей воде. Буру можно встретить в природе в виде соляных отложений во время пересыхания водоемов. Основные месторождения этого вещества расположены в Неваде и Калифорнии, в Кашмире и горах Тибета. Бура входит в состав практически всех косметических средств. Объясняется это ее способностью смягчать жесткую воду и служить в качестве консерванта, продлевающего срок хранения масок, кремов, гелей для душа, шампуней и др.
Г
Г а л е г а (козлятник лекарственный) — многолетнее корневищное травянистое растение, распространенное в степных районах Украины, Закарпатья, Молдавии. Растет на болотах и возле канав, вдоль рек и болотистых ручьев, в низинных местах. Все части растения содержат алкалоиды. Из семян выделены алкалоиды галегин, лютеолин и его глюкозид галутеолин, в траве содержится алкалоид пеганин и сапонины, немного горьких и дубильных веществ. Используется в народной медицине как средство против диабета; также применяется для повышения лактации, как мочегонное и потогонное. Растение ядовито, поэтому дозировка строго ограничена, рекомендуется консультация с врачом.
Г а м а м е л и с (лат. Hamamеlis) — род листопадных кустарников семейства Гамамелисовые. В природе гамамелисы произрастают в лесах и по берегам рек в Восточной Азии, на восточном побережье Северной Америки и в некоторых местах на Кавказе. Гамамелис обладает очень ценными лекарственными свойствами, поэтому в Европе его часто высаживают в «аптекарских» огородах. Обиходные названия гамамелиса — «волшебный орех», «колдовской орех», «ведьмин орех», «орешник ведьмы». Плоды гамамелиса содержат высокий процент эфирного масла, а кора и ветки гамамелиса виргинского — вяжущие вещества, благодаря чему используются в медицине и парфюмерной промышленности. Листья гамамелиса богаты флавоноидами, а также содержат особую группу веществ — танины. Танины обладают выраженным вяжущим свойством, а также антибактериальным действием. В составе косметических средств гамамелис смягчает поверхностный слой кожи, способствует стягиванию расширенных пор, благодаря антибактериальным свойствам препятствует появлению воспалений.
Гаультерия лежачая (масло гаультерии = винтергриновое масло = масло грушанки) — небольшой вечнозеленый кустарник высотой 10–15 см, произрастающий в лесах Северной Америки и культивируемый в других регионах мира. Эфирное масло, в форме мазей, применяется наружно при остром суставном ревматизме. Оно также обладает сильным ингибиторным действием на спонтанные опухоли. Лекарственно-свежий вкус и запах гаультерии очень часто встречается в США, он характерен почти для всех брендов зубной пасты, а также жидкостей для полоскания рта, безалкогольных напитков, например корневого пива (сарсапариллы), жевательной резинки и многих сладостей. Можно сказать, что этот аромат распространен в Америке так же, как ментол в Европе.
Гидротартрат калия — органическое соединение, кислая соль калия и винной кислоты. Бесцветные кристаллы, слаборастворимые в воде. Кристаллы гидротартрата калия образуются естественным образом при ферментации виноградного сока в процессе изготовления вина и появляются на пробках бутылок с вином, если их хранение происходит при температурах ниже 10 °C.
Г у м м и а р а б и к (расплавленная аравийская камедь) — твердая прозрачная смола, состоящая из высохшего сока различных видов акаций. Первоначально гуммиарабик собирался из Acacia nilotica, в настоящее время гуммиарабик преимущественно собирается из двух родственных видов, а именно Acacia senegal и Vachellia (Acacia) seyal. Смола собирается в коммерческих объемах с диких деревьев в основном в Судане (80 %) и на всей территории Африки от Сенегала до Сомали, хотя исторически акация произрастала в Аравии и Западной Азии. Зарегистрирован в качестве пищевой добавки E414. Гуммиарабик ранее широко применяли во многих отраслях промышленности как клеящее вещество; с развитием производства полимеров он все больше утрачивает свое значение. Входит в состав некоторых безалкогольных напитков в качестве эмульгатора, например диетической кока-колы.
Д
Дельфиниум — живокость аптечная, или гнидник (вшивый корень), с древних времен использовался для борьбы с паразитами на/в теле человека.
Ж
Ж е л ч ь м е д и ц и н с к а я — это желтая, коричневая или зеленоватая, очень горькая на вкус, имеющая специфический запах жидкость, которая вырабатывается в печени человека и животных и накапливается в желчном пузыре. Средство имеет очень хороший лечебный эффект, его используют в качестве компонента для настоек и компрессов.
Ж ж е н а я м а г н е з и я (оксид магния) — химическое соединение с формулой MgO, белые кристаллы, малорастворимые в воде, пожаро– и взрывобезопасны. В медицине применяют при повышенной кислотности желудочного сока, так как она обусловливается избыточным содержанием соляной кислоты. Жженую магнезию принимают также при случайном попадании в желудок кислот.
Ж ж е н а я п р о б к а — имеет «радикально черный цвет» и может использоваться для камуфляжного или боевого грима для нанесения маскировочных полос на лицо или когда требуется грим темнокожего человека, негра, а также для обозначения небритости, нанесения теней, впадин. При смешивании жженой пробки с белым кремом на жировой основе она принимает коричневый цвет. Можно вместо туши использовать для окраски бровей в черный цвет. В прошлом участники морских путешествий наносили жженую пробку на лицо и веки, чтобы защититься от лучей, отраженных волнами.
З
З в е з д ч а т к а — род цветковых растений семейства Гвоздичные, имеющий широкое распространение по всей планете. Часто встречается в лесах, лугах, полях и как сорняк в огородах. Ряд видов звездчатки — Звездчатка злаковая, Звездчатка лесная (дубравная), в меньшей степени Звездчатка ланцетовидная, Звездчатка болотная, возможно, другие — относятся к числу ядовитых растений.
К а м ф о р а, устар. камфара́ (лат. Camphora) — это ароматический, летучий, терпеновый кетон, полученный из древесины дерева Cinnamomum camphora (камфорный лавр), распространенного в Китае, Тайване и Японии или синтезируемый из скипидара, который обычно используется в кремах, мазях и лосьонах. В масле камфорного лавра ее особенно много, но камфору также можно получить из базилика, полыней, розмарина.
Полусинтетическую камфору получают из пихтового масла. Камфора улучшает альвеолярную вентиляцию, легочный кровоток и функцию миокарда. В цикле рассказов М. А. Булгакова «Записки юного врача» часто упоминается камфора как первостепенное средство, необходимое в аптечке врача, — действие разворачивается с конца 1917 года.
Синтетическая (синтезированная) камфора по своим свойствам подобна натуральной и различается по температуре затвердевания, содержанию этерифицируемых веществ, влаги, нелетучего остатка, золы, нерастворимого в спирте остатка, хлора и по кислотности. В зависимости от степени очистки синтетическая камфора имеет разные сорта.
К а м е д ь к а м ф о р ы — эта древесная смола, вытекающая в местах повреждения коры. Химики называют камедь высокомолекулярным углеводом и полимером клетчатки, а работники промышленности широко используют для создания разной продукции. Камедь содержится не только в стволе растения, она есть в листьях, мелких ветвях, корнях и даже плодах деревьев, а «вырывается» наружу только в местах механических повреждений. Первоначально это вещество представляет собой жидкую липкую субстанцию, но под воздействием окружающей среды твердеет, приобретает более насыщенный цвет. Однако при надобности ее легко растворить в воде. Традиционно древесную смолу собирают в сухую погоду летом или ранней осенью.
К а р б о л о в а я к и с л о т а, или ф е н о л (гидроксибензол, устар. карболовая кислота) — простейший представитель класса фенолов. По объему производства фенол занимает 33-е место среди всех выпускаемых химической промышленностью веществ и 17-е место среди органических веществ. Токсичен, сильный ирритант.
Умеренно растворим в воде (6 г на 100 мл воды), в растворах щелочей, в спирте, в бензоле, в ацетоне. 5 %-ный раствор в воде — антисептик, широко применявшийся в медицине в прошлом.
К а р б о н а т м а г н и я (магний углекислый) — магниевая соль угольной кислоты. Основной карбонат магния (так называемая белая магнезия) применяют как наполнитель в резиновых смесях, для изготовления теплоизоляционных материалов, стекла, цемента, кирпича. Используется в медицине и в качестве пищевой добавки E504. Спортивная магнезия используется для подсушивания рук и, как следствие, увеличения надежности хвата.
К а р б о н а т к а л и я (углекислый калий, арх. поташ) — средняя соль калия и угольной кислоты. Это белое кристаллическое вещество, хорошо растворимое в воде. Малотоксичен. Карбонат калия имеет широкое применение в промышленности, в том числе для изготовления жидкого мыла, для производства пигментов.
К а р м и н (кошениль и лат. minium — киноварь) — красный краситель, получаемый из карминовой кислоты, производимой самками насекомых кошенили. Кармин дал название одноименному оттенку красно-пурпурного цвета.
К в а с ц ы — двойные соли, кристаллогидраты сульфатов трех– и одновалентных металлов. От латинского названия квасцов — alumen, «горькая соль» — произведено название алюминия во многих языках. Квасцы с давних пор используются в качестве протравы при крашении шерстяных и хлопчатобумажных пряжи и тканей. Благодаря тому, что соли трехвалентных металлов вызывают денатурацию белков, квасцы используются как дубящее средство в кожевенной промышленности при квасцевании, в фотопромышленности (для фотоэмульсий на желатиновой основе) и в медицине как вяжущее, прижигающее и кровоостанавливающее средство («квасцовый карандаш»). В XX веке жженые квасцы использовались в качестве кровоостанавливающего вещества после бритья. Наиболее распространены алюмокалиевые квасцы и хромокалиевые квасцы.
К о л л о д и й (от греч. kollodes — вязкий, клейкий) — 4 %-ный раствор коллоксилина в смеси этанола и диэтилового эфира в соотношении 1:7 (в медицине 20 на 76 частей). Динитроцеллюлоза, разбухшая в смеси эфира со спиртом, называется «коллодион» или «коллодионная вата», а растворенная в избытке растворителя образует уже непосредственно коллодий. Представляет собой бесцветную или слегка желтоватую, иногда несколько опалесцирующую, сиропообразную жидкость, оставляющую после испарения растворителя тонкую пленку. Огнеопасен. В медицине коллодий использовался для фиксирования перевязочного материала в хирургии, как защитное и дезинфицирующее средство при небольших повреждениях кожи.
К о ш е н и л ь (кошенильный червец) — сборное название нескольких видов насекомых из отряда Полужесткокрылых, из самок которых добывают вещество, используемое для получения красного красителя — кармина. Основным красящим веществом кошенили является карминовая кислота. Наибольшее количество карминовой кислоты (до 95 %) содержится в мексиканской и араратской кошенили.
К р а с н ы й в а з е л и н — мазеобразное вещество без запаха и вкуса. При неполной очистке цвет меняется от черного до желтого, при полной — до полупрозрачного. Состоит из смеси минерального масла и твердых парафинов. Температура плавления 27–60 °C, вязкость 28–36 мм²/с при 50 °C. Растворим в эфире и хлороформе, нерастворим в воде и спирте, смешивается с любыми маслами, кроме касторового. Получают из вакуум-дистиллятных нефтяных фракций загущением петролатумом, парафином и церезином. Не омыляется растворами щелочей, не окисляется, не прогоркает на воздухе.
В 1859 году получен английским химиком Робертом Чезбро. Изначально автор изобретения назвал новый продукт нефтяным желе (Petroleum Jelly — англ.). Однако такое название не привлекло покупателей. Тогда Роберт решил назвать свое изобретение «вазелином», составив наименование из двух слов: немецкого wasser — вода и греческого elaion — оливковое масло. В 1872 году он получил патент США на производство продукта, а в 1878 году запатентовал вазелин как торговую марку. В настоящее время торговая марка «Вазелин» принадлежит компании Unilever, которая выпускает под этим брендом целый ряд других средств по уходу за кожей. Необходимо отметить, что история «Вазелина» — это один из случаев перехода товарного знака во всеобщее употребление в качестве нарицательного наименования товарной категории, что с юридической точки зрения, как правило, приводит к прекращению его правовой защиты и открывает возможность его использования любому производителю.
Различают два вида вазелинов: натуральный и искусственный. Какой краситель добавлялся в вазелин, который Лина Кавальери называла «красным», определить не удалось. Возможно, кармин.
Л
Л и к о п о д и й — споры плауна булавовидного, называемые ликоподием, применяют в качестве лекарственного сырья. Собирают пожелтевшие колоски, осторожно срезая и не повреждая при этом корневой системы. Сушат колоски на воздухе, на бумаге или плотной ткани, затем споры отряхивают и отсеивают. Тепловая сушка не допускается. Споры не смачиваются водой и не вызывают раздражения. Этими свойствами обусловлено их применение в качестве детской присыпки, при пролежнях, для обсыпки пилюль. Трава находит применение в гомеопатии и народной медицине.
Л и м о н н а я м а з ь — что входило в ее состав в начале ХХ века, достоверно установить не представляется возможным. Очевидно лишь то, что лимон считался чрезвычайно целебным растением. Лимонный сок можно использовать для осветления кожи и волос, так как лимонная кислота действует как отбеливатель. Масло лимона извлекается из маслосодержащих клеток кожуры.
М
М а ц и с (мускатный цвет, масло мускатного цвета) — пряность, представляющая собой высушенный ариллус (присемянник) мускатника душистого (Myristica fragrans) или некоторых других видов мускатника. Хотя эту пряность и называют мускатным цветом, получают ее не из цветка мускатника, а из ариллуса — окружающей семя сочной ярко-красной пленки, иногда сплошной, но чаще сильно рассеченной сеточкой разрезов, придающей ей подобие лепестков. Ариллус стараются снять неповрежденным, выдавливая из него орех, поскольку целый мускатный цвет ценится на рынке выше ломаного. Снятый ариллус подвяливают на солнце, раскладывая на циновках, пока он не потеряет упругость и не станет мягким, затем сплющивают (для удобства упаковки) и досушивают. Сухой мацис имеет вид твердой хрупкой пластинки от светло-оранжевого до темно-желтого цвета. Часто продается измельченным в порошок. Из мациса извлекают эфирное масло для парфюмерии, косметики и пищевой промышленности.
М а г н и й у г л е к и с л ы й (см. Карбонат магния) — магниевая соль угольной кислоты.
М е л о с а ж д е н н ы й — разновидность известняка, осадочная горная порода органического (зоогенного) происхождения, состоящая из скрытокристаллического кальцита. Имеет белый цвет, мягкая и рассыпчатая, нерастворимая в воде. Осажденный мел и природный имеют одну химическую формулу, но химически осажденный чище природного аналога. В нем практически отсутствуют также тяжелые металлы. Осажденный мел нетоксичен, применяется в фармацевтической, пищевой и парфюмерной промышленности.
М е к к с к и й б а л ь з а м — желтая густая жидкость с приятным запахом и горьким вкусом; содержится в коре бальзамного дерева (Commiphora opobalsamum) родом из Юго-Западной Аравии и Сомали. Меккский бальзам получают вывариванием молодых ветвей в воде. Бальзам содержит эфирные масла и смолы, растворимые и нерастворимые в спирте. Используется в парфюмерии; прежде применялся в религиозных обрядах и в медицине как ранозаживляющее средство.
М и р р а (миро, смирна) — камедистая смола, получаемая от африканских и аравийских деревьев рода Коммифора (семейство Бурзеровые), в особенности от Commiphora myrrha. Мирра обладает приятным запахом и остропряным вкусом, содержит 40–67 % камеди, 28–35 % смолы (миррин) и 2–4 % эфирного масла (миррол). В древности ценилась как благовонное курительное вещество. Использовалась при ангинах, цинге, для полосканий в зубной практике, а также для ингаляций. В медицине применяется как средство, улучшающее пищеварение, вяжущее, антисептическое в виде порошка и настойки, и в парфюмерной промышленности.
М о л о ч н а я к и с л о т а — карбоновая кислота, являющаяся конечным продуктом анаэробного гликолиза и гликогенолиза. Открыта Карлом Шееле в 1780 году. В 1807 году Йенс Якоб Берцелиус выделил из мышц цинковую соль молочной кислоты. Затем данную кислоту обнаружили в семенах растений. Соли молочной кислоты называются лактатами. Молочная кислота является натуральным продуктом и может рассматриваться как биологически безопасный продукт, поскольку является метаболитом обмена веществ организма человека и животных. Образуется при молочнокислом брожении сахаров, в частности в прокисшем молоке, при брожении вина и пива, в дрожжевом тесте.
Н
Н а ф т о л ы — оксипроизводные нафтена (нафталина) и по свойствам близки к фенолам бензольного ряда. В больших количествах нафтолы и их производные применяют в производстве красителей и органических полупродуктов. Обладают сильными антисептическими и паразитотропными свойствами. По своему ядовитому действию на центральную нервную систему нафтол сходен с фенолом.
Н е р о л и е в о е м а с л о (флёрдоранжевое масло) — эфирное масло, содержится в цветках померанца (Citrus aurantium var. amara и Citrus aurantium var. aurantium), культивируемого во Франции, Италии, Алжире, Тунисе, Марокко и других странах. Неролиевое масло — подвижная жидкость желтоватого или янтарно-желтого цвета с голубой флуоресценцией, обладающая пряно-ароматическим запахом, напоминающим запах апельсина, и горьким вкусом. Растворимо в этаноле, нерастворимо в воде. На свету становится оранжево-красным. Масло не обладает фототоксическим эффектом, но из-за высокой цены используется редко и только в изделиях высших сортов. Ароматерапевты считают неролиевое масло одним из наиболее эффективных успокаивающих и антидепрессивных средств. Подходит для всех типов кожи, применяется преимущественно для ухода за чувствительной кожей. Стимулирует активность клеток и их рост.
Н и т р а т в и с м у т и л а (основный азотнокислый висмут) — неорганическое соединение, оксосоль висмута и азотной кислоты; бесцветные кристаллы, не растворяется в воде, образует кристаллогидрат. Вяжущее и антисептическое средство.
О
О к с и д о л о в а — неорганическое бинарное химическое соединение олова и кислорода. Темно-синие (почти черные) кристаллы. Оксид олова в подавляющем большинстве случаев используется в качестве исходного продукта в производстве других, как правило двухвалентных, соединений олова. В незначительных количествах используется в качестве этерификаторного катализатора.
О к с и д ц и н к а (окись цинка) — бесцветный кристаллический порошок, нерастворимый в воде, желтеющий при нагревании. В природе встречается в виде минерала цинкита. Наполнитель кремов, мазей, пудр и присыпок в косметологии и фармацевтике. Ингредиент кремов для загара, зубных паст. В медицине применяется как антисептик, подсушивающее, вяжущее, абсорбирующее вещество. Его добавляют во многие наружные дерматологические средства для лечения экзем, пролежней, детской потницы, простого герпеса, ран, порезов, ожогов, язв.
О л и б а н у м — известный также под названием «ладан», добывают из деревьев рода Босвеллия. Эти маленькие деревья или кустарники произрастают в районе Красного моря, Индии и по всей Северо-Восточной Африке. У этих деревьев перьевые листья с белыми или бледно-розовыми цветами, а из коры вытекает природная смола. Через десять дней эта смола затвердевает, после чего ее соскабливают с дерева. Ладан наивысшего качества можно получать в течение первых трех лет. Египетские женщины измельчают его в порошок, которым рисуют стрелки на глазах. Благодаря своим свойствам смола оказывает бесподобное омолаживающее действие. Потому у женщин это фантастическое растение остается незаменимым средством для кожи. Еще в древности начали создаваться первые пластыри с заживляющим действием. Олибанум не только отличный антисептик, он обладает множеством целебных свойств.
О п о п а н а к с (сладкая мирра, женская мирра) — смолистая камедь, образующаяся после надреза корней и листьев Ferula Opoponax. Это растение произрастает в основном в Африке, в Сомали. Опопонакс добавляют в парфюм высокого класса, так как компонент довольно дорогой, у него приятный аромат, он положительно влияет на человека.
П
П е р у а н с к и й б а л ь з а м — смола, получаемая из коры бальзамного дерева (Myroxylon peruiferum) и других деревьев рода Мироксилон (Myroxylon), произрастающих в тропиках Америки. Несмотря на название, производится не в Перу, а в Сальвадоре. Перуанский бальзам состоит в основном из эфиров бензойной и коричной кислот и смоляных спиртов с примесью ванилина. Применяется в парфюмерии, медицине (антипаразитическое, антисептическое и дезодорирующее средство). Вместо перуанского бальзама часто употребляют смесь синтетических эфиров бензойной и коричной кислот.
П е т и г р е н е в о е (а п е л ь с и н о в о е) м а с л о — эфирное масло, содержится в листях, молодых побегах и недозрелых плодах сладкого апельсина (Citrus sinensis L.), культивируемого в Южной Америке, Италии, Франции и других странах Средиземноморья. Петигреневое апельсиновое масло — подвижная светло-желтая жидкость с запахом апельсина. Применяют как компонент парфюмерных композиций и отдушек для косметических изделий и мыла.
П и р о г а л л о л (пирогалловая кислота) — органическое соединение, трехатомный фенол; бесцветные кристаллы, темнеющие на воздухе. Применяется в органическом синтезе как восстановитель, также используется в промышленности как полупродукт в производстве красителей, в фотографии — как проявляющее вещество.
П о р т у г а л ь с к и й э к с т р а к т — упоминается в книге несколько раз. Что это такое, найти не удалось. Может быть, знаменитый португальский портвейн?
Р е з о р ц и н (резорцинол) — органическое соединение, двухатомный фенол. Бесцветные кристаллы со специфическим запахом. В прошлом резорцин-формалиновая паста использовалась в стоматологии для герметизации каналов зубов. В настоящее время редко используется из-за многочисленных побочных эффектов.
Р у с с к и й р ы б и й к л е й (и з и н г л а с) — белковый клей, изготовленный из хорд и пузырей осетровых рыб. Абсолютно прозрачное, бесцветное вещество. Все места склейки осетровым клеем остаются незаметными. Часто рыбий клей используется для реставрации мозаик и инкрустаций. Английский вариант слова происходит от устаревшего голландского huizenblaas — huizen — это разновидность осетра, а blaas — мочевой пузырь, или немецкое Hausenblase, что означает то же самое.
С
С п е р м а ц е т — воскоподобное вещество, получаемое при охлаждении жидкого животного жира (спермацетового масла), заключенного в фиброзном спермацетовом мешке в голове кашалота, а также некоторых других китообразных. Прежде спермацет ошибочно принимали за сперму кашалота (отсюда название). В прошлом его применяли для изготовления мазей, помад и тому подобного, а также делали свечи. Спермацет хорошо растворим в эфире, ацетоне, горячем спирте, но нерастворим в воде. Как и многим другим ранее широко применявшимся, но исчезнувшим из обихода материалам, спермацету приписывается множество чудодейственных качеств с разной степенью достоверности, в том числе даже в современной парфюмерии обыгрывается его использование в некоторых экзотических средствах.
С е р а о с а ж д е н н а я — мельчайший аморфный бледно-желтый порошок. Нерастворим в воде, растворим в 100 частях жирных масел при нагревании на водяной бане. Обладает слабым противомикробным, противопаразитарным, рассасывающим в малых концентрациях (до 5–8 %), противовоспалительным, зудоуспокаивающим, кератопластическим, в более высоких — высушивающим, раздражающим и кератолитическим действием. Применяется при лечении кожных заболеваний.
С а с с а ф р а с (настойка сердцевины) — род листопадных деревьев, кустарников из семейства Лавровые; родина — восток Северной Америки и Восточная Азия. Эфирное сассафрасовое масло получают дистилляцией с водяным паром из древесины, коры и плодов дерева. Его длительное время использовали для ароматизации пищевых продуктов, в парфюмерии, косметике, в производстве мыла. В конце XX века сафрол был признан токсичным (точнее, он рассматривается как потенциальный канцероген и слабый наркотик). Из-за высокого содержания сафрола в эфирном масле на его использование в США были наложены жесткие ограничения. Несмотря на ограничения по токсичности, объемы потребления эфирного масла сассафраса по-прежнему велики — оно входит в первую дюжину масел по объему мирового производства. В народной медицине эфирное масло используется как ароматическое, противопростудное, дезинфицирующее средство.
С у л е м а (двухлористая ртуть) — осаждает белок, обладает сильным дезинфицирующим и антибактериальным действием. Сулема — сильный яд. Применяя растворы дихлорида ртути, следует соблюдать осторожность, так как даже при местном применении препаратов сулемы возможно отравление вследствие их всасывания.
С у л ь ф а т а л ю м и н и я-к а л и я — неорганическое соединение, двойная соль алюминия, калия и серной кислоты, белые гигроскопичные кристаллы, хорошо растворимые в воде. Образует кристаллогидрат — алюмокалиевые квасцы.
С у л ь ф а т к а л и я — неорганическое соединение, в природе находится на месторождениях калийных солей. Присутствует в водах соленых озер. Также сульфат калия используется в производстве различных квасцов и других соединений калия. В Европейском союзе допущен в качестве использования как пищевая добавка E515.
С у л ь ф а т ц и н к а — цинковая соль серной кислоты, порошок, состоящий из прозрачных, бесцветных кристаллов без запаха, но с резким и вяжущим вкусом. Сульфат цинка относится к числу токсичных для человеческого организма элементов. Непосредственный контакт с кожными покровами может приводить к появлению язвенных образований на них. Длительное вдыхание пыли и аэрозольных элементов приводит к раздражению слизистых оболочек, следствием чего может оказаться эрозия слизистой или ее атрофия. Обладает противомикробным, противогрибковым и противопаразитарным свойствами. Антисептик. Ускоряет процессы заживления ран и трофических язв. Кроме того, его назначают для восполнения недостатка цинка в организме и излечения угревой сыпи.
С у л ь ф а т х и н и н а — сернокислая соль алкалоида хинина, получаемого из коры хинного дерева (Cinchona succirubra). Сульфат хинина оказывает антипротозойное действие на эритроцитарные формы плазмодиев малярии и применяется для ее лечения.
Т
Т а н и н ы, или дубильная кислота — группа фенольных соединений растительного происхождения. Танины обладают дубильными свойствами и характерным вяжущим вкусом.
Танины содержатся в коре, древесине, листьях, плодах (иногда семенах, корнях, клубнях) многих растений — дуба, каштана, акации, ели, лиственницы, тсуги канадской, эвкалипта, чая, какао, гранатового дерева, черемухи, хурмы, хинного дерева и других. Танины придают листьям и плодам терпкий вяжущий вкус. Эффективны при лечении воспалений (особенно в полости рта) и кожных болезней (вызванных бактериями, воспалениями и инфекциями). Безопасны для применения на время беременности, лактации, а также для младенцев. Кроме того, улучшают свертываемость крови и укрепляют сосуды, а также известны как вещества, способствующие лучшему усвоению витамина С. Кремы на основе танинов избавляют от отеков и зуда, а дубильное вещество в форме порошка используют в качестве добавки для ванн.
Т и м о л — содержится в некоторых эфирных маслах, например тимьяновом, выделяемом экстракцией из листьев и семян Thymus vulgaris (тимьяна обыкновенного, или чабреца); отсюда и название «тимол».
Т о л у а н с к и й б а л ь з а м — густая ароматическая жидкость, выделяющаяся из надрезов коры дерева Myroxylon (Toluifera) balsamum. Эти деревья растут в Центральной и Южной Америке. В 1838 году из этой жидкости был выделен толуол, который и получил по нему свое название: от Tolu (Balsam) + ol(eum) «масло». В основном нашел применение в парфюмерии.
У
У г л е к и с л ы й м а г н и й — тот же карбонат магния (см.), магниевая соль угольной кислоты.
Ф
Ф л ё р д о р а н ж е в о е м а с л о — то же самое, что неролиевое масло (см.).
Ф л о р е н т и й с к и й ф и а л к о в ы й к о р е н ь — один из случаев, когда лишь часть растения обрела отдельное название и стала знаменитой и востребованной. По сути, это корневища некоторых разновидностей ириса — ириса германского (Iris germanica L.), ириса флорентийского (Iris florentina L.) и ириса бледного (Iris pallida Lam.), причем, как правило, используется именно флорентийский ирис. Эти цветы не так декоративны, как привычные нам садовые ирисы, зато их корни при высушивании источают приятный фиалковый аромат. Широко используется в косметологии и парфюмерии в приготовлении кремов, туалетных вод; ранее фиалковый корень был популярен и в медицине. Однако самое интересное его назначение — приворотное; с давних времен было известно, что запах фиалкового корня является мощнейшим афродизиаком, возбуждает страсть и любовь в мужчинах. Масло фиалкового корня можно использовать как натуральные приворотные духи.
Х и н и н — основной алкалоид коры хинного дерева с сильным горьким вкусом, обладающий жаропонижающим и обезболивающим свойствами, а также выраженным действием против малярийных плазмодиев. Хинин обладает чрезвычайно горьким вкусом и, как многие горечи (например, экстракты из полыни или кофеин, стрихнин), при приеме внутрь увеличивает секрецию желудочного сока и стимулирует аппетит. Понижает температуру тела, угнетая терморегулирующий центр гипоталамуса. В наше время, в связи с наличием эффективных жаропонижающих средств и мощных стимуляторов аппетита, хинин практически перестал употребляться в обоих качествах. Хинин снижает возбудимость ЦНС и оказывает умеренное неспецифическое седативное (успокаивающее) действие, благодаря чему в Средние века и даже в начале XX века его достаточно широко применяли в различных комбинациях с бромидами, успокаивающими травами типа валерианы, пустырника, боярышника при «нервном истощении». Хинин оказывает неспецифическое анальгезирующее действие, особенно выраженное при головной боли, и потенцирует (усиливает) действие наркотических и ненаркотических анальгетиков. Благодаря этому он достаточно широко применялся ранее в составе некоторых готовых лекарственных комбинаций при головной боли — например, до сих пор выпускаются готовые таблетки «анальгин с хинином».
Х и н н о е д е р е в о, или цинхона (лат. Cнnchona) — род растений семейства Мареновые (Rubiaceae). Вечнозеленые деревья высотой 10–15 м (реже до 25 м). Хинное дерево в природе растет от Колумбии до Боливии, во влажных лесах на восточных склонах Анд, на высоте 1500–3000 м над уровнем моря. В настоящее время его также разводят в тропических странах — на островах Ява, Шри-Ланка, Мадагаскар, в Восточной Африке. Прежде на территории России хинное дерево культивировали в районе Черноморского побережья Кавказа.
Х л о р а л ь г и д р а т — бесцветные кристаллы, хорошо растворимые в воде, ацетоне, этаноле и диэтиловом эфире, малорастворимы в бензоле, пиридине и сероуглероде. Хлоральгидрат — продукт гидратации хлораля, откуда и получил свое название. В медицине: успокаивающее и снотворное средство.
Х р и з о ф а н о в а я к и с л о т а — вещество, находящееся в листьях кассии, в корнях ревеня, некоторых видов щавеля и пр. С древних времен широко используется народной медициной. Хризофановая кислота помогает нормализовать работу кишечника, улучшая его перистальтику, и обладает небольшим желчегонным эффектом.
Х р о м п и к (бихромат калия) — неорганическое соединение, калиевая соль дихромовой кислоты, имеет вид оранжевых кристаллов. Обладает сильными окислительными свойствами, в связи с чем широко применяется в химии, фотографии, пиротехнике и различных областях промышленности. Высокотоксичен и канцерогенен. Иногда хромпиком также называют дихромат натрия.
Ц
Ц е д р а т н а я э с с е н ц и я — ее можно получить из всех цитрусовых плодов, имеющих ароматную кожицу: лимонов, апельсинов, померанцев, цедратов. Взять зрелые качественные плоды, осторожно снять наружную, окрашенную кожицу, не задевая мякоти. Кожуру положить в достаточно большую воронку, вставить ее в бутылку. Обвязать ее любым материалом, не пропускающим воздух (вощеной бумагой, пленкой), поставить в теплое место. Через некоторое время эссенция начнет капать в бутылку. Нужно терпеливо ждать, пока вся она выйдет — кожура в лейке будет сухая. Хранить закупорив. Снятую кожуру залить водой, настоять, перегнать и с полученной воды собрать масло.
Ц и б е т (от араб. «мускус») — сильные и крайне неприятно пахнущие в естественном состоянии выделения из анальных желез некоторых видов цибет, или, как их еще называют, виверр. Этими выделениями животные метят свою территорию. Активным действующим началом цибета является цибетон.
После соответствующей обработки это вещество дает приятный мускусный, кожистый запах, и поэтому оно очень часто используется в производстве духов. Сегодня почти всегда для сбережения этого редкого сырья его заменяют искусственными ароматами. Натуральный цибет же в числе прочих содержит такие вещества, как цибетон, индол, скатол, диметилиндол и масляную кислоту.
Ч е р н и л ь н ы е (д у б и л ь н ы е) о р е ш к и — представляют собой пористые образования округлой или продолговатой формы в виде наростов диаметром 1,5–2 см и более, образуемых личинками ряда насекомых семейства орехотворок на молодых ветвях и листьях некоторых видов дуба. Содержат дубящие вещества (до 70 % сухой массы). По окраске могут быть зеленовато-желтоватые, желтовато-белые, желтоватые, часто с красным боком. Из-за своей формы и окраски в английском языке они получили название «дубовых яблок» (англ. Oak apple). Чернильные орешки получили свое название потому, что в старину из них изготовляли чернила для письма. Чернильные орешки содержат много танинов.
Ч и с т е ц б о л о т н ы й (Stachys palustris) и Ч и с т е ц л е с н о й (Stachys cylvatica) — растения из семейства губоцветных. Родовое название — чистец — возникло потому, что растения этого рода издавна использовались народной медициной для лечения всевозможных кожных заболеваний, золотухи, а также гнойных ран. Одним словом — для очищения кожи. Настой и спиртовую настойку болотного чистеца применяют внутрь для лечения истерии, нервных расстройств, диатеза, подагры, лишаев, экземы, инсульта церебрального, повышенного давления, остановки маточных кровотечений, восстановления менструального цикла.
Ч и л и б у х а (р в о т н ы й о р е х) — тропическое растение (Strychnos nux-vomica), плод которого признан одним из самых токсичных в мире. Лекарственным сырьем является семя чилибухи, или рвотный орех. В медицине препараты чилибухи используют строго под контролем врача.
Ш
Ш п а н с к а я м у ш к а — вид массовых жесткокрылых из семейства жуков-нарывников, с почти сердцевидной головой и восьмичленистым брюшком. Спинка покрыта выпуклыми гибкими длинными золотисто-зелеными с металлическим блеском надкрыльями, под которыми скрыты два больших перепончатых крыла. Имеет размеры 15–22 мм в длину и 5–8 мм в ширину. Распространен в южных и центральных районах европейской части России, на Украине и в Казахстане. Обитает на растениях семейств Жимолостные и Маслиновые. «Шпанской мушкой» называют и само насекомое, и различные препараты, изготовленные из него, — порошок, настойки и мази. Взрослый жук имеет характерный мышиный запах. Во время прикосновения на суставе между голенью и бедром выделяется желтоватая жидкость, а изо рта — пищеварительный секрет, оба содержат кантаридин. Препараты на основе кантаридина до XX века широко использовались для повышения потенции, хотя даже в малых дозах оказывают отрицательное воздействие на почки, печень, желудочно-кишечный тракт и на центральную нервную систему. Запах препаратов своеобразный, вкус неприятный, остро-жгучий. Шпанская мушка — один из самых древних и распространенных афродизиаков.
Э
Э р г о т и н — главное действующее вещество спорыньи, синоним жидкого экстракта спорыньи. Эрготин имеет вид аморфного порошка темно-красного цвета, остро-горького вкуса. Растворим в спирте, в едком кали, в концентрированной уксусной кислоте и нерастворим в воде, эфире и углекислых щелочах.
Я
Я б о р а н д и (экстракт жидкий) — народное название некоторых видов вечнозеленых растений рода Пилокарпус (лат. Folium Jaborandi), произрастающих в тропических лесах Бразилии, в Аргентине, на Кубе и в Парагвае. Некоторые виды обнаружены в Западной Индии. Кроме того, растения, относящиеся к яборанди, культивируют на Черноморском побережье Кавказа, в частности в Кобулети, Сухумском и Батумском ботанических садах. В растении содержится алкалоид пилокарпин. Листья этих древовидных кустарников благотворно влияют на работу желез внутренней секреции и органы зрения, благодаря чему широко используются для приготовления лекарственных препаратов. В качестве сырья для лекарственных препаратов используются отдельные высушенные листочки сложного листа яборанди. Из них методом дистилляции с паром получают ароматическое масло, содержащее большое количество пилокарпина и других алкалоидов.
Я н т а р н а я н а с т о й к а — какой способ ее приготовления имела в виду Лина Кавальери, достоверно не известно. Но ясно одно: в состав янтаря входит янтарная кислота. Еще с тридцатых годов XX века люди научились добывать кислоту из этого красивого солнечного камушка. Сегодня она получила широкое применение в производстве различных лекарственных средств. Янтарная кислота способна повысить работоспособность, оказать противовоспалительное действие, укрепить иммунитет, вывести из организма токсины, а также сохранить бодрость и активность на протяжении многих лет. Она оказывает положительное влияние на работу почек, кишечника, сердечно-сосудистой и нервной систем. Это мощный антиоксидант, который помогает бороться с токсичными свободными радикалами и нарушениями сердечного ритма. Янтарная кислота и масло используются и в косметологии. Это прекрасное средство для уничтожения свободных радикалов и предотвращения преждевременного старения клеток. Еще янтарь обладает дезинфицирующим и бактерицидным свойством, а именно они помогают быстро заживлять царапины или раны на коже.

Глава I. Уход за кожей

Посвящаю всем женщинам, которые желают быть красивыми

«В прекрасном – радость без конца, без края,
Прекрасное живет, не умирая.
Оно растет и ширится, благое,
Стоит на страже нашего покоя,
Чудесных снов, здоровья и дыханья…»[56]


Джон Китс «Эндимион»

Каждая женщина, желающая иметь красивый цвет кожи и сохранять ее в хорошем состоянии, должна по вечерам посвящать необходимое время тщательному уходу за собой — как, впрочем, и каждый мужчина. Тогда любые другие туалетные процедуры, проводимые в течение дня, не займут много времени и будут более или менее недолгими, номинальными.
По вечерам нужно полностью очищать кожу, особенно на лице и на шее. Причина этого очевидна. Ведь кожа в течение дня подвергается воздействию пыли, выхлопных газов, дыма и великого множества различных загрязняющих веществ, рассеянных в воздухе. А вечером, когда вы уже у себя в спальне и когда кожа будет иметь контакт лишь с постельным бельем, весьма мала вероятность того, что ее что-либо загрязнит.
Есть и еще одна причина: если позволить частицам пыли и грязи, попавшим на кожу днем, остаться на коже лица или шеи на всю ночь, они проникнут в кожные поры и хотя бы частично попадут в систему кровообращения, а значит, смогут распространиться по всему телу.
Вечером необходимо тщательно очищать кожу лица. Сначала нанесите на кожу слой кольдкрема[57], но его можно снять уже через несколько минут. Дальше омойте лицо теплой водой[58], притом используя мягкое мыло[59]. Если вы делаете это с помощью специальной тканевой салфетки, она должна быть из мягкого шелка, муслина или марли, однако я лично предпочитаю делать это ладонями.
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Лина Кавальери, 1900-е годы

Не следует сильно тереть лицо. Это ослабляет кожу, снижает упругость мышц и приводит к появлению морщин.
Напоследок омойте лицо кольдкремом. Это крайне важно для любого, кто желает добиться хорошего цвета лица. При завершающем омовении лица можно применить для питания кожи не кольдкрем, а ланолин[60], если последний вам больше нравится.
Состав кольдкрема, который можно сделать самостоятельно, и он отлично подходит для смягчения и очищения кожи:
масло какао — 32 г; спермацет — 32 г; масло сладкого миндаля — 160 г; отбеленный пчелиный воск — 16 г.
Более сложный и дорогой крем, также хорошо питающий кожу, состоит из следующих компонентов:
ланолин — 2 ½ унции[61]; спермацет — ¼ унции; масло сладкого миндаля — 2 унции; свежий бараний жир — 2 ½ унции; кокосовое масло — 2 унции; настойка бензоина — ½ драхмы[62]; португальский экстракт — 2 унции; масло нероли (эфирное масло из цветов апельсинового дерева) — 10 капель.
С древности большой популярностью пользовалось миндальное молочко, и оно по-прежнему входит в состав целого ряда лучших средств, которые смягчают и отбеливают кожу.
Вот какой крем позволяет хорошо сузить поры, одновременно отбеливая и смягчая кожу:
миндальное молочко из пятидесяти истолченных миндальных орехов; розовая вода — 1 пинта[63].
Если эта смесь получилась недостаточно однородной, перед использованием ее нужно профильтровать через марлю или тонкую шелковую ткань. Тогда она будет выполнять свое предназначение: смягчать и отбеливать кожу. Кроме того, если добавить в нее пол-унции квасцов, получится сильно вяжущее средство, которое будет заметно сужать поры.
Если у вас на лице после трудного напряженного дня появились морщинки, помассируйте их, используя кольдкрем или другой питательный крем для кожи. Массировать нужно кончиками пальцев, совершая ими легкие круговые движения от уголков глаз до линии волос. Точно так же, кончиками пальцев, разгладьте морщины, которые появляются между бровями в результате усиленной концентрации внимания. Кончиками средних пальцев массируйте и морщины, идущие вверх, от уголков губ к ноздрям, а еще постарайтесь избавиться от некрасивых околоушных морщин, легко проводя пальцами вверх и осторожно разглаживая их.
Уход за кожей лица зимой очень сильно отличается от того, что нужно делать летом. Например, чтобы скомпенсировать огрубляющее, иссушающее воздействие зимних ветров на кожу лица, я использую зимой куда больше кольдкрема, чем летом. Зима также весьма способствует появлению морщин, потому что зимой кожа лица высыхает, а на сухой коже всегда появляются морщины.
Приведу состав крема, который очень полезно применять, если у вашей кожи есть предрасположенность к сухости и шелушению:
масло сладкого миндаля — 60 г; масло какао — 12 г; отбеленный пчелиный воск — 6 г; спермацет — 12 г.
Правда, какао-масло иногда оказывает раздражающее воздействие на некоторые типы кожи.
Для них я порекомендовала бы такой крем — он более успокаивающий:
масло сладкого миндаля — 100 г; отбеленный пчелиный воск — 20 г; спермацет — 100 г; розовая вода — 10 г.
Какой бы крем вы ни использовали, его надо как следует втирать в кожу, однако все, что не впиталось, не вошло в поры, нужно удалить с помощью мягкой тканевой салфетки. Кожу лица, которая подвергается сильному воздействию холодного воздуха, следует питать особенно хорошо.

[image: ]
Реклама крема Лины Кавальери, 1927

Зимой на коже лица появляются неприятные красные пятна, притом куда чаще, чем летом. Чтобы избавляться от них, я в первую очередь стараюсь использовать средства, употребляемые внутрь, те, которые способствуют охлаждению организма и также дают слабительный эффект. Сей– час для этого применяют кислое молоко или же пахту, притом в больших количествах — скажем, шесть стаканов в день. Так можно добиться куда лучшего результата для охлаждения крови и сделать это гораздо мягче, чем с помощью многих других средств.
Другой способ, который позволит удалить пятна, появившиеся на коже, и очистить ее — сделать маску для лица. Существует множество рецептов для приготовления масок, которые прекрасно выполняют свою задачу. Из них я выбрала такой рецепт, поскольку для меня он оказался наиболее эффективным:
жидкий мед — 1 унция; ячменная мука — 2 унции; белок от одного куриного яйца.
После тщательного очищения кожи во время вечернего туалета (это вы делаете сначала кольдкремом, а затем теплой водой с мягким мылом) нужно аккуратно нанести эту пасту на лицо, кончиками пальцев равномерно распределить ее на щеки, на нос и на лоб. А утром необходимо удалить остатки этой маски, используя один литр теплой воды, куда добавлены десять капель настойки бензоина.
Летом довольно легко нанести непоправимый ущерб состоянию кожи лица. Достаточно забыть защитить кожу от палящего солнца, слишком увлекшись рыбалкой или долго катаясь в открытом автомобиле. А не то и уступив желанию полежать на пляже, чтобы «приобрести красивый загар». Что же, в результате непоправимое свершилось, кожа увяла, и от вашего замечательного цвета лица остались одни воспоминания. А ведь еще недавно она пленяла своей свежестью, мягкостью, молочно-розоватым оттенком.
Постараюсь поведать вам, как предотвратить эту трагедию. Да-да, ведь без хорошего цвета лица ни одну женщину не посчитают красивой, тогда как с хорошим цветом лица любая женщина всегда будет считаться привлекательной. В общем и целом, помните: нельзя терять бдительность. Никогда.
Прежде чем отправиться на длительную прогулку или присоединиться к пикнику на природе, стоит позаботиться о своей коже. При этом лучше всего вообще никогда не умываться горячей водой. Но если вы почему-либо не можете отказаться от подобной пагубной привычки, хотя бы не делайте этого незадолго до того, как выйти из дома, потому что из-за горячей воды кожа становится очень чувствительной к любому воздействию. В нее и воздух будет глубже проникать, и жгучие солнечные лучи. Так все дойдет до той опасной черты, о которой я уже упоминала — и которая действительно существует.
Чтобы подготовить кожу лица к противоборству с окружающей средой в течение долгого летнего дня, нужно очистить ее, не используя мыла — достаточно теплой воды и миндальной муки! Миндальная мука действует на кожу лица успокаивающе и охлаждающе. Перед выходом на улицу в жаркий день слегка припудрите лицо рисовой пудрой, причем она гораздо лучше ляжет на кожу, если предварительно нанести на лицо тонкий слой кольдкрема.
Лучше всего воспользоваться знаменитым старинным английским кремом, который готовили по такому рецепту:
масло какао — 2 унции; ланолин — 2 унции; глицерин — 2 унции; розовая вода — 3 унции; настой соцветий бузины — ½ унции.
Если у вас есть свежие сливки, нанесите их обильным слоем на лицо, чтобы увлажнить его.
Если же это не позволило быстро снять ощущение жжения, попробуйте использовать такой огуречный крем:
миндальное масло — 1 унция; оливковое масло — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; спермацет — 1 унция; огуречная эссенция — 2 унции.
Если никак не удается найти это великолепное огуречное молочко (что вполне может случиться, если вы оказались на каком-нибудь курорте вдали от цивилизации), тогда после омовения лица свежими сливками нанесите на него ломтики одного огурца и 1 пинту свежего молока.
Если жжение от солнечного ожога никак не проходит, попробуйте состав, который я называю «Медовый бальзам»:
настой соцветий апельсинового дерева (флёрдоранжевая вода) — 3 унции; самотёчный мед[64] — 1 унция; кольдкрем — 2 унции; белый миндаль (растертый до пастообразного состояния) — 1 унция.
Он должен помочь ослабить коричневый оттенок загара, который возникает в результате ожога кожи, пусть сильного, но все же не являющегося неисцелимым. А такой лосьон поможет эффективно уменьшить покраснение кожи рук, если она пострадала столь же сильно, как и кожа лица:
сок лимона — 1 унция; самотёчный мед (подцет) — 1 унция; одеколон — 1 унция.
Если в результате сильного солнечного ожога у вас появятся веснушки, я рекомендую нанести на кожу, с помощью небольшой губки или кусочка ваты, один из следующих составов:
порошок буры (тетраборнокислого натрия) — ½ драхмы; сахар — ½ драхмы; сок лимона — 1 унция.
Или можно нанести на кожу такой состав:
нашатырь (хлористый аммоний) — 1 драхма; лоделаванд (лавандовая вода) — 1 драхма; дистиллированная вода — 4 унции.
Если веснушки проявились не слишком сильно, я рекомендую воспользоваться вот этим:
перекись водорода — 1 унция; нашатырный спирт — 10 капель.
Все эти составы лучше всего наносить кистью из верблюжьей шерсти, а не каким-либо иным способом.
Во Франции XVIII века, в эпоху королевы Марии Антуанетты, некоторые придворные красавицы умывались клубничной водой, чтобы в летний сезон освежить кожу лица, изменившую свой оттенок из-за загара или же пострадавшую от чрезмерного воздействия солнца, ветра, а также из-за отсутствия требуемого ухода после него.
Ничто не мешает и нам воспользоваться этим средством, тем более что его несложно сделать самим:
давленая клубника — 2 фунта; спирт (95 %) — 1 пинта.
Перед тем как отойти ко сну, надо трижды омыть лицо: сначала нанести чистый кольдкрем — чтобы удалить более крупные частицы пыли; затем умыться теплой водой (если возможно, дистиллированной, а если ее нет, то водой, которая смягчена бурой или бензойной смолой); и напоследок нанести тонкий слой кольдкрема.
Если солнечный ожог кожи был сильным, но не опасным или если он минимален, все такие меры за несколько дней должны восстановить бывший до этого нежный цвет лица. Если проблема не ликвидирована, воспользуйтесь пастообразной массой «Медовый бальзам» (см. выше), чтобы уменьшить коричневый оттенок загара, возникший после сильного, однако поправимого ожога кожи. После длительной поездки на автомобиле я сама нередко применяла эту массу.
А вот один из охлаждающих кремов, которые желательно использовать летом:
миндальное масло — 1 пинта; оливковое масло — 1 унция; свежий огуречный сок — 1 пинта; белый воск — 1 унция; спермацет — 1 унция; обработанный огуречный сок (после того, как его вскипятили, сняли пену и процедили) — 2 унции.
Такое средство отлично помогает, если вы хотите удалить веснушки, загар и другие изменения цвета кожи: кислое молоко — 1 чашка; хрен — 1 чайная ложка. Натрите хрен на мелкой терке и оставьте в кислом молоке на шесть часов. Затем обильно омойте лицо этой массой.
Прекрасное очищающее и освежающее средство для кожи лица, которое поможет удалить веснушки и загар, — это свежая пахта. Омывать лицо нужно вечером. Многие также рекомендуют использовать такой лосьон:
лимонная мазь (притирание) — 1 драхма; миндальное масло — 1 драхма; спермацетовая мазь — 6 драхм; розовое эфирное масло — 3 капли.
Приводимый ниже состав во многих случаях помогал избавиться от веснушек или пигментных пятен на коже:
раствор нашатырного спирта — 1 унция; лавровишнёвая вода (туалетная вода, ароматизированная эфирным маслом лавровых листьев) — 1 унция; розовая вода — 1 унция; порошок буры (тетраборнокислого натрия) — 1 унция; глицерин — ½ унции; дистиллированная вода — 10 капель.
Еще один очень популярный рецепт для удаления веснушек и чрезмерного загара:
нашатырь (хлористый аммоний) — 1 драхма; дистиллированная вода — 4 унции.
В некоторых случаях красивые лица летом сильно портит жирная кожа. В таком случае нужно применять лосьон, который одновременно очищает, охлаждает и сушит кожу. Используйте лосьон для умывания лица дважды в день или чаще, по необходимости:
розовая вода — 5 ½ унции; спирт — ½ унции; борная кислота — ½ драхмы.
После использования любого лосьона для удаления загара или веснушек, в котором содержится кислота, нужно, чтобы охладить кожу, нанести на нее чистый кольдкрем и помассировать.
При наличии солнечных ожогов я рекомендую в качестве зарекомендовавшего себя средства такой состав: в равных частях — цинковая мазь и космолин (род вазелина).
Охлаждать обожженные участки кожи лучше всего розовой водой или раствором питьевой соды. Наносить это нужно с помощью губки или кусочка ваты, причем многократно, пока не исчезнет ощущение жжения.
Для удаления веснушек рекомендуется (по результатам многократного использования) такое средство: раствор порошка натриевой селитры или раствор питьевой соды. Наносить на кожу лица нужно и вечером, и утром.
Однажды, после автомобильной прогулки по дорогам итальянской Ривьеры, я обнаружила у себя на носу сразу несколько весьма неприятных пятен: светлые, темно-бурые, очень заметные, они напоминали крапинки на индюшиных яйцах. Но дама, которая возила меня на эту прогулку, прислала мне рецепт, и с тех пор я не раз использовала его, и всегда успешно:
молочная (α-оксипропионовая) кислота — 4 унции; глицерин — 1 унция; розовая вода — ½ унции.
А вот это средство не только эффективно, но и просто в изготовлении: глицерин — 1 унция; сок половины одного лимона.
Летом многие страдают от обильной потливости, которая сопровождается соответствующим ароматом. Ниже я рекомендую состав для припудривания. Предварительно требуется конечно же мокрой губкой обтереть тело в нужных местах. И лишь после этого мягкой тканью или пуховкой нанести порошок:
порошок квасцов (двойной соли сернокислого калия и сернокислого алюминия) — ½ унции; порошок борной кислоты — ½ унции; эвкалиптовое масло — 20 капель; нитрат висмутила (основный азотнокислый висмут) — 1 унция; масло вербены или апельсиновое масло — 5 капель.
Принимая освежающую ванну в разгар лета, я предпочитаю использовать лосьон, рецепт которого приведен ниже. Можно либо подлить его в воду, сколько пожелаете, либо сразу после выхода из ванны обтереть тело несколькими пригоршнями такого лосьона. Этот рецепт я лично предпочитаю множеству других:
крепкий уксус — 200 г; настойка бензойной смолы — 200 г; тинктура (настойка на воде, вине или спирте) из лепестков красных роз — 200 г.
А вот мой любимый кольдкрем, который я готовлю самостоятельно:
ланолин — 10 г; миндальное масло — 100 г; розовая вода — 100 г; отбеленный пчелиный воск — 5 г; спермацет — 5 г; масло розовой герани — 5 г.
Требуется растопить и смешать ланолин, воск и спермацет. Затем добавить миндальное масло. Подогрев эту смесь, добавить розовую воду, причем понемногу, непрестанно перемешивая смесь.
У моей любимой пудры для лица такой состав:
лучшая гигиеническая пудра (гигиенический тальк) — ¼ фунта; борная кислота — ¼ драхмы; жженая магнезия (окись магния MgO) — 1 драхма; порошок флорентийского фиалкового корня — 1–5 унций.
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Лина Кавальери сама разрабатывала косметические средства в своем Институте красоты, 1926

Вот этот лосьон для ухода за кожей я стала использовать летом, поскольку он оказался очень полезен для сохранения цвета лица. Он прекрасно охлаждал кожу и оказывал целительное воздействие:
вода горького миндаля — 6 унций; настой соцветий апельсинового дерева (флёрдоранжевая вода) — 4 унции; глицерин — 2 унции; борная кислота — 1 драхма.
Вот это отлично помогает при солнечных ожогах: свежее (не подкисшее) молоко — 1 чашка; сок, выжатый из одного лимона. Выжмите сок лимона и добавьте его в молоко, а затем оставьте молоко в прохладном месте, пока оно не свернется. Перед отходом ко сну нанесите эту смесь на лицо с помощью шелковой губки или ватного тампона.
Полезно каждый вечер перед сном умывать лицо пахтой. Как и в предыдущем случае, ее нужно смыть теплой водой примерно через полчаса. Если солнечный ожог сильный и никак не проходит, попробуйте несколько раз в день омывать лицо одним из составов, в которых присутствует цельное молоко.
Еще одним хорошим средством от солнечных ожогов является нанесение густой пасты из фуллеровой (отбеливающей) глины и розовой воды. А вот охлаждающий лосьон для лица, который можно использовать профилактически, для предотвращения солнечного ожога кожи и для ее лечения:
настой соцветий апельсинового дерева (флёрдоранжевая вода) —2 унции; розовая вода — 2 унции; настойка бензойной смолы — ¼ унции; бура (тетраборнокислый натрий) — 1 ¼ драхмы.
Для устранения веснушек этот простой препарат — одно из лучших известных мне средств:
хрен (корень) — 1 унция; порошок буры (тетраборнокислого натрия) — 2 драхмы; горячая вода — 1 пинта.
А такая, более сложная, смесь эффективна для устранения угрей и чрезмерного загара, а также при наличии веснушек:
аммиачная вода (гидрат аммиака) — 1 унция; лавровишнёвая вода — 1 унция; розовая вода — 1 унция; порошок буры (тетраборнокислого натрия) — 1 унция; глицерин — ½ унции; дистиллированная вода — 10 унций.
Но основой для достижения и сохранения хорошего цвета лица я считаю принятие ванны для всего тела. Все желающие стать красавицами обычно получают множество полезных советов от своего врача, специалиста-косметолога, который сам по себе, возможно, не такой уж и красавец, однако надо помнить: если следовать его указаниям, он вполне способен сделать нас красивыми. Сравнивая «локальную терапию» и «общую терапию», специалист скажет, что в большинстве случаев общая терапия дает куда более хороший результат, нежели локальная.
Именно поэтому я, желая обрести хороший цвет лица и поддерживать его неизменным, куда больше полагаюсь на принятие ванны для всего тела, чем на что-либо еще. Ведь эта процедура является примером общей терапии, тогда как массаж лица и применение лосьонов и кремов — это локальная терапия. Использовать нужно и то и то, однако принимать ванну каждый день — это кардинальный момент, краеугольный камень по уходу за собой.
Я проделала немало экспериментов, желая сделать ванну максимально тонизирующей и приятной. Лучше всего, как я обнаружила, действует следующее: в ванну, наполовину наполненную водой, добавьте один фунт столовой соли и одну пинту фиалковой аммиачной воды[65]. Ванну следует приготовить за десять минут до того, как вы начнете ее принимать: ведь соль должна полностью раствориться, а аммиачная вода как следует смешаться с водой.
Иногда я варьирую рецепт ванны, используя один фунт морской соли и полпинты ароматического уксуса. Эти препараты, имеющие вяжущий характер, нельзя использовать каждый день. Три раза в неделю достаточно для получения тонизирующего эффекта. А для успокаивающей ванны я не использую соль, добавляя в ванну следующее: 1 унцию настойки бензойной смолы и две ароматизированные гранулы (на ваш вкус, причем не окрашенные).

[image: ]
Лина Кавальери, 1900-е годы

Вот как я принимаю ванну: утром, встав с постели, я ложусь в ванну с теплой водой. Температуру воды я измеряю сама, чтобы быть уверенной, что моя горничная не допустила ошибки. Если термометр показывает, что температура воды около 98 градусов по Фаренгейту (36,7 градуса Цельсия, то есть нормальная температура тела человека), для меня это — как раз то, что нужно. Если температура воды выше, для меня она слишком теплая. Если ниже, то уже слишком холодная.
Я позволяю себе полежать в ванне только двадцать минут. Если лежать дольше, начинаю терять силы. В ванне я позволяю себе резвиться, веду себя почти как дельфин: полностью погружаюсь в воду, барахтаюсь в ней, брызгаюсь, заставляю ее фонтанировать — ведь если просто лениво лежать в ванне с водой, это может лишь способствовать возникновению ревматизма и невралгии. Еще я как можно больше намыливаю щетку самым душистым мылом, которое только удается найти.
Я пробую сначала саму щетку, потом уже щетку с мылом. И всегда пытаюсь придумать что-то, что мне понравится больше, чем в прошлый раз. Так, я изо всех сил тру щеткой свое тело — с неменьшей энергией, чем женщины на берегу Луары во время стирки колотят одежду на камнях.
Потом я встаю в полный рост, по мне струится мыльная вода, и я принимаю холодный душ, направляя его на плечи. Иногда это вода из шланга, прикрепленного к ванне. Или я ловлю пригоршнями воду из холодного крана и перекидываю ее себе за спину. А не то горничная, окунув губку в холодную воду, быстро обтирает ею верхнюю часть моего тела. Затем я выхожу из ванны на коврик и быстро растираю себя одеколоном — или же это делает горничная. Таким образом, достигаются три цели, ради которых нужно принимать ванну. Теплая вода очищает тело. Холодная ванна вовсе не очищает его — хотя англичане почему-то думают именно так… Но холодная вода взбадривает человека. Чтобы стать чистым, нужно использовать теплую или горячую воду, однако горячая вода ослабляет.
Теплая вода очищает, раскрывает поры, так что они теперь точь-в-точь как множество «голодных ртов». Облившись холодной водой, я закрываю их. Она оказывает на кожу стимулирующее воздействие, заставляя кровь, которая устремилась внутрь тела, вновь прилить к поверхности. Одеколон же постепенно приоткрывает поры. Дальше наступает четвертый и последний этап моей утренней процедуры — физические упражнения.
Упражнение может заключаться в том, чтобы раз десять обежать мою спальню, заодно принимая солнечные ванны. Обычно на теле слишком много одежды, а в этот момент тело единственный раз за весь день воспринимает лучи солнца. Принимать солнечные ванны в любое другое время в наших широтах было бы опасно, но утром, сразу после ванны, это полезно. Если же день выдался пасмурным, вместо солнечных ванн я делаю комплекс дыхательных упражнений.
Двадцать пять раз я медленно поднимаю прямые руки высоко над головой. Затем медленно, как будто они налились свинцом, опускаю их в стороны, прижимая к бокам. Все это перед открытым окном, на расстоянии примерно одного метра от него. На мне шерстяной халат — я всегда делаю упражнения в шерстяном халате. Такая у меня общая терапия.
Далее следует терапия локальная. Я сажусь на свой туалетный стул, спинка которого доходит мне до половины плеча. Если бы она была выше, это помешало бы мне свободно двигаться, когда я расчесываю волосы или массирую лицо.
Пока я была в ванне, я не умывала лицо. Теперь нужно совершить первое омовение. Правда, не жидкостью, а кольдкремом. Вот один из моих любимых рецептов:
розовая вода — 500 г; масло сладкого миндаля — 500 г; отбеленный пчелиный воск — 20 г; спермацет — 20 г; розовое масло — 3 г.
Все эти ингредиенты должны быть абсолютно чистыми. Если вы не доверяете своему фармацевту-косметологу, отправьте их на анализ к провизору в аптеку. Это, конечно, дорого, но никогда не следует экономить за счет внешнего вида или цвета лица.
Позвольте теперь рассказать вам, как лучше всего приготовить кольдкрем. Поместите пчелиный воск и спермацет в пароварку (на паровую баню). Ее не нужно ставить прямо на плиту, потому что для нее огонь будет слишком сильным и лишь испортит крем своими запахами. Вместо этого поставьте пароварку в кастрюлю с горячей водой, постепенно нагревая смесь. Деревянной ложкой с длинной ручкой неспешно добавляйте масло сладкого миндаля. Понемногу капайте в смесь розовую воду, постоянно все перемешивая. Когда смесь будет тщательно перемешана, вылейте ее в глиняную или фарфоровую емкость, а когда смесь остынет, добавьте в нее три капли розового масла. Если добавить розовое масло до остывания смеси, его аромат испарится.
Когда вы всё это проделаете, у вас получится пятнадцать унций абсолютно чистого кольдкрема, которым можно пользоваться на протяжении многих месяцев.
Массаж лица я делаю, сидя перед зеркалом туалетного столика. Я обнаружила, что так получается намного лучше, чем делать это с ленцой, полулежа или лежа. Для массажа нужно иметь адекватное освещение. Свет должен падать на зеркало через плечо, предпочтительно через левое, чтобы была заметна любая морщинка, которая могла появиться на лице за прошедшие сутки. Сидя перед зеркалом, я тщательно осматриваю свое лицо, безжалостно исследуя его. Где появилась малейшая морщинка на гладкой поверхности кожи, на этом месте я и концентрирую свое внимание. Я массирую лицо в течение десяти минут, ни на минуту не забывая о цели массажа.
А именно: поскольку морщины возникли из-за недостаточного кровообращения в каком-то месте, то способ их устранения состоит в том, чтобы именно там его стимулировать. Направляя достаточное количество крови в опавший участок лица, можно вновь сделать его более упругим. Поэтому я концентрирую свое внимание на области от уголков губ до ноздрей, в том месте, где появляются уродливые диагональные морщинки, будто свидетельствуя о плохом нраве, наличии какой-нибудь болезни или о наступлении старости. Между бровями образуются морщины и говорят о множестве забот и проблем. Еще — вокруг внешних уголков глаз морщины порождает слишком частый смех. Все это, как и остальную часть лица, я массирую быстрыми, легкими похлопываниями подушечек пальцев — но хотя и легкими, все же упругими, уверенными.
Движение пальцев всегда круговое. Если вести пальцы вдоль морщинки, продольно, это вызывает расслабление мышц и кожа отделяется от них, что очень нехорошо. После круговых движений пальцами я прохожусь по лицу быстрыми, легкими, но весьма ощутимыми шлепками. Затем с помощью тампона или салфетки из тонкой мягкой ткани удаляю излишки жира — все, что не впиталось в поры.
Поскольку кожа после массажа согревается и краснеет, для ее охлаждения можно использовать такой смягчающий, успокаивающий лосьон:
экстракт фиалки — 350 г; экстракт розы — 35 г; настойка фиалкового корня — 80 г.
Если побрызгать им на лицо после утреннего массажа, он прекрасно освежит и охладит кожу. Но если вы не хотите смачивать лицо, достаточно слегка обмахнуть его пуховкой, нанося рисовую пудру.
Однако перед нанесением рисовой пудры я с зеркалом в руках всегда подхожу к окну — для дополнительной проверки. Вдруг обнаружу, например, прыщик или «черную точку» (угорь), да еще на самом видном месте — прямо около носа. Его понадобится как можно скорее ликвидировать. Как? Запомните: его ни в коем случае нельзя выдавливать. Ни за что, потому что на коже лица обязательно останется некрасивый след! Лучше найти спичку или деревянную зубочистку. Затем возьму со своего туалетного стола один из двух лекарственных препаратов — и тот и другой хороши: розовая вода — ½ рюмки[66]; перекись водорода — ½ рюмки. Надо как следует перемешать содержимое рюмки, потом, окунув спичку в жидкость, приложить ее влажный кончик к угрю. Просто прикоснуться, не удаляя угорь (или прыщик) — нужно просто обработать его поверхность, очищая ее.
Иногда я использую такое средство, которое считаю более мягким: розовая вода — 2–3 рюмки; нашатырный спирт — 1–3 рюмки. Хорошенько перемешайте их в кружке или стакане. И в этом случае нужно окунуть кончик зубочистки или спички в жидкость, чтобы использовать ее в качестве лекарственного средства. Она всего лишь очищает поверхность прыщей — удалять их вовсе не нужно.
Если я планирую в течение дня отправиться куда-нибудь на поезде или же вдоволь покататься на автомобиле, приходится подготовить кожу лица к этому, порой суровому испытанию. Перед выходом на улицу я еще раз массирую лицо кольдкремом и затем снова наношу на него рисовую пудру. Это поможет защитить кожу от дыма и пыли. Вернувшись с такой вылазки на природу, я тщательно очищаю лицо, устраиваю чистку кожи с помощью пара. Для этого наливаю в раковину умывальника две кварты кипятка и добавляю одну унцию настойки бензоина. Потом наклоняюсь над кипятком, приближая лицо к его поверхности, насколько это возможно. Обматываю вокруг головы полотенце и накрываю большим махровым полотенцем верхнюю часть туловища, чтобы оно было обернуто вокруг плеч и закрывало края раковины: важно, чтобы пар не выходил наружу. Так я сижу, пока не почувствую, что лицо стало мокрым от обильного пота, а сама я только что не задохнулась от пара. После этого, выпрямившись, вытираю лицо хлопчатобумажной салфеткой и охлаждаю его, обтирая рукой, смоченной в одеколоне.
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Отпаривание лица в Институте красоты Лины Кавальери, 1930

Если моя вылазка на природу была предпринята летом, так что в результате появился загар или веснушки, я применяю такое средство: розовая вода — 1 рюмка (наполненная до краев); перекись водорода — 15 капель. Обильно омываю лицо этой смесью и оставляю ее на коже в течение пятнадцати минут, а затем удаляю ее, массируя лицо кольдкремом, для которого я уже давала рецепт выше, или же розовой водой. Однако помните: перекись водорода — сильнодействующее средство, поэтому пользоваться им следует только в чрезвычайных ситуациях.
Но вот день прошел, и я готова отправиться на боковую. Это значит, что нужно еще раз позаботиться о коже лица. Теперь, впервые за весь день, я действительно умываюсь. Во-первых, лицо нужно вымыть с мылом. Я использую большое количество мыла, но добавляю его в косметическую раковину, делая обильную мыльную пену, а не прикасаюсь им прямо к лицу. Погрузив руки в мыльную воду, я промываю лицо ладонями и никогда не использую ничего другого — губка или ткань слишком жесткие. Нет ничего мягче женских ладоней. Они даже мягче шелка, и поэтому я промываю ими нежную кожу лица. После умывания теплой мыльной водой ополаскиваю и раковину, и лицо, вода при этом должна быть прохладной, но не холодной! Холодная вода неблагоприятно скажется на коже.
Затем нужно еще десять минут делать массаж с кольдкремом. Ну, а теперь — спать. С чувством, что я сделала все для своего лица. Правда, нужно делать еще кое-что, а именно: спать восемь часов в комнате с открытыми окнами, и при этом кровать должна находиться в таком месте, где нет сквозняков, а сама я хорошо укрыта одеялами. Ведь допустить переохлаждение — это совершить преступление против собственного внешнего вида.
Есть еще одна мера предосторожности, которую можно предпринять, если в результате утренней проверки оказалось, что на лице появились прыщи. Это старинное средство самое простое, но вполне эффективно. Замесите крахмал. Для этого налейте в кружку воды — до половины. Другую половину заполните крахмалом, размешав его до состояния густой пасты. Вечером, перед сном, нанесите эту пасту на лицо толстым слоем, чтобы оно было подобно маске.
Любой женщине, которая надлежащим образом ухаживает за своей кожей, приходится проводить немало времени за туалетным столиком. Этот столик должен быть низким, чтобы перед ним было удобно сидеть. Еще он должен быть широким, длинным и плоским, чтобы на нем в пределах досягаемости уместились бы все те туалетные принадлежности, которые могут понадобиться женщине, когда она сидит перед зеркалом.
Зеркало должно быть большое и хорошее, то есть такое, чтобы могло без обиняков представить истинное состояние кожи, предъявить вам все имеющиеся недостатки, однако не преувеличивая их. Имеющиеся изъяны на коже лица и так уже достаточно беспокоят нас, даже не будучи преувеличенными в зеркале. Деньги, потраченные на хорошее зеркало, окупятся сторицей, и оно честно покажет вам, как вы выглядите. Тогда вы сможете создать совершенно иную, куда более ухоженную, внешность.
Убедившись, что у вас хорошее зеркало, расположите его в таком месте комнаты, которое лучше всего освещено. Оно должно быть конечно же у окна, насколько возможно ближе к нему. Лучшее освещение для того, чтобы писать и читать, подходит и для косметических процедур. Свет должен падать через ваше левое плечо. Расположите источники света, какими бы они ни были, только так, чтобы свет падал в этом направлении. Не занимайтесь туалетом при плохом освещении, как и не стоит писать или читать при таком освещении.
Зеркало должно быть как можно большего размера, а его положение можно было регулировать. Прикрепленное к столешнице, оно должно легко наклоняться и назад, и вперед, в зависимости от угла обзора, который вам нужен для того, чтобы видеть себя.
Даже если ваш туалетный столик самой простой конструкции (в том числе, например, самодельный), столешница и рама зеркала должны быть белого цвета: ведь это позволяет создать эффект изысканности и гигиеничности. Кроме того, так более заметны всевозможные пятна. Некоторым молодым женщинам нравится драпировать свои туалетные столики муслином или шелком с ленточной перевязью, с кисточками одинакового тона, и все это гармонирует со шторами на окнах и с драпировкой кровати. Лично я предпочитаю туалетный столик, окрашенный белой масляной краской или отделанный белой эмалью. Шторы и прочая драпировка несомненно придают изящество помещению, но помимо элегантности я всегда вижу и другое их назначение — это пылеуловители. Поэтому при устройстве убранства в комнатах я предпочитаю тратиться на красивую, дорогую деревянную мебель и избегаю драпировок.
Если средства позволяют, лучше обзавестись двухстворчатым или трехстворчатым зеркалом. Ведь молодой женщине, когда она занимается туалетом, приводя свой внешний вид в нужное состояние, необходимо видеть себя почти так же, как ее увидят другие. Ей важно изучить собственный профиль, чтобы заметить, не слишком ли пухлыми стали ее щеки или же наоборот — они слишком впали. Ей нужно понять, выглядит ли ее прическа сбоку так же хорошо, как и спереди. Или внимательно разглядеть свои плечи, не слишком ли они худые или полные. Думаю, что если вы хотя бы раз приведете себя в порядок перед двухстворчатым или трехстворчатым зеркалом, вам это так понравится, что вы захотите его приобрести.
Но если у вашего туалетного столика хорошее одинарное зеркало, все равно можно вполне удовлетворительно привести себя в порядок, взяв в руку еще и небольшое зеркальце. Это займет немного больше времени, чтобы внимательно изучить собственный профиль и увидеть себя со спины — вместо того, чтобы видеть себя и свою голову сразу с трех точек.
На большинстве туалетных столиков мы видим щетку и гребень для расчесывания волос, но это худшее место для них. Возможно, они предназначены только для украшения, чтобы дополнить красивый узор из слоновой кости, серебра или золота и создать впечатление завершенности композиции на туалетном столе. На самом деле и расческу, и щетку, которыми вы пользуетесь, следует бережно хранить в ящике туалетного столика или в туалетном шкафчике. После использования гребней и перед тем, как убрать их на место, их нужно обязательно почистить. Если вы пренебрегаете этим, расчесывание волос таким гребнем или щеткой почти наверняка не достигнет своей цели, так как пыль, попавшая на ваши волосы, просто переместится на них, а значит, если не очистить расческу, она в следующий раз снова окажется на ваших волосах.
Щетку можно почистить, энергично проводя ею по полотенцу. Расческу можно протереть так же или с помощью бумажной салфетки. Хотя бы один раз в две недели их следует промывать в мыльной воде, куда добавлена чайная ложка нашатырного спирта.
На туалетном столике также должен находиться поднос или коробка с принадлежностями для маникюра. Должны быть наготове апельсиновые палочки — для очищения ногтей и для отодвигания кутикулы (кожистого валика в основании ногтя). В коробке должна быть пачка стерилизованной ваты. Во флаконе на туалетном столе должно быть немного перекиси водорода. Однако здесь она нужна не для того, чтобы «подсветлить волосы», а для более важных целей. Палочкой из апельсинового дерева, вокруг одного конца которой обернута вата, можно быстро очистить конец ногтя, потемневший от пыли — однако нужно обязательно смочить вату в перекиси водорода, притом лучше не погружать ее в жидкость, а полить перекись на кусочек ваты. Перекись также полезна при полоскании горла или ротовой полости.
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Крем для кожи и флакон туалетной воды Monna Lina, 1928

В одной из маленьких коробочек, сделанных из серебра, слоновой кости или эмали (в них на туалетном столике не бывает недостатка), наверняка есть немного порошкообразной пемзы. Когда при ежедневном осмотре вы вдруг обнаружите темные пятна на зубах или между ними, нанесите порошок пемзы на апельсиновую древесную палочку или на твердую круглую зубочистку и осторожно потрите этим окрашенную поверхность. Никогда не используйте для этой цели зубочистку с острым кончиком, потому что так можно поцарапать зуб и разрушить зубную эмаль.
В одном из флаконов на моем туалетном столике всегда есть розовая вода. Она успокаивает, когда лицо раскраснелось от перевозбуждения или от жара, и всегда благотворно действует на кожу. В другом флаконе я держу крепкий туалетный уксус, который можно вдохнуть или побрызгать на шею, чтобы прийти в себя, когда очень устаешь.
Красавицы времен короля Людовика XV брызгали на кожу приводимый ниже состав с уксусом для улучшения цвета лица, когда бывали сильно утомлены или чувствовали недомогание. Он таков:
мед — 6 унций; уксус из белого вина — 1 кварта; желатин — 3 драхмы; мускатный орех — ½ унции; порошок измельченного красного сандалового дерева — 1 драхма.
Поместите все это в бенмари[67] и в течение получаса нагревайте эту смесь на самом медленном огне — но не кипятите! Остудите и процедите через шелк или марлю.
Этот состав лучше использовать уже после того, как вы очистите лицо кремом или теплой водой. Правда, помните: такое отличное средство для вечернего туалета слишком активное, чтобы оставлять его на коже в течение всей ночи.
И такой состав также приятен:
розовая вода — 1 кварта; настойка опопанакса — 20 г; настойка бензоина — 20 г; настойка мирры — 20 г; эссенция лимона — 8 г.
В одной из маленьких коробочек я держу также вот такие пастилки, чтобы освежить рот, когда чувствую жар:
порошок солодки — 7 драхм; ванильный сахар — 3 драхмы; гуммиарабик — 5 драхм.
А такой состав поможет, если имеется склонность к появлению ранок в ротовой полости — он облегчит боль и обеззаразит:
оксид цинка — 60 гранов; мазь спермацет — 1 унция; розовое эфирное масло — 2 капли.
Пудреницу или банку надо всегда плотно закрывать, чтобы внутрь не попала пыль — она ведь может легко проникнуть под небрежно прикрытую крышку. Есть еще состав такой замечательной пудры, который рекомендовал знаменитый доктор Вокэ́р[68]:
рисовая мука — 3 унции; рисовый крахмал — 3 унции; углекислый магний — 1½ унции; порошкообразная борная кислота — ¼ унции; фиалковый корень — ½ унции; бергамотовое эфирное масло — 15 капель; цитроновое эфирное масло — 8 капель.
Ни на одном туалетном столике не будет полного комплекта туалетных принадлежностей, если на нем нет носового распылителя (ирригатора), который можно использовать и вечером, и утром, если хотите, но конечно же всякий раз, когда начинается или продолжается простуда. В ирригаторе должна быть очень соленая вода или водный раствор буры в таких пропорциях: вода — 2 унции; бура — ½ унции.
На вашем туалетном столике должны быть те кремы и другие косметические средства, которые, как показал ваш личный опыт, лучше всего подходят для вашей кожи. Один из моих любимых кремов для лица был изобретен еще во времена знаменитой королевы Елизаветы Польской[69] Он имеет такой состав:
розмариновое масло — ½ унции; лавандовое масло — 2 драхмы; петигреневое масло — 30 капель; настойка толуанского бальзама — 4 драхмы; флёрдоранжевая вода — ½ пинты; винный спирт — ректификат — ½ пинты.
Мадам Сара Бернар[70] долгое время пользовалась тоником для кожи, рецепт которого приведен ниже. Он замечательно подходил для ее хорошо сохранившейся, несмотря на возраст, нормальной, естественно увлажненной и жирной кожи. А вот при сухой и чувствительной коже, на которой легко возникают прыщики и покраснения, это средство может вызвать раздражение. Его состав таков:
кипяток — 1 кварта; морская соль — 5 унций; этиловый (винный) спирт — ½ пинты; камфорный спирт — 2 унции; нашатырный спирт — 2 унции.
Такое средство использовали красавицы из гарема недавно свергнутого турецкого султана[71], оно давало цвет лица, который в Европе считался самым прелестным:
миндальное масло — 4 унции; отбеленный пчелиный воск — 320 гранов; спермацет — 320 гранов; порошкообразный бензоин — 100 гранов; настойка амбры — 60 гранов; рисовый порошок — 320 гранов.
Долгое время считалось (правда, лишь из-за того, что кто-то неверно передал ее собственные слова), что оперная певица Аделина Патти[72], у которой цвет лица сохранился гораздо лучше, нежели ее голос, вообще не пользовалась мылом. На самом деле — и мне это доподлинно известно — она вечером, перед сном, всегда умывается мягким мылом. Она утверждает, что иначе ее лицо не может быть по-настоящему чистым. Днем она очищает лицо от пыли с помощью любого доступного кольдкрема, но настоящего, безо всяких примесей.
Миссис Лэнгтри[73] тоже полагает, что хорошее мыло благоприятно для кожи лица. Причем речь идет об обычном, натуральном мыле, которое она использует по крайней мере один раз в день, а порой и чаще.
Турецкие женщины считают, что использовать мыло нужно обильно. Одна из них — принцесса, супруга врача нынешнего султана, поделилась со мною таким рецептом мыла, которое поможет очистить, смягчить и отбелить кожу. По мнению обитательниц гарема, оно способствует обретению очень красивого цвета лица.
Натрите на самой мелкой терке один фунт белого оливкового (кастильского) мыла. Поместите этот порошок в фарфоровый чайник, долив туда холодной воды, чтобы она покрыла мыло. Когда мыло разойдется при нагревании и смешается с водой, добавьте в чайник полфунта овсянки. Как следует перемешайте все.
Когда смесь станет однородной, снимите чайник с плиты, чтобы остудить смесь, а потом сделайте руками мыльные шарики размером с грецкий орех. Также эту смесь, когда она еще теплая, в жидком состоянии, можно использовать в качестве мыла.
Любимым средством в гареме был и такой лосьон: сок из трех лимонов; глицерин — 50 г; одеколон — 10 г.
Египетские женщины считают, что лицо следует мыть горячей водой три раза в день, а китаянки, как ни странно, добиваются такой же гладкости кожи, омывая лицо холодной водой. Американская привычка очищать кожу лица одним только кольдкремом возникла, по-видимому, в Индии, где женщины очищают себе лицо растительными маслами.

[image: ]
Лина Кавальери рекламирует мыло Palmolive, 1928

Одна из египетских принцесс, жившая при дворе хедива[74], сказала мне, что любую кожу можно сделать чистой и гладкой, омыв лицо горячей водой и затем обработав его жидкостью с таким составом. (Должна заметить, что лучшим свидетельством полезности этого средства была нежная коричневая кожа ее лица.) Рецепт таков: розовая вода — 100 г; настойка бензоина — 10 г.
В Китае, Турции и в Египте женщины считают весьма эффективным средством свекольный сок. И хотя во всех этих странах его используют в качестве краски, многие женщины говорили мне, что они омывают им свои лица ради тонизирующего эффекта (они называют этот сок «кровью свеклы»). Позже они смывают ее теплой водой.
Пыль — один из худших врагов красоты. Она оседает на лице темным неприятным слоем, так что оно выглядит неухоженным, попросту грязным. Чтобы лицо было чистым от пыли, на туалетном столике или на полке в уборной всегда нужно иметь наготове оливковое масло, а также бутылку гамамелиса. Перед выходом на улицу протрите лицо смоченным в масле ватным тампоном или мягкой тканевой салфеткой. Защитите лицо еще больше, нанеся на него рисовую пудру.
Вернувшись с улицы, удалите и пудру, и пыль, снова протерев лицо с еще большим количеством оливкового масла, тоже нанесенного на тампон или ткань. Если вы почему-либо опасаетесь, что оливковое масло может дать желтоватый оттенок коже (а кое у кого такой риск существует), можно добавить к двум унциям оливкового масла пол-унции миндального масла и двадцать капель настойки бензоина. Перед сном лицо нужно еще раз очистить, используя масло, но это лишь в случае, если вы не пользуетесь кольдкремом, поскольку процедура с ним более обстоятельная и он не так быстро очищает кожу.
Замечательный способ очищения горла и профилактики заболеваний — это полоскание крепким раствором соли или же пищевой содой (бикарбонатом натрия): для этого нужно растворить одну чайную ложку соды в стакане воды.
Чтобы убрать из-под ногтей неприятную серую или черную полоску, недостаточно обернуть ватой кончик палочки из апельсинового дерева и удалить ею скопившуюся пыль. Руки нужно часто мыть, даже если сами они не испачканы: важно удалять пыль и грязь из-под ногтей. Если ногти стали неровными по краям, из-за чего пыль под ними беспрестанно накапливается, опустите их в мыльную воду, куда вы капнули шесть капель нашатырного спирта или положили кусок мыла, до этого размягчив его в воде, и в течение нескольких минут это средство, воздействуя на грязь под ногтями, вычистит там все.
Если кожа вашего лица порой такая бледная, будто в вас не осталось ни капли крови, и сил у вас ниже среднего, о чем свидетельствуют сухость и общая вялость кожи, тогда нужно освежиться, умывшись одеколоном. Для этого налейте несколько капель одеколона на марлевую салфетку и легкими касаниями оботрите лицо. Это быстро подействует, и цвет лица улучшится, поскольку кровь прильет к поверхности кожи. Можно также смочить кусок мягкой фланелевой ткани в оливковом масле и наложить его на лицо. Кожа впитает это масло, и в скором времени вид у вас будет куда более свежий.
Если вам, несмотря на сильную усталость и бледный вид, надо быть на людях, умойте лицо не мылом, а теплой водой вместе с пригоршнями миндальной муки, смоченной несколькими каплями бензоина. Затем промойте лицо холодной водой. Это позволит вскоре вернуть нормальный цвет лица.
Многие англичанки следуют разумной идее, согласно которой нужно «напоить лицо». Убедиться в ее эффективности можно, если вы принесете в ванную комнату уже обвисшее, совершенно засохшее растение и обольете его струей холодной воды. Вы увидите, как это растение почти сразу оживет. Как и растение, благодарно отзывающееся на избавление от случившейся «засухи», кожа, лишенная увлажнения и подверженная начавшемуся ужасному процессу увядания, прекрасно реагирует на предлагаемый ей «напиток». Англичанка, закрыв глаза и задержав дыхание, окунает лицо как можно глубже в тазик с прохладной водой. Она погружает лицо на такое время, сколько она способна не дышать. Затем, вынув голову из воды и переведя дух, она снова окунает лицо в воду и так повторяет пять или шесть раз, удерживая лицо в воде так долго, как только может выдержать. Когда после этого вытираешь мокрое лицо мягкой тканью, можно только поражаться реакции кожи на эту процедуру. Ведь из коричневато-белого пергамента, пересеченного вдоль и поперек мелкими, малозаметными линиями — предвестниками морщин, поверхность кожи сразу становится гладкой, шелковистой и бело-розовой.
Кожа лица должна быть одной из самых ярких деталей вашей внешности, но именно она, пожалуй, чаще всего выглядит безжизненной. А мертвенно-бледная кожа, как известно специалистам, всегда выглядит увядшей, испещрена мелкими, тонкими морщинками и кажется абсолютно лишенной влаги. Есть много методов исправления этого прискорбного явления, которое может сильно старить женщину, прибавляя ей годы. Во всяком случае, не нужно его допускать. Основное средство — это изменение диеты. В одной недавней пьесе отец дал дочери такой совет: «Съешь перед сном два яблока и выпей стакан воды», и зрители потешались над столь старомодным рецептом, однако с точки зрения состояния кожи как раз нет лучшего средства для улучшения внешнего вида. Это позволяет организму быстро и весьма эффективно очиститься изнутри, без чего нельзя добиться чистой, живой кожи. Если на лице у вас появились пятна и прыщи, это говорит лишь об одном: ваше тело изнутри загрязнено.
Правда, одних только яблок, съеденных на ночь, будет недостаточно. Утром нужно пить разведенный водой лимонный сок. Сок одного лимона нужно развести таким же по объему количеством воды — это очистит желудок и поможет очистить кожу.
Хорошее средство от вялой, безжизненной на вид кожи, испорченной пятнами, — это чайная ложка виноградного сока с таким же количеством оливкового масла: принимать на ночь, а также утром.
Вот французское средство от поблекшей, увядшей кожи — каждый день съедать с солью маленькую тарелку водяного кресса (жерухи обыкновенной). Красавицы из константинопольских гаремов для той же цели применяют любой зеленый салат: они едят его на завтрак, причем с большим количеством соли.
Иногда средства для внутреннего употребления нужно дополнять внешними. Один из лучших способов — замочив в молоке кукурузную крупу грубого помола, набрать ее в обе руки и затем, не прилагая больших усилий, энергично прочистить ею кожу лица. Такое трение открывает поры, устраняя с загрязненной кожи тот яд, который их закупоривал.
Одна женщина, чья кожа в пятьдесят лет выглядела такой же свежей, как у молодой девушки, сказала мне, что она лучше уж отправится спать не помолившись, нежели откажется от того, чтобы перед сном прогладить куском льда кожу лица. Такая процедура дает прилив крови, освежая и питая кожу.
Кольдкрем важен и необходим для большинства типов кожи, однако отнюдь не для всех. Проверить, насколько вы нуждаетесь в нем, можно, если нанести кольдкрем на кожу и проследить, быстро ли он впитывается. Если это так, значит кожа «голодна», нуждается в нем и, соответственно, требует ежедневного ухода с помощью кольдкрема.
Кокосовое масло в наиболее очищенном виде — замечательное питание для кожи. Оливковое масло также хорошо питает кожу, но укоренилось глубинное неприятие слишком частого его использования, потому что оно якобы может придать желтизну цвету кожи. Одна красавица-француженка, которую я хорошо знаю и которая отличается невероятно хорошим цветом лица, на ночь питает свою кожу таким средством:
оливковое масло — 3 унции; миндальное масло — ½ унции; бензоин — ½ унции.
В этом случае связь использования оливкового масла с пожелтением кожи (если такое вообще возможно для этого очень полезного, целительного масла) будет нейтрализовываться присутствием бензоина, который является отбеливателем. Также у бензоина есть еще одно свойство, полезное для тех, у кого кожа стала несколько дряблой. Это вяжущее средство, оно стягивает расслабленную кожу, делая ее в нужной степени упругой.
Причина появления большинства изъянов на коже лица — это в первую очередь диспепсия, то есть расстройство желудка. Чтобы устранить следствие, всегда нужно сначала попытаться устранить причину. Большинство женщин страдают в какой-либо форме расстройством желудка, а происходит это по двум причинам — либо по одной из них, либо по обеим сразу. Первая причина — употребление вредной пищи. Вторая — недостаточное потребление воды.
Вот десять продуктов, которые никогда не нужно есть — и я умоляю об этом всех женщин: колбасы и колбасные изделия, сушеная рыба, пироги и пирожки, конфеты, пудинги, мороженое, говядина (за исключением случаев, когда она хорошо прожарена), свинина (причем особенно окорок), устрицы (если есть сомнения в их свежести), свежеиспеченный горячий хлеб (какой обычно продают в Америке).
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Косметические процедуры в Институте красоты Лины Кавальери, 1928

Я против привычки пить горячую воду: это не способствует пищеварению, а является помехой. Правда, не могу не отметить, что после обильного обеда, когда вы ощущаете, что съели слишком много, можно выпить чашку горячей воды, медленными глотками — это помогает пищеварению. Все же так нужно поступать лишь в особых ситуациях. Привычка пить много горячей воды вредна, потому что, когда желудок заполнен ею, желудочные соки «бастуют». Поэтому привычка пить горячую воду кажется мне явно плохой.
Легкая пища — это курица, свежая (парная, незамороженная) рыба, бобы, шпинат и свекла, содержащие железо, а также компот. Такая пища прекрасно влияет на внешний вид, особенно если есть ее не торопясь, тщательно пережевывая.
Для поддержания здоровья нужно выпивать в день около трех литров воды — это неизменно дает хороший цвет лица. Вставая с постели и занимаясь утренним туалетом, нужно выпить три стакана воды, притом понемногу, маленькими глотками, а не жадно, большими глотками. Выпить эту воду нужно, даже если не хочется пить. Такое утреннее промывание желудка обязательно. В течение дня, при каждом приеме пищи допустимо выпивать по стакану воды, также не торопясь, медленно прихлебывая ее.
Для очищения желудка не могу не посоветовать каждое утро размешивать в стакане воды половину чайной ложки соды. Если расстройство желудка явно выражено, советую повторять такую дозу соды с водой после каждого приема пищи в течение трех или четырех дней, но не дольше: питьевая сода, как и другие полезные вещи, может дать плохой результат, если использовать ее чрезмерно долго и много. Я лично весьма благодарна одному парижскому фармацевту, который предупредил меня об этом.
Пульверизированный древесный уголь (активированный уголь) также считается отличным средством для устранения расстройства желудка. Одна чайная ложка каждое утро и одна после каждого приема пищи — это хорошо очистит желудок, «выметет» все, как метла.
На лице порой появляются крупные красные пятна, они как будто всплывают на поверхность кожи. Это, впрочем, буквально так и есть… Возникают они из-за избытка мочевой кислоты, и лучше всего проконсультироваться с врачом, как лечить это заболевание — ведь это источник ревматизма. Если консультацию не удается получить, нужна диета, диета и еще раз диета.
Не ешьте фрукты по утрам, ешьте их только в полдень и вечером. Пусть ваш завтрак будет самым простым — достаточно каши из зерновых грубого помола или корок хлеба из муки грубого помола; и еще — важно избегать непрожаренного мяся, особенно говядины.
Но что делать, когда некая красавица жалуется, что на ее лице появились пятна, а уже назавтра ей нужно блистать на балу. В этом случае у нее нет времени на диету, она не успеет получить консультацию у врача — в общем, нет ни одного способа, чтобы хорошо выглядеть, имея хороший цвет лица. Что бы она ни предприняла, это должно подействовать как можно скорее.
Ну что ж, прекрасно… Красоту линии ее подбородка обезобразил прыщик? Как быть? Использовать ацетон.
Ацетон — это бесцветная летучая жидкость, которую в основном используют для растворения жиров и смол, является эффективным средством при астме. В качестве пятидесятипроцентного раствора с двумя процентами йодида калия широко используется при сенной лихорадке и других подобных болезненных расстройствах, связанных с раздражением дыхательных путей.
В бутылочку с ацетоном (объемом 30 мл) опустите деревянный конец спички и потом прижмите его к прыщу. Затем протрите это место пропитанной спиртом шелковой губкой или кусочком ваты — это продезинфицирует его и нейтрализует ацетон.
Могу порекомендовать еще одно средство, которое работает в экстренных случаях:
оксид цинка — 1 унция; чистый кольдкрем — 1 унция. Тщательно смешав их, нанесите этот состав на прыщ, используя тампон из ваты или марли.
Для избавления от угрей я с успехом применяла паровую ванну для лица с четырехпроцентным раствором буры, причем по окончании этой процедуры вытирала лицо насухо, а затем, чтобы смягчить кожу, тут же делала еще одну паровую ванну — с розовой водой. А вот такую мазь прописывает один замечательный французский специалист-дерматолог:
эрготин — 3 г; оксид цинка — 7 г; вазелин — 30 г.
Другой быстродействующий состав такой:
осажденная сера — 1 драхма; настойка камфоры — 1 драхма; глицерин — 1 драхма; розовая вода — 4 унции.
Есть еще одно средство, которое действует более мягко, чем предыдущее:
бикарбонат соды (питьевая сода) — 36 гранов; дистиллированная вода — 8 унций; розовое эфирное масло — 6 капель.
Мне случалось видеть, как прыщи удавалось ликвидировать с помощью одной лишь соды: ее нужно слегка увлажнить и кончиком пальца нанести на поверхность кожи в том месте, где они появились. Другое простое средство от высыпаний или прыщей — это:
бикарбонат соды (питьевая сода) — 36 гранов; глицерин — 1 драхма; спермацетовая мазь — 1 унция. Это нужно приложить к пораженному месту с помощью ваты и оставить там на пятнадцать минут, а затем удалить.
Если у вас очень нежная кожа лица, она может покраснеть и начать шелушиться — зимой от холодного ветра, а летом от активных солнечных лучей. Избавиться от этих пятен я рекомендую с помощью такого средства:
бура — ½ драхмы; глицерин — 1 унция; настой из цветков бузины — 7 унций.
Пропаривание часто рекомендуется для очищения лица. Я этим не пользуюсь, потому что, по-моему, в целом это может сделать кожу слишком нежной и привести к преждевременному появлению морщин.
Меня часто спрашивают, как удалять родинки. Мой неизменный ответ: «Не удаляйте их. Во времена Марии Антуанетты родинки считались признаком красоты. Оставьте их в покое». Но если кто-то упорствует, я советую пойти к врачу и проконсультироваться. Возможно, он удалит их с помощью электрического прибора, но сама я… нет-нет, боюсь.
Расстройство желудка (диспепсия) — внутренний враг хорошего внешнего вида, а внешний враг — это бездумное использование пудры. Нет-нет, если пользоваться ею разумно, особенно по вечерам, это делает женщин более красивыми. Вечером она свидетельствует об их определенной утонченности. Тонкий слой пудры, нанесенный на лицо перед выходом на улицу, особенно если перед этим был применен кольдкрем, станет отличной защитой и от холода, и от жары, и от сильного ветра. Но абсолютно необходимо, чтобы пудра не содержала никаких загрязнений. Рисовая пудра безвредна для кожи, она защищает лицо, окутывая его, как тонкая вуаль, и устраняет неприятный «блеск» на коже, из-за которого вечером даже хорошо ухоженная женщина будет выглядеть вульгарно. По моему мнению, такой состав пудры является наиболее удачным:
рисовая мука — 6 унций; рисовый крахмал — 6 унций; карбонат магния — 3 унции; борная кислота — 1 ½ унции; порошок фиалкового корня — 1 ½ драхмы; бергамотное эфирное масло — 10 капель; цедратная эссенция — 15 капель.

Глава II. Как сделать шею красивой

Родиться с красивой шеей — большое везение, это дает вам в жизни серьезные преимущества. Так же, как если у вас от рождения красивые черты лица, фигура или волосы. Причем у слишком полных женщин красивая шея и руки способны компенсировать некоторые недостатки внешности. А вот у тех, кто отличается худобой, чьи черты резко очерчены и не сглажены дополнительными слоями плоти, фигура хоть и выглядит, конечно, более изящной, однако не прикрыта жировой тканью, и потому нередко шея слишком тонкая, а руки висят как плети…
Красивая шея не должна быть слишком длинной или слишком короткой, слишком толстой или слишком худой. Она должна быть стройной, то есть развитой равномерно, гармонично, а ее кожа — нежной и белой.
Длина шеи останется всегда неизменной, какой она есть от природы. Это нельзя изменить, хотя и можно попытаться создать нужное впечатление, представив ее несколько длиннее или короче, чем она есть на самом деле. Лучше всего на это влияет постановка головы. У женщины, чей подбородок всегда поднят кверху, которая держит голову высоко, шея кажется как минимум на целый дюйм длиннее. Кроме того, оторочка высокого ворота у ее платья или низко вырезанное декольте будут определять, выглядит ли шея длинной или короткой.
Если шея короткая, воротник должен быть одного тона или с отделкой перпендикулярными линиями. У платья в этом случае вырез должен быть ниже, чем для женщины с длинной шеей, поскольку шея в большей степени зависит от своего «окружения», чем любая другая часть тела.
При широких плечах линия от вершины плеча до подбородка будет помогать воспринимать шею длиннее, чем она казалась бы, если бы у платья не было воротника и край ткани определял бы, где шея начинается на самом деле.
Если у вас длинная шея, решить проблему легче, особенно в те периоды, когда, согласно моде, полагается всячески ее украшать. Даже очень длинную шею (ее порой называют «страусиной») можно задекорировать, например, кружевами, шарфиками или лентами контрастных цветов. Пожалуй, можно сделать шею на целый фут короче. Именно шею можно так задекорировать, чтобы получилось пропорциональное изменение общей внешности. Очень глубокое декольте никак не подойдет женщине с длинной шеей. Если она обязана появиться на людях в платье с таким декольте (или если ей так показалось), нужно надеть ожерелья или несколько лент. А еще женщина с длинной шеей может принимать позу скорбящей матери, то есть склонять голову, особенно когда ее фотографируют.
Как я уже говорила, шея не должна быть ни слишком толстой, ни слишком тонкой. Исправить эти недостатки можно, призвав на помощь массаж. Шея должна быть совершенно гладкая, исключая две круговые складки примерно на расстоянии в один дюйм друг от друга, но они видны уже на шее у младенцев.

[image: ]
Лина Кавальери, 1900-е годы

Если же плоть распределена неравномерно, постоянный, умелый и нежный массаж должен перераспределить ее несоразмерные участки.
Всегда есть вероятность, что спереди шея будет плоской, а по бокам и сзади окажутся толстые слои жира. Это можно исправить бережным, тщательно выполняемым массажем. Переднюю часть шеи можно сделать полнее. Тремя пальцами каждой руки (указательным, средним и безымянным) нужно втирать в кожу обильные порции оливкового масла или чистого кольдкрема, сначала правой рукой с правой стороны шеи, потом левой с левой стороны, а дальше — обеими руками вместе. Движение должно быть круговым, оно всегда лучше всего восстанавливает ткани, поскольку стимулирует усиление питающего их кровообращения.
Чтобы уменьшить объем жира на задней части шеи и на ее боках, нужно обильно наносить на шею лосьон для похудения — длинными, плавными, направленными вниз движениями. Результат воздействия таких поглаживаний рукой приведет к смещению плоти ниже, перетеканию в бо́льшие массы мышечной ткани на плечах. Вот известный мне лосьон, который успешно использовался для «растопления» слишком обильной плоти вокруг шеи:
настойка йода — 30 минимов (примерно 30 капель. — Прим. пер.); йодистый калий — 60 гранов; тиосульфат натрия — 20 гранов; дистиллированная вода — 7 унций; анисовая вода — 170 минимов (10,5 г).
Будьте осторожны, чтобы не задеть при этом большие железы на шее и не привести к их увеличению. Увеличив их, вы можете навсегда испортить красивую шею. Это опасные точки при массаже. Именно увеличенные железы и набухшие вены придают шее состарившийся вид — такую шею порой называют «жилистой». Если эти железы увеличатся, а вены набухнут, в косметологии не найдется средств для их уменьшения. Может быть, врачи как-либо могут уменьшить их размеры, однако я никогда не слышала о таком.
Когда шея становится «старой», почти нет надежды на исправление проблемы. Как только мадам Сара Бернар поняла это, она просто прикрыла ее, уступив диктату возраста, хотя в других отношениях она продолжала бороться со всеми признаками старения. Она больше не может носить платья без воротников и теперь всегда появляется перед публикой в одеяниях с высокими воротниками, а если сценические обстоятельства требуют носить одежду с декольте, она надевает на шею ожерелье или бархатную ленту.
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Для борьбы со стареющей шеей я не могу дать лучшего рецепта, чем этот. Для массажного крема, который нужно обильно наносить и на ночь, перед сном, и утром, вам понадобятся:
глицерин — 5 унций; бараний жир — 1 фунт; настойка бензоина — 2 драхмы; спирт камфорный — 1 драхма; порошок квасцов — ½ драхмы; флёрдоранжевая вода — 1 драхма; русский рыбий клей (изинглас) — 2 унции.
Если шея тонкая, но вены и железы не увеличены, еще есть надежда. Кожу будут питать кольдкремы, а массаж должен стимулировать кровообращение. При этом его лучше всего делать, совершая круговое движение тремя пальцами каждой руки. Массаж делают и вечером и утром в течение пятнадцати минут. Вот такой питательный массажный крем особенно хорош для шеи:
масло сладкого миндаля — 10 г; ланолин — 15 г; танин — ½ г.
Особо питательный крем для шеи имеет такой состав:
спирт (95 %) — 20 г; сало или масло какао — 100 г; розмариновая эссенция — 12 капель; бергамотное эфирное масло — 12 капель.
Третье и самое важное — кожа шеи должна быть белоснежной и мягкой. Чтобы добиться этого, нужно, как говорят в Америке, «правильно начать с самого начала», то есть, прежде всего, не нужно допускать появления каких-либо пятен на шее. Если на шее появились какие-либо пятна, это неприятное зрелище. Темное пятно вокруг шеи, похожее на тень, может появиться от темных воротников, которые полиняли после стирки, и пусть даже, возможно, предпринимались грандиозные усилия для его удаления, оказавшиеся безуспешными, я заклинаю вас: носите только закрытые воротники-стойки, пока это пятно не исчезнет. Любой, кто увидит его, будь то во время ужина или же на балу, не будет задумываться о возможных иных причинах его появления, например, что в этом повинен линяющий тюль или какая-нибудь другая ткань. Для других будет лишь видно, что у вас грязная шея… И это, конечно, совершенно ужасно…
Чтобы не появились подобные пятна, не носите одежду, в которой рядом с шеей будет ткань темного цвета. Если этого невозможно избежать, подшейте на темный воротник какую-нибудь мягкую и белую ткань, пусть это будет старый муслин или часть старого шелкового носового платка.
Если темная тень уже легла вокруг вашей шеи, постарайтесь избавиться от нее как можно скорее. Я лично обнаружила, что великолепный результат дает протирание кожи в этом месте тампоном с перекисью водорода максимальной концентрации, но после этого, сразу же, не откладывая, нужно в этом же месте промыть кожу розовой водой. Можно также часто омывать потемневшую кожу таким составом, который хорошо способствует отбеливанию:
глицерин — 1 унция; розовая вода — 1 унция; карболовая кислота — 10 капель; настойка бензоина — 10 капель.
А такое домашнее средство полезно, когда под рукой нет менее радикальных средств:
половина лимона; один маленький стакан воды[75]. Выжмите лимонный сок в стакан. Часто промывайте шею этой смесью.
Для тех, кто не хочет использовать только перекись водорода максимальной концентрации (а таких людей немало, причем среди них встречаются и эксперты в области косметологии), я рекомендовала бы такую смесь: перекись водорода — ½ рюмки; гамамелис — ½ рюмки.
Для отбеливания слишком жирной шеи один раз в день в течение трех дней подряд полезно использовать такой состав: розовая вода — ½ рюмки; нашатырный спирт — 5 капель. Используйте это экономно, потому что нашатырный спирт может пересушить кожу.
Женщина, которая хотела бы иметь красивую шею, должна помнить об этом даже вечером, перед тем как лечь спать. Она ни в коем случае не должна использовать высокую подушку, а лучше всего вообще обойтись без подушки. Ведь когда голова лежит на подушке, подбородок упирается в грудь. Мышцы шеи сокращаются, образуются морщины, и так мышцы шеи становятся дряблыми. Лучшая поза для сна — на спине. При этом мышцы шеи могут максимально отдохнуть, оставаясь ненапряженными.
Меня не раз спрашивали: «Как бы вы поступили, если бы у вас на шее была родинка?» Ответ у меня всегда был один: оставила бы ее там и была бы благодарна природе, что у меня есть такая особая примета, дающая своеобразную привлекательность. Но если кому-то из вас это так не нравится, что вы настаиваете на удалении родинки, врач может попробовать сделать это с помощью электрического тока.
Меня также спрашивали, как можно удалить лишние волосы, растущие на шее. Мне самой это не нужно, поскольку я не считаю их лишними. Отчего американки против волос на лице и на шее? Там ведь должен быть легкий пушок. Это же красиво. Ну, как на персике…
Иногда застежка воротника, булавка или крючок, используемые для крепления воротника, могут поцарапать шею. В этом случае, как и при любых других повреждениях кожи на шее, я сначала омываю ранку ватным тампоном, который смочен в перекиси водорода. Если царапина серьезная и чтобы за время заживления в нее не попали микробы из окружающего воздуха, я бы заклеила ее лейкопластырем или нанесла на нее коллодий[76]. Удалить это можно, смочив пленку спиртом. Если этого не сделать, немного кожи или тканей из ранки может прилипнуть к пленке, так что появится шрам. Как только образуется новая кожа, покрывающая ранку, она перестает быть очень чувствительной, и я один раз в день делаю легкий массаж этого места. Это снимает застойные явления и постепенно убирает прочь уродливую красную линию, которая могла бы остаться на память о случившемся.
Однажды моя спутница сильно оцарапала шею о леерное ограждение на палубе во время качки на борту корабля. Она обработала царапину, как я ей посоветовала, но на шее у нее все же осталось широкое розовое пятно. Она принялась очень легкими прикосновениями массировать его каждый день, пока это пятно не исчезло полностью, но на это ушло целых две недели.
Если ваша шея страдает от слишком высокого воротника, я рекомендую один из следующих рецептов:
— смешайте равные части перекиси водорода и воды. В крайних случаях нет возражений тому, чтобы омыть шею чистой перекисью водорода;
— смешайте равные части спирта (95 %) и воды;
— смешайте равные части лимонного сока и воды;
— вода — ½ пинты; нашатырный спирт — 1 драхма.
Есть и такое средство — промыть шею мягкой щеткой для лица, смоченной в теплой пене кастильского мыла, куда добавлено нескольких капель нашатырного спирта.
Летом, когда шея обгорает от интенсивного солнечного облучения и даже может покрыться волдырями, ее нужно массировать чистым кольдкремом и часто омывать слабым раствором перекиси водорода.

Глава III. Как ухаживать за глазами, ушами и носом

Красота глаз зависит от того, здоровы ли они, а это уже, в свою очередь, зависит от того, как мы о них заботимся. У глаз есть два главных врага — это утомление и пыль. Соответственно, если мы желаем сохранить неизменной красоту глаз, нужно избегать первого и остерегаться второго.
Не читайте слишком много. Я, например, никогда не читаю по вечерам. Искусственный свет убивает сияние глаз. Поздним вечером нам постоянно приходится напрягать глаза, чтобы лучше видеть, а это напряжение приводит к появлению мелких морщинок вокруг глаз. Никогда не читайте в поезде, сколь бы долгой ни была ваша поездка. Путешествие на поезде из Нью-Йорка в Сан-Франциско занимает пять суток, и сегодня довольно многим приходится совершать такие поездки несколько раз в году. Если пассажиры позаботятся о красоте своих глаз, они не будут брать с собой в путь ни журналов, ни книг — более того, они и в пути не купят ничего такого, что можно было бы почитать… В самом деле, какая неплохая возможность представляется им: потренировать свой ум, вспоминая, какие книги они читали прежде или же что они уже смогли понять, читая книгу жизни. Для глаз это несомненно в тысячу раз лучше, чем читать что-нибудь новое. Поездка на поезде даже в лучшем случае все равно является серьезной нагрузкой как для глаз, так и для нервов и состояния кожи лица. Сама я провожу как можно больше времени в положении полулежа, притом с закрытыми глазами.
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По окончании поездки я первым делом посылаю в аптеку за раствором адреналина. Какая дозировка раствора и сколько по объему мне понадобится — это я всегда оставляю на усмотрение фармацевта. Я не хочу брать ответственность за то, чтобы прописать это средство себе или тем более кому-нибудь еще. Адреналин получают из надпочечников животных. Частые примочки из раствора адреналина помогают успокоить глаза после сильного перенапряжения. Я не знаю другого средства, которое бы так же прекрасно освежало и мгновенно омолаживало глаза, однако я настаиваю, что пользоваться им можно исключительно по рецепту врача или хотя бы по совету опытного фармацевта, который способен объяснить вам, в каких случаях этот раствор является безопасным.
Как я уже сказала, я не слишком много читаю и в целом трачу на это примерно полтора часа в день, причем не за один присест, а в два-три приема — этого вполне достаточно. Слишком близко наклоняться над печатным текстом опасно и для глаз, и для иных прелестных черт женского лица.
Ради сохранения красоты женских глаз — а в мире нет ничего более прекрасного! — хочу также предупредить вас вот о чем: нельзя пить слишком много спиртного, если вы хотите иметь красивые глаза. Полтора бокала вина во время приема пищи — этого вполне достаточно. Любая женщина, которая желает сохранить свою красоту, не должна употреблять больше пинты вина в день. Причем только в том случае, если у нее есть привычка пить вино. Если выпить слишком много, глаза покраснеют, а не то и нальются кровью. Алкоголь вызывает сужение кровеносных сосудов, так что в белках глаз появляются тонкие красные черточки-прожилки. Из-за алкоголя возникает также воспаление внутренней оболочки век.
Если глаза устали, нужно обязательно дать им отдохнуть. Пойдите к себе в комнату. Распустите различные пояса и подвязки. Лягте навзничь, а на глаза приложите горячий компресс. Делать компресс нужно так:
розовая вода — один джилл[77]; четверть пинты (118 мл); гамамелис — один джилл (четверть пинты). Нужно нагреть эту смесь и незадолго до того, как она должна будет закипеть, в нее нужно опустить чистый хлопковый бинт или вату, отжать, а затем приложить к закрытым векам[78].
Однако моя знакомая иногда спрашивает меня, указывая на свои желтые белки:
— Что мне делать, чтобы они стали белыми?
— У тебя не в порядке печень, — отвечаю я. — Нужно очистить и печень, и желудок. Лучше всего обратиться к врачу или хотя бы к опытному аптекарю. А если ты почему-то не хочешь иметь с ними дело, попробуй хотя бы некоторое время попоститься, даже поголодать. Хотя бы ешь половину той порции, которую обычно съедаешь во время трапезы, и обязательно пей много воды.
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Консультация врачей в Институте красоты Лины Кавальери, 1930

Чтобы тело было здоровым, нужно каждый день пить не меньше трех литров воды. Если же организм дошел до такого состояния, что пожелтели белки, тогда воды нужно пить в полтора раза больше. Пить воду — настолько важная привычка, что она должна сделаться постоянной.
По утрам, встав с постели, нужно выпить хотя бы два стакана прохладной воды — но не ледяной! А если у вас нежный желудок, лучше пить теплую воду. Если вода холодная, ее надо пить понемногу, небольшими глотками, а не выпивать весь стакан сразу, одним махом: ведь когда вода достигнет желудка, ее температура должна быть близкой к температуре слизистой оболочки желудка, потому что этот важный орган нельзя сильно охлаждать. В течение дня нужно продолжать пить воду сколько нужно, а вечером следует неспешно выпить оставшееся количество, достигнув дневной нормы. В обычной ситуации хорошо бы перед отходом ко сну выпить два-три стакана воды. Если у женщины пожелтели белки глаз, рекомендуется растворить в воде половину чайной ложки питьевой соды или порошка древесного угля (активированного угля) и выпивать такую дозу утром и вечером. Также я посоветую этой женщине проделывать физические упражнения на свежем воздухе.
При повседневном уходе за глазами важно дважды в сутки совершать промывания — ведь тело нужно мыть и лицо — очищать. Почему бы также и глаза не оставлять без внимания, особенно в связи с тем, что и веки, и бахрома ресниц — это ловушка для пыли, а даже мельчайшая частица пыли или грязи, которая попадет под веко и останется там, способна вызвать воспаление века и раздражение глаза.
Для каждодневного промывания глаз я предлагаю вам на выбор несколько жидкостей. Вот мое любимое средство: розовая вода — 10 унций. Делать это нужно с помощью глазной чаши (ее еще называют аптечной рюмкой или глазной ванночкой). Налив в нее чистую розовую воду, нужно перевернуть чашу так, чтобы ее содержимое полностью омыло наполовину открытый глаз. Держать чашу в таком положении нужно хотя бы 30 секунд, а если нет неприятных ощущений, то и целую минуту. Затем использованную розовую воду нужно вылить, прополоскать чашу и омыть этот же глаз еще раз. Если глаза воспалены, это омовение нужно делать несколько раз. В обычном, нормальном состоянии достаточно промывать глаза дважды в день: проснувшись, поутру, и вечером, перед отходом ко сну.
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Ванночки для промывания глаз

Другое средство: настой цветков бузины — 1 унция. Некоторые мои подруги, обладательницы очень красивых глаз, предпочитают использовать его, а не розовую воду. Что ж, это средство также очень хорошее, а способ применения точно такой же, как и в первом случае.
Есть еще одно прекрасное средство для промывания глаз: гамамелис — ½ унции; дистиллированная вода — ½ унции. Нужно как следует перемешать это в бутыли и использовать с помощью глазной ванночки.
Другое отличное средство для промывания глаз: борная кислота — 6 капель; дистиллированная вода — 1 рюмка. Требуется перед применением как следует взболтать и перемешать это.
Некоторым нравится слабый солевой раствор. Он, наверное, хорошо стимулирует усталые глаза, однако лично я использую это средство только в самом крайнем случае — за неимением других. Делать это нужно один раз в день, перед сном, вот так: в глазную чашу с прохладной водой насыпать щепотку соли и промывать глаза. Также нужно промывать веки — ватным тампоном, смоченным в соленой воде.
Промывание борным раствором благоприятно действует на глаза, причем у него есть то преимущество, что им всегда удобно пользоваться. Даже на время путешествия всегда можно взять с собой небольшую пачку буры. Кроме того, это безопасное средство, поскольку бура образует лишь четырехпроцентный раствор — другими словами, лишь четыре процента количества буры растворятся в воде. Промывание борным раствором дает тонизирующий эффект. Если у вас чувствительные глаза или же если вы не желаете экспериментировать, промывая глаза с использованием этого вещества, достаточно будет приложить к векам шелковый тампон или тампон из мягкой ткани, смоченный в борном растворе, — это все равно даст хороший результат, успокоит ваши глаза.
Существует старинное домашнее средство — положить на веки прохладные чайные листья (оставшиеся после заварки чая). Оно также помогает, однако эффект дают не сами чайные листья, а контакт с прохладным и влажным предметом. Если просто намочить ткань в прохладной воде и приложить ее к глазам, результат будет не менее хорошим.
Любое средство, снижающее температуру и удаляющее воспаление век, способствует сохранению красоты глаз. Хочу, однако, предостеречь вас вот в каком отношении. Если на веке появится что-то вроде зернышка, то есть если на внутренней поверхности века образуется небольшое уплотнение, крошечный бугорок, не пытайтесь самостоятельно излечить это. Обязательно обратитесь к врачу. Ничто так сильно не уродует глаза и ничто не является более опасным для них, чем эти неприятные маленькие бугорки. Причина их появления — чрезмерное напряжение зрения, зрительное утомление, так что если можно избавиться от причины утомления, то и эти бугорки исчезнут. Однако, если дело зашло слишком далеко, потребуется вмешательство квалифицированного врача.
Худший враг для глаз — это переутомление, перенапряжение, а вот лучший друг — это отдых. Если я вижу, что мой взор перестал быть живым, ясным, первым делом позволяю себе отдохнуть. Правда, отдыхать приходится, говоря языком аптекарей, «малыми дозами». Но если у меня так много дел, что не могу позволить себе отправиться в затемненную комнату на несколько дней, я все же способна дать нужное отдохновение моим глазам, устроив себе небольшой перерыв в середине дня, чтобы немного поспать.
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Анна Хелд[79]. Потрясающая красота глаз сделала ее знаменитой во всем мире

 Кроме того, всем, кто желает сохранить свою красоту, нужно ложиться спать еще до полуночи, чтобы дать глазам возможность как следует отдохнуть.
Днем, на самом деле, имеется немало возможностей ненадого прилечь и прикрыть глаза на несколько минут. Скажем, пусть каждый раз это всего на пять минут, однако если за день у вас наберется, например, двадцать таких возможностей, уже окажется, что ваши глаза отдыхали сто минут. Кстати, это возможно и во время поездки в метро, на трамвае или электричке. Я нередко видела, как какой-нибудь мужчина восхищенно разглядывал молодую женщину, которая сидела, опустив глаза, с притворно застенчивым выражением на лице. Он явно думал, что она пыталась таким тонким маневром заманить его в свои сети. Какая глупость! Да она просто давала отдых своим глазам… Она и понятия не имела, что кто-то пялился на нее… Есть немало вариантов, когда можно дать глазам небольшой отдых. Например, когда вы умываете лицо, когда массируете его или вам делают маникюр или педикюр. Попробуйте три дня подряд прикрывать глаза при любой удобной возможности, и результат изумит вас.
Никогда не используйте составы и средства, предназначенные для глаз, не отдав их предварительно специалисту для химического анализа. В этом случае стоимость анализа не имеет особенного значения. Разве можно сравнить какие-то денежные суммы — пусть в долларах, франках или лирах — с сохранением вашей красоты?!
Впрочем, вообще не могу посоветовать к использованию какие-либо косметические товары и туалетные принадлежности, не имея возможности проверить их состав с помощью анализа. Причем даже в тех случаях, когда вы пользовались каким-то средством уже довольно долго, будет разумно еще как-нибудь раз проделать его анализ: ведь если оно стало модным и популярным благодаря своим исключительным качествам, изготовитель, увы, нередко, стараясь заработать как можно больше, начинает использовать более дешевые ингредиенты и фактически фальсифицирует свое изделие.
Состояние кожи вокруг глаз нисколько не менее важно, чем сами глаза. Давая глазам необходимый отдых, не позволяйте образовываться морщинам около глаз. В течение четырех-пяти минут массируйте кожу в тех местах, где они начали появляться, но делайте это легкими прикосновениями, поскольку слишком долгий массаж вызовет усталость у исключительно чувствительных мышц, находящихся вокруг глаз, и тогда они ослабеют. Массируйте их перед отходом ко сну, используя любой хороший кольдкрем.
Втирайте кольдкрем легкими круговыми движениями, используя кончики указательного и среднего пальцев, проводя ими наружу, от уголков глаз. Этими же пальцами поглаживайте мышцы, находящиеся вдоль верхнего края скулы. Движение должно быть медленным, непрерывным — от нижнего уголка глаза к линии роста волос. Никогда не трогайте мягкую, рыхлую кожу под глазами. Это как раз вызовет появление морщин. Еще одно важное прикосновение — к коже над бровями и вдоль их верхнего края. Это прикосновение лучше всего успокаивает.
Длина и красота ресниц зависят от состояния век. Следите за тем, чтобы они не воспалялись. Если на веках появится раздражение, ресницы ослабеют и перестанут расти, а то и выпадут. Если вы желаете, чтобы они были длинными и ровными, их нужно два-три раза в год подстригать, подравнивать.
Если ресницы очень тонкие или растут неровно, это может происходить из-за того, что глаза перенапряжены и веки воспалены. Для избавления от этой проблемы я рекомендую любой из приводимых ниже рецептов:
розовая вода — 1–3 стакана; гамамелис — ½ стакана. Немного нагрейте эту смесь и как следует промойте глаз в глазной чаше.
Второй рецепт:
камфорная вода — 1 унция; порошок буры — 3 грана; настойка сердцевины сассафраса — 2 унции.
Наносить нужно с помощью пипетки — стеклянной трубочки с резиновой грушей, которую можно купить в любой аптеке. Делать это можно столько раз, сколько понадобится, чтобы избавиться от воспаления.
Рост ресниц можно стимулировать, часто расчесывая специальной щеточкой для ресниц, а также аккуратно подравнивая их кончики два раза в год. Ресницы следует причесывать движением вверх, а брови — в сторону висков, при этом приучая дугу бровей быть высокой и выглядеть привлекательно, пикантно. Для редких и слишком тонких бровей порекомендую вот такой прекрасный лосьон, который надо наносить довольно часто:
хинина сульфат (сернокислый хинин) — 10 гранов; миндальное масло (из сладкого миндаля) — 2 унции.
Брови нужно содержать в чистоте, расчесывая их специальной, миниатюрной щеткой для бровей. Достаточно провести ею шесть раз по каждой брови. Ресницы нужно расчесывать движением вверх, тогда они будут с изгибом. Иногда брови растут неравномерно. То есть даже когда сначала у них хорошая форма и густота, они могут плохо заканчиваться: бывает, что линия волос расползается, а то и самих волос маловато или вовсе нет. Исправить эту проблему и улучшить вид бровей можно, массируя недостаточно густые части волосяного покрова бровей с использованием ланолина.
Великолепный состав тоника для бровей приводится ниже — впрочем, он хорош для волос вообще. Наносить его нужно три раза в неделю, это даст прекрасный стимул для роста волос.
Можно купить у фармацевта меньшие количества ингредиентов, нежели указано здесь, однако пропорции между ними нужно обязательно соблюсти:
ванильная настойка — 6 г; настойка гвоздики — 10 г; перуанский бальзам — 0,65 г; спирт — 450 г; бергамотное масло — 0,45 г; лимонное масло — 0,90 г; хинин — 0,40 г; цибетовая настойка — 0,10 г; мускусная настойка — 0,10 г.
Порой ресницы, к вящему неудовольствию их обладательницы, имеют тенденцию изгибаться внутрь — обычно это касается ресниц, растущих из нижнего века. Чтобы этого избежать, а также предупредить опасное раздражение слизистой глаз, такие ресницы нужно удалить. Делают это крайне аккуратно с помощью специальных пинцетов для ресниц — их изготавливают именно для этой цели.
Девушки нередко просят меня рассказать им, как сделать ресницы более темными. Для этого, конечно, продается краска для ресниц, однако я не советую пользоваться ею. Во-первых, любая краска для волос способна, сама по себе, принести вред, а если красить ресницы нетвердой рукой, то можно нанести непоправимый вред глазам.
Ресницы нередко оттого делаются слишком светлыми, что выгорели на солнце. Для восстановления естественной окраски ресниц могу посоветовать немного подрезать их кончики один раз в два месяца — делать это нужно очень аккуратно и понемногу. Это может стимулировать их рост и, соответственно, сделать их темнее.
Во Франции, например, для ресниц часто используют такую помаду:
красный вазелин — 1 унция; настойка из шпанской мушки — ½ драхмы; лавандовое масло — 8 капель; розмариновое масло — 8 капель. Наносить этот состав на ресницы нужно с особой осторожностью, чтобы он ни в коем случае не попал в глаза.
Если по утрам, когда вы просыпаетесь, у вас на глазах за ночь образовались «корочки» (запекшиеся слизистые выделения), не нужно пытаться их удалять, пока вы не смочите их как следует каким-то раствором из глазной чаши. Лучше всего промыть глаза раствором одной унции борной кислоты в одной пинте розовой воды.
Ячмень всегда выглядит очень некрасиво и обезображивает внешний вид. Если он только-только появился, от него можно избавиться, нанеся на него эфирный коллодий с помощью кисти из верблюжьей шерсти. Если ячмень уже порядком «расцвел», можно дать ему быстро «созреть», сделав припарку из льняного семени, а затем проткнуть его обычной иглой, которую требуется обязательно продезинфицировать на огне.
Если у вас неровные и всклокоченные брови, причем кое-где они очень тонкие, пользуйтесь щеткой для бровей дважды в день. Причесывайте брови каждое утро и каждый вечер, проводя этой щеткой по каждой из бровей хотя бы двадцать пять раз, причем обязательно в том направлении, в каком вы хотели бы уложить волоски. Так вы сможете действительно поспособствовать созданию красивой дуги бровей. Кроме того, так вы будете удалять перхоть, которая может скапливаться на бровях из-за шелушения кожи вокруг них. Помогает и массаж бровей вечером — делайте его с ланолином.
Самая серьезная угроза для красоты женщины, которая ходит на службу, это перенапряжение глаз, зрительное переутомление. Очень велика опасность того, что такое перенапряжение вызовет появление морщин между бровями, будет способствовать воспалению век и приведет к выпадению ресниц, а также притушит живой блеск во взоре, сделает его усталым, лишенным огня, а это характерно для старых людей или для тех, кто измучен непосильным трудом.
Все эти угрозы потребуется нивелировать за счет более тщательного ухода за собой, чем это понадобится женщине, которая не ходит на работу. Поскольку зрительное утомление в часы работы весьма значительно, не следует добавлять дополнительного напряжения для своих глаз, пытаясь что-то читать в транспорте или позже, уже дома, при свете электрической лампы. Такой совет с моей стороны, пожалуй, вызовет негодование у разного рода интеллектуалов: «Это что же, Кавальери желает, чтобы в головах у наших женщин было пусто?» Ничего подобного. Просто цель моих советов — раскрыть тайны того, как быть красивыми, и одна из таких тайн — это сохранить взор женщины ясным, привлекательным за счет блеска глаз. Поэтому я повторю уже сказанное выше: красивая женщина, которой приходится ходить на работу, на службу, ни в коем случае не должна читать, пока она едет в транспорте, как и при свете электрической лампочки. Когда она едет в поезде, например, то лучшее, что она может сделать для сохранения собственной красоты, это прикрыть глаза и дать им отдохнуть, а вечером пусть ей что-то прочтут ее братья или сестры.
Снять напряжение для глаз в течение дня она может, если не забудет несколько раз прикрыть глаза на несколько секунд. Работающей женщине нужно обязательно промывать глаза и очищать кожу лица, причем лучше не один, а два раза в день — утром и вечером. Промывать глаза можно с помощью теплой воды, в которую добавлено такое же количество гамамелиса. Можно также использовать столько же теплой воды, в которую добавлены шесть гранов борной кислоты, или полную чашку розовой воды.
Любая женщина, которая желает сохранить красоту своих глаз, нуждается в том, чтобы как следует высыпаться. Спать нужно как минимум восемь часов в сутки или больше, если того требует ее организм. Если удастся прикорнуть на четверть или полчаса сразу после прихода с работы, причем до ужина и до того, как будет пора отправляться в кино или на танцы, то любая женщина убедится, что ее усталые глаза снова обретут свой привлекательный блеск.
Прежде чем я завершу давать советы по уходу за глазами, хотелось бы поделиться еще одним прекрасным рецептом состава для промывания глаз:
соль — ½ грана; сульфат цинка — ½ грана; розовая вода — 4 унции. Смешайте это с таким же количеством воды и делайте промывания с помощью глазной чаши.
Глаза быстрее всего устают летом, и именно в это время года им нужно уделять больше внимания и ухода, давать возможность отдохнуть. Носите дымчатые очки, особенно если приходится смотреть на светлую поверхность дороги. Чтобы не заставлять их напрягаться, перестаньте носить вуаль, которая конечно же привлекает внимание к вам со стороны окружающих, однако одновременно сильно мучает ваши глаза из-за переплетений сетки и множества светлых точек между ними. Читайте не слишком много. Лучше просите делать это вашего ухажера, ваших младших сестер или прислугу, даже бедных родственников, приехавших временно пожить у вас в доме. И пока вы слушаете их чтение, прикройте глаза. Не читайте лежа в гамаке или сидя в шезлонге. Не читайте в поезде. Не читайте в комнате с недостаточно хорошим освещением. Дайте глазам отдохнуть, как следует выспавшись ночью, а также — если есть возможность — ненадолго прикорнув во второй половине дня.
Промывайте глаза вечером и утром смесью равных долей гамамелиса и теплой воды или смесью одной унции борной кислоты и одной пинты розовой воды. Используйте для этого глазную чашу, подняв глаза вверх и раскрыв промываемый глаз так, чтобы содержимое чаши хорошо омывало его. Вытирать глаза нужно мягкой тканью, хлопчатобумажной или шелковой, причем веки следует протирать к носу, а не от него. Это поможет предотвратить возникновение морщин вокруг глаз, а также появление морщин на самих веках.
Для раздраженных, уставших глаз мадам Рекамье[80] обычно использовала лосьон, который готовился с помощью высушенных листьев розы — их обливали водой, количество которой было вдвое больше, чем количество листьев. Если раздражение очень сильное, поможет промывание глаз смесью равных долей гамамелиса и камфорной воды.
Для лечения воспаления век (когда появляются бугорки) рекомендуют множество различных мазей. Я могу лишь посоветовать обратиться к хорошему врачу, который обследует состояние ваших глаз и даст нужные предписания.
Иногда во время так называемой простуды глаза реагируют на болезнь особенно сильно, и их лечение может оказаться дороже всего. Вот вы проснулись утром, посмотрели в зеркало и обнаружили, что один глаз — а то и оба — сильно воспален. Если оставить это без внимания, заболевание не пройдет само собой довольно долго и вы не сможете тем временем ничем заняться.
Вполне возможно, что, ужаснувшись тому, в каком виде ваши глаза, вы отправитесь к окулисту. Он, возможно, несколько напугает вас, заявив, что у вас «конъюнктивит» — это длинное слово означает, что началось воспаление слизистой оболочки глаза (конъюнктивы). Врач закапает вам в глаза какие-то капли и скажет, чтобы вы пришли к нему на следующий день. Он вас вылечит, конечно, но за это попросит заплатить ему целых 15 или даже 25 долларов[81].
Впрочем, ничего страшного. Возможно, вас не испугает такая сумма и вам не было трудно добраться до приемной врача. Однако очень вероятно, что вы были бы все равно несколько разочарованы, если бы знали, что могли куда быстрее излечить себя самостоятельно и притом вообще без денежных затрат. Итак, если у вас случился «конъюнктивит», то есть воспаление глазной оболочки, вы можете избавиться от этой напасти всего за несколько часов: достаточно капнуть две капли формалина в полную чашку воды и этим раствором обильно и достаточно часто промывать глаз. Формалин можно купить в любой аптеке. Использовать его можно с помощью пипетки или глазной чаши — их также легко найти в любой аптеке. Не менее эффективным будет результат и в том случае, если вы попросите кого-нибудь из домашних накапать этот раствор вам в глаза, но, впрочем, можно взять, например, гигиеническую вату, окунуть ее в раствор и затем понемногу капать себе в глаза.
Конъюнктивит представляет собой инфекционное заболевание, которое вызывают вирусы или бактерии. Формалин убивает их. Очень важно, однако, помнить, что можно капать в глаза раствор всего лишь двух капель формалина в целой чашке воды! Если накапать в глаза чистый формалин, можно лишиться зрения! Даже если вам несказанно повезет и вы по-прежнему сможете видеть, вы испытаете ужасную боль…
Между прочим, стоит заметить, что самый лучший состав, известный окулистам для лечения больных глаз или век, готовят, смешивая 10 гранов борной кислоты и 5 гранов галлодубильной кислоты (танина) с 1 драхмой камфорной воды, причем в этот раствор далее добавляют столько обычной пресной воды, чтобы все это вместе весило 1 унцию. Все ингредиенты дешевы, их можно купить в обычной аптеке, и вы сможете сами (если захотите) приготовить это средство.

Чрезмерная краснота носа обычно бывает у людей, страдающих несварением желудка или же носящих слишком тесную одежду. Ну, разумеется, за исключением тех, кто слишком увлекается спиртными напитками. На начальном этапе такого явления парижане омывают свой пострадавший орган (то бишь нос) таким средством, которое доктор Вижье рекомендует использовать довольно часто:
дистиллированная вода — 50 г; розовая вода — 50 г; настойка бензойной смолы — 1 г; сульфат калия — 1 г.
Если же это явление стало хроническим, то господин Андрес-Вальдес рекомендует втирать в нос такое средство:
ректифицированный спирт — 8 г; чистый глицерин — 8 г; осажденный мел — 8 г; лавровишнёвая вода — 8 г; осажденная сера — 8 г.
Теперь об ушах. Обычно на эту часть головы почти не обращают внимания. Если они слишком торчат в стороны, становясь, как сказал один из американских актеров, той частью головы, которая почти заслоняет собой само лицо, то большинство родителей считают это все же признаком проявления Провидения и никак не реагируют на это. Если же уши столь прижаты к голове, что их вообще невозможно увидеть, не приложив к этому особых усилий, такое, скорее всего, тоже никак не станет предметом треволнений у родителей — да и у кого угодно еще, кто увидит ребенка, обладающего подобным дефектом.
Постарайтесь, однако, столь же внимательно отнестись к обрамлению головы вашего ребенка, как вы относитесь, например, к выбору рамы для картины — вы ведь обычно хотите, чтобы господствующие на картине цвета наилучшим образом гармонировали с рельефом рамы. Некоторые матери способны удивительно хорошо, как настоящие художницы, сделать прическу своему ребенку, однако когда все закончено, они считают, что их долг исполнен, а про ушито и забывают…
Ведь если уши слишком торчат в стороны, их можно попытаться — особенно в детстве — приучить находиться в таком положении, которое будет более гармоничным по отношению к голове. Для этого делают из прочной хлопчатобумажной ткани специальную накладку на голову, ее нужно надевать на ночь — причем как детям, так и тем взрослым, кому это необходимо. Конечно, лучше проделать все это еще в детстве, когда хрящ, формирующий внешнюю часть уха, еще пластичный, однако и у взрослых подобная процедура дает более или менее хороший результат. Во всяком случае, стоит это попробовать.
Если же уши слишком близко прилегают к голове, их можно попытаться отвести несколько наружу, проделывая легкий массаж и слегка потягивая в стороны. Делать это нужно самому: ведь вы лучше всех может судить, больно вам от этого или нет. Если больно, не нужно продолжать оттягивать уши. Если размер ваших ушей меньше нормального, их можно увеличить, проделывая то же самое.
При боли в ушах, от которой не удается быстро избавиться с помощью теплых и нетесных повязок, нужно как можно скорее пойти к врачу, потому что непроходящая боль в ушах нередко является предвестником очень серьезных заболеваний и особенно возможного наступления глухоты.
Вы, вероятно, не знаете, что хронические, серьезные заболевания ушей нередко возникают в носоглотке. Поэтому если вы не допускаете блокирования прохода воздуха в горле и в носу, это означает, что вы следите за здоровьем собственных ушей. Каждое утро необходимо полоскать горло — это нельзя ни в коем случае пропускать, если вы желаете способствовать своему оздоровлению, а также соблюдению правил гигиены. Разведите в стакане теплой воды чайную ложку соли или щепотку буры — этого достаточно для полоскания. Кстати, я считаю, что промывать нос нужно только по указанию врача. В жидкости, которую вы будете использовать для промывания носа, могут оказаться возбудители какой-нибудь болезни. Когда в носу нет никаких заболеваний, из него каждый день выходит примерно пинта жидкости, поскольку нос — это устроенный самой природой канал для надлежащего очищения. А вот что касается ушей, то не следует мириться с тем, что из них что-то выделяется. Надо понимать, что хронические выделения из ушей — симптом серьезного заболевания, гнойного отита, и это может окончиться очень печально. Если у вас появились такие выделения, нужно как можно скорее обратиться к врачу. Страховые компании, кстати, понимая, насколько серьезно такое заболевание, никогда не осуществляют страхование жизни тем, у кого имеют место постоянные выделения из ушей.
Врачи в целом не рекомедуют удалять серу из ушей. Они говорят нам, что, если ничего не трогать, сера в конце концов сама, безо всякой помощи, выйдет наружу. Они не рекомендуют вставлять в уши ватные тампоны (чтобы «прочистить» уши), если только это не прописал авторитетный врач по острой необходимости.
Врачи также запрещают без особой нужды делать согревающий компресс или промывать уши с помощью спринцовки. Также они совершенно правы в том, что предостерегают от неразборчивого, беспорядочного применения ушных капель. Лучше всего относиться к области внутреннего уха как к месту неприкосновенному, что нельзя нарушать вторжением извне. Впрочем, так же стоит относиться и к внешнему уху, за исключением случаев, когда вам нужно вымыть уши. Однако все равно не следует грубо, небрежно обращаться с ушами. Пыль и грязь из складок ушной раковины нужно удалять с помощью мягкой ткани, мыла и воды. Важно сразу по завершении этого как следует вытереть уши насухо.
Никогда, ни при каких обстоятельствах не давайте детям затрещину или оплеуху — сильный удар может вызвать разрыв (перфорацию) барабанной перепонки. Не таскайте детей за уши — это также может привести к травме. Обязательно удалите аденоиды, ведь у детей они являются причиной заболеваний уха и многих других проблем. Врачи считают, что морскую болезнь вызывают нарушения вестибулярного аппарата.

Глава IV. Как сохранить руки и плечи молодыми

Если бы мне понадобилось максимально кратко высказаться относительно ухода за руками и дать совет в одном предложении, я бы сказала лишь вот что: «Никогда не переохлаждайте ладони и кисти рук». Это исчерпывающий совет и в некотором смысле достаточный. Если вы никогда не дадите мерзнуть вашим рукам, они останутся мягкими и белыми, сохраняя при этом свою естественную форму и размеры. Вот пример: любители свежего воздуха настолько радикально порой следуют своему пристрастию, что у них даже в ванной комнате очень прохладно, а порой и холодно. Но это абсурд. В ванной температуру следует поддерживать неизменной — около 68 градусов по Фаренгейту (это 20 градусов по Цельсию). Ведь после принятия ванны нужно выйти из воды в среду, которая будет на 2–3 градуса теплее воды. Я же своими глазами видела, как известная красавица выходит из ледяной воды в ванне на коврик и затем обтирает себя полотенцем в ванной, вся дрожа от холода, поскольку за окном, которое раскрыто на шесть дюймов (15 сантиметров), температура воздуха в этот зимний день около нуля. Она еще удивлялась потом, отчего у нее кожа на лице и руках была грубой и красновато-синеватой.
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Другая знакомая, атлетически сложенная красавица, очень не любила носить меховую муфту, поэтому в декабре и январе ее можно было встретить на Пятой авеню в тонких и очень тесных лайковые перчатках, которые никак не защищали руки от холода. Зайдя однажды ко мне в институт, она показала мне свои руки: они были очень красные и шершавые. В общем, и та и другая нарушили важное условие, необходимое при уходе за руками: «Всегда держите руки в тепле!» И той и другой я заявила, что, прежде всего, им нужно изменить свои привычки. «Всегда мой свои руки в теплой или очень теплой воде», — сказала я первой. «Прячь руки в меховую муфту с октября до апреля», — сказала второй. Только когда они клятвенно заверили меня, что будут выполнять мои предписания, я согласилась взяться за устранение недостатков кожи их рук. Оказалось, что мне нужно было показать им, как правильно мыть руки… Ведь из пятидесяти человек лишь один, может быть, знает, как это надлежит делать!
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Вот как. Вода должна быть теплой. Когда у вас вода, что называется, «жесткая», ее можно смягчить, добавив в тазик или в умывальник немного буры, ну, например, одну чайную ложку на кварту воды (0,95 литра). Или же, если это возможно, было бы хорошо использовать для мытья рук дистиллированную воду, поскольку буру все же следует использовать с осторожностью.
После этого опустите в воду кусок самого хорошего мыла. Ароматизированное мыло не обязательно бывает непригодным. Я, например, использую разные сорта мыла, поэтому, даже если мне и понравилось какое-то, я все же пытаюсь найти какое-нибудь другое, получше. Когда кусок мыла полежал в воде достаточно долго, чтобы получилась хорошая пена, я окунаю руки в эту воду.
Помыв руки, я их вытираю, но не досуха, причем мягким льняным или хлопчатобумажным полотенцем. Прежде чем руки успеют обсохнуть и особенно до того, как они сделаются прохладными, я беру с моей туалетной полки или же из аптечки бутылочку очищающего средства для рук. Сама бутылочка может быть и большой, и маленькой, однако пропорции ингредиентов должны всегда быть одинаковыми. Вот как я делаю это средство:
гидрированный глицерин (смесь глицерина с водой) — 1 столовая ложка; любые духи, которые вы любите (у меня это «Итальянские розовые» — Italian pink) — 3 капли.
Разотрите руки этим средством. «Разотрите», пожалуй, недостаточно сильное слово, чтобы охарактеризовать интенсивность этого процесса. Оно не дает представления о тщательности, с которой нужно его совершать. Вот, допустим, вы начали мыть руки. Десять минут — отнюдь не слишком много для мытья рук! Пять минут вы моете руки в воде, а еще пять минут — в глицериновой ванночке. Затем руки нужно как следует вытереть полотенцем. Обратите внимание, какими мягкими стали ваши руки после этой процедуры, и вы очень удивитесь, даже придете от нее в восторг.
Мне известно, что существует определенное предубеждение против глицерина. Некоторые господа, якобы авторитеты во всех вопросах, заявляют, что глицерин будто бы способен вызвать сильнейшее раздражение и даже ожог кожи, если она у кого-то исключительно нежная, то есть, мол, бывают такие случаи. И в самом деле бывают. Но о глицерине каждый должен судить самостоятельно, по его воздействию на собственную кожу. Что до меня, то он неизменно был благоприятным для моих рук, делая их нежными, белыми и гибкими. Но если кожа ваших рук после контакта с глицерином начинает гореть и чесаться, предлагаю воспользоваться таким лосьоном, хотя делать это нужно лишь время от времени (я выступаю против чрезмерного, постоянного применения перекиси водорода):
перекись водорода — ¼ рюмки для вина; гамамелис — ¾ рюмки. Перед использованием следует основательно встряхнуть и перемешать.
Я не советую применять этот лосьон чаще трех раз в неделю и рекомендую перемежать это с растиранием рук оливковым маслом, что особенно полезно для тонкой кожи и худых рук. Если поступать так на протяжении нескольких недель, вы убедитесь, что руки заметно пополнеют.
Многим также нравится такое средство для отбеливания и смягчения кожи рук, и я не вижу причин, отчего бы им нельзя было пользоваться время от времени. Но для постоянного применения нашатырный спирт не годится: он воздействует на кожу слишком сильно:
оливковое масло — 1 рюмка; нашатырный спирт — 6 капель.
Если вы желаете стать обладательницей красивых рук, причем в кратчайшие сроки, массируйте ладони и кисти рук обычным кольдкремом, а на ночь надевайте резиновые перчатки. Важно, чтобы перчатки были как минимум на два размера больше, чем размер 5 ¾ или 6 лайковых перчаток, которые вы носите, а еще в них должно быть множество отверстий, причем диаметром не меньше, чем в перечнице. Это из-за того, что для рук требуется вентиляция, чтобы сохранять здоровыми и сами руки, и их хозяйку.
В качестве кольдкрема при вечернем уходе за руками посоветую такую смесь:
спермацет — 2 унции; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; миндальное масло — 2 джилла.
А вот два рецепта паст, которые великолепно подействуют на состояние кожи рук, если использовать их для вечерней процедуры с перчатками:
розовая вода — 6 унций; мед — 4 унции; желтый пчелиный воск — 2 унции; мирра — 1 унция.
Такую пасту, если пожелаете, можно приготовить самостоятельно у себя дома. Растопите воск, добавьте в него, как следует размешивая, пока воск еще горячий, порошок мирры. Добавьте также, капля за каплей, мед и розовую воду. Если окажется, что этот состав несколько густоват для того, чтобы легко наносить его на кожу, разведите его несколькими каплями гидрированного глицерина.
Есть еще один рецепт замечательной пасты, ее ингредиенты таковы:
настойка бензоина — 2 драхмы; свежие яичные желтки — 2 драхмы; рисовая мука — 1 драхма; розовая вода — 1 унция; масло сладкого миндаля — 2 драхмы; глицерин — 1 драхма.
Это можно изготавливать только в домашних условиях, поскольку из-за использования яиц, которые относятся к скоропортящимся продуктам, такую пасту можно сохранять лишь несколько дней.
Теперь расскажу, как массировать руки. Для лица нужно было совершать пальцами круговые движения, а для рук — продольные. Лучше всего описать массаж рук, призвав на помощь ваше воображение. Представьте себе, что вы впервые в жизни надели на руки перчатки, то есть сначала вы аккуратно надели их на пальцы, а дальше вам нужно конечно же натянуть их, притом без складок, на тыльную сторону ладони. Для этого вы медленно, аккуратно, но все же уверенным, твердым движением проводите пальцами левой руки по тыльной стороне правой руки, а пальцами правой руки — по тыльной стороне левой. Нужно проделать это не меньше двадцати раз для каждой руки, а затем слегка зажать кончики каждого пальца одной руки между большим и указательным пальцами другой.
У некоторых слишком нервных или страдающих анемией персон руки часто бывают влажными, холодными, липкими. Им наверняка поможет следующее эффективное средство:
таниновая (дубильная) кислота — 10 гранов; настойка бензоина — ½ унции; настой из цветков бузины — 3 унции; розовая вода — 6 унций.
Если ваша кожа плохо реагирует на обычное мыло, попробуйте жидкое. Если все равно это не работает, используйте тонко размолотую миндальную муку, для одного очищения рук понадобится пригоршня муки. Хорошее средство для смягчения жесткой воды — это настойка бензоина, причем ее аромат дает освежающий эффект. Достаточно добавить четыре капли настойки к кварте теплой воды.
«Но как же мне добиться того, чтобы у меня были нежные, белые руки, когда я сама делаю все по хозяйству?» — этим вопросом постоянно задаются многие домашние хозяйки. Отвечаю: надевайте при этом перчатки большого размера, причем чем чаще, тем лучше; тщательно вытирайте руки после того, как вы их помыли, а еще лучше промыть их перед тем, как вытереть насухо, вот в этом составе: глицерин — 1 унция; лимонный сок — 1 унция.
В разное время года ваши руки могут по-разному пострадать. Зимой холодный ветер часто приводит к шелушению кожи, она трескается, появляются «цыпки». Чтобы справиться с таким неприятным явлением, я использовала (притом всегда с хорошим результатом) лосьон, который делают так:
глицерин — 1 унция; винный спирт — 1 унция; экстракт фиалки — 1 унция. Оботрите этим руки после того, как помоете их.
Если руки потрескались сильно и поэтому, став слишком чувствительными, не в состоянии выносить действие глицерина, попробуйте такой состав:
миндальное масло — 1 унция; известковая вода — 1 жидкая унция; бура — 5 гранов.
Летом руки — от запястий до предплечий — часто страдают от воздействия солнечных лучей, притом не меньше, чем лицо. Вот лосьон, который позволит охладить кожу рук и снять неприятную красноту:
сок лимона — 1 унция; самотечный мед — 1 унция; одеколон — 1 унция.
Если солнечный ожог привел к появлению веснушек, следует с помощью небольшой губки, или ватного тампона, или кисточки из верблюжьей шерсти нанести на кожу следующее средство:
порошок буры — ½ драхмы; сахар — ½ драхмы; лимонный сок — 1 унция.
Или вот еще одно средство, которое поможет вам не хуже прежнего:
хлорид аммония (или нашатырь) — 3/8 драхмы; лоделаванд (лавандовая вода) — 1 унция; дистиллированная вода — 4 унции.
Если веснушки не слишком сильно высыпали, вот простое средство, оно нередко оказывается достаточным для их удаления: перекись водорода — 1 унция; нашатырный спирт — 10 капель. Наносить кистью из верблюжьей шерсти.
Изгибы рук и плеч — это линии чистой красоты, и так, пожалуй, невозможно выразиться ни о какой-либо еще части тела. Прелестная женщина в вечернем платье всегда напоминает мне красивый букет, поставленный в вазу. Голова, плечи и руки женщины — это сами цветы, а все остальное, включая платье, — это ваза. Представьте себе букет со всего одной свежей фиалкой Виттрока (известной вам скорее под названием «анютины глазки»), причем этот фиолетовый цветок окружен другими, засохшими и пожелтевшими. До чего же неприятный вид, даже если он существует только в вашем воображении, однако именно так воспринимается женщина, у которой очаровательное лицо, но непривлекательные руки и плечи.

[image: ]
Реклама крема Лины Кавальери, 1927

Красивые плечи должны быть, прежде всего, симметричными, не слишком широкими, чтобы получился приятный визуальный баланс от вида всей фигуры в целом. Если женская фигура (то есть торс, который завершается линией плеч) достаточно стройная, то и плечи должны быть тонкими, то есть стройными, однако ни в коем случае не худыми. У красивой женщины они должны быть мягкими, а не мускулистыми, должны быть окружены слоем упругой плоти. Линии плеч должны мягко, почти незаметно переходить в линии рук и бюста и обратно. При этом спереди плечи должны быть полными, округлыми, а сзади — наоборот. Если между лопатками появились заметные «телеса», это не только некрасиво и портит общее впечатление, но и создает впечатление, что женщина старше своих лет.
После пропорциональности и красоты линий плеч следующим по важности фактором для них является их белизна. Хорошо ухоженные плечи должны быть самыми белыми частями тела женщины.
Третий важный элемент при определении красоты плеч — это текстура кожи. Она должна при прикосновении восприниматься как атласная.
При желании иметь хорошо сложенные, изящные плечи следует обратить внимание на свою грудь. У женщины с высокой грудью всегда будут красивые плечи. Нужно сформировать у себя привычку глубинного дыхания[82]. У одной продавщицы в нью-йоркском универмаге были настолько красивые грудь и плечи, что я не могла не расспросить ее, каким образом ей удалось этого достичь. Ее фигура была весьма грациозной, поэтому я сразу поняла, что она следовала какой-то продуманной системе упражнений, чтобы постепенно добиться столь хорошей формы груди и плеч.
«У меня в самом деле все получилось, правда? — сказала она. — А ведь два года назад я еще выглядела этаким цыпленком-заморышем. У меня и шея, и плечи были будто развалившаяся поленница дров. Всюду торчали острые углы. Но я услышала про систему глубинного дыхания и попробовала ею позаниматься. Чаще всего я делала это в поезде, по дороге на работу. Зимой и летом я работала в центре города, а ездила из Гарлема, поэтому стояла на площадке вагона, не садилась внутрь, где все. Поначалу уставала, потом привыкла и начала испытывать удовольствие, вдыхая чистый холодный воздух. А сейчас это — лучшее состояние, которое я ощущаю за весь день. Наверное, я могла бы перестать делать эти упражнения, облениться, да только с какого-то момента я начала вдруг ощущать, как у меня и плечи, и шея стали обретать плоть, во всех местах, а грудь больше не была впалой. Так я поняла, что глубинное дыхание — то, что мне нужно». Глубинное дыхание в самом деле — то, что нужно. Оно очень сильно оздоравливает человека и делает его более красивым.
Следующее по важности — это массаж. Если у меня есть отличная массажистка, я могу обойтись без помощи врача, за исключением, конечно, особых случаев, невероятных ситуаций. Худые плечи можно сделать более полными, а толстые плечи — не такими массивными, и все это с помощью массажа. Если женщина достаточно худа, тогда легкий массаж, посредством круговых движений ладоней, обильно используя оливковое масло, постепенно позволит сделать ее более полной. Если женщина полная, с большим количеством подкожного жира, в таком случае массаж нужно делать весьма энергично, проникая как можно глубже в слои мышечных тканей. Массажистка при этом должна разминать ткани как можно ближе к костям. Для этого массажа можно использовать крем, который позволит питать ткани организма. Вот, например, такой очень хорош:
масло сладкого миндаля — 20 г; ланолин — 30 г; танин — ½ г.
Есть и другой крем, прекрасно способствующий развитию плоти, и его так часто используют в Европе, что это практически всеобщий предмет домашнего обихода:
топленый жир — 50 г; спирт (95 процентов) — 10 г; розмариновое масло — 6 капель; бергамотное или апельсиновое масло — 6 капель.
Если плечи отличаются полнотой, массаж следует делать как можно энергичнее и максимально глубоко. Массажистка должна «достать» до всех мышц и тканей, включая те, что находятся как можно ближе к кости. При этом она может использовать не масла и не кремы, а какой-нибудь вяжущий лосьон, например такой:
розовая вода — 12 унций; настойка бензоина — 1 унция; таниновая (дубильная) кислота — 20 гранов; настой из цветков бузины — 4 унции.
Кожа плеч должна отличаться белизной. При нормальных условиях так оно и есть, однако если у нее другой оттенок, необходимо обратить внимание на общее состояние здоровья. Что, если у нее желтоватый оттенок? У такого человека, вероятно, дисфункция печени, а значит, нужно изменить режим питания и вместо употребления в больших количествах мяса и сладостей стоит перейти на облегченную диету, в которой основное место занимают крупяные продукты и каши, зеленые овощи и салаты. Также следует обильно снабжать свой организм питьевой водой. Постарайтесь запомнить, что каждый день количество пищи должно соответствовать пропорции «пять к семи»: на пять частей твердой пищи требуется семь частей воды.
Если плечи обезображены прыщиками или угрями? Нужно снова первым делом обратить внимание на режим питания, есть поменьше жирной пищи и один раз в день следует делать чистку кожи жесткой щеткой или мочалкой с теплой водой (не горячее 43 градусов Цельсия) и чистым, натуральным мылом (без химических добавок), а затем массаж с использованием спирта. Этого должно быть достаточно, чтобы плечи сохраняли свою белизну при условии, что режим питания выбран правильно.
Если плечи загорели или же покрылись веснушками из-за плавания в море или длительного пребывания на горячем песке, их можно привести в нужный вид, покрывая дважды в день составом, который известен с древности: хрен (корень) — 1 унция; бура — 2 драхмы. Это нужно залить одной пинтой кипятка и затем нанести на кожу с помощью губки.
Можно также нанести на кожу смесь дистиллированной воды с соком лимона или перекисью водорода, смешивать их нужно в равных частях. Эффект от полудюжины таких процедур будет заметен уже в скором времени.
Руки, подобно плечам, также должны быть симметричными, выглядеть так, будто эта часть тела была задумана в таком виде изначально, а не наспех добавлена в последний момент… Руки должны быть идеально пропорциональными. Габариты рук целиком зависят от общих габаритов тела.
Недавно в Париже очаровательная русская женщина по имени мисс Амелия Роуз выиграла премию, которую присуждают идеальной руке. В Париже, где красота — главное божество, которому все поклоняются, присуждение премии кому-то, кто не имеет отношения к французской нации, это само по себе сверхординарное событие. Все хотели знать, каковы же пропорции этой руки. Рост русской красавицы был пять футов и пять дюймов (165 см). Ее руки соответствовали канонам скульптуры. Плечо было на одну треть короче предплечья. Окружность плеча была тринадцать дюймов (33 см); окружность предплечья — девять дюймов (22 см), а кисти — шесть дюймов (15 см).
Красивая рука выглядит так, словно ее создали для украшения, а не для практического применения. Ни одна мышца на ней не проявлена, не заметна. Она должна быть мягкой и гладкой, как белый бархат. Если рука (от кисти до плечевой кости) слишком полная, ее размер можно уменьшить с помощью массажа, причем массировать нужно таким движением, каким выжимают белье. Да-да, массажистка должна обращаться с рукой так, будто это постиранное белье, которое нужно как следует выжать, прежде чем повесить его на веревку…
Укрепить руки можно различными упражнениями. Можно, например, взять полуфунтовые гантели (массой 230 г) и вращать ими в разные стороны — это даст очень хороший результат. Заодно это позволит развить мышцы плеч и рук, что весьма полезно. Вытяните руки перед собой, напрягая мышцы, затем медленно поднимите их над головой, стараясь не расслаблять мышцы. Сожмите руки в кулаки, а затем, вытягивая руки горизонтально в стороны, поднимайте и опускайте их. Это развивает бицепсы. Сожмите руки в кулаки и медленно поворачивайте их кисти туда-сюда — это делает кисти упругими. Завершать упражнения нужно легким массажем рук, используя оливковое масло.
Я знала одну девушку с очаровательной фигурой, но руки у нее были очень уж худосочные. Понадобились усилия на протяжении двух лет, чтобы они стали выглядеть привлекательно. Она не сдавалась и в результате добилась успеха. Вот как ей это удалось: она изменила свой режим питания, начав употреблять пищу, способствующую росту мышечной массы; дважды в день по полчаса занималась упражнениями с гантелями; ежедневно делала массаж с кольдкремом или оливковым маслом. В результате руки у нее округлились, стали мягкими и обрели нежный розово-белый оттенок кожи, который очаровывал всех, кто видел ее руки.
Рекомендую упражнение, которое позволит развить и руки, и спину, и грудь: разведя руки в стороны, нужно глубоко вдохнуть, затем сжать кулаки и согнуть руки в локтях. Дальше кулаками нужно дотронуться до плеч, двигая лишь предплечьями. Когда кулаки прижаты к плечам, поднимите локти, чтобы они оказались на уровне плеч, на одной линии с ними. Дальше кулаки медленно переведите вниз, пока они не окажутся в подмышках. И так же медленно переведите кулаки еще дальше, за спину, чтобы они скрестились, после чего верните руки в исходное положение. Мышцы должны быть напряжены все это время. Это знаменитое упражнение с сопротивлением.
Если кожа рук грубая, нужно каждый день массировать их «всухую» мягкой массажной щеткой — это должно раскрыть поры, которые долгое время впитывали различные наслоения, из-за чего кожа и огрубела. Такая процедура должна сделать кожу нежной. Если это воспринимается болезненно, советую каждый день, утром и вечером, наносить на кожу хороший кольдкрем. По утрам после этого можно еще нанести пудру. Руки следует пудрить чистой пудрой. Один из лучших кольдкремов для такой цели имеет следующий состав:
масло сладкого миндаля — 50 г; отбеленный пчелиный воск — 10 г; спермацет или китовый жир — 10 г; розовая вода — 20 г; настойка бензоина — 5 г; янтарная настойка — 2 г.
До того как полной женщине удастся уменьшить обхват своих рук, не стоит носить одежду с рукавами короче, чем до локтя. Плечо еще слишком велико, и следует закрывать его, пока она не сможет изменить его пропорции.
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Чтобы мои руки были гладкими и белокожими, я мою их по собственному рецепту: сначала в мыльной воде много раз ополаскивая их, пока они не станут столь же безупречными, как мои простыни или нижнее белье. Затем обсушиваю их, однако не с помощью полотенца, а за счет собственного тепла рук. А потом омываю их вот такой смесью:
глицерин — 1 унция; розовая вода — 3 унции; лимонный сок — 10 капель. Эту смесь нужно как следует взболтать, чтобы она стала однородной, причем каждый раз перед использованием ее нужно как следует встряхивать.
Если руки огрубели от холода, нужно в конце дня ухаживать за ними с особой тщательностью. Вечером обработать их по полной программе. Для них это весьма необходимо, особенно если на протяжении дня не было возможности их помыть. Поймите правильно: руки следует содержать в чистоте. Однако днем в холодную погоду лучше как можно меньше пачкать их, чем слишком часто мыть.
Купите пару резиновых перчаток большого размера, они должны быть на три-четыре размера больше, чем те лайковые перчатки, которые вы обычно носите. Помыв руки в теплой воде, которую вы смягчили несколькими каплями нашатырного спирта (ну, скажем, шесть капель на одну кварту воды), и использовав хорошее, чистое мыло (например, белое кастильское[83] или же один из сортов дегтярного мыла), сполосните их в прохладной воде, а затем, до того как их обсушить, как следует вотрите в кожу такой состав: глицерин — 1 унция; розовая вода — 1 унция. Теперь наденьте резиновые перчатки.
Если руки сильно потемнели или покраснели, это средство сделает их более мягкими и отбелит их: глицерин — 1 унция; лимонный сок — 1 унция.
В исключительных случаях руки вновь станут более презентабельными, если паста останется на руках (на которые надеты перчатки) на протяжении двух или трех ночей. Вот хороший рецепт пасты для этой цели:
миндальная мука — 1 унция; настойка бензоина — 10 капель; мед — ½ унции.
Точно так же нужно поступить в случае, когда ваши руки покраснели и даже покрылись волдырями от солнечного ожога: нужно на ночь надеть свободные перчатки большого размера, предварительно нанеся на кожу рук такую смесь:
мед — 2 унции; глицерин — 1 унция; ячменная мука — 8 унций; белки двух куриных яиц.
Или можно втереть в кожу рук такой лосьон (он также хорошо подействует):
одеколон — 2 унции; лимонный сок — 2 унции; жидкий мед — 2 унции.
Об уходе за руками обычно задают множество вопросов (и порой получают немало ответов), но при этом надо помнить, что привлекательность женской руки может быть безнадежно испорчена, если у ее обладательницы некрасивый локоть. Следует осознать, что красоту ваших рук определяет красота локтей, а потому надо заняться и ими.
Первым делом нужно внимательно осмотреть свои локти, при этом помня о том, что считается образцом очаровательного локтя. Для этого локоть должен редко появляться на глазах у окружающих, причем настолько редко, что должно казаться, будто ямка на локте играет со всеми в прятки — то вот она, а то и нет ее!
Что же вы, возможно, увидите вместо этого? Резкий, жесткий угол кости или множество некрасивых морщин или складок кожи, причем в обоих случаях вершина локтя будет темнее, чем кожа вокруг него. Почти наверняка кожа на локте темная и грубая, «прямо как гусиная кожа», пожаловалась одна юная девушка, одеваясь на танцевальную вечеринку. Ну, и как же теперь быть? Что делать?
Прежде всего, постарайтесь избавиться от красноты кожи на локтях (или от ее общего потемнения). Каждый вечер перед сном натирайте локти половиной грейпфрута. Грейпфрут лучше лимона просто потому, что он крупнее, а значит, ваш локоть наверняка можно будет вставить в него и так равномерно обработать кожу на локте. Если положить на стол две половинки грейпфрута и вставить в них оба локтя, вы можете читать или разговаривать с кем-нибудь, можете молиться перед сном, оставив локти погруженными в это натуральное отбеливающее средство на неопределенное время. Проделывайте такую процедуру каждый вечер, пока не заметите изменения цвета кожи в лучшую сторону.
Однако не бросайте начатого, удовлетворившись этим улучшением. Каждый день мойте локти теплой водой и отбеливающим мылом. Может оказаться полезным один из сортов мыла, которое делают с перекисью водорода, или же используйте кастильское мыло с водой, куда вы добавили несколько капель перекиси водорода или нашатырного спирта.
Одна изобретательная девушка, которую я знаю, каждый день перед сном привязывала к своим локтям ломтики лимона. Это не столь быстро дает результат, как при использовании грейпфрута, однако дешевле. Когда постепенно цвет локтей изменится и кожа на них посветлеет, можно сделать следующий шаг, а именно начать изменять текстуру кожи, чтобы она стала более гладкой. Если локти очень шершавые, трите их куском пемзы, который предварительно окунули в теплую воду. Делайте это, однако, медленными движениями, без нажима, чтобы не раздражать кожу. Более того, после завершения этой процедуры обязательно нанесите на локти кольдкрем или оливковое масло во избежание раздражения. Если же раздражение все-таки проявилось, вотрите в кожу локтей кокосовое масло: делать это нужно круговыми движениями смоченных в масле пальцев и притом достаточно долго, чтобы смягчить кожу.
Если локти у вас очень острые, нужно массировать мышцы вокруг них, и делать это нужно ладонями, хорошо смазанными бараньим жиром. Со временем такая процедура позволит, напитав ткани, округлить ваши локти.

Глава V. Массаж как способ приумножить красоту

Массаж бывает двух видов — хороший и плохой, или же полезный и вредный. Сколь он будет хорош и полезен, зависит от опыта и умения массажистки. Я лично верю в эффективность массажа, и эта моя уверенность абсолютна и непоколебима… Для меня лично массаж — панацея от всех болезней. Я редко принимаю лекарства. На самом деле я за всю свою жизнь почти никогда не принимала лекарства. Дело в том, что я уже давно восприняла смысл того, что написал американский поэт Оливер Уэндел Холмс[84]: «Если утопить все лекарства в море, рыбы от этого пострадали бы, а вот людям стало бы лучше». Этот человек был еще и врачом, поэтому его слова произвели на меня глубокое впечатление.
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Читателей этой книги больше всего заинтересует, вероятно, возможность воспользоваться массажем, чтобы стать еще красивее прежнего. Что ж, в этом отношении я совершенно авторитетно рекомендую массаж. Добрую половину прожитых мною лет мне часто массировали лицо, причем много лет подряд это даже делали изо дня в день. Каков же результат? А вот каков. Мое лицо полностью лишено морщин, нет на нем и складок кожи. Кожа совершенно гладкая, цвет лица хороший, без каких-либо изъянов. Я приняла решение, что кожа лица у меня должна быть такой же гладкой и нежной, как у младенца, если только этого можно добиться с помощью ухода за нею — и этой цели я достигла.
Не могу не отметить, что из-за этого у меня на лице не начали расти какие-нибудь волосы… С большим удовлетворением могу лично засвидетельствовать, что это выдумка, которую распространяют противники массажа. Чего я только ни слышала от них насчет вредного влияния массажа и усиления роста волос на лице, однако никакие растирания, никакие массажные манипуляции вовсе не привели к появлению у меня хотя бы самой куцей бороденки…
Впрочем, если вы решитесь доверить массаж своего лица какой-либо массажистке, нужно убедиться, что она прошла необходимое обучение и что у нее именно в этой области уже имеется достаточно большой опыт. Дело в том, что плохо выполненный массаж способен ухудшить состояние вашей кожи, поскольку он может привести к появлению морщин, а вовсе не к их предотвращению. Массажистка должна очень хорошо знать расположение мышц на лице — их, так сказать, «географию». Она должна понимать, как следует вести пальцы вдоль этих мышц, а не поперек.
Дабы окончательно прояснить этот момент, позвольте процитировать слова (обычно они ставят непосвященных в тупик), которые принадлежат одному медицинскому авторитету, доктору Уильяму Марреллу из лондонского Королевского медицинского колледжа: «Следует выделить отдельные мышцы или группы мышц — их нужно изолировать от остальных, оказывая на них механическое воздействие, стимулируя их сокращение. Массажное воздействие следует осуществлять вдоль направления мышечных волокон, притом одними кончиками пальцев, которые должны двигаться вдоль интерстиции, чтобы улучшить циркуляцию лимфы и воздействовать на ткани. Все манипуляции при этом следует производить систематически, в определенном порядке и с определенной целью».
Массаж улучшает кровообращение. Благодаря этому удается лучше насыщать те части организма, которые обычно страдают от недостаточного притока крови. Те органы, которые получают хорошее питание, стареют последними. Лучшей иллюстрацией этого утверждения будет, вероятно, сравнение с теми районами в США, где выпадает недостаточно осадков. Если бы там отсутствовали ирригационные системы, в этих местах была бы пустыня. Но люди прокладывают каналы к ближайшим рекам, от каналов отводят оросительные канавы или протоки, создающие сеть небольших, похожих на кровеносные сосуды, лотков, доставляющих воду во все нужные места засушливой местности. Так и массаж: он улучшает вялое кровообращение, питает мышцы, которые в противном случае станут дряблыми, и орошает кожу, предотвращая ее высыхание и образование морщин.
Лицо нужно массировать, используя питательный крем. Приводимый ниже состав хорошо очищает, а также питает кожу лица, он прост в приготовлении и особенно хорошо действует на кожу в середине лета:
миндальное масло — 2 унции; спермацет — ½ унции; отбеленный пчелиный воск — ½ драхмы; огуречный сок — 1 унция.
После массажа лица с использованием кольдкрема некоторые женщины, у которых кожа слишком чувствительная, предпочитают умыть лицо вот таким лосьоном:
настойка бензоина — 1 унция; ванильная настойка — 4 драхмы; масло сладкого миндаля — 3 унции; масло горького миндаля — 1 драхма; спермацет — 5 драхм; отбеленный пчелиный воск — 5 драхм; ланолин — 1 унция; гамамелис — 1 унция; розовая вода — 3 унции.
Поначалу ваше лицо должна массировать опытная массажистка, но после нескольких сеансов вы, возможно, будете способны сами осуществлять аналогичные движения и так проделывать самомассаж. Некоторым женщинам удается уже вскоре делать его достаточно ловко. Другие, правда, у кого неуклюжие пальцы или кто недопонял, что именно нужно делать, так и не смогут стать мастерицами в этом ремесле. Наконец, некоторые красавицы, говорят, вообще ни за что не желают доверять свое лицо каким угодно массажисткам.
Прежде всего, внимательно разглядите свое лицо, чтобы обнаружить зарождающиеся новые морщинки. Если их еще нет, обратите внимание на то, в каких местах все же образуются складки кожи, когда вы смеетесь, хмуритесь, когда вы сердитесь на что-то или плачете. Вы можете предупредить возникновение морщин в этих местах, если будете как следует питать имеющиеся там мышцы.
На лице женщины есть четыре области, где образуются морщины. Первая — это поблизости от внешних уголков глаз. Морщинки, которые возникают там, уже издавна называют «куриные лапки», потому что они, расходясь наружу от уголка глаз, немного напоминают след, оставленный лапами птицы… Называют их порой и «гусиными лапками», и «голубиными лапками», и даже «орлиными лапками». Считается, что это явный признак начавшегося старения. Однако на самом деле они быстрее всего возникают у тех, кто много смеется, то есть у людей с веселым характером. Я видела их, например, на лице у двенадцатилетнего мальчика и на лице молодой женщины, которой был всего двадцать один год, эти морщинки уже были четко сформированы. Они попросту говорят о том, насколько много данный человек любит смеяться. В этом смысле их как раз нельзя назвать самыми некрасивыми из всех морщин, которые могут появиться на лице, однако это все же морщины, а значит, их появление тоже нежелательно.
Чтобы удалить «куриные лапки», опустите кончики пальцев в один из хороших массажных кремов, а затем круговым движением второго (среднего) и третьего (безымянного) пальцев потрите места, где морщинки появились — при этом движение должно быть в сторону от уголков глаз.
Более серьезные морщины, нежели «куриные лапки», — это диагональные складки кожи, идущие от ноздрей к уголкам губ: их труднее ликвидировать, и они сильнее портят лицо. Называют их по-разному: «складки дурного настроения», «признаки чрезмерной эмоциональности», «морщины недовольства». Массаж следует осуществлять средним пальцем, притом начинать движение нужно от уголка рта, а заканчивать его там, где заканчивается сама складка — около ноздри. Это движение может быть и линейным, и круговым. Во всяком случае, нажимать пальцем нужно сильнее и тверже, чем при массаже «куриных лапок».
Третья зона, где появляются морщины (и притом на большинстве лиц именно они возникают первыми) — это лоб. Одна из американских специалисток в области медицины сказала, что появление морщин на лбу — это очень заметный и безошибочный возрастной признак. «Если у женщины на лбу три продольные складки, я тут же понимаю, что ей уже двадцать семь лет, — заявила эта женщина-врач. — А если у нее еще и две вертикальные морщины между бровями, тогда ей наверняка сорок пять лет». Любопытное заявление, однако. Мне знакомы с полдюжины пятидесятилетних дам, у которых подобных возрастных признаков нет вообще…
При массировании межбровных морщин не забывайте общее правило массажа: движение пальцев должно быть в сторону, противоположную направлению складки. Например, вертикальные морщины между глазами следует массировать указательным пальцем каждой руки, при этом движение должно быть круговым, направленным вверх, и над глазами пальцы должны двигаться налево и направо в сторону висков, нажимая при этом движении все мягче и мягче.
Четвертая зона опасности с точки зрения появления морщин — это область перед ушами. Вертикальные линии перед ушами считаются предвестниками наступления зрелого возраста. Однако всё же они — как и морщины вокруг глаз — могут приводить к неверным заключениям. Ведь иногда они возникают даже у младенцев! Наличие морщин в этом месте главным образом зависит от постановки уха. Если ухо «торчит», то есть оно направлено в сторону от головы, кожа перед ухом несколько обвисает, и потому тут легко образуются складки. Если же ухо плотно прилегает к голове, кожа перед ним натянута, и так называемые возрастные морщины в этой области вообще не появляются. Проверить наличие этой кожной складки почти невозможно, если ухо торчит. Чтобы замедлить углубление этой складки, массируйте это место средним пальцем, медленно проводя им снизу вверх к верхней части уха, и при этом такое воздействие напряженным пальцем должно затрагивать глубокие ткани.
Некоторых женщин огорчают морщины на шее позади ушей. Чтобы их обработать и скорректировать, нужно делать глубокий массаж указательным, средним и безымянным пальцами, совершая движение в сторону волосяного покрова.
Многие врачи предписывают делать массаж тела при нервных заболеваниях, при проблемах с кровообращением, для похудения, а также при бессоннице и других заболеваниях. Это в самом деле прекрасная рекомендация, только делать массаж должна опытная массажистка, предпочтительно по совету надежного врача, которому вы доверяете.
Из всех систем массажа лучшим считается шведский массаж[85]. Массажисты должны обучаться его приемам на протяжении двух лет.
Если женщина отличается худобой, ей при массаже будет полезно такое смягчающее косметическое средство для кожи, которое к тому же позволит нарастить массу тела:
масло сладкого миндаля — 6 унций; масло горького миндаля — 20 капель; толуанский бальзам[86] — 4 г; бензоин — 4 г; апельсиновая эссенция — 6 капель; кайюпутовая[87] эссенция — 6 капель.
Если пациентка отличается полнотой, массажистке понадобится использовать для своих пальцев тальковый порошок.
Красивая женщина имеет ряд отличительных особенностей. Давайте перечислим их. У нее грациозная, изящная фигура, при этом она не слишком худая и не слишком полная. У нее обворожительное лицо, причем под словом «обворожительное» я имею в виду то, что оно вызывает интерес. А чтобы оно было интересным, каким оно должно быть? У него хорошо сложенные, скажем так, правильные черты. При этом должно казаться, что они являются неповторимыми, принадлежащими только этому человеку и никому больше. Нос должен быть не слишком крупным и не слишком маленьким — но подходящим по размеру для лица, на котором он находится.
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Полин Фредерик[88]. Художники и скульпторы единодушно считали ее одной из первых красавиц мира

Как же сохранить черты лица в столь же хорошем состоянии, какими они были изначально? Или даже улучшить их? Это — очень важный вопрос. Нос нужно массировать — однако делать это с умом. При этом владелица носа может проделывать это столь же хорошо (если не лучше), как и кто-то посторонний.
Если нос слишком широкий, нужно аккуратно и нежно массировать его в сторону кончика. Если он слишком острый, направление массажа должно быть от его кончика в сторону расширения ноздрей, причем массировать следует самыми кончиками подушечек пальцев. Для сохранения белого тона кожи на носу нужно часто, хотя бы один раз в день, делать горячий компресс, окуная ватный тампон в розовую или дистиллированную воду и протирая им поверхность носа. Вслед за этим нужно сполоснуть нос холодной водой, чтобы закрыть поры.

Глава VI/ Как ухаживать за ногами

Самые прекрасные ступни у младенцев. Они красивы, поскольку находятся в своем естественном состоянии и еще не испорчены обувью, которая была им не по размеру, сдавливая и искажая форму ступней.
Ноги с течением времени конечно же становятся несовершенными. Среди взрослых в самом деле очень трудно найти людей с красивыми ступнями. Рассказывают, будто один нью-йоркский скульптор, отклонивший в поисках идеальной ступни три тысячи моделей, явившихся на его объявление, в конце концов сказал, что среди них не было ни одной, достойной его внимания…
Согласно превалирующему сегодня взгляду, ступня не должна быть слишком маленькой или слишком большой, хотя все-таки считается, что предпочтительна скорее маленькая ступня. Однако крошечная ступня у полной женщины — это абсурд, который свидетельствует, по-видимому, о наличии серьезной деформации в результате патологии развития. Впрочем, то же можно предполагать, если у высокой женщины короткая ступня. Короче, ступня должна выглядеть соразмерной данной женщине и так же, как и кисть руки, идеально гармонировать с остальными очертаниями тела. Если женщина полная, ее ступня не должна быть худой; если она худая, то ступня не должна быть полной.
Она не должна быть ни костистой, ни слишком пухлой. Кости должны быть хорошо скрыты под слоем мышц и других тканей, однако их очертания должны быть хорошо видны, чтобы дать определенное представление о так называемом характере ступни. Пальцы ноги должны немного расходиться в стороны, однако между ними не должно быть некрасивых промежутков. То есть имеющиеся промежутки должны быть минимальными, похожими на те, которые имеются между правильными, хорошо ухоженными зубами. Кожа на пальцах должна быть гладкой и розово-белой. Ногти должны быть прочными, но гладкими, а также полупрозрачными, с нежно-розовым оттенком.
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Лина Кавальери в сценическом костюме

Важно, чтобы не было никаких изъянов, пятен, чтобы отсутствовали портящие вид мозоли на мизинцах, утолщения суставов, шишки или натоптыши на пальцах, огрубевшие, заскорузлые утолщения на подошвах. Согласно принятым стандартам, «породистая» ступня не может страдать плоскостопием, и благодаря высокому подъему она создает опору на переднюю часть подошвы и на пятку, так что в свод стопы может спокойно протечь струйка воды. Соответственно, дополняя аналогию с мостом над ручейком, подъем стопы должен быть изогнутым, достаточно высоким.
Таков стандарт, так сказать. Теперь укажем, как добиться приближения к нему. Во-первых, носите обувь по размеру, при этом она должна быть из мягкой кожи, легко подвергающейся изгибу. Повторяю: «по размеру», а не на один-два размера больше того, что нужно. Если нога болтается туда-сюда внутри обуви, которая вам велика, тогда вероятность повредить кожу стоп, обретя потертости и мозоли, не менее велика, чем в тесной обуви. Грубая кожа и толстые подошвы ни в коем случае не должны быть в контакте с нежными женскими ногами. Жесткий, негнущийся сапог еще, быть может, приемлем на ногах у мужчин, да и подошва толщиной в целый дюйм, пожалуй, тоже подойдет для них, а вот кожа женской ступни слишком нежна, чтобы выносить такое. Кожа обуви должна плотно облегать ногу, однако быть тонкой, а подошва должна быть средней толщины.
И еще: не могу не обратить ваше особое внимание на каблуки: они должны быть обязательно прямыми и ровными! Каблук должен быть основательным, прямым и надежным. Кривой каблук угрожает здоровью, точно как ненадежный камень, поставленный в основании дома. Изношенный, скошенный каблук нарушает правильное расположение внутренних органов. Он разрушает балансировку ступни, вызывая появление потертостей и мозолей. Понаблюдайте за своими каблуками, но очень внимательно, как следили бы за минутной стрелкой ваших часов. Когда на нижней поверхности каблуков появится даже небольшая скошенность либо в сторону, либо к задней части, вы обязательно обнаружите на ступне соответствующую потертость или только что возникшую мозоль. Чтобы не допускать этого, нужно немедленно отдавать свои туфли в починку сапожнику, едва вы заметите даже очень еще незначительный скос каблука. Это можно быстро исправить, слегка подтесав каблук или надставив его, притом за умеренную плату. Вы потратите несравненно больше денег, если придется обращаться к специалисту-подологу[89] или мозолисту.
Пусть даже вы привыкли носить удобную обувь (хотела бы здесь отметить, что обувь, сделанная в Америке, пожалуй, самая лучшая из всего, что я носила), все же следует почаще освобождать свои ступни из тюрьмы. Потому что для ступней даже самая лучшая обувь — тюрьма. У себя дома носите японские сандалии, которые защищают нежные подошвы ваших ног от контакта с полом, однако позволяют пальцам ног находиться в свободном, хотя и зафиксированном, состоянии, давая возможность мышцам ступней расслабиться. Они куда лучше, нежели фетровые тапочки или плетеная обувь, которые обычно недостаточно «дышащие».
Ступням так же, как и волосам на голове, нужен солнечный свет. Сами подумайте, до чего мало солнечного света получают бедные, несчастные ступни, попавшие в тюрьму… Им ведь и воздух нужен. И его они также получают слишком мало.
Красивые, хорошо сформированные ступни в наше время встречаются куда реже, чем это было в эпоху древних греков или римлян, и происходит это главным образом оттого, что мы «арестовали» ступни, заключив их в затхлую, невентилируемую обувь. Мы, в отличие от древних, никогда не носим сандалии, которые позволяют ступням иметь доступ и к свету, и к воздуху.
Увы, законодатели моды не сочли уместным заклеймить современную обувь, сравнивая ее с древними сандалиями. Сегодня обувь наносит организму человека (через ступни) даже куда больший ущерб, нежели корсеты, которые стягивают жизненно важные органы.
Несколько лет назад вдруг возникла мода, чтобы дети носили сандалии, а вот старшие члены семьи не оказались достаточно умными и не последовали их примеру. Впрочем, если вы сами почему-либо не можете носить сандалии, это вовсе не означает, что нужно запрещать детям носить их, ведь заботиться надлежащим образом о ступнях детей даже более важно, чем это требуется для взрослых.
В детском возрасте кости еще достаточно мягкие, так что можно сравнительно легко заставить их изменить форму при любом значительном внешнем давлении. Очевидно, что сохранить естественные контуры ступней ребенка позволяют скорее сандалии, а не ботинки или туфли, ведь в них пальцы ног расположены свободно, тогда как ботинки сжимают и пальцы, и всю ступню в целом. Взрослые могут улучшить состояние своих ступней, если будут носить сандалии у себя дома, пусть даже существующая мода не позволяет им появляться в сандалиях на людях.
Ступни будут здоровыми, если их содержать в чистоте. Ведь они находятся в некотором контакте с уличной грязью (особенно это касается тех, кто носит обувь с низким вырезом или на низком каблуке), а значит, им требуется ухаживать за ступнями больше, чем просто принимать утренний душ. Ступни нужно мыть каждый вечер в тазике с теплой водой. Если на ступнях нежная кожа, в воду следует добавлять буру в пропорции одна унция буры на галлон (примерно 4 л) воды.
Теплая соленая вода также очень хорошо действует на усталые ступни, особенно это полезно для снижения застоя крови в опухших ногах. Вот такой порошок, добавленный в теплую воду ванночки для ног, дает нужное облегчение:
порошок буры — 1 унция; морская соль — 1 унция; квасцы — ½ унции. Добавляйте одну чайную ложку этой смеси на галлон воды.
Дать облегчение усталым, распухшим ногам может и лимонный сок, обильно выжатый прямо в воду. Проще всего просто разрезать лимон на две половинки и натереть ими ступни.
Мозоли можно удалить с подошвы ступни, обрабатывая затвердевшие поверхности куском пемзы.
Англичанки после того, как им пришлось долгое время ходить пешком, ухаживают за своими ступнями, омывая их в настойке листьев розмарина — они добавляют на галлон воды пол-унции настойки. В холодную погоду подержите ступни в этой смеси двадцать минут, время от времени добавляя теплую воду[90], ведь вода в тазике несколько охлаждается.
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Соль для ванн, крем и тальк Института красоты Лины Кавальери, 1926

Для ступней, отличающихся чрезмерной потливостью, нужно добавлять в ванночку порошок, состоящий из таких ингредиентов:
танин — 60 гранов; квасцы — 2 драхмы; ликоподий — 6 драхм. Достаточно добавить одну чайную ложку этого порошка на галлон теплой воды.
Неприятные ощущения, возникающие при особенно чувствительной коже на стопах, можно снять с помощью средства, которое популярно в Англии:
листья розмарина — ½ фунта; ягоды можжевельника — 3 унции; сухая мята — ½ унции. Эту смесь нужно прокипятить в трех квартах (2,8 литра) воды.
Мозоли — это затвердевшие участки кожи, которые обычно возникают на верхней части пальцев ног. Каждая мозоль красноречиво свидетельствует о том, что именно в этом месте обувь давит на ногу. (Между прочим, американские индейцы вообще не знали, что такое мозоли, пока не стали носить обувь бледнолицых.) Мозоли и натоптыши — очевидное доказательство того, что обувь, которую вы носите, является инструментом пыток. Если мозоль появилась недавно и не заглубилась, ее можно удалить самостоятельно.
Для этого на протяжении пятнадцати — двадцати минут нужно подержать ступни ног в теплой воде, смягченной несколькими каплями фиалковой аммиачной воды или же бензоина. Привяжите ломтик лимона к пальцам ноги, прочно подвязав его куском белого муслина или марли. Если мозоль будет хорошо реагировать на эту процедуру, она настолько ослабнет после трех-четырех таких лимонных примочек, что ее можно будет снять, слегка потерев полотенцем. Предупреждаю: никогда не удаляйте мозоль ногтями, пусть даже она кажется очень неплотной, дряблой — так можно получить заражение крови!
Если мозоль не удается убрать, более эффективным может оказаться вот такое средство, которое нужно наносить кистью из верблюжьей шерсти:
коллодий — 4 г; эфир (65 %) — 2 г; спирт (95 %) — 1 г; настойка листьев конопли — 14 г; салициловая кислота — ½ г.
Можно воспользоваться менее дорогим средством:
коллодий — 4 г; салициловая кислота — 1 драхма; жидкий экстракт листьев конопли — 1 скрупул[91]. Наносить этот состав нужно несколько раз в день, до тех пор, пока мозоль не размягчится в достаточной степени, чтобы ее можно было легко удалить.
Если так называемые мягкие мозоли у вас появились между пальцами ног, можно вставить туда кусочки ваты с порошком танина или квасцов. Существуют также овальные лечебные пластыри для защиты мозолей от дальнейшего раздражения или натирания, однако для их применения есть свои «за» и «против». По-моему, куда лучше вообще решить эту проблему кардинально, раз и навсегда: для этого достаточно перестать носить обувь, которая привела к появлению мозолей.
Косточка на ноге, то есть увеличенный и воспаленный сустав, — это худшее, что может случиться со ступнями, пострадавшими от неудобной обуви. Единственное средство, позволяющее улучшить состояние, — это купить новую, удобную обувь с более широкой колодкой и на низком каблуке. Также можно три раза в день наносить на сустав вот такой простой, но очень действенный лосьон:
настойка йода — 2 драхмы; карболовая кислота — 2 драхмы; глицерин — 2 драхмы.
На туалетном столике (или на туалетной полке) каждой женщины, особенно если она страдает потливостью ног, должен иметься изысканный порошок для ступней — средство от пота и запаха. Приведу здесь для вас состав такого прекрасного средства:
порошок флорентийского фиалкового корня — 100 г; крахмал — 100 г; спирт — 10 г; карболовая кислота — 5 г. Этим средством нужно опрыскивать ступни перед тем, как надевать чулки или носки, особенно летом.
Вот еще один рецепт порошка для ступней ног, которым я долгое время пользовалась сама: либо добавляла пол-унции в ножную ванночку, к двум галлонам воды, либо же присыпала им ступни сразу после того, как делала ножную ванну:
порошок квасцов — 1 унция; порошок борной кислоты — 2 унции; тальк — 4 унции; крахмал — 6 унций; плюс несколько капель любимых духов ради удовольствия…
Если ноги потливые, можно использовать еще и такой, очень популярный порошок:
порошок фиалкового корня — 1 унция; порошок квасцов — ½ унции; рисовая пудра — 3 унции.
Ногти следует подстригать по прямой линии, без закруглений (в отличие от ногтей на пальцах рук). Правда, если пальцы ног из-за тесной обуви сильно надавливали друг на друга и потому изменили свое естественное положение, в этом случае придется подстригать ноготь, следуя за его контуром.
Уже при первом признаке врастания ногтя можно применить любой из двух простых средств. Разрешается аккуратно приподнять уголок ногтевой пластины с той стороны, где возникло воспаление пальца ноги, и под него подложить кусочек марли, чтобы уменьшить давление на окружающие ноготь ткани. Также можно в середине верхнего (наружного) края ногтя сделать небольшой V-образный вырез. Тогда естественным образом нажим на раздраженную часть пальца будет меньше.
Легкий массаж, если его делает умелая массажистка, очень и очень полезен для усталых ступней. А все, кто много танцует, кому приходится много ходить пешком, а также женщины-велосипедистки часто пользуются такой мазью, которую нужно как следует втирать в мышечную ткань и в область вокруг суставов, чтобы они оставались более гибкими:
португальский экстракт — 1 унция; розовая вода — 1 унция; бренди — 1 джилл; оливковое масло — 3 унции; бараний жир — 4 унции; первичный воск — 1 унция; амбра — ½ грана.
Прогулка босиком ранним утром все еще популярна среди многих светских дам, актрис и певиц — тех, кто обращает особое внимание на здоровье собственных ног. Мало того что благодаря этому сохраняется красота ног и упругость походки, но если ходить босыми ногами прямо по земле, это, по мнению многих врачей, способно оказывать весьма положительный эффект в целом ряде случаев. Это также рекомендуется в качестве тонизирующей, успокаивающей процедуры для укрепления нервов.
Вот хорошее упражнение для улучшения гибкости и упругости стопы: нужно, сидя на стуле и едва доставая ступнями до пола, нажимать на пол передней частью подошвы ступней. Это также укрепляет слабые лодыжки.
Ни одной из женщин не удастся выглядеть по-настоящему прелестной, если у нее болят ноги, а один мужлан, презрев галантность, даже выразился так, что, мол, самое неуклюжее существо на всем белом свете — это «женщина, у которой болят от ходьбы ноги»… Впрочем, не могу не признать, что он был, увы, прав.
Что же делать, чтобы ваша красота перестала страдать по причине самого неприятного из незначительных недомоганий? Прежде всего, нужно понять, какова причина этого состояния. Есть ли трещинки на коже между пальцами ног и насколько это болезненно? Возможно, это на самом деле симптом повышенного содержания мочевой кислоты в организме. Обратитесь к своему врачу, и пусть он определит, действительно ли это так. Если вы относитесь к огромному числу людей с мочекислым диатезом, нужно пройти соответствующее лечение. Если же трещинки между пальцами ног вызваны жарой, вам достаточно быстро удастся исправить ситуацию вот такими средствами — либо одним, либо другим. Намажьте цинковую мазь по всей поверхности кожи, где имеются трещинки, или же густо запудрите их фуллеровой землей[92].
Если каждый вечер перед отходом ко сну омывать ступни в теплой воде, в которую было добавлено либо немного буры, либо обычной пищевой соли, тогда, скорее всего, ступни не будут опухшими, болезненными и на них не будет затвердевших, огрубевших участков кожи. Вечернее омовение ступней ног — это профилактическая мера, но также это способствует их лечению на начальной стадии заболеваний при механических потертостях (но только не в случаях, когда дело зашло уже слишком далеко). Тогда будет достаточно после тщательного просушивания ступней, особенно между пальцами (чтобы там не образовались мягкие мозоли), бережными касаниями пальцев рук обработать гамамелисом опухшие зоны ступней, а жесткие, твердые уплотнения мозолей — оливковым маслом или кольдкремом.
Чтобы не носить одну и ту же обувь два дня подряд, держите в своем обувном шкафчике несколько пар обуви. То же касается чулок или гольфов: надевайте каждый день другие чулки, а те, что вы носили вчера, выворачивайте наизнанку и оставляйте проветриться.
Если у вас потливые ноги, в таком случае хорошо помогает это средство — обрабатывайте им свои ступни:
бура — 10 г; крахмал — 10 г; салициловая кислота — 3 г; порошок квасцов — 5 г; тальк (порошок) — 50 г; нафтол — 5 г.
Более простой состав можно наносить с помощью кисти из верблюжьей шерсти:
дистиллированная вода — ½ пинты; бихромат калия (хромпик) — 1½ драхмы; фиалковая эссенция — 1 драхма.
Если ноги всё время опущены, кровь стекает вниз, вены распухают, и это вызывает дискомфорт. Вот почему мужчины, пользуясь преимуществами своей одежды, стремятся избавиться от неприятных ощущений, поднимая ноги повыше — некоторые кладут их не только на стул, но и на край стола… Такую привычку я советую завести и женщинам, ну, конечно, когда они одни и, во всяком случае, сообразуясь с высотой сидений у стульев. Шезлонги («длинные стулья» в прямом переводе с французского) в этом смысле куда лучше соответствуют требованиям физиологии тела человека, позволяя ногам быть на одном уровне с нижней частью туловища, тогда как его верхняя часть находится в положении сидя.
Давайте ступням отдохнуть: носите нетесную обувь, немного большего размера, и надевайте хлопчатобумажные чулки. У себя дома ходите в сандалиях без чулок, особенно в теплое время года.

Глава VII/ Правильный уход за ртом и зубами

Для того чтобы стать красивой, нужно создать для самой себя идеал красоты и постоянно стремиться достичь его. Если мы хотим сделать рот красивым и поддерживать его таким, нам нужно, прежде всего, создать в уме образ красивого рта.
Но каким должен быть рот, чтобы считаться красивым? Вообще говоря, идеалы красоты у различных людей очень разнятся, однако в отношении признаков красоты рта, пожалуй, нет каких-то разногласий. Рот должен быть хорошо сформированным, четко очерченным. Цвет губ должен быть красным, но не слишком ярким, а зубы должны быть в идеальном состоянии — или хотя бы казаться такими.
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Лина Кавальери. Открытка

Если бы я взялась строго критиковать американок, мне пришлось бы сказать, что глаза у них красивые, а вот рты — не слишком. Я бы сказала, что у них слишком тонкие губы и зубы далеки от идеала. Правда, тут я должна заметить, что эти слова касаются американок вообще, в среднем, а не отдельных, исключительно красивых женщин.
Причина для такого недостатка — а именно, что губы слишком тонкие или слишком прямые — главным образом связана с характером американок, с их натурой, в чем и состоит парадокс: ведь это никак не изъян характера. Американки отличаются невероятной самостоятельностью, решимостью, способностью полагаться только на самих себя, и это отражено в очертаниях их губ, которые разве что не высечены из розового мрамора: прямые, четко очерченные, они свидетельствуют о неуступчивости, упорстве. Я бы не стала изменять такие черты характера, ими можно только восхищаться, однако я бы с помощью массажа добилась некоторого расслабления мышц, которые находятся вокруг рта, лишь бы избавиться от напряженного выражения лица.
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Красивые губы имеют изгиб от уголков рта, где губы тонкие, а к середине они становятся полными, зрелыми. Контур линии верхней губы должен привести к ложбинке в ее середине — губному желобку. При этом, когда эта ложбинка более глубокая, более ярко выражена, это считается одним из признаков красивых губ. Линия нижней губы должна быть более прямой, без сильного изгиба, а сама губа не такой полной, как верхняя. О красоте губ говорилось многое, однако такой эпитет, как «лук Амура», был, пожалуй, самым ярким из всех.
Внимательно посмотрите на мягкий изгиб настоящего лука, который определяется натяжением тетивы. Теперь понятно, почему верно выражение «изгибы — это линии красоты». Изгиб лука нежный, нерезкий. Даже кажется, что он возник в результате совмещения многих разных изгибов. То же можно сказать и о линии губ. Я однажды видела, как выглядит рот женщины, отличавшейся жестокостью. Про него кто-то сказал, что он «будто трещина в каменной стене». Вот уж не в бровь, а в глаз, подумала я, услышав это определение.
Считаю, что рот лучше оставить в покое. Важно обратить свое внимание на то, что находится вокруг рта, так сказать, в непосредственной близости от него — на складки, которые идут от ноздрей к губам. Их можно ликвидировать с помощью массажа, восстанавливающего кровообращение. Массаж выполняет такую же роль для организма человека, как оросительная система в засушливой местности. Морщины возникают из-за недостаточного кровообращения. Очень важно с помощью массажа поддерживать упругими мышцы вокруг рта — прямо над губой и по сторонам губ.
В отношении цвета губ я уже говорила, что они не должны быть слишком красными. Нормальные губы должны быть такого же цвета, как десны. А вы никогда не слышали от своего дантиста такие слова: «У вас десны слишком красные, значит вы заболели»? В общем, у губ цвет должен быть глубокий розовый или светло-красный. Это не кроваво-красный, а как минимум на три тона светлее, чем артериальная, ярко-алая, кровь. Я специально упоминаю цвет артериальной крови, поскольку венозная кровь не только темно-красная, но и может иметь синеватый оттенок, то есть ее цвет сильно отличается от идеального тона губ у здорового человека.
Один итальянский эксперт по вопросам красоты выразил мнение, что красивый рот всегда должен быть немного приоткрыт, настолько, чтобы были видны пять зубов. Это, возможно, и делает внешность более привлекательной, однако это негигиенично. Зубы столь же важны для определения красоты рта, как ключевой (или замко́вый) камень для арки. Ведь арка без этого камня не сможет существовать. Если зубы в плохом состоянии, нет и красоты рта. Губы лишь обещают, что красота существует, а зубы — что она действительно есть.
Зубы должны быть ровными, без явно заметных щелей или прорех, белыми или же казаться белыми. Действительность, правда, совершенно не романтична: зубы почти никогда не бывают белого цвета. Их белизна может иметь один из трех оттенков: голубой, желтый или серый. Это по контрасту с тоном губ они выглядят белыми, причем чем ярче губы, тем белее — по контрасту — кажутся зубы. Видимо, в этом причина, почему некоторые женщины, кого мне доводилось видеть, красят губы слишком яркой губной помадой.
Наконец мы подошли к тому, как можно ухаживать за ртом, чтобы губы были хорошей формы, красные, но не слишком, а зубы выглядели бы идеальными. Сделать губы красивыми можно, если начать это еще в младенчестве. Заниматься этим должны наши матери, а нам остается лишь продолжить их усилия, когда повзрослеем.
Если у младенца слишком большой рот, его можно уменьшить, слегка зажимая уголки рта. Это делает складку около уголков рта почти незаметной и уменьшает его размер. Между прочим, надо ли мне специально предупреждать любую женщину, у которой был ребенок, что зажимать уголки рта нужно крайне аккуратно, несильно, нежно? Вы можете также подействовать на губы ребенка, углубляя ложбинку в середине верхней губы, сдвигая ее к центру двумя указательными пальцами. Если слегка нажимать на это место четыре-пять раз в день, например, когда вы одеваете малышку утром, после сна, и когда раздеваете ее перед ночным сном, можно будет замечательно изменить форму рта. Я была знакома с одной матерью в Париже, которая у своей дочери исправила форму не только рта, но также и носа — и все только за счет подобного легкого, малоощутимого «защипывания» кожи лица.
Если имеется какой-нибудь дефект рта, исправить форму губ можно, например, если избегать различных дурных привычек. Многие очаровательные женщины производят неприятное впечатление только потому, что выговаривают слова так, будто жуют их, кусая или кривя губы.
Чтобы избавиться от таких привычек, начните разговаривать с друзьями или читать стихи, стоя перед зеркалом. Постарайтесь заметить, опускаете ли вы губы во время разговора, зажимаете ли их между зубами и начинаете ли их нервно покусывать. Также обратите особое внимание, появляются ли у вас на верхней губе продольные складки, пока вы говорите, даже совсем коротко. Еще нужно последить за своей улыбкой: она простая, естественная, не натужная? Или ваш рот бессмысленно раскрыт? А может быть, ваше лицо имеет чопорный вид, даже когда вы улыбаетесь? Когда вы выяснили, какие из плохих привычек портят ваш внешний вид, примите решение избавиться от них — и избавьтесь раз и навсегда! Есть только один способ справиться с этим: помнить, в чем заключается изъян, недостаток, и избегать его.
Перед сном нужно делать легкий массаж губ. Ниже рецепт моей любимой помады, которую я использую, делая такой массаж. Вы, надеюсь, заметите, что ни в одном составе, который я рекомендую для губ, нет камфоры. Я не люблю ее использовать для губ, потому что это вяжущее средство. Попробуйте лучше такой состав:
масло сладкого миндаля — 125 г; отбеленный пчелиный воск — 28 г; спермацет — 28 г; бергамотное масло — 1 г; гераниевое масло — 2 г.
Это средство смягчает губы, разглаживая мельчайшие складки, которые в течение дня образуются на поверхности губ и так нарушают их гладкую поверхность.
Можно применять его по очереди с другим, более простым средством: гидрированный глицерин (50 % воды) — 60 г; розовая вода — 20 г.
Не советую пользоваться одним только глицерином, ни на губах, ни на любой другой поверхности тела. Он слишком сильно сушит и обладает способностью вытягивать жидкость из кожи, и поэтому ее нужно обязательно восстановить — той водой, с которой смешан глицерин.
Ну, вот и все, пожалуй, о форме губ, а теперь давайте поговорим об их цвете. Сохранить нормальный цвет губ можно, сохраняя телесное здоровье. Если кровообращение не в порядке, тогда губы станут бледнее обычного. Если у вас малокровие, мертвенно-бледные губы станут одним из первых признаков этого заболевания. Вы можете вернуть губам нормальный красный цвет, характерный для здорового организма, улучшив его тонус двумя способами. Во-первых, нужно обязательно как следует высыпаться, спать восемь-девять часов, но никто, кроме вас самих, не знает, сколько именно. Спите столько, сколько нужно именно вам.
Во-вторых, в вашем рационе должна быть питательная пища. Ешьте понемногу, но часто. Это куда лучше, чем есть редко и сразу в больших количествах. Еще раз: лучше пять приемов пищи, при этом небольшими порциями, чем три приема, но помногу. Мясо ешьте небольшими порциями — ведь большинство видов мяса трудноперевариваемы. Достаточно есть мясо один раз в день, притом за обедом. В основном питайтесь овощами и яйцами. В яйцах много железа. Его также много в стручковой фасоли, шпинате и свекле, а молоко позволяет прекрасно наращивать мышцы!
Если через две недели ваши губы всё еще мертвенно-бледны, попробуйте пройти курс уколов с препаратами железа. Но только обязательно в кабинете врача и под его наблюдением. Вам наверняка это очень пойдет на пользу.
Характерные гримасы рта, всякие вычурные ужимки лишь наносят ущерб вашей красоте. Молодые женщины от застенчивости нередко опускают уголки рта, когда что-нибудь говорят или когда улыбаются. Бывает, что они при этом искривляют один из уголков рта, опуская его вниз и делая рот асимметричным. Некоторые даже ухитряются «зажевать» губы, так что их вовсе не будет видно — то есть полностью исказить контуры рта. Другие начинают нервозно потирать лицо пальцами или поднимают одну бровь и опускают другую. Не то порой крутят пальцами свои локоны или перебирают складки платья, теребя свои украшения. И лишь глубоко привитое воспитанием понимание того, что нельзя нарушать порядок на накрытом к обеду столе, мешает большинству из таких барышень барабанить по столу вилками и ножами или же передвигать тарелки…
Все это достойно сожаления, потому что не только мешает увидеть красоту таких людей, но и свидетельствует о полном отсутствии у них внутреннего спокойствия. А ведь так важно ощущать мир у себя в душе, быть в гармоничном состоянии по отношению к внешним условиям жизни. Им приходится не один десяток раз за день приказывать самим себе «Успокойся, не мельтеши!» и, соответственно, пытаться выполнить эту свою команду.
Конечно, разговаривайте с окружающими, когда вам этого хочется, однако лишь при одном условии: если вам есть что сказать. Поверьте — вы можете не проронить ни слова, но все равно вызвать интерес у окружающих, и все потому, что вы умеете быть заинтересованным слушателем. Бесконечная, бессистемная, излишне бурная и восторженная болтовня — вот что наносит большой урон вашей красоте…
Если у вас слишком большой рот, его можно время от времени слегка массировать с помощью средних пальцев обеих рук, стараясь сделать его более полным в средней части губ и менее полным в уголках. Если же рот слишком маленький, круговые движения, исходящие из уголков рта, приведут к некоторому увеличению его.
Если у женщины резко выраженный, властный подбородок, а челюсть слишком тяжелая (что стало все чаще встречаться в последнее время, когда восторжествовала идея равноправия), этот эффект можно сделать не очень явным, зачесав волосы вперед и изменив прическу таким образом, чтобы выровнять линию бровей и подбородка. Если же подбородок слабый, волосы нужно отвести назад, чтобы брови, выдаваясь вперед, как-то компенсировали этот изъян и вы производили бы лучшее общее впечатление.
Если губы легко трескаются и постоянно выглядят сухими, я посоветую по вечерам смазывать их вот такой помадой, причем ее нужно накладывать обильно и массировать для лучшего впитывания:
масло какао — 24 г; отбеленный пчелиный воск — 4 г; масло розовой герани — 1 г.
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Эта помада справится с обыденным случаем. Если же проблема никак не проходит, можно обратиться к таком средству, которое прописывал знаменитый доктор Рене Вокэр, чьи рекомендации в обожающем красоту Париже почитают не меньше, чем десять библейских заповедей:
касторовое масло — 6 г; масло какао — 20 г; березовое масло — 4 капли; экстракт акации катеху — 2 г; эссенция бадьяна — 10 капель.
Если губы остаются шершавыми, попробуйте вот это:
масло сладкого миндаля — 1 унция; спермацет — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — ¼ унции; розовое масло — 6 капель.
Медленно растопите эту смесь, а затем сбейте ее в твердый крем.
Десны должны быть здорового красно-розового цвета. Если они выглядят белесыми, аккуратно массируйте их несколько раз в день, каждый раз на протяжении пяти минут, используя такой состав:
настой чистеца болотного — 100 г; экстракт хрена — 12 г; гвоздичное масло — 1 капля. Развести в таком же количестве воды.
Благонравная, здоровая женщина старается сохранять свое дыхание настолько сладостным, насколько это возможно («сладким, как у коров» — так, говорят, воскликнул однажды Байрон[94]). У этой женщины на туалетной полке в ванной комнате всегда стоит банка с бикарбонатом натрия (пищевой содой), чтобы развести чайную ложку соды в стакане воды и выпить по мере необходимости. Утром, пробудившись ото сна, она всегда выпивает два-три стакана холодной воды. Это нужно потому, что когда утром желудок еще не заполнен пищей, он нуждается в промывании, чтобы максимально очиститься для дальнейшего функционирования на протяжении всего дня. А для корректировки кислотной среды во рту или в желудке она время от времени принимает несколько неподслащенных таблеток активированного угля, а также свои любимые пастилки для полости рта, имеющие такой состав:
несладкий шоколад — 1 ½ унции; белый сахар — ½ унции; порошок активированного угля — ½ унции.
Это легче принимать, если добавить сюда расплавленную аравийскую камедь (гуммиарабик), перемешать все до консистенции пасты, затем охладить и нарезать на отдельные кусочки, или таблетки.
Для ухода за зубами и для их сохранности важны четыре вещи. Это надлежащий режим питания, хорошая зубная щетка, хороший зубной порошок (или зубная паста) и также полоскания ротовой полости.
Правда, помимо этого самое главное — это обращаться к хорошему, надежному, проверенному дантисту, причем вам придется потрудиться, чтобы найти такого. Ведь порой приходится годами пользоваться услугами специалиста, с полной уверенностью в его квалификации, а потому вдруг может оказаться, что вы весьма ошибались в своем отношении к нему.
Я бываю у дантиста один раз в месяц, чтобы он проверил состояние моих зубов. Может, слишком часто, но все же не следует откладывать свой визит к зубному врачу дольше чем на три месяца!
Дантиста нужно выбрать самого хорошего из тех, кого вы сможете найти. Ведь если вам достался безразличный, ленивый, невежественный или же непорядочный дантист, он будет способен нанести вашим зубам непоправимый ущерб. Самое грустное тут связано с тем, что мы полностью находимся в его власти, поскольку у нас нет возможности оценить, сколь хорошо он выполняет свою работу, до тех пор, пока не проявится результат нанесенного им ущерба.
На зубах, особенно между ними (там, где застревает пища), нередко появляются маленькие темные пятна, которые дают первое предупреждение о местах, где появились отложения и где будет развиваться кариес. Если оставить эти пятна на зубной эмали, она в конце концов разрушится, так что образуется полость, которую потребуется высверлить и запломбировать. Однако если не доводить дело до всего этого, можно успешно удалить эти пятна с помощью зубоврачебной машины с полирующей насадкой, которая используется и для этой цели, и для полировки золотых пломб.
Честный дантист проделает нужную процедуру, восстановив изначальный вид и цвет эмали зубов, которые при надлежащем уходе можно будет поддерживать в хорошем состоянии. А вот непорядочный, не слишком щепетильный дантист может решить, что такое подозрительное темное место — это уже начавшийся кариес и потому якобы нужно его удалить, высверлив дыру в твердой поверхности эмали, а затем поставив там некрасивую золотую пломбу или амальгаму. Ничего не подозревающий пациент (жертва обмана на самом деле) оплачивает выставленный счет и отправляется по своим делам, так и не поняв, что случилось… Конечно, сверлить отверстие в передних зубах — вообще последнее дело: этого нужно во что бы то ни стало избегать, пока возможно.
Теперь обратимся к режиму питания. Тут следует не допускать крайности и обратить внимание на ответ одной англичанки, который она дала на вопрос «Почему у вас такой красивый цвет лица?» — поскольку она точно так же, скорее всего, ответила бы и на другой вопрос: «Почему у вас такие красивые зубы?» Она ответила: «Так мы же никогда не едим ничего слишком сладкого или слишком кислого, а еще — ничего очень горячего или очень холодного». В самом деле, это прекрасный принцип питания. Всякий, кто последует этому совету, сделает замечательный выбор в отношении нужного рациона. Если только возможно, постарайтесь жить в такой местности, где в почве много извести, то есть кальция.
Вот, например, американский штат Кентукки славится красотой своих женщин, а также породистых лошадей — и связано это с тем, что в почве там много кальция. Из почвы он попадает в продукты питания, которые там выращивают, а все, кто потребляет эти продукты, отличаются крепкой костной системой и, соответственно, крепкими зубами. Не всем из нас повезло, и мы не живем в Кентукки, к тому же в мире нет столько кальция, чтобы он всем доставался в таких количествах, как в этом штате. Поэтому понадобится восполнять недостаток кальция в организме за счет выбора продуктов.
Позвольте объяснить, почему диета играет такую важную роль в нашей жизни. Продукты, в которых содержится кальций, укрепляют зубы. Когда зубы в нормальном состоянии, в них содержится 54 % фосфорнокислого кальция (в составе минеральных веществ эмали кальций составляет 37 %, фосфор — 17 %). Доставить как можно больше кальция в организм человека, а значит, и в его зубы — это не менее важно, чем иметь как можно более прочный металл в каркасе здания. Поэтому вместо белого хлеба, пирожных и сладостей следует есть хлеб, обогащенный белками клейковины и испеченный из муки цельномолотого зерна, а также каши из зерновых. К этому следует добавлять различные препараты фосфатов, чтобы кальций попадал в организм. Любая домохозяйка или достаточно квалифицированная прислуга может приготовить простую известковую воду согласно такому, самому лучшему рецепту: чистая, негашеная известь — 1 чашка; вода — 2 кварты. Положите известь в кувшин и налейте в него воды. Как следует размешайте эту смесь или поболтайте ее, пока она не станет похожа на молоко. Затем вылейте воду. Наполните кувшин снова чистой водой. Еще раз хорошенько перемешайте его содержимое. Накройте сверху кувшин куском марли или муслиновой ткани и завяжите так, чтобы внутрь не попадала пыль или какие-либо мелкие насекомые. Дайте воде отстояться в прохладном, чистом месте, пока она не станет прозрачной. Дальше разлейте эту чистую воду в чистые бутылки со стеклянными притертыми пробками.
Другой способ — это добавить столовую ложку извести в кружку с молоком.
Если зубы стали непрочными из-за недостатка минеральных солей или же реагируют на присутствие большого количества кислот, дозу извести можно увеличить, добавив в молоко две или три столовые ложки ее.
Нужно два-три раза прополаскивать рот известковой водой или любой щелочной жидкостью для полоскания, и притом всякий раз после того, как вы поели кислые фрукты. Если зубы реагируют на какую-то пищу или лекарство, к которым они не привыкли, надо втереть осажденный мел вокруг шейки зуба или между зубами. Хорошо бы также перед сном прополоскать рот взвесью магнезии (так называемым молочком магнезии).
И я еще раз хочу напомнить вам о том, что рацион питания играет огромную роль, притом по двум причинам. Если ваша диета не будет правильной, это может привести к избытку мочевой кислоты в организме, что проявится во рту и приведет к гниению зубов вокруг их шеек, то есть той части зубов, которая окружена десной. Этого следует избегать хотя бы потому, что если там образуется дупло, его трудно обнаружить, а кроме того, лечение его крайне болезненно.
А еще диета так важна потому, что если процесс ферментации в желудке не происходит надлежащим образом или же в пищеварительном тракте возникло какое-либо заболевание, тогда газы и кислоты, восходящие оттуда, приведут к изменению окраски зубов. Поэтому избегайте, как я уже советовала выше, таких блюд и такой пищи, которые являются чрезмерно сладкими или очень кислыми, а также всего слишком горячего или слишком холодных напитков. Например, не ешьте конфеты, пирожные, пудинги — кроме тех, которые в основном состоят из фруктов. Не ешьте мороженое, разносолы и маринады, кислые апельсины или грейпфруты. Не пейте кислый лимонад или напитки из лаймового сока. Избегайте как ледяной воды, так и очень горячего чая или кофе. Я, например, на свой рацион питания обращаю самое пристальное внимание, не меньше, чем на уход за зубами или за кожей лица.
Проснувшись утром, я кладу свою зубную щетку в кружку с горячей водой и оставляю ее там на полчаса. (Зубная щетка, кстати, должна быть мягкая, и форма щетины должна соответствовать форме зубов.) Затем, после ванны и обтирания спиртом, я начинаю заниматься зубами. Мне посоветовал так поступать мой дантист, он сказал, что горячая вода за полчаса сделает щетину мягкой, а кроме того, отдельные щетинки разбухнут и станут плотнее прилегать друг к другу в щетке, а потому не будут выпадать из щетки и раздражать десны.
Всегда пользуйтесь хорошим зубным порошком или пастой — только такими, которые заслуживающий доверия аптекарь, подвергнув анализу, счел чистыми и пригодными к употреблению. Вот, к примеру, простой состав, который приятен по ощущениям и целителен для десен и для зубов:
камфора (смола камфорного лавра) — 1 унция; осажденный мел — 5 унций; порошок фиалкового корня — 3 унции.
Есть хороший вариант этого состава:
осажденный мел — ½ фунта; крахмал (порошок) — ½ фунта; порошок фиалкового корня– ¼ фунта; сульфат хинина — ¼ драхмы.
Один из моих любимых зубных порошков имеет такой состав:
порошок углекислого магния — 3 унции; порошок фиалкового корня — 1 унция; сахар (порошок) — 1 унция; кастильское (марсельское) мыло — ½ унции; осажденный мел (порошок) — 10 унций; розовое масло — 25 капель; лимонное масло — 5 капель; масло гаультерии лежачей (винтергриновое масло, масло игрушанки) — 5 капель; танин — 15 капель.
Также рекомендую использовать и такой состав, он полезен и приятен:
осажденный мел — ½ фунта; бура (порошок) — ¼ фунта; порошок из мирры — ¼ фунта; порошок фиалкового корня — ¼ драхмы.
Есть и такой простой и эффективный состав:
мел (порошок) — 2 унции; масло мяты перечной — 2 капли.
Время от времени можно употреблять такой порошок, который я по собственному опыту знаю как хорошее антисептическое средство:
двууглекислый натрий (питьевая сода) — 1 унция; корица — 1 унция; масло корицы — 2 капли.
Если зубы потемнели, я тщательно чищу их таким порошком:
молочный сахар — 200 г; порошок катеху — 3 г; масло перечной мяты — 4 капли; анисовое масло — 4 капли; масло из цветков померанца — 4 капли. Приготовить его надо так: добавьте к молочному сахару несколько капель спирта, затем порошок акации катеху и все это основательно перемешайте. Просейте эту смесь через сито, потом добавьте в порошок масло перечной мяты, анисовое масло и масло из цветков померанца.
Есть и еще один рецепт, он не такой дорогой, но также отлично действует:
осажденный мел — 500 г; порошок фиалкового корня — 250 г; порошок камфоры — 12 г; спирт (95 %) — 10 капель. Эту смесь также нужно просеять через сито, чтобы порошок был однородным, без комочков, которые могут раздражать десны.
Порошком я чищу зубы один раз в день и только по утрам. По-моему, этого достаточно, потому что со временем от слишком большого количества зубного порошка снашивается эмаль на зубах. Но мой дантист говорит, что зубной порошок лучше всего использовать по вечерам, незадолго до отхода ко сну, поскольку слюнные железы, которые не функционируют во сне (ведь мы во сне не разговариваем и не едим пищу), в ночное время не вырабатывают слюну, оказывающую очищающее действие.
После каждого приема пищи я пользуюсь зубной нитью, проводя ею между зубами, чтобы удалить любые кусочки пищи, которые могли там застрять. Зубочистки достаточно жесткие, поэтому они способны нанести ущерб зубной эмали. Также я полощу рот, то есть несколько раз прополаскиваю его хорошим средством для полоскания.
Существует огромное количество жидких зубных эликсиров и средств для полоскания рта. Вот, например, мой любимый состав — «эликсир роз», которым я полощу рот после каждого приема пищи, а также перед отходом ко сну:
настойка фиалкового корня — 8 драхм; спирт розовый — 8 жидких драхм; спирт (95 %) — 8 жидких драхм.
Имеется такой приятный по ощущениям состав жидкости для полоскания:
порошок буры — 3 драхмы; медовая вода — 2 унции; кастильское мыло (в порошке) — 1 унция; теплая вода (между 40 и 50 °С) — 1 пинта; гвоздичное масло — 2 капли.
Растворите порошок мыла в теплой воде. Затем прибавьте остальные ингредиенты и основательно перемешайте.
Прекрасное действие окажут на зубы оба из предлагаемых ниже двух различных полосканий:
— таниновая кислота — 1 унция; масло гаультерии лежачей (винтергриновое) — 1 драхма; порошок фиалкового корня — 4 унции; спирт — 4 унции; вода — 4 унции; — настойка фиалкового корня — 1 унция; мускусная настойка — 4 капли; розовое масло — 2 капли; неролиевое масло — 4 капли; масло мяты перечной — 4 капли; масло мяты колосистой — 4 капли; масло иланг-иланга — 1 капля; спирт — 3 унции; вода — 8 унций.
Вот полоскание, которое не только отличается приятным ароматом и вкусом, но и имеет лечебные свойства, поскольку оно дезинфицирует:
тимол — 3 грана; спирт — 3 унции; бензойная кислота — 40 гранов; эвкалиптовая настойка — 3 драхмы; винтергриновая эссенция (эссенция гаультерии лежачей) — 5 капель.
Вот этот состав для ополаскивания рта, который легко приготовить, очень хорошо успокаивает раздраженные десны: марганцовокислый калий — 10 гранов; дистиллированная вода — 1 унция.
Еще одно простое по составу полоскание, которым я не раз пользовалась, добиваясь хорошего результата, делается из таких компонентов: хлорат калия — 2 драхмы; розовая вода — 6 унций.
Для полоскания полости рта после принятия пищи полезно делать раствор, добавляя одну столовую ложку пищевой соды на стакан воды.
Пользуйтесь чаще зубной нитью, чем зубной щеткой. Зубная щетка должна быть мягкой, причем ее форма должна соответствовать рельефу зубов. Она должна иметь скос к передней части и пучок щетинок на конце, чтобы они могли проникать в любые промежутки между зубами.
Если у вас постоянно потемневшие зубы, вам, возможно, нужно обратиться к дантисту. В любом случае, его стоит посещать хотя бы один раз в квартал, а лучше — раз в два месяца. Его осмотр позволит обнаружить любой изъян, пусть даже крошечный. Если это проигнорировать и подождать еще три месяца, изъян наверняка станет уже существенным. Поверьте: если часто обращаться к зубному врачу, которому вы доверяете и который добросовестно исполняет свои обязанности, от этого выиграют не только ваши зубы, но и ваш кошелек!
Зубы — самый заметный элемент рта, так сказать, его украшение, поэтому их нужно содержать в идеальном порядке, невзирая на любые затраты. Впрочем, и они нуждаются в нежном, деликатном обращении. Зубным порошком, например, не следует пользоваться чаще одного раза в день. Причем делать это лучше по утрам. В остальном уход за зубами должен сводиться к использованию зубной нити и полосканию различными жидкими эликсирами, но после каждого приема пищи и перед отходом ко сну.

Глава VIII. Как ухаживать за волосами

Сегодня понедельник, и я заметила, что мои волосы не так-то легко расчесывать; когда я их касаюсь, они кажутся безжизненными; вдруг из живой, волнующейся, пушистой массы, сверкающей под лучами солнца, они превратились в никчемные лохмы, которые едва ли длиннее, чем мои два пальца. Будто, пока я спала, какая-то ведьма, разъярившись, вырывала их у меня из головы, волосок за волоском.
Такое у меня уже не раз бывало, даже слишком часто, и оттого прежде я пугалась не на шутку и даже ударялась в слезы. Раньше я думала, что могу, не дай бог, стать почти такой же, как все эти господа в первых рядах оперного театра, сверкающие своими лысинами, которые таращатся на происходящее на сцене. Теперь же я знаю, что если мои волосы начинают вести себя подобным образом, словно подавая сигналы, что в них нет жизни, это лишь временное явление: своими стараниями я смогу возродить их, заставлю вновь ожить.
Я уже не первый раз замечала, что, когда волосы портятся, это связано с двумя соответствующими состояниями кожи головы. Во-первых, кожа слишком сухая, и волосам слишком жарко. Во-вторых, при расчесывании волос можно обнаружить мелкую светлую перхоть — ее очень много. В общем, все это необходимо исправлять.
Первым делом нужно избавиться от перхоти. Волосы не могут хорошо выглядеть, когда мелкая, тонкая «пудра» покрывает кожу головы, затыкая все поры. Избавиться от перхоти можно мытьем головы, причем отнюдь не за один раз. Я решаю мыть их целую неделю, притом каждый день. Делаю я это уже после того, как приму ванну. В воде я растворяю половину самого лучшего куска мыла, какое только удается найти. Если анализ мыла покажет, что оно сделано с использованием спермацета, это великолепно. (Всякий раз я отдаю новый сорт мыла на анализ — точно так же, как и новый для меня сорт кольдкрема.)
Я разделяю волосы на две стороны и, окунув в мыльную воду небольшую щетку — размером с обычную зубную щетку, начинаю ею тереть голову по пробору. Потом тру изо всех сил в другом месте, стараясь энергично промыть, пройти этой щеткой с мыльной водой всю поверхность головы.
Когда все это закончено, я выливаю воду из таза и еще раз мою волосы, но в другой воде, в которой я растворила вторую половину куска мыла. Только теперь я не использую щетку, а тру с усилием пальцами. Потом ополаскиваю волосы в чистой воде, причем несколько раз, пока вода не сделается такой же прозрачной, как та, что льется из крана.
Теперь нужно просушить волосы. Если их сушить с помощью горячего воздуха из фена, они станут ломкими. Если же сушить их холодным воздухом, то начнется невралгия. В общем, сначала нужно энергично вытереть волосы полотенцем. Сушить волосы нужно быстрыми движениями, вытирая и саму массу волос, и кожу головы, чтобы они перестали быть мокрыми и с них не капало. Когда волосы станут влажными, их нужно обсушивать уже теплом своих рук. Да-да, нужно кончиками пальцев пройти по всей поверхности волосистой части кожи головы — и делать это до тех пор, пока голова не просохнет.
Когда просохнет кожа на голове, тогда же просохнут и волосы. Наконец нужно перейти к заключительному этапу сушки волос, после которого у вас будут не спутанные лохмы, а пушистые, раздельные пряди. Для этого нужно перетереть их, прядку за прядкой, между ладонями. Уже одно только подобное мытье волос позволит вам убедиться в том, что волосы, казавшиеся безжизненными, на самом деле полны жизненной силы.
Просушив волосы, их нужно конечно же расчесать, но сделать это правильно. Среди американок, с кем я знакома, имеются очень любопытные представления о том, что это значит — правильно расчесывать волосы. Эти дамы проводят гребнем по волосам сто и даже двести раз. По-моему, это слишком много. При долгом расчесывании, особенно если волосы спутанные и приходится прилагать чрезмерные усилия, расшатываются корни волос. По моему мнению, вполне достаточно провести по волосам гребнем сорок раз. Коже волос нужно, чтобы ее массировали, особенно же это касается тех случаев, когда волосы начинают редеть.
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После сорока проходов гребнем по волосам нужно сделать массаж. Причем всегда только сухой массаж. Если вы начнете массировать голову сухими пальцами, то уже вскоре убедитесь, что ваши пальцы стали маслянистыми. Это сальные железы начали выделять свое содержимое из-за нажима пальцами, и выделяемое масло смягчает волосы, способствуя их общему укреплению и росту.
Тут необходимо дать волосам возможность получить солнечную и воздушную ванны. Волосы — это драгоценное, восхитительное обрамление лица, поэтому не нужно жалеть времени на заботу о них. Сядьте или встаньте около открытого окна. Дайте солнечным лучам поиграть вашими волосами, заряжая их энергией, тонизируя их. Дайте воздуху поиграть с вашими волосами, пролетая сквозь них, овевая их своим дыханием. Вот увидите: волосы ваши оживут еще больше, их состояние изменится в лучшую сторону — точь-в-точь как у больного, вышедшего на прогулку после долгой болезни.
Дайте своим волосам передышку, насколько это возможно. Отклоняйте приглашения пойти к кому-то в гости или, если вы раньше приняли подобное приглашение, постарайтесь отказаться от визита под благовидным предлогом. Уверяю вас, что вы можете спокойно обойтись без формальных визитов, лишь ради того, чтобы показаться на людях да выпить чашку-другую чая, а вот от такой важнейшей составляющей своей красоты, как здоровые, сияющие волосы, вы отказаться не можете! Куда лучше остаться у себя дома, в будуаре, с распущенными волосами. Если уж никак нельзя отказаться от появления на людях, сделайте прическу как можно проще, не употребляя слишком много шпилек.
Во вторник я использовала бы другой шампунь, который оказывает более стимулирующее действие:
чистое жидкое мыло — 100 г; карбонат калия — 20 г; дистиллированная вода — 2 л. Эту смесь нужно кипятить, пока мыло не растворится в воде, а затем дать ей остыть. После остывания смеси следует добавить в нее от 200 до 500 гранов ванильной настойки или другой любимой отдушки.
Пригоршня такого шампуня в тазике с теплой водой позволит удалить из волос любую пыль, которая могла накопиться в них за целый день. Вымытые им волосы будут абсолютно чистыми. Следующий шаг в таком случае — укрепить, стимулировать их. Для этой цели нужно использовать ромашку: две пригоршни ромашки, две кварты воды. Прокипятить до тех пор, пока эта смесь не станет такого же черного цвета, как послеобеденный кофе. Обычно достаточно кипятить на протяжении пятнадцати минут. Вылейте это в емкость объемом в один галлон (3,8 литра) и добавьте еще две кварты холодной воды. Массируйте кожу головы этой смесью после того, как помыли голову шампунем. Это очень популярное средство для волос во Франции. В этом случае ни жир, ни масло не используются.
Стимулировать рост волос способно применение хорошего средства с хинином. Во второй половине дня во вторник ради своих волос я уединяюсь и прерываю контакты с окружающим миром, слегка массирую кожу головы с помощью такого тонизирующего средства или же наношу его до отхода ко сну. Использую я обычно, притом с неизменно хорошим результатом, одну из смесей хинина, которые продаются в аптеках — правда, лишь после того, как получу результат их анализа от независимого фармацевта, кому доверяю.
Вот состав, который позволил отрастить новые, великолепные волосы — его использовала одна моя знакомая, у которой они начали катастрофически редеть и выпадать. Что ж, если бы у меня с волосами сложилась серьезная ситуация, я бы, пожалуй, также стала им пользоваться:
осажденная сера — 10 г; спирт (95 %) — 10 г; дистиллированная вода — 50 г; розовая вода — 50 г.
Такой состав я бы использовала в том случае, если бы ситуация была еще более серьезной:
спирт (95 %) — 100 г; ацетон — 100 г; можжевеловое масло — 10 г; осажденная сера — 20 г; пирогаллоловая кислота — 2 г; хризофановая кислота — 20 сантиграммов (0,2 г); двухлористая ртуть (сулема) — 0,4 г.
В среду я сделала бы то, что обычно приходится делать всего лишь два или три раза в год, — подпалила бы кончики волос. После этого я вымыла бы волосы мылом, а затем снова устроила бы волосам тонизирующие солнечные и воздушные ванны.
Я также снова воспользовалась бы ромашкой, однако если вы предпочитаете что-то купить у аптекаря, вот средство, которое часто и с большим успехом используют в Лондоне. Привожу этот рецепт в английской системе мер:
резорцин — 1 драхма; хлоралгидрат — 3 драхмы; масло сладкого миндаля — 1 драхма; хлороформ — 6 драхм; одеколон — 6 унций.
В четверг, если мои волосы еще не обрели куда более хороший вид, чем прежде, я, пожалуй, буду мыть волосы другим шампунем. Вот прекрасный очищающий состав:
экстракт гамамелиса — 1 пинта; одеколон — 8 унций; хлороформ — 3 драхмы.
В пятницу и в субботу я вновь воспользовалась бы этим шампунем, сделала бы массаж и повторила бы солнечные и воздушные ванны.
К воскресенью волосы должны приобрести великолепный вид, так как после мытья шампунем по утрам, пятнадцатиминутного массажа кожи головы (но не дольше, чтобы не раздражать нервы), солнечных и воздушных ванн, а также отдыха они буду казаться сияющими, полными жизни. Если они перестали виться и выпрямились из-за слишком энергичных процедур, я бы посоветовала несколько подвить их, вернуть им волнистость с помощью розовой воды и гуммиарабика, смешанных в таких количествах: гуммиарабик — 100 г; розовая вода — 400 г.
При расчесывании волос движение гребня должно быть направлено назад, притом не в стороны, а прямо назад, поскольку так стимулируется рост волос и опускание линии волосяного покрова, что считается желанным признаком красоты.
Перед отходом ко сну я всегда заплетаю волосы в две косы. Я стараюсь как можно реже употреблять щипцы для завивки волос. Советую и вам избегать их, особенно если у вас от природы вьющиеся волосы.
Если ваши волосы продолжают выпадать и этот процесс не останавливается, причина, вероятно, кроется в общем нездоровье, в каком-то заболевании. В таком случае лучше всего обратиться к врачу, который может назначить курс уколов железа или мышьяка[95]. Когда я страдаю от нервного истощения, я всякий раз прохожу такие процедуры по рекомендации врача. На меня особенно хорошо действуют уколы железа. Их мне обычно делают ежедневно на протяжении десяти дней, затем отдыхаю три-четыре дня, затем уколы повторяют еще в течение десяти дней — и так это продолжается семь недель. В конце такого курса я всякий раз чувствую себя просто великолепно, как будто заново родилась.
Улучшается не только мой цвет лица, общий внешний вид, но и состояние волос. Но повторяю: никогда, ни в коем случае не делайте этой процедуры без рекомендации врача. Лично я предпочитаю не принимать эти препараты внутрь, а делать инъекции, чтобы сохранить зубы, которые пострадали бы от воздействия на них железа. Кроме того, уколы позволяют избежать возможных неприятных последствий типа расстройства желудка. Если вы категорически против инъекций, врач пропишет вам рыбий жир (жир печени трески) или таблетки, содержащие хинин и фосфор, которые оказывают тонизирующее действие на организм.
Если вы начали седеть слишком рано, я, прежде всего, провела бы общее лечение организма в надежде, что седые волосы выпадут, а вместо них вырастут новые, с естественной для вас окраской. Или же если бы я все-таки решилась начать красить волосы, тогда бы отправилась к знакомому мне аптекарю, чтобы он порекомендовал безопасный раствор хны. Могу порекомендовать вам вот такую краску для волос. Она безвредна, однако диапазон ее применения ограничен, она предназначена только для окраски рыжих волос. Вот каков ее состав:
листья лавсонии неколючей (из них изготавливают хну) — 1 унция; кипяток — 2 пинты; хна (порошок) — 1 унция. Поместите листья лавсонии в глиняный кувшин. Облейте их кипятком. Оставьте на двенадцать часов и не перемешивайте. Затем процедите через сито и нагрейте жидкость до кипения. Добавьте к ней порошок хны. Как следует перемешайте все и еще раз процедите. Использовать это можно только после того, как вы помыли голову шампунем.
Однако я не советую слишком сильно надеяться на хну. Надо в первую очередь обратить внимание в целом на свое здоровье, а также следить за тем, чтобы голова была в прохладе и волосы были чистыми и влажными. Если это делать, тогда новые волосы (если вы этого не знали, то знайте: новые волосы отрастают каждые три года) могут вырасти прежнего, естественного, оттенка, какими они были изначально, а нежелательная седина после этого может исчезнуть.
Используйте хорошее средство для укрепления волос, и тогда состояние волосяного покрова на голове существенно улучшится. Например, издавна было популярно и успешно применялось такое средство:
глицерин — 2 унции; спирт — 1 пинта; сульфат хинина — 1 драхма; гвоздичное масло — ½ драхмы; лимонное масло — 4 унции; бергамотное масло — 1 унция.
Вот этот состав также заслуживает рекомендации:
касторовое масло — 1 джилл; спирт — 3 пинты; настойка из шпанской мушки — ½ унции; бура — 2 унции; вода — 2 унции; лавандовое масло — 1 ½ унции. Перед использованием как следует встряхнуть и перемешать.
У здоровой, цветущей женщины густые, блестящие, чистые волосы. Увы, последнее, что приходится поставить в этом ряду определений — чистые. Однако уж поверьте мне: есть среди нас и такие женщины, которые настолько не обращают внимания на свои волосы, что их нельзя назвать чистыми…
«У нее такие чистые волосы», — сказал мне как-то один мужчина про молодую американку, которую он обожал. Когда я позже познакомилась с этой девушкой, то поняла, что его оценка была справедлива. Ее волосы в самом деле были чистыми, густыми, темно-русыми и слегка курчавились, а именно такой тип волос проще всего оставить без внимания, особенно если их хозяйка человек беззаботный. Я не раз слышала, как некоторые женщины говорили: «О, у меня такие хорошие волосы, что за ними и ухаживать не нужно». У этой же девушки волосы были не менее чистыми, чем ее сияющее юное личико.
Поскольку ее волосы были достаточно светлыми, она как минимум один раз в неделю мыла их в водном растворе буры, который приготавливала, растворяя одну унцию буры в кварте теплой воды.
Бура немного сушит, так что она, впервые ощутив это, стала массировать кожный покров верхней части головы, применяя такой состав (делала она это за двенадцать часов до мытья головы шампунем):
масло сладкого миндаля — 45 г; розмариновая эссенция — 45 г; масло мускатного цвета (мациса) — ½ г.
Если у здоровой женщины преждевременно начали появляться седые волосы (хотя этого вовсе не должно быть, поскольку седые волосы являются признаком анемии, то есть малокровия, которому здоровая женщина подвержена крайне редко), тогда ей нужно вести еще более здоровый образ жизни, чем прежде. Она будет чаще и дольше пребывать на свежем воздухе, будет ложиться спать в одни и те же часы и питаться более здоровой пищей. Она станет чаще и основательнее проделывать все необходимые физические упражнения, а в дополнение ко всему этому может помочь природе исправить ситуацию средством, которым успешно пользовалась ее не столь здоровая сестра, желавшая остановить процесс поседения волос: кларет (хорошее красное вино)[96] — 30 г; сульфат железа (железный купорос) — ½ г. Эту смесь нужно довести до кипения, закупорить в бутыли и хранить в холодном месте. После каждого мытья волос шампунем нужно промывать их этим средством. Если необходимо, это можно делать два-три раза в неделю. Эта смесь должна высыхать, оставаясь на волосах.
Вот еще одно ополаскивание, которое показало свою эффективность при раннем поседении:
сера — 2 унции; лавровишнёвая вода — 8 унций.
Сера в определенной мере усиливает пигмент, то есть естественное красящее вещество, имеющееся в волосах. Используйте гранулированную серу, поскольку она не будет прилипать к коже головы как порошковая сера.
Если такое средство не в силах исправить положение дел, брюнетки, чьи волосы начали слишком рано седеть, используют «французское снадобье», как это называют те, кто считает ниже своего достоинства называть его краской для волос:
отбеленный пчелиный воск — 2 унции; оливковое масло — 5 унций; жженная пробка (тщательно измельченный порошок) — 1 унция. Воск и оливковое масло нужно нагреть на маленьком огне, чтобы воск полностью растопился. Затем следует добавить жженую пробку и все тщательно перемешать. Эту смесь нужно использовать так же, как помаду для волос, втирая ее щеткой.
А это хорошее средство, помогающее при выпадении волос:
масло сладкого миндаля — 2 унции; спирт — 2 джилла; аммиачная вода — 2 унции; хороший виски или ром — 4 унции; камедь камфоры — ¼ унции. Всякий раз перед использованием эту смесь нужно энергично перемешать, а затем втереть в кожу голову (в волосяной покров). Массируйте также и кожу головы в ее верхней части, где растут волосы, притом сильно, чтобы кожа сдвигалась с места.
Если кожа головы слишком жирная, при мытье головы каждую неделю нужно использовать буру или соду. Одна из моих знакомых блондинок уверяет меня, что если в последнюю воду для ополаскивания волос прибавить сок одного лимона, это делает ее волосы более яркими, особенно если затем основательно просушить их, так, чтобы они стали «пушистыми».
Если ваши волосы прямые, поскольку так решила Природа, пусть они лучше будут прямыми. Найдите какой-то фасон прически, при которой они оставались бы прямыми. Если концы волос обламываются, а волосы начали редеть и растут неровно, займитесь тем, чтобы вырастить поскорее новую и более прочную «поросль». Однако, прежде всего, нужно как бы подготовить для нее почву, а этого можно добиться, очищая кожу головы частым мытьем — если необходимо, то и через день. А еще нужно использовать для нее хорошее масло. Оливковое масло — замечательное средство для того, чтобы питать и расслабить кожу головы, высохшую от жары. Концы волос нужно опалить или обрезать. Каждый день нужно массировать кожу на голове, если она способна выдержать такой частый массаж. Но не следует раздражать нервы, которые выражают свой протест против таких энергичных процедур, иначе это принесет больше вреда, чем пользы. Несколько процедур со стимулированием электрическим разрядом малокровной кожи головы может проделать врач-специалист, который знаком с вашими проблемами в этой области.
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Процедура для стимуляции кровообращения в коже головы в Институте красоты Лины Кавальери, 1928

Всего несколько лет назад еще не было хороших препаратов для укрепления волос, а сейчас их очень много. Любой из них, в котором содержится большое количество хинина, способствует росту волос. Вот такой, например, очень популярен в Париже:
миндальное масло — 6 унций; розмариновое масло — 2 драхмы; масло мускатного цвета (мациса) — 60 капель.
Прекрасное тонизирующее средство для кожи волосяного покрова головы:
спирт — ½ пинты; масло из мациса (мускатного цвета) — ¼ унции.
Многие ратуют за такое средство:
жидкий экстракт яборанди — ½ унции; глицерин — 1 унция; сернокислый сульфат (хинина сульфат) — 10 гранов; одеколон — 2 унции; розовая вода — 10 унций; лавровишнёвая вода — 2 унции.
Ополаскивание, имеющее тонизирующие свойства, а также являющееся великолепным очищающим средством, делается так:
осажденная сера — 10 г; спирт (95 %) — 10 г; дистиллированная вода — 50 г; розовая вода — 50 г.
Наносить этот состав на верхнюю часть головы следует так же, как и все прочие тонизирующие препараты: кончиками пальцев или мягкой щеткой (например, это может быть старая зубная щетка).
Такой состав тонизирующего средства позволит очистить, охладить и увлажнить верхнюю часть головы, а также не допустить выпадения волос:
спиртовая настойка из шпанской мушки — 1 унция; розмариновая спиртовая настойка — 1 ½ унции; розовая вода — 3 унции; ароматический уксус — 1 ½ унции.
Парижанки в недавнее время стали мыть свои волосы бензином, и не потому, что решили, будто это поможет им лучше расти, но совершенно по той же причине, почему бензин применяют для удаления пятен на одежде. Помимо прочего, бензин, как мне рассказывали, делает волосы мягкими, шелковистыми (об этом см. предисловие. — Прим. ред.)
Сама я несколько раз пользовалась бензином для мытья волос, однако всякий раз старалась, чтобы он был как можно дальше от кожи в области волосяного покрова головы. Я не считаю, что бензин полезен для кожи.
Я мою волосы бензином почти так же, как и водой. Промываю волосы в тазике с бензином, выливаю его, снова наполняю им тазик, и так несколько раз, пока жидкость не станет идеально чистой. Конечно, какое-то количество бензина обязательно попадет на кожу головы, но пусть его будет как можно меньше. Очень важно мыть голову бензином в первую половину дня, когда в помещении достаточно света. Я сама ни разу не начинала мыть голову бензином, если в помещении был включен свет или же горел камин: ведь бензин — это легковоспламеняющееся вещество, так что, если пользоваться им, надо быть предельно внимательным и осторожным. В противном случае не было бы сейчас на свете Лины Кавальери, и вы не держали бы в руках эту книгу…
Никогда не используйте для волос вазелин — никогда, ни в каком случае, и не потому, что это вредно. Просто это бесполезно. Это совершенно не помогает росту волос, так же как не помогло бы, если бы вы стали осыпать свое лицо мукой… Я сама никогда не использую жир для своих волос. После мытья, раз в неделю, я употребляю ромашковый лосьон, уже приведенный выше: аккуратно втираю его кончиками пальцев, причем стараюсь ни в коем случае не дотронуться до лица, поскольку в таком случае это место пожелтеет. Лосьон этот очищает волосы и тонизирует кожу головы, стимулируя улучшение кровообращения.
Чтобы волосы были в самом деле красивыми, они не должны сваляться, лежать тяжелыми, слипшимися полосами, нет, они должны, волосок за волоском, расходиться в стороны, насколько это возможно, ну точно так же, как пух у совсем маленького цыпленка. Добиться этого можно, если к ромашковой смеси добавить десять капель нашатырного спирта. Сделать это, однако, нужно уже после того, как смесь остынет после кипячения, иначе нашатырь испарится.
Этот препарат сейчас особенно популярен во Франции. Ни одна красавица, ни одна женщина, ни одна франтиха-модница никогда не наносит масло на свои волосы. Часто массируя кожу головы и тщательно расчесывая волосы, они стремятся к тому, чтобы дать волосам возможность вырабатывать собственную смазку.
У египтянок самые красивые волосы на свете, и всё потому, что они используют хну. Насыпьте в воду достаточно хны, чтобы она стала цвета кофе. Разделите волосы на небольшие пряди и, окунув в раствор хны маленькую щетку (такую, как для мытья рук или чистки зубов), вотрите его в кожу головы.
Здоровые густые волосы очень красивы, но неухоженные волосы могут разочаровать и даже, в худшем случае, изуродовать ваш внешний вид. Худший враг волосам — это летняя жара. Под яркими лучами полуденного солнца красивый, глубокий оттенок ваших волос не может не потускнеть, обесцветиться. Поездка по сельским дорогам, особенно грунтовым, приведет к тому, что в них набьется мельчайшая пыль. Из-за жары кожа на голове пересохнет или же она будет чрезмерно потеть, и неизвестно еще, что хуже. Впрочем, результатом станет практически то же самое: волосы быстро начнут редеть…
Если вы проводите отпуск на берегу моря, будьте внимательны, так как морская вода оказывает свое воздействие на волосы. Если морские волны окатили вас с головой, нужно тщательно прополоскать волосы сразу после того, как вы придете с пляжа домой. Нужно сделать все, чтобы морская соль не осталась на волосах: да, она целебна для тела и хорошо тонизирует его, однако на волосы соль воздействует очень плохо.
Кожа на волосистой части головы должна всегда быть в состоянии, которое лучше всего можно описать двумя словами: «прохладная» и «чистая». Если это так, ваши волосы будут великолепны. Если это не так, волосы быстро дадут вам знать. Как добиться нужного состояния прохлады и чистоты в летнее время? Эту проблему каждая женщина должна будет решать в зависимости от конкретной ситуации и от своих возможностей. Как бы то ни было, она должна стремиться к ее разрешению, если желает сохранить красоту своих волос.
Не давайте пыли собираться в волосах. Для этого их нужно чаще мыть — я бы сказала, что летом в два раза чаще, чем зимой. Если зимой, например, вы моете волосы один раз в две недели, то летом постарайтесь делать это каждую неделю. Если же состояние ваших волос требовало мыть их зимой один раз в неделю, тогда в летнее время, особенно в жаркий период, придется, вероятно, мыть их дважды в неделю. Правда, вы должны будете самостоятельно решить, нужно ли это, помня о двух важных словах, на которые вам и следует ориентироваться, — «прохладные» и «чистые». Когда пыль, осевшая на волосах, ощущается на пальцах и видна на гребешке, значит настало время помыть голову, даже если придется делать это каждый день, хотя бы некоторое время. Наблюдательный человек всегда заметит, что волосы начинают выпадать, как только они загрязняются.
Еще можно заметить, что кожа на голове почти всегда начинает чесаться перед тем, как начинают выпадать волосы. Поэтому имеет смысл проявить бдительность, учитывая вышеупомянутые обстоятельства. Будете жалеть шампунь — испортите волосы.
В хорошем шампуне, особенно таком, который предназначен для страдающей от зуда кожи головы, обычно помимо обычной буры, нужной для смягчения воды, а также кастильского мыла, очищающего кожу, содержится еще и белок двух яиц плюс сок двух лимонов. Нужно сильно втереть белки в кожу кончиками пальцев, после этого обильно смочить кожу головы лимонным соком, разведенным в одной кварте прохладной воды.
При обычных обстоятельствах для мытья головы нужно использовать такой, обычный, самодельный шампунь:
теплая вода — 2 кварты; кастильское мыло (мелкая стружка) — один кусок; бура — 1 чайная ложка.
Я слышала, как женщины говорят иногда: «Вот я мыла волосы и вчера, и сегодня, а они все равно никуда не годятся». Если это в самом деле так, виноваты вы сами, потому что не промыли их как следует. Для основательного мытья волос требуются тщательность и аккуратность.
Во-первых, подготовьте воду для мытья головы, насыпав мыльную стружку в стационарный или переносной умывальник или же в таз. Залейте их квартой горячей воды. Либо руками, либо ложкой с длинной ручкой перемешайте ее до полного растворения мыла, пока не возникнет обильная мыльная пена. Разделите волосы (которые, надо полагать, вы предварительно хорошо расчесали) с середины, надо лбом, до задней части шеи. Сделайте то же самое по обе стороны головы, причем так, чтобы линии разделения волос пересекались как можно чаще и как можно больше. Дальше втирайте мыльную пену — кончиками пальцев или же мягкой, старой щеткой для ногтей — в кожу головы. Пройдите таким манером несколько раз по всей верхней части черепа, пока от вашего прикосновения кожа на голове не будет ощущать покалывание и пощипывание, а кроме того, не станет «ерзать» на черепе… Когда появившееся легкое жжение убедит вас, что вы хорошо потрудились, переключите свое усердие на сами волосы.
Погрузите ладони в мыльную пену и, захватив волосы, начинайте тереть их между ладонями, так же основательно, но несильно, как если бы вы стирали носовой платочек из тончайшей ткани. Проделав все как надо, вылейте мыльную воду и промойте волосы во второй воде. Если, пользуясь любимым выражением парикмахеров, окажется, что «вода прозрачна, как слезинка», вы будете знать, что волосы по-настоящему чистые. Если же вода все еще мутная, то есть мыльная вода пока что не удалила пыль, придется еще раз помыть волосы новой мыльной водой и еще раз ополоснуть их прохладной водой. Промывать волосы лучше всего под струей воды из-под крана или под душем. Делать это надо до тех пор, пока вода, стекающая с волос, не станет такой же чистой, как та, что бежит из крана. Прозрачность воды — единственный критерий того, удалось ли промыть волосы. Температуру воды для ополаскивания нужно снижать постепенно, однако она не должна быть очень холодной. Я считаю, что ледяная вода — это слишком сильный шок для кожи головы да и для самой головы.
Сушить волосы нужно с той же тщательностью, с какой вы их мыли. Никогда не сушите волосы горячим потоком воздуха, будь то около радиатора, камина или кухонной плиты. Высокая температура делает волосы ломкими. Достаточно просто сушить волосы полотенцем, энергично растирая их — этот метод всегда под рукой, так сказать. Если вам некогда сушить волосы так долго, с помощью полотенца, просто отложите мытье волос на другой раз.
Если вы можете сушить волосы на солнце — это гораздо лучше. Сядьте у открытого окна (в жаркую погоду, конечно, и обязательно избегайте сквозняка!), время от времени встряхивайте головой и, пока влажность постепенно уходит из волос, помассируйте пальцами кожу головы. Энергичный массаж убыстрит процесс просыхания волос, а также поможет избежать невралгии.
Лето — прекрасное время года для того, чтобы устраивать ежедневные воздушные ванны для своих волос. Это проветривание необходимо волосам так же, как и вашей комнате, вашему нижнему белью или вашим постельным принадлежностям. Каждый день волосы нужно встряхивать и давать им развеваться на ветру. Замечательное место для этого конечно же балкон летнего домика.
Я знаю одну английскую красавицу, которая всегда устраивает воздушную ванну для волос, сидя под старой яблоней на заднем дворе, позади дома своего отца. Или есть у меня другая знакомая, она каждый день, во второй половине дня, отряхивает волосы, опуская голову, и, оставив их свисать вниз, позволяет ветру играть с ними в прятки, пока она сидит на палубе яхты своего мужа. Еще одна знакомая, возвращаясь на пароходе после поездки в штат Мэн во время своих каникул, просидела бо́льшую часть пути на верхней палубе: там она встряхивала головой, мотая ею из стороны в сторону, чтобы волосы разлетались как можно сильнее и их бы как следует трепал свежий морской ветер.
Когда вы в своем доме и сидите одна в комнате, нужно расслабиться, распустить волосы, и пусть это войдет у вас в привычку. Эти полчаса или час, которые вы потратите на себя, на воздушную ванну для волос, будут для них хорошим упражнением. Когда они свободно свисают от корня, для каждого волоска это подобно силовому упражнению, тогда как они теряют упругость и делаются менее стойкими, когда волосы поддерживают на голове с помощью шпилек и заколок.
Если уход за волосами требуется для их исцеления (поскольку период профилактики уже позади), тогда сухим, редеющим волосам можно помочь, используя такой моющий состав, какой я уже приводила:
кастильское мыло — ½ куска; бура (порошок) — 4 чайные ложки; лавровишнёвая вода — 1 унция; духи «Итальянские розовые» (Italian pink) — 20 капель; теплая вода — 1 кварта.
Есть такой рецепт сухого моющего средства, но он подходит только для блондинок (если использовать его на темных волосах, оно оставит некрасивые следы): кукурузная крупа грубого помола — 2 унции; порошок фиалкового корня — 1 унция. Если этим средством сначала посыпать волосы, а затем тщательно вычесать их, оно способно удалить бо́льшую часть пыли и грязи точно так же, как действует порошок портновского мела (талька), который сначала наносят на жирное пятно на ткани, а затем счищают щеткой. Для наших целей я рекомендую это средство только на крайний случай, ведь оно не позволяет очистить кожу головы так же хорошо, как это делает жидкий шампунь.
Еще одно средство успешно применялось для того, чтобы остановить выпадение волос:
бура — 2 столовые ложки; карбонат калия — 2 драхмы; миндальное масло — 2 унции; духи «Итальянские розовые» (Italian pink) — 12 капель.
Для сухих волос одним из лучших считается такое тонизирующее и укрепляющее средство:
масло сладкого миндаля — 3 унции; розмариновое масло — 1 унция; бергамотное масло — 10 капель.
Если в середине лета у вас появилась перхоть, первым делом обратите внимание на свои щетки для волос. Если вы забыли, что их нужно содержать в идеальной чистоте, займитесь прежде всего этим. Окуните их в такую жидкость: горячая вода — 1 кварта; фиалковая аммиачная вода — 1 унция. Положите щетки сушиться на подоконнике. Поворачивайте их с одной стороны на другую, чтобы они поскорее высохли и щетина осталась жесткой.
Тщательно расчесывайте волосы и утром, и вечером. Гребень должен быть с крупными зубьями, у которых скругленные, тупые концы. При расчесывании не нужно скрести гребнем по коже головы. Ваш рацион питания в этот период пусть будет в основном ориентирован на овощи и фрукты. Также нанесите на голову такой лосьон: бура — 3 столовые ложки; розмарин (лучшего вида) — 3 унции. Все это нужно замочить в одной кварте кипятка и дать настояться. Когда жидкость остынет, добавьте в нее ½ унции глицерина и 30 капель одеколона.
Если волосы влажные на ощупь, два или три раза в неделю добавляйте в моющий состав одну столовую ложку буры.
Пока вы пребываете у себя в комнате, дайте своим волосам как можно больше покоя, но также и устройте им некоторую «тренировку». И то и то получится, если вы будете тщательно расчесывать волосы, а затем позволите им как можно дольше свисать вниз, оставаясь освещенными солнечными лучами и принимая воздушные ванны. Летом волосы обычно требуется мыть один раз в неделю, если только они не отличаются исключительной сухостью. Один из лучших самодельных шампуней имеет такой состав: стружка кастильского мыла — 1 унция; горячая вода — 1 кварта.
Если вы проводите свои каникулы на берегу моря, вам, несомненно, захочется пользоваться средством по уходу за волосами, которое сохраняет их вьющимися. Вот одно из лучших, какое мне известно:
гуммиарабик — ½ унции; карбонат калия (поташ) — ½ унции; глицерин — ½ унции; розовая вода — 1 пинта; португальский экстракт — 2 унции.
Вам, разумеется, сильно повезет, если по возвращении домой после летнего отдыха ваши волосы останутся такими же густыми и блестящими, а кожа на голове — такой же прохладной и расслабленной, какими они были до отъезда. Но даже если это так, ваши волосы наверняка несколько потускнеют или выгорят: ведь лучи солнца, благотворные для кожи головы, обесцвечивают волосы, снижают сочность их тона. Также велика вероятность того, что кожа на голове пересохла из-за воздействия температуры и пыли. Поэтому ее нужно массировать, используя кокосовое масло или тонизирующее средство с такими ингредиентами:
масло сладкого миндаля — 3 унции; коричное масло — 30 капель; розмариновое масло — 1 унция.
Позвольте мне рассказать вам одну историю, которая многое объяснила мне в связи с уходом за волосами. Меня пригласили однажды на вечеринку в загородном доме, неформальную, «для своих». Я приехала туда ранним утром, и меня в вестибюле встретила очаровательная хозяйка дома. Она была мила, как всегда, однако что-то в ее облике показалось мне странным, даже необычным.
Увидев некоторое замешательство на моем лице, она рассмеялась, воскликнув:
— Как же ты удивилась!.. Да, я выгляжу не так, как всегда, но ты не можешь понять, в чем дело, верно? А вот в чем: я дала отдохнуть своим волосам.
— Вот молодец! — похвалила ее я. — Да здравствует американский здравый смысл!
Тут я поняла, что ее прелестные светлые волосы, притом недлинные, как и все вьющиеся, окружали ее плечи золотым каскадом. В середине они были разделены. Прежде у нее всегда была прическа «помпадур» или же какая-то ее модификация, а в этот день ее волосы были разделены на две части и расчесаны каждая в свою сторону, притом настолько ровно и гладко, насколько позволяли упрямые завитки; в верхней же части головы они лежали плоско. Сверкая и мерцая от недавнего контакта с гребнем и щеткой, волосы окружали плечи своей хозяйки, распространяя вокруг себя нежнейший аромат очищающего тоника. Волосы не были завязаны ни одной лентой. В них не было воткнуто ни единой шпильки. Они не были как-то или чем-то закреплены — полная свобода. Теперь они могли отдыхать, после девяти месяцев светской жизни, когда их принуждали быть собранными в какую-нибудь прическу.
Эта знакомая сказала мне тогда: «Я каждое утро основательно расчесывала волосы гребнем и слегка проходила щеткой, а каждый вечер — наоборот: слегка проходила их гребнем и основательно расчесывала щеткой. В первую неделю я мыла их каждый день до тех пор, пока не исчезли все следы перхоти. Сушила волосы, конечно, на солнце. Любой другой способ — ну, за исключением мягкого полотенца — я считаю варварским, разрушающим волосы. Каждый день, когда солнце после полудня заглядывало в окно спальни, я распускала волосы и садилась у открытого окна, через которое ко мне влетал легкий ветерок и светили солнечные лучи. Пока я там сидела, брала волосы, прядь за прядью, и слегка перетирала их между ладонями, чтобы придать им нужный лоск. Закончив с этим, я встряхивала пряди, держа их между большими и указательными пальцами — все для того, чтобы ветер и солнце могли попасть всюду, и на волосы, и на кожу головы».
У этой дамы волосы практически сразу отреагировали на столь тщательный уход. Бывшие на вид безжизненными, «мертвыми», они ожили, заискрились, будто в гальванической батарее… Прежде они были тусклыми и выцветшими, а теперь стали сверкающими, интенсивного тона. По всей верхней части головы появился первый пушок новой поросли волос. Прежние волосы, гальванизированные к новой жизни, за один месяц стали на один дюйм длиннее.
Моя знакомая проделывала разные эксперименты со всякими лосьонами или средствами для сухого очищения волос. Самым лучшим очищающим и тонизирующим составом для ее волос оказался такой: кора хинного дерева (порошок) — 3 унции; ром — 1 пинта.
Кроме устроенных «летних каникул» для волос была и еще одна новинка: она показала мне свою новую щетку для волос. Это оказалась простая щетка с деревянной основой, в которую щетина вставлена группами. При этом в каждой группе щетинки были неровными, чтобы они могли проникнуть в любою часть головы: длинные проходили сквозь самые густые участки волос, а короткие были вполне достаточны для более разреженных.
Она заклинала меня ни в коем случае не использовать вазелин для волос, впрочем, об этом я выше уже предупреждала моих читательниц. Ведь вазелин — это минеральное масло, и оно не будет способствовать росту волос. Вместо него моя знакомая по вечерам втирала в корни волос оливковое масло или же костный мозг из говяжьих костей, чтобы смягчить и напитать кожу в волосяной части головы. Также она перемежала эти средства втиранием такого средства, которое она, будучи натурой образованной и читающей самые разные источники, скопировала из медицинского журнала «Ланцет»:
спирт (95 %) — 4 унции; хинин — 15 гранов; касторовое масло — ⅛ унции.
Она каждый вечер слегка массировала голову после расчесывания волос. Когда кожа делалась слишком теплой, она охлаждала ее, прикладывая к ней медицинский резиновый пузырь с колотым льдом. Она отказалась от использования гребня с частыми зубьями, который хотя и удаляет перхоть, однако может наносить коже головы такие же болезненные и обезображивающие раны, как кошачьи царапины. Один раз в месяц, до мытья волос, она подпаливала их кончики. Единственная уступка общепринятым правилам, которую дама сделала за время моего приезда, состояла вот в чем: во время обеда она надевала на свою сияющую, ухоженную гриву специальную сетку того же цвета, что и ее волосы — «просто в знак уважения к супу и сливочному маслу», объяснила она мне.
Сто расчесываний каждый вечер перед отходом ко сну нужны для того, чтобы волосы стали крепкими. Если они очень слабые, есть опасность, что слишком энергичные движения щеткой или гребнем могут вырвать волосы из корней. Однако для слабых волос эта же опасность существует и при слишком большом количестве расчесываний, поэтому лучше не переусердствовать.
Расчесывание волос щеткой полезно, поскольку удаляет из них пыль, однако это недостаточно сильная стимуляция для кожи головы, требуется еще и массаж. Самые красивые волосы, какие я когда-либо видела, принадлежали одной молодой женщине, которая основательно массировала кожу головы три раза в неделю, используя хорошее тонизирующее средство. Состав ее любимого тоника я привожу ниже, однако пользоваться им можно только блондинкам, так как один из ингредиентов — пищевая сода, а она несколько осветляет волосы. По этой причине я не применяю его сама и не могу рекомендовать ни одной брюнетке:
бура — 1 унция; пищевая сода — ½ унции; камфора — 1 драхма; глицерин — ½ унции; розовая вода — 1 кварта; спирт — 2 унции. Камфору нужно развести в спирте. Соду, глицерин, розовую воду и спирт нужно смешать и как следует взболтать в другом сосуде, а затем вылить в раствор камфоры. Наносить нужно кончиками пальцев или мягкой щеткой, разделяя волосы и тщательно втирая этот тоник в кожу головы до тех пор, пока она не отреагирует на ваши усилия целительным покраснением и ощущением жара.
Прежний способ массажа верхней части головы заключался в том, чтобы безо всякой системы надавливать на ее поверхность кончиками пальцев. Из Европы в Америку уже попал более современный и научный способ. Он требует воспринимать верхнюю часть головы как последовательность круговых террас, и каждую из них поочередно, отдельно одну от другой нужно подвергать воздействию, сильно нажимая подушечками пальцев по кругу, только в плоскости данной террасы — при этом начинать следует с первой, или внешней, террасы, продолжая постепенно двигаться в сторону центра. Такое давление позволяет достичь того, ради чего и был изобретен массаж головы. Благодаря этому кожа расслабляется, становится подвижной относительно костей черепа, позволяя улучшить кровообращение, питающее корни волос.
Брюнеткам я предпочитаю рекомендовать такой состав:
сульфат хинина — 20 гранов; жидкий экстракт яборанди — 1 унция; глицерин — 2 унции; одеколон — 4 унции; лавровишнёвая вода — 4 унции; розовая вода — 20 унций.
Это средство также прекрасно помогает в том случае, когда волосы слишком сухие.
Для увлажненных волос я рекомендую сухой шампунь или тонизирующую обработку таким составом:
одеколон — 4 унции; бура — ½ унции; кошенилевая настойка — ½ унции.
Некоторые из блондинок, кого я знаю лично, пользуются таким способом, чтобы сохранить светлый тон своих волос: хозяйственная сода — 2 столовые ложки; вода — 1 кварта. Растворите соду в воде и один раз в неделю, если нужно, тщательно промывайте волосы этой смесью (можно и реже, по необходимости). Восприимчивость волос к этой процедуре определяется количеством промываний.
Полдюжины капель нашатырного спирта, добавленные к моющему раствору, должны способствовать сохранению светлого тона волос. Также, если добавить половину чайной ложки перекиси водорода к одной кварте воды, это позволит осветлить волосы, не испортив их.
Помните, что, если волосы становятся сухими (по любой причине), они делаются ломкими, поэтому используйте любое средство для волос с осторожностью, внимательно наблюдая, как данное средство подействовало на них после одного-двух применений.
Еще не забывайте, что одним из самых серьезных врагов для ваших волос является головная боль. Когда я ощущаю жар в голове, то иногда, наполнив резиновый медицинский пузырь мелким льдом, прикладываю его к голове на полчаса или даже дольше, до тех пор пока голова не пройдет.
Не ложитесь спать, не расчесав волосы. Ведь ваши волосы — это пылесборник, поэтому ни одна разборчивая, утонченная дама не может отойти ко сну, не удалив из них накопившуюся за день пыль. Щетка для волос, которую вы будете использовать для этой цели, обязательно поведает вам, сколько пыли налетело в волосы за день — стоит только захотеть поинтересоваться этим. Расчесав волосы, нужно расслабить кожу на голове, медленно и с нажимом проводя пальцами снизу от шеи к макушке. После этого лучше всего нанести на волосы тонизирующее и укрепляющее средство. Хорошее средство имеет такой состав:
эфирное масло из мациса — 2 г; розмариновая эссенция — 60 г; масло сладкого миндаля — 30 г.
Я поняла, что хотя мне удается как-то защитить и кожу, и глаза, и руки от зимнего холодного ветра, однако мои волосы всегда страдают от него. Ветер сушит собственную жировую смазку волос, и они делаются жесткими и ломкими. Обычный массаж головы и расчесывание волос щеткой, как я убедилась, зимой помогают совсем не так хорошо, как летом. Я стала искать средство, которое улучшило бы сухую кожу головы, однако это лишь делало волосы еще более сухими. Перебрав множество вариантов, я, наконец, обнаружила такое средство. Перед отходом ко сну я втерла его как следует в корни волос — это было накануне того дня, когда я собралась мыть волосы: ланолин — 1 унция; сера — ¼ унции.
Хотела бы пояснить вот что: я не втирала это средство в голову абы как. (Пишу об этом потому, что сама видела, как некоторые женщины хаотично нашлепывали какое-то смягчающее средство для кожи себе на голову… А что в этом толку? Лучше бы использовали это время для чего-нибудь более полезного.) Нет, я делала это очень основательно и внимательно — так, как, на мой взгляд, вообще все нужно делать…
Сначала я долго и тщательно медленными движениями расчесывала волосы, начиная приблизительно в одном дюйме от их концов и удерживая прядь длинных волос почти у самых их корней, чтобы резким движением случайно не вытащить ни один волос из его корневой лунки. Важно расчесывать медленно, начиная от корней и проводя гребнем или щеткой вниз, до самого конца волос — это такое неспешное, долгое поглаживание. Разделив волосы на пятьдесят прядей, я плавно расчесывала их от начала каждого «куста» и до самого конца пряди.
Дальше, окунув кончики пальцев в смесь ланолина и серы, я начала жесткими, продолжительными движениями тщательно втирать эту смесь в корни волос. Начала я от линии волос на лбу, а дальше, двигаясь в сторону макушки, стремилась как можно лучше расслабить кожу, «отслоить» ее от костей черепа. Проделав все это, я расплела свои пряди и затем еще раз расчесала волосы и гребнем, и щеткой. Дальше я дала волосам на протяжении часа или даже дольше свободно свисать, чтобы они могли наполниться воздухом и ощутить собственную тяжесть, а перед сном заплела их в две толстые, но нетугие косы, завязав их концы узкими лентами. Кстати, я никогда не завязываю концы кос ни эластичными резинками, ни веревками, поскольку, как мне кажется, это может повредить некоторые волосинки и сделать концы волос неровными.
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Балерина Клео де Мерод, звезда Прекрасной эпохи, 1896

На следующее утро я стала мыть волосы. Обычно я использую мыльную пену белого кастильского мыла и теплую воду. Однако зимой, обратив внимание на иссушающее действие холодного ветра на мои волосы, я стараюсь пользоваться шампунем, который позволяет сделать волосы мягкими и сверкающими, то есть на какое-то время он заменяет природную жировую смазку волос: желтки двух яиц; теплая вода — 1 кварта.
Я разделяю волосы на пятьдесят прядей (накануне вечером, как описано выше), а затем кончиками указательного и среднего пальцев втираю яичный желток в кожу головы вдоль каждой линии разделения и особенно вдоль линии роста волос — той области, на которую ни одна женщина не может перестать обращать свое внимание. Завершив эту процедуру, я тщательно ополаскиваю теплой водой и волосы, и голову. После того как сойдет «первая вода», я начинаю обливать голову струей воды из шланга с небольшой насадкой — их ведь теперь стали делать специально для мытья головы. Такие насадки лучше распределяют конус воды, и напор не столь велик, если сравнить с тем «водопадом», который прежде обрушивался на ваши волосы, когда их обливали по старинке — из большого кувшина.
Никогда не направляйте на нежную кожу головы сильную струю воды из городского водопровода. Небольшие насадки на шланг недороги, используйте их. Температуру воды из шланга можно постепенно понижать, хотя я не считаю правильным резкие смены температуры как для волос, так и для кожи лица. Когда я сама мою волосы, то никогда не использую для этого ни холодную, ни горячую воду. Холодную воду никогда не использую для ополаскивания волос. Теплая и прохладная вода — вот что нужно для успокоения черепных нервных окончаний, тогда как потоки горячей и холодной воды лишь перевозбуждают их.

Глава IX. Полезные советы для мужчин

Не только женщины, но и мужчины следят за своим внешним видом и совершают косметические процедуры. Если это и было прежде тайной, то недавно один из представителей «сильного пола» признал это публично. Ведь Дэвид Грэхэм Филлипс[97], американский писатель, кого одни литературные критики называли равным Золя, а другие — Флоберу, в одном из своих сочинений поведал читателям о таинственном исчезновении богатого маклера, который увлекался косметическими процедурами.
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Реклама Института красоты Лины Кавальери, 1928

В чем же, однако, именно для мужчин состоят эти процедуры? Никак не расходясь со здравыми рекомендациями касательно здоровья и красоты для женщин, некоторые из таких процедур направлены на восстановление красоты телосложения путем следования здоровому образу жизни. Соответственно, многие мужчины из Нью-Йорка считают самым великим косметологом мистера Малдуна[98] из города Уайт-Плейнс, а лондонские и отчасти парижские мужчины не менее сильно уверовали в то, что проповедует Сандов.[99]
Никто из разумных людей не подвергнет сомнению самый факт, что отдых, размеренная жизнь и возможно более долгое пребывание на воздухе, вне дома, позволят любому человеку стать красивее прежнего, поскольку все это укрепляет самую основу красоты, а именно — здоровье. Каждому из нас полезно заняться собой во время отпуска: ведь так называемые каникулы красоты на самом деле правильнее называть спортивно-оздоровительными каникулами, когда укрепляется и тонизируется в целом весь организм.
Если вы спросите меня, на что элегантный, франтоватый мужчина обращает максимальное внимание, то, по-моему, это принятие ванны (англичане и те, кто подолгу живет в Англии, называют это «бултыханием в лохани»), а также покрой костюма.
Что касается ванны, то любой, кто по стандартам высшего общества не является «неухоженным», про кого нельзя сказать, что он «не следит за собой», принимает ванну дважды в день: утром окунается в холодную воду или же стоит под холодным душем, чтобы тонизировать свой организм, а вечером, перед ужином, принимает ванну с теплой водой, а после нее еще и теплый душ для очищения тела.
Пребывание в холодной воде не очищает кожу. Наоборот, это лишь сужает и закупоривает поры, не давая возможности выводить из организма ненужные, отработанные вещества через миллионы этих крошечных «ворот» в коже. Холодная вода имеет смысл лишь для стимулирования нервной системы, благодаря своему резкому, шоковому воздействию на нее. Однако даже мой дюжий супруг, человек закаленный и выносливый, не должен увлекаться таким мощным стимулирующим средством, не посоветовавшись предварительно с врачом[100].
Всякий, кто, пожалуй, всегда и неизменно излучает тепло и свет после принятия ванны, наверняка добавляет в воду рюмку парфюмированной аммиачной воды. Это смягчает воду в ванне, удаляет запах пота и осветляет кожу. А один щеголь из Лондона добавляет в ванну четверть фунта буры, чтобы смягчить воду и сделать свою кожу более ухоженной.
Однажды мне довелось услышать историю про одного врача, у которого была такая прекрасная кожа, что все его пациентки задавали ему один и тот же вопрос: в чем секрет его идеальной кожи? Наконец он доверил этот секрет одной из них, а она великодушно поделилась им со многими другими женщинами: дело в том, сказал врач, что он экспериментировал в ванной с использованием английской (горькой) соли, зная, сколь велика поглотительная способность кожи. Он убедился в том, что соль действовала на него стимулирующим образом, а потому стал каждый раз перед принятием ванны растворять в ней фунт английской соли.
Ну что ж, солевая ванна в самом деле действует стимулирующе. Одним из способов введения соли в организм является натирание тела пригоршнями столовой соли, из-за чего кожа краснеет и начинает ощущать жар. Другой способ — это высыпать в воду обычный мешок столовой соли, который стоит пять центов, и дать ему полностью раствориться до того, как вы ляжете в ванну.
Однако спросите любого мужчину, чей вид сразу скажет вам, что он придает большое значение уходу за собой, достаточно ли принять ванну, чтобы отдать дань чистоте, и вы услышите в ответ: «Нет. Никто не может быть чистым, если он за день прошел пешком четыре или шесть миль». А это значит, что принимать ванну нужно трижды: утром это ванна с холодной водой, потом парилка в любое время между двумя визитами в ванную комнату, а еще — ванна с теплой водой до ужина. Только тогда мужчины, гордящиеся своей ухоженностью, способны добиться нужной степени чистоты тела.
Тому, кто опасается облысеть, лучше избегать носить тесную шляпу. Размер ее должен быть достаточно большим, чтобы воздух овевал волосы и кожу головы. Для этой же цели лучше всего проделать в шляпе мелкие дырочки.
Любой человек всегда сам знает, когда ему пора мыть голову. Если волосы не лежат как полагается, если они слипшиеся на ощупь и после их расчесывания гребешок или щетка загрязнены, значит уже пришло время помыть голову, даже если последний раз вы мыли ее всего лишь за три дня до этого. Если на волосах перхоть, пора вымыть голову.
Один мой родственник, у которого прекрасные, густые и блестящие волосы, успешно использовал такое средство для мытья волос:
настойка зеленого мыла — 1 столовая ложка; белки двух яиц; одеколон — 10 капель.
Если у вас темные волосы, можно также использовать яичные желтки. Яйца нужно взбить, добавить мыло и спрыснуть одеколоном. Чтобы не простудиться после мытья, вотрите спирт в волосы вокруг шеи, а также в виски и щеки.
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Терапевты получают инструкции по использованию роликового электрода в Институте красоты Лины Кавальери, 1928

Не забывайте, что если бы корни волос имели необходимое питание, облысения не было бы. Поэтому с помощью массажа добивайтесь того, чтобы в нужном направлении существовал необходимый приток крови. Если кожа на голове сухая, по вечерам втирайте в нее большое количество оливкового масла или ланолина.
Кожа на верхней части головы должна быть как можно более расслабленной, ненапряженной. А еще нужно держать голову в холоде, для чего необходимо время от времени при перегреве головы класть на нее пузырь с наколотым льдом или хотя бы кусок ткани, смоченный в холодной воде — причем когда ткань высыхает, ее нужно вновь намачивать.
Один из авторитетов в этой области считает, что важно несильно дергать себя за волосы — именно так, самому. Этот специалист считает, что такое легкое потягивание или подергивание для волос равнозначно упражнению, которое укрепляет корни волос — ну, так же, как ходьба укрепляет мышцы ног или гребля укрепляет мышцы рук.
Каждый мужчина страшится появления у него некрасивого второго подбородка (его нередко называют «подбородком государственного мужа»). Можно попытаться не допустить этого, высоко держа голову, так, чтобы подбородок смотрел вверх. Можно также в какой-то степени постараться скорректировать его с помощью тканевой пращевидной повязки на подбородке, надевая ее по вечерам.

Глава X. Уход за ногтями и за пальцами рук

Изящные ногти на руках женщины — это завершающий штрих Природы, апофеоз женской красоты. Ногти всегда казались мне жемчужинами совершенства, и если они хорошо ухожены, то какие-либо еще жемчужины даже необязательны, а может быть, и излишни.
Позвольте мне описать, каковы они в наилучшем состоянии. У ногтей в их натуральном виде нежно-розовый оттенок, такой же, какой вы увидите, заглянув в самую сердцевину настоящей, классической чайной розы. По форме ногти напоминают слегка удлиненные плоды лесного ореха. Размер ногтей пропорционален размерам пальцев и руки. Они не должны быть ни слишком крупными, ни слишком мелкими. Они должны казаться удлиненными, больше всего подобные лепесткам полураспустившейся розы или же внутренней поверхности морской раковины. У основания ногтя должен быть «полумесяц» — беловатый участок полулунной формы (его так и называют — «лунула»); он пропорционален размеру данного ногтя, который удивительно похож на молодой месяц, когда тот появляется на небе в первый день после новолуния — ясно очерченный, серебристый.
Надо ли мне здесь специально упоминать, что другой конец ногтя, у его переднего края, должен оставаться всегда безукоризненно чистым? Я имею в виду, что ни край ногтя, ни пространство под ним не должны иметь даже тени загрязнения, чтобы не обезобразить прекрасную розовость ногтей.
Кожа вокруг ногтя должна быть к нему не ближе, чем чашелистики к цветку розы. Она ведь выполняет на самом деле точно такую же функцию и является защитником своего очаровательного подопечного.
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Лина Кавальери в сценическом костюме

Вот такими ногти должны быть. Обсудим далее, как сделать их такими и как сохранить их в таком виде. Первым делом давайте обратимся к повседневному уходу за ногтями. Если вид у ваших ногтей нормальный и они в хорошем состоянии, тогда после утренней ванночки для рук нужно ногти еще на пять минут поместить в мыльную пену или мыльную воду, сделанную из кастильского мыла. Потом кожицу вокруг ногтей следует тщательно оттягивать полотенцем в сторону. Третий шаг при ежедневном уходе за ногтями — энергичная чистка ногтей ногтевой щеточкой, которую предварительно нужно окунуть в мыльную пену.
Обратите теперь внимание на то, есть ли хотя бы какая-то часть кожицы, которая все еще не отошла от ногтя, и не ощущает ли она слабую боль. Если ощущает, нужно воспользоваться камфорной мазью (так называемым камфорным льдом[101]) или вазелином, ланолином либо каким-нибудь средством, в состав которого входит гамамелис. Если нужно, оберните болезненное место куском белого муслина или белого шелка.
Если, несмотря на ваши усилия, у конца ногтя осталась пусть еле видная, но все же заметная темная полоска, нужно проделать еще одну процедуру. Оберните небольшой кусочек пропитанной антисептиком ваты вокруг заостренного конца апельсиновой палочки для маникюра. Смочите его несколькими каплями перекиси водорода. Затем аккуратно удалите с его помощью ту пыль или грязь, которые все же смогли остаться между ногтем и кожей. Только никогда не пользуйтесь для этой цели каким-нибудь металлическим приспособлением или, например, ногтечисткой из слоновой кости — вообще чем угодно, что тверже, нежели кусочек ваты, обернутый вокруг конца апельсиновой палочки. Ведь если вы нарушите это предупреждение, нежная кожа под ногтем может оказаться поврежденной. Тогда на ее поверхность попадет пыль, и снова появится эта некрасивая темная полоса, которая обезображивает вид ногтей.
Если ногти сделались ломкими, это произошло из-за того, что они пересохли, а значит, их нужно поскорее увлажнить в масляной ванночке. Налейте в небольшую, плоскую мисочку около одного джилла (четверти пинты) оливкового масла. Держите ногти в масле не меньше десяти минут, причем делайте это по вечерам до тех пор, пока их состояние не улучшится. Если по какой-либо причине не удалось достичь улучшения, нужно также массировать их с применением кольдкрема. Если под ногтями появятся белесые пятна, натрите их дольками лимона.
Иногда ногти становятся тусклыми и мягкими. В этом случае я на собственном опыте убедилась в действенности такого состава, который, предварительно расплавив его на медленном огне и охладив, переложила в баночку для помады, чтобы натирать им ногти (это помогает восстановить их твердость и легкий блеск ногтей):
белый воск — 250 сантиграммов (0,25 г); ореховое масло — 15 г; смола — 5 г; квасцы — 1 г.
Если кто-то из друзей подарит вам маникюрный набор, улыбнитесь, конечно, выражая свою благодарность, но внутренне пожалейте, что вам не досталась та сумма, которая составляет разницу между изначальной небольшой стоимостью инструментов (которые обычно посредственного качества) и баснословной ценой, уплаченной за элегантную сумочку, куда упакован набор этих инструментов… В маникюрном наборе между тем должны быть такие инструменты:
— одна большая щеточка для ногтей, предназначаемая для внешней части ногтя;
— одна маленькая щеточка для ногтей, которая может попасть в пространство под ногтем;
— одна пилка для ногтей, гибкая, но прочная;
— один баффер (или бафик) для полировки ногтей: замшевый или тканевый;
— две пары изогнутых ножниц (по одной паре для каждой руки: есть ножницы, сделанные специально для того, чтобы подстригать ногти на правой руке — а также наоборот);
— одна палочка апельсинового дерева;
— одна коробка с порошком пемзы;
— одна коробка порошка для полирования ногтей.
Сначала нужно пройти по внешнему краю ногтя, отодвигая кутикулу апельсиновой палочкой, делать это нужно с силой, однако мягко, без рывков, и при этом нельзя нажимать на сам ноготь, поскольку он исключительно чувствителен и легко может оказаться поврежденным. Любое давление на него способно травмировать гипонихий (тонкий слой живых клеток между роговой пластиной и ложем ногтя). Отодвигая кутикулу, нужно сделать видимым белый полумесяц лунулы у основания ногтя. (Этот полумесяц, подобно настоящему, обычно неохотно показывается на глаза.)
Дальше с помощью пилки придайте ногтю любую форму, которая вам нравится. Допустимо несколько заострять форму ногтя, поскольку это хорошо выглядит практически на любых руках. В особенности хорошо это подходит пухлым рукам и пальцам, которые слишком коротки от природы. Окунув в порошок щетку или баффер, полируйте ногти до тех пор, пока мои слова о том, что это «апофеоз женской красоты» и «жемчужины совершенства», не станут справедливыми. Правда, не перестарайтесь, чтобы не навести слишком яркий блеск. Другой щеткой удалите с рук весь порошок и всю пыль.
Вот такой порошок для ногтей хорошо подходит для получения нужного результата:
порошок крахмала — ¼ унции; порошок борной кислоты — ¼ унции; порошок талька — ¼ унции; настойка кармина — 10 капель.
Другой порошок, который и я использовала с хорошим результатом, имеет такой состав:
оксид олова (тщательно размолотый порошок) — 10 драхм; лавандовое масло — 60 капель; настойка кармина — 20 капель. Половину этого количества можно сохранить, и его хватит надолго, на много недель.
Есть и еще один хороший состав:
оксид цинка — 1 унция; кармин — 4 г; фиалковое масло — количество согласно вашим предпочтениям.
А это — великолепный лак для ногтей красного тона:
свежий жир — 1 драхма; мельчайший порошок кармина — ½ драхмы; бергамотное масло — 12 капель.
Такой состав очень эффективен (мне говорили, что этот рецепта пришел откуда-то из стран Востока): порошок алканина — 34 унции; спирт (95 %) — 1 унция. После того как эта смесь вымачивается в течение недели, она приобретает яркий цвет. Наносить следует на кончики ногтей.
Лично я предпочитаю сама красить свои ногти. Делать это лучше каждый день, если желательно добиться совершенства. Но два-три раза в неделю — это обязательно, а хотя бы один раз в неделю — критически важно. Цель состоит в том, чтобы содержать ногти в чистоте, сделать их изящными, сохранить их окраску и украсить кончики пальцев.
Я попыталась сделать свои ногти по форме точной копией удлиненных лесных орехов — фундука. Я сохраняю ногти заостренными и не обрабатываю их пилочкой, то есть не укорачиваю их чаще чем два раза в месяц. А каждодневная процедура включает следующее: во-первых, я разглядываю пальцы в хорошем свете (например, под сильной лампой), чтобы понять, есть ли на них какие-нибудь пятна. Если есть, я оттираю их пемзой, пока они не исчезают.
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Во-вторых, я внимательно разглядываю лунулы — эти полукружья-полумесяцы у основания ногтей. Они так же хорошо характеризуют состояние ногтей, как луна после новолуния освещает небосвод. Если они хорошо видны и четко очерчены, я лишь немного нажимаю на кутикулу, отводя ее назад, освобождая ноготь, и делаю я это, когда вытираю руки после мытья. Если кутикула закрывает лунулу, я устраиваю для пальцев ванночку с оливковым маслом. Для этого наливаю полпинты масла в неглубокую плошку, опускаю в него пальцы всего на пять минут, если кутикула слегка закрывает лунулу, и на пятнадцать минут, если кутикула сильно перекрыла ее. Когда кутикула размягчится, я осторожно прохожу полотняным полотенцем по каждому пальцу, слегка оттягивая кожу назад, от ногтя. Если же никак не удается отвести кутикулу назад и раскрыть лунулу, я не усердствую, но принимаю решение, что потребуются еще несколько масляных ванночек. Еще этим вечером я так же обильно втираю в пальцы кольдкрем. Тогда мои лунулы уже через неделю будут прекрасно видны. Если же этого не произойдет, я лишь продолжу по утрам делать масляные ванночки для пальцев, а по вечерам наносить и втирать кольдкрем.
В-третьих, на кончик апельсиновой палочки я накручиваю кусочек ваты, окунаю его в перекись водорода и затем намоченным кончиком провожу по внутренней части ногтя, то есть под ногтем. Обратите внимание: я сказала «под ногтем», а не «под кожей»… Дело в том, что очень многим приходится подстригать ногти совсем коротко, чтобы они были чистыми, лишь потому, что они чистят свои ногти острыми или зазубренными инструментами, нажимая на них, и от этого на коже под ногтями возникают ранки. На неровной поверхности кожи там собирается пыль и грязь, из-за чего возникает серая или даже черная полоска под ногтями — ужасное свидетельство неряшливости…
В-четвертых, я полирую каждый ноготь с помощью замши — делаю для полировки три-четыре прохода, причем наношу перед этим как можно меньше лака для ногтей. И вот почему — розовые ногти выглядят очаровательно, а красные ногти — отвратительно!
Не позволяйте рукам стареть, умоляю вас! Если за руками не ухаживать как надо, они куда быстрее выдают возраст женщины, нежели ее лицо. Как следует изучите свои руки. Не позволяйте коже рук огрубеть. Не позволяйте венам увеличиваться. Не позволяйте коже обвисать и морщиниться.
В молодости рука гладкая и плотная. В старости кожа руки огрубевает и мышцы ее слабеют. На молодой руке вены лишь слабо намечены. На старых руках они выступают подобно толстой веревке. Когда рука молодая, суставы пальцев, «костяшки», не бросаются в глаза, а когда она старая, эти суставы гораздо заметнее. Разница между молодой и старой рукой, пожалуй, такая же, как между тонкой корой молодого деревца и толстой, изборожденной трещинами корой старого дуба, пережившего на своем веку немало бурь. В молодости ногти у людей тонкие и розовые, а в старости они толстые и пожелтевшие.
Зная все эти признаки, разумная исследовательница способов сохранить свою красоту постарается избежать их появления. Она не допустит появления этих свидетельств прошлого. Старение рук — обычная история, вызванная ухудшением кровообращения, телесным увяданием. Если вы вдруг заметили на руках какие-либо признаки старения, обращайте как можно больше внимания на состояние кровообращения в своем организме. Физические упражнения — вот что улучает кровообращение. Делайте упражнения руками, особенно пальцами.
Представьте себе, что пальцы едва-едва прикреплены к вашей руке и что вы пытаетесь стряхнуть их, избавиться от них. Поднимите их, согнув руку в локте и подведя пальцы к запястью, а затем резко, энергично тряхните рукой, причем пальцы в этот момент расслаблены и свободны. При этом вы должны трясти свои пальцы (1) справа налево и наоборот, (2) вверх-вниз и (3) по кругу, еще и еще раз.
Придумайте собственные упражнения. Это может быть любое движение, которое заставит кровь течь быстрее, тем самым дополнительно питая и омолаживая их. Мы порой читаем в поэмах или в прозаических произведениях, что героиня, убитая горем, заламывает руки. Так она, вероятно, выражает свое состояние, пытаясь облегчить страдания, но в любом случае подобные движения являются прекрасным способом оздоровить руки, а значит, сделать их еще более красивыми…
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Ежедневные физические упражнения для рук, выполняемые каждое утро десять — пятнадцать раз подряд, очень сильно повлияют на их состояние и сделают руки гораздо более красивыми. На стареющих руках мышцы обвисают, атрофируются. Если сделать кровообращение более интенсивным, руки постепенно перестанут худеть и со временем обретут прежние очертания.
Мне лично нравятся два способа массажа рук: один — это движение, которое мы проделываем каждый раз, когда моем руки; а второй — когда вставляем пальцы в перчатки и натягиваем их на руки. Погладьте обе руки с обратной стороны ладони от косточек между пальцами, а затем сцепите пальцы, переплетя их и крепко сжав.
Кожа рук точно так же нуждается в питании, как и кожа лица. И тут и там кожа подвержена иссушающему воздействию наружного воздуха, а также нагреву изнутри тела, поэтому она должна восполнять утрату натуральных масел, вырабатываемых организмом. Оливковое масло — это хорошее средство для питания кожи рук. Крупные поры быстро поглощают его, так что при нанесении масла на кожу на протяжении нескольких недель уже вскоре можно добиться удивительных перемен.
Рукам, если они достаточно старые и анемичные, следует устраивать масляные ванны, или же их нужно каждый вечер питать нанесением кольдкрема. Руки надо регулярно мыть — точно так же, как если бы они в самом деле были сильно испачканы и вы старались бы удалить грязь мылом и водой. Для этой цели хорошо послужат два приводимых ниже средства — крем и паста.
Крем: миндальное масло — 1 ½ унции; огуречный сок — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 драхма; спермацет — 1 унция; неролиевое (флёрдоранжевое) масло — 5 капель.
Паста: толченый сладкий миндаль — 1 унция; толченый горький миндаль — 1 унция; спермацет — 2 драхмы; миндальное масло — ¼ унции; тонкая стружка кастильского мыла — ½ унции; апельсиновое масло — 6 капель.
Чтобы руки не казались опухшими, застойными, приучите себя поднимать их к потолку, и тогда кровь будет отливать от них; не держите их постоянно опущенными вниз — при этом кровь притекает к ним. Также избегайте застойных явлений в руках, чтобы вены не расширялись чрезмерно; старайтесь не поднимать тяжелые вещи, ведь при поднятии тяжестей кровеносные сосуды в руках чрезмерно переполняются. Даже если играть на рояле, это будет увеличивать размеры кисти, поскольку требуется брать аккорды по октаве и даже больше, и в некоторой степени это приводит к набуханию вен. В старину французские придворные красавицы так хорошо понимали это, что вообще старались ничего не делать своими руками, если только этого можно было избежать.
Увеличение костяшек на суставах пальцев также считается признаком возраста, но этого можно избежать, если не слишком нагружать руки работой и не носить тяжести. Если костяшки увеличены от рождения, надо делать все, чтобы руки не исхудали, для этого нужно заботиться о хорошем кровообращении и постоянно питать кожу рук маслами и кремами.
Если кисти от рождения неуклюжие, нескладные, то их можно улучшить, если зажимать кончики пальцев с обеих сторон (либо руками, либо же надевая зажимы типа прищепок для белья), а если это не получается, то можно каждый день по полчаса и дольше на все пальцы надевать наперстки.
Кисти рук можно сделать длиннее и тоньше, если массировать их от запястий до кончиков пальцев, притом медленными, продолжительными движениями, и при этом руки массажистки должны быть обильно смазаны маслом или чистым кольдкремом. Массаж пальцев можно объединить с массажем лица круговыми движениями кончиков пальцев. Это стимулирует как мышцы лица, так и мышцы пальцев.
Руки в любом возрасте должны быть белыми. Покрасневшие руки всегда выглядят некрасиво, независимо от причины этого явления. В целом существуют четыре причины покраснения: 1) если мыть руки очень горячей или очень холодной водой; 2) если руки испытывают длительное воздействие холодного воздуха; 3) если приходится выполнять очень тяжелую ручную работу; 4) если вы привыкли постоянно держать руки опущенными.
Для рук имеется множество различных осветляющих средств. Одно из лучших — это теплое молоко: нужно каждый вечер мыть им руки. Другое средство — это лимон, старый добрый друг изящных и изысканных существ, он должен быть всегда на каждом туалетном столике. Нет лучшего отбеливающего средства, чем половинка лимона, которой следует натирать тыльную сторону ладони (делать это лучше всего перед сном).
Или вот такое отличное осветляющее средство, которое заодно смягчает руки. Готовить его приятно, поскольку в него требуется добавить ароматизирующую компоненту:
лимонный сок — 1 унция; мед — 1 унция; одеколон — 1 унция.
Когда руки испачканы, я мою их в теплой — всегда только теплой, а не горячей! — воде с чистым мылом. Подняв руки из тазика с теплой водой, я обливаю их столовой ложкой жидкости из бутылки с таким составом:
розовая вода — 3 унции; глицерин — 1 унция; карболовая кислота — 10 капель.
Дальше я еще раз тщательно мою руки, а затем вытираю их мягким полотенцем, марлей или старым шелковым платком, при этом вытереть руки нужно досуха. Если этого не сделать, кожа рук может обветриться и даже потрескаться. Если нужно еще сильнее осветлить кожу рук, можно добавить карболовую кислоту, сделав такую смесь: 10 капель карболовой кислоты на 4 унции розовой воды и глицерина.
Женщины, которые занимаются домашним хозяйством самостоятельно, часто сталкиваются с тем, что кожа пальцев и вокруг ногтей грубеет. Я посоветую носить перчатки большого размера, когда вы занимаетесь уборкой. Не опускайте руки в горячую воду, во всяком случае, старайтесь делать это как можно реже. Обязательно массируйте руки, как я советовала это выше, и каждый день делайте для них ванночку в миске с молоком или оливковым маслом. Используйте какое-либо средство для осветления кожи, которые я рекомендовала выше, и надевайте на ночь большие, свободные резиновые перчатки — на три-четыре размера больше, чем ваши лайковые перчатки.
Однажды в Лондоне во время ланча я заметила, что одна девушка все время старается спрятать свои руки. Кто-то вдруг высказался в том духе, что руки могут выглядеть старше, чем их владелица. Обсуждение этой мысли привело девушку в состояние крайнего смущения, и она постоянно пыталась скрыть руки под тканью салфетки. Это вызвало у меня интерес, и я попыталась осторожно, чтобы не смутить, разглядеть ее руки. Они были действительно крупные и красные, однако эта незадачливая гостья пыталась спрятать их даже не поэтому, а по той причине, что они являли собой типичный пример «старых рук», как их называют специалисты-косметологи.
Если бы мне пришлось определить возраст этой женщины только по ее рукам, я бы сказала, что ей лет пятьдесят. Руки у нее были морщинистые, кожа огрубела, сморщилась вокруг костяшек пальцев, и общие очертания рук имели какой-то фатальный вид. Но когда я перевела свой взгляд с рук этой девушки на ее фигуру, то увидела, что это стройная, еще не слишком зрелая женщина. Когда же я разглядела ее лицо, то поняла, что оно было свежим и красивым — как красива примула, растущая повсюду в Англии, вдоль романтических тропинок… Она оказалась молодой, подобной еще нераспустившемуся бутону розы, или птенцу, который едва выглядывает из своего гнезда, или молодому, только что родившемуся месяцу… Но руки у нее были старые. Почему так?
Один наблюдательный мужчина как-то раз поведал мне: «Я ехал на поезде в Шербур. Вместе со мной в купе были две женщины. Когда мне наскучило смотреть в окно, я обратил внимание на своих спутниц. Одна из женщин сняла перчатки, и руки ее покоились на коленях. От нечего делать я стал прикидывать, каков может быть ее возраст. Судя по состоянию рук, ей было лет сорок, но судя по лицу, ей вряд ли исполнилось восемнадцать… Тут я поглядел на руки ее соседки. На них тоже не было перчаток, они тоже покоились на коленях этой дамы. И это были состарившиеся руки. Ей, вероятно, лет восемьдесят, подумал я, но, взглянув на ее лицо, был потрясен: эта была женщина средних лет, наверное, около сорока пяти. Девушка, сидевшая рядом с нею, была ее дочерью. Причем девушка во всем очень походила на мать, вот она и унаследовала такие же руки, состарившиеся раньше времени».
Мой попутчик был человеком наблюдательным и умным, однако я не полностью согласна с его выводами. Руки постарели, поскольку на них не обращали никакого внимания. Мы ведь наследуем определенные тенденции, а не неизменные физические качества. Вот и эта девушка унаследовала отношение своей матери к рукам. Вне всякого сомнения, обе женщины мыли руки, возможно, достаточно часто пользовались щеточкой для ногтей, причем энергично, как надо, и даже апельсиновой палочкой обрабатывали кожу вокруг ногтей. Но я настаиваю, что эти преждевременно состарившиеся руки были запущены, испытывали недостаток внимания. Почему? Да потому, что они испытывали голод.
Вы удивлены? Но подумайте сами: вы хоть раз смотрелись в зеркало в тот момент, когда очень хотели есть? От голода у вас наверняка появились глубокие складки вокруг губ, под глазами и на щеках. Разве нет? А ведь вы всего лишь не смогли поесть из-за того, что задержалось отправление поезда или по причине головной боли. То же происходит и с руками, если не давать им достаточного, полноценного питания. Один крупный американский врач-невропатолог сказал мне как-то, что рука — это тонкий, хрупкий инструмент, требующий особого ухода. По его словам, очень важно осуществлять этот уход с глубоким пониманием сути дела. Важная составляющая заботы о руках заключается в их питании, чтобы кожа рук могла быстро восстанавливаться.
Прекрасное средство для питания рук — масло какао. После того как вы вымоете руки в теплой воде с мягким нещелочным мылом (но не в горячей воде, поскольку от этого кожа рук морщинится) и просушите руки мягким полотенцем, нужно несильными, нежными движениями втереть в кожу большое количество масла какао.
Оливковое масло с несколькими каплями бензоина (что способствует осветлению кожи) — также прекрасное питание для рук. Окуните руки в масло после того, как вымоете их в воде и мыльном растворе, и как следует потрите друг о друга. Масло обязательно нейтрализует иссушающее действие мыла на кожу рук.
Глицерин «показан» для некоторых рук. Если они от контакта с ним не краснеют и не становятся слишком чувствительными (а вы это поймете уже после двух-трех раз), для вас это будет хорошая питательная добавка. Сам по себе глицерин может вызывать раздражение кожи, однако если смешать равные количества глицерина и розовой воды, этот эффект не проявится. Если вместо розовой воды использовать лимонный сок, тогда удастся несколько осветлить кожу рук.
Хорошо ухоженные руки, которые мне доводилось видеть, как оказалось, получали ежедневно питание благодаря использованию кокосового масла. Некоторые кольдкремы также способны давать такой же эффект, как, между прочим, и кислое молоко.
Многие подруги жалуются, что на исходе зимы их руки имеют «ужасающий, кошмарный вид». Я не уверена, что эти слова верны. Ведь американцы (и особенно американские девушки) любят выражаться экспрессивно. В данном случае люди просто хотят сказать, что из-за холодов кожа их рук покраснела и сделалась грубой, шершавой. Не стоит оплакивать свои покрасневшие и огрубевшие руки. От этого у вас лишь появятся на лице морщинки — такое бывает и в довольно юном возрасте, если не укреплять мышцы лица общим оптимистическим настроем и не упражнять их смехом. Кроме того, все силы пропадают втуне, если не использовать их для создания новых условий или изменения прежних…
Так что же делать с этими покрасневшими руками? Во-первых, не подвергайте их резким сменам температурного режима. Не опускайте их в горячую воду и не вынимайте их из горячей воды в холодной комнате. Спите в холодной комнате, это хорошо, однако не одевайтесь в ней же. Если нет возможности под утро согреть то помещение, в котором вы совершаете свой утренний туалет, перейдите в ту часть дома, где теплее всего, может быть даже и около кухонной плиты. Если холод сменяется жаром или наоборот, вот тогда ваши руки наверняка будут краснеть и их кожа огрубеет.
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Во-вторых, не носите тесные перчатки. Мне лично вообще не нравится, когда рука утянута перчаткой — это мне всегда казалось вульгарным, пошлым. Я рада, что высокая мода ныне осознала это и потому рекомендуется носить перчатки на полразмера или даже на целый размер больше, так что перчатка не будет на руке внатяжку. Выбирайте перчатки, которые удобны для вас, материал которых не вызывает раздражения кожи. Летом самое лучшее носить перчатки из тончайшей замши или же нитяные, а также шелковые. Впрочем, замшевые лучше всего зимой, поскольку этот материал мягче многих других. Шерстяные перчатки можно носить поверх других перчаток, а надевать их прямо на руки я не советую, поскольку они могут раздражать и огрублять кожу или приводить к появлению потертостей.
В-третьих, пока руки у вас покраснели и находятся в огрубевшем состоянии, не мойте их слишком часто в воде. Грязь или пыль можно удалять, когда это понадобится, с помощью втирания в кожу рук масла или кольдкрема, после чего руки нужно тщательно просушить. Когда же вы моете их в воде, ее температура должна быть никак не больше 40 градусов по Цельсию (то есть это — теплая вода). В одну кварту такой воды можно добавить чайную ложку порошка буры. Либо на тот же объем воды добавьте десертную ложку аммиачной воды или шесть капель настойки бензоина. Все эти вещества будут способствовать осветлению кожи рук. Если добавить в воду пригоршню отрубей или овсяных хлопьев, это позволит и смягчить кожу, и осветлить ее. Вытирать руки следует мягкими движениями, без усилий. Не обращайтесь с ними так, будто пропускаете их сквозь вальцы для отжимания[103], заодно с постиранным в понедельник бельем[104]…
В-четвертых, пока ваши руки не обретут столь изысканный вид, какой вас устраивает, обязательно ухаживайте за ними перед отходом ко сну. Для этого нужно их намазать толстым слоем ланолина или смесью, состоящей из двух равных частей вазелина и ланолина. Если вы переусердствовали и ваши руки оказались слишком жирными, снимите лишний крем мягким и чистым носовым платком или куском марли.
Если же вы предпочитаете использовать что-либо более сложное по составу, можете наносить на руки либо английскую, либо французскую мазь в соответствии с приводимой ниже рецептурой.
Английская мазь:
стружка чистого мыла (без примесей) — ½ кварты; оливковое масло — ½ кварты; нутряное баранье сало — ¼ кварты; бренди — ¼ кварты. Следует нагреть мыло, сало и масло, чтобы они смешались. Бренди следует добавить к этой смеси после того, как она станет чуть теплой. Если хотите, можете также добавить несколько капель своих любимых духов.
Французская мазь:
одеколон — 100 г; миндальное масло — 100 г; мыльный порошок — 30 г. Следует нагреть эту смесь до полного смешивания составляющих частей, затем нужно сильно взболтать ее и перелить в какую-нибудь банку или склянку, в которой хранить это средство в прохладном месте.
Смажьте руки одной из этих мазей, а затем, перед отходом ко сну, наденьте на них резиновые перчатки большого размера или какие-нибудь старые лайковые перчатки (но сильно разношенные, большого размера).
Если руки находятся в таком состоянии, что огрубевшая кожа потрескалась и появились маленькие язвочки, нужно залепить их пластырем с оксидом цинка. Если трещины глубокие, используйте салициловый мыльный пластырь.
Если ваши руки вдруг, «ни с того ни с сего», начнут краснеть, например, во время вечеринки, как раз когда вы принимаете гостей или же начали разливать чай, посоветую вам резко встряхнуть ими, да так, что если бы пальцы были не так прочно прикреплены к кисти, они бы попросту отлетели в стороны (только лучше сделать это незаметно).
Также можете несколько минут массировать руки от запястий и ниже. Это лучше действует, нежели старый французский способ, когда руки поднимают повыше, чтобы кровь от них отлила, ведь как только вы опустите руки, кровь вновь прильет к кистям.
Обратите также внимание на свои кольца: если они слишком тесные и сдавливают пальцы, это наверняка мешает нормальному кровообращению и может стать причиной появления красноты, которой все как раз так стараются избежать.

Глава XI. Косметические ванны

А теперь позвольте мне уделить надлежащее внимание мытью тела, поскольку от этого зависит общий вид и состояние кожи.
Как же мне убедить всех вас — и моих читательниц-красавиц, желающих сохранить свою красоту, и других женщин, особой красотой не отличающихся, но желающих стать настоящими красавицами, — что часто купаться, мыть свое тело — это самое важное для достижения вашей цели? Когда я говорю «часто», я имею в виду — ежедневно! Напомню вам, если вы это почему-либо подзабыли, что кожу называют «третьим легким», и это очень приблизительное сравнение с легкими. Дело в том, что кожа выделяет вдвое больше отходов жизнедеятельности человеческого организма, нежели легкие! Не забывайте об этом никогда и постоянно помогайте коже выполнять свое предназначение.
Хочу вам напомнить одну известную историю. Кожу одного человека покрыли золотой краской, чтобы он изображал «золотой век» во время карнавала, и он умер через несколько часов, поскольку все поры оказались закупорены, а значит, не могли выполнять своей основной функции, то есть выводить с пот́ ом из организма различные вредные вещества.
Мыться каждый день (а в некоторых случаях и дважды в день) — это вовсе не обязательная роскошь, как порой нам возвещают те, кто очень далеко ушел вперед в одних отношениях, однако, увы, чрезмерно отстал в других. Мыться каждый день — это необходимость. Это вовсе не разрушает натуральную смазку кожи, как предполагают некоторые люди в силу своей неосведомленности. Наоборот, это позволяет кожному салу более свободно выходить на поверхность кожи.
Позвольте мне описать, как действует процесс мытья на кожу. Вы когда-нибудь видели, как из трубы падает пепел? Если печь повреждена, из трубы или из какого-нибудь отверстия в ней вздымается серая, пепельная масса, которая тут же осаждается на ближайшую гладкую поверхность. То же самое случается и с кожей. В результате процессов, происходящих внутри тела человека, производится «белый пепел», через поры в коже он пытается выйти наружу, но, закупоривая их, затыкает проход — точно так же, как тачка земли способна закупорить канализационный сток.
Обильный осадок такого «белого пепла» у человека обязательно нужно удалять, причем так же быстро и основательно, как поступают в городе с обильным снегопадом, а иначе пострадает транспорт. Соответственно, следует очищать наружный слой кожи, удаляя эпителий, и самый лучший и прямой способ это сделать — помыться.
В предыдущей главе я описала свою процедуру мытья. Утром я принимаю теплую ванну, затем обмываюсь под несколько более прохладным душем или же обмываю себя губкой или руками, как мне больше нравится. Для вытирания, обсушивания кожи я предпочитаю использовать мягкое полотенце, просто потому, что так будет приятнее всего для кожи. Однако я не могу рекомендовать подобную процедуру как универсальную.
Моя кожа очень тонкая и чувствительная, и это очень неприятно. Если бы я была куда более закаленная, выносливая, причем любила бы подвергать себя крайностям, тогда можно было бы испробовать куда более резкий способ удаления эпителия. Посоветовавшись со своим врачом, который поручился бы, что мой организм выдержит такие перегрузки, я бы каждый день принимала холодную ванну или стояла под ледяным душем. Конечно, я делала бы это только по утрам, причем не дольше одной минуты. После этого я бы как следует, с силой вытиралась досуха, используя грубое, махровое, а не мягкое, льняное полотенце (или даже марлю). Я, кстати, предпочитаю вытираться полотенцами большого размера, из тех, в которые можно полностью завернуться, так что потом сидишь себе спокойно на стуле и постепенно вытираешься, не опасаясь, что тебя продует. Если мне нужно поскорее начать одеваться, я растираю тело спиртом, чтобы уменьшить вероятность простуды. Но если комната солнечная, я предпочитаю раз шесть обежать ее по кругу, минут пять потанцевать или же попрыгать через скакалку.
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Один из лучших американских специалистов по гигиене здоровья настоятельно рекомендует проделывать физические упражнения сразу после купания — он называет это солнечными ваннами.
Правда, для меня лично такой способ мытья был бы недостаточным. Ведь все — за исключением англичан — прекрасно знают, что мытье холодной водой не позволяет очистить кожу. Холодная вода просто «бодрит». А если нужно очистить кожу, этого можно добиться лишь с помощью теплой воды. Вы поняли, что я специально не сказала «горячей»? Дело в том, что, по моим представлениям, горячая вода изнуряет, отнимает силы. Для очищения и промывания кожи температура воды должна быть от 90 до 95 градусов по Фаренгейту (от 32 до 35 градусов по Цельсию).
Хорошее мыло нужно использовать без счета. На мой взгляд, лучшими сортами являются белое кастильское мыло, мыла, сделанные со спермацетом, а также хорошие сорта мыла с глицерином. При этом мыло не нужно использовать непосредственно. Гораздо лучше за десять — пятнадцать минут до вечернего мытья, перед сном, положить кусок мыла в воду или же потереть его на мелкой терке, так чтобы вода стала молочного тона или чтобы на ее поверхности образовалась обильная пена.
В общем, мыло не должно касаться кожи, кроме как в растворенном виде. Количество щелока, который используется при изготовлении мыла, очень невелико, так что он не повредит коже. Для грубой кожи следует использовать щетку с мягким ворсом. Я никогда не советую пользоваться жесткой щеткой, поскольку она может повредить кожу.
Никому не посоветую оставаться в ванне дольше двадцати минут, причем сюда входит и время на смывание мыльной воды с помощью душевой воронки или струи более прохладной или даже холодной воды (если вы мылись при 32 °C, то душ пусть будет 24 °C). Но помните, что холодный душ на ночь, когда вы отмываетесь от дневной пыли и грязи, подействует на вас стимулирующе, например так, как на некоторых действует крепкий кофе, и вы долго не сможете уснуть.
Между этими двумя крайностями находятся многие промежуточные варианты мытья тела, которые называют косметическими ваннами. Например, существует простая и эффективная процедура — крахмальная ванна, ее принимают те женщины, у кого на коже высыпали прыщики. В обычную ванну, заполненную наполовину водой, следует высыпать один фунт чистого крахмала и дать ему раствориться в воде 32–35 градусов по шкале Цельсия. Многие француженки также добавляют в эту воду одну рюмку аммиачной воды ради ее осветляющего действия.
Существует старинное, замечательное средство для огрубевшей или пятнистой кожи: это использование мешочка с овсом. Лучше всего делать это так: овес (овсяные хлопья) — 1 фунт; порошок фиалкового корня — ½ фунта. Нужно перемешать эти ингредиенты и затем зашить их в большой квадратный мешок. Положите этот мешок в ванну и дайте ему полежать там в теплой воде не менее пятнадцати минут. В результате вода в ванне станет слегка молочного цвета, столь приятного для любого, кто любит такое купание. Точно так же можно использовать и отруби, получив столь же положительный результат.
Для осветления и умягчения кожи можно самому сделать дома такой порошок, используя следующие ингредиенты:
сода — 6 унций; гидротартрат калия — 5 унций; крахмал — 8 унций; лимонное масло — 1 драхма; бергамотное масло — 10 капель.
Если вам нравится иной аромат, бергамотное масло можно заменить каким-нибудь еще: например, добавить вместо него 5 капель масла розовой герани.
Если кто-то не в состоянии выносить холодную ванну, многие европейские врачи рекомендуют добавлять в теплую воду (температурой не более 40 градусов по Цельсию) тонизирующее средство такого состава: ароматический уксус — 1 пинта; настойка бензоина — 1 рюмка для вина.
Наши бабушки принимали восхитительную ванну (а значит, она и для внучек будет не менее эффективной), для которой нужно было на протяжении трех часов кипятить два фунта отрубей. Дальше требовалось процедить отвар через дуршлаг, а затем добавить к нему какую-нибудь отдушку по своему выбору: например, 10 капель бергамотного масла, 5 капель масла розовой герани или 5 капель лавандового масла.
Если у девицы-красавицы ограниченные средства, она не выбрасывает обмылки туалетного мыла, а находит им применение. Она перемалывает их или же измельчает ножом до состояния мелкого порошка. К двум унциям такого мыльного порошка она добавляет четыре столовые ложки буры, затем просеивает это через сито и кладет вместе с двумя квартами отрубей. Далее одну пинту этой смеси высыпают в льняной или марлевый мешочек, который используют при мытье в качестве мочалки. Это делает вашу процедуру мытья тела исключительно приятной, а заодно смягчает кожу и осветляет ее.
Многие женщины предпочитают самостоятельно делать туалетный или ароматический уксус, который можно использовать во время мытья тела. Я могу порекомендовать такой состав:
камфора — ½ унции; розмариновое масло — ½ драхмы; гвоздичное масло — ½ драхмы; бергамотное масло — 1 драхма; уксусная кислота — 4 унции; спирт — 8 унций.
Если по какой-либо причине пот, выступающий на теле, имеет неприятный запах, несмотря на то что вы помылись, можно побрызгать такое средство на соответствующие части тела, и запах уйдет:
нитрат висмутила — 1 унция; порошок борной кислоты — ½ унции; порошок квасцов — ½ унции; эвкалиптовое масло — 10 капель; масло розовой герани — 5 капель; лимонное масло — 5 капель.
Тем из моих читательниц, кто отличается более солидной комплекцией, я порекомендую один раз в неделю ходить в русскую баню — это очень хорошо действует на внешний вид и на состояние кожи. Я предпочитаю при этом побывать в парном отделении. Правда, поскольку я довольно-таки худа, от меня после полудюжины таких визитов в парилку, пожалуй, мало что останется…
Позвольте все же предложить не упускать эту возможность ни людям болезненным, ни тем, у кого маловато средств: ведь русскую баню можно устроить и дома. Уже продаются недорогие портативные парилки, есть и складные, и неразборные: они специально для этого сделаны из дерева или из жести. Вообще-то подойдет даже просто достаточно большой деревянный ящик. Однако все-таки дома предпочтительно принимать именно хорошую русскую баню (а это означает парную баню, в отличие от турецкой бани с горячим воздухом), ведь в русской бане не приходится вдыхать слишком горячий воздух.
В Турции бани считаются не только местом для обретения чистоты тела, но и способом косметического ухода за собой. Вот такое тонизирующее средство турчанки добавляют в воду в ванне для того, чтобы стимулировать состояние кожи, а значит, и всего организма:
нашатырь (чистый) — 100 г; пищевая соль — 500 г.
Такое средство (его называют «живительный состав») особенно ценно, когда человек испытывает усталость и общую вялость:
скипидарное масло — 100 г; кальцинированная сода — 50 г; розмариновое масло — 10 г; эвкалиптовое масло — 5 г.
Вот это масло для ванн втирают в кожу, чтобы она стала мягкой и гладкой. Это великолепное средство для сухой кожи:
розовая вода — 100 г; глицерин — 60 г; крахмал — 50 г; лавандовое масло — 15 г.
Знаменитые красавицы всегда очень внимательно относились к принятию ванны, даже еще в те времена, когда не считалось необходимым мыться или когда это считалось презренным занятием чрезмерно женоподобных мужчин… Мария Антуанетта, например, для полного купания использовала смесь чабреца (тимьяна) и майорана с морской солью. Зимой вода в ванне была холодная, а летом — теплая: такова была идея придворного лекаря, доктора Фагони, что температура воды в ванне должна соответствовать температуре воздуха…
Купание в вине вовсе не является плодом воображения, это исторический факт. Например, красавица из России, Мария Четвертинская[105], фаворитка царя Александра I, уверяла, что еженедельные купания в десертном испанском вине — малаге — действуют весьма стимулирующе. А Поппея[106], купавшаяся в ослином молоке, еще в древности славилась своей внешностью.
Необычным был метод, с помощью которого французская королева Изабелла Баварская[107] весной улучшала свой тонус и внешний вид: в мае, июне и июле она каждое утро принимала ванны из клубничного сока.
Мадам Тальен[108], у которой была безукоризненная кожа, предпочитала малину, поскольку ее действие было мягче и длилось дольше. Нинон де Ланкло[109] принимала поочередно ванны из настоя звездчатки и молока, а для косметических манипуляций с кожей лица не жалела овса.
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Энид Уилсон часто называли «самой красивой женщиной во всей Британской империи», она любила принимать ванну, которая, по ее словам, и составляла главный секрет ее чудесной английской внешности. Она писала: «Я накладываю в широкогорлую банку объемом в один галлон столько цветков бузины, сколько туда может поместиться, и заливаю их кипятком. Дав им настояться в течение шести часов в прохладном месте, я процеживаю эту жидкость и затем добавляю каждый раз в свою ванну несколько столовых ложек этого настоя».
Красивые женщины во всех цивилизованных странах в наши дни принимают меньше лекарств, предпочитая почаще принимать ванну. Директора медицинских учреждений, которые сегодня становятся, по-видимому, наилучшими специалистами в области косметологии, поскольку объясняют, что красота почти исключительно зависит от состояния здоровья, распространяют информацию о тонизирующих и успокаивающих результатах принятия ванн. Врачи сообщают, что существует великое множество различных видов лечебных ванн — и для людей, страдающих малокровием, и для брызжущих энергией; есть ванны, помогающие тем, кто страдает от бессонницы, и тем, кто страдает повышенной сонливостью. Для любого характера, для любой натуры, для любого заболевания существует особенная лечебная ванна.
Однако есть некоторые общие правила, которые должны знать все. Наилучшая средняя температура воды в ванне должна быть между 68 и 72 градусами по шкале Фаренгейта (между 20 и 22 градусами по Цельсию). Перед погружением в ванну нужно обязательно проверить, какова температура воды в ней.
Для кожи лучше всего вода из цистерны на крыше дома или дождевая вода, поскольку она наиболее «мягкая», то есть в ней не растворены минеральные вещества, которые имеются в воде из артезианского источника, проникающие в нее через различные подземные слои и в результате делающие воду «жесткой».
Крахмальная ванна — одно из лучших средств для смягчения кожного зуда или избавления от неприятных высыпаний на коже. Делать ее нужно так: в ванну, куда налито, например, десять галлонов воды, следует добавить полфунта крахмала. Для той же цели служит и желатиновая ванна. Она облегчает состояние раздражения на коже. Пропорции тут таковы: двести пятьдесят граммов белого французского желатина нужно добавить в десять галлонов чуть теплой воды.
Холодная ванна будет хорошим стимулирующим средством для тех, кто достаточно закален, чтобы принять ее. Это можно проверить так: если после окунания в холодную воду кожа покраснеет, тогда все в порядке, а вот если она посинеет, значит, не следует подвергать себя такому героическому насилию. Во всяком случае, холодные ванны нельзя принимать, не посоветовавшись предварительно с компетентным врачом-специалистом.
Горячая ванна успокаивает, однако если принимать ее слишком часто, она будет действовать изнуряюще, отнимать силы. Вполне достаточно, при обычных условиях, делать это один раз в неделю.
Лучше всего принимать ежедневно прохладную ванну, причем начинать можно с более теплой воды, а затем постепенно охлаждать ее, подливая из крана холодную воду.
Для тех, кто склонен к обильной потливости, рекомендую добавлять к десяти галлонам воды в ванне одну рюмку аммиачной воды — это хорошо корректирует потливость.
Если вы не желаете отказываться от морских купаний, даже находясь далеко от моря, очень хорошим заменителем морской воде может стать добавление пяти фунтов столовой соли в полную ванну воды. Что ж, такая ванна, сопровождаемая обмыванием под душем, позволит создать некоторую иллюзию купания в Остенде или в Атлантик-Сити.
Однако все это были довольно простые ванны, а ведь существуют еще и сложные, пригодные только для тех, кто хотя бы временно способен тратить по несколько часов на собственный туалет. Вот, например, что назначил мне мой врач, когда я вернулась из турне по России, уставшая от всех переездов и совершенно разбитая, как это бывает в связи с крайним истощением сил. Такой состав помог мне вернуться в нормальное состояние (я добавляла его каждое утро в ванну с чуть теплой водой):
бромид калия — 1 г; карбонат кальция — 1 г; карбонат натрия — 300 г; сульфат натрия — 300 г; железный купорос — 3 г; лавандовое масло — 1 г; масло тимьяна — 1 г; розмариновое масло — 1 г.
Исключительные нервные натуры, у кого кожа легко раздражается, могут принять крахмальную ванну, которую я уже описывала выше, но добавив в нее одну пинту уксуса.
Разумное, осторожное купание в ванне не только позволяет очистить тело, но и помогает улучшить состояние организма при малокровии, желтухе, чрезмерной полноте, ревматизме, невралгии и даже хорее («пляске святого Витта»), а также излечить их.
Лечение прыщиков горячей водой более эффективно, чем большинство лекарств, которые прописывают врачи. Если накладывать на пораженные участки кожи куски мягкой ткани, смоченные горячей водой, прыщики пройдут уже через несколько дней.
При некоторых болезнях кожи, когда на ней появляются пустулы (гнойнички), которые в конце концов прорываются, образуя корочку, можно облегчить состояние пострадавшего, а иногда и полностью излечить его, если систематически принимать теплые ванны. Отпадение корочек, подобно перхоти, и постепенное излечение произойдет при условии, что пациент ежедневно принимает две теплые ванны. Экзема, одна из форм кожных заболеваний, также излечивается с помощью теплых ванн и последующего осторожного, бережного обсушивания кожи мягкими полотенцами.
Прекрасный пример благотворного влияния теплой ванны на нервную систему — это ее применение для детей, если их мучают колики. Стоит только поместить ребенка в ванну с теплой водой, как он тут же перестает кричать, успокаивается, и его одолевает сон…
Если возможно, принимайте ванну не менее чем за два часа до еды, и не менее чем через три часа после еды.
Никогда не принимайте ванну, если вы сильно устали. Тогда организм не сможет дать нужной реакции, то есть кровь не будет приливать к наружным покровам тела, и поэтому такая процедура лишь еще больше понизит ваш жизненный тонус.
Легкие физические упражнения непосредственно до принятия ванны и небольшая физическая нагрузка сразу после нее усилят благотворное воздействие ванны, способствуя раскрытию пор.
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Мэри Гарден (1874–1967) — шотландская оперная певица (сопрано). Ее уже при жизни почтительно называли «Сарой Бернар в опере». Автор выбрала эту фотографию знаменитой примадонны как один из лучших примеров того, что такое хорошая, гармоничная фигура

Легкие физические упражнения после вытирания кожи насухо мягким полотенцем и до того, как вы облачитесь в различные одеяния, — прекрасное тонизирующее и укрепляющее средство, а также великолепно для улучшения собственной красоты и привлекательности. Я знаю не меньше полудюжины прекрасных парижанок, которые устроили свои ванные комнаты в той части дома, где максимум солнечного света, а на крыше дома оборудовали небольшие комнаты для загорания (выход в них прямо из ванной), причем там и потолок, и стены стеклянные. Здесь они могут на протяжении пяти — десяти минут поупражняться, например попрыгать, посгибать руки и ноги, повертеть головой во все стороны. Одна из этих пышущих энергией красавиц, расстелив одеяло на полу своей «солнечной гостиной», или солярия, кувыркается, ходит колесом, поскольку желает сделать свое тело гибким и улучшить кровообращение.
Принимая солнечные ванны, эти дамы либо вовсе обнажены, либо же накидывают легчайший, свободного покроя халатик. После ванны и физических упражнений некоторые парижанки отдыхают в течение часа на диване, стоящем там же, в солярии. Они лежат с распущенными волосами, их лица в легкой полутени от ширмы, похожей на каминный экран — лишь она защищает их от чрезмерно жарких лучей солнца.
Купаться в ванне нужно недолго, не оставайтесь в воде более двадцати минут. В самом деле, как следует вымыть все тело щеткой с мылом можно минуты за три. Щетка для этого всегда лучше, чем губка: она открывает поры. Не пользуйтесь жесткими полотенцами из грубой ткани. Всегда быстро и основательно вытирайтесь мягкими полотенцами или специальными перчатками. Многие в первую очередь моют лицо и шею, чтобы избежать возможного неприятного прилива крови к голове. Принимайте ванну в помещении, в котором температура не ниже 68 или 70 градусов по шкале Фаренгейта (20 или 21 градуса по Цельсию). Лучше всего, чтобы температура воздуха в комнате и воды в ванне была одинаковой.
Для тех, кто не любит пользоваться мылом (или хотя бы не доверяет качеству того мыла, которое оказалось под рукой), хорошей заменой будет ланолиновое молоко:
ланолин — 35 г; вода — ½ унции; чистое кастильское мыло — 30 гранов. Вылейте ланолин в воду и нагрейте эту смесь на медленном огне. Мыло должно полностью разойтись в половине унции воды. Размешайте жидкость и как следует взболтайте ее.
Зимой одним из лучших считается глицериновое мыло. Также в этот суровый, холодный сезон отлично сохраняют мягкость кожи те виды мыла, которые содержат отруби и плющеную овсяную крупу («Геркулес»). Для мытья кожи лица лучшей заменой мылу будет миндальная мука, которую нужно насыпать в мокрую пригоршню, чтобы она превратилась в пасту, а затем втереть в лицо и руки.
Обычное ежедневное мытье тела недостаточно для ступней, где ткани жестче. Поры там более крупные, и из них выходит больше пота, а из подошв выделяется больше шлаков и токсинов, чем из любого другого участка кожи в нижней части тела. Именно поэтому нужно мыть их каждый день, лучше всего прямо перед тем, как отправляться спать.
Между прочим, это полезно для того, чтобы кровь отлила от головы к ногам. Я всегда наливаю для мытья ног более теплую воду, чем для тела. Я энергично тру ноги хорошо намыленной массажной щеткой, ведь для ног, к счастью, мыло можно использовать в неограниченных количествах. Если добавить в воду чайную ложку буры или аммиачной воды, это поможет отмыть ноги от любых загрязнений.

Глава XII. Здоровье – основа красоты

Покажите мне любую женщину, которая страдает от несварения желудка, и я тут же обращу ваше внимание на то, что у нее кожа землистого оттенка, взгляд тусклый или же отличается лихорадочным блеском, а еще у нее обложен язык и имеется общая вялость. Все это не располагает к красоте человека. Наоборот, это признаки различных недомоганий. Помимо того что они заметны для посторонних, они тяжким грузом ложатся на душу женщины, ухудшают ее настроение. Она начинает думать, что ей не повезло в жизни, что она несчастна, или же у нее возникают различные другие причины для страданий. Женщина сильно преувеличивает всякие неприятные мелочи, и это быстро приводит ее в еще большее уныние.
Но, помимо всего, несварение желудка становится причиной более серьезных проблем. Я могу тут вспомнить некоторых своих знакомых, из числа тех, кто уже покинул этот мир, у кого ухудшение здоровья началось с различных симптомов расстройства пищеварения. Я, впрочем, не знаю, была ли диспепсия у них причиной или следствием этих болезней, но думаю, что расстройство желудка — весьма нежелательное состояние организма и его нельзя допускать.
Как же это предотвратить? Ниже я выскажу свои наблюдения насчет того, какая пища нежелательна или какое качество пищи недопустимо, поскольку оно вызовет расстройство. Однако, прежде всего, хотела бы поведать вам об одном прекрасном упражнении, которое поможет противодействовать диспепсии. Промните руками живот и перед отходом ко сну, и, если есть такая возможность, несколько раз за день. Поставьте сжатые в кулаки руки так, будто собираетесь месить тесто, подведя их под низ ребер. Нажимайте сильно и регулярно на внутренности, сдвигая кулаки навстречу друг другу, пока они не встретятся. Проделав это пять или десять раз, оставьте левую руку на левом боку, а правой мягко, но постоянно нажимайте вниз, к левой части живота, пока рука на дойдет до бедра. Повторяйте такую процедуру всякий раз, когда выполняете упражнение. Все это будет более эффективно, если проделывать эти движения, пока вы лежите в ванне. Мышцы будут лучше расслабляться, поскольку тело находится в воде. Приверженцы гидропатии[110] считают эту процедуру одним из наилучших способов восстановления надлежащего режима пищеварения.
Хорошо способствуют улучшению пищеварения пешие прогулки, а также следующее упражнение, которое можно делать лежа в постели. Лягте на спину, медленно подведите свои колени к подбородку, а затем опустите ноги в начальное положение. Это, пожалуй, наиболее важное упражнение, его нужно делать по утрам тем, у кого вялая печень или какой-либо другой вид диспепсии.
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Грубые зерновые каши хорошо противодействуют диспепсии. Например, в Шотландии это заболевание встречается редко, а уж если у кого-то оно есть, значит, нам попался редкий и странный шотландец, который не любит национальное шотландское блюдо — овсяную кашу. Каши из плющеного овса, из риса, цельнозерновые каши — это все блюда с грубыми пищевыми волокнами, которые стимулируют работу желудка и кишечного тракта, улучшая пищеварение.
Каждая женщина должна знать основные принципы энергетической ценности продуктов. Эти факты нужно применять к тому, что вы едите изо дня в день. Состав вашей пищи должен быть в таких пропорциях: углеводы (смесь различных крахмалов и сахаров) — примерно 16 частей, сложные белки — 4 части, жиры — 2 части.
Другими словами, половину вашей пищи, потребляемой в течение одного дня, может составлять картофель, рис, хлеб и т. п. Одна восьмая — это белки, например молоко, яйца, сыр. И одна шестнадцатая — жиры: сливочное масло, жир, который имеется в мясе, растительное масло в заправке к салату. Запомните эти соотношения, и вы вскоре поймете, как по-новому вы начнете выбирать пищу для себя. А также что уже в скором времени вы заметите явное улучшение здоровья.
Не отказывайтесь совсем от сладкого, если ваш вес в норме, однако все же есть сладкое нужно только в надлежащий момент, а это — на десерт, в конце ланча или обеда. Между приемами пищи ни в коем случае нельзя взять да «перехватить» кусочек кекса или конфетку…
Решительно откажитесь от любой жареной пищи. Вы, вероятно, уже слышали, что она вредна, однако не понимаете, по какой причине это так. Что ж, рада вас просветить на этот счет. Дело в том, что жареная пища очень плохо переваривается, поскольку в желудке она образует плотную и тяжелую субстанцию для обработки желудочным соком — нечто вроде кожаной подметки. Ни мясо, ни яйца, ни молоко не должны достигать точки кипения. Поэтому никогда не ешьте отварную говядину, вареное яйцо и не пейте прокипяченное молоко. Как это так? Но я просто посоветую вам заменить эти старые способы приготовления таких продуктов на иные, весьма замечательные: мясо, порезанное на небольшие кусочки, нужно потушить в небольшом количестве воды, не допуская ее кипения; яйцо нужно опустить в воду, которая нагрета почти до температуры кипения, однако не кипит, и так держать его в ней восемь минут (вместо того, чтобы оно варилось в кипящей воде четыре минуты); а молоко нужно нагреть на огне, не допуская образования пузырьков.
Выбирая пищу, нужно также помнить, что для костей нам нужен кальций и что в зерновых — овсе, пшенице, рисе — содержатся вещества, которые его нам поставляют. Сахар является источником энергии, и это хорошо известно русским балеринам, которые поглощают невероятные количества сладостей и песочного теста, однако все равно остаются худыми по той причине, что тратят все эти калории во время танца. Жиры, то есть сливочное масло и жировая прослойка в мясе, дают организму тепло, поэтому их можно несколько больше употреблять зимой. Хлеб — хорошая пища, если он испечен из цельнозерновой муки. Вопреки распространенному мнению, хорошими продуктами являются макароны и спагетти. Рассмотрите их перед варкой: если они желтоватые, это свидетельствует о присутствии растительного белка — глютена, он очень ценен для хорошего пищеварения.
Страдаете ли вы от анемии (малокровия)? Если да, то помимо легких упражнений на свежем воздухе (которые обязательно нужно прекращать, как только вы начинаете ощущать усталость) и массажа тела и лица питательными маслами, такими как ланолин или оливковое масло, нужно обязательно есть питательную пищу — например, густые супы и супы-пюре. Свиной окорок, бекон, баранина, курятина и мясо диких животных укрепляют ослабленный организм, а сливочное масло можно есть без ограничений. Для больных анемией питательными являются все виды свежей рыбы и устрицы. Яйца также хорошо укрепляют организм и восстанавливают силы. Впрочем, как и хлеб, пирожные, тапиока и дробленая кукуруза (мамалыга).
Больным анемией желательно употреблять продукты с большим количеством сливок, так что шоколад, кастард (сладкий крем из яиц и молока), запеченные фрукты и фруктовые желе в данном случае являются нужной и полезной пищей.
Избегайте всего, что может сильно нарушить процесс пищеварения, например телятину, свинину, вяленое мясо и солонину, а также жирное рубленое мясо. Бананы относятся к трудноперевариваемой пище, их нужно избегать.
Если у вас диспепсия, не ешьте сразу много различных видов пищи. Вполне достаточно двух-трех разных блюд. Если у вас проблемы с пищеварением, нужно лечь полежать на некоторое время либо до, либо после принятия пищи. Для вас полезны овощные супы — с помидорами, спаржей, горохом и фасолью. Очень хороши для вашей диеты устрицы и свежая рыба, запеченные на сильном огне. Лучше всего, пожалуй, запеченные голуби, нежирное мясо и курица. Мясо должно быть с коротким волокном, а запекать его нужно до тех пор, пока оно не станет нежным. Яйца нужно есть с вчерашним (то есть подсохшим или «черствым») хлебом или с подсушенными кусочками тоста. Яйца можно готовить любым способом, но только не запекать и не жарить. Не советую есть много мяса, и если вы едите сливочное масло, его нужно намазывать тонким слоем. Если вы употребляете в пищу бекон, его куски должны быть хорошо прожаренными, хрустящими.
Отдавайте предпочтение хорошо испеченному картофелю, помидорам и шпинату, а также вареному луку, гороху, лимской (лунообразной) фасоли и листовому салату. Не ешьте слишком кислые или слишком сладкие фрукты — желудок страдающего плохим пищеварением человека чувствительно реагирует на крайности. Очень полезен слабозаваренный чай, и пить его нужно горячим. Полезны и молоко с какао или горячим шоколадом, но эти напитки не должны быть слишком жирными. Не ешьте сырой сельдерей, капусту и редис.
Если у вас подагра или ревматизм, будьте осторожны при выборе продуктов питания: нельзя есть пищу, которая усугубляет ваше состояние, и нужно избегать любого спиртного. И подагра, и ревматизм вызваны отложением солей мочевой кислоты в суставах, поэтому вам нужно найти способы, как удалить их из организма. Алкоголь, сладости и клубника ухудшают эти заболевания.
Ешьте очень медленно такие блюда: ненаваристые овощные супы, свежую рыбу и свежие устрицы, белое мясо (куриную грудку, телятину, свиные ножки). Ешьте только яичный белок, предпочтительно сырой. Для вашего заболевания лучше всего есть подсушенный в тостере цельнозерновой хлеб. Хорошее действие оказывают также сухари и «пышки Грэма»[111]. Великолепной едой для вас будут сельдерей, листовой салат, огурец, капуста, молодой горошек, стручковая фасоль, шпинат и вообще все овощи, содержащие большое количество жидкости. Сочные фрукты и ягоды (апельсины, лимоны, абрикосы, клюква, груши, персики) окажут на вас свое целебное воздействие, только их не нужно есть сырыми, а следует запечь или потушить.
Чего нельзя есть при подагре, так это говядину, жареное мясо, рагу или рубленое мясо, индейку, утку или гуся; нельзя ни омлеты, ни соленую рыбу, ни какие-либо десерты (кроме фруктов). Если вы пьете чай или кофе, заваривайте их слабо. Из молочных продуктов можно разве что кислое молоко, а вот воду вам нужно пить даже в бо́льших количествах, чем кому-либо угодно еще.
Если не в порядке печень или желчный пузырь, ешьте меньше того, что вы привыкли. Выбирайте блюда с белым мясом и рыбой и не ешьте жировых прослоек в мясе. Из овощей ешьте больше водяного кресса, листьев салата и шпината. Пейте лишь снятое молоко, причем очень медленно, без спешки, а яйца вам можно только в сыром виде или же яйца-пашот (сваренные на пару, без скорлупы). Выздороветь вы сможете благодаря испеченному собственными руками кукурузному хлебу или из цельнозерновой муки с горячей водой, куда вы выжали сок одного лимона или апельсина. Не ешьте ни сыр, ни картошку, ни овсянку, ни сушеные овощи.
Если у вас неврастения, никогда не отказывайтесь от завтрака. Для вас даже лучше всего будет, если вы сможете позавтракать прямо в постели. Рацион должен быть легким. Вам будут полезны различные виды мясных продуктов, рыба, яйца, зеленые овощи и фрукты. Молоко можно пить, но при условии, что ваш желудок его принимает, а вот чай, кофе, курение табака и алкогольные напитки — все это вам нельзя.
Научитесь распознавать симптомы собственных заболеваний и лечиться с помощью диеты. Если на вашем лице появились пятна, можете быть уверены, что это результат переедания и в вашем рационе слишком много жирного или сладкого. Моя парижская подруга, дама очень эффектная и элегантная, едва заметив какие-либо признаки такого сорта, тут же ограничивает себя в еде — она не поступается лишь обедом, а весь день довольствуется фруктами и салатами, причем во время приема пищи воду пьет умеренно, а вот между ними — помногу.
Не раз и не два случается, что мы начинаем «ощущать свое тело», но нам слишком трудно (или же мы слишком ленивы?) принять решение, что надо бы на несколько дней побыть на жидкой диете.
Вот, например, предлагаю вам питательный напиток, который укрепляет даже в тот период, когда происходит процесс удаления из организма ненужных ему шлаков:
цельный ячмень — 1 столовая ложка; один ломтик лимона; кипяток — 2 чашки. Положите ячмень и лимон в глиняную посудину и залейте их кипятком. Накройте эту посудину крышкой и дайте постоять десять минут. Затем процедите содержимое в другую глиняную посудину. Если желаете, можно добавить в этот напиток немного сахара. Указанные количества соответствуют одной порции для одного человека.
Такой напиток нередко пьют английские атлеты во время своих тренировок, когда им нужно освежиться. Он представляется мне полезным также и для любой женщины, которая решила немного попоститься ради сохранения своей красоты:
отруби — 2 столовые ложки; изюм (с косточками) — 1 столовая ложка; лимон — 1 толстый ломтик. Порежьте изюм на мелкие части, добавьте его в глиняную миску, где уже находятся отруби и лимон. Залейте все это половиной пинты кипятка. Дайте настояться и несколько охладиться, но не дольше десяти минут. Процедите напиток и выпейте его, пока он еще теплый. Изюм обладает особой ценностью с точки зрения очищения и стимулирования почек.
Хороший укрепляющий, охлаждающий и очищающий напиток получится, если к той жидкости, в которой вы тушили несколько очищенных яблок, добавить несколько ягод смородины. Его вкус станет еще лучше, если добавить туда же несколько сухих почек (бутонов) гвоздики или наструганную палочку корицы.
Вот рецепт еще одного тонизирующего и освежающего напитка на тот период времени, когда вы мало едите или же соблюдаете полный пост:
выжмите в большую кофейную чашку сок одного апельсина, затем долейте ее доверху кипятком и добавьте чайную ложку жидкого меда и такое же количество лимонного сока.
Или такой напиток также поможет справиться с чувством голода: молоко — 1 пинта; кипяток — 1 пинта. Медленно выпейте эту смесь вместо того, чтобы поесть. Использование воды некоторым образом помогает не допустить воспаления кишечного тракта, которое порой случается, если пить одно молоко.
В Англии часто пьют такой напиток, который можно считать наполовину едой, а наполовину лекарством:
две столовые ложки цельного зерна; немного семян тмина или сельдерея — для вкуса. Нужно сначала помолоть цельное зерно, а затем развести эту муку в кипятке, налитом в миску объемом в одну пинту. После этого нужно добавить семена тмина или сельдерея. Если желаете, можно подсластить смесь, положив в нее половину чайной ложки порошка солодкового корня (лакрицы).
Ореховые напитки относятся к укрепляющим, которые заменяют пищу во время лечебного («косметического») голодания. Например, есть такой рецепт: размолотый арахис — 1 столовая ложка; кипяток — 1 чашка. Можно, по желанию, улучшить вкус напитка, добавив равные порции меда или лимонного сока.
Во время целебного голодания, восстановления сил или похудения можно принимать и мясные соки. В таком случае советую сделать так. Облейте кипятком мелко нарезанное мясо (говяжье или куриное). Объем кипятка должен быть вдвое больше объема мяса, если вы хотите крепкий настой, а если слабый, тогда объем кипятка должен быть втрое больше.
Некоторые виды пищи все же нельзя отправлять в желудок, если вы желаете оставаться красивой. Они должны быть под запретом, как нельзя употреблять внутрь яды или свинец… Хотите знать, что это? Вот перечень: кондитерские изделия, хлебобулочные изделия, любая излишне сладкая или излишне кислая пища, слишком холодные или слишком горячие блюда, свинина, любые пудинги (за исключением тех, которые делают почти исключительно из фруктов), а также пончики, жареное печенье — хворост, жареные пирожки, то есть любые изделия из жареного теста.
Слышу, как американки умоляют: «Расскажите нам, пожалуйста, что можно есть, чтобы не располнеть, а что нельзя». Отвечаю: потребляйте все, что имеет «охлаждающие» свойства, например цитрусовые, минеральные воды и кислоты. Не ешьте ничего, в чем содержится сахар, жир и крахмал. Надо поконкретнее? Прекрасно, тогда выбирайте для своего нормального рациона из прилагаемого ниже списка.
Зеленые овощи, сваренные на пару без жира и с небольшим количеством соли. Так можно приготовить стручковую фасоль, горох, спаржу и шпинат, их можно также заправить смесью растительного масла с уксусом, причем в ней больше должно быть уксуса, а не масла.
Тушеные фрукты, например абрикосы, прюнельи[112], яблоки, кумкват[113], вишни и сливы; их надо тушить с малым количеством сахара, а лучше и вовсе без него.
Постные сорта мяса, полусырая говядина и жареная баранина; галеты или хлеб, обогащенный белками клейковины, а если этого нет в продаже, тогда горбушка пшеничного хлеба (только горбушка, а не мягкая сердцевина!). Также зеленые салаты (из салатных листьев, римского салата, то есть салата «ромэн», листьев цикория или огурцов) с французской заправкой (куда входят прованское или оливковое масло, уксус и горчица, однако обычно рекомендуемое для этой заправки количество масла нужно уменьшить, увеличив количество уксуса).
Ешьте все, перечисленное выше, однако в минимальных количествах, достаточных для сохранения сил и энергии. Помните: хотя объем желудка у любого взрослого равен примерно одной кварте, будет благоразумно заполнять его лишь наполовину, то есть не более одной пинты пищи или жидкости (или и того и другого, вместе взятых). Если, употребляя большие количества пищи, вы растянете желудок, это может способствовать возникновению множества различных проблем в желудочно-кишечном тракте. Одно из следствий этого — так называемый пивной живот, или абдоминальное ожирение, что сильно портит впечатление от фигуры мужчины.
Вот какую пищу должна избегать склонная к полноте красавица: жирные сорта мяса, подливки, мучные изделия, цветная капуста, картошка, рис, лимская (лунообразная) фасоль, шоколад, сладкий чай или кофе, конфеты, кондитерские изделия, молоко, пудинги и запеканки.
Красотка, у кого постоянно появляются прыщики, нуждается в изменении режима питания, в уменьшении количества потребляемой пищи, в более разумном выборе продуктов. Ведь ее кожа свидетельствует о наличии какой-то формы несварения желудка, а первым шагом на пути к избавлению от этой проблемы должно стать уменьшение объема и характера потребляемой пищи — желудочно-кишечный тракт должен меньше работать. По этой причине я хотела бы порекомендовать такой женщине несколько часов, а еще лучше — несколько дней посвятить целебным водным процедурам. Если врач позволит такой режим, то лучше всего начать поститься, то есть жить, питаясь воздухом и водой, столько времени, сколько это представляется благоразумным. Ведь и топку паровоза требуется время от времени очищать от шлака. Точно так же необходимо очищать кишечник. Я уже не раз упоминала в этой книге и теперь еще раз повторю, что каждый из нас должен выпивать за день три кварты воды. Если у вас изнеженный желудок, пейте воду теплой или горячей, однако, как я говорила раньше, горячая вода, поступающая в желудок в больших количествах, оказывается, лишь на время облегчает самочувствие, поскольку, если постоянно пить горячую воду, это уменьшает объем выделяемого желудочного сока. Холодную или прохладную воду (но ни в коем случае не ледяную!) следует пить из такого расчета, чтобы, когда она дойдет до желудка, она нагрелась бы примерно до температуры тела. Даже если вы испытываете очень сильную жажду, пить нужно медленно и небольшими глоточками.
Стакан очень холодной воды подействует на желудок так же, как кусок льда. Если вы когда-нибудь случайно глотали кусок льда, вам известно, до чего это болезненно для желудка и как сильно он реагирует на это. Никогда не пейте за раз больше двух стаканов воды. Одна пинта воды, как я уже говорила, это максимальное количество, какое возможно поместить в желудке. Если у женщины, чья красота пострадала от прыщиков, есть такое желание, она может, конечно, увеличить количество воды на одну кварту или даже больше, однако при одном условии: она должна поститься, не принимая никакой пищи. Если ей захочется, можно добавить на стакан воды три или четыре капли лимонного сока — это будет хорошо способствовать очищению. Пока проходит лечение посредством таких водных процедур, нужно заниматься физическими упражнениями на свежем воздухе, насколько позволяет состояние организма. Но физические упражнения следует прекращать, как только у вас возникнет чувство усталости.
Водные процедуры можно расширить, осуществив промывание прямой кишки теплой водой, но более детально я обращусь к этому вопросу несколько позже. Пока же достаточно сказать, что такое внутреннее омовение, которое под контролем врача можно делать множество раз, представляет собой отличное средство для любой женщины, которая хотела бы иметь чистую кожу и красивый цвет лица.
Водные и воздушные процедуры продолжаются под наблюдением врача несколько дней (один, три или даже пять-шесть дней), давая благоприятные, радующие всех результаты. Продолжительность процедур будет зависеть от того, сколько сил есть у женщины. Когда пациентка вновь решит принимать пищу, начать нужно будет с теплого молока. Сначала пусть это будет одна кварта молока в день, затем объем молока можно увеличить до двух и даже трех. Нужно помнить, что молоко — это скорее пища, а не напиток, поэтому его нужно употреблять исходя из этого представления. Также пить молоко нужно неторопливо: не быстрее пяти минут на один стакан.
Когда вы вновь начнете есть, помните, что если пятна или сыпь появились у вас на лице в результате акне (гнойного воспаления сальных желез), необходимо отказаться и от чая, и от кофе, а также исключить из своего рациона мучные кондитерские изделия, сыр, приправы и подливки, любые острые блюда. С другой стороны, если девушка желает устранить маленькие прыщики с черной головкой, ей можно питаться хорошо сваренными зелеными овощами и тушеными фруктами, притом без ограничений, в любых количествах. Пока она следует этой охлаждающей и очищающей диете, прыщики, бугристость кожи и сыпь исчезнут. Судя по моему опыту, это произойдет скорее, если по утрам три или четыре раза охлаждать кровь, добавляя одну чайную ложку английской горькой соли на стакан теплой воды.
Для слишком худых красавиц рекомендуется улучшающая кровь диета. В этом случае разрешается есть все те виды пищи, над которыми я прежде, адресуясь к красавицам полным и весьма полным, повесила ярко светящуюся надпись «НЕЛЬЗЯ!» (а это и жирное мясо, и подливки, и лимская фасоль, и картофель, и рис, и сладости).
Когда щеки и губы бледны, в глазах нет блеска, походка не отличается энергичностью, а тело чрезмерно худощавое, все это говорит о том, что в организме не хватает железа. Сама я пользуюсь подкожными инъекциями препаратов железа — это для меня предпочтительно, поскольку тогда у меня не случится расстройства желудка из-за поступившего в него лекарства. Но если вы почему-либо не желаете делать уколы, железо можно получать с пищей: для этого нужно употреблять яичные желтки, шпинат, свеклу и стручковую фасоль.
Такая же диета поможет, если у женщины начали выпадать волосы или появилась преждевременная седина. Результаты появятся не быстро, однако действие диеты будет благотворным.
Я твердо убеждена, что умеренный пост дает большую пользу для улучшения состояния здоровья, от чего, разумеется, зависит и красота женщины. Время от времени поститься, или «подголадывать», так же полезно, как и то, о чем я писала раньше: если позволяют обстоятельства, нужно время от времени проводить в постели целый день (или хотя бы полежать в постели как можно дольше в течение одного дня), чтобы сохранять свой внешний вид. И делать это нужно один раз в десять дней!
Целебное действие голодания проявляется и в целом, и в конкретных частностях. Если люди находятся в состоянии, для которого существует несколько наивное определение — «апатичный» (что означает «неповоротливый», «вялый», «осоловелый», «медлительный»), голодание способно сослужить хорошую службу. Обычно «апатичный» или «осоловелый» человек переедает… Теперь можно получить хороший урок у природы, позволяющий понять, как можно избавиться от состояния апатии. Если, например, какое-то животное съело слишком много пищи, оно обычно отползает куда-нибудь в темное и тихое место, чтобы там отдохнуть и ничего не есть. Именно так и должна поступить женщина, если она перенапрягла свою пищеварительную систему. При переедании животное пьет много воды. Точно так же должна поступить и наша красавица.
Когда пищеварение перестает нормально работать, постарайтесь понять, что произошло, и ублажить его… Предоставьте каникулы и желудку, и кишечнику, которые накануне сильно перегрузились. Пусть некоторое время им вовсе не понадобится функционировать, но пусть это будет короткое время. На мой взгляд, гораздо лучше голодать четыре раза в месяц по двое суток, чем сразу восемь дней подряд.
В целом организм всегда с благодарностью откликается на то, что время от времени его пищеварительным органам предоставляются каникулы. Однако существуют особые моменты, когда голодание дает очень хороший лечебно-профилактический эффект. Например, я знаю одну женщину с красивой фигурой, у которой, однако, появился большой живот. Когда она позвонила мне и попросила совета, как ей быть, я пригласила ее к себе в офис и предложила продемонстрировать мне, как она стоит и как ходит. С этим все было хорошо. Дальше я попросила ее показать мне, как она сидит на стуле. Я убедилась, что и сидит она правильно: ее вес был равномерно распределен между седалищем и передней частью обеих стоп. На стуле она сидела неглубоко, скорее на краю сиденья, так что ее спина была совершенно прямой. Ни одна из этих поз не могла быть причиной выпирания живота. Ее корсет был хороший, новый, не слишком ее утягивал, но и не слишком давал свободу. Я решила, что ее пухлый, некрасивый живот возник в результате нарушения пищеварения, поэтому предложила ей короткий период голодания и порекомендовала в течение сорока восьми часов обходиться без еды и лишь пить в больших количествах горячую воду, причем в каждый стакан нужно было выжать сок лимона.
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Она проделывала это каждую неделю на протяжении пяти недель, и результат был вполне удовлетворительный: живот у нее стал плоским, как она и хотела, а фигура заметно улучшилась.
Многое говорит в пользу такого, половинного, воздержания от приема пищи, поскольку это не приводит организм в состояние шока. Вообще, когда человеку уже больше тридцати пяти лет, разумно не создавать сильной перегрузки для организма. Лучше заботиться о нем с точно такой же заботой, как мы стараемся не ранить чувства наших друзей. Любое радикальное отклонение от жизненного ритма, привычного для организма, нужно совершать постепенно, мягко. По этой причине голодание лучше начинать с так называемого подголадывания, то есть нужно постепенно уменьшать количество потребляемой пищи.
Мне представляется, что разумный план действий таков: отказавшись от твердой пищи, в первый день «подголадывания» нужно пить молоко, есть жидкую овсяную кашу или суп. Молоко здесь лучше остальных видов пищи, поскольку оно более питательно. Некоторым из нас молоко не нравится, однако это ведь естественный продукт, так что, по-моему, любой может приучить себя к тому, чтобы если не полюбить его, то хотя бы суметь проглотить некоторое количество. Правда, есть и такие люди, для кого вкус молока попросту отвратителен… Тогда можно в каждый стакан молока добавить щепотку соды.
Я позволяю моему аппетиту определять, как часто питаться молоком и в каких количествах. Я постоянно помню, что молоко — это пища, поэтому представляю себе, что не пью эту пищу, а ем. Делать это нужно неторопливо, тратя хотя бы пять минут на один стакан молока, но иногда мне удается растягивать это время вдвое.
На второй день, когда мой желудок несколько привык к происходящим изменениям, он уже готов к употреблению воды с лимоном. Лимонный сок не только делает воду более вкусной, но и способствует стимуляции печени, что позволит очистить кожу лица.
Когда я уже начала готовиться к прекращению голодания, дать сигнал желудку об обратной перемене и возвращению к обычному режиму питания оказалось возможно, в моем случае, с помощью апельсинового сока, выжатого в чашку или стакан, а дальше уже можно было начать возвращение к обычной пище, для начала съев небольшой сладкий апельсин. К обычному режиму питания я вернулась с помощью супов и жидкой овсянки. В моем случае самое долгое голодание длилось четыре дня, причем я все же считаю, что это было на день или два дня дольше, чем нужно. В общем, самым безопасным способом голодания я считаю «полуголодание» или «подголадывание» с употреблением молока, жидкой овсянки и супов.
Выше речь шла о процедуре голодания, а теперь давайте поговорим о ее ценности. Воспаление слизистой оболочки удалось сначала облегчить, а затем, благодаря продолжающимся эпизодам голодания, почти полностью ликвидировать. Ранняя стадия ревматизма прекратила проявляться после повторных коротких сеансов голодания, а также благодаря полному отказу от сладостей и говядины в промежутках между этими голоданиями.
Даже общая нервозность прошла, во всяком случае та ее форма, которую поджигают жирные и тяжелые для пищеварения блюда. Случилось это, правда, во время одного из сеансов голодания, когда я проводила время в тишине, одиночестве и даже по большей части в темной комнате, так что результат мог быть достигнут за счет тишины и спокойствия, а также полученной возможности как следует отдохнуть.
Есть довольно хорошее правило, чему стоит следовать, а именно: всякий раз, когда язык оказывается обложенным, нужно уменьшать количество пищи или же на короткое время, ради вашего же блага, вообще отказаться от пищи. Если язык обложен, это говорит о том, что в организме скопилось слишком много шлаков, которые ведут себя почти как зольный остаток в топке локомотива. Если вы сможете продолжать голодание до тех пор, пока язык не очистится полностью и не станет розово-красным, вы от этого только выиграете.
Если вы осознали наличие чрезмерного веса и все связанные с этим недостатки, обычно голодание дает нужное облегчение. Однако хочу предупредить вас: не начинайте голодание, если вы заняты тяжелым трудом. Голодайте только тогда, когда вам не приходится особенно напрягаться, причем лучше всего, если это возможно, голодать, находясь в одиночестве, поскольку в этом случае ни на кого не обрушится раздражение, которое, скорее всего, обуяет вас в процессе голодания.
Никто не выглядит наилучшим образом, если не удалось как следует выспаться. Вокруг глаз при этом появляются мелкие морщинки, вокруг рта образуются глубокие складки, во взоре нет бодрости и огня, мышцы лица утрачивают тургор (упругость), цвет кожи перестает быть свежим и еще, что самое важное, мозг теряет способность четко мыслить — и все лишь потому, что вам не удалось выспаться. В целом в облике человека и в его поведении проявляются раздражительность и сверхчувствительность.
Возможны две причины бессонницы или плохого сна: мозг либо недополучает нужное питание, либо перевозбужден. Бессонница или беспокойный сон — это результат нарушения нормальной работы нервной системы. Возможно, проявляется расстройство пищеварения, причем оно может быть как причиной, так и следствием нервозного состояния. Может быть, вас что-то беспокоит. Не исключено, что это следствие умственного утомления или нервного истощения. В общем, в каком бы виде ни проявлялось расстройство сна, причина почти всегда коренится в состоянии нервов. Осознав это, нам нужно подумать, как дать мозгу то, в чем он нуждается. Гоните прочь беспокойство, ощущение тревоги. Займитесь физическими упражнениями. Бывайте почаще и подольше на свежем воздухе. Уже эти три совета суть прекрасные предпосылки для хорошего сна.
Если вы поймете, что переутомляетесь, работаете слишком много, придется несколько снизить нагрузку. Попробуйте провести день-два за городом, если это возможно. Правда, для очень занятого человека это порой совершенно невозможно. В таком случае хотя бы ложитесь спать на час раньше обычного. Некоторым такая идея не нравится, потому что, по их словам, они совершенно точно знают, что не смогут заснуть. И все-таки — попробуйте лечь спать на час раньше обычного. Даже если вы просто полежите в покое у себя в темной спальне, уже одно это должно успокоить ваши нервы и настроить на хороший сон.
В комнате, где вы спите, должна быть комфортная для вас температура воздуха. Если в ней слишком тепло, вы наверняка не заснете. Если настолько прохладно или даже холодно, что вам это неприятно, вы будете бодрствовать. Хорошая температура ночью в спальне — 60 °F (15,5 °С) или немного ниже. Воздух в спальне должен быть свежим. Если же он спертый, если там душно, распахните окно и, пока вы проветриваете спальню, либо энергично двигайтесь по комнате, чтобы согреться, либо выйдите в соседнюю комнату, где теплее. Было бы куда лучше, конечно, если бы вы целый день держали окно открытым, чтобы воздух в спальне был практически таким же свежим, как и на улице.
Если у вас болит голова от напряженной работы, на голову нужно положить какую-нибудь повязку с уложенным в нее колотым льдом, это уберет прилив крови к голове и позволит заснуть. Если, с другой стороны, вы страдаете малокровием и у вас по ночам холодные ноги, опустите их в тазик с горячей водой, в которой разведена горчица. Только прежде попробуйте локтем, не слишком ли горячая вода, ведь если она слишком горячая для локтя, значит и для ступней будет слишком горячо.
Если вы никак не можете заснуть из-за того, что у вас ноет или болит желудок, значит он пуст или почти пуст. Чтобы избежать этого, можно до отхода ко сну съесть чашку жидкой овсяной каши, это согреет желудок и успокоит нервы, давая возможность организму отдохнуть от дневных забот и тревог.
Мне известен случай излечения продолжительной, хронической бессонницы именно таким простым способом, который кажется банальным и элементарным, однако результат говорит сам за себя. Лягте в кровати на спину, положив голову на низкую подушку (а еще лучше — чтобы подушки не было вообще), и расслабьтесь. Развяжите, так сказать, мышечные узлы. Расслабляться нужно полностью, как расслабляется, например, собака, спящая на коврике перед камином, положив свой нос на лапы и раскинувшись во всю длину тела. Дышите глубоко, очень глубоко, но без усилия и при этом на каждом вдохе считайте до шести. Чтобы помочь сделать вдох более глубоким, крепко прижмите указательным пальцем одну ноздрю и делайте вдох через другую. Повторите это шесть раз, каждый раз считая до шести — и на вдохе и на выдохе.
Воспользуйтесь, если нужно, резиновой грелкой с горячей водой или металлической грелкой с углями. Если вы проснулись от того, что замерзли ноги, наденьте на них домашние тапочки — шлепанцы. Притворитесь, будто вы очень хотите спать и дремлете (пусть это на самом деле не так), и медленно прикройте веки, словно они опустились под собственным весом или от усталости. Даже такой прием порой помогает при бессоннице.
Жители стран Востока дают нам хороший совет касательно сна: «Прежде всего, успокойтесь. Ни о чем не тревожьтесь. Перед сном вспоминайте приятные события, потому что во время глубокого сна вы останетесь в том состоянии, в котором пребывали, засыпая. Ваши мысли будут запечатлены на вашем лице».
Нервозность — это одна из главных угроз для женской красоты сегодня. Нервозность в любых формах, будь это неврит, неврастения, нервное истощение, истерия. Любая из этих проблем лишь доказывает, что маленькие серебряные проводки-нервы слишком сильно натянуты и могут вот-вот лопнуть.
Старость — привидение, которое предательски крадется по следам любой красавицы. Это единственное, что по-настоящему пугает ее. И именно нервозность предваряет старение и предвещает появление его признаков. Обратите внимание на то, как выглядит какая-нибудь из ваших подруг после нервного срыва или приступа панической атаки. Она словно постарела на десять лет. Сильное смятение, взрыв чувств привели к появлению некрасивых новых морщин или складок на лице, от носа к губам, вдоль висков и между глаз. Если в этот момент женщина увидит свое лицо в зеркале, она придет в ужас: ведь она воочию убедится, как будет выглядеть в старости.
Чтобы продлить молодость, не допускайте сильных нервных взрывов. Каждой женщине нужно сохранять в душе спокойствие, чтобы где-то в сердцевине себя найти приют для духа и ума в случае, когда душа разрывается от серьезных тревог и переживаний. Причем пусть ей даст успокоение хотя бы такая простая мысль: «Через год все это уже не будет играть никакой роли…» Имеет смысл спасаться этим всякий раз, когда возникает угроза для взрыва чувств, сильнейшего смятения. Я знаю, например, одну даму, которая исцелила себя от привычки выходить из себя и устраивать сцены (а это ведь попросту отражало плачевное состояние ее нервов), постоянно повторяя себе: «Раздражаться почем зря — это так вульгарно, так пошло. Я могу великолепным вкусом в одеяниях быть какой угодно, но только не вульгарной!» Ее лицо, на котором начали было проявляться следы сильных эмоциональных взрывов, стало гладким и прекрасным, и выражало оно то, что и должно выражать лицо красивой женщины, когда она неожиданно улыбается или взор ее вспыхивает.
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Максин Эллиот[114]. Мадам Кавальери неизменно восторгалась ею, причем не только классическими линиями внешности, лица и фигуры, но и ее

Надо ли мне перечислять симптомы нервных расстройств? Зрелым женщинам они, конечно, и без того известны и слишком знакомы… Но для моих молодых читательниц, для кого, к счастью, все эти «нервы» пока что только слова, кое-что опишу. Раздражительность встречается чаще всего, но окружающие крайне мало способны мириться с этим качеством.
Чрезмерная чувствительность заставляет человека сильно обижаться на то, что вовсе не было сказано или сделано с целью его обидеть. Депрессия или угнетенное состояние духа часто возникает вследствие нервного переутомления, а также чрезмерной нагрузки на печень.
Привычка «гримасничать» — о, сколь часто я наблюдала это у американок… Привычка совершать множество совершенно ненужных движений. Девушка, которая без конца вертит головой и бесцельно жестикулирует, вероятно, думает, что так она показывает свою жизнерадостность, однако это качество на самом деле проявляется ведь не в физических действиях, а в умственной организации. Такая «бурная» девушка своим поведением лишь выдает не слишком хорошую тайну: что состояние ее нервной системы неблагополучно.
Причудливый, непредсказуемый аппетит — также один из симптомов нервного расстройства. Нервозный пациент ест либо слишком мало, либо слишком много, причем один и тот же человек в один и тот же день может съесть слишком мало на завтрак и слишком много на ужин. Бессонница — верный и серьезный признак нарушения работы нервной системы. Неспособность достаточно долго усидеть на одном месте — еще один, очень серьезный симптом плохого состояния нервов, когда о человеке говорят, что у него «нервы ни к черту не годятся», что он «весь дерганый».
Я увидела однажды, что этим страдает одна из известных, весьма уважаемых в Америке красавиц. Дело было в театре, и чтобы предупредить возможные шутки газетчиков, сразу скажу, что мы смотрели очень хорошую пьесу, из тех, которые не дадут скучать никому, кто находится в нормальном состоянии. Я же заметила, как ее очаровательные руки без конца дергались, а коленки создавали целую бурю в шелковых складках платья. На ее лице все время возникало то самое выражение озабоченности, какое, по моим впечатлениям, постоянно искажает лицо среднего американца.
Подобное состояние, когда расшатаны нервы, возникает в силу множества причин. Иногда играет роль плохая наследственность. Детям алкоголиков или вечно переутомленных и озабоченных проблемами финансистов, инвесторов часто передается подобная предрасположенность к нервным расстройствам. Также часто страдают и дочери тех матерей-модниц, которые слишком сильно утягивали талии или слишком буквально, пренебрегая здоровьем, следовали за всеми причудами моды и увлечениями в светском обществе.
Нередко к этому приводит употребление стимулирующих веществ или возбуждающих средств. Остерегайтесь их и помните, что они существуют в самых разных обличьях. Некоторые порошки от головной боли способны вызвать острые невротические состояния. В любом случае, не принимайте никаких лекарств без разрешения врача.
Я, правда, считаю, что главная причина нервных расстройств — это невоздержанность, причем связанная не с алкоголем или иными возбуждающими веществами, а с ментальными особенностями человека. Беспокойство, тревожность приводят к тысячам нарушений состояния организма, возникновению множества проблем со здоровьем. А вот привычка трудиться, ходить на работу — я не знаю, вызывает ли это какие-то болезни…
Я с успехом применяла домашние средства для избавления от этих симптомов поражения нервной системы. Один из лучших методов — это мягкое, статическое растягивание. Стоя на цыпочках, я поднимаю пятки как можно выше от пола и при этом стараюсь, чтобы от кончиков пальцев ног до коленей сохранялась по возможности прямая линия (хотя мне конечно же далеко до идеала, который столь невероятно воплощает Жене́[115]). Но я тянусь все выше и выше, представляя себе, что мое тело из гуттаперчи, а потому мне доставляет большое удовольствие вытянуться повыше… Иногда я поднимаю руки над головой, растопыривая пальцы, как будто пытаюсь достать ими до потолка.
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Ценность мягкого растягивания главным образом в том удовольствии, какое при этом испытываешь. Именно поэтому я никогда не продлеваю пребывание в какой-то позе, которая становится для меня утомительной. Опустившись на полную ступню, я вытягиваю руки в стороны, под прямым углом к телу. Когда делаешь это упражнение, почти всегда возникает желание зевнуть, и именно это показывает, насколько оно ценно. Ведь зевок — это проявление естественного желания организма обеспечить себе новую порцию свежего воздуха.
Если вы способны зевать по-настоящему, естественно, делайте это во время растягиваний или в любое другое время. Если не получается естественный зевок, тогда зевайте утрированно, искусственно — симулируйте зевок. Ведь это не менее полезно для дыхания, чем турецкая баня для потоотделения. И то, и другое — заменители естественных процессов.
Успокоить нервы и улучшить сон может салат из салатных листьев, его нужно есть и во время ланча и вечером, за ужином, или же сырой репчатый лук с хлебом и сливочным маслом перед отходом ко сну.
Хорошее корректирующее средство при общей нервозности — это легкий, то есть поверхностный, массаж. Для нервного пациента глубокий массаж, «до самых костей», который делают при жалобах на печень или при чрезмерной полноте, будет слишком суровым, жестоким. Множество нервов расположены вблизи от поверхности кожи, поэтому именно кожа является настоящим полем для проведения исцеляющих процедур. Легкий массаж создает прилив крови к ее поверхностным слоям, вызывая новое и более сильное взаимодействие между нервами, а также питая и укрепляя их.
Многим нервозным пациентам, страдающим депрессией, помогали электрические процедуры, при которых электрические разряды направляли к области нервного расстройства, а также к позвоночнику. Я рекомендую, однако, проводить такие процедуры исключительно под наблюдением или хотя бы под руководством врача.
Долгие прогулки излечили многие случаи нервного истощения, да и для нервных болезней пешие прогулки гораздо полезнее, чем поездки на автомобиле.
Многие врачи рекомендуют при ослаблении нервно-психической устойчивости совершать водные процедуры — погружаться в холодную воду или принимать холодный душ. Однако любая пациентка должна прежде убедиться в том, что эта рекомендация действительно нужна в ее случае, а также что ее сердце справится с подобной нагрузкой. Нельзя ни погружаться в холодную воду, ни принимать холодный душ, пока врач не выдаст вам такое предписание.
Обливания спины холодной водой, как это делают в турецких банях, оказывают тонизирующее воздействие на нервную систему. Это также можно практиковать и у себя дома. Резиновая трубка для такого обливания стоит недорого, поэтому вовсе не обязательно устанавливать какие-нибудь дорогостоящие насадки для душа.
При невралгии тройничного нерва, при болях нервных окончаний, при спинномозговых повреждениях и при головокружениях требуется обращаться к врачу. Однако при любых нервных расстройствах мы сами должны помогать врачу тем, что разумно ухаживаем за собой и стремимся сохранить свою энергию. Никогда не тратьте зря нервную энергию на ненужные движения.
Глубокое дыхание помогает корректировать склонность к нервным расстройствам, а также улучшает общее здоровье человека. Это вовсе не странное действие, которое невозможно понять. Нужно просто лишь дышать настолько глубоко, как вам это удается, до самых глубин своего существа или, как сформулировала одна маленькая девочка, «до самых пяток» — именно так, а не одним лишь верхом легких, тем самым местом, которое находится сразу под ключицами…
Я всегда могу определить при виде человека, поверхностное ли у него дыхание. Обычно такой человек сутулится. Если это женщина, то у нее всегда бледная кожа, сжатые, тонкие ноздри, тусклый взгляд и ленивая походка. Всегда у такой женщины либо отсутствует притягательность в образе, некий магнетизм, либо его совсем чуть-чуть. Привлекательная личность всегда отличается полнокровностью, максимальной живостью во всем.
Очень важно приобрести привычку практиковать глубокое дыхание. Призовите на помощь свое воображение. Встаньте у открытого окна, выйдите в сад или в парк или же на плоскую крышу, где самый чистый воздух, и затем представьте себе, что вы вдыхаете аромат розы. При этом вы хотите вдохнуть весь аромат, какой только она распространяет.
Встаньте прямо и вдохните в свои легкие столько воздуха, сколько, как вам кажется, они способны вместить. Задержите дыхание, то есть оставьте воздух в легких, пока вы считаете до пяти. Это эквивалентно пяти секундам. Затем неторопливо, без усилия выдохните, освободив легкие. Дальше снова наполните легкие, но медленно, задержите дыхание сколько сможете и опять медленно выдохните. Вы заметите, что с каждым разом сможете задерживать дыхание все дольше и дольше. Эксперты в этой области, обладающие большим опытом, способны задерживать дыхание на вдохе на пятьдесят секунд. Начинающий даже не должен пытаться повторить это достижение. В первое время глубокое дыхание может вызывать у вас некоторое головокружение. Однако пусть вас это не беспокоит. Ведь, с другой стороны, это лишь означает, что ваш мозг теперь стал получать столько кислорода, сколько ему необходимо, а значит, он вскоре привыкнет к вашему новому великодушию.
Если у вас нет возможности побыть в саду, выйти на крышу или постоять у открытого окна, попробуйте зайти в комнату, где вы можете оказаться в одиночестве на несколько минут и можно прилечь. Расслабьте при этом все мышцы. Если положить руки на грудь или без усилия соединить их на животе, это поможет лучше расслабиться.
Убедившись, что воздух может хорошо проходить через обе ноздри, зажмите одну из них пальцем и глубоко вдохните через другую. Вообще говоря, вы вскоре выясните, что левая ноздря почему-то способна вдохнуть больший объем воздуха, чем правая… По крайней мере, я очень часто замечала это у себя, когда делала глубокое дыхание.
Положив руки на живот, проверьте, правильно ли вы дышите. Если брюшная стенка поднимается и опускается регулярно, в согласии с каждым циклом вдоха-выдоха, это значит, что вы дышите глубоким дыханием. Если нет, значит, вы еще не освоили это умение.
Но через две недели, повторяя описанные упражнения шесть-восемь раз в день, притом каждый раз по две-три минуты, вы не только обязательно научитесь глубокому дыханию, но и получите за счет этого такую пользу, что уже не сможете когда-либо отказаться от этой оздоравливающей и корректирующей тренировки органов дыхания.
Но чем глубокое дыхание так полезно? Этот вопрос раздается со всех сторон, как будто его приносит эхо — его нетерпеливо задают практичные американки. Это женская вариация вопроса, который вообще обычно слышишь в Америке: «Какая мне от этого выгода?» Отвечаю: у вас будут хорошо развитые, более чистые легкие, увеличится объем легких, расширится грудная клетка. Если вы начнете практиковать это в достаточно раннем возрасте, у вас возникнет иммунитет к ужасной болезни — туберкулезу. Нервная система будет в более спокойном состоянии, и вы станете куда менее раздражительной. Ваша кровь будет очищена, благодаря чему цвет лица заметно улучшится. Вы почувствуете бо́льшую энергию во всем теле, и все внутренние органы станут функционировать лучше.

Глава XIII/ Как приобрести красивый голос

Если вы хотите, чтобы у вас был красивый голос, потребуется справиться с его двумя злейшими врагами: ринитом (или острым насморком) и с негативными эмоциями.
Любой женщине нужен красивый, мелодичный голос, ведь это действительно одно из самых замечательных качеств, характеризующих женственность. На мой взгляд, это вообще самое желанное, что только существует… Правда, не стоит забывать, что я певица и больше всего хочу быть и оставаться певицей. Но если бы я не имела певческого голоса, то мне больше всего (если бы я могла выбирать) хотелось бы иметь красивое лицо, затем красивую фигуру и лишь после этого красивый, очаровательный голос — пусть и не певческий, а обычный.
Даже если у женщины неприятный голос, она все-таки может казаться красивой, однако ее никак нельзя назвать пленительной, обворожительной… Источник магнетизма и притягательности — это голос, а вовсе не глаза. Немало обычных, простых женщин с непримечательной внешностью отличаются бесценным даром личной привлекательности, и это даже вызывало известное недоумение у различных экспертов до тех пор, пока они не обращали свое внимание на голос. Непримечательные женщины с низким, хорошо модулированным, «переливчатым» голосом, в котором доминирует сердечная (или, как говорят парфюмеры, срединная) нота, считаются более опасными соперницами, чем красавицы, обладающие визгливым резким голосом, похожим на павлиний крик. Увы, нередко прелестное личико и хорошая фигура есть у особ с неприятным, писклявым голосом. Причина этого проста, и связана она с тем, что женщины с красивой внешностью редко культивируют в себе способность очаровывать. Они довольствуются тем, что им дано от природы, и поэтому даже не стараются стать чуткими, отзывчивыми или веселыми, забавными. Их голоса могут резать слух окружающих, но они этого сами не слышат, поскольку способны воспринимать лишь похвалы своей природной красоте.
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Пусть не у каждой женщины может быть благозвучный, нежный голос, но приятный голос может быть у каждой. Самый приятный тембр у обычного, не певческого, голоса гораздо чаще появляется не от рождения. Его можно разработать, создать.
Неразработанный голос выражает чувства столь же спонтанно, искренне, как взгляд выражает то, что происходит на душе у человека. Это качество постепенно подавляется или, по крайней мере, ослабляется при повышении культурного уровня индивидуума, его умения владеть своим голосом. Если голос у человека приятный, воспринимается, что он должен выражать только приятное. Сказанное относится лишь к голосу речевому, разговорному. О певческом голосе я здесь не рассуждаю вовсе.
Злоба, подозрительность, ревность, алчность — если вы ощущаете эти чувства, значит, они таятся у вас в душе. Такие чувства — их называют темными, дурными, недобрыми — уродуют ваш голос не меньше, чем они способны исказить ваше лицо. Если их невозможно изничтожить в своей душе, их нужно хотя бы изгнать из голоса. Темные чувства делают голос резким, а глупые мысли — визгливым. В основе красивого голоса находятся психическое равновесие и общее самообладание.
Большим врагом голоса является ринит (острый насморк). Хриплость так же скрывает красоту голоса, как густая вуаль скрывает женское лицо. Надо стараться избегать простудных заболеваний, но если уж вы заболели, надо излечиться от этого как можно скорее.
Многие женщины гиперстенического типа телосложения[116] отправляются в турецкую баню всякий раз, как «наваливается простуда» (как они выражаются), и там энергично изгоняют болезнь из своего организма. Это хорошее «лекарство», особенно если предприняты все меры, чтобы не простудиться сразу после бани. Работает также и старый дедовский способ — укутаться во множество одеял и лечь спать пораньше, стараясь как следует пропотеть. Еще помогает другое старинное средство: горячий лимонад. Эффективной будет и небольшая доза хинина, которая позволит «прогнать» простуду.
Если удалось этими приемами уничтожить причину болезни, постепенно удастся с помощью ингаляций и полоскания горла избавиться и от сопровождающих ее неприятных проявлений, таких как слезящиеся глаза, распухший, красный нос и насморк с обильными выделениями из ноздрей.
Старое крестьянское средство — втягивать в ноздри очень соленую воду. Так же прекрасно действует втягивание в нос порошка камфоры. Третье средство — очистка носовых проходов, вдыхая аммиачную воду.
Концентрированный состав ароматического уксуса служит той же цели. Это средство очень ценное, оно приятное и не такое дорогое, как то, что использовали красавицы при дворе французского короля:
ледяная уксусная кислота — 1 ¼ унции; розовая вода — 2 ½ унции; лавандовая вода (лоделаванд) — 1 пинта.
Такое средство сильнодействующее, но также и приятное, поэтому оно вознаградит любого, кто возьмет на себя хлопоты по смешиванию столь большого числа ингредиентов:
ледяная уксусная кислота — ½ фунта; винный спирт-ректификат — 1 унция; неролиевое (флердоранжевое) масло — ¼ драхмы; масло душистого перца — ¼ драхмы; лавандовое масло — ¼ драхмы; чистое коричное масло — ¼ драхмы; бергамотное масло — ¼ драхмы; розмариновое масло — ½ драхмы; гвоздичное масло — ¾ драхмы; порошок камфоры — 1 ¼ унции. Эта смесь очень крепкая, и со временем она лишь становится крепче. Лучше всего ее использовать так: несколько капель накапать на шелковую губку и вдыхать. А вот контакта с кожей тела и с одеждой следует избегать!
Третий рецепт тонизирующего уксуса полезен для ингаляций:
белый уксус — 1 пинта; экстракт лаванды — 15 г; бергамотное масло — 6 г; лимонное масло — 5 г; настойка бензоина — 6 г.
Настой шалфея, в который положено небольшое количество листьев эвкалипта, прекрасно помогает очистить носовые полости после простуды.
Придворные красавицы в разные исторические эпохи смягчали хриплость своих голосов, вдыхая пары такого средства: свежее молоко — 1 пинта; спелые фиги (инжир) — ½ дюжины. Инжир нужно кипятить, пока ягоды не превратятся в мягкую массу, а затем, пока она горячая, вдыхать ее пары. Смесь эту можно подогревать снова и снова, вдыхая пары, пока не наступит улучшение.
Я рада, что инжирную и абрикосовую пасту теперь импортируют из стран Востока, ведь персиянки для излечения от хрипоты на протяжении многих поколений успешно применяли эту массу, которая является одновременно и сладостью, и лекарством.
Слабый чай из цветков бузины — прекрасное средство. Рекомендуется также использовать настой звездчатки, но его можно лишь вдыхать. А вот инжирную и абрикосовую пасту конечно же принимают внутрь.
Знаменитая французская красавица, мадам Помпадур, избавлялась от хрипоты, вдыхая пары такой смеси: порошок мирры — 1 унция; янтарь — 50 гранов.
Хриплый голос считается признаком сухости в горле. Наши предки, понимая это, для устранения хрипоты давали своим детям пить свежее молоко или пахту. В последние лет двадцать карикатуристы изображали, как несчастные певцы или певицы сосут лимон, желая избавиться от хрипоты. Кому-то, может, такое и покажется смешным, но на самом деле это исполнено здравого смысла. Лимон для горла — очищающее средство, как веник для мусора. Сырое яйцо, взбитое с лимонным соком, очень хорошо очищает и успокаивает саднящее, болезненное горло.
Однажды, выступая в Филадельфии, я сильно простудилась. Местные старожилы, кто всегда дружески приглашал меня остановиться у них в доме, предложили выпить сироп от кашля, который у них назывался «подвыпивший квакер»[117]. Он оказался настолько эффективным, что я тут же попросила дать мне его рецепт. Вот он:
новоорлеанская патока — ½ пинты; масло — 1 столовая ложка; белый сахар-песок — 1 чайная ложка; уксус — 1 столовая ложка.
Холодные компрессы нередко излечивают больное горло всего за одну ночь. Опустите в ледяную воду кусок хлопчатобумажной ткани. Затем выжмите его настолько, чтобы с него не капала вода. Осторожно обложите им горло, скрепив его английскими (безопасными) булавками, а сверху закройте его куском фланели. Вскоре жар от шеи начнет испарять воду и боль в горле «отпустит». Утром нужно убрать компресс и промассировать шею с оливковым маслом.
Если вам дорог ваш голос, старайтесь избегать того длительного и неприятного состояния, известного под названием «летняя простуда». Чтобы понимать, как предотвратить простуду, нужно очень хорошо знать, каковы ее причины. Именно так — причины, поскольку их несколько. По словам одного авторитетного специалиста в этой области, есть четыре предпосылки, которые приводят к появлению такого неприятного и в целом опасного недомогания, как простуда.
Какие же это предпосылки? Например, пониженный жизненный тонус. Другими словами, человек обессилен. Когда человек испытывает недомогание и слабость, это означает, что у организма снизилась способность к сопротивлению: мы будто осажденная крепость, у которой начали обваливаться стены. В таком незащищенном состоянии мало шансов не получить простуду, не заболеть.
Похожая ситуация — это общее утомление, изнуренность. Простудиться гораздо проще, когда мы сильно утомлены, потому что количество белых кровяных телец, защитников нашего организма, из-за усталости снижается. Также при большой изнуренности в организме создается избыток некоторых газов, в том числе углекислого, и эти внутренние яды ослабляют его, открывая дорогу для простуды.
Как же не допустить ее возникновения? Нужно, чтобы ваша печень работала активно. Если она стала «ленивой», вялой, нужно делать побольше физических упражнений, чтобы ее активизировать. Если печень «инертная», неактивная, тогда яды, которые она должна перерабатывать, попадают на слизистую оболочку, раздражая ее и вызывая катаральное воспаление.
Следите за тем, чтобы ваше пищеварение работало наилучшим образом и кишечник регулярно очищался. Если этого не происходит, может воспалиться весь пищеварительный тракт, а это, в свою очередь, способно распространиться на внутреннюю оболочку носа и горла. Чтобы избежать нарушения пищеварения, следует употреблять только питательные продукты. Туберкулез чаще встречается в бедных кварталах любого города, особенно в Лондоне, и врачи выяснили, что происходит это не из-за нехватки еды, а потому, что в рационе людей слишком много продуктов, содержащих крахмал, например мучных изделий и картофеля, а также сладкого.
Избежать простуды можно благодаря физической активности. Почему вы простудитесь, если ляжете спать, не укрывшись покрывалом или одеялом? Потому что, пока вы находитесь в неактивном состоянии, тело расслаблено и температура его понижена. Если делать упражнения и разгонять кровь, вы, скорее всего, не простудитесь.
В то же время недостаточно стараться преодолеть застой в крови. Избегайте застойного воздуха. В том помещении, где вы находитесь, воздух должен циркулировать. Пусть в вашей комнате будет постоянный приток свежего воздуха. Во всяком случае, невзирая на погоду за окном, держите его приоткрытым — на два-три дюйма (5–8 см).
Если принимать холодные ванны, мыться под холодным душем или хотя бы обтираться губкой, это закаливает организм, делает его не подверженным простуде, однако, прежде чем начинать подобные процедуры, советую вам обратиться к врачу. Возможно, ваш тонус недостаточен, чтобы переносить такие перегрузки. Если же врач разрешит, лучше всего начинать эти процедуры в летнее время.
Старайтесь сдерживать кашель, если это возможно: ведь кашель порой — лишь невротическая привычка. Кроме того, при кашле раздражается слизистая горла.
Старинное средство при простуде — глотать смесь равных долей уксуса и патоки, и сегодня оно помогает нисколько не хуже, чем во времена наших бабушек, которые использовали его в больших дозах и с хорошими результатами, чтобы избавиться от охриплости или сипоты. Более приятное и, может быть, куда более «цивилизованное» средство — это употребление меда, тоже в больших количествах. Намазывайте его на хлеб или употребляйте с рисом, а между приемами пищи можете проглотить столовую ложку меда всякий раз, когда почувствуете першение в горле, которое предшествует кашлю.
Очистить горло нередко можно с помощью полосканий крепким раствором соли — это поможет не допустить приступов яростного кашля.
Есть хороший и простой способ не допустить приступов кашля: положить на грудь горячую ткань, после нее холодную, потом опять горячую, а потом снова холодную, и так чередовать много-много раз. Это позволяет восстановить естественную циркуляцию крови и тем самым избавиться от простуды.

Глава XIV. Как улучшить свою фигуру

Постарайтесь искренне и трезво определить, насколько ваша фигура далека от совершенства. Совершенством мы будем считать каноны классической скульптуры. Непревзойденные стандарты скульпторов Древней Греции до сих пор считаются эталоном красоты. Далее перечислим их неизменные правила.
Тело в полный рост должно быть ровно в шесть раз длиннее, чем длина стопы. Лицо — от средней точки на линии волос до конца подбородка — должно быть равно одной десятой всего роста. Длина руки — от кончика среднего пальца до конца ладони — должна быть такой же длины, как и лицо, то есть равняться одной десятой роста. Расстояние от высшей точки лба до начала грудной клетки должно быть равно одной седьмой длины тела.
Прекрасным считалось лицо, у которого при разделении на три равные части расстояния от линии волос до точки на конце подбородка первая разделительная линия проходила на равном удалении от нижних точек бровей, а вторая сразу под ноздрями.
Когда фигура человека находится в положении стоя с раскинутыми горизонтально полу руками, она должна по своим размерам соответствовать мальтийскому кресту: длина тела должна равняться поперечному расстоянию от крайней точки среднего пальца одной руки до крайней точки среднего пальца другой.
Идеальной формой лица древние скульпторы всегда считали грушевидную («грушей вверх»), то есть его размер от благородной ширины лба и верха головы уменьшался до изящной остроты подбородка. В наш с вами век, в эпоху доминирования личности, черты лица претерпели противоположное изменение: в Америке сильно расширилась челюсть, и это, как ныне считается, свидетельствует о силе характера. Однако, увы, такая перемена негативно сказывается на красоте лица.
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Я говорила о лице потому, что хотела бы считать его определяющим фактором при суждении касательно красоты фигуры. Скульпторы считают лицо красивым, если красив профиль. Когда про–  филь создает впечатление красоты и силы, то и лицо будет таким же красивым и сильным. Другими словами, красота лица не может превосходить красоты профиля. Получается, что главным ракурсом для определения красоты фигуры является ее профиль. Соответственно, женщина, желающая улучшить свою фигуру, должна критически осмотреть ее сбоку. По этой причине, решив продать свое мягкое кресло и купить двухстворчатое или трехстворчатое зеркало, она сделает прекрасное вложение в будущее собственной красоты.
Определите, насколько ваша фигура отличается от канонов красоты, и попытайтесь соответствовать им. Быть может, вы недостаточно высокого роста, какой нужен, если принять во внимание ширину вашей фигуры? Рост можно немного увеличить упражнениями на растяжение. Встаньте у открытого окна, а затем, сложив руки так, чтобы кончики пальцев касались друг друга, поднимитесь на цыпочки и потянитесь вверх, вытянитесь как можно выше.
Помимо того, женщине, которая хотела бы стать выше ростом, нужно почаще принимать горизонтальное положение и подольше спать. Физиологи доказали, что тело человека по утрам заметно длиннее, чем вечером. Это происходит потому, что мышцы и суставы утром в расслабленном состоянии, тогда как в дневное время они сокращаются. Мышцы человека довольно сильно похожи по своим качествам на натуральный каучук: им также присуще свойство эластичности.
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Критический взгляд, направленный на себя с помощью двухстворчатого или трехстворчатого зеркала, позволит вам понять, является ли ваша фигура слишком широкой или слишком полной для вашего роста. Если она слишком широкая, это очень серьезный недостаток, исправить который крайне трудно либо даже невозможно. Если она слишком полная, можно назначить себе диету, выполнять физические упражнения или делать массаж. Ширина фигуры говорит об ее костной конструкции, каркасе, и обычно это связано с тем, что у такой женщины слишком массивные кости. Вы не можете изменить структуру тела человека точно так же, как вы не в состоянии изменить конструкцию, например, моста. Изменения могут быть только в слоях мышц и жира. Слишком полную фигуру можно исправить, изменив ее абрис в области талии — спереди и сзади, а также от точки в середине позвоночника до точки в середине груди.
Желая добиться такого улучшения, я посоветую первым делом обратить внимание на спину: я сама, например, сразу замечаю, какая у меня спина — прямая и плоская или же она округлая и полная. В этом заключается главным образом секрет того, как фигура женщины воспринимается посторонними: считается ли она изящной или же нет. Если спина слишком полная (как бы надутая), если бедра выпирают, а талия мало просматривается, в такой фигуре нет изящества. Увы, такая фигура «плохо скроена»… Если у вас эти недостатки присутствуют, вам нужно незамедлительно браться за себя.
Первым делом нужно обратить внимание на рацион питания. Начните есть гораздо меньше, чем обычно. Скажем так: поначалу уменьшите размер порции на четверть от обычной, потом на треть, а дальше наполовину. Уже в скором времени вы заметите результат.
Однако не довольствуйтесь лишь этим, чтобы добиться более сухощавой спины и более изящных бедер. Делайте физические упражнения, особенно на открытом воздухе. Ходите пешком — ходить надо много, очень много, и если у вас нет такой привычки, начните с короткой прогулки, но каждый день увеличивайте пройденное расстояние.
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Если есть такая возможность, включите в свое расписание массаж. Я уже писала в этой книге, что рассматриваю массаж как первую помощь для достижения красоты. Мне всегда казалось, что любые дефекты можно исправить с помощью массажа. Он улучшает и цвет лица, и фигуру, делает ярче взор, с его помощью глаза становятся еще более красивыми. Именно поэтому я рекомендую делать глубокий массаж, поскольку он позволяет добиться плоской спины и достаточно узких бедер; делать его нужно, используя вяжущее косметическое средство.
Некоторые предприимчивые, безрассудно смелые женщины, желая похудеть, начинали принимать внутрь какие-то лекарственные средства, тогда как единственный относительно безопасный путь, если вы хотите похудеть с помощью лекарственных средств, — это следовать рекомендациям своего врача. Но лично я никогда и никому не посоветую для похудения принимать какие-либо таблетки или лекарства. Разве что можно использовать вот такое средство для наружного применения, я его считаю действенным, помогающим от чрезмерной полноты:
масло сладкого миндаля — 4 унции; настойка бензоина — 1 драхма; португальский экстракт — 4 унции; неролиевое масло — 20 капель.
Этот лосьон также является хорошим вяжущим средством:
настойка йода — 30 минимов; йодид калия — 60 г; дистиллированная вода — 10 унций; анисовая вода — 170 минимов.
Также можно использовать вот это:
настойка йода — 1 унция; спирт — 10 унций.
С другой стороны, если критический осмотр вида сбоку покажет вам, что не только спина и бока слишком худы, но и общие очертания тела в этом отношении сильно оставляют желать лучшего, тогда нужно, часто делая легкий массаж, обильно наносить на тело вот такой крем, который позволит улучшить изгибы тела и нарастить плоть:
свежий бараний жир — 6 унций; ланолин — 6 унций; спермацет — ½ унции; кокосовое масло — 4 унции.
Такой крем также хорошо питает ткани тела:
ланолин — 60 г; масло сладкого миндаля — 40 г; танин — 1 г.
Мне часто пишут женщины, решившие, что у них слишком большая грудь, и, разумеется, они просят совета, как можно было бы уменьшить ее размер. Я лично не одобряю никакого лечения в этой области, за исключением изменения общего режима питания, а также занятий физическими упражнениями, причем и то, и другое будет влиять на уменьшение размеров всех частей тела. Но поскольку меня попросту завалили решительными просьбами многие женщины, которые просят дать рецепт какого-нибудь средства, я привожу ниже такой состав, применяемый в Европе, однако категорически требую, чтобы ни одна из моих читательниц не начинала использовать его без специального разрешения своего врача:
масло сладкого миндаля — 100 г; отбеленный пчелиный воск — 50 г; настойка бензоина — 25 г; розовая вода — 25 г; танин — 15 г.
Помимо физических упражнений и соблюдения диеты для улучшения фигуры нет ничего более важного, чем носить хороший корсет. Если необходимо, закажите корсет по индивидуальным обмерам. Если нужно заказать самый лучший для вас корсет, сделайте это, даже если он стоит дорого. Ничего страшного, если придется потом купить себе более дешевое платье, чем вы хотели бы. Возьмите корсет, который будет гибким и гигиеничным, способным придать фигуре наилучшую форму. Самый важный критерий — это его способность придать нужную форму бедрам. Остальные части тела достаточно хорошо расположатся сами по себе. Помните: корсет не должен чрезмерно утягивать фигуру ни на бедрах, ни в области живота. По этой причине я всегда советую, чтобы на сторонах корсета была тесьма с резиновой жилкой.
В каждом корсете должно быть восемь упругих прорезиненных стержней, именно так: по четыре с каждой стороны. Они не только удерживают панталоны, но и утягивают живот и бедра. Первую пару стержней следует закрепить прямо спереди. Следующая пара стержней должна быть на расстоянии одного дюйма справа и слева соответственно (а для очень полной женщины — на расстоянии двух дюймов). Третья пара должна быть прямо над бедрами. Четвертая сзади, на спине. Хотя в первое время может показаться, что в таком большом количестве застежек легко совершенно запутаться, однако уже вскоре удается приобрести нужный навык и закреплять их как надо. Они немало добавляют к подтянутости и элегантности внешнего вида женской фигуры.
Четвертое, на что требуется обратить особое внимание, — это хорошая осанка. Плечи нужно расправить и отвести назад, а живот втянуть. Грудь и подбородок нужно поднять. Когда вы идете, следует делать походку такой, чтобы движение ваших бедер было вперед, а не в стороны. Понаблюдайте за тем, как движутся все полные женщины, которые вам встретятся. Когда я говорю «полные», то имею в виду «очень полные» или попросту «толстые». Разница между ними вот в чем. Некоторые из них, несмотря на полноту, так несут свое тело, как будто оно вообще невесомо… а у других дам, не более значительного объема, так сказать, походка сама говорит о том, что на них давит невероятная сила тяжести, словно у них имеются какие-то внешне невидимые физические недостатки.
У женщины весьма толстой походка производит впечатление, будто ее бедра отстают от нее, движутся позади. В этой неправильной осанке коренится причина, почему она выглядит неуклюжей и ее избыточный вес так очевиден. Нужно всегда ходить на подушечках стопы, легко прикасаясь к полу. Это превратится у вас в привычку и сделает грациозной и даже как будто невесомой.
В утешение тем женщинам, у кого фигура стройная, но крупная, позвольте процитировать одного ценителя женской красоты: «Важен не размер, а очертания, форма. Главное — это пропорции».
Некоторые женщины на самом деле достаточно высокого роста, однако выглядят приземистыми. Таким нужно незамедлительно заняться снижением веса. «Если вы уменьшите объем бедер, вы будете выглядеть выше ростом» — так говорят энтузиастки, ведающие секретами красоты. Вот и займитесь делом. Если вы маленького роста и худы, тогда нужно расправить и расширить плечи, увеличить объем легких, отвести назад локти и культивировать глубокое дыхание. Сделайте свою грудную клетку и свою грудь более полными. Это увеличит ваш рост, плюс вы будете казаться выше, чем вы есть.
У невысоких девушек обычно плохая осанка. Отведите голову назад, а подбородок приподнимите. Женщина, которая опускает подбородок вниз, как бы пытаясь спрятать его на груди или даже на шее, всегда будет выглядеть ниже ростом, чем есть на самом деле. Всем невысоким женщинам, которые хотели бы стать повыше, нужно начать посещать занятия по развитию физической культуры тела. Надо научиться ходить грациозно, натренировать свои мышцы, чтобы они стали гибкими и упругими. Выходите на прогулку и двигайтесь на свежем воздухе легкой, бодрой походкой; идите, отведя плечи назад, и дышите глубоко, причем только через нос. Помимо этого, всегда, как только предоставляется такая возможность, занимайтесь упражнениями на растяжение.
Хотя бы немного привлекая здравый смысл, можно увеличить рост любой женщины примерно на три дюйма — причем либо на самом деле, либо же так это будет казаться окружающим.
Невысокая женщина, которая хотела бы подрасти, должна систематически делать упражнения на растяжение. Нужно лечь на пол и как можно дальше вытянуть руки за голову. Также выполняйте движения шеей, чтобы удлинить ее, нужно вытягивать голову вперед, точно так же, как это делают гуси… Вытяните ноги, напрягите их и растягивайтесь, стоя на цыпочках. Выставьте вперед подбородок и живот, продолжая растягиваться. Вот некоторые прекрасные упражнения на растяжение, которые помогут вашему телу стать упругим, распрямиться и оказаться выше ростом.
Лягте на спину на жесткий матрас, положите ладони рук вниз по обе стороны тела, однако не хватайтесь ими за чехол матраса. Теперь медленно поднимите ноги, сгибая их в коленях, причем так, что колени подняты вверх, а пятки находятся рядом с туловищем. Дальше быстрым, резким движением, броском выпрямите ноги, которые в результате окажутся на матрасе, причем пальцы ног должны быть максимально выпрямлены и расставлены в стороны. Такое упражнение затрагивает все мышцы, от коленей до кончиков пальцев ног, и после него может ощущаться покалывание в конечностях. Поднимать ноги нужно медленно, на счет от одного до семи, на вдохе; задержать положение нужно также на счет семь, а затем вновь резкий выброс ног вперед, вместе с выдохом через рот. На счет от одного до четырех нужно расслабиться и передохнуть, а затем вновь повторить это упражнение.
Лягте на спину так, чтобы ступни были сведены вместе (и пятки, и подушечки стопы), а руки лежали вдоль боков, ладонями вниз. На счет семь дышите медленно. Дальше, держа плечи или верхнюю часть туловища прижатыми к матрасу, поднимите середину туловища, то, что обычно называют талией, — для этого задействуйте мышцы бедер. Поднимая середину туловища, делайте вдох, считая до семи; затем падайте на матрас, выдыхая. Дальше сделайте глубокий вдох и поднимайте нижнюю часть туловища и бросайте ее на матрас, быстро повторяя это движение примерно пять раз — однако вдох сделайте только один раз.
Выполняйте описанное выше упражнение в обратной последовательности, то есть пусть теперь нижняя часть туловища останется неподвижной на матрасе, а поднимать нужно будет верхнюю часть с помощью мышц в районе лопаток. Используйте прежний ритм счета, вдыхая на счет до семи; дальше задержитесь ненадолго, затем опустите туловище на матрас на счет семь, на выдохе. После этого проделайте быструю часть упражнения, так что на одном вдохе вы сделаете пять быстрых подъемов верхней части туловища и пять падений на матрас.
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Было бы хорошо иметь возможность время от времени видеть собственную фигуру в зеркале (причем в большом зеркале, в полный рост) и всякий раз замечать, какие в ней имеются недостатки и как от них можно избавиться.
Допустим, что у вас сколиоз и вы горбитесь. Избавиться от этого, если нужно, удается с помощью плечевого корректора осанки. Вы можете купить эти прочные, надежные устройства в большинстве аптек или сделать их самостоятельно с помощью двух прочных, прошитых лент из муслина, к которым прикреплены поперечные планки. Конструкцию можно прикрепить к корсету английскими булавками. Возможно, заметная сутулость вызвана скоплением излишних жировых тканей, этаким валиком сразу ниже шеи — обычно это происходит у женщин к тридцати годам, но бывает и раньше. Избавиться от такого некрасивого изъяна можно несколькими способами. Первым делом перестаньте спать на подушке, лучше лежать на спине так, чтобы голова и ноги были на одном уровне. Приучите себя стоять выпрямившись, очень ровно. Разведите руки в стороны на уровне плеч и затем быстро вращайте ими назад.
Всегда есть несколько препаратов, которые можно использовать наружно, с хорошим результатом. Например, можно каждый вечер омывать плечи таким средством, тщательно втирая его в кожу плеч: йодид калия — 1 унция; спирт — 12 унций.
Если ваши конечности слишком пухлые, как это нередко случается в Америке, где женские фигуры не отличаются хорошими пропорциями, нижняя половина тела предрасположена к полноте, и в этом случае вам нужно много ходить. Это укрепит мышцы и уменьшит количество жира. Правда, иногда я получаю письма с просьбой рассказать, как женщина могла бы сделать ноги более стройными. Что ж, их нужно массировать, используя оливковое масло. Точно так же я отвечаю на вопросы о том, как сделать крупнее худые лодыжки.
Если бедра непропорциональны остальному телу, фигура не будет смотреться привлекательно. Бедра не должны быть слишком большими или слишком маленькими, они должны идеально гармонировать со всей фигурой. Если фигура в целом худосочная, а бедра крупные, полные, это будет выглядеть комично. Если же тело полное, а бедра отличаются худобой, это будет выглядеть несовместимо. Пусть мода диктует широкие бедра в одном сезоне, а в следующем — узкие, идеальный размер бедер для вас лично остается всегда неизменным. Ваши бедра должны выглядеть так, что они подходят к вашему телу, а не к какому-нибудь еще.
Бедра должны иметь форму амфоры — так скажет вам любой скульптор. Амфора — это ведь большая древнегреческая или древнеримская ваза, очертания которой сужаются книзу изящной линией. Посмотрите на древнегреческие статуи, и вы поймете, насколько красивы линии бедер у естественной фигуры. Бедра у них не слишком тяжелые, но и не слишком худые.
Конечно, кости должны быть хорошо укрыты мышцами, однако нигде не должно быть жировых складок или свисающей кожи. Но главная проблема у женских фигур в Америке в другом: у них слишком сильно, непропорционально развиты бедра. Пытаться исправить этот недостаток с помощью лечебного голодания — полный абсурд, поскольку при этом в целом уменьшится масса тела, а значит, бедра останутся пропорционально такими же большими, какими казались и прежде. Массаж и физические упражнения — вот единственная надежда для женщины с чрезмерно развитыми бедрами. Втирайте вот такую смесь (ее нужно специально готовить всякий раз перед сеансом массажа), причем делайте это резкими, разминающими движениями, вроде шлепков: сливочное масло — 1 столовая ложка; настойка йода — 20 капель.
Не слишком утягивающие, удлиненные корсеты помогают в некоторой степени убрать излишний объем бедер за счет постоянного, несильного трения, но все же корсет ни в коем случае не должен так утягивать фигуру, чтобы при этом сжимались внутренние органы или ограничивалась подвижность мышц. Уж лучше иметь излишне крупные бедра, чем заработать нарушения кровообращения, которые могут вызвать появление варикозных вен или иные серьезные осложнения.
Эти упражнения просты, однако исключительно полезны для уменьшения размеров бедер, но при условии, что будете их усердно выполнять:
1. Встаньте, идеально выпрямившись, колени при этом не должны быть согнуты. Пятки нужно держать вместе, руки на поясе.
2. Медленно и четко отведите правую ногу в сторону, поднимая ее как можно выше. Это нельзя делать резким движением, с большим усилием. При этом весь вес тела надо перенести на левую ногу. Проделайте такие медленные махи в сторону не менее шести раз, во всяком случае пока ваши мышцы не устанут. Затем перенесите вес тела на правую ногу и проделайте такие же медленные махи левой ногой.
3. Перенеся весь вес на одну ногу, медленно поднимайте другую, пока она не окажется на одном уровне с туловищем. Опустите ногу и повторите это упражнение много раз, пока не почувствуете усталость. Затем, с опорой на эту ногу, проделайте такое же упражнение другой ногой.
4. Встаньте так, как описано в первом упражнении: тело прямое, грудь и голова подняты кверху, пятки вместе. Поднимите руки в стороны над головой, сведя вместе кончики пальцев. Дальше, имитируя позу, которую принимают пловцы перед тем, как нырнуть со стартовой тумбы на плавательную дорожку, медленно наклонитесь вперед, держа колени сведенными вместе, пока кончики пальцев не коснутся пола. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете усталость. Предупреждаю: никогда не изнуряйте себя, не делайте упражнения до полного утомления.
Между тем даже идеальная фигура сама по себе еще мало что значит, если у вас нет умения быть грациозной. Когда меня спрашивают, как добиться этого, как стать грациозной, я отвечаю: «Следите за своими движениями, когда вы находитесь в одиночестве, и не думайте о них, когда оказываетесь на людях». Грациозность в себе можно воспитать. Нет извинений ни для одной женщины, которая уродует себя тем, что неуклюжа или стесняется. Конечно, у грациозности есть различные степени проявления, однако каждая женщина может хоть немного добиться этого.
Прежде всего, я порекомендую любой из моих читательниц внимательно рассмотреть картины великих живописцев и скульптуры гениальных мастеров прошлого, поскольку они дают для нас прекрасные образцы того, какими должны быть очертания фигуры, как надо держаться с точки зрения манер, осанки — это будет полезно и тем из вас, кто желает усилить свою природную грацию, и тем, кто вообще ее лишен, но хотел бы добавить ее к своим прочим достоинствам. Очертания фигуры — очень важная характеристика, и в то же время я видела женщин, которые были грациозными, хотя их фигура состояла из одних прямых линий и природа не одарила их ни единым роскошным изгибом. Конечно, удлиненные, плавные, округлые, грациозные линии можно создать с помощью тщательно подобранных одеяний, так что хороший портной способен создать для нас это, а вот манера держаться (причем не имеющая отношения к понятию «поза» во всех его значениях) относится к тем качествам, которые хоть и исходят изнутри человеческой натуры, но их можно воспитать в себе, научиться этому самостоятельно.
Я бы хотела, чтобы каждая из тех женщин, кто читает эту главу, отправилась в ближайшую картинную галерею и внимательно рассмотрела хорошую копию статуи прекрасной Венеры Милосской, если она там есть. Рассматривать ее нужно долго, до тех пор, пока вы не проникнитесь ею, не впитаете в себя присущие ей чудесную уравновешенность, силу и идеальную симметрию.
Одним из секретов этой великой скульптуры является спокойствие души, ее незамутненность. Я не раз говорила, что главная тайна красоты — это пребывание в состоянии безмятежности, умиротворенности, и я считаю именно Венеру Милосскую лучшим доказательством этих моих слов. Ведь женщина нервозная, раздерганная, возбужденная сразу выдает свое внутреннее состояние неуклюжими, резкими движениями, нервными жестами.
Успокойтесь, внутренне сосредоточьтесь и, встав перед зеркалом, рассмотрите себя — насколько вы грациозны, насколько уверенной выглядит ваша поза. А если вы позволите каким-то чувствам взбудоражить себя, то сразу увидите, как это негативно, разрушительно отразилось на вас. Грациозность — это манера держаться, проявление самообладания, а уже это означает, что центр души у вас находится в спокойствии, в равновесии.
Чтобы обладать грациозной осанкой, мы должны обращать свое внимание на то, как мы стоим, какая у нас походка и как сидим. Покойный Генрих Конрид[118], когда его попросили описать, что такое красивая женщина, сказал: «Очень просто: она гармонична». Он имел в виду, конечно же, что красивая женщина исполнена гармонии как в душе, так и в своем физическом облике, в котором внутренняя гармония как раз и проявляется. В такой женщине нет внутреннего разлада, дисгармонии. Стоять в гостиной в такой же позе, в какой она застыла бы на краю обрыва где-нибудь в горах — это неестественно, дисгармонично… Сидеть на стуле с высокой спинкой в такой же позе, в какой она сидела бы на диване-оттоманке или же разговаривая с кем-нибудь тет-а-тет — это было бы неуместно. А появиться в бальной комнате, двигаясь той же походкой, что была бы у нее во время прогулки по пляжу — это нелепо и смешно. Каждое движение должно гармонично сочетаться с конкретным окружением, так что вы сами должны руководствоваться требованиями конкретных, сиюминутных обстоятельств.
Восхитительная танцовщица Лола Монтес[119] очаровывала всех своими танцами и прекрасно понимала ценность и значение грациозной осанки, а также ее прямого отражения — жизнерадостного характера. Она говорила: «Если человек сломлен духом, если его одолевает грусть и он киснет, хандрит, особенно в ранней юности, когда тело еще только развивается, это становится фатальной причиной для появления дряблого, вялого тела. Сутулая, согбенная фигура наверняка возникла в результате того, что и дух в этом теле оказался согбенным, искривленным. Если вы хотите красиво сидеть, красиво стоять, красиво ходить и красиво возлежать на ложе, нужно научиться, например, изящным движением поворачиваться вокруг своей талии как вокруг шарнира».
При наличии прямой осанки, здорового позвоночника, прямых, крепких костей и той ясности духа, о которой я уже говорила, для достижения грациозности в движениях есть еще два необходимых условия — знание и упражнения. Прежде чем достичь грациозной постановки тела, нужно знать, что такое правильная осанка, как при этом полагается держать тело.
Правильная позиция, идеально сохраняющая баланс всех частей тела, это выпрямленная, почти вертикальная, однако не совсем вертикальная. Та часть тела, которая выше бедер, должна быть слегка наклонена вперед. Масса тела должна быть равномерно распределена по стопе. Пятки нужно держать вместе. Колени также следует держать ближе друг к другу. Руки в положении стоя должны естественно свисать по сторонам тела, причем локти должны быть прижаты к бокам.
Для подбородка существует лишь одно правильное положение: он должен быть приподнят. Обратите внимание на любую женщину, которая держит подбородок низко.
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В этом случае все впадины на лице оказываются в тени или тени создают впечатление, что в этих местах имеются впадины. Любая женщина при этом выглядит на пять лет старше своего возраста. Еще такое положение головы приведет к появлению морщин на любой, самой красивой и округлой шее. Природа между тем создала женщину таким образом, чтобы она гордо держала голову поднятой вверх — не хуже самого горячего, ретивого коня. Грудную клетку нужно расправить, выдвигая ее вперед и вверх.
Обратите внимание, какая поза у хорошо обученного солдата во время парада. Это отличная модель. Можно подумать, что у него вообще нет живота — так хорошо он втянут, а лопатки плоские как клинок.
Если в естественной позе лопатки у вас выпирают, следует носить плечевой корректор осанки, чтобы это исправить, а также избавиться от сутулости, которая разрушительна для красоты фигуры. Корректоры можно купить в аптеках или в универмагах, однако их можно сделать самостоятельно дома. Сшейте две длинных полосы ткани (лучше взять корсетную ткань или матрасный тик) шириной два с половиной дюйма (примерно 6,5 см), сделайте много параллельных рядов, чтобы они были очень прочными. Укрепите их на спине сразу за плечами другой горизонтальной полосой такой же ширины и сшитой аналогично. Простое упражнение для согнутых плеч таково: отведите руки назад, согните их в локтях и заложите трость между локтями и спиной.
Упражняйтесь перед зеркалом, чтобы наблюдать за правильным положением тела при хорошей осанке. Нужно разглядывать не только вид спереди, но и вид сбоку. Если грудь втянута, выдвиньте ее вперед. Если выпирает живот, перераспределите вес так, чтобы его убрать. Выпирающий живот вообще в половине известных мне случаев результат неправильной осанки. Если плечи сутулятся, закругляясь вперед, выпрямитесь, пока они не расправятся.
Если вы вдруг обнаружите, что весь вес тела приходится на пятки, ваша фигура будет выглядеть неуклюже, как будто вы только что приехали из глухой деревни. Но если вы будете стоять или ходить на пальцах ног, это создаст впечатление, будто вы жеманитесь, ломаетесь. Природа так распорядилась, что для сохранения равновесия вес тела должен быть равномерно распределен по стопе. Попробуйте постоять и так, и этак, вы увидите, насколько лучше выглядит ваша фигура, когда вы стоите правильно. Это будет показательный пример, который вы уж точно не забудете.
Уделяя этому пять минут в день на протяжении двух недель, даже самые непонятливые научатся, как правильно стоять. Потом можно освоить еще один урок: как грациозно перенести вес с одной ноги на другую, когда вы почувствовали усталость. Выдвиньте одну ногу немного вперед, распределив вес поровну между обеими ногами. Затем перенесите весь вес на одну из них и тут же, очень быстро и незаметно, перенесите его на другую ногу. Снова вернитесь в положение, когда вес распределен на обе ноги одинаково. Дело в том, что когда тело покоится, опираясь на одну ногу, бедро и плечо другой стороны тела будут приподняты.
Хорошая походка очень красива. Представьте себе птичку, балансирующую на конце ветки, — это лучший пример того, как я представляю себе хорошую походку. Ведь птичка, как кажется, не имеет веса. Она трепещет от радости движения. Лучше всех на свете походка у испанок. Они двигаются волнообразно, как бы слегка раскачиваясь, и это очень красиво. Их ноги перемещаются так, словно женщины ничего не весят. Одна из умных и наблюдательных американок описала хорошую походку такими словами: «Двигаться надо так, будто ты вся живешь на верхнем этаже». Другими словами, в верхней части тела, выше талии. Всё, что ниже талии, она называла «нижним этажом». Что же, это прекрасный образ: во время ходьбы должна быть заметна верхняя часть тела, а нижняя служит лишь средством достижения цели — передвижения в пространстве.
Ваша походка должна привлекать к себе внимание только за счет изящной постановки головы, идеальной осанки в области грудного отдела и прямой спины, а конечности не должны быть заметны. Если к ним привлекается внимание, это неуклюжая походка. При ходьбе, как и в положении стоя, следует вес тела равномерно распределять по стопе. Пальцы ног должны быть слегка развернуты наружу. Коленные суставы должны двигаться легко, и в целом движение всей нижней части тела должно быть величественным и непринужденным.
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Некоторые женщины умеют хорошо стоять и хорошо ходить, однако не умеют сидеть. Более того, они и не сидят вовсе. Они заваливаются, откидываясь назад, плюхаются на сиденье, а ведь и здесь всем должен управлять все тот же закон равновесия. То есть вес при сидении должен быть распределен равномерно, так чтобы ни одна из частей тела не принимала на себя львиную долю нагрузки. Как правило, удобное положение тела при сидении означает, что оно правильное. Однако это утверждение не работает для ленивых, тех, кто сидит, опустив подбородок на грудь и выставив живот, как будто изображая карикатуру на человеческую фигуру. Надо сидеть так, чтобы подошвы ваших ног опирались на пол или на специальную скамеечку для ног. Никогда не позволяйте ногам болтаться без поддержки. Сидите прямо или же опирайтесь на высокую спинку стула, но так, чтобы нижняя часть туловища плотно прикасалась к низу спинки. Это куда более удобный способ для отдыха, нежели развалиться, сидя полулежа, тем более что это весьма неизящная поза.
В положении стоя не отводите бедра сильно назад. Они должны быть прямыми, соответствуя вертикальному положению линии тела. Когда вы идете, не размахивайте руками. Когда сидите, держите голову так, чтобы ваша макушка была направлена вверх и немного назад.
Для проверки своей осанки проведите рукой по спине. Если при легком прикосновении вы ощущаете выпирающий нижний край лопаток, это означает, что у вас неправильная осанка. Тогда нужно плечи отвести дальше назад.

Глава XV. Простые и безопасные способы снижения веса

В этой главе я попытаюсь дать ответ на то, что я называю «Великий Американский Вопрос». В других странах, где я жила подолгу или куда на некоторое время приезжала, женщины всегда спрашивали: «Как сохранить молодость?» Эту проблему американки как раз решили, благодаря своему уму. Но здесь самый мучительный, постоянно возникающий вопрос: «Что мне делать, чтобы похудеть?» Жир — главный враг американских красавиц. Правда, его американки создали сами… Они, большие умницы во всех аспектах личной гигиены, упустили из виду главный аспект, а именно — гигиену питания.
Не могу сказать, чтобы американские женщины переедали, однако они едят не то, что нужно. Их рацион состоит из крайностей, всегда действующих разрушительно и на красоту, и на моральные устои. Блюда, которые они едят, то слишком сладкие, то слишком кислые, то слишком горячие, то слишком холодные. Они едят то слишком переперченную еду, то слишком недожаренную или недоваренную. Крайности, вечные крайности! Когда же американки съедят слишком много всей этой «экстремальной» пищи, их измученные желудки начинают бунтовать, и тогда они бросаются в другую крайность: начинают голодать, что, на мой взгляд, очень опасно.
Любой женщине, страдающей от избыточного веса, нужно обязательно раз и навсегда запомнить один факт, который стал бы для нее как сигнал маяка для корабля, плывущего сквозь ночной шторм в порт назначения: свежий воздух способен разрушить, уничтожить жир. Поясню: вы когда-нибудь замечали, как вспыхивают угасающие угли на холодном ветру? Именно это и происходит, когда слишком полная женщина отправляется на прогулку. Кислород оказывает на жировую ткань на животе и бедрах такое же действие, как горящая спичка на кусок бумаги, поэтому, если вы отличаетесь тучностью, вам нужно ходить, ходить и снова ходить. Это будет непросто. Точнее, это будет на самом деле трудно. Ведь женщина, отличающаяся полнотой, обязательно любит роскошь и уют, поэтому для нее долгая прогулка поначалу будет казаться мучением. Ей, однако, следует поступать благоразумно и осторожно, впрочем, как и во всем. Первая прогулка должна быть недолгой. Если она одна из тех, кто всегда либо ездит на трамвае, либо обязательно берет извозчика, ее первая прогулка не должна быть дальше чем на расстояние в восемь или десять кварталов. Я делаю этот расчет в соответствии с короткими кварталами в Нью-Йорке. Здесь двадцать кварталов — это одна миля (1610 метров). И все же я видела своими глазами, как одна дама, не имеющая привычки ходить пешком, вошла в комнату и, едва переведя дыхание, буквально упала на стул в полном изнеможении, сказав: «О, я смертельно устала! Я же только что прошла пешком восемь кварталов!»
Правда, эта дама в конечном счете оказалась упорной, а точнее, упорными были ее подруги, которые настояли на том, чтобы уже по прошествии нескольких часов она опять вышла на прогулку. К их удовольствию, на этот раз эта дама смогла осилить десять кварталов. Вечером того же дня женщина смогла пройти уже двенадцать кварталов, а когда она вернулась, щеки ее порозовели и глаза сияли. К концу недели она уже могла, не испытывая дискомфорта, каждое утро проходить пешком одну милю. На следующей неделе она увеличила дистанцию до полутора миль. На третьей неделе она осилила уже две мили, а когда начался второй месяц ее занятий пешим передвижением, она проходила каждое утро три мили и возвращалась домой с прекрасным цветом лица, уже заметной талией и без каких-либо жалоб.
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Через два месяца утренние прогулки, когда эта дама покрывала расстояние в пять миль независимо от погоды, стали совершенно необходимы для ее здоровья и бодрости духа. А самым изумительным оказалось то, что она становилась все красивее по мере уменьшения объема ее талии. Щеки прежде были дрябловатыми, а теперь стали упругими и розовыми. Поначалу вес ее не слишком сильно изменился, хотя было видно невооруженным глазом, что фигура стала чуть-чуть изящнее. Объем талии уменьшился на полтора дюйма, объем бедер — на два дюйма, но вес снизился всего на два фунта. Эта кажущаяся загадка вскоре разрешилась довольно просто. Жир ведь имеет губчатую структуру, и он легкий.
Он может уйти в относительно больших количествах, однако на весе это скажется не так сильно. Если женщина увидит, что ремни стали слишком свободными или уже пора ушивать платья в бедрах, ей не так важно, похудела ли она на пять фунтов или на двадцать. Она добилась желаемого и замечательным образом уменьшилась в размерах…
Мне знакомы женщины, которые никогда прежде не могли пройти пешком больше чем несколько кварталов, а потом вдруг за одно утро проходили десять миль! Я, правда, всегда задавалась вопросом, разумно ли это. Хождение пешком имеет особую ценность, если это делать регулярно. Лучше проходить всего три мили, но каждое утро, нежели десять миль два раза в неделю. Помимо прочего, очень длинные прогулки создают большую нагрузку для мышц, не привыкших к хождению. К мышцам нужно относиться с особым вниманием и заботой и постепенно приучать к новым задачам.
Верховая езда — прекрасное средство для похудения. Утренний галоп в парке или скачка рысью по проселочной дороге уже в скором времени уменьшит объем даже массивной фигуры. Играть в гольф — замечательно. Плавать — изумительно. А вот поездка на автомобиле мало что даст — тело ведь при этом совершенно пассивно. Куда лучше делать упражнения, хотя бы в гимнастическом зале, это лучше, чем ничего, однако упражнения на свежем воздухе, под открытым небом принесут вдвое больше пользы. Пусть при занятиях в помещении открыты окна, однако на природе, на вольном воздухе вы получите гораздо больше кислорода.
После свежего воздуха следующим по важности фактором похудения является диета. Полная женщина должна уменьшить размер порций еды сначала на треть, потом — наполовину. Вот что должно быть исключено из ее рациона: свинина, телятина, бобовые, горох, жирная говядина или баранина, цветная капуста, картошка, жирное молоко, пудинги, пироги и хлебобулочные изделия, леденцы, конфеты, кондитерские изделия, сахар, белый хлеб, угри, красная рыба (семга, лосось), шоколад, свекла, сливочное масло, красное вино, мороженое.
Вот что ей нужно употреблять вместо этого: нежирное мясо, яйца, зеленые овощи (такие как шпинат, стручковая фасоль, спаржа, свекольная ботва), апельсины, цельнозерновой или глютеновый хлеб, тосты белого хлеба, сахарин (вместо сахара), свежие или сушеные фрукты.
Одна знаменитая дама смогла избавиться от излишних десяти фунтов веса в течение месяца за счет модификации молочной диеты. Она выпивала за день две кварты снятого молока и ела всего один раз в день. Она ужинала вместе с остальными членами своей семьи в семь часов вечера. Ее завтрак и ленч состояли из двух стаканов снятого молока. Она пила его неторопливо, небольшими глотками, давая себе пять минут на каждый стакан, поскольку понимала, что молоко — это скорее не напиток, а еда и поэтому его нужно проглатывать без спешки, ведь в желудке оно быстро створаживается. Остальное количество дневной нормы в две кварты молока она так же неторопливо выпивала всякий раз, когда ощущала голод и когда ей хотелось вернуться к тому, что в Америке называют «трехразовым питанием».
Некоторые из моих подруг смогли похудеть за счет долгих прогулок перед завтраком — столь долгих, насколько это им позволяло состояние здоровья, однако почти неконтролируемый аппетит из-за отложенного завтрака сильно усложнил достижение поставленной ими цели. Некоторые женщины успешно смогли похудеть, вообще отказавшись от завтрака, и целый ряд специалистов-диетологов согласны с ними, придерживаясь мнения, что завтрак способствует увеличению жировой прослойки. В целом можно считать, что завтрак меньше нужен желудку, чем любой другой прием пищи, поскольку ночью человек не тратит столько энергии, сколько в течение дня.
Светские дамы некогда считали, что после еды нужно сразу же прилечь и отдохнуть. Сегодня они предпочитают после каждого приема пищи на протяжении двадцати минут медленно ходить или хотя бы стоять на одном месте, поскольку если после еды посидеть или же прилечь ненадолго, животы растянутся, а это — одно из самых уродливых проявлений избыточного веса.
Массаж и баня — вот, несомненно, хорошие способы похудеть. Только массаж не является заменой физическим упражнениям. Он должен дополнять их. Считается, что полный массаж, сделанный опытной массажисткой, соответствует пешей прогулке на расстояние в семь миль. Однако если это и в самом деле верно в отношении физического усилия, ничто не заменит вам кислородный душ на свежем воздухе.
Даже в очень хорошо проветренном помещении чистота воздуха не может сравниться с природной. Если вы получаете массаж с целью похудеть, после сеанса не следует отдыхать. После массажа нужно окунуться в ванну с водой комнатной температуры, помассировать кожу щеткой с мылом и солью, облиться холодной водой, одеться, проделать различные физические упражнения или совершить пешую прогулку.
Не позволяйте массажистке использовать растительное масло или кольдкрем. Для женщины, желающей похудеть, лучше всего подойдет тальк.
Никому не советую принимать лекарственные средства для похудения, и в любом случае я никогда не стала бы принимать какое-то средство внутрь, не посоветовавшись с врачом и не сделав анализ состава этого средства. Существуют очень активные средства для похудения, которые вызывают полное расстройство пищеварительной системы. Тогда уж гораздо лучше оставаться в прежнем состоянии, нежели испытывать действие такого средства и ожидать появления всевозможных последствий.
Некоторые составы поглощающего свойства, насколько мне известно, давали хорошие результаты. Большинство из них содержат йод. Есть некоторые сорта мыла с содержанием йода, они все предназначены для использования при массаже. Только нужно получить разрешение от врача и заиметь результаты анализа, который сделает по вашей просьбе добросовестный фармацевт — и тогда, по-видимому, они будут безопасны в использовании.
Приведу ниже безопасный состав, который при последовательном применении должен быть эффективным в качестве поглощающего лечебного средства. Мне известны некоторые полнотелые дамы, которые даже принимали его внутрь, однако я бы лично никогда не отважилась на такое:
настойка йода — 30 минимов; йодид калия — 60 гранов; тиосульфит натрия (гипосульфит) — 20 гранов; дистиллированная вода — 7 унций; анисовая вода — 170 минимов.
Моя рекомендация для похудения — турецкие бани. Надо, пожалуй, объяснить, как они действуют, поскольку некоторые худые женщины с успехом используют турецкие бани для того, чтобы пополнеть…
Турецкие бани для похудения нужно использовать более радикально, чем просто для очищения и улучшения тонуса тела. Нужно оставаться в жарком помещении как можно дольше, то есть пока вы не ощутите слабость в области сердца — это сигнал, что вам больше не нужно там оставаться. На него необходимо сразу отреагировать. Сколько времени вы проведете в бане, зависит от состояния вашего здоровья и характера: может быть, двадцать минут, но желательно пробыть там от получаса до сорока пяти минут. После последующего массажа и мытья вам нужно сразу лечь на кушетку, где вас завернут в несколько одеял, чтобы вы продолжали потеть. Отдыхая на кушетке, вы еще полчаса будете потеть. Таким образом, через поры организм будет очищаться на протяжении часа или двух, а ваш вес — снижаться. Все же я не советую проделывать эти процедуры в турецкой бане чаще двух раз в неделю, что может привести к общему ослаблению организма.
Некоторые эксперты по вопросам красоты настаивают, что по утрам нужно обязательно окунуться в ванну — в прохладную или даже в холодную воду. Лично я против, и вот почему. Это не способствует очищению кожи и не переносится людьми субтильного телосложения. Для тех же, у кого крепкое телосложение, это хорошее тонизирующее средство, однако как раз им оно не требуется.
При желании похудеть прекрасно помогает мягкое слабительное. Различные соли будут полезны для сокращения веса, но только на их использование понадобится получить согласие вашего врача и принимать их нужно исключительно согласно его предписаниям. Я вообще настоятельно советую помнить: все, что вы делаете, чтобы похудеть, должно совершаться только с согласия вашего врача! Сама я не беру на себя ответственность рекомендовать подобные средства. В целом могу сказать, что если вы уже и без того страдаете от анемии, воздействие солей, которые вы будете принимать в целях похудения, может оказаться опасным для вашего здоровья, поскольку они разжижают кровь.
Если вкратце суммировать мои советы в отношении средств для похудения, позвольте заметить, что лучшими являются простые способы.
Пусть кислород будет самым первым помощником в деле похудения. Проводите на улице, под открытым небом, по крайней мере два часа в день. Чем более активные упражнения вы будете проделывать на воздухе, тем лучше, однако нужно сдерживать себя и не доводить до полного изнеможения.
Сократите объем потребляемой пищи наполовину и измените свой рацион питания: вместо продуктов, способствующих выработке жиров в вашем организме, ешьте такую пищу, которая идет на пользу костям и мышцам.
Напоследок сделаю одно предупреждение. Когда вы начнете терять вес, обратите внимание, чтобы кожа успевала следовать этому процессу и не обвисла. Для этого нужно часто омывать ее холодной водой. Используйте для этого губку, смоченную в холодной воде, или делайте холодные компрессы, оборачивая нужные места.
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Если этот способ, который называют «подмораживанием мышц», не окажется успешным, надо по вечерам и по утрам наносить на нужные участки кожи такой вяжущий крем:
глицерин — 5 унций; бараний жир — 1 фунт; настойка бензоина — 2 драхмы; камфорный спирт — 1 драхма; порошок квасцов — ½ драхмы; флёрдоранжевая вода — 2 унции; русский рыбий клей — 1 драхма.
Однажды в Институт красоты ко мне пришла с визитом очаровательная молодая женщина. Лицо ее выражало крайнюю степень обеспокоенности.
— Вы прекрасно выглядите, — заверила я ее.
— Что вы, мадам! — возразила она. — Я выгляжу ужасно, я так уродлива, что стыжусь себя!
— Отчего так? — спросила я.
— Неужели не понимаете?
Посмотрите, какая я толстая.
Мне двадцать семь лет. Мой рост пять футов и три дюйма (160 см), а вешу я сто шестьдесят пять фунтов! (75 кг).
— Что ж, формы у вас довольно пышные, — признала я.
— Но вы ведь прекрасно понимаете, что я вся как пуховая подушка… Я провела лето в пансионе, где была замечательная кухня, и вот теперь… видите? Самой не верится, но я же за полтора месяца набрала 30 фунтов (14 кг)! Что теперь делать?
— Для начала поймите, что вы не сможете похудеть быстрее, чем набрали этот вес. Чтобы сбросить тридцать фунтов, потребуется по меньшей мере один месяц.
— Но мне во что бы то ни стало надо похудеть, мадам! Подумайте только, как я в таком виде пойду в оперу? А танцевать теперь придется не только с кем-то из мужчин, но еще и со своими дополнительными тридцатью фунтами… Как быть?
Я в очередной раз перечислила все, что нужно делать для похудения: физические упражнения, диета, полный отказ от сладкого, необходимость много потеть…
— Но как?
— Делайте упражнения до момента, когда почувствуете усталость, но не отдыхайте, а еще немного поупражняйтесь. Отдыхайте от одних упражнений, выполняя другие.
— Какие упражнения? — настаивала моя новая знакомая.
— Сначала проделайте серию упражнений, которые заставят вас глубоко дышать. Делайте их утром, сразу после того, как встанете с постели, кстати, вставать нужно как минимум на час раньше. Вы ведь полнеете не только от слишком большого количества еды, но и от слишком долгого сна. Прямо в ночной рубашке (или, если хотите, в купальном или гимнастическом костюме) подойдите к окну, широко распахните его и встаньте, подняв руки вверх и обратив ладони наружу, локти прямые, и начинайте вдыхать, медленно и глубоко, на счет восемь. Повторяйте это до тех пор, пока не ощутите легкое головокружение — это сигнал, что надо завершать упражнение.
Дальше начинайте упражнение на наклоны. Вытянув руки, медленно наклоняйтесь вперед, пока кончиками пальцев не коснетесь пола. После чего медленно выпрямляйтесь, поднимая руки над головой. При этом не нужно поднимать плечи, а лишь медленно соедините над головой кончики пальцев. После чего нужно постепенно, неторопливо наклоняться вперед, пока кончиками пальцев вы не достанете до пола. Дальше — снова выпрямляетесь и поднимаете руки вверх.
Это упражнение покажется трудным, особенно для очень полных. Однако старайтесь выполнять его, поскольку оно уменьшает жировую прослойку на животе. К этому времени вы уже порядком устанете, однако гоните прочь мысли о том, как хорошо было бы прямо сейчас полежать в кровати. Вместо этого начинайте перекатывание.
В этом упражнении нет ничего таинственного, и его название говорит само за себя. Вы ложитесь на пол и начинаете быстро перекатываться с боку на бок. Перекатывайтесь на полу так же, как иногда валяется на земле собака, играя и радуясь жизни. Перекатывайтесь быстро. Сделайте хотя бы восемь переворотов, прежде чем остановитесь. Теперь вы почувствуете большую усталость и вспотеете, что очень хорошо. Чтобы похудеть, нужно потеть. Большинство полных людей утратили умение потеть по-настоящему.
Однако вы еще не завершили свои упражнения. И даже не думайте про завтрак! Или о том, как можно будет потом полчасика вздремнуть. Выйдите на плоскую крышу дома, на пожарную лестницу или в комнату, не заставленную мебелью, и попрыгайте через прыгалки в первое утро раз двадцать пять. Во второе утро — пятьдесят раз, и так каждое утро мы будем добавлять количество прыжков, пока сильно бьющееся сердце не подскажет вам, что пора остановиться.
Потом попробуйте какие-нибудь новые танцевальные па. Если вы все эти задания выполнили как надо, окажется, что вы занимались похудением на протяжении часа с четвертью. Далее следует пойти в ванную, принять душ, сначала теплый, а потом прохладный, который вы постепенно доведете до холодного. Большим махровым полотенцем нужно растереться насухо. Через неделю скажете мне, каков ваш вес.
— Сто шестьдесят один, — сообщила она через неделю. — Но этого ведь недостаточно.
— Разумеется, — согласилась я. — Нужно приложить больше усилий. На этой неделе будем делать так: после того, как вы закончите свои упражнения дома, нужно будет сразу же одеться и пойти пешком на долгую прогулку или поскакать на лошади.
— А как же завтрак? — едва слышно спросила она.
— Лучше всего, если вы не позавтракаете, — ответила я строго. — Или, если уж совсем не можете без завтрака, выпейте один стакан пахты. Ну, хорошо: если ваш желудок очень сильно протестует, пусть это будут два стакана. Только пить их нужно медленно, чтобы на каждый стакан уходило не менее пяти минут. А когда вернетесь после пешей прогулки или прогулки верхом, обязательно примите душ еще раз, — напомнила я.
— И после этого можно отдохнуть?
— Если вы действительно хотите похудеть, у вас нет времени на отдых. Вы как будто на работе… После ланча вам нужно снова выйти на улицу. Кстати, ланч — это нежирное мясо или рыба, подсушенный хлеб и кофе без сливок или сахара, а также свежие или тушеные фрукты. Теперь вы снова должны отправиться куда-нибудь пешком — либо за покупками, либо с визитами. Если вы к кому-то зашли в гости, нужно отказаться от чая и любых лакомств и сладостей, которые вам конечно же, там предложат. Когда отправляетесь по магазинам или в гости, ни в коем случае нельзя использовать автомобиль. Идите туда пешком. На ужин вам можно есть то же самое, что во время ланча, с одним добавлением, если пожелаете: можно выпить одну рюмку белого вина. Белое вино кислое, поэтому оно поможет вам похудеть, его, кстати, назначают все французские диетологи. После ужина нужно будет проделать еще упражнения на свежем воздухе. Конечно, поехать на автомобиле лучше, чем остаться дома, но пройтись пешком куда лучше и того, и другого. Я уже говорила, что при пешей прогулке вы вдыхаете в четыре раза больше свежего воздуха, чем если вы едете в авто. Свежий воздух, поступающий в ваш организм, подобен тяге в печи, он усиливает огонь в ней, поглощая все ненужные, вредные вещества (что называют словом «шлаки»). Ну, а теперь — всего доброго, и приходите через неделю.
На следующей неделе ее походка стала легче, стремительней и глаза сияли ярче. Она сказала:
— Вы, конечно, очень строгая, даже жестокая надзирательница, но я точно выполняла все ваши указания. Мой вес теперь 154 фунта (70 кг).
— Так, значит, вы худели на один фунт в день, — сказала я. — Вполне достаточно. Некоторые специалисты даже заметили бы, что это избыточно. Теперь мы с вами немного изменим процедуру. До сих пор я говорила вам про упражнения и диету, а теперь давайте определимся насчет полного отказа от сладкого.
— Без конфет ужасно трудно жить, — вздохнула она.
— Но вам удалось это?
— Не на сто процентов, — призналась она.
— Если на вас вдруг нападет непреодолимое желание съесть что-нибудь сладкое, можно положить в рот фруктовую таблетку, медленно растворить ее во рту и только потом можно проглотить остаток. Это на некоторое время должно удовлетворить вашу тягу к сладкому. Ведь оно такое же острое, как желание выпить крепкого спиртного, и его так же трудно излечить. Фруктовые таблетки — это не настоящие конфеты, их ведь делают в основном из фруктов и воды, а сахара в них очень и очень мало.
— Да, но я почти все время ощущаю голод! Мне не только сладкого хочется, но вообще поесть.
— Понимаете, я не смогу вам помочь, если вы будете есть столько, сколько вам хочется. Ведь на самом деле нужно вставать из-за стола, не утолив полностью свой голод.
Пейте много воды, это полезно для тела и заодно снижает аппетит. В обычных условиях нужно выпивать десять стаканов воды в день, а вы выпивайте сейчас — двенадцать или четырнадцать стаканов. Ваше чувство голода должно удовлетвориться этим количеством воды, плюс пахта на завтрак, потом съедаете во время ланча нежирное мясо, подсушенный хлеб и кофе, а вечером еще выпиваете рюмку белого вина.
Только воду пейте неспешно, осмотрительно. Утром, как только встали с постели, нужно медленно выпить два стакана воды, столько же пейте в конце дня, а остальное — между приемами пищи.
У вас в голове должно постоянно звучать слово «воздержание». Помните об этом все время, ведь вам нужно воздерживаться от многого: от сладостей, кондитерских изделий, молока, цветной капусты, картофеля, лимских бобов, кукурузы и вообще всех овощей и всех зерновых, которые способствуют полноте.
Когда женщина вновь пришла в конце третьей недели, она заметно похудела.
— На этой неделе целых восемь фунтов потеряла, — произнесла она торжествующе. — Вешу теперь сто сорок шесть фунтов (66 кг). Из тех тридцати, лишних, осталось еще одиннадцать убрать.
— А вы сильно потеете?
— Сильнее, чем раньше, но не слишком много, не обильно.
— Значит, ваши поры нужно обучить этому. Даже если все прочее не поможет, отправим их на семинар в турецкие или русские бани — это уж наверняка. Надо прогреться в домашнем банном шкафу, в парилке, в публичных банях, как хотите. Мне лично нравится русская баня, потому что там влажность высокая и не нужно вдыхать раскаленный воздух. Банный шкаф имеет отверстие для головы, чтобы, пока тело потеет, можно было спокойно дышать прохладным, чистым воздухом.
Принимайте такие ванны каждое утро. Если держать ноги в горячей воде, это усиливает потоотделение. К концу недели вы обнаружите, что поры уже «научились» своему предназначению и потеть вы стали легко. Пока вы проходите этот цикл процедур, можно несколько менее рьяно заниматься физическими упражнениями. Можно попробовать глубинный или разминающий массаж, он замечателен тем, что вам кажется, будто массажистка костяшками пальцев «достает до костей».
В конце недели пациентка написала: «Не смогу прийти сегодня, однако порадуйтесь вместе со мной. За эту неделю я похудела еще на восемь фунтов. До поставленной цели осталось только три фунта. Я уже обратилась к портным, чтобы ушили мои платья».
По прошествии трех дней она пришла ко мне, сияющая. Вид был такой, словно с ее красивой фигуры свалились полдюжины одеял, которые эту фигуру прежде закрывали. Ведь ее очарование было скрыто излишней полнотой, как пламя керосиновой лампы порой бывает укрыто за закопченным стеклом.
— Ах да, совсем забыла сказать вам одну вещь, — спохватилась я, внимательно разглядывая ее лицо (не обвисла ли кожа?). Но в данном случае предостережение оказалось излишним.
— Нет-нет, — отвечала эта дама, — я делала массаж лица каждый день, чтобы кожа оставалась упругой.
— О, у вас нет даже признаков отвисших брылей, нет даже намека на второй подбородок! — воскликнула я, искренне выражая свой восторг.
— Я сохраняла контур подбородка ровным, подтягивая кожу с помощью холодных водных компрессов и прикладывая лед.

Вот еще пример одной моей молодой знакомой, которая за пять недель похудела на девятнадцать фунтов (почти 9 кг), не нанеся вреда своему здоровью.
Она не успела вовремя понять, что склонна к чрезмерной полноте, и спохватилась лишь тогда, когда имелись уже все симптомы излишней массы тела. Красивое лицо стало одутловатым, щеки обвисли, придавая ей сходство с некоторыми животными, причем далеко не самыми грациозными, изящными и поэтичными… Внимательно оглядев себя в зеркале, особенно сзади, она осознала, что фигура у нее широкая и грубая. Более того, эта дама стала ощущать свой вес, и ее движения сделались неуклюжими. Когда вес в норме — а Природа терпеть не может чрезмерной упитанности у женщин, — тело не мешает нормальной жизни. Женщина ощущает легкость во всем теле и почти не чувствует своего веса. Именно такая легкость считается лучшим признаком оптимального состояния женщины.
Моя знакомая, понимая, что ее ожидает длительный период светских мероприятий, когда потребуется быть в форме и хорошо выглядеть, решила согнать вес. Но как? Что ж, она поступила правильно: не стала пользоваться советами корпулентных матрон, которых можно встретить в турецких банях и которые якобы знают самые верные способы похудения, а пошла к своему врачу и попросила его высказать соображения на этот счет.
Она поступила в самом деле мудро, поскольку врач представлял состояние ее организма не хуже, чем она сама… Он понимал, какие опасности могли ее поджидать, и предупредил, что ей нельзя есть говядину и делать любые процедуры с горячей водой, поскольку у нее была предрасположенность к ревматизму, а в говяжьем мясе содержится как минимум семнадцать процентов мочевой кислоты, избыток которой вреден в ее случае. Помимо того, эта женщина была человеком нервозным, поэтому врач не должен был разрешать ей воспользоваться режимом сильного ограничения калорийности пищи — голоданием, поскольку это угнетало бы ее нервную систему. При этом она не отличалась большой энергичностью и активностью, и врач знал, что могло подорвать ее жизненные силы.
Под наблюдением врача эта пациентка стала следовать такому рациону питания: на завтрак два тоста — тонких ломтика подсушенного хлеба. Врач требовал, чтобы хлеб был сухим, если завтрак в целом удовлетворял ее чувство голода. Если же нет, разрешалось намазать на тосты тончайший слой масла. К этому полагалось также съесть сваренное всмятку яйцо или же яйцо-пашот и выпить чашку кофе.
Врач понимал, что такой легкий завтрак может поначалу представлять для нее проблему, поскольку она была из тех, кто исповедует идею «завтрак — главный прием пищи за день» и проводят ее в жизнь. Поэтому врач посоветовал ей жевать очень медленно, разжевывая пищу так, чтобы она превращалась во рту в разжиженную субстанцию. «Если вы будете так поступать, — сказал врач, — объем пищи, который вполовину меньше привычного для вас, уже полностью удовлетворит ваш голод». Моя знакомая так прокомментировала это в разговоре со мной: «Хотя я поначалу совершенно не поверила ему, оказалось, что это действительно работает».
Во время ланча ей было разрешено съесть немного фруктов. «Попытайтесь обойтись одним яблоком или апельсином, — сказал врач. — Если вы все-таки ощущаете голод, съешьте два яблока или два апельсина. Но главное — тщательно и долго пережевывайте пищу».
Вечером ей разрешалось съесть что угодно, по ее выбору, однако ни в коем случае нельзя было есть блюда из картофеля, пудинги или пироги. И вновь врач требовал, чтобы его пациентка посвящала пережевыванию пищи вдвое больше времени, чем прежде. Он также не разрешал пить воду вместе с едой. Утром и вечером можно было выпить одну чашку черного кофе.
Так было каждый день, на протяжении пяти недель: завтрак и ланч были всегда одинаковыми, а через день по вечерам ей не разрешалось есть ничего, кроме чашки хлеба с молоком. Молоко было снятое, без сливок.
Одновременно эта женщина, всегда негативно относившаяся к физическим нагрузкам, перестала пользоваться своим экипажем и начала отправляться в длительные прогулки, причем дважды в день — утром и вечером. Врач никак не определил для нее расстояние, которое ей нужно было пройти.
«Двигайтесь пешком, пока вам это нравится, однако не доводите себя до усталости», — предупредил он ее. Поначалу, пока она еще не привыкла к ходьбе, за время прогулки проходила всего три или четыре городских квартала, однако уже по прошествии двух недель, когда ее организм окреп, привыкнув к новому режиму передвижения, она могла пройти за день четыре мили — две утром и две после полудня.
Если дама возвращалась после прогулки, ощущая слабость (а такое иногда случалось), ей было разрешено выпить чашку горячего, но очень слабо заваренного чая, причем, если для подкрепления сил ей требовалось больше чая, она выпивала две чашки. Но ни сливок, ни сахара не разрешалось добавлять ни в коем случае.
Я уже говорила, каковы были результаты. Эта моя знакомая никогда прежде не выглядела такой прелестной, и она заверила меня, что и чувствовала себя куда лучше, чем когда-либо раньше. Ей не понадобилось тратить уйму денег, чтобы съездить на курорт или побывать на водах, не нужен был и ежедневный массаж. Похудеть на девятнадцать фунтов она смогла лишь за счет того, что отказывала себе в еде (помимо того, что ей разрешалось есть), а также она оплатила счет врачу и заплатила портному, которому пришлось ушивать все ее платья — на бедрах на четыре дюйма (10 см), а на талии на два (5 см).
Меня лично не особенно интересуют различные способы похудения, однако я постоянно слышу разговоры об этом. Куда бы я ни пришла, разговоры дам нередко вертятся вокруг этой проблемы. К этой теме нет безразличных, поскольку женщины полные хотят похудеть, а дамы худого телосложения опасаются, что могут вдруг взять и растолстеть. Можно подумать, что вообще все женщины теперь служат в армии борцов с излишним жиром…
На воды ездят дамы, имеющие вес около двухсот фунтов (91 кг), а когда они возвращаются из Карлсбада, Мариенбада[120] или с каких-либо еще курортов, я, проходя мимо во время прогулки в парке, порой не здороваюсь, поскольку они, похудев за полтора месяца на 50 фунтов (23 кг), изменились до неузнаваемости. Это великолепно. Один из европейских медицинских светил, недавно пересекших Атлантику, чтобы лечить от ожирения одну из важных фигур нью-йоркского общества, получил за свои консультации в течение двух недель две тысячи долларов[121]. Ну что ж, богачи готовы делать что угодно и платить большие деньги ради того, чтобы убрать лишний вес, но что же делать нам, людям отнюдь не богатым?
Мы можем выбрать какой-нибудь из используемых ими методов похудения и, войдя в курс дела, пройти необходимую процедуру. Вот какой метод использует одна моя знакомая, которой удалось с его помощью сделать свой вес на 35 фунтов (16 кг) меньше и поддерживать его на таком уровне. Он прост: три раза в неделю она принимает горячие ванны в соленой воде. Для этого она каждый раз кладет в ванну два фунта столовой соли и затем на две трети наполняет ванну водой и проводит в воде двадцать минут. Дальше она растирает свое тело спиртом и отправляется спать.
Как большинство приемов быстрого похудения, его можно критиковать за то, что он на некоторое время отнимает силы. Поэтому хотя я и знакомлю вас с этой процедурой для похудения, однако не рекомендую использовать ее тем, кому нужно максимально сохранять силы. Подобную процедуру снижения веса тела лучше всего проводить на каникулах, в отпуске или хотя бы в такой период времени, когда ваша деловая, профессиональная или же общественная нагрузка достаточно небольшая.
От бежавшей из гарема в Константинополе женщины до меня дошел рецепт лосьона, который там используют для ежедневного глубокого массажа. Владелец гарема назначает его той из жен, которая располнела и стала бесформенной:
йодид калия — 2 унции; камфорная вода — 2 унции; спирт — 2 унции.
Если обитательнице гарема приходится непрерывно делать глубокий массаж и отказываться от замечательного турецкого рахат-лукума, она может так страдать от этих лишений, что сильно осунется и подурнеет. В таком случае лицо умывают шесть раз в день такой смесью:
гамамелис — 1 унция; розовая вода — 1 унция.
Специалисты-диетологи нередко слышат: «Но я ведь не слишком много ем!» Все их пациентки всегда так говорят и все верят в сказанное, однако практически в 100 % случаев это не так. Лишь немногие признаются, что они — невероятные обжоры, однако при этом добавляют: «Что делать? Я просто не в силах справляться с собственным аппетитом!» Один из знакомых мне диетологов всегда смеется над этим. «Когда между двумя приемами пищи вы ощущаете голод, разрешаю вам пить воду, — говорит он. — Неважно, холодную или горячую, это как вам нравится, но только пейте ее очень медленно. Причем в воду надо обязательно добавить сок одного лимона. Наполнив желудок водой, вы не почувствуете голода. Но если он вас все равно беспокоит, выпейте еще воды».
Ниже описан рацион питания, который практиковал некий тиран-диетолог на одном из крупных европейских курортов. Спиртные напитки запрещены, и из еды разрешаются: любая рыба, кроме форели и лосося; курятина; говяжье мясо (очень небольшие порции, изредка и предпочтительно мало прожаренное); яйца; орехи; все виды кислых ягод и фруктов — например, клюква, вишня, персики, ежевика; ревень; бобы, фасоль; морковь; капуста; цветная капуста; спаржа; кабачок, тыква; помидоры; лук; зеленый салат; сельдерей; маисовая каша (мамалыга); хлеб из непросеянной муки (пеклеванный) или ржаной; голландский сыр.
Только это, и более ничего есть не разрешалось. Ни одного официанта нельзя было подкупить, чтобы он принес картошку, и все они делали большие глаза, если кто-то вдруг просил их принести сладкий кекс.
Поскольку переход на такую диету был весьма радикальным, врач не настаивал, чтобы его пациенты чрезмерно усердствовали, занимаясь физическими упражнениями, однако он всячески добивался, чтобы желающие похудеть проводили больше времени на свежем воздухе, и заставлял их активнее двигаться — точь-в-точь как его парижский коллега.
Пока вы занимаетесь похудением, для определения снижения веса лучше пользоваться сантиметром, а не весами. Определите свой объем бедер, окружность талии, а также верхней части руки (то есть плеча). Жир создает объем, однако он легкий. Одна женщина, с кем я познакомилась на водах, в результате курса похудения стала на три дюйма (7,6 см) у́же в окружности бедер и на два дюйма (5 см) — в талии, однако по весу она похудела лишь на три четверти фунта (340 г).
Если бы вдруг я неожиданно располнела, то попробовала бы избавиться от лишнего веса прежде всего с помощью рисовой диеты. Это простой и дешевый способ, а кроме того, он не дает слишком быстрого похудения, а значит, лицевые мышцы и кожа успеют приспособиться и не обвиснут.
Рисовая диета очень проста. Нужно питаться исключительно рисом и молоком или же рисом с небольшим количеством масла и соли. Этот метод хорош тем, что он дает постепенный результат. Одна моя знакомая, молодая женщина, с помощью такой диеты худела на два фунта в неделю, пока не уменьшила свой вес на десять фунтов, как и добивалась. У меня нет сомнений, что если бы она продолжила эту диету, то похудела бы еще больше, с такой же скоростью. Она съедала три больших чашки вареного риса в день — по чашке на каждый из трех приемов пищи. Поверх вареного риса она наливала снятое молоко, но могла бы выбрать и другой вариант: есть рис с небольшим количеством масла и соли.
На бельгийском курорте Остенде и на некоторых немецких курортах стало модным заворачивать руки и ноги, а также другие полные части тела в белое муслиновое или льняное полотно, смоченное в горячем уксусе, притом ткань должна быть столь горячей, насколько пациент способен это перенести. Когда ткань остывает, ее заменяют другими кусками, также впитавшими горячий уксус, или же окунают в него остывшие. Такая процедура продолжается не менее двадцати минут, причем некоторые из энтузиастов метода проделывают это три раза в день. Такой способ похудения, несомненно, имеет право существовать, поскольку кожа человека способна поглощать наружные жидкости. Однако те, кто выступает против этой процедуры, уверены, что она делает кожу желтоватой.
В Германии сейчас распространяется новый способ, который в Америке несомненно будет считаться способствующим оздоровлению и общему снижению веса. Немецкие врачи ратуют за создание в каждом городе специальных фруктовых складов. Если бы повсюду появились такие склады или «точки», куда любой мог бы прийти во время ланча, вместо того чтобы отправляться в очередной ресторан, где подают способствующие полноте блюда из картофеля или пудинги, мучные кондитерские изделия и спиртные напитки, то наблюдался бы положительный эффект для здоровья населения.
Лето — лучшее время года для похудения. Тому есть три причины. Первая: один из главных факторов, который способствует устранению излишних килограммов, — это свежий воздух, а летом в нем нет недостатка. Если обстоятельства позволят вам уехать из города, деревенский воздух обязательно поможет уменьшить вес. Вторая при чина заключается в том, что летом пища легче переваривается и в ней содержится больше кислот, чем зимой.
Одна изысканная парижанка, следящая за модой, в прошедшем месяце отправилась в свой загородный дом с целью ежегодного омоложения, для чего первые три недели питалась исключительно виноградом и ночевала под открытым небом в особом помещении на крыше. Кожа у нее вскоре совершенно очистилась, и она стала энергичной и проворной, как юная девушка.
Третья причина: летом люди обычно гораздо больше потеют, чем в другое время года.
Последние веяния в вопросе устранения чрезмерной полноты заключаются в том, что жировую ткань, состоящую в немалой степени из воды, следует выжимать как губку, то есть изгонять из нее пропитывающую ее жидкость. Если в чем-нибудь появляется потребность, вскоре возникают средства ее удовлетворения. Целая когорта массажисток приняла на вооружение эту гипотезу насчет жировой ткани и начала героически доказывать, что она верна.
Одна из массажисток приехала в Америку из Швеции и в соответствии с новыми веяниями делает массаж три часа подряд. Она шлепает, бьет, сдавливает и сжимает тело до тех пор, пока ткани не становятся мягкими, как оконная замазка или как пластилин. Результаты у нее получаются удивительные. Одной моей знакомой актрисе потребовалось похудеть на тридцать фунтов, потому что она получила роль вампирши. Прошедшим летом ей удалось похудеть таким образом: она стала стройной и тонкой, как молодая сосна, причем не утратив ни на йоту своей жизненной энергии или хотя бы грана красоты.
В Лондоне занимаются тем, что «стряхивают жир» с помощью… прыжков. Один раз в день или чаще дамы, страдающие чрезмерной полнотой, прыгают на месте, вверх-вниз, пятьдесят раз.
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Лина Кавальери в сценическом костюме

В Париже многие увлекаются так называемым электрическим одеялом. Дамы, желающие убрать излишний вес, заворачиваются в это одеяло, подключившись к электрической сети, и уже вскоре начинают обильно потеть. Полностью расслабившись, совсем как в турецкой бане, женщина может лежать у себя дома, в собственной кровати и одновременно избавляться от нежелательных унций и фунтов жира. По прошествии не менее двадцати минут она вылезает из-под одеяла и, зайдя в ванную комнату, включает холодный душ или ложится в ванну, наполненную холодной водой. Именно такая процедура, если проделывать ее дважды в день, и была тайным средством многих красавиц из Остенде, с помощью которого им удавалось избавиться от лишнего веса. В результате они могли радоваться жизни, оставаясь в центре модных морских курортов, а не заключали себя надолго в какие-нибудь отдаленные водолечебницы где-то в горах.
Перечисленные эффективные новые способы способствуют общему похудению. Однако нередко возникает необходимость уменьшить объем какой-нибудь конкретной части тела. Многим женщинам досаждает наличие некрасивой жировой складки между плечами, особенно если они желают носить открытые вечерние платья. Эту складку можно удалить с помощью несложной процедуры: нужно резко шлепнуть по ней сначала одной, потом другой ладонью, а затем поглаживать это же место сначала одной ладонью, а потом и другой, причем гладить нужно твердой рукой по направлению вниз. Еще лучше будет результат, если перед началом этой манипуляции опустить ладони в холодную воду. Другая возможность успешно справиться с этой проблемой заключается в том, чтобы проглаживать складку большим куском льда: мне лично известны несколько случаев использования такой процедуры.
Если подбородок начал делаться двойным или тройным, такое проглаживание льдом будет полезным средством борьбы с этим процессом, особенно если после него на ночь обвязать подбородок повязкой из муслина или резиновым бандажом, который нужно закрепить вокруг головы.
Порой излишки жировой ткани проявляются и на лице, огрубляя человека. В известном мне конкретном случае подобные недостатки удалось устранить, и лицо выглядит молодым, розовощеким и пропорциональным. Как рассказала мне дама, которая смогла этого добиться, она ложится спать лишь после того, как проведет по коже лица небольшим кусочком льда, причем это движение должно быть обязательно снизу вверх. Если вам неприятно прикосновение льда или же если у вас есть склонность к невралгии, тогда лед можно завернуть в тонкий слой ваты, ткани или марли.
К устранению чрезмерного веса следует подходить индивидуально. Изучите, что вам нужно, и используйте полученные знания. Не забывайте о существовании четырех принципов для желающих похудеть. Все методы покоятся на увеличении потоотделения, снижении количества потребляемой пищи или изменении ее качеств, на более энергичных физических упражнениях (или тех, какие воздействуют на определенные части тела), а также на недопущении закупоривания пор. Нередко можно встретить рекламу порошков для ванн, которые способствуют похудению — в них обычно содержатся какие-то соли, которые дают указанные выше результаты.

Глава XVI. Как прибавить в весе

Любая женщина не хочет, разумеется, быть слишком полной, однако все же она желает иметь приятно округленную фигуру. Ведь женские округлые формы — это линии красоты. Если мужчина, состоящий целиком из прямых линий, может быть привлекательным, то женщину с угловатой фигурой никто не назовет красавицей. Все молодые женщины, равно как и женщины постарше, которые задают мне вопрос «Что делать, чтобы мои формы стали приятно округлыми?», поступают правильно. Ведь очень важно иметь женственные очертания так же, как и, например, нежный, подобающий женщине голос.
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Мэри Гарден, 1900-е годы

Так как же худой женщине пополнеть? Да, это более трудная проблема, чем та, которую я обсуждала в предшествующей главе. Ведь полная женщина может стать сравнительно более худой, уже только отказавшись от некоторых своих предпочтений, тогда как худой женщине, желающей пополнеть, понадобится преодолеть множество препятствий, например наследственность, темперамент или некоторые особенности характера. Худой женщине нужно, так сказать, переделать себя изнутри, прежде чем ей удастся преобразовать себя снаружи.
Быть приятно округлой означает, что любая угловатость фигуры прикрыта привлекательным слоем плоти, но женщину при этом нельзя назвать полной. В качестве примера хочу обратить ваше внимание на фигуру Мэри Гарден. Никто не может сказать, что она слишком полная. Да она никогда и не располнеет, хотя бы из-за нервозного склада характера. Однако ее фигуру нельзя назвать угловатой: у нее удлиненные линии, грациозные очертания, а внешний вид весьма индивидуален.
Худая женщина, которая хотела бы несколько пополнеть, должна радикально изменить свой образ жизни, и первым делом ей нужно взять пример со своей полной подруги, то есть не волноваться почем зря. Полная женщина почти всегда несколько беспечна и беззаботна, добродушна и дружелюбна. Она никогда не переживает и не «пилит» окружающих. Диана де Пуатье[122], великая французская красавица, была вынуждена бороться с полнотой. Причина кроется в ее ответе на вопрос: «Как вам удается быть столь красивой?» Она сказала на это: «Я красива потому, что никогда не волнуюсь». Да, худая женщина должна перестать волноваться.
Худая женщина невероятно энергично транжирит свои жизненные силы. Если только появляется возможность для какой-либо активности, она не может удержаться. Именно о такой женщине иронично выразился некий закоренелый холостяк: «Она из тех, кто разрежет кусок материи на кусочки только ради того, чтобы получить удовольствие, сшивая их в лоскутное одеяло». Он имел в виду, по-видимому, что эта женщина готова заниматься и бессмысленной работой… Но, как бы то ни было, такой женщине следует научиться отдыхать.
Если девушка настолько худа, что это не нравится ни ей самой, ни окружающим, нужно проанализировать свой рацион. Причем можно употреблять в пищу как раз те продукты, которые нельзя есть ее толстым сестрам.
Худой женщине также полезны ежедневные купания и массаж, однако они должны быть радикально иными по сравнению с теми, какие применяет дама корпулентная, желающая уменьшить свой вес.
Больше всего худая женщина надеется на пищу в своем стремлении поправиться, поэтому первым делом обсудим именно это. Вот перечень того, что содержит крахмал или сахар (или то и другое), необходимые для увеличения веса: наваристые, густые супы (такие как биск[123]), суп-крем из сельдерея, суп-крем из молодой кукурузы, гороховое пюре и фасолевое пюре; жирная говядина, жирная баранина; свежеиспеченный кукурузный хлеб, свежеиспеченные ячменные или пшеничные сдобные булочки, пшеничные, кукурузные или гречневые блины, мед; заправка к салату (в которой больше растительного масла, нежели уксуса); шоколад, кондитерские изделия, пудинги, конфеты, бананы, персики, сливы, фасоль, горох, цветная капуста, спаржа, картофель, рис, желатин. Разрешается пить какао или шоколад, приготовленный с молоком. В принципе можно пить красное вино, если ей хочется, а также чай или кофе, тогда в чашку нужно обязательно добавлять сливки и сахар. Рекомендуется пить больше горячей воды, нежели холодной.
Принимать холодные ванны я лично не рекомендую никому из женщин. Их организм, на мой взгляд, слишком незакаленный и хрупкий, чтобы выдержать шок от погружения в холодную ванну или обливания под холодным душем, однако если все же кто-то из женщин и способен такое вынести, это будет конечно же женщина полная. Такая процедура считается хорошим средством, способствующим похудению. Соответственно, худым женщинам не следует проводить водные процедуры с холодной водой. Вода в ванне должна быть хотя бы чуть теплой. Я даже посоветую делать ее такой теплой, как это нравится конкретно каждой из них. Ведь если горячие ванны возбуждают, то умеренно теплая вода действует на усталые нервы успокаивающе, а значит, для худой женщины вполне имеет смысл сделать их полезной, умиротворяющей привычкой. Женщина полная может сразу после ванны, одевшись, отправляться по своим делам, а вот худой позволительно и даже весьма желательно после ванны прилечь отдохнуть минут на двадцать или дольше. Отдых после теплой ванны — один из лучших способов пополнеть.
Можно также один раз в неделю ходить в турецкую баню, однако пользоваться ею следует с осторожностью, иначе она будет способствовать похудению. Но худой женщине нельзя оставаться в парильном помещении более десяти минут. Далее нужно проделать глубинную чистку с помощью скраба, однако если полным женщинам я советовала вслед за этим завернуться в одеяла, чтобы как следует пропотеть, то худым это не нужно. Она должна перейти в более прохладное помещение и там получить массаж, пока поры на ее коже расширены, они его буквально жаждут. Массаж с оливковым маслом дает им питание. При каждом посещении бани я рекомендую использовать такое количество массажного состава:
оливковое масло — четверть пинты; бергамотное масло — 1 чайная ложка.
После массажа с использованием масла женщина должна обязательно полежать и отдохнуть в течение получаса, до того как начать одеваться. Но до облачения в свою одежду ей нужно обязательно припудрить все тело тальком, чтобы удалить запах масла и возможные иные неприятности, оставшиеся на коже от масла в процессе массажа.
Если кому-то совершенно не нравится оливковое масло для массажа худосочного тела, можно воспользоваться массажным кремом, который широко применяют во Франции и в Германии:
танин — ½ г; ланолин — 30 г; масло сладкого миндаля — 10 г.
Это средство, какое я прежде рекомендовала для наращивания жировой ткани шеи, прекрасно помогает и для тела вообще, особенно в том, что касается впадин около ключиц, тонкого слоя кожи на ребрах и также для увеличения объема бедер:
кокосовое масло — 100 г; спирт (95 %) — 20 г; розмариновая эссенция — 12 капель; бергамотное эфировое масло — 12 капель.
У некоторых людей кокосовое масло раздражает кожу. В таком случае вместо него можно использовать свежий топленый жир.
Есть еще один рецепт массажного крема, который непросто заказать у любого аптекаря, если только он не в Париже, однако средство это поистине бесценно для худых женщин, желающих пополнеть:
персидский салеп[124] — 15 г; какао-порошок — 60 г; мука из сладких желудей — 60 г; картофельный крахмал — 45 г; рисовый крахмал — 60 г; жидкий раствор желатина — 250 г; ваниль — 5 сантиграммов.
Другой массажный крем, простой по составу, приятный для кожи и эффективный, делают из таких ингредиентов:
оливковое масло — 2 унции; чистый крахмал — 1 унция; ланолин — 1 унция.
Насколько мне известно, в Америке существует предубеждение против духов, но я не могу согласиться с этим. Хорошо подобранные духи еще со времен Древнего Рима добавляли женщине элегантности. Сожалеть можно лишь о том, что их иногда используют неправильно. Изящной женщине не нужно говорить, что духи следует использовать скупо, очень экономно, что вокруг нее должен быть лишь намек на какой-то аромат, а не резкое, громогласное «заявление»…
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Однако вполне очевидно, что некоторые духи тонизируют, имеют терапевтический эффект. Поэтому для тех худых женщин, чьи нервы нуждаются в успокоении, я хочу рекомендовать такую туалетную воду, какую используют англичанки и француженки, чтобы снять усталость: в небольшую чашу с водой нужно накапать всего полдюжины капель этой смеси, и в комнате появится приятный, но едва уловимый аромат:
жасминовая вода — 3 унции; ванильная вода — 1 ½ унции; акациевая вода — 1 ½ унции; вода с ароматом туберозы — ½ унции; эссенция серой амбры — 5 капель; настойка бензоина — ½ драхмы.
Худая женщина может воспользоваться всеми этими средствами, и все же прогресс будет едва заметен, ведь у нее обычно почти нет аппетита, а поправиться очень трудно, если человек не хочет есть как следует. Поэтому ей необходимо пойти к врачу, сообщить ему об утрате аппетита и попросить выписать ей тонизирующее средство, которое одновременно, как большинство тонизирующих средств, будет средством для улучшения аппетита. В этой связи я воспользуюсь рецептом одного знаменитого французского врача, он очень помог многим женщинам, сделав их более красивыми. Воспроизведу здесь его состав для повышения аппетита:
настойка чилибухи (рвотного ореха) — 3 г; настойка ревеня — 60 г; настойка бадьяна (анисового дерева) — 3 г.
Женщина, желающая пополнеть, должна больше спать. Если она спит восемь часов и все равно остается худой, значит ей нужно спать девять или даже десять часов, а также обязательно, на полчаса или час, ложиться поспать после трапезы в середине дня. Делать какие-либо физические упражнения она должна до еды, а не после.
Вот вкратце распорядок дня, который я рекомендую для худых женщин:
Начните свой день с легкого завтрака в постели. На завтрак вы можете выпить кружку какао или шоколада на молоке с тремя кусками сахара в каждой чашке, съесть три куска подсушенного хлеба, намазанных маслом, а также два яйца всмятку.
Отдохните по меньшей мере полчаса, а лучше — час. Время это можно использовать для того, чтобы просмотреть свою корреспонденцию и ответить на письма, полулежа в кровати, используя удобные блокноты. Еще можно прочесть утренние газеты или составить свои планы на текущий день.
Затем надо искупаться в ванне, в чуть теплой воде, как я уже писала, и после этого принять несколько более прохладный душ, чтобы не простудиться.
Дальше — отправиться на короткую прогулку или же проехаться по окрестностям.
Во время ланча вы съедаете ростбиф или баранину с подливкой, любой зеленый салат с майонезовой заправкой, выпиваете чашку какао или стакан молока, съедаете бананы, или персики, или пирожное.
Между ланчем и вечерней трапезой[125] нужно выпить два или три стакана молока, причем не забывайте, что молоко — это не столько напиток, сколько пища, поэтому пейте неторопливо: по пять минут на каждый стакан. После ланча необходимо немного поспать. Если не удастся заснуть, тогда хотя бы отдохнуть.
Во время обеда вечером ешьте любую пищу, какая вам нравится, но чтобы было немало крахмала, сахара и жиров. А вот что нельзя есть, это маринованные овощи, апельсины и вообще все кислые продукты.
При такой диете нужно руководствоваться здравым смыслом. Не ешьте много жирной пищи, чтобы у вас не расстроился желудок и не пострадал внешний вид. Постарайтесь избежать бессонницы, для этого нужно до отхода ко сну выпить стакан теплого молока, чашку какао или шоколада и съесть одну-две сдобные булочки.
Для худой женщины неприменимо правило, сформулированное мною ранее для полных, а именно: что нельзя ничего есть между регулярными приемами пищи. Худая женщина, наоборот, имеет право что-нибудь съесть, как только почувствует голод, поскольку это чувство голода у нее является нормальным сигналом организма.
Считаю, что молодой девушке не нужно пытаться управлять процессом естественного роста и развития организма, заставляя себя «держать фигуру в норме», то есть худеть или толстеть. Нужно дать шанс самой Природе показать, в каком направлении она собирается развивать данный индиидуум, и, соответственно, понять, будет ли девушка склонна к худобе или к полноте. Когда это случится (а все будет ясно только после того, как девушке исполнится 16 или 18 лет!), можно предпринимать какие-то усилия, чтобы подкорректировать Природу.
Тем читательницам, у кого взросление не будет прервано какими-то радикальными переменами в образе жизни, я посоветую обращать на рацион питания особое внимание. Да, нужно обязательно по-умному подходить к тому, как питаться. Не забывайте, какие продукты способствуют образованию мышечных и иных тканей.
Если брать зерновые, например, то пшеница и овес принадлежат к этому классу. Хлеб, который делают из них, имеет одинаковые свойства, особенно если его пекли без наполнителей и добавок, в его натуральном виде. Кукурузный хлеб пекут из муки грубого помола, едят его обильно смазанным сливочным маслом, так что это — одно из лучших средств увеличения массы тела. Картофель, особенно если использовать его в блюдах с яйцами, сыром и молоком, также эффективно действует в том же направлении.
Один французский врач разработал необычную методику подготовки организма перед началом процедуры по увеличению веса: своих пациентов, желающих пополнеть, он заставляет несколько дней соблюдать пост. Иногда он дает на это целых трое суток, хотя, по моему мнению, двое суток были бы вполне достаточны. Этот период времени нужен, чтобы организм пациентки очистился от всех остатков прежнего рациона питания. Далее, согласно его системе, женщины трое суток соблюдают исключительно молочную диету, причем разрешается пить столько молока, сколько хочется. Врач строго следит, однако, за тем, чтобы пациентка выпивала не менее двух кварт молока в сутки, причем пить нужно очень медленно — каждый стакан не меньше чем за десять минут, то есть молоко нужно буквально есть, а не пить…
Если, несмотря на большие количества молока, проявится аппетит, иногда пациентке разрешается выпить также стакан апельсинового сока или же лимонного сока, смешанного наполовину с водой.
Третий шаг по омоложению тела еще до начала приема пищи, которая позволит пациентке пополнеть, — это возможность есть орехи и фрукты на протяжении одного-двух дней (или даже дольше), если только почему-либо ваше чувство голода никак не утихает.
Когда вы начнете есть пищу, способствующую полноте (я уже писала о том, какую именно, и в рационе питания неприменно будет жирное мясо), обязательно прожевывайте ее так основательно, чтобы любая пища у вас во рту превращалась в жидкую субстанцию, прежде чем вы ее проглотите.
Я знала одну женщину, которая когда-то отличалась чрезмерной худобой, так вот она после полного обеда всегда съедала на десерт еще и полдюжины фиников. Она приписывала этой привычке свой весьма быстрый процесс превращения в человека с нормальным весом.
В период увеличения массы тела можно делать физические упражнения, заниматься физкультурой, однако не следует увеличивать темп или продолжительность таких занятий.
Пейте воду в больших количествах, а во время еды медленно выпитый стакан холодной воды не помешает процессу пищеварения, а скорее будет ему способствовать. Кто желает похудеть, поступает ровно наоборот: одна из первых мер для похудения — это вообще не пить воду во время еды.
Отдыхайте почаще. Спите сколько можете, причем в середине дня нужно также прилечь и немного поспать, если это возможно. Худые люди обычно всегда и неизменно нервничают, беспокоятся, тогда как полные, как правило, не склонны к беспокойству.
Массаж тела с применением оливкового масла или вазелина способствует образованию мышечной ткани. Такой же эффект дает оливковое масло, если его пить. Для увеличения мышечной массы я рекомендую два средства: душевное спокойствие и употребление в пищу продуктов, способствующих образованию мышечной ткани.
В общем и целом худые люди нервозны. Они гениальны в своем умении беспокоиться и переживать. Так вот, перестаньте беспокоиться и контролируйте свои эмоции, держите себя в руках. Этого можно добиться с помощью здравого смысла и волевых усилий. Если получится, вы будете сами поражены тому прогрессу, который случится всего за несколько месяцев. В самом деле, вполне возможно сделать так, чтобы ничто и никто не действовали вам на нервы. Пытайтесь справиться со своей натурой, не оставляйте стараний ни на минуту, до тех пор, пока не обретете привычку игнорировать любые раздражающие факторы.
Вы будете меньше нервничать, если начнете больше отдыхать. Спите побольше, а если это не получается, все равно проводите в постели, если это возможно, на час или два больше, чем обычно. Если ваши обстоятельства позволяют это, обязательно ложитесь вздремнуть в полдень, ненадолго, на полчаса или несколько дольше. Отдыхайте после каждой трапезы.
Кроме такого успокоения нервов и недопущения нервозности и беспокойства лучшим средством для увеличения объема мышечной ткани является пища — только в бо́льших количествах, чем прежде, и иного качества.
Научные изыскания недавно привели к обнаружению важного продукта, способствующего увеличению мышечной массы. Кедровые орехи оказались самыми богатыми по составу жира и по количеству ингредиентов, создающих жировую ткань. Доктор Харви В. Уайли[126], крупный специалист в области питания, выступавший за принятие закона о доброкачественных пищевых продуктах, призывал обратить внимание на эти маленькие, изящные белые орешки, которые почти на 60 процентов состоят из жиров, а на сахар и крахмал (они тоже способствуют созданию жировой ткани) приходится еще 17 % их состава. По своей энергетической ценности они равны сливочному маслу, а их питательность в четыре раза выше, чем у постного мяса. Это открытие позволяет тем, кому неприятна даже мысль о свинине или жирной говядине, дать прекрасную замену этим продуктам.
Сливочное масло также способствует созданию жировой ткани, поэтому, если вы хотите пополнеть, намазывайте масло на хлеб, притом толстым слоем, ешьте блюда, приготовленные на масле. Правда, считается, что иногда сливочное масло и, например, рыбий жир приводят к расстройству процесса пищеварения, поэтому я могу посоветовать вместо них употреблять в пищу большие количества сливок и молока.
Как правило, та женщина, которая отличается особой худобой, страдает от анемии, а как раз те виды пищевых продуктов, которые восстанавливают силы организма, обычно способствуют и округлению тела. Для анемичных особ рекомендуются густые протертые супы. Наваристый мясной бульон также подкрепляет силы и восстанавливает организм. Если к густому супу добавить вермишель и макароны, это также позволит пополнеть.
Однажды, когда я была в Германии, я подошла к одной молодой даме анемичного вида, она проходила различные процедуры в водолечебнице.
— А можно ли узнать, что это вы едите? — спросила я, взирая с некоторым сомнением на толстый сэндвич, который она уплетала с явным удовольствием.
— Это сэндвич с рубленым сырым мясом и шоколадом, — ответила она. — Это так вкусно! Хотите, я для вас закажу такой же?
Я поблагодарила ее, но отказалась от любезного предложения, поскольку — так уж получилось — мне не нравится ни сырое мясо, ни шоколад… Однако я расспросила ее про рацион питания, и оказалось, что ей попросту прописано питаться изо дня в день сэндвичами с рубленым мясом — его готовят так же, как мясо для котлет, с добавлением говяжьего или бараньего бульона, сливочного масла или рыбьего жира. Однако врач в качестве особой награды назначил ей тот вариант этого блюда, какой, как оказалось, особенно нравился ей — сырое мясо с шоколадом.
Ей было также разрешено питаться сырыми устрицами, однако сбрызгивать их лимонным соком нужно совсем чуть-чуть, а уксуса вообще не должно быть на столе. Яйца позволяли есть в любых количествах, причем рекомендовалось взбивать их с цельным, неснятым молоком. Были разрешены также все зерновые, в особенности ячмень, дробленая кукуруза (мамалыга), тапиока и дробленая пшеница.
Обычно считается, что у худых людей такая естественная конституция, а потому якобы увеличить массу тела им крайне трудно, если не невозможно. Верно здесь то, что у многих определенный вес сохраняется на одном и том же уровне из года в год, так что они прибавляют или теряют в весе всего на один-два фунта. Также верно, что многие усилия, направленные на то, чтобы пополнеть, не приводят к желаемым результатам. Однако все это вовсе не означает, будто для худых не имеет смысла пытаться поправиться.
Один выдающийся врач сказал мне, что ему известны случаи, когда люди среднего возраста, чей вес в течение двадцати лет не изменился больше чем на несколько фунтов, всего за одно лето смогли пополнеть на тридцать пять фунтов (16 кг)! Однако, по его словам, это происходило не по случайному везению, а благодаря тщательно созданной, разумной системе питания, от которой они вообще не отступали.
Большинство из нас привыкли ежедневно съедать примерно одно и то же количество пищи, и при этом мы руководствуемся нашим аппетитом. В результате вес человека остается практически неизменным, благодаря одинаковым привычкам, аппетиту, а значит, примерно одинаковому количеству изо дня в день поступающих в организм питательных веществ. Если человек занят тяжелой физической работой, его аппетит может стать несколько сильнее, однако возможная прибавка в массе тела компенсируется за счет чрезмерных усилий в процессе труда. За летний отпуск порой кто-то может набрать пять, восемь, а не то и десять фунтов (4,5 кг), однако когда отпуск заканчивается и человек возвращается к своему привычному образу жизни, все это снова будет потеряно.
Создавая систему действий для увеличения веса, необходимо принять во внимание все факторы, какие могут привести к желаемому результату. Разумеется, с самого начала нужно понимать, что придется увеличить объем потребляемой пищи, что масса тела человека, которая из года в год сохраняется примерно на одном и том же уровне при данном объеме потребляемой пищи, не будет изменяться, если не увеличить и этот самый объем и качество пищи… Однако из сказанного вовсе не следует, что человек станет больше весить лишь благодаря тому, что станет больше есть. Тут играют роль многие другие факторы.
Почти на 100 % верно утверждение, что мы каждый день потребляем многие виды продуктов либо малокалорийные, либо вообще бесполезные. Наши желудки сплошь и рядом заполняются пищей, не имеющей почти никакой ценности, вместо того, чтобы туда попадала питательная, высококалорийная еда. Самый важный фактор с точки зрения увеличения веса — это питательность пищи. Хлеб, мясо, зерновые каши, жидкие супы, десерты, хрустящие хлебцы-крекеры, мучные кондитерские изделия и большинство овощей дают нам очень мало возможностей пополнеть. Густой гороховый или фасолевый суп, тушеные бобы, бостонский хлеб[127], рис, тосты по-валлийски (с сыром), сыр, сырые яйца, шоколад, молоко и сливки — вот что дает прибавку в весе.
Довольно хорошо известно, разумеется, что быструю и значительную прибавку массы тела можно получить, выпивая большое количество молока. Однако увеличение мышечной ткани и жировой прослойки за счет чрезмерного потребления молока, скорее всего, сойдет на нет столь же быстро, сколь оно возникло. Целый ряд лучших врачей придерживаются мнения, что чрезмерное количество молока в организме создает опасную нагрузку на почки. Но если ценность прибавки в весе при молочной диете вызывает сомнения, то употребление пищи, которую я рекомендовала выше, приводит к появлению устойчивого результата.
Если человек и так ест все, что требует его чувство голода, можно задать вопрос: как же можно съесть еще больше? Один из способов сильнее проголодаться — это делать более длинный промежуток между трапезами. Если вы можете сесть за обед хотя бы на час или два позже, чем обычно, то будете ощущать значительно более сильный аппетит и, соответственно, съедите больше. Если же у вас получится сделать так для всех ваших трапез, вы сами увидите, что каждый день вы будете есть гораздо больше. Вставайте раньше по утрам и делайте более длинный промежуток между завтраком и ланчем в середине дня, тогда вы сможете, вероятно, съесть во время ланча на 10–20 % больше, чем прежде. Отложите свою вечернюю трапезу на час позже, если это возможно, и вы сами увидите, что будете употреблять гораздо больше еды, чем прежде.
С возрастом процессы пищеварения в организме замедляются. У сорокапятилетнего человека в сравнении с двадцатилетним одинаковое блюдо переваривается на целый час дольше. Всем известно, я думаю, что фуа-гра делают из жирной, дегенеративно увеличенной печени гусей. В Страсбурге, откуда в основном поставляют фуа-гра, несчастных гусей сажают в темный погреб, причем одну лапу каждой птицы прибивают гвоздем к полу. Затем их кормят вволю, а когда гусь больше не хочет есть, ему в горло палочкой-шнеком проталкивают все новые порции еды. Так в гуся постоянно, изо дня в день, впихивают корм, не выпуская его на свежий воздух и не позволяя двигаться. В результате его печень увеличивается во много раз, делается очень жирной, и из нее затем готовят фуа-гра.
Практически точно так же происходит и у человека. Если вы будете очень много есть, вам следует на свежем воздухе насыщать кровь кислородом и также в разумных пределах заниматься физическими упражнениями. Открывайте окно на ночь, а по утрам и по вечерам совершайте прогулку. Однако не следует бегать, спешить или делать любые силовые упражнения.
Главный фактор для того, чтобы набрать вес, — это создавать условия для увеличения аппетита, а также употреблять куда больше пищи, чем прежде. Ешьте то, что отличается повышенной питательной ценностью. Если у вас на обед первое блюдо — густой, наваристый гороховый суп, постарайтесь съесть не одну, а две или три порции. Что бы вы ни ели еще, постарайтесь удвоить обычную порцию на тарелке и также съесть это полностью. А когда вы покончите и с первым, и со вторым блюдами и вам покажется, что вы уже больше не можете есть, обязательно съешьте большую порцию сыра, а затем еще выпейте стакан-другой молока.
Если такой рацион слишком тяжел для ваших органов пищеварения, вам, возможно, потребуется некоторая помощь. Вы можете также одновременно стимулировать выработку других компонентов желудочного сока с помощью настойки чилибухи (рвотного ореха).
Но это еще не всё. Вам, вероятно, нужно еще немного поесть перед отходом ко сну. Постарайтесь выпить два стакана молока, только обязательно пейте его маленькими глотками, медленно, так, чтобы на каждый стакан ушло не менее пяти минут. Еще лучше разбить два сырых яйца и взбить их с молоком, а затем выпить. Если у вас можно купить свежие сливки, пейте их каждый день. Полстакана сливок — довольно жирный напиток для пищеварительного тракта, однако это будет легче переварить, если разбавить сливки сельтерской (газированной) водой. Купите сифон с холодной сельтерской водой и брызните струйкой газировки, чтобы стакан сливок стал полным, и вы насладитесь восхитительным, питательным и хорошо усваиваемым напитком.
Солод и рыбий жир — также прекрасные продукты для увеличения жировой прослойки. В магазинах имеются несколько доброкачественных, несфальсифицированных препаратов с солодом и рыбьим жиром, которые можно употреблять без отвращения. Если в стакан молока добавить одну столовую ложку такого препарата, это будет очень ценным и полезным напитком.
Нужно каждый день взвешиваться. Если возможно, купите напольные весы и вставайте на них каждое утро, как только встанете с кровати. Утром вы будете весить на полтора-два фунта меньше, чем вечером. Если вам неудобно делать взвешивание не одевшись, тогда каждый раз становитесь на весы в одной и той же одежде.

Глава XVII. Физические упражнения, чтобы стать красивой

Одни физические упражнения способствуют восстановлению и укреплению человека, а другие не идут ему на пользу, угнетают организм, главным образом из-за чрезмерной нагрузки. Я буду говорить лишь о первых. Вторые нам не подходят, поскольку требуют огромного физического напряжения, а это всегда разрушает красоту. Хуже всего в этом отношении, пожалуй, упражнения с гантелями или гирями, вес которых превосходит возможности человека, решившего их применять.
Я уже говорила раньше и рада возможности вновь повторить, что не одобряю упражнений, которые дают чрезмерную нагрузку на женский организм. Слишком большие физические усилия оставляют на внешности женщины свои следы, изнуряя ее и делая некрасивой. Мышцы при этом оказываются переразвиты, и тело теряет мягкие, нежные очертания — оно предстает как бугристое, маскулинное, неженственное…
Физические упражнения для женщин преследуют три цели. Во-первых, помогают доставить организму как можно больше свежего воздуха, что положительно влияет на состояние здоровья. Во-вторых, чтобы внутренние органы хорошо работали, нужно уметь надлежащим образом двигаться. В-третьих, с помощью упражнений можно исправить привычки, угрожающие здоровью и красоте женщины. Всем этим целям служит грамотно составленная, разнообразная система физических упражнений.
Вот простое упражнение, какое я начала делать, как только заметила, что стала сутулиться: отводила руки назад, согнув их в локтях и вложив между спиной и локтями тросточку моего брата. Когда он стал возражать (в конце концов, это его тросточка!) или когда он выходил из дома и его драгоценной тросточки не было в наличии, я использовала свой зонтик — неважно, был ли он от дождя или от солнца. Временно опираясь на него, я могла сдвинуть плечи назад и раскрыть легкие как можно шире, так что это упражнение стало моим самым любимым. Удерживая тросточку или зонтик в таком положении, я ходила кругами по комнате много-много раз или же, стоя у открытого окна, глубоко дышала через нос. Я делала так на протяжении пятнадцати минут, если только у меня не уставали руки, тогда я на некоторое время вынимала тросточку, немного отдыхала и через несколько минут продолжала упражнение. При выполнении любых упражнений я вообще перестаю их делать, как только ощущаю усталость.
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Если у вас отвислый живот, лучше всего помогут медленные, последовательные наклоны вперед. Встаньте, подняв руки над головой, ладонями вперед. Локти должны быть прямые. Медленно наклонитесь непрерывным движением вперед до тех пор, пока не коснетесь кончиками пальцев пола перед собой. Это непросто, особенно для людей чрезмерно полных или же физически неподготовленных.
Когда вы наконец освоите это упражнение, благодаря своим практическим усилиям, сделайте так: руки с прижатыми друг к другу кончиками пальцев нужно резко провести между коленями, притом как можно дальше назад. В таком случае они опишут полукруг одним непрерывным движением, причем одновременно будут укрепляться мышцы живота и стимулироваться внутренние органы брюшной полости.
Для крупных мышц спины, которые, как правило, мало двигаются, лучше всего подходят круговые движения туловища. Наклонитесь вперед и начните медленно вращать верхней частью тела, как если бы талия была центром вращения, словно на шарнире. Медленно поверните туловище в правую сторону, насколько это возможно, а затем — налево, тоже до упора. Медленно качайте корпус между этими двумя крайними положениями — справа налево и назад, однако выполняйте это вращение аккуратно, без боли при поворотах. Эти два последних упражнения очень важны, чтобы заставить лучше работать вялый кишечник.
Мне присылают сотни вопросов, которые, в том или ином виде, сводятся к одной, существенной, проблеме: «Как избавиться от бледного, землистого цвета лица?» Попробую здесь вкратце ответить сразу на все подобные вопросы. Нужно заставить работать свою вяло функционирующую печень. Описанные выше упражнения как раз способны помочь вам в этом очень важном деле. Равно как и пешие прогулки — они должны быть достаточно долгими, чтобы вы ощущали необходимую нагрузку, однако не слишком долгими, чтобы не лишать вас сил.
Если все сказанное, а также большое количество воды, которое нужно выпивать каждый день, не помогут исправить цвет лица, зависящий от функционирования печени, тогда наверняка поможет вот это упражнение: встаньте прямо, поднимите правую руку как можно выше, одновременно потянув левую руку вниз, как можно ниже! Затем поменяйте руки: левая идет вверх, а правая вниз. Проделайте несколько таких упражнений, чередуя руки. Эти движения, если делать их быстро, должны пробудить самую ленивую печень.
В случае хронического несварения желудка я советую совершать пешие прогулки, а также прыгать через веревочку. После энергичной ходьбы вернитесь с прогулки к себе в комнату и, немного отдохнув, прыгайте через веревочку — от двадцати до пятидесяти раз. Количество прыжков зависит от того, сколько у вас сил. Лучше не делать чрезмерных усилий, начать можно с десяти прыжков, постепенно доведя их количество до пятидесяти или даже до семидесяти пяти, но не торопитесь, потому что нужно привыкнуть к такому необычному упражнению.
Мое любимое упражнение простое и легкое: сидеть выпрямившись. Оно создает привычку сохранять правильную осанку. Я каждый день просиживаю некоторое время перед зеркалом, на достаточном расстоянии от него, чтобы хорошо видеть себя целиком. Отмечаю для себя, каково положение грудной клетки: подана ли она вперед и вверх или же впалая. Если она смотрит вперед-вверх, тогда я знаю, что моя фигура находится в нормальном состоянии. Если же впалая и я сутулюсь, тут же нахожу ту самые тросточку или зонт, о которых упоминала выше, и начинаю проделывать описанные упражнения для разведения плеч и раскрытия грудного отдела (я называю их «возвышающими упражнениями»).
Кроме того, сцепив руки за головой, я кладу ее в них, как в чашу, а потом, глубоко вдыхая и выдыхая, медленно перевожу голову с одной стороны на другую (при этом продолжая удерживать ее в ложе из сцепленных рук).
Поворачиваясь на вращающемся стуле, я внимательно и критически осматриваю себя в профиль, с головы до ног. Если подбородок опущен или есть хотя бы малейшая склонность к этому, я поднимаю его как можно выше, крепко сжимаю зубы и провожу оборотной стороной ладони из стороны в сторону, по очереди каждой рукой. Повторяю это упражнение пятьдесят раз, пока подбородок не начинает покалывать, пока в мышцах подбородка не возникнет ощущение жжения — так я пойму, что восстановившееся кровообращение способствует большей упругости мышц. Стоит заметить, однако, что мой подбородок очень редко проявляет тенденцию к отвисанию на грудь, поскольку я сплю на очень плоской подушке, а то и вовсе без нее. Считаю высокую подушку одним из самых серьезных врагов красоты, поскольку она способствует образованию сутулости и двойного подбородка.
Глубокое дыхание само по себе является великолепным тонизирующим средством, и некоторые упражнения прекрасно помогают создать привычку к этому, вырабатывают способность дышать максимально полным объемом легких, создавая в них, так сказать, непрерывный поток воздуха. Хорошо известно преимущество альпинизма — хождение по горам требует постоянного глубокого дыхания. Но если альпинизм не для вас, то всегда найдутся какие-нибудь горки или холмистая местность поблизости от того места, где вы живете. В конце концов, есть лестницы в домах… Это упражнение требует немалых затрат энергии, поэтому особо не напрягайтесь и увеличивайте нагрузку постепенно. Восхождения развивают икроножные мышцы, а также мышцы бедер.
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Лина Кавальери, 1910-е годы

Катание на лошади — прекрасное средство для общего физического развития. При скачке галопом свежий воздух, этот «регенератор тела», активно наполняет весь ваш организм, быстро и хорошо выполняя свою задачу — восстановить его функции.
Молодые женщины, которые жалуются на появление темных кругов под глазами, одновременно признают, описывая этот симптом, наличие проблем с кровообращением. Все упражнения, развивающие привычку к глубокому дыханию и его силу, способны скорректировать недостаточное кровообращение или малокровие, а также избавить от их неприятных симптомов.
Способ обучения глубокому дыханию, которое прекрасно успокаивает разбушевавшиеся нервы, пришел к нам из Индии, где оно выступает одновременно как феномен духовный и физический. Закройте глаза, зажмите указательным пальцем левую ноздрю (полностью перекрыв возможность дышать через нее), затем вдыхайте и выдыхайте воздух только через правую ноздрю. Далее зажмите указательным пальцем правую ноздрю и затем вдыхайте и выдыхайте воздух только через левую ноздрю. Дышите так, поочередно меняя руки, на протяжении нескольких минут.
Для очищения легких полезно вот это упражнение (оно также пришло к нам из Индии): вдыхайте воздух в естественном темпе, через нос, и глубоко, а вот выдыхать нужно медленно и только через рот, и воздух должен выходить с некоторым свистящим звуком. Не забудьте, что вдох делается только через нос, а выдох — через рот. Инфекция (болезнетворные вирусы и бактерии) не может проникнуть в организм через ноздри, так как специальные реснички эпителия, выстилающего внутреннюю поверхность носовой полости, выполняют роль природного фильтра, тогда как при вдохе через открытый рот инфекция проникает при малейшей возможности, а при выдохе через рот поток воздуха изнутри не дает инфекции попасть внутрь.
Иметь здоровые легкие, пожалуй, очень просто. Для этого нужно сидеть прямо, стоять прямо и ходить выпрямившись. Ведь если вы будете всю жизнь правильно сидеть, правильно стоять и правильно ходить, в таком случае вы и дышать будете правильно, а это значит, что у вас будут здоровые легкие.
Но чтобы иметь здоровые легкие, то есть хорошо работающий механизм, который вам будет верно служить всю жизнь, надо как можно скорее начать укреплять мышцы между лопатками, в верхней части плеч и на задней стороне шеи, причем чем раньше вы начнете это делать, тем лучше.
Разумеется, вам нужно бывать на свежем воздухе — чем дольше, тем лучше. Правда, в этой замечательной области, внутри грудной клетки, за ребрами, есть места, куда свежий воздух никогда не доходит. Именно там возбудители легочной инфекции способны, говоря словами Библии, утучнеть и стать упрямы[128]. Если в организме человека уже возникли такие источники заразы, то свежий воздух и физические упражнения, то есть все то, что прописывают врачи при больных легких, не дадут существенного эффекта, если не имеется систематической, постоянной привычки сидеть, стоять и ходить выпрямившись и расправив плечи. Только при этом условии свежий воздух, прохлада и пребывание на солнце смогут радикально повлиять на процесс излечения от туберкулезной инфекции.
Начинать нужно не откладывая, прямо сейчас. Выпрямьтесь. Здоровые у вас легкие или нет, начните делать упражнения. Зачастую даже самые простые физические упражнения дают волшебные результаты, причем не только в смысле излечения от чего-то, а с точки зрения физической красоты. Одно из плеч у вас, возможно, ниже другого, и уже одно это может принести немало вреда для того легкого, которое в результате оказалось сдавленным. Всегда обращайте внимание на то, чтобы плечи были развернуты, отведены назад. При этом лопатки должны плоско прилегать к задней стороне грудной клетки, так, чтобы верхняя часть самих плеч была направлена прямо вверх. Нужно постараться, чтобы такое положение стало привычным.
Пожалуй, я мало занимаюсь физическими упражнениями. Причина этого очевидна. У меня довольно изящное телосложение, и я склонна скорее экономить силы, чем их расходовать, наращивая мышечную массу. Для меня вполне достаточно делать по утрам легкую зарядку после принятия ванны, а также покататься на лошади после полудня. Поскольку я никогда не полнею, у меня нет необходимости сгонять вес. В общем, физических упражнений, выполняемых мною, вполне достаточно для моих потребностей.
А вот для многих американок, у кого явно прослеживается склонность к полноте, уверена, этого было бы недостаточно. Хотя я уверена также, что для поддержания тонуса организма обычно вполне хватит несложных физических упражнений, многие дамы нуждаются в куда больших усилиях в этой области. По-моему, ни один из видов физической активности не может так же хорошо тонизировать весь организм в целом, как ходьба. При этом женщине холерического темперамента, склонной к появлению болезненного цвета лица и имеющей усталый вид, потребуется совершать гораздо более длительные пешие прогулки, чем розовощекой женщине сангвинического темперамента, у которой кровь кипит в жилах.
Женщина, кому необходимо совершать пешие прогулки (а насколько это необходимо, лучше всего способна решить она сама, вместе со своим врачом), может начать с небольшой дистанции в пять городских кварталов, а в дальнейшем проходить за один присест уже пять-шесть миль. Дистанцию нужно увеличивать постепенно, помня, что одна хорошая длительная прогулка окажет благотворное влияние лишь на короткий срок, а вот регулярные, долгие пешие прогулки — надолго. Просто нужно помнить, что никому еще не шло на пользу резкое увеличение физической нагрузки, к какой организм не привык.
Главная польза от ходьбы состоит в том, что стимулируется глубокое дыхание, а оно, в свою очередь, способствует очищению кишечника подобно тому, как порыв холодного воздуха, ворвавшийся в печь, позволяет сжечь весь мусор, скопившейся по сторонам колосниковой решетки у ее задней части, пока огонь был несильным. Об этом факте обязательно нужно помнить. В обычных обстоятельствах, когда человек лежит и отдыхает, он за одну минуту вдыхает и выдыхает 480 кубических дюймов (около 8 литров) воздуха. Это гораздо меньше, чем требуется для очищения организма. Именно поэтому я не приветствую чрезмерно длительный сон. Ведь во время сна значительно уменьшается объем воздуха, который мы вдыхаем и выдыхаем. По этой причине, кстати, люди хуже всего выглядят по утрам, когда просыпаются. Недостаток кислорода делает их щеки бледными, глаза мутными, а мышцы вялыми. Обратите внимание, насколько лучше вы выглядите уже через час после того, как проснулись.
С другой стороны, когда вы идете пешком со скоростью четыре мили в час (и это не самым быстрым шагом), вы при этом поглощаете воздуха в пять раз больше, то есть 2400 кубических дюймов (39 литров). У вас есть комната с четырьмя окнами? Вы пробовали, например, распахнуть сразу все четыре окна? Ну как, заметили мгновенное улучшение качества воздуха? Вот вам, между прочим, самое лучшее доказательство, что ходить пешком гораздо лучше для здоровья, чем проезжать то же расстояние на машине с открытым окном, вдыхая тот же воздух…
Если вы привыкнете ходить на прогулку каждый день, сделайте это обязательной привычкой. Не оставайтесь в доме, когда на улице слишком жарко или дождь. При этом не нужно в середине лета ходить на прогулку в полдень, когда солнце стоит максимально высоко. Вставайте летом пораньше, чтобы прогуляться до завтрака, пока еще не высохла роса.
Если в самом деле пошел дождь, наденьте для прогулки резиновые сапожки, которые сейчас стали модными, а также короткую юбку из саржи или фланели, специально предназначенную для пеших прогулок, и не забудьте небольшой шотландский берет или шляпу без полей. В таком одеянии сильно вы не промокнете. Оставьте зонтик дома, пусть капли дождя стекают по вашему лицу. Кожа лица будет вам особенно благодарна за такое, самое лучшее омовение. Умыть лицо дождевой водой — это великолепно! После первого такого омовения вы захотите ощутить это еще и еще раз. И когда у вас разгорятся щеки, вы впервые поймете, как можно приобрести тот нежно-розовый цвет лица, каким отличаются англичанки, а ведь у них самый лучший цвет лица среди всех женщин на свете.
Прогулка обойдется вам дешевле, чем использование любого косметического средства, а полученный результат будет в тысячу раз более устойчивым. Ходьба помогает избавиться от чувства усталости, утомления, скрывающих красоту. Любая женщина будет иметь более привлекательный вид не тогда, когда она апатична и безучастна, а наоборот — когда она совершенно бодра и счастлива. Прогулка пробуждает женскую сущность, все то, что в ней сокрыто. При любых обстоятельствах она помогает увидеть жизнь в позитивном свете, а ведь для женщины, которая хочет сохранить себя красивой, очень важно относиться к жизни положительно.

[image: ]
Портрет Лины Кавальери работы неизвестного художника, 1918

Я видела одну женщину, которая отправлялась на прогулку бледной, даже с мутным взглядом, с опущенными уголками рта, что создавало впечатление, будто она довольно стара, а затем видела ее же через час, когда она возвращалась с прогулки: кожа ее уже была не желтоватой, а чистой и розовой, глаза сверкали молодым блеском, губы были пунцовые, а двигалась она пружинистым, уверенным шагом. Волшебное действие прогулки, казалось, сделало ее лет на пять моложе. Большинство из любителей пеших прогулок отличается долголетием. В одном маленьком городке в Америке живет мужчина, кому исполнилось семьдесят пять лет, и он недавно прошел за три дня расстояние в двести миль, притом делал лишь небольшие остановки на отдых. По возвращении домой оказалось, что он избавился от приступов разлития желчи.
Другой семидесятилетний «живчик» смог «переходить» свой застарелый ревматизм с помощью куда более длительной «прогулки», пройдя расстояние от Сан-Франциско до Нью-Йорка! В этом и состоит большая ценность пешей ходьбы. Она позволяет вывести из организма задержавшиеся в нем шлаки, произведенные самим организмом в процессе жизнедеятельности.
Сейчас модным заболеванием стало повышенное содержание мочевой кислоты в организме. Однако никто из любителей пеших прогулок не страдает этим нарушением. Причина ревматизма и подагры — отложение солей в суставах. Такие отложения можно полностью удалить посредством ходьбы и питья большого количества воды.
Несварение желудка (диспепсию) можно исправить, особенно на ранних стадиях, не только соблюдением диеты, но и ходьбой. Несварение желудка — это физический недостаток, особенно частый у женщин. За счет пешей ходьбы удается купировать это расстройство, поскольку при ходьбе задействуются мышцы, которые прежде не работали, а также включается глубокое дыхание. При этом улучшается цвет кожи, появляется блеск в глазах. Источник глубокого дыхания создает свежий запас энергии, точь-в-точь как мы запасаем в подвале уголь на зиму.
Верховая езда — прекрасная физическая нагрузка для женщин, нужно только не переусердствовать. Недостаток состоит, правда, в том, что дамское, то есть боковое, седло заставляет держать одно бедро и плечо выше другого, поэтому, если женщина желает избежать этого, занимаясь верховой ездой, ей нужно ездить именно верхом, «по-мужски».
Сама я по утрам делаю упражнения после принятия ванны без каких-либо утяжелений, однако если кто-то не заинтересован в подобных, «слишком вольных», упражнениях, для них существуют гантели, дающие прекрасный результат. Хочу лишь предупредить, что начинать нужно с самыми легкими гантелями: весом в один фунт и даже в полфунта.
Для упражнений с гантелями встаньте у раскрытого окна, надев только легкий шерстяной купальный халат, трико или пумпы[129], рейтузы и сандалии или тапочки. Плечи назад, грудь вперед, голова прямо вверх — в такой позе нужно двадцать раз, держа гантели, сгибать руки в локтях, дыша при этом медленно и глубоко, в такт движениям.
Начните с положения гантелей у плеч, а затем двадцать раз поднимите их высоко над головой, глубоко вдыхая и считая. После пятиминутной передышки, когда вы кладете гантели на пол перед собой, нужно выпрямиться и с немного согнутыми коленями держать гантели у талии. Повторите это упражнение, однако поднимайте гантели позади шеи, насколько можно выше и дальше.
Делайте упражнение с гантелями, держа их горизонтально. Поднимите гантели как можно выше над головой, а затем опустите их в начальное положение, не сгибая локтей. Когда это упражнение станет для вас легким, начните отводить голову назад, так, чтобы смотреть в потолок. Дышите глубоко. Это одно из лучших упражнений для расширения грудной клетки. Остальные направлены на то, чтобы упражнять спину, руки, грудь, плечи и талию.
Это упражнение важно для улучшения состояния вялой печени. Встаньте прямо. Поднимите правую руку, притом как можно выше, до самого предела, и одновременно с этим опустите левую руку как можно ниже. Затем поменяйте руки: левой рукой тянитесь вверх, а правой — вниз. Делайте это упражнение попеременно, пока хватит дыхания.
Для плоской груди очень полезно такое упражнение без утяжелений: поднимайте плечи так высоко и так быстро, насколько это для вас возможно. Остановитесь только тогда, когда почувствуете головокружение, но это лишь если ваши плечи находятся на одном уровне. Если же одно плечо выше другого, вам нужно поднимать только опущенное плечо, до тех пор пока плечи не выпрямятся, на что могут уйти недели или месяцы упражнений.
Если вы еще не научились правильно дышать («правильно» — значит глубоко), нужно встать перед открытым окном, подняв руки, ладонями наружу, и сначала глубоко вдохнуть на счет десять, затем задержать дыхание на десять секунд, а потом выдохнуть, также считая до десяти.
Или выполняйте такое упражнение: сцепите руки за головой так, чтобы она покоилась в ладонях; затем, выставив грудь вперед, сделайте вдох на тот же счет и выдох, как указано выше. Если поначалу это вызывает легкое головокружение, нужно делать это упражнение, считая до четырех, а далее постепенно, когда ваш организм привыкнет к новому упражнению, довести счет сначала до десяти, а впоследствии даже до двадцати пяти.
Для растяжения всех мышц лучшей процедурой, какая мне известна, будет такое: сжав кулаки, поднять руки над головой, не сгибая их в локтях, и потянуться вверх как можно выше.
Упражнение для улучшения гибкости и упругости тела таково: поднимитесь на цыпочки и затем опуститесь на всю подошву, равномерно распределив по стопе вес тела. Сделайте так пятьдесят раз. Кстати, мне знакомы некоторые дамы, которые настолько полюбили это упражнение, что делают его двести и даже пятьсот раз в день!
Но хочу предупредить: никогда не продолжайте заниматься, если почувствовали хотя бы небольшую усталость. И уж ни в коем случае не доводите себя до изнеможения, потому что это отражается на внешности точь-в-точь как какая-нибудь болезнь.
Женщины порой считают, что слабая спина — это характерная черта, отличающая их от сильного пола. Им также представляется, будто боли в спине и в разных отделах позвоночника неизбежны. Это ошибочное мнение. Спину можно точно так же восстановить и укрепить, как и любое другое слабое «место» в организме. Для этого лучше всего выполнять не слишком силовые упражнения, какие позволят вам осуществить желаемые изменения.
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Лина Кавальери в сценическом костюме

Для детей с выраженной сутулостью можно использовать в течение некоторого времени специальный корсет-спинодержатель, который «научит» мышцы держать спину ровно. Когда корсет снимают, ребенок должен держать такую осанку, к какой его приучило это устройство. Но это работает для детей, а вот взрослым я не советую носить такой лечебный корсет, за исключением разве что крайнего средства в исключительных случаях, например при наличии легочных заболеваний, когда требуется расправить легкие.
Нередко можно услышать совет: «Дайте отдохнуть спине, чтобы она не болела». При крайней усталости это хороший совет, однако, вообще говоря, спину лучше всего укрепить не резкими упражнениями. Каждая мышца в теле человека существует для какой-либо функции, поэтому их нужно нагружать, упражнять, чтобы она оставалась здоровой. Мышцы спины ослабевают тогда, когда их редко используют.
Наилучшие упражнения для мышц — это, несомненно, наклоны вперед. Даже избалованные, изнеженные красотки проверяют свои возможности и состояние, наклоняясь вперед, причем если они способны дотронуться кончиками пальцев до пола, не сгибая коленей, это свидетельствует об их хорошей физической форме. Не столь избалованных и изнеженных женщин куда меньше беспокоит вопрос, какова их физическая форма. Их повседневная жизнь требует достаточного количества наклонов, чтобы проработать мышцы спины и живота.
Хорошее упражнение для укрепления спины — поднимание с пола предметов умеренной тяжести. Если ваша спина очень слабая, тогда достаточно поднимать пустое ведро. По мере укрепления спины прибавляйте вес, наливая в него воду. Также можно поднимать с пола плетеную корзину с ручкой. Наклоняйтесь вперед медленно и так же медленно поднимайте груз. Мышцы ног и рук должны быть напряжены. Наклонившись вперед, нужно поднять груз обеими руками до уровня талии. Затем медленно опустите его обратно на пол.
Наряду с наклонами вперед хорошим упражнением для укрепления мышц спины являются повороты-скручивания. Их также нужно делать медленно и без особых усилий. Резкие телодвижения, требующие большого физического напряжения, на самом деле могут вызвать более сильные боли или неприятную травму. Вот самый лучший способ выполнять повороты. Плавно поднимите руки над головой, сгибая локти. Затем медленно поверните тело вправо, перенеся вес на левую ногу. Далее поверните тело в другую сторону, по-прежнему держа руки над головой, однако при переносе веса на правую ногу, таз остается на месте, ровным. Это очень ценное упражнение, поскольку при таких скручиваниях мышцы лучше снабжаются кровью и укрепляются.
Это же упражнение можно с большой пользой делать, вытянув руки вперед, прямо перед собой, горизонтально, чтобы при повороте туловища они совершали большой полукруг. При этом нужно следить за перенесением веса тела сначала на одну ногу, потом на другую и держать напряженными мышцы той ноги, на какую перенесен вес.
Как правило, округление плеч, сутулость, считается признаком слабости мышц. Еще бывает, что округлые плечи кажутся сутулыми, однако причиной этого становится слишком большой слой жира между плечами. Хорошее упражнение для исправления этого недостатка заключается в том, чтобы расправить плечи, одновременно максимально заполняя легкие воздухом. Отведите руки назад так, чтобы предплечья, от кисти до локтя, были на уровне талии, а локти как можно дальше отклонились назад. Плавно двигайте локтями вперед-назад, примерно так, как если бы вы что-то пилили. Это обеспечит прилив крови к плечевым мышцам и поможет уменьшить жировую прослойку.
Чтобы убрать жир со спины, отведите руки назад, как я только что описала. Вставьте между спиной и локтями крепкую трость или ручку от метлы или швабры. С помощью локтей перемещайте ее так, чтобы не только укреплялись мышцы, но и трость каталась бы по поверхности спины. В результате это позволит «разбить» жировые клетки.[130]
Эти движения иногда легче делать, если держать трость в диагональном положении.
Очень полезно в этом же смысле упражнение, которое выполняют сидя на стуле: при этом очень сильно, утрированно пожимают плечами, сначала одним, затем другим, а затем обоими плечами.
Упражнения с легкими гантелями также позволят со временем убрать жир на спине, однако я призываю с умеренностью использовать даже нетяжелые палки или гантели. Стоя прямо, ноги на ширине плеч и с прямыми коленями, медленно поднимите гантели над головой, не сгибая локтей. Так же медленно опустите гантели, пока руки не окажутся по бокам.
Если вы заметили, что одно плечо у вас выше другого, уделите внимание своим бедрам. Бедро на другой стороне, вероятно, выдвинуто вперед, и потому, соответственно, плечо на этой же стороне опущено, а значит, противоположное плечо поднято, чтобы сбалансировать это. В таком случае, если одно плечо выше другого, нужно скорректировать то, как вы стоите. Вес тела должен быть равномерно распределен, причем вы должны стоять покоясь на подушечках стопы. Тогда ваши плечи займут естественное положение, в котором их и нужно держать.
Вы когда-либо считали метлу или швабру косметическим товаром? Думаете, я шучу? Ничего подобного! Хотела бы, наоборот, убедить вас в том, что это бытовое приспособление для поддержания дома в чистоте также является средством и для поддержания красоты. Это действительно так. Подметать пол — само по себе прекрасное упражнение. Оно позволяет задействовать различные группы мышц, которые не слишком часто используются. Если вы приметесь подметать энергично и основательно, то быстро почувствуете прилив крови к мышцам предплечья, спины, а также к пояснице. Кроме того, вам приходится время от времени наклоняться, сгибаясь в талии, а это еще более ценно, потому что такое движение укрепляет слабые почти у всех женщин мышцы живота, которые приводят к его отвисанию, если только позволить им стать слабыми и дряблыми. Именно из-за них один европейский художник, приехавший в Америку, не смог не съязвить при виде безобразно выпирающего живота: «О, я-то думал, что великий американский символ — Всемогущий Доллар, а это, оказывается, бесформенные очертания местных дам…»
Американки уже научились развивать и поддерживать в хорошей форме верхнюю часть своей фигуры. У них прекрасная грудь, отличающаяся изяществом линии от плеча и до бюста. Многие здесь освоили не столь уж сложное искусство глубокого дыхания, позволившее сделать грудную клетку широкой, увеличить объем легких и улучшить верхнюю половину тела.
Однако по-прежнему бросается в глаза распространенный недостаток американских женщин — неуклюжая, кургузая нижняя часть тела, которую можно сделать гибкой и соответствующей остальному абрису фигуры всего лишь с помощью физических упражнений, причем среди них есть и такое простое средство, как подметание пола или земли в саду. Любые хлопоты по хозяйству заставят вас наклоняться, сгибая талию, и доставать до пола, на самом деле это упражнения, позволяющие держать в форме бедра и живот, а со временем даже уменьшить их объем. Хотя бы по этой причине (если не по причине любви к чистоте и порядку) никогда не упускайте возможности наклониться, чтобы поднять обрывок бумаги, катышек ворса или обрезок ткани, оказавшиеся на полу, тем более если у вас есть дефект фигуры. Наклоняйтесь вперед, сгибаясь в талии. Не прибегайте к трюку, который так любят некоторые, становясь на колени, когда им что-нибудь нужно поднять с пола. Будете наклоняться — ваша фигура останется изящной. Попомните это и делайте такие движения.
Если у вашей фигуры иной дефект, метла или швабра все равно будет для вас полезна, только использовать ее нужно по-другому. Если у вас слабая, узкая грудь и вы сутулитесь, нужно подойти к использованию метлы с иного ракурса, и тогда подметание пола не будет для вас главной целью, а просто даст возможность делать упражнения, используя ручку метлы. Все же если вы привыкли подметать самостоятельно, помните, что нужно защищать свои не слишком здоровые легкие от пыли, которая поднимается при подметании, даже в том случае, когда вы обернули саму метлу влажной тряпкой, а это значит, что рот следует держать закрытым. В пыли практически всегда имеются возбудители каких-нибудь заболеваний, и если они будут продолжать свою миграцию по воздуху, не вызывая никаких заболеваний, такое темное, укромное, влажное и уязвимое место, как ваши легкие, куда можно попасть через открытый рот, позволит инфекции обрести новую жизнь и сделать вас своей жертвой. В общем, главное — это никогда не дышать ртом. Иногда, если вам нужно избавиться от избытка углекислого газа в организме, вы можете выдыхать его через рот, чтобы сильнее очистить организм, а вот вдыхать воздух через рот — ни в коем случае! Не позволяйте носу лениться. Его обязанность — быть каналом для вдоха воздуха в легкие. Заставляйте его выполнять свои обязанности и помогайте носу в этом, очищая его от различных субстанций, порой способных его закупоривать…
Ручка метлы будет лучше всего служить вам, если ее несколько укоротить, обрезав до длины в два или два с половиной фута (61 или 76 см), что зависит от «габаритов» ваших рук. Крепко сжав концы ручки обеими руками, держите ее высоко над головой, глубоко вдыхая воздух, максимально наполняя легкие. Когда вы, наконец, максимально вдохнете, заполнив легкие полностью, продолжайте крепко держать ручку метлы над головой и сосчитайте про себя хотя бы до пяти. Затем медленно, по-прежнему крепко удерживая ручку, опустите руки перед собой, ниже талии и одновременно неспешно выдыхайте, до тех пор пока не почувствуете, что в легких не осталось больше воздуха.
Для большинства из вас было бы явно недостаточно просто сказать: «Поверхностное, неглубокое дыхание — плохая привычка. Откажитесь от нее». Активный ум всегда задает вопросы и требует ответа, хотя бы ради удовлетворения своего любопытства. Ну что же, перечислю последствия поверхностного дыхания. Чувствительность ко всем тем факторам, которые приводят к простуде, и склонность к тому, чтобы простудные заболевания переходили в воспаление легких или в чахотку. Вялость печени, в результате чего в организме накапливается много желчи, глаза делаются тусклыми, а цвет лица — желтоватым и землистым, безжизненным. Зашлакованные желудок и кишечник, поскольку в «телесный механизм» не поступает достаточно кислорода, способного сжечь топливо, попавшее в организм в виде пищи. Лишь та женщина, которая дышит глубоко, способна полностью наслаждаться жизнью и демонстрировать это.
Если вы еще не стали любительницей пребывания на свежем воздухе, как можно скорее станьте ею. Научитесь хотя бы одному виду спорта, которым занимаются под открытым небом. Может быть, вы начнете играть в гольф? Если да, то это хороший выбор, поскольку при игре в гольф развиваются как раз те мышцы, которые у женщин обычно не являются сильными, а именно мышцы спины. Обращайте внимание на глубокое дыхание, и гольф позволит вам развить грудную клетку. Поскольку при игре в гольф приходится немало наклоняться, он укрепляет мышцы живота. В этой игре нужно довольно много ходить, поэтому она укрепляет слабые щиколотки и развивает мышцы голени. Если запомнить это и упражняться, вы не только будете лучше играть в гольф, но и соответствующим образом укрепите свое здоровье и станете более сильной и выносливой. Клюшки для гольфа нужно выбирать тщательно, по росту и в зависимости от длины руки. С самого начала научитесь правильному положению тела для совершения ударов деревянными клюшками. Поскольку очень важно, чтобы запястья не были напряжены, практиковаться лучше не на поле с клюшкой, а дома с помощью трости или закрытого зонта. Соедините руки и держите их неподвижно на уровне бедер, перед ними, тогда движение клюшки будет зависеть только от запястий. Помните, что клюшка движется за счет поворота, осуществляемого руками и запястьями.
Одним из положительных моментов для женщины является и то, что игра в гольф учит концентрации. Взгляд, например, должен быть сфокусирован на мяче, не только когда по нему наносится удар или он покидает лужайку, но и после того, как он вышел за пределы стартовой площадки.
Если вы выберете теннис, играйте умеренно, особенно поначалу. Мне нравится теннис для женщин, поскольку эта игра заставляет постоянно и обильно потеть, благодаря чему из организма выводятся шлаки. При этом происходит также усиленная стимуляция кровообращения и глубокого дыхания. Еще очень важно, что напряжение и нагрузки испытывают все мышцы тела. В теннис играют многие женщины, однако не все играют хорошо. Причина в том, что они не стремятся разобраться в основах игры. Например, многие крайне небрежно держат ракетку. Но если не держать ракетку крепко, она будет немного поворачиваться в руке, когда вы бьете по мячу. Держать ракетку нужно всегда только за самый конец, чтобы рука прочно удерживала кожаную оплетку рукоятки.
Перед тем как сыграть с кем-нибудь партию в теннис в присутствии критически настроенных знакомых, посоветую вам прежде попрактиковаться в одиночку, тщательно отрабатывая удары: мяч можно направлять так, чтобы он отскакивал от кухонной двери, ворот сарая или от соседского забора.
Если вы научитесь плавать за время отпуска или каникул, считайте это своим главным достижением. Научитесь быть уверенной в своих силах и не бояться — это важно, когда вы учитесь плавать. Пусть вас не страшит глубина. На самом деле совершенно не важно, два фута воды под вами или же два дюйма. Особенно это справедливо в случае соленой воды, поскольку даже на самой большой глубине она обладает способностью выталкивать тело человека, удерживать его на поверхности.

Глава XVIII. Как отсрочить появление признаков старения

Любую женщину страшит это привидение — ужасный призрак старости. Девушки уже в шестнадцать лет начинают бояться ее. В тридцать шесть лет женщины расставляют против нее капканы. В шестьдесят отбиваются от нее всем, чем только могут. Сегодня я расскажу вам, каковы признаки старения и как избавиться от них.
Женщины разглядывают свои лица в зеркале, чтобы обнаружить первые признаки складок на коже, которые, как они опасаются, могут превратиться в морщины, но они слишком преувеличивают. Например, параллельные складочки есть уже на шее младенцев и известны специалистам-косметологам под названием «складки красоты». Для всех остальных это просто «воротничок Венеры», и некоторые, порой совершенно бессмысленно, стараются от этих складок избавиться.
Первый верный признак старения — возникновение брылей, или «бульдожьих щек», то есть обвисших щечных мышц. Это более серьезный сигнал, чем появление морщин, причем избавиться от брылей гораздо труднее, чем от морщин. Когда во время беспощадно трезвой ревизии состояния лица, какую любая умная женщина осуществляет каждое утро, обнаруживаются признаки обвисания мыщц, нужно начать действовать без промедления. Мышцы обвисают, потому что они слишком ослабели, а значит, им нужно помочь, их нужно укрепить. Этого можно достичь, улучшив кровообращение в этой области, а стимулировать повышенное кровообращение можно с помощью массажа. Однако нужно с большой осторожностью отнестись к его проведению. Лучше ничего не делать вовсе, чем получать неправильный, неразумный массаж.
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Если вы внимательно изучите обвисающие щечные мышцы, то заметите, что они свисают с края нижней челюсти, как бы «стекают» на шею, причем выглядит это, разумеется, некрасиво. Соответственно, этого нельзя допустить. Челюсть должна до конца жизни человека сохранять тонкий, четкий абрис. Чем более она своей остротой будет соответствовать режущей кромке ножа, тем лучше вам удастся сохранить молодой овал лица. Некоторые дети, родившись круглолицыми, так круглолицыми и останутся. Однако верно и то, что в большинстве случаев женщина, у кого край нижней челюсти сохраняется острым, выглядит молодой. Если же этот край оказывается «завернут» в мышечную ткань, женщина смотрится старой или в лучшем случае постаревшей.
Поскольку мышечная ткань начинает свисать, создавая двойной или даже тройной подбородок, нужно массировать именно ее. Укрепить мышцы настоящего, то есть «первого», подбородка можно таким образом: используя чистый массажный крем, сделайте правой рукой поглаживающее движение по мышцам подбородка, затем — то же левой рукой, и продолжайте, меняя руки. Переводите руки из стороны в сторону, одну под другой. После того как сделаете двадцать таких поглаживаний, обратите внимание на сами мышцы щек. Кончиками указательного, среднего и безымянного пальцев делайте растирающее движение, оно должно быть мягким и медленным, притом круговым, продвигаясь вверх и назад по линии челюсти до самой линии волос. Проделайте это много раз до тех пор, пока не устанут и мышцы щек, и пальцы. Когда они отдохнут, начните все снова, однако на этот раз проходите по более мягким тканям, над подбородком. Используйте опять все три пальца, движение снова должно быть назад и вверх, однако нажатие гораздо легче, потому что у этих мышц нет той костной поддержки, как у мышц, расположенных ниже, а потому с ними опасно обращаться иначе, как с большой осторожностью. (Например, никогда нельзя трогать ткани под глазами.) Делать такой массаж нужно дважды за день — это для обычных случаев. Однако в крайних случаях вполне можно делать массаж четыре раза в день, каждый раз по десять минут.
Также нужно напоминать женщинам, у кого щечные мышцы только начинают обвисать и по той же причине возникает двойной подбородок, что они должны держать голову высоко. Обычно на уроках красоты женщине говорят, что ей нужно обращать внимание на цветы, стремясь их копировать. Я же в данном случае предлагаю брать пример с коней. Ведь судите сами, насколько более красив конь, который держит голову высоко, и насколько моложе он выглядит! Держите голову высоко, когда вы ходите пешком, когда вы разговариваете и даже когда отдыхаете. Вы когда-нибудь видели, чтобы настоящая красавица, даже ложась отдохнуть или поспать, позволила подбородку опуститься на грудь? Нет, и не увидите, пока она в разуме. Нет и еще раз — нет! Если она очень устала от долгой прогулки или утомительных танцев, она присядет либо на кушетку, либо на кресло с удобной спинкой, но откинув голову назад так, чтобы подбородок всегда смотрел вверх. Причем он должен быть направлен вверх не только когда она бодрствует, но и во время сна. Вот почему спать нужно без подушки, если можете. Если же вам нужна подушка, пусть она будет как можно тоньше. Причем спать лучше лежа на спине, с поднятым подбородком. Это самое лучшее положение для красоты и здоровья.
Теперь еще об одном признаке старения. Говорят, что в этом месте у женщины всегда возникает первый признак старения: речь идет о появлении тонких, небольших складок перед ухом. Отчасти это так, но имеется одно смягчающее обстоятельство. У некоторых людей уши гораздо больше прижаты к голове, чем у других, и кожа у основания уха натянута как барабан. У таких ушей никогда не образуются складки. Но если уши отстают от головы, направлены в сторону от нее, тогда кожа вокруг основания уха довольно дряблая, и поэтому в возрасте между тридцатью и сорока здесь наверняка появятся кожные складки. Я замечала их даже у некоторых девятнадцатилетних девушек. От таких складок также можно избавиться с помощью массажа. Используйте для этого средние пальцы рук и делайте массаж одновременно обеими руками, медленно растирая кожу мягкими круговыми движениями вверх.
Некоторые известные мне женщины делали то, что у них называлось «пригладить уши»: для этого они пропускали под носом и вокруг головы ленту из белого муслина так, чтобы она прижимала к голове верхнюю часть ушной раковины. Такая процедура делается восемь часов каждые сутки, на время сна, и считается, что она помогает сгладить и убрать предательские мелкие складочки кожи.
Есть и еще один признак старения, также проявляющийся в околоушной области. Ведь здесь, как правило, волосы первыми начинают седеть. Хорошо бы обрезать первые седые волосы, а не выдергивать их, чтобы не вызвать раздражение кожи в этой части головы. Однако, если волосы и дальше отрастают седыми, могу порекомендовать только две вещи: сдаться или же покраситься. Насколько мне известно, единственное средство, которое не наносит вреда волосам, это хна. Ее использовали еще в Древнем Египе, а у египтянок были чудесные волосы! В то же время хна придает волосам рыжеватый оттенок. Если бы мои волосы начали седеть и выпадать в области около ушей, я бы просто начала часто массировать эти места, используя ланолин.
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Тусклый взгляд и темные круги под глазами порой считаются признаком того, что молодость прошла и жизненный тонус снизился. Однако это же суть признаки малокровия и общего ухудшения состояния здоровья. Если у вас общая слабость, вялость, нужно пойти к надежному, опытному врачу и получить предписания насчет того, что может восстановить ваше здоровье. Если визит к врачу по разным причинам невозможен, сами себе пропишите хорошие домашние средства против анемии: нужно больше спать, больше упражняться на свежем воздухе, а также ввести в свой рацион все, что содержит много железа: яйца, свеклу, шпинат и стручковую фасоль.
Всем женщинам, у кого становится «заметен» возраст, я предлагаю больше отдыхать, но только не после еды. Отдохнуть (полежать, прикорнуть) разрешается до еды, скажем, можно устроить этакую сиесту на полтора часа до ланча или обеда, но никак не после еды. Лежание после приема пищи способствует полноте.
Шаркающая походка — однозначный признак возраста. Женщины, желающие оставаться молодыми, должны восстанавливать свои силы, больше отдыхая. Они могут полностью расслабиться, только находясь у себя дома, особенно в спальне, а на людях, в общественных местах, им этого делать нельзя. Они должны про себя отметить, что порой шаркают или же волочат ноги, однако на людях им нужно следить за собой, чтобы держаться как солдат на плацу или на параде.
Также у пожилой, стареющей женщины нередко заметна сутулость. Согнутые плечи нужно обязательно распрямлять, и лучше всего сделать это с помощью массажа. Нужно ладонями делать долгие, надавливающие поглаживания тела за плечами, вплоть до лопаток. Если массаж не помогает, я бы порекомендовала использовать спинодержатель и спинной корсет — их можно купить в аптеке.
Однако массаж с применением чистого кольдкрема, который после проделанных анализов получил одобрение фармацевта, в любом случае лучше всего поспособствует как пожилой, так и молодой женщине оставаться красивой. Вот такой состав хорошо подходит для людей с жирной кожей:
настойка бензоина — 1 унция; мускусная настойка — 2 драхмы; настойка серой амбры — 4 драхмы; спирт-ректификат — 5 унций; настой соцветий апельсинового дерева (флёрдоранжевая вода) — 1,5 пинты.
Этот состав я рекомендую в первую очередь людям с нежной кожей, которая легко становится шершавой и грубеет от ветра:
миндальное масло — 3 унции; отбеленный пчелиный воск — 5 драхм; спермацет — 5 драхм; масло горького миндаля — 1 драхма; настой из цветков бузины — 3 унции; гамамелис — 1 унция.
Вот крем хотя и более простой по составу, но также полезный и эффективный:
миндальное масло — 4 унции; розовая вода — 4 унции; спермацет — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция.
Прекрасный состав предназначен для жирной кожи:
настой соцветий апельсинового дерева (тройной экстракт) — 6 унций; дезодорированный спирт — 1 унция; бланшированный горький миндаль — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 драхма; спермацет — 1 драхма; кунжутное (сезамовое) масло — 1 драхма; бергамотное масло — 12 капель; гвоздичное масло — 6 капель; померанцевое масло — 6 капель; бура — ¼ унции.
Еще один великолепный массажный крем, обладающий очищающими свойствами:
масло сладкого миндаля — 3 унции; толуанский бальзам — 2 драхмы; масло горького миндаля — 10 драхм; бензоин — 2 драхмы; лимонная эссенция — 2 капли; эфирное масло кайепута[131] — 2 капли.
Или вот такой изысканный крем, который охотно используют особенно взыскательные, даже привередливые клиенты:
масло сладкого миндаля — 4 унции; отбеленный пчелиный воск — 6 драхм; спермацет — 6 драхм; бура — 2 драхмы; глицерин — 1 унция; неролиевое масло — 5 капель; померанцевое масло (экстракт из апельсиновой корки) — 6 капель; петигреневое эфирное масло — 15 капель.
Некоторые женщины, приверженцы старой школы, предпочитают использовать не крем, а жидкий лосьон. Одной из таких дам была некогда королева-красавица Елизавета Венгерская[132].
Ее цветом лица, причем даже в весьма зрелом возрасте, когда-то восхищалась вся Европа. Я сама делала такую модификацию ее любимого лосьона, который она использовала для лица[133]:
розмариновое масло — ½ унции; лавандовое масло — 2 драхмы; петигреневое масло — 30 гранов (в главе 1 в этом рецепте было 30 капель! — Прим. пер.); настойка толуанского бальзама — 4 драхмы; флёрдоранжевая вода — ½ пинты; винный спирт-ректификат — 5 унций.
Давайте в первую очередь выясним причину появления морщин. Их пять: возраст, тревожное беспокойство, переутомление, дурная привычка строить гримасы и потеря кожей эластичности и упругости при сокращении объема мышц. Мы не можем остановить годы, изменить возраст, не стареть, однако мы можем довольно долго скрывать наш истинный возраст. Я верю, что женщина, решив однажды не показывать, что делается старше, способна добиться этого. Я знала женщин, кому, казалось, вообще удалось застопорить вращение колеса жизни на целых двадцать лет. Знавала я и других: они сумели выглядеть на пять или десять лет моложе своих лет, изменив образ жизни, психологические установки по отношению к жизни или же приучив себя видеть происходящее в более радостном, оптимистичном ракурсе (а это — самое замечательное из всех омолаживающих средств).
Возраст вовсе не является неизбежным создателем морщин. Он лишь углубляет следы, оставленные нашими мыслями, с годами делая их все глубже, точь-в-точь как колеса телег делают колею все глубже на глинистой сельской дороге. Нужно, соответственно, понимать, что значительную роль в профилактике морщин играет предупреждение их появления и развития, то есть можно очень эффективно избавиться от морщин, постаравшись не создавать условий их возникновения.
Еще один враг гладкой и нежной кожи, что считается одним из самых желательных признаков красоты, — это тревоги и беспокойство, снедающие нас. Явные признаки внутреннего беспокойства проявляются в основном в двух зонах: это диагональные носогубные складки и морщины на лбу, которые один не по годам развитый ребенок, разглядывавший лицо своей матери, назвал «канавками для слез». Эти морщины интересны как индикаторы личности. Если у женщины вокруг губ глубокие складки, она чрезмерно эмоциональна и отличается большой решительностью и страстностью. Женщина, у которой четко видны горизонтальные складки на лбу, отличается высоким интеллектом, но в душе у нее бушуют беспокойство и страхи. У той, чей рот с обеих сторон как бы заключен морщинами в круглые скобки, все треволнения происходят от ее темпераментной натуры. Женщине со все более углубляющимися линиями на лбу можно дать совет — постарайся не растравлять себя. А той, у кого быстро углубляются «скобки» с обеих сторон рта, — будь безразличной. Подумайте, почему я дала такие разные советы. Разница между ними, конечно, есть, и она показательна.
Опытный глаз сразу видит последствия утомления или переутомления. Это вовсе не мелкие морщинки, а настоящие борозды, глубокие складки. Такие морщины труднее всего удалить и они особенно сильно портят внешность.
Что касается дурной привычки корчить рожицы, гримасничать, то придется давать советы, как удалить последствия такого поведения. Некоторые женщины, в особенности американки, приняли на веру, что морщины, возникающие вследствие этой привычки, попросту цена, какую им приходится платить за свой жизнерадостный, веселый нрав. Ну что ж, скажу откровенно: это совершенно неверно.
Одно из самых жизнерадостных лиц, какие я когда-либо видела, принадлежит моей знакомой красивой француженке. Разговаривая, она никогда не кривит рот, не будет кокетливо высоко-высоко поднимать брови, не будет с той же целью и прищуриваться. Она не станет, наморщив лоб, на котором над глазами и между ними появятся глубокие горизонтальные складки, показывать всем своим видом, насколько ее якобы интересует тема разговора. Не станет безудержно смеяться, да так, что кожа около глаз покроется сеточкой морщинок. Нет, ее мысли и чувства проявятся в сияющем взоре и улыбке. Так поступали в старину все французские красавицы, и именно по этой причине Нинон де Ланкло и мадам Рекамье и в старости не имели морщин и все еще обзаводились любовниками.
Отвисание кожи — серьезная угроза для красоты. Это может произойти по разным причинам, например как следствие слишком быстрого похудения или анемии. Тогда требуется питание и самой коже, и мышцам под ней. Правда, это лишь локальная терапия, тогда как восстанавливать и омолаживать нужно весь организм.
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Понимая причины проблемы, нужно стремиться избегать их. Поскольку мы не в силах остановить процесс старения, мы должны суметь завуалировать, скрыть его. Общий вывод: никак нельзя волноваться, беспокоиться; никогда нельзя переходить определенный порог усталости, то есть доводить себя до такого состояния, когда пропадает сон. Нельзя гримасничать, разговаривая с кем-то. Какие бы чувства вас ни обуревали, все равно нужно стараться сохранить безмятежный вид и выглядеть спокойно, невозмутимо. Пусть все эмоции выражаются с помощью глаз и губ, а достаточное питание кожи и мышц предотвратит отвисание кожи на лице и теле.
Но если морщины все-таки появились, как от них избавиться? Прежде всего, нужно ликвидировать причину их возникновения. Если между бровями наметились две безобразные параллельные складки, нужно отказаться от привычки насупливаться или хмуриться, ведь это портит красоту. Еще нужно избегать чрезмерного зрительного напряжения. Нередко морщины можно уничтожить в самом зародыше, лишь отказавшись от привычки читать при искусственном освещении, а также делая перерывы в процессе чтения.
Одна молодая женщина, которая заметила, что после длительного путешествия у нее на лице возникла едва заметная, но угрожающе обширная сетка мельчайших морщин, воскликнула: «О, боже! Надо срочно пройти лечение покоем и купить жутко много кольдкрема!» Она была права. Эти первые грозные признаки морщин говорили о том, что она не заботилась о сохранении жизненного тонуса, который является основой идеального здоровья, и тратила свои силы быстрее, чем успевала их возобновлять. Так вот, эта женщина легла в кровать, затемнив окна, и пролежала целых три дня. Благодаря сну, этому чудесному разглаживателю кожи, а также благодаря частому и обильному нанесению кольдкрема она смогла избавиться от всех морщин. Когда она появилась в обществе после своего лечения покоем, ее кожа была такой же гладкой, розоватой и светящейся, как у здорового младенца.
Кольдкрем, что она накупила «жутко много», был одним из лучших, которые только есть в продаже. При желании несколько сэкономить, его можно сделать самостоятельно:
спермацет — ½ унции; отбеленный пчелиный воск — ½ унции; масло сладкого миндаля — 2 унции; ланолин — 1 унция; кокосовое масло — 1 унция; настойка бензоина — 12 капель; флёрдоранжевая вода — 1 унция.
С неменьшей эффективностью она могла бы также использовать средство, отличающееся вяжущим действием, тогда как предыдущий состав по сути только питает кожу:
миндальное молочко — 1 ½ унции; розовая вода — 6 унций; квасцы — 60 гранов.
Вот такая реликвия сохранилась во Франции еще со стародавних времен, но и она позволяет удалять «куриные лапки» или иные признаки солидного возраста:
мед — 3 унции; рыбий клей — 1 ½ унции; чистый уксус, желательно из белого вина — 1 пинта; измельченное красное сандаловое дерево — ½ драхмы.
Восхитительно освежающая помада, причисленная к категории средств, удаляющих морщины, имеет такой состав:
отбеленный пчелиный воск — 30 г; мед — 15 г; сок из луковиц лилий — 60 г; розовая вода — 12 г.
Жидкий препарат, какой красавицы при австрийском дворе с благодарностью называли «водой вечной молодости»:
порошок сладкого миндаля — 48 гранов; порошок гуммиарабика — 32 грана; порошок бензоина — 32 грана; порошок олибанума — 32 грана; спирт — 8 унций; тонко измельченная гвоздика — 16 гранов.
Лицо нужно промывать этим составом как можно чаще, а также его можно накладывать с помощью хорошо смоченных в нем салфеток из марли, ткани для сит, старого шелка или муслина — их нужно обвязывать вокруг подбородка или лба.
Все эти средства следует наносить, разумеется, посредством тщательного и мастерского массажа, причем складки вокруг губ нужно разглаживать круговыми движениями указательного и среднего пальцев каждой руки, притом двигаясь вверх, к носу. Складки у глаз нужно массировать точно так же, движением от уголков глаз до линии волос. Складки между бровями массируют нажатием пальцев на область между бровями, затем доводя пальцы над бровями до того места, где брови заканчиваются. То же для поперечных морщин на переносице: круговое движение трех пальцев вверх, к линии волос. По завершении процедуры необходимо аккуратно пройти всю эту зону легкими движениями, чуть-чуть постукивая кожу пальцами: я уже говорила раньше, что это похоже на то, как по крыше барабанят легкие капли дождя.
Женщина, которая очень быстро похудела, может обнаружить, что при наклоне головы кожа на щеках обвисает, создавая глубокие складки. Это можно исправить тремя способами, и я рекомендую испробовать все три. Во-первых, вам нужно привыкнуть держать голову в таком положении, что бесконечно полезно для удаления двойного подбородка: нужно держать и голову и подбородок с отклонением кверху — это самая изящная и самая подобающая посадка головы для всех женщин. Также нужно тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) массировать мышцы лица, двигаясь в сторону ушей.
Небольшие морщины, образующиеся перед ушами, нужно массировать несильными круговыми движениями указательных пальцев, двигаясь по направлению к уху.
Упрямые, неподатливые морщины на лбу можно разглаживать большим и указательным пальцами, а затем наклеивать на эти места липкий пластырь, разрезанный на куски нужного размера.
Домашнее средство от морщин — это компресс, его делают, накладывая кусок старой хлопчатобумажной или муслиновой ткани, смоченный в смеси белка одного яйца и одного джилла спирта. Обвисшую кожу нужно разгладить, как я уже говорила, и затем приложить компресс.
Сухость кожи приводит к образованию морщин. Чтобы лучше представить себе это, рассмотрите два лепестка розы: один свежий, влажный, наполненный внутри, а другой — подсыхающий, имеющий тонкие складочки. Если кожа сухая, морщины образуются раньше и становятся глубже. Морщины возникают в основном в тех местах, где кожа перестает хорошо прилегать к мышцам. Это может произойти и из-за уменьшения объема мышечных тканей, и из-за потери кожей упругости, впрочем, и по обеим причинам одновременно.
Постарайтесь избежать появления морщин, сохраняя на лице безмятежное выражение. У нервного человека больше морщин, чем у того, кто умеет владеть собой, да и образуются эти морщины раньше. Когда вы смеетесь, не прикрывайте глаза — эта привычка приводит к появлению морщин, а когда вы сердиты или вас что-то беспокоит, не позволяйте опускаться уголкам рта — это создает глубокие складки вокруг губ, создавая по бокам от них столь неприятные «круглые скобки». Не морщите брови, когда разговариваете или слушаете собеседника, лишь бы выказать свой интерес или же утвердить достоверность сказанного. Именно такая привычка создает поперечные морщины между бровей.
Когда морщины станут возникать, постарайтесь больше отдыхать, сон лучше всего разгладит морщины. Откажитесь от привычек, которые приводят к их появлению. Живите просто, бесхитростно. Ничто не приводит к появлению морщин скорее, нежели развлечения и всякого рода излишества, особенно в поздние часы.
Как только начнут появляться маленькие, мелкие складки, наложение большого количества кольдкрема на затронутые области должно их убрать. Можно также проглаживать эту часть лица небольшими кусочками льда, завернутыми в вату или марлю, этот способ хорошо поможет, если вы будете делать это последовательно и настойчиво.
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Китти Гордон[134]. Ее руки, шея и плечи — это идеал, к которому должна стремиться любая женщина

Если ваша кожа кажется вялой и дряблой, воспользуйтесь одним из нижеследующих средств: окуните кусочек ваты в глицерин и как следует протрите им основание морщины, поглаживая и похлопывая ее. Можно попробовать использовать туалетную воду или одеколон. Вы вскоре поймете, что лучше подходит именно для вашей кожи. Дело в том, что есть типы кожи, которые глицерин питает и тонизирует, а есть те, для которых он является раздражителем.
Если по вечерам омывать лицо пахтой (обезжиренными сливками), иногда это натягивает ослабевшую кожу. А вот какой метод часто применяют в Париже и Риме. Считается, что он по-прежнему эффективен для сохранения гладкости и моложавости кожи, хотя ему сотни лет и его использовали еще во времена Клеопатры. Положите в огонь (костра или камина) металлическую лопату, и пусть она раскалится докрасна. Потом бросьте на нее пригоршню порошка мирры. Наклонитесь над лопатой, прикрыв лицо салфеткой, чтобы пары мирры проникали сквозь нее. Сделайте так два или три раза за один сеанс. Снова нагрейте лопату, полейте на нее белое вино и позвольте его парам подействовать на ваше лицо — но только через мокрую салфетку, которая защищает его от жара. Такую процедуру нужно проделывать дважды в день на протяжении двух недель. Это рекомендация для моих американских читательниц от одной знаменитой парижанки, у которой лицо нежное и гладкое, как у молодой девушки, хотя ей уже исполнилось шестьдесят лет.
Более простое средство таково: сварить до готовности пригоршню перловки в полпинте воды[135]. Добавьте туда шесть капель меккского бальзама и, поместив все в керамическую бутыль, основательно встряхните перед использованием. Омывайте лицо этим средством один раз в день.
Можно также с пользой применять и вяжущие лосьоны, например такой: вода — 1 кварта; перловка — 2 пригоршни. Варите перловку, пока она не станет мягкой, потом процедите отвар и добавьте 50 капель настойки бензоина.
Омывайте лицо, если это возможно, дюжину раз за день, используя такое средство:
розмариновое масло — ½ унции; лавандовое масло — 2 драхмы; настойка толуанского бальзама — 4 драхмы; розовая вода — 1 пинта; ректифицированный винный спирт — 1 ½ пинты; петигреневое масло — 30 капель.
Поверьте мне: если дух остается молодым, тогда и плоть будет стареть медленно. Постарайтесь сохранять интерес к людям, ко всем условиям и обстоятельствам жизни. Не впадайте в уныние. Избегайте общества скучных людей или изгоняйте их из своего окружения.
Если вы не проявляете к чему-либо интереса, ваше лицо становится мрачным и непроницаемым. Оно теряет способность реагировать на окружающее, быть как бы зеркалом его, что и составляет главный шарм человека. Одна из самых мудрых и восхитительных женщин, которых я когда-либо знала (это в самом деле неотразимая дама), сказала мне как-то, что она никогда не допустила бы появиться на людях в ином настроении, кроме радостного. «Когда знакомишься с людьми, они словно фотографируют тебя, — сказала она тогда. — Эти фотографии остаются у них в памяти надолго, может быть и навсегда, и удалить такой отпечаток очень трудно. Даже если потом они увидят вас в другом состоянии или настроении, в другой жизненной ситуации, все равно запоминается та, первая картинка. Поэтому если у меня дурное настроение, я исчезаю до тех пор, пока оно не пройдет, ну, точь-в-точь как я поступила бы, если бы у меня была какая-нибудь заразная болезнь».
В этом высказывании — суть истинной философии обаяния и красоты. Когда находишься на людях, выказывай свою заинтересованность в окружающем, будь бодра и жизнерадостна и вообще — будь на высоте. Если ты не можешь так выглядеть, временно удались из поля зрения других людей до тех пор, пока затмение не пройдет. Если ты занимаешься бизнесом или работаешь специалистом в какой-либо области, а потому не можешь позволить себе спрятаться от всех, тогда хотя бы скрывай свое настроение под маской бесстрастности на лице. И еще — обуздай свой язык, помолчи.
Не позволяйте нижней части лица отяжелеть — это сильно сказывается на восприятии со стороны того, сколько вам лет. Обвисшие щеки и подбородок добавят немало лет к вашему истинному возрасту. Если этот недостаток уже проявился, с большой тщательностью займитесь его исправлением. Будьте постоянно бдительны, как настоящий полицейский. Да-да, будьте начеку! Спрашивайте себя: «Высоко ли я держу голову? Упражняю ли мышцы подбородка, чтобы они остались упругими? Есть ли у меня второй подбородок?» Выполняйте упражнения на растяжение шеи и подбородка сколько можете, но не менее двух раз в день, утром и вечером. Поднимите подбородок и отведите голову назад. Голова должна откинуться как можно дальше, а вы кончиками пальцев мягко, движением вверх, надавливайте на мышцы по сторонам шеи. «Уговаривайте» эти мышцы, тренируйте их. Со временем они отреагируют на вашу тренировку и станут более упругими.
Если вы будете проглаживать опадающие мышцы подбородка и шеи кусочком льда, процесс восстановления нижней части лица пройдет быстрее. Я обнаружила очень эффективный способ: перед отходом ко сну подвязываю к шее на всю ночь кусок мягкой ткани, пропитанный гамамелисом. Он обладает вяжущим действием, так что будет оказывать подтягивающий эффект.
Не важно, насколько вы на самом деле устали — не позволяйте себе выглядеть уставшей. Морщины и обвисающие мышцы сделают вас гораздо старше, чем вы есть. Управляйте своими мышцами. Это возможно благодаря силе воли и привычки не давать себе спуску. Продолжайте улыбаться. Большинству женщин очень к лицу улыбка, к тому же все те, кто сохранил зубы в идеальном порядке, выглядят моложе своих лет.
Помимо всего сказанного, вам нужно обратить внимание еще и на свои ноги. Если вы носили обувь, из-за которой у вас возникла жалкая семенящая походка, купите обувь большего размера, чтобы походка стала естественной, пружинистой, свободной. Не подволакивайте ноги, как будто на них вериги, старайтесь шагать как в молодости — энергично и уверенно. Кстати, это тоже можно натренировать, даже в пожилом возрасте. Бывает, что привычка ходить медленно, тяжко переставляя ноги, возникает у человека чуть ли не в детстве. Другими словами, теперь настала пора изменить эту привычку, если, конечно, вы хотите ощущать себя моложе.
Обратите внимание на лица окружающих, и вы увидите, что у многих они имеют четкий контур. В то же время у некоторых лицевые мышцы обвисли, «съехали». В таком случае лицо становится более тяжелым в области подбородка, а вокруг глаз и около висков оно кажется осунувшимся, напряженным. Такие лица называют «помятыми», «опалыми». Если вы заметите, что мышцы вашего лица начинают обвисать, немедленно делайте все, чтобы противостоять этому процессу. Если бы мне пришлось выбирать между морщинами и «оплывшим» лицом, я уж скорее выбрала бы морщины, поскольку они не так сильно старят и их можно лучше подкорректировать.
Начнем с изменения привычки спать. Поза, в которой вы спите, в целом определяет то, какие складки на теле и на лице будут сохраняться на протяжении восьми или девяти часов, и это ведь треть времени суток. Если удастся создать правильные привычки для периода сна, это уже будет хорошее начало на пути к обретению более красивой внешности. Обратите внимание, в каком положении находится ваша голова, когда вы засыпаете. Может быть, она слишком наклонена к груди. В таком случае мышцы лица расслаблены и стремятся опуститься вниз под собственным весом, особенно это касается крупных мышц подбородка и щек, и так будет происходить на протяжении всей ночи. Именно поэтому по утрам, едва мы встаем с постели, лицо выглядит несколько опухшим, «тяжелым». У мышц нужный тонус не появляется сразу, требуется некоторое время, прежде чем включатся все функции и привычки режима бодрствования.
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Лина Кавальери в сценическом костюме

Понимая сказанное выше, вам следует согласиться на дополнительные усилия и даже пойти на известные неудобства ради молодости лица. Уберите привычную подушку совсем, а если вам исключительно неудобно спать всю ночь без подушки, если кровь приливает к голове и вы из-за этого не можете заснуть, то положите под голову небольшую, плоскую подушку. Хотя еще лучше подложить ее под матрас у изголовья, и тогда ваша голова будет покоиться на небольшом наклонном возвышении, а голове и волосам не будет чрезмерно жарко от подушки. Лягте на спину. В этом положении подбородок будет направлен вверх, а мышцы сокращены. Если вы привыкнете спать в таком положении, мышцы лица в ночное время не будут обвисать.
Изучите свои привычки в дневное время и скорректируйте все, способствующие опусканию лицевых мышц. Быть может, работая, вы слишком низко наклоняете голову. Если это так, измените позу. Во всяком случае, дайте мышцам лица в течение дня возможность движения противоположного рода, несколько раз отклоняя голову назад, на плечи.
Может быть, у вас появилась привычка, что называется, «уйти в себя», которая в некоторых случаях возникает от робости или застенчивости, а не то и от общей вялости и этакой телесной лености. Как бы то ни было, никогда не позволяйте подбородку опускаться на грудь, когда вы разговариваете. Это производит очень неприятное впечатление на собеседника, и у него легко может возникнуть мысль, будто вы что-то хотите утаить или же собираетесь его обмануть. Когда вы разговариваете с людьми, поднимайте голову и смотрите прямо в глаза своему визави. Это производит хорошее впечатление и предотвращает оплывание лицевых мышц.
Мы обращаемся к природе, желая получить озарение и понять, как же быть красивой. Некоторые из самых грациозных современных балерин научились движениям у природы, например наблюдая, как раскачиваются на ветру ветви деревьев или цветы. Мы также можем обратиться к природе в поисках примера для правильной постановки головы. Обратите свое внимание не на старую клячу, еле плетущуюся от усталости по дороге, низко опустив голову чуть ли не до земли, а на любопытную птицу, которая, подняв головку кверху, пытается углядеть что-то таинственное в вершинах деревьев.
Заставьте мышцы подбородка и шеи слушаться вас. Начав в той точке, где мышцы шеи сопрягаются с мышцами плеч, надавите сильно пальцами обеих рук и продвигайтесь вверх, к мышцам нижней челюсти, а затем подобным образом массируйте мышцы позади ушей.
Что делать, если шея стала выглядеть постаревшей, пожелтела и обвисла? Если вы больше не можете с гордостью и удовольствием носить платья с глубоким декольте или с клинообразным вырезом? Не отчаивайтесь, ведь стареющая шея лишь один из признаков старения. Хочу вас обрадовать: вы в силах сделать так, чтобы шея выглядела вновь моложавой. Доказательством этого служат великие преподаватели оперного пения, а также певицы, их ученицы. Практически каждая из них (впрочем, мне на ум не приходят какие-либо исключения) является обладательницей округлого, белокожего молодого горла. Одна из самых прекрасных шей, которые я когда-либо видела — белая, сильная, юная, была у замечательной, широко известной преподавательницы оперного пения мадам Маркези[136], притом что ей было семьдесят лет, когда мы с нею встретились.
Обратите внимание: вы должны начать заботиться о своей шее до тридцати лет, а еще лучше, когда вам двадцать пять. Начать надо с тщательного ее питания. Хотя бы один раз в день наносите питательный кольдкрем на переднюю часть шеи, делайте это по вечерам, перед отходом ко сну.
Очень внимательно отнеситесь к постановке головы. Если вы держите голову гордо, подняв подбородок, мышцы шеи будут находиться в тонусе и не обвиснут. Никогда не лежите так, чтобы голова была приподнята. Если вы не страдаете бессонницей, маленькая подушка достаточна. Но если вы способны отказаться и от маленькой, плоской подушки, чтобы голова и ноги располагались на одном уровне, для шеи это лишь дополнительное благо.
Если так упражнять шею, добавив еще глубокое дыхание, которому обучают во время занятий пением, то шея никогда не будет выглядеть старой. Я советую любой женщине брать уроки вокала, даже если нет особого желания заниматься пением и музыкой, хотя бы ради сохранения красоты шеи. Что и говорить: самые прекрасные шеи на свете принадлежат певицам.
Однако если такие превентивные меры не предпринимались и шея утрачивает свою округлость и крепость, обратите внимание на великое средство для построения тела — массаж. Для шеи существует специальный массаж, и его нужно делать с умом:
1. Нужно укрепить мышцы подбородка, сильно нажимая на них тыльной стороной руки. Поверните руки тыльной стороной вверх, чтобы кончики пальцев соприкасались под серединой подбородка. Нажимайте со всей силой на мышцы шеи, двигая руками назад и вверх, за уши, до линии волос.
2. Соединив кончики пальцев перед ключицами спереди, делайте руками долгие, медленные поглаживания вверх, до точки позади ушей. Это очень хорошее движение для наращивания мышечной массы.
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3. Энергично пошлепывайте по шее ладонями.
4. «Подтяните» сухожилия по бокам шеи, которые с каждым годом все заметнее выступают. Попробуйте их ухватить и потянуть вверх в сторону головы. Это болезненно и может даже поначалу вызывать легкую головную боль, однако привыкнуть к такому движению можно.
5. Ухватите большие мышцы на задней стороне шеи, соединяющие плечи, и также «поднимите» их, будто вам нужно положить их в шейный изгиб. Затем нужно энергично, растирающими движениями промять эти мышцы.
Целью всех этих массажных манипуляций является улучшение кровообращения в шейном отделе. Если кожа там поблекла и имеет желтоватый оттенок, значит, эта зона слабо снабжается кровью. Хорошее упражнение для шеи — откинуть голову как можно дальше назад, а затем начать медленно перекатывать ее с одного плеча на другое.
Руки нужно погрузить в питательный кольдкрем для мышц горла. Вот состав крема:
миндальное масло — 1 ½ унции; ланолин — ½ унции; спермацет — ½ унции; гамамелис — ½ унции; настойка бензоина — ½ драхмы.
У Нинон де Ланкло, одной из известнейших красавиц в истории Франции, была удивительно красивая шея. Считается, что она ухаживала за нею, пользуясь таким составом:
розовая вода — 8 унций; миндальное масло — 8 унций; настойка бензоина — 34 унции; розовое эфирное масло — 5 капель. Состав этот будет не менее эффективным, но гораздо более дешевым без розового масла.
Такой состав одновременно и питает, и отбеливает кожу шеи:
мед — 1 столовая ложка; лимонный сок — 1 чайная ложка; белки двух куриных яиц; плюс достаточное количество отрубей или миндальной муки для получения тонкой пастообразной массы.
Такой состав для мытья также хорошо осветляет кожу шеи, и он особенно полезен для удаления темных пятен или колец, которые образуются вокруг горла от ношения золотых и серебряных украшений:
соляная кислота — ¼ унции; вода — 5 унций.
Избегайте высоких, жестких воротников. Вместе с цветными воротниками носите у горла мягкие, белые шелковые и муслиновые вставки. Если на улице требуется носить одежду с высокими воротниками, переоденьтесь сразу же после прихода домой в платье без воротника. Если вы носите на шее цепочки или ошейники, они не должны давить на шею или стягивать ее.
Известный театральный антрепренер, занимавшийся отбором тысяч красавиц для кордебалета в своих постановках (он был отменным ценителем женской красоты), говорил, что шея выглядит красиво, если она «имеет отношение» к туловищу, то есть, как говорят некоторые типы, «при делах», то есть обращает на себя внимание. Длинная шея у женщины невысокого роста выглядит нелепо, а короткая шея у высокой женщины вообще делает ее «ошибкой природы», уродует. Если женщина стройная, ее шея должна быть достаточно тонкой, однако ей все же нужно предпринимать меры, чтобы шея не выглядела жилистой, тщедушной. Если шея не слишком полная, но округлая и при этом соответствует очертаниям фигуры женщины, значит, природа так и задумала. Подобная шея не только сама по себе красива, но и свидетельствует о большой жизненной энергии. Тот же антрепренер говорил, что для него неважно, насколько тонкая шея у женщины, если она гармонирует с телом и хорошо «устлана». Он имел в виду, что очертания костей и сухожилий должны быть хорошо укрыты под тонким слоем мышечной ткани. Обычно при очень тонкой шее тело также отличается повышенной худобой, и следует принимать меры для укрепления организма в целом — употреблять питательные продукты, практиковать глубокое дыхание и как следует отдыхать.
Этот процесс можно ускорить, если с помощью легких пошлепываний каждый вечер наносить на кожу смягчающее косметическое средство, состоящее из равных частей миндального масла и вазелина. Также мышцы шеи можно укрепить, время от времени возлагая на голову небольшой предмет умеренного веса, например книгу, и затем медленно ходить по комнате, балансируя так, чтобы книга не упала. Если шея непропорционально толстая, это можно немного скорректировать массажем.

Глава XIX. Как научить своих детей быть красивыми

Научить детей тому, как быть красивыми, вполне возможно, и делается это двумя способами. Во-первых, нужно сызмальства приучать ребенка соблюдать правила личной гигиены. Во-вторых, требуется также еще в раннем возрасте преподать ей или ему принципы здорового образа жизни. В-третьих, нужно стремиться исправить любые недостатки, имеющиеся у ребенка, посвящая этому особое внимание, и неважно, являетесь ли вы его родителем, опекуном или преподавателем.
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Например, внешность данного ребенка портят оттопыривающиеся уши. Их можно прижать с помощью компресса, который оставляют на всю ночь. Такую повязку легко сделать дома самому. Она состоит из длинного, сложенного в несколько раз куска прочного муслина, который можно обернуть вокруг головы, сначала под подбородком, затем вокруг шеи, затем вокруг макушки, а концы достаточно туго завязать над ушами и закрепить английскими булавками на одной из продольных лент.
Если у ребенка часто бывает затрудненное дыхание, у него, вероятно, разрослись аденоиды (увеличенные миндалины в задней части носоглотки). Тогда нужно отвести его к врачу и удалить их. Это позволит предотвратить целый ряд физических и психологических напастей, признаком которых является одутловатое, напряженное лицо — его еще называют «аденоидным лицом». Не позволяйте никаким шарлатанам даже пытаться вас убедить, будто аденоиды можно «излечить» каким-либо другим способом. Единственный способ избавления от аденоидов — хирургическая операция.
Обращайте внимание на зубы детей, чтобы и молочные были в хорошем состоянии. Благодаря вашей бдительности, возможно, понадобится вовремя удалить некоторые молочные зубы, чтобы постоянные выросли ровными и крепкими. Приучите малыша гордиться своими белоснежными зубами. Приобретите чистый, свежий зубной порошок, пасту или же разрешите ребенку пользоваться для чистки зубов то порошком, то зубной пастой, по очереди. Покажите ему, что чистить зубы нужно движением вверх-вниз, а не поперек зубов, причем и снаружи и изнутри. Проследите, чтобы ваши дети, сын или дочка, приобрели привычку всегда, после каждой еды, прополаскивать рот теплой водой (или теплой соленой водой, если во рту повышенная кислотность). Приучите полоскать рот водой, в которую добавлена щепотка буры или соды всякий раз после того, как они съедят фрукты или конфеты.
Научите их тому, что рот должен быть чистым не только в переносном смысле (не употреблять ругательные, «грязные» слова), но и в прямом. Пусть ваши дети гордятся, что у них чистые ногти, и смущаются, если под ногтями вдруг оказались серые или черные полоски. Научите их уже в раннем возрасте, как надо подстригать ногти и содержать их в чистоте, как отодвигать кутикулу с них. Пусть они знают, что грязные руки — это позорно для маленькой девочки и отталкивающе выглядит у маленького мальчика.
Призывая на помощь вполне простительное тщеславие, какое проявляется уже у малышей, объясните им, что выражение лица зависит от состояния бровей, ровности и изгиба их дуги, и, соответственно, покажите детям, как брови следует дважды в день расчесывать.
Объясните ребенку, что можно научиться красиво есть, внимательно понаблюдав за канарейкой или котенком. Птицы очень аккуратно обходятся с едой, а кошки никогда не набивают рот. Маленькая девочка захочет конечно же быть такой же аккуратной, как и ее питомец, поэтому она бессознательно приобретет хорошие манеры.
Объясните своему ребенку, что не нужно бояться свежего воздуха, расскажите историю про «Калькуттскую черную яму»[137], а еще — про красивого мальчика, все тело которого покрыли золотой краской, чтобы он возглавил торжественную процессию как символ «золотого века» — однако он умер из-за закупорки пор[138]. Страшные истории позволительно рассказывать детям, если они напугают их до такой степени, что они начнут сами приоткрывать окна на ночь и носить свободную одежду, в которой тело может дышать.
Не разрешайте детям, находящимся под вашей ответственностью, переутомлять зрение. Научите их пользоваться слухом, чтобы поберечь зрение. Пусть они многому учатся на слух, «с голоса». Один эксперт по вопросам здоровья предсказывает, что фонограф, который сегодня служит больше для распространения регтайма, лишь снижая уровень всеобщей культуры и вкуса, в будущем позволит людям слушать записи классических коротких рассказов, сообщающих биографические сведения, а также литературные и исторические факты. Не давайте детям слишком много учиться. Пусть лучше розовощекий ребенок будет хорошо развит физически и не знает ни латыни, ни высшей математики, чем превратится в близорукого, слабосильного зануду, очень хорошо разбирающегося и в том, и в другом, однако понятия не имеющего, как найти нору лесного сурка или как защитить себя во время потасовки со сверстниками в школьном дворе.
Научите их любить жизнь на природе, под открытым небом. Если вы весь год проводите в городе, в вашем распоряжении все же есть плоские крыши, а в какой-нибудь части дома, пусть совсем небольшой, можно соорудить некоторые гимнастические снаряды. Например, устроить турник, под который из предосторожности нужно обязательно положить толстый матрас. Это станет не только хорошим снарядом для физического развития, но и принесет детям немало удовольствия.
Постарайтесь отучить их от формирующихся уже в детстве неприятных привычек, связанных с лицом. Покажите маленькой девочке, какой она делается некрасивой, когда хмурится, — просто поставьте перед нею зеркало. Объясните ей, что неважно, насупилась ли она от концентрации внимания или оттого, что разозлилась, и то, и другое выглядит одинаково некрасиво. Если она неприятно перекашивает рот, когда разговаривает, укажите ей на это и снова призовите зеркало себе на помощь.

Глава ХХ. Советы блондинкам и брюнеткам

Блондинка обязана помнить, что ее типаж отличается самым нежным цветом кожи, и она должна обращать особое внимание на шесть обстоятельств. Чтобы подчеркнуть цвет кожи, ей нужно сохранить цвет волос как можно более светлым. Ей следует есть такую пищу, которая сделает их еще более золотистыми, нужно избегать всего, что способствует накоплению жира, нужно стараться, чтобы ее внешность не поблекла рано (это происходит у большинства блондинок). Она должна одеваться так, чтобы подчеркивать золотистые оттенки волос.
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Верно говорят, что волосы женщины — это ее главное украшение, ее корона. Половину времени, которое блондинка проводит за своим туалетом, ей нужно уделять уходу за волосами. Как правило, у волос блондинки золотистый оттенок. Это доминанта ее красоты, и ее нужно всячески дополнительно акцентировать.
Блондинка может мыть волосы сколько угодно, не беспокоясь о том, что они обесцветятся. Чем светлее они будут, тем лучше. Соответственно, ей не нужно опасаться, стоит ли использовать обычные средства для мытья волос, такие как аммиачная вода, бура или хозяйственная (стиральная) сода. Все эти средства, если пользоваться ими часто, лишь могут сделать волосы на несколько оттенков светлее, хотя нельзя не отметить, что в слишком больших количествах они сделают волосы ломкими.
Для блондинки не важно, насколько посветлеют ее волосы, поэтому она может их мыть чаще, чем брюнетка. Если мыть волосы в водном растворе буры один или два раза в неделю, они вскоре станут светлее. Достаточно добавить одну столовую ложку буры на галлон воды.
При мытье головы два раза в неделю в обычной воде с добавлением аммиачной воды уже в скором времени волосы еще посветлеют. Хорошая пропорция — половина рюмки аммиачной воды на галлон воды из-под крана.
Если мыть волосы дважды в неделю в галлоне теплой воды, куда добавлена одна столовая ложка (с горкой) стиральной соды, то это самое быстрое средство для осветления волос, которое мне известно. Исключение — перекись водорода, которой пользуются некоторые блондинки, однако если они не хотят пересветлить волосы, то используют ее в малых количествах. Обычная пропорция такова: одна столовая ложка перекиси водорода на галлон воды.
Все ожидают, что светлые волосы должны быть пушистыми, пышными. Золотистость, как многие думают, сопровождается пышностью, и любители красоты бывают неизменно разочарованы при виде гладких светлых волос. Считается, что гладкость — атрибут брюнеток. Блондинка должна так причесываться гребнем или щеткой, чтобы создать из своих золотистых волос ореол вокруг лица.
Блондинка знает, что окружающие хотят видеть ее светлые волосы пышными. Если же они не такие, нужно свободно собрать волосы после мытья и завязать их лентой, пока они не высохнут. Если волосы длинные, их можно еще раз перевязать другой лентой ближе к концам, чтобы они изгибались или завивались.
Кожа у блондинки более нежная и тонкая, чем у остальных, поэтому на ней легче образуются морщины, как тонкие поверхностные, так и более глубокие. Они появляются достаточно рано, поскольку кожа тонкая, как рисовая бумага. Соответственно, мой лозунг для блондинок таков: «Масло, масло и еще раз масло!»
Цвет лица блондинки можно сравнить с тем, как цветет роза. Она дает прекрасный цветок, но быстро отцветает. Засохший лепесток розы — грустное зрелище, и в природе нет, пожалуй, ничего более жалкого. Это своего рода печальный сигнал блондинке: «Сохраняй свою внешность!»
Блондинка должна помнить, что сухая кожа — предвестник морщин, поэтому нужно содержать ее буквально хорошо смазанной. Иногда полную блондинку беспокоит, что у нее жирная кожа. С этой проблемой помогает справиться старинное косметическое средство:
сульфат цинка — 2 грана; сложная настойка лаванды — 8 минимов; дистиллированная вода — 1 унция.
Такой крем особенно хорошо подходит для нежной кожи блондинки:
масло сладкого миндаля — ½ унции; оливковое масло — ½ унции; масло семян мака — ½ унции; отбеленный пчелиный воск — ½ унции; спермацет — ½ унции. Сначала необходимо на медленном огне растопить воск, затем влить в него остальные ингредиенты и энергично размешивать все до тех пор, пока смесь не остынет и не достигнет консистенции густых сливок.
Для кожи, которая страдает от хронической сухости, я рекомендую использовать вместо мыла миндальную муку. Она не только очищает кожу, но и насыщает поры маслом. Я также рекомендую часто использовать вот это средство:
миндальное масло — 2 унции; экстракт духов Italian pink — 12 капель.
Многие блондинки в молодости страдают от резкого покраснения и раздражения кожи. Люди с таким типом кожи страдают от солнечных ожогов и ветра. Для них можно порекомендовать составы с большим количеством меда, поскольку это и смягчает, и исцеляет кожу. Многие знакомые блондинки хорошо отзывались о таком средстве, которое они рекомендовали как очень эффективное:
мед — 1 унция; миндальное масло — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; спермацет — 1 унция.
Время от времени кожа плохо реагирует на использование глицерина, из-за него возникает раздражение. Это скорее относится к блондинкам, и я в данный момент вспоминаю, что мне знакомы по меньшей мере шестеро, кто использует вот такой состав для уменьшения красноты, когда их кожа раздражена:
камфорная вода — 1 пинта; глицерин — ½ унции; порошок буры — ¼ унции.
Поскольку кожа у блондинок более нежная, массаж лица им нужно проводить, соответственно, не так энергично, как это делают для брюнеток. Это должен быть новый массаж, легкий, с несильными пошлепываниями, что-то вроде легких касаний капель дождя.
Желая сохранить и умножить золотистые тона волос и кожи, блондинка должна также есть такую пищу, которая позволит сохранить пигмент, создающий волосы пшеничного тона и белоснежную кожу, ее оттенки напоминают яблоневый цвет.
В этой связи я вспоминаю мадам де Креки́[139], французскую красавицу, которая во многих отношениях была эталоном для дам при дворе французского короля. Биографы писали, что у мадам была удивительная внешность и совершенно изумительная кожа. Известно, что она каждый день съедала тридцать апельсинов и практически не ела больше ничего…
Что же, апельсины в самом деле лучше всех фруктов способствуют сохранению хорошего цвета кожи. Одна моя знакомая блондинка в течение трех месяцев провела такой эксперимент: съедала вначале шесть апельсинов в день, а затем увеличила их количество до двенадцати. Цвет лица у нее за это время явно изменился в лучшую сторону, а волосы, цвет которых был несколько блеклый, стали светло-желтыми, как у молодой кукурузы.
Когда она вполне убедила себя, что апельсины — это действительно пища для обретения красоты, особенно пригодная для блондинок, ей был дан совет есть побольше моркови. Полгода она ела морковь и апельсины. Морковь она ела, нарезанную кусочками и тушенную в сметане, ела ее в супе, ела морковное пюре, слегка приправленное солью и перцем, и даже запекала. Начала она эту морковную эпопею ранним летом, и уже на следующий год к этому же времени ее волосы стали более пышными и цвет на три тона интенсивнее. Цвет лица стал еще более светлым и свежим и лучше гармонировал с золотистым блеском волос.
Блондинке, как правило, приходится бороться с полнотой. Кто первым охарактеризовал некую женщину словами «светловолосая, полная, лет на сорок», был, несомненно, наблюдателен. Женщина-блондинка к сорока годам, увы, скорее всего, будет иметь избыточный вес. Осознав, что такова тенденция развития умиротворенной, спокойной натуры, какая бывает, как правило, у женщин с белоснежным лицом и золотыми волосами, блондинка должна начать борьбу за фигуру лет этак в двадцать, а еще лучше в восемнадцать.
Ее талия и бедра не увеличатся, если она будет постоянно делать глубокий массаж. Японки, например, с возрастом не толстеют. Спросите, в чем их секрет, и они покажут вам, как сильно проминают мышцы бедер, чтобы сохранить их плоскими.
Смешной американский танец кейкуок очень хорошо помогает держать бедра в форме. Там есть, например, движение, когда танцор с приподнятым лицом движется назад, перебирая ногами, гарцуя, что позволяет растянуть связки, укрепляет мышцы и делает ноги более стройными.
Если вы желаете уменьшить объем бедер, делайте такое упражнение: держа руки на бедрах, наклонитесь вперед и вращайте, проходя полукруг, верхнюю часть туловища в горизонтальной плоскости.
Встаньте прямо и попытайтесь свести локти за спиной, чтобы они коснулись друг друга. Это отличное упражнение, чтобы убрать лишний жир или не допустить его образования на спине.
Для уменьшения объема талии и увеличения ее гибкости поднимите руки высоко над головой, а затем нагнитесь вперед, описав четверть круга.
Чтобы добиться уменьшения объема живота, наклоняйтесь вперед, пока ваши ладони не станут касаться пола.
Желая побороть общую полноту, лягте на спину и медленно поднимайте корпус в положение сидя, однако колени при этом не сгибайте.
Эти простые упражнения, если вы начнете выполнять их в молодом возрасте и не бросите в дальнейшем, помогут вам избежать полноты, которая с годами становится уделом почти всех блондинок.
Как я уже замечала ранее, блондинка должна бороться с ранним увяданием — это разрушительная тенденция наблюдается у женщин такого типа. Довольно раннее старение — своего рода компенсация природы, будто стремившейся отомстить блондинкам по наущению ревнивых брюнеток за то, какими восхитительными они были в молодости. Им словно назначено природой относительно рано утратить нежность кожи и великолепие волос. Правда, некоторым блондинкам удается избежать раннего угасания красоты, а что могут сделать одни, то по силам и другим. В данном случае требуются превентивные, профилактические меры. Нежная кожа, которую постоянно хорошо питают, не высохнет, и ранние морщинки не появятся. Если блондинка на протяжении нескольких лет питалась морковью и апельсинами, давала своему организму нужное количество железа, она не утратит с возрастом привычный блеск волос и их густой золотистый оттенок.
Любители покритиковать блондинок говорят, что им следует носить платье, шляпу, туфли и перчатки, которые гармонируют друг с другом, однако это все должно быть в одной цветовой гамме. Честно говоря, я тоже замечала, что блондинки нередко надевают невероятно разноцветные наряды. Фиолетовый, зеленый, розовато-лиловый и черный — сочетание всех этих цветов я своими глазами видела в одежде у одной женщины. Она была блондинкой, но выглядела при этом дешево и вульгарно, так что даже ее роскошные волосы не спасали положения. А ведь она могла выглядеть просто восхитительно, если бы одежда была в одном цвете — пусть это была бы симфония либо в фиолетовом, либо в розовато-лиловом, либо в зеленом, либо в золотом. Ее волосы поражали бы своим великолепием и золотым блеском, а своим странным одеянием она не дала этому проявиться. Блондинки всегда должны одеваться, учитывая эффект, производимый их волосами.
Один не слишком вежливый холостяк сказал как-то, что слово «блондинка» превратилось в презрительный термин, поскольку натуральных блондинок, вообще говоря, очень мало. Ученые также утверждают, что такой тип является ретроградным и полностью исчезнет через несколько столетий. Но это произойдет еще очень нескоро…
Светловолосые женщины такого типа появились на севере, однако впоследствии переселялись южнее и там подчиняли себе местных брюнеток. Много примеров подтверждают тот факт, что блондинка прекрасно чувствует себя во влажном климате. Понятно, что, желая принести наибольшую пользу своим золотым кудрям и чистой, здоровой белой коже, ей следует направить стопы на морское побережье, а не вглубь материка.
Если вы брюнетка, ваш главный козырь это глаза, главная угроза здоровью — печень, а главный недостаток — отсутствие жизнерадостности.
Начнем с глаз. Карие глаза любого оттенка всегда красивы. Рыжевато-коричневый цвет глаз часто называют то «янтарным», то «коньячным», я же называю его «тигровым», и мне он напоминает коричнево-красные оттенки кларета. Часто говорят о «черных» глазах, хотя на самом деле черных очей не существует в природе. По сравнению с цветом черного бархата «черные» глаза на настоящем черном фоне выглядят коричневыми, темно-карими.
Карие глаза поражают разнообразием оттенков. Например, один флорентийский эксперт называл самыми красивыми на свете карие глаза оттенка цвета табачного листа. В таких глазах ярко проявляются чувства и настроения, а такое даже в Америке понимают и принимают, хотя здесь и в частной, и в общественной жизни это не играет такой важной роли, как в Европе.
Я где-то читала, что карие глаза просят любви и получают ее. Глаза брюнетки должны сиять на фоне кремово-белой кожи лица, точь-в-точь как звезды проглядывают сквозь разрывы в облаках. Брюнетка, понимающая толк в красоте, дорожит глазами и всячески их лелеет, заботясь о том, что их окружает. В самом деле, глаза не будут такими привлекательными, если ресницы и брови неухожены. Хорошо, если ресницы густые и мягкие, как шелк. Они будут выглядеть еще привлекательнее, если они длинные и изогнутые. Чтобы содержать их в хорошем состоянии, следует избегать чрезмерного напряжения глаз. Оно возникает от чтения при плохом освещении, в движущемся транспорте или в неудобной позе, что может привести к воспалению самих глаз, слизистой и краев век, а значит — к выпадению ресниц.
Если один раз в полтора месяца подстригать концы ресниц, это стимулирует их рост и делает их толще. Мне такую процедуру проводит одна молодая особа, поскольку рука у нее твердая и не дрогнет, что конечно же важно, когда она действует в таком чувствительном месте. Пользуйтесь одной из маленьких специальных щеточек для бровей и ресниц утром и вечером. Расчесывать ресницы нужно легкими касаниями: движения вниз стимулируют их удлинение, а движение вверх — изгиб. Но оба направления расчесывания служат главной цели, а именно — очищению ресниц. Вы ведь очищаете от пыли свое бархатное платье, соответственно, требуется очищать от пыли и ресницы, без которых нет красивого образа.
При воспалении слизистой оболочки нужно омывать глаза таким составом (он же послужит укреплению ресниц): дистиллированная вода — 1 пинта; цветки васильков — 30 г. Растолките цветки в ступке и замочите их в воде на двадцать четыре часа. Процедите эту жидкость через кусок тонкой ткани, например через марлю, а затем нагрейте ее в керамической или эмалированной кастрюльке на среднем огне. Охладите и крепко закупорьте в особой посудине. Омывайте глаза вечером и утром с помощью глазной чаши или же используйте пипетку.
В Испании женщины, у кого выцвели ресницы, часто пользуются таким составом, чтобы сделать их темнее:
вода — 300 г; железный купорос — 10 г; чернильные (дубильные) орешки — 50 г. Прокипятите орешки в воде в течение получаса. Процедите через марлю или муслин. Добавьте железный купорос. Снова кипятите этот раствор, пока его объем не уменьшится на треть.
Наносите состав на корни ресниц, однако избегайте попадания средства в глаза. Лучше всего наносить его с помощью соболиной кисточки. Этот же состав можно использовать для бровей.
Брови нужно расчесывать утром и вечером, приучая их к форме высокой дуги. Если брови подняты, выражение лица более пикантное.
Брюнетка должна любыми надлежащими способами развивать ясность и блеск взора — даже больше, чем блондинка, поскольку если у той главное сокровище — волосы, то у брюнетки — глаза. Поэтому брюнетка должна не только отдыхать как можно больше, но и использовать охлаждающие лосьоны. Блондинкам я рекомендовала применять водный раствор борной кислоты, а вот брюнеткам запрещаю им пользоваться, поскольку он часто оставляет осадок, прилипающий к ресницам, а это выглядит на черных ресницах брюнеток как белая изморозь. Однако брюнетка может использовать для освежающего омовения глаз либо холодный слабозаваренный чай, либо вот такую жидкость, которую нужно наносить в довольно теплом виде: розовая вода — 1 джилл; гамамелис — 1 джилл.
Если глаза болят постоянно, уйдите в темную комнату, прилягте и положите на глаза прохладные листья из чайной заварки, закрепив их там глазной повязкой, о чем я писала выше.
Если около глаз брюнетки раньше времени появятся «гусиные лапки», ей нужно начать наносить ланолин, основательно похлопывая-пошлепывая эту область, чтобы он как следует впитывался. Ланолин считается базовым элементом для подавляющего большинства питающих кожу средств.
У блондинки кожа лица рано увядает, поскольку она невероятно тонкая. У брюнетки, как правило, все обстоит наоборот. Тонко размолотая миндальная мука — хорошая замена мылу в случае кожи блондинки.
Брюнетка же может, поскольку ее кожа толще и выглядит более жирной, пользоваться один раз в день туалетным мылом, которое сделано таким образом:
белое кастильское мыло — 300 г; спермацет — 20 г; медицинская желчь — 10 г; мед — 20 г; розмариновая эссенция — 10 г; эфирное масло апельсина — 15 г; эфирное масло лимона — 20 капель; спирт — 15 капель; розовое эфирное масло — 2 капли. Растопите на водяной бане спермацет и натертое на терке мыло. Постепенно, один за другим, добавьте прочие ингредиенты, каждый раз тщательно всё перемешивая. Залейте в формы.
Если брюнетка обнаружит, что чистый кольдкрем содержит так много масла и ланолина, что ее кожа становится жирной, можно использовать огуречные лосьоны, их несложно приготовить дома. Возьмите шесть больших огурцов, помойте и вытрите. Не снимая кожицы, нарежьте их на кубики со стороной в один дюйм. Налейте в кастрюлю воды и 12 унций миндального масла. Положите кубики огурцов в это масло и нагрейте, пока все не закипит. После закипания отставьте кастрюлю на заднюю конфорку, и пусть она постоит на медленном огне три или четыре часа. Процедите все через марлю, выжимая из огурцов как можно больше сока. Пока жидкость остывает, добавьте к ней 4 унции бензоина. Перелейте в банку или кувшин и держите все в прохладном месте.
Я не знала, что на свете есть хотя бы одна брюнетка, которая не понимает, что, когда она вечером пудрится, ей нужно выбрать не белую пудру, а пудру рашель, поскольку она имеет подходящий для брюнетки розовато-желтый оттенок[140]. И все же мне довелось видеть брюнеток, отправляющихся на завоевания поклонников с настолько белым лицом, что они выглядели ужасно, даже отталкивающе…
Некоторые из моих знакомых, парижских блондинок, мыли волосы раз в две недели в светлом пиве (горьком эле). Они думали, что это не только тонизирует кожу головы, но и осветляет волосы. Мои знакомые брюнетки, наоборот, использовали разбавленное вино — кларет (кларет — 1 пинта; вода — 1 пинта), полагая, что это поможет сохранить темный тон их волос. Профессор Жокке́, самый лучший на свете парижский эксперт-трихолог (специалист по волосам), прошлым летом очистил мне кожу головы лимонным соком: сок двух лимонов; миндальное масло — 5 капель.
У профессора Жокке есть любопытная теория, согласно которой если масло наносить непосредственно на голову, это приведет к расширению пор и волосы начнут выпадать.
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Волосы брюнетки должны блестеть, как черная атласная ткань. Кажется, будто природа специально так задумала, чтобы у них волосы были прямые и блестящие, а у блондинок — вьющиеся, кудрявые. Хотя не все люди соответствуют этому замыслу, он, по-моему, несомненно, существует.
Я уже говорила и еще раз скажу, что у брюнетки слабое место — печень. У них всегда печень склонна к вялости. Эта «ленивая» печень, если не заниматься ею, приведет к тому, что кожа будет нечистая, глаза тусклые, а движения замедленные. Брюнетке нужно «взбодрить» этот апатичный орган. Если блондинке угрожает чрезмерная полнота, то у брюнетки есть причина страшиться излишков желчи, поэтому ей нужно употреблять такие сочные кислые фрукты, как вишня, клубника и виноград, а в воду полезно добавлять сок половины лимона на стакан воды. Брюнетка вообще должна исходить из того, что лимон — ее главный друг. Он тонизирует и желудок, и кожу на голове, которую легко очистить, втерев в нее половину лимона.
Темперамент брюнетки скорее склоняется к тому, что называется хандрой, сплином. Блондинка с ее сангвиническим темпераментом более жизнерадостна и оптимистична, чем брюнетка. Все же брюнетка может скорректировать свое мрачное мироощущение физическими упражнениями и диетой, стимулирующими печень, повышая ее активность.

Глава XXI. Верные средства для поддержания красоты

Чтобы поделиться с вами всеми рецептами средств, которые я испытала на собственном опыте и могу рекомендовать с чистой совестью, потребовались бы три или четыре книги такого же объема, как эта. Поэтому в этой главе я решила свести вместе какое-то количество тех «верных средств для поддержания красоты», какие, по-моему, будут полезны любой благоразумной женщине.
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Многие из этих проверенных рецептов и советов связаны с уходом за волосами. Любой женщине, кто хочет носить волосы расчесанными на прямой пробор, однако стесняется этого, поскольку корни волос темнее, чем концы, будет полезной вот такая процедура. Мойте волосы хотя бы раз в неделю, добавляя к одной кварте воды сок двух лимонов. Иногда вместо лимонного сока добавляйте в воду одну столовую ложку аммиачной воды. Когда будете мыть волосы, тщательно втирайте этот раствор в корни волос.
Чтобы каштановые волосы, выглядящие безжизненно, снова стали густыми и блестящими, необходимо укрепить общее здоровье. Волосы и зубы — довольно надежные барометры, свидетельствующие о состоянии жизненных сил человека. Пышная шапка блестящих волос — как правило, показатель идеального здоровья. Тонизирующие средства, какие вам очень нужны, — это продолжительное пребывание на свежем воздухе, физические упражнения под открытым небом, простая, но питательная еда. Тогда ваши волосы отреагируют на приток энергии. Если их помногу расчесывать, они сделаются более глянцевитыми. А чтобы затемнить волосы, некоторые брюнетки моют их в таком составе:
кларет — 1 унция; сульфат железа (железный купорос) — ⅛ унции.
Вот рецепт лучшего моющего средства для волос:
вода — одна чашка; одно яйцо; настойка зеленого мыла — 1 чайная ложка; одеколон — 1 чайная ложка. Перемешайте эти ингредиенты и тщательно вотрите в кожу головы.
Простое и безвредное средство для окраски волос — всего-навсего вода, в которой варились картофельные очистки (за этот рецепт ручаются весьма честные люди). Безвредна и краска из скорлупы грецких орехов, приготовленная так же. Поэкспериментируйте, пока не получите нужный оттенок. Еще я советую стимулировать волосы с помощью ежедневного массажа и энергичного расчесывания.
Если вы желаете избавиться от перхоти, нужно в первую очередь часто промывать кожу головы — через день, хотя можно даже каждый день. Делать это нужно лишь одну-две недели, если у вас запущенное состояние. После мытья волос и в другие вечера тщательно втирайте в кожу головы столовую ложку или больше такого состава:
лавровишнёвая вода — 2 унции; оливковое масло — ½ унции; настойка из шпанской мушки — ½ унции.
Иногда после очень серьезной болезни, например брюшного тифа, кожа головы становится крайне сухой. При наличии такого состояния кожи нужно каждый день, утром и вечером, массировать корни с таким средством:
масло сладкого миндаля — 45 г; розмариновая эссенция — 45 г; эфирное масло из мациса (мускатного цвета) — 2 г.
Когда в каштановых волосах появляется проседь, их можно красить хной. Правильная пропорция — одна пригоршня хны на кварту воды. Эту смесь надо кипятить до тех пор, пока не останется всего одна пинта жидкости.
Самый лучший способ мытья волос, на мой взгляд, заключается в том, чтобы втереть две или три пригоршни жидкого мыла (или столько, сколько понадобится) в волосы и кожу головы. Поднимите длинные концы волос на макушку и намыльте как следует шею, со всех сторон. Энергично массируйте волосы мылом, затем промойте голову теплой водой, кувшин за кувшином, или же стоя под душем. Постепенно уменьшайте температуру воды, пока она не станет прохладной, однако никогда не делайте ее холодной.
Я говорила о самом простом средстве для мытья волос, известном мне. Для брюнеток, которые хотели бы сохранить неизменной блестящую сумрачность цвета своих волос, будет полезным такой состав: ром или красное вино — 1 рюмка; желток одного куриного яйца.
Не может быть двух мнений насчет подпаливания концов волос. Если концы волос расщеплены, их нужно подпалить и не следует ждать какого-то другого момента. Я, например, заметила, что для моих волос такая процедура нужна примерно один раз в два месяца. Подпаливание нужно всегда делать до мытья, поскольку запах подпаленных волос отнюдь не из приятных.
Еще немного по поводу волос. Внимательно проверяйте свои щетки. Если нужно, опускайте их каждый день в сосуд с мыльной пеной из белого кастильского мыла сразу после утреннего расчесывания волос. Шесть капель нашатырного спирта, добавленных в мыльную воду, хорошо очистят щетки. Но после этого щетки нужно будет как следует промыть водой, чтобы на них не осталось частичек мыла.
Я говорила уже, что коже головы полезна прохлада. Расчесывание волос как раз и помогает сохранению прохлады. Я знала девушек, которые, придя домой после полного рабочего дня, оборачивали несколько кусков льда полотенцем и клали это на разгоряченную голову, чтобы охладить кожу и добиться оттока крови. Массаж также снимает это состояние.
Избегайте сухости кожи головы и не допускайте повышения ее температуры. На самом деле сухость есть результат повышенной температуры. Это можно скорректировать массажем. Существует множество лосьонов, содержащих масла. Если три раза в неделю делать массаж, но он не приведет к выделению жира из сальных желез кожи, можно несколько раз нанести такой состав:
касторовое масло — 2 унции; спирт (95 %) — 1 ½ пинты; бергамотное масло — 10 капель.
Если вы не можете отказаться от использования краски для волос, чтобы скрыть появившуюся у вас седину, я рекомендую применять для окраски такое традиционное, проверенное веками средство, как краска из грецкого ореха, которую делают так:
кожура грецкого ореха — 1 унция; квасцы — ½ унции; вода — 1 пинта. Кипятите кожуру ореха не менее часа. Добавьте квасцы, чтобы «закрепить» цвет. Наносить жидкость нужно губкой или ватным тампоном. Оберните вокруг головы старую вуаль или наденьте на голову, после нанесения состава, ночной чепчик, поскольку, когда вы ляжете в кровать, краска окрасит не только ваши волосы, но и постельное белье.
Куда больше я рекомендую вам энергично массировать кожу головы, используя один из приводимых ниже составов, это позволит отсрочить появление седых волос, поскольку я больше доверяю не краске для волос, а тонизирующим средствам: лавровишнёвая вода — 2 унции; сера — ½ унции. Вымойте волосы и корни волос этой жидкостью. Сера — хорошо известное средство для предотвращения появления седины.
Каштановые волосы, которые начали седеть, можно освежить таким составом: кларет — 3 унции; железный купорос — ½ драхмы. Железо должно быть полностью растворенным в вине. Мойте волосы этим составом столь часто, сколько будет нужно.
Персиянки, желающие иметь черные волосы, применяют пасту хны, которую наносят на волосы и оставляют ее на полчаса и больше. Затем они смывают ее и наносят пасту индиго (басмы), оставляя ее на волосах не менее чем на полтора часа. После смывания этой пасты надо нанести на волосы масло, причем обычно это парфюмерное оливковое масло. Есть более простой способ: смешать три части басмы с одной частью хны, добавив немного воды до получения пастообразной смеси. Чем дольше оставить ее на волосах, тем они станут темнее.
Смесь камфоры с мелом очищает зубы и тонизирует десны, однако я не советую пользоваться этим средством слишком часто. Зубной порошок достаточно использовать один раз в день, притом вечером. Дело в том, что лишь немногие виды зубного порошка не ухудшают зубную эмаль, поскольку постоянное шлифование (что происходит при контакте порошка с эмалью) способно полностью стачивать камни, а они гораздо тверже поверхности наших зубов. Зубной порошок нежелателен еще по другой причине. Если он насыщенный, он может сделать губы морщинистыми, сухими и некрасивыми. Вместо частого использования порошка лучше полощите рот сильно соленой водой, особенно после еды, а чистить зубы можно щеткой, которую вы окунули в соленую воду. Также можно чистить зубы водой с щепоткой питьевой соды.
Когда зубы в довольно хорошем состоянии, достаточно пользоваться таким простым порошком:
осажденный мел — 5 унций; порошок фиалкового корня — 3 унции; камфора — 1 унция.
Этот состав оказывает тонизирующее действие и на зубы, и на десны:
магнезия (окись магния) — 2 унции; порошок фиалкового корня — 1 унция; питьевая сода — ½ унции; молотая гвоздика — 5 драхм; порошок зеленых семян аниса — 5 драхм; порошок древесного угля — 4 драхмы.
Вот один из самых насыщенных зубных порошков, и пользоваться им нужно лишь время от времени или в исключительных случаях:
осажденный мел — 3 унции; порошок кости каракатицы — 3 унции; порошок фиалкового корня — 2 унции; мирра — 2 унции; жженый олений рог — 2 унции.
Это средство подходит для десен, которые очень чувствительны и часто кровоточат:
лактоза (молочный сахар) — 3 унции; таниновая (дубильная) кислота — 1 драхма; лак (пигмент) — 1 драхма; масло из семян аниса — 8 капель; мятное масло — 8 капель; неролиевое масло — 5 капель.
Крепкий раствор теплой соленой воды — это отличное полоскание, так же как и раствор питьевой соды в воде (в пропорции одна часть к трем).
А это знаменитая вода Бото[141]:
спирт — 1 ¾ кварты; семена аниса — 100 г; молотая корица — 35 г; молотая гвоздика — 32 г; мятная эссенция — 20 г; кошениль — 10 г; хинное дерево — 10 г.
Рецепт зубного эликсира, который можно легко приготовить дома самому:
вода (фильтрованная, если это возможно) — 1 кварта; спирт — 1 пинта; салициловая кислота — 7 ½ драхмы; масло перечной мяты — 15 гранов; флёрдоранжевая вода — 15 гранов.
Эта туалетная вода с миррой считается одной из лучших для рта:
флёрдоранжевая вода — 5 унций; настойка мирры — 3 г; порошок гуммиарабика — 2 ½ драхмы; порошок камеди — 2 драхмы; перуанский бальзам — ½ драхмы.
Красная точка на белой поверхности глаза — это признак воспаления, который говорит о некотором глазном перенапряжении. Первым делом нужно убрать источник этого перенапряжения. Дайте глазам как можно более длительный отдых, спите дольше, чем обычно, на некоторое время перестаньте читать или заниматься шитьем. Если есть такая возможность, старайтесь прикорнуть ненадолго в течение дня. Если нет, то почаще, хотя бы на несколько секунд, закрывайте глаза — насколько позволяют обстоятельства. При езде в поезде держите глаза закрытыми. Постарайтесь понять, как для выполнения вашей работы лучше установить освещение. Не устанавливайте лампу так, чтобы она светила вам прямо в глаза. Промывайте глаза с помощью глазной чаши такой смесью: борная кислота — 1 унция; розовая вода — 6 унций.
На глаза можно накладывать холодный компресс из чайных листьев (от старой заварки) или мелко истолченного льда. Пусть глаза как можно больше отдыхают. Если за несколько недель такого режима покраснение в глазах не исчезнет, проконсультируйтесь у окулиста, поскольку это, возможно, свидетельствует о наличии серьезной проблемы.
Вы не можете изменить цвет своих глаз, но можете подчеркнуть его, уделив особое внимание бровям и ресницам, чтобы они стали длиннее и гуще. Причесывайте их каждый день, утром и вечером, специальной щеточкой. Вечером эту щеточку можно окунуть в ланолин, и за ночь он впитается в кожу.
Поскольку я не советую пользоваться краской для волос, то не могу с чистой совестью выступать за окрашивание бровей и ресниц. Если массировать брови с ланолином и прикасаться к краям век, то есть наносить ланолин и на них, со временем это может привести к росту новых волосков. Они могут быть несколько темнее уже существующих. Это единственный эксперимент, который я вам советую проделать.
Неровные и неухоженные брови нужно каждый вечер обрабатывать щеточкой, предварительно окунув ее в такую смесь:
оливковое масло — 1 унция; настойка из шпанской мушки — ½ драхмы; масло мускатного ореха — ¼ унции; розмариновое масло — ¼ унции.
Если у вас начался конъюнктивит, что может случиться вследствие чрезмерного увлечения игрой в гольф или в результате долгих поездок на автомобиле[142], здравомыслящая молодая женщина не допустит ухудшения этого состояния. Она знает, что с этой напастью в некоторой мере можно бороться с помощью отдыха и сна. Но если это не помогло сразу, я советую немедленно обратиться к врачу, который посоветует профессиональное лечение.
Если у женщины, заботящейся о своей красоте, тяжелые набрякшие веки, то из-за них она уже в довольно молодом возрасте будет выглядеть преждевременно состарившейся. Лучшее средство омоложения, конечно, дополнительный отдых и сон. Но мягко поспособствовать природе в этом случае поможет такая мазь:
свежий жир — 150 гранов; сульфат алюминия (калия) — 25 гранов; танин — 10 гранов; бура — 20 гранов.
Если глаза воспалены и дополнительный сон и отдых не помогают, можно капать пипеткой в глаза от трех до пяти капель такого состава:
дистиллированная вода — 50 г; слизь семян айвы — 5 г; лавровишнёвая вода — 3 г; бура — ½ г. Это рекомендует знаменитый доктор Вокэр, причем этот состав следует использовать из расчета одна часть на три части воды.
Еще одно французское средство состоит из таких ингредиентов:
дистиллированная вода — 1 пинта; сульфат цинка — 10 сантиграммов; порошок фиалкового корня — 1 г.
Если здравомыслящая, умная молодая женщина, проснувшись утром, обнаружит, что ее ресницы склеены выделениями из глаз, она тут же смягчит их розовой водой. Если в доме нет розовой воды, это можно сделать с помощью теплой, сильно подсоленной воды или же составом из равных частей гамамелиса и воды. Вообще для этой цели рекомендуют немало различных мазей. Вот эту составил доктор Вокэр, признанный авторитет в вопросах красоты. Мазь нужно наносить после того, как вы промыли теплой водой веки и ресницы. Ни в коем случае не пытайтесь удалять корочки на глазах, пока они еще сухие, не то вместе с ними будут выдернуты и ресницы:
оксид цинка — 10 сантиграммов; масло сладкого миндаля — 100 сантиграммов (сотая часть грамма); основной ацетат свинца — 10 сантиграммов; вазелин — 10 г; настойка бензоина — 12 капель.
Доктор Вокэр не только прописывал эту мазь, но и старался сам наносить ее в случае такой необходимости. Во всяком случае, он рекомендовал проявлять при этом максимальную осторожность, чтобы даже немного мази не попало в глаза. Я присоединяюсь к его предостережению, но также горячо рекомендую, чтобы эту мазь для вас готовили только самые лучшие фармацевты.
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Лина Кавальери. Открытка

Брови можно сделать гуще, если массировать их ланолином каждый вечер кончиками пальцев. Рост ресниц будет стимулироваться, если ежедневно их расчесывать с помощью щеточки для бровей, которую нужно предварительно окунуть в ланолин. Глаза необходимо омывать утром и вечером с помощью глазной ванночки со слабым раствором борной кислоты: одна чайная ложка порошка борной кислоты на пинту воды. Вскипятите воду и залейте ею этот порошок, а затем обязательно процедите раствор.
Если хотите стимулировать рост ресниц, нанесите на края век ланолин мягкой кисточкой или кусочком чистой ткани. Делайте это каждый вечер перед отходом ко сну.
Я выступаю против пропаривания лица, кроме разве что случаев, когда поры очень сильно забиты пылью и лицо никак не удается очистить другими способами. Пропаривание приносит двойной вред. Из-за него кожа расслабляется, растягивается, становится дряблой, и в конечном счете образуются морщины. Кроме того, пропаривание расширяет поры настолько, что иногда они остаются заметными на лице, а это некрасиво. В этом случае кусочком хирургической марли нанесите на кожу такой состав:
камфорная вода — ½ пинты; глицерин — ¼ унции; бура — ⅛ унции.
Если лицо начинает «тяжелеть», рекомендую начать делать упражнения на свежем воздухе и отказаться от жирной пищи. Подбородочная повязка, резиновая, либо сделанная из прочного муслина, поможет поддерживать мышцы, если надевать ее по ночам, а также не даст сформироваться обвисанию щечных мышц. Приобретите привычку высоко держать голову, а подбородок — немного кверху. Мышцы также станут более упругими, если прикладывать к ним салфетки, смоченные в холодной воде. Многие еще похлопывают по лицу кусочками льда, а иные проглаживают льдом кожу лица, медленно проводя им снизу вверх, от подбородока до лба. Лед нужно, однако, завернуть в кусок хлопчатобумажной или муслиновой ткани.
Покраснение носа обычно происходит либо в результате чрезмерного употребления алкогольных напитков, либо из-за какой-нибудь формы несварения желудка, либо из-за нарушения кровообращения. Расслабьте свою одежду, распустите завязки, которые делают ее тесной, неважно где: в воротнике ли дело или в подвязках, поясах, перчатках или обуви. Питайтесь простой пищей, не ешьте много мяса, но зато не ограничивайте себя в употреблении овощей, разного рода салатов и фруктов. Также пейте как можно больше воды.
Окуните мягкую щетку для очищения кожи лица в жидкое зеленое мыло и пройдите ею все места, где появились угри. Самые упрямые из них придется, пожалуй, удалить, несильно нажимая около них пальцами или же используя для этого экстрактор комедонов[143]. После этого нужно нанести кольдкрем, чтобы в результате этой процедуры не возникло раздражения кожи.
Если кожа носа слишком жирная, попробуйте припудрить ее таким средством:
сода — 2 унции; порошок фиалкового корня — 1 унция; порошок спермацета — 1 драхма. Тщательно перемешайте эти ингредиенты и храните эту пудру в сухом месте.
Кожу лица удастся очистить с помощью строгой диеты — это главным образом фрукты и разные жидкости, а также увеличенное потребление воды. Поможет также переменное наложение горячих и холодных компрессов. При повышенной склонности к появлению фурункулов очистить кожу всего тела можно, употребляя в течение недели растворенную в стакане воды щепотку йодита кальция — это доза на один день. Несколько визитов в турецкую баню ускорят процесс.
Для удаления угрей я иногда рекомендую прочистить и промыть с зеленым мылом места, где они возникли, используя щетку для лица. Когда угри размягчатся, их можно легко и просто выдавить, нажимая боковой стороной иглы, которую нужно стерилизовать либо на пламени, либо кипятком. После выдавливания угрей нужно нанести на эти места и вокруг них некоторое количество кольдкрема, чтобы не допустить раздражения кожи.
Мне довелось быть свидетельницей, как двойные подбородки устраняли с помощью упорного, целенаправленного наложения тканевых бандажей, смоченных в гамамелисе, который, как известно, является вяжущим, стягивающим средством. Также хорошо с силой надавливать сверху на мышцы на обеих сторонах лица.
Масло какао само по себе не стимулирует рост волос, однако втирание любого крема в кожу полезно для этой цели.
Лимонный сок удаляет загар, но он слишком кислый, чтобы использовать его на лице без разведения водой. Следует к имеющемуся количеству лимонного сока добавить такой же объем воды или розовой воды.
Вот рецепт хорошего лосьона для уменьшения пор, а также для проверки жирности кожи лица:
розовая вода — 3 унции; настой из цветков бузины — 1 унция; настойка бензоина — ¼ унции; таниновая кислота — 5 гранов.
Любую кожу лица можно улучшить, используя кольдкрем, кроме жирной. Только не нужно наносить кольдкрем с помощью тканевого тампона. Это приведет к большому расходу крема и может поспособствовать появлению морщин. Крем нужно наносить на кожу лица легкими постукиваниями подушечек пальцев или пошлепываниями ладоней.
От чрезмерной волосатости лица нет верного средства, поскольку порой не помогает даже электролиз. Придется испробовать различные способы. Пинцетом часто удается удалить волосы навсегда, поэтому начните с этого, выдирая каждый волосок по отдельности, однако обязательно простерилизуйте пинцет либо на огне, либо опустив его в кипящую воду. Удалив волосы, омойте кожу гамамелисом или нанесите на нее смягчающий кольдкрем (похлопывая кончиками пальцев). Если промыть кожу несколько раз смесью из равных частей перекиси водорода и воды, это ослабляет и обесцвечивает волоски, делая их гораздо менее заметными.
Никому из женщин не советую предпринимать усилия по увеличению размера груди, не получив предварительно консультацию у своего лечащего врача. Если он сочтет, что это возможно, нанесите муслиновым тампоном на грудь такой лосьон:
ланолин — 50 г; вазелин — 50 г; настойка бензоина — 20 капель; йодид калия — 3 г.
Вот прекрасное средство для жирной кожи, особенно на носу, где нередко сильно увеличены поры. Этот лосьон сушит кожу, сужая и закрывая поры:
розовая вода — 6 унций; настой из цветков бузины — 2 унции; настойка бензоина — ½ унции; таниновая (дубильная) кислота.
Если угри запущены, то справиться помогут только крайние меры. Нужно энергично промыть пораженный участок кожи, пользуясь массажной щеткой, которую следует предварительно окунуть в мыльную пену, взбитую в воде с белым кастильским мылом. Если ужасные черные точки после такой процедуры не стали менее плотными, придется подвергнуть их пропариванию. Наполните кастрюлю горячей водой, опустите лицо как можно ниже, но ни в коем случае не касаясь воды, и накройте голову большим махровым полотенцем так, чтобы пар не выходил. Нужно потерпеть минут десять — двадцать. Когда процедура закончится, черные головки угрей настолько разрыхлятся, что будет возможно один за другим выдавить угри боковой стороной простерилизованной иглы. После этого помассируйте лицо, используя чистый кольдкрем.
Один знаменитый французский дерматолог рекомендует от угрей следующее средство: салициловая кислота — 50 г; чистый жир — 50 г.
Женщины, которые опасаются роста волос на лице, могут совершенно безопасно использовать следующий кольдкрем:
миндальное масло — 2 унции; розовая вода — 4 унции; спермацет — ½ унции; отбелённый пчелиный воск — ¼ унции; настойка бензоина — 2 ½ драхмы; настой из цветков бузины — 10 капель.
Масло какао — хорошая замена для более дорогих кольдкремов. Оно одновременно и очищает кожу, и питает ее. Важно, однако, купить совершенно чистое масло.
Некрасивые волосы на подбородке, напоминающие щетину, зачастую можно удалить, массируя кожу вокруг них с использованием кольдкрема или оливкового масла. Затем нужно простерилизовать пинцет, опустив его в кипящую воду или окунув в перекись водорода, и начать выдергивать волоски, один за другим, притом короткими, резкими рывками. Промойте кожу перекисью водорода (или каким-нибудь другим заживляющим средством) в тех местах, откуда вы их удалили, и смажьте их кольдкремом, чтобы не допустить раздражения.
Если кожа вокруг ваших ногтей потрескалась, это означает, что вы запустили ее, позволив пересохнуть и стать слишком жесткой. Помыв руки, надавите на кожу, отодвигая ее от ногтей. Далее, перед отходом ко сну вотрите кольдкрем в кожу у основания ногтей или же каждый день держите кончики пальцев в ванночке с оливковым маслом до тех пор, пока ногти не станут мягкими.
Для мытья волос в летнее время мне известно вот такое, на мой взгляд, самое лучшее, благодатное средство. Замочите в кипятке один фунт веточек розмарина и оставьте в воде на двенадцать часов. Затем процедите эту жидкость и добавьте к ней половину унции ямайского рома.
Мой любимый состав для укрепления волос, одобренный специалистами в США и в Европе:
сульфат хинина — 30 гранов; настойка из шпанских мушек — 1 унция; глицерин — 1 унция; порошок буры — 15 гранов; спирт — 2 пинты; вода — 2 пинты. Следует растворить хинин в спирте, а буру в воде, затем добавить остальные ингредиенты. Позвольте этой смеси настояться в течение недели и отфильтруйте ее через бумажный фильтр.
Летом слишком жаркое и активное солнце делает вашу кожу грубее, поэтому попробуйте на ночь делать маску для лица с такой медовой пастой:
молотый ячмень — 3 унции; мед — 1 унция; белок одного куриного яйца. Утром эту маску нужно смыть теплой розовой водой.
Иногда на лбу по непонятным причинам появляется уродливая сыпь. Насколько мне известно, от нее можно избавиться, нанеся на лоб небольшой щеточкой из верблюжьей шерсти такое средство:
глицерин — ½ унции; розовая вода — ¼ унции; карболовая кислота — 10 капель.
Во Франции для придания упругости слишком мягкой груди продается такое средство:
масло сладкого миндаля — 100 г; отбеленный пчелиный воск — 50 г; настойка бензоина — 25 г; розовая вода — 25 г; танин в порошке — 15 г.
Для увеличения неразвитой или чахлой груди доктор Вокэр рекомендует соответствующую диету для ее развития. Вместе с тем он запрещает наносить на маленькую грудь какие бы то ни было пасты или лосьоны и лишь прописывает такое средство для приема внутрь:
жидкий экстракт галеги (козлятника лекарственного) — 10 г; пирофосфат кальция — 10 г; настойка фенхеля — 10 г; сахарный сироп — 400 г.
Он рекомендует принимать две столовые ложки этого средства с водой перед каждым приемом пищи.
Некоторые специалисты рекомендуют пить экстракты из корня солодки. Лично я советую также делать для этой же цели все упражнения, способствующие развитию груди. Одно из лучших называется «разглядывать потолок». Откинув голову как можно дальше назад, уставьтесь вверх, в потолок и пристально разглядывайте его. Одновременно нужно сделать глубокий вдох на счет десять, затем задержать дыхание на счет десять, а потом сделать выдох на счет десять.
Если вы омоете лицо некрепким водным раствором буры, это поможет подсушить любое количество жировых выделений, а такой лосьон позволит избавиться от этого неприятного явления:
сульфат цинка — 2 грана; дистиллированная вода — 1 унция; лавандовая настойка сложного состава — 8 минимов.
Этот лосьон или тот, что приведен ниже, нужно два или три раза в день наносить на лицо после того, как вы его умоете:
камфорная вода — 1 пинта; чистый глицерин — ½ унции; бура — ¼ унции.
И одеколон, и спирт, и глицерин с водой, и бензоиновая настойка являются хорошими вяжущими, стягивающими кожу средствами, которые способствуют уменьшению двойного подбородка. Вы также можете попробовать для той же цели следующий состав:
вазелин — 100 г; ланолин — 100 г; йодид калия — 6 г; настойка бензоина — 1 унция.
Советую питать слишком тонкие, худые руки оливковым маслом или маслом какао. Оба средства хороши. Для заметного улучшения состояния рук нужно проявить терпение и ежедневно ухаживать за ними, обильно их смазывая. Однако этого мало — нужно также делать упражнения. Например, хорошо развивает объем мышц рук такое упражнение: разведя прямые руки в стороны параллельно полу, выполняйте ими круговые движения.
Любой из кремов, приводимых ниже, великолепно действует при массаже:
масло сладкого миндаля — 500 г; спермацет — 500 г; отбелённый пчелиный воск — 100 г; розовая вода — 50 г.
Такой состав особенно хорош для шеи и рук (по всей их длине), которые в этот вечер и ночь должны быть открытыми:
глицерин — 1 унция; розовая вода — 1 унция; оксид цинка — 1 унция.
Старинный крем «Надин» используется красавицами во многих странах. Вот его состав:
ланолин — 4 унции; масло какао — 4 унции; глицерин — 4 унции; настой из цветков бузины — 3 унции; розовая вода — 5 унций.
Этот крем ценится за смягчение и отбеливание кожи, был изначально создан в Англии:
миндальное молоко — 3 унции; самотёчный мед — 2 унции; кольдкрем — 4 унции; флёрдоранжевая вода — 5 унций.
Также из Англии появился следующий рецепт крема, который во Франции распространился в несколько измененном виде:
огуречная эссенция — 2 унции; огуречный сок — 2 унции; спермацет — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; оливковое масло — 1 унция; миндальное масло — 1 унция.
Хорошо известный и весьма ценный массажный крем имеет следующий состав:
отжатое миндальное масло — 9 жидких унций[144]; розовая вода — 3 жидкие унции; тонкоизмельченный борнокислый натрий (борат натрия) — 33 грана; спермацет — 1 унция авердюпуа, 400 гранов; отбелённый пчелиный воск — 1 унция авердюпуа, 370 гранов (так в оригинале).
Существуют два практически осуществимых метода для увеличения объема рук и ног в такой мере, чтобы они соответствовали хорошо развитому туловищу. Один заключается в том, чтобы каждый вечер, перед отходом ко сну, втирать в кожу оливковое масло или кольдкрем, если вы предпочитаете его. Развивающие мышцы упражнения для рук заключаются в том, чтобы, разведя руки в стороны на уровне плеч, вращать их большими кругами. Для увеличения мышц ног считаются ценными похожие упражнения — вращение ногами от бедер большими, свободными кругами.
Меня часто спрашивают, вредна ли для кожи пудра. Чистая рисовая пудра не может повредить коже, если ее перед сном удалять с помощью кольдкрема. Удаление пудры с лица водой не дает нужного эффекта, это гораздо лучше делать кольдкремом. А вот после кольдкрема можно вымыть лицо теплой водой с миндальной или овсяной мукой или с мылом, если вам это больше нравится.
Парижские врачи, равно как и их коллеги при русском дворе, более не возражают против употребления духов, так что роскошные дамы теперь используют их чаще, но делают это более разборчиво, нежели прежде, чаще используя парфюмерию после ванны, когда кожа лучше поглощает ароматы и они дольше держатся, чем когда духи наносят куда-нибудь на волосы или на одежду.
Вот такое восхитительное тонизирующее средство, заимствованное из Англии, стоит нанести на кожу после принятия ванны:
розмарин — 6 унций; мелко измельченный порошок апельсиновой кожуры — ½ унции; тимьян — ½ унции; розовая вода — 1 пинта; винный (этиловый) спирт — 1 кварта.
Вместо мыла в ванну можно бросить мешочки, наполненные равными частями порошка фиалкового корня, миндальной муки и отрубей, — это и лучше тонизирует, и отбеливает вполне замечательно.
Одна моя знакомая, страдающая анемией, поняла, что теплая ванна гораздо лучше тонизирует при добавлении в нее рюмки следующей смеси:
одеколон — 1 унция; камфорный спирт — ½ унции; настойка бензоина — ¼ унции.
Ниже привожу новый состав для принятия ванны, какой я стала использовать для восстановления сил после долгой поездки:
бромид калия — 1 г; карбонат кальция — 1 г; карбонат натрия — 300 г; сульфат натрия — 5 г; железный купорос — 3 г; сульфат алюминия — 1 г; отдушку добавить на свое усмотрение — это может быть лавандовое масло — 1 г; масло тимьяна — 1 г; розмариновое масло — 1 г; настойка дельфиниума (вшивого корня)[145] — 50 г.
Анемия не всегда является причиной того, что губы выглядят синими, запекшимися. Порой так бывает из-за воздействия холодной погоды. Чтобы избавиться от этого, нужно намазывать губы вот таким средством, притом и утром и вечером, а также всякий раз перед выходом на улицу: мед — 1 унция; одеколон — ½ унции.
Можно пользоваться и таким бальзамом для губ:
оливковое масло — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; спермацет — 1 драхма.
Хороший бальзам для обветренных, потрескавшихся губ:
спермацет — ½ унции; масло сладкого миндаля — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — ¼ унции; кошениль — 1 капля; розовое масло — 6 капель.
Средство для тех же целей таково:
оливковое масло — 5 драхм; отбеленный пчелиный воск — 5 драхм; стружка алканета[146] — ½ драхмы.
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Портрет Лины Кавальери работы Джованни Больдини, 1900

Дурные привычки, вредящие красоте, точь-в-точь как те самые лисенята, которые портят виноградники…[147] Их немало, они невелики, но весьма пагубны. Я должна их перечислить в качестве предупреждения для всех беззаботных красавиц, которые на них не обращают внимания, хотя, по сути, они выполняют роль дорожных указателей на сельских дорогах.

Не переедайте.
Не кусайте губы.
Не кусайте ногти.
Не сидите на корточках.
Не ешьте много сладостей.
Не читайте при тусклом освещении.
Не принимайте ванну в холодном помещении.
Не пренебрегайте ежедневными прогулками.
Не читайте и не пишите, сидя против света.
Не ложитесь спать в плохо проветренном помещении.
Не читайте, когда ваши глаза устали.
Не читайте и не пишите в движущемся транспорте.
Не смотрите на яркий огонь.
Не стойте ссутулившись.
Не стойте выставив живот вперед.
Не давайте мерзнуть рукам и ногам.
Не гримасничайте, когда говорите сами или слушаете других.
Не пейте много вина. Чем меньше, тем лучше.
Не упускайте возможности каждый вечер мыть ноги.
Не сидите на трех последних позвонках.
Не бойтесь зевать или потягиваться, когда находитесь в одиночестве.
Не отставляйте бедра далеко назад во время хождения.
Не сидите подняв одно плечо выше другого.
Не стойте в позе, когда одно бедро выше другого.
Не отказывайтесь от возможности проспать столько часов, сколько вам нужно.
Не надевайте зимой слишком легкую одежду.
Не спите в помещении, где слишком много драпировок и ковров.
Не забывайте посещать своего дантиста один раз в три месяца.
Не прячьте подбородок на груди. Держите его высоко.
Не носите тесную обувь, тесные перчатки или слишком тесный корсет.
Не расчесывайте волосы слишком резкими движениями: кожа головы весьма нежная.
Не выходите на улицу сразу после того, как вымоете лицо.
Не бойтесь дождя или снега. Это хорошее тонизирующее средство сделает вас еще более красивой.
Не досадуйте и не раздражайтесь. Это приводит к появлению некрасивых складок на лице.
Не ложитесь спать, если лицо искажено от злости, беспокойства или в силу крайней усталости.
Не забывайте, что теплая ванна успокаивает, а холодная тонизирует.
Не начинайте использовать любое новое косметическое средство, реклама которого попалась вам на глаза или даже если вам это порекомендовали.
Не носите тяжелую одежду, которая сдавливает жизненно важные органы.
Не фокусируйте свое внимание на неприятностях.
Не принимайте их всерьез, если вам дорога ваша красота.
Не позволяйте коже пересыхать. Сухая кожа порождает множество морщин.
Не спите на высоких больших подушках. Из-за этого возникают сутулость и двойной подбородок.
Не ложитесь спать или отдыхать, если ваши нервы и мышцы сильно перенапряжены.
Не забывайте, что, сидя откинувшись назад, вы экономите силы и сохраняете красоту.
Не позволяйте мышцам стать дряблыми. Упругие мышцы создают видимость моложавости.
Не ведите слишком размеренный образ жизни. Разнообразные события лучше, чем повторяющиеся, одни и те же.
Не делайте ваши комнаты либо слишком жаркими, либо слишком холодными — пусть в них будет ровная, умеренная температура.
Не бойтесь работать и прилагать при этом серьезные усилия. Убивает не тяжкий труд сам по себе, а сопряженные с ним бесконечные тревоги и терзания.
Не позволяйте себе болеть. Любая болезнь отнимает у вас жизненные силы и старит.
Не думайте, что если вы причесали волосы, то больше для головы ничего не нужно делать. Кожу головы нужно обязательно массировать.
Не дергайте ногами и не барабаньте пальцами, а также не горбитесь. Найдите другие, не столь некрасивые способы дать выход своей нервозности.
Не облизывайте губы, чтобы они были более красными. Это приведет лишь к тому, что они станут шершавыми и потрескаются.
Не забывайте промывать глаза, орошать слизистую оболочку носа и прополаскивать рот. Пусть эта привычка станет ежедневным гигиеническим ритуалом.
Не забывайте ни на минуту, что здоровье — основа красоты. Стать более красивой можно только на этой, единственно верной основе.
Не забывайте защищать свою кожу перед тем, как выйти на улицу, или ухаживать за нею, когда вы возвращаетесь с улицы.
Не думайте, что зубы будут красивыми, если их без конца чистить. После того как почистили зубы, не забудьте прополоскать рот.
Не думайте, что можно быть настолько усталой, чтобы перед сном манкировать вечерним туалетом. Вечером лицо нужно обязательно умыть и нанести на него кольдкрем, если, конечно, вам дорог ваш внешний вид.
Не сутультесь и не держите грудную клетку вогнутой, особенно если вы отличаетесь тонким телосложением.
Если вы очень устали и не можете больше стоять или сидеть выпрямившись, прилягте на некоторое время передохнуть и даже поспать, а если это невозможно, то хотя бы недолго посидите откинувшись назад.

Глава XXII. Индивидуальность красивой женщины и ее одежда

Вы когда-либо видели, как работает ювелир, стараясь сделать драгоценный камень таким прекрасным и изящным, насколько это ему позволяют его способности или же свойства камня? Именно так и вы должны работать над собой, чтобы отполировать себя как личность.
Ювелир делает все, чтобы драгоценный камень заиграл всеми возможными для его свойств гранями. Нечто подобное должна осуществить каждая женщина с той драгоценностью, какой является она сама! Ювелир рассматривает драгоценный камень на свет, стремясь уловить, в каком ракурсе он наиболее красив, и затем вставляет его в оправу, чтобы именно под этим углом его можно было постоянно видеть. То же самое следует делать женщине, которой нужно продемонстрировать окружающему миру свои самые лучшие качества.
Изучите внимательно собственный силуэт. Встаньте перед зеркалом так, чтобы увидеть себя под тем же углом зрения, под каким вас увидит кто-то, кто быстрым шагом пройдет мимо вас на улице. Посмотрите на себя сбоку. Если у вас хороший профиль и линии вашей фигуры грациозны, встаньте боком к окружающему миру. Не забывайте, что это ваш лучший ракурс, поэтому используйте его по полной. Делайте прическу такой, чтобы она улучшала ваш вид в профиль, делая его похожим на изображение на камее. Если вы обнаружите такой стиль для аранжировки своих волос, какой особенно идет вам и делает ваш профиль рельефным и более изящным, не обращайте внимания на то, что он, возможно, не слишком близок актуальной моде, а скорее соответствует моде десятилетней давности. Его оправданием станет выявленная красота вашего облика, а значит, в вашем случае это и будет самым модным. То же касается одежды. Если ваша фигура имеет более красивый силуэт, когда она полностью задрапирована, окутана различными оборками и гофрированием, не отказывайтесь от такого эффекта. Если, например, плоские складки, вытачки и перевязи идут вам (так бывает при полной фигуре), используйте их как можно больше.
Если ваши средства ограничены, научитесь шить и сумейте при этом руководствоваться собственными принципами. Проявите свою индивидуальность. Если вы способны сами создавать свою одежду, одеваться со вкусом будет для вас недорогим удовольствием. Если же вы поймете, что ваш вид в фас лучше, чем в профиль, показывайте себя окружающим предпочтительно с этого ракурса.
Я слышала, как про некоторых женщин говорили: «Ее волосы красиво растут». Рассмотрев их лица, я обнаружила, что́ именно имелось в виду: волосы были волнистыми и окружали лицо причудливыми, привлекательными завитками. Однако потом я порой видела, что эти же женщины зачем-то приглаживали свои волосы, тщательно их расчесывая, делали пучок, создавая прямой пробор. В общем, они оказались плохими «ювелирами», лишив свою внешность одного из самых выигрышных аспектов. Когда я видела, как женщины с роскошными густыми волосами (что было их главным привлекательным признаком) зачесывали волосы назад, закручивая их в тугой пучок, то была готова разрыдаться от их бездумного отношения к собственному облику.
Однажды я услышала, как некая пара, мужчина и женщина, оказавшиеся на борту трансатлантического лайнера, разговаривали друг с другом — это был явно самый первый этап их сближения. Мужчина сказал ей тогда: «У вас такие красивые глаза, отчего же вы не желаете обратить это в свою пользу?» На следующий день я случайно увидела эту даму, пока она прогуливалась по палубе, и вдруг поняла, что мужчина был прав. Она смотрела на все вокруг, наполовину прикрывая свои тяжелые веки, которые делали ее вечно полусонной, даже простоватой. Когда она на кого-нибудь обращала взгляд, он был пристальный, неподвижный, без тени улыбки… Если бы у меня были такие глаза, как у нее, я бы каждый день раскрывала их как можно шире и как можно чаще. Это бы совершенно точно оживляло разговор и способствовало гораздо лучшему взаимопониманию. И я обязательно научила бы свои глаза такому приятному качеству, как внутренняя улыбка…
Мне известна одна женщина, про которую не раз говорили: «Она так красива, когда улыбается, да только она никогда не улыбается…» Эти слова представляли собой, как говорится, «толстый намек на тонкие обстоятельства». Однако намек этот, вероятно, не дошел до адресата… Всякий раз, когда я ее видела, уголки рта у нее были опущены, а мышцы щек расслаблены. Если что-то неожиданно выводило ее из этого состояния, она вдруг на мгновение лукаво улыбалась, выказывая проблески ума и благодушия, и это было совершенно очаровательно. Секундная улыбка мгновенно превращала ее из дурнушки с подавленным выражением лица в веселую, привлекательную особу, лет на десять моложе той, что стояла передо мной мгновением раньше. Если бы она занялась собой и смогла навести нужный лоск на собственную внешность, она бы всегда соответствовала этой своей улыбке.
Другая моя знакомая моложе предыдущей женщины и более образованна. У нее очаровательные золотисто-рыжие волосы. Было время, когда мода диктовала всем необходимость носить шляпы, закрывавшие лицо и полностью скрывавшие прически. Я как-то раз спросила ее в ту пору:
— Надо ли тебе скрывать такие замечательные волосы из-за какой-то дурацкой моды?
— Вовсе нет, — ответила она. — Бывает, я сдвигаю шляпу дальше назад, чем этого требует мода. Или порой, если нужно, надеваю ее больше набок, чем необходимо. Но я всегда, так или иначе, стараюсь показать, какие у меня волосы.
То есть она по мере сил отшлифовывала свою индивидуальность.
Если у женщины красивые губы, ей нужно уделять им больше внимания, массируя их, чтобы они всегда были пухлыми и влажными. Десны тоже необходимо укреплять массажем, а зубам — уделять особое внимание. Такой женщине нужно почаще улыбаться, чтобы ее здоровые зубы и свежие, сладостные губы всегда привлекали внимание окружающих.
Если у женщины классический подбородок и красивая линия горла, ей нужно держать подбородок повыше, чтобы было четко видно всю линию от подбородка до груди.
Если у женщины красивые руки, рукава одежды могут быть короткими, а если руки отличаются особым изяществом и гармонично сужаются к кончикам пальцев, рукава следует носить даже еще короче.
Если линия горла и плеч гармоничны, женщине стоит привыкнуть носить кружевной (так называемый голландский) воротник с глубоким декольте. А если у нее хорошая фигура, ей нужно всячески подчеркивать это, не выходя за рамки скромности, конечно.
Короче говоря, выявите лучшие качества своей внешности и сберегите их, всячески подчеркивая и демонстрируя, учитывая собственную индивидуальность и проявляя ее. Как говорят в Америке, «надо выставить вперед свою лучшую ногу», то есть произвести максимально хорошее впечатление.
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Лина Кавальери, 1910-е годы

Мода постоянно изменяется, модные поветрия приходят и уходят, а хороший вкус остается неизменным. Женщина, которая мудро и взвешенно оценивает ресурсы своей красоты, сделает такое отношение к моде своим главным принципом. Внимательно понаблюдав за собой, она будет самостоятельно определять, что ей подходит, а что нет, и никогда не попадет в опасную зону. Нет, она не станет агрессивно отказываться от возможности следовать моде. Она примет все, что в рамках текущей моды будет для нее выигрышным, а остальное сможет адаптировать к себе, если это вообще представляется возможным и нужным. Однако такая дама решительно определит, что именно носить, и не наденет на себя ничего такого, что бы нанесло ущерб ее красоте.
В отношении одежды я лично руководствуюсь своими убеждениями, которые и придают мне уверенности в этом вопросе. Порой мне может показаться, будто я хорошо выгляжу в чем-то таком, что другим вовсе не понравится, поскольку это не соответствует их представлению о Кавальери. И вот тут, вероятно, скорее я, а не они, допускаю ошибку. В любом случае, я никогда не буду осознанно надевать на себя что-то, что мне не идет.
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Александра Датская, королева Великобритании

Например, вы сами можете убедиться, разглядывая мои фотографии, что я почти никогда не изменяла стиля своих причесок.
Еще довольно давно я поняла, что мне идут плоские локоны, спускающиеся по обе стороны лба от пробора в середине до бровей и середины лица. Сам по себе этот стиль довольно непростой, однако так получилось, что он подошел к моему типу лица. Пожалуй, во всем мире одни лишь итальянки могут носить такую прическу. Она, как мне кажется, очень хорошо оттеняет характерные черты женщин этого народа — большие глаза с мягким взглядом, прямой нос и изящный подбородок. Поэтому у меня всегда впоследствии была такая прическа — и утром, и днем, и вечером на музыкальных вечерах, во время ланча, пятичасового чая, во время поездок в авто и при визитах в оперу. Я лишь несколько изменяла этот стиль, когда это требовалось сделать, например, чтобы лучше соответствовать той оперной роли, какую я должна была играть.
На мой взгляд, умна та женщина, которая осознала, какая прическа лучше всего проявляет ее индивидуальность, общий стиль ее внешности, а затем, с возможными небольшими изменениями, отдавая дань моде, сохраняет его до тех пор, пока годы не возьмут свое. С возрастом лицо может измениться до такой степени, что понадобится выбрать другой тип прически. Вот вам пример такой женщины: это Александра Датская, королева Великобритании и Ирландии. Придворный парикмахер, великий мастер своего дела, немало недель посвятил изучению того, какая прическа наилучшим образом будет обрамлять очаровательную внешность этой принцессы Уэльской[148].
Этот парикмахер в результате и определил стиль ее нынешней прически, который королева Александра не изменяла на протяжении тридцати лет. Эта прическа великолепно подходит к ее удлиненным, патрицианским чертам, акцентируя смесь изящества и силы в ее облике, а также превосходный цвет ее волос. С возрастом она, несомненно, изменит этот стиль, сделав свой облик несколько мягче и раскованнее. Однако, к счастью, это время еще не скоро наступит у Ее Величества. В целом же верно будет заметить, что женщина кажется моложе своих лет, если она бо́льшую часть своей жизни сохраняет один и тот же абрис прически.
Перечислю некоторые правила, каким можно следовать, выбирая свой стиль. Не нужно, например, подчеркивать прической то, что и так уже сильно акцентировано в вашей внешности. Если у вас от природы круглое пухлое лицо, сгладить эту особенность можно высокой прической, напоминающей силуэт пирамиды. Такая прическа визуально удлинит лицо, уменьшит его округлость и придаст облику индивидуальность.
Если у вас низкий лоб, зачешите волосы назад, открыв его, ведь высокий лоб, как принято считать, свидетельствует о живости ума и общей одаренности. Если же, с другой стороны, природа наградила вас выпуклым, «интеллектуальным» лбом да еще и выступающими вперед, выраженными надбровьями, эти крайности легко подправить, заставив волосы ниспадать свободными завитками, которые и прикроют все чрезмерное.
Если у вас широкое лицо, высокая прическа позволит сделать его визуально удлиненнее.
Имея широкое лицо, не нужно вокруг ушей делать из волос какие-то формы. Лучше зачесать их вверх, приподняв над ушами. Если лицо худощавое, прическа должна быть низкой, чтобы визуально расширить его. Оно визуально расширится за счет «распушения» волос вокруг ушей.
Если у вас резкие черты лица, их можно смягчить за счет мягкой, объемной укладки волос. При укладке помните, что законом красоты считается равновесие составляющих — и это весьма разумно. Например, массивную челюсть можно визуально уравновесить за счет начесывания волос на лоб, создавая над бровями объем. Курносый нос можно скомпенсировать с помощью правильно подобранной объемной прически.
Что касается цвета волос, то я выступаю за натуральный природный цвет. Природа ведь самый лучший колорист. Она создает идеальное сочетание цвета кожи, глаз и бровей с цветом волос. Попробуйте изменить цвет волос, и вам придется изменять многие другие детали своей внешности.
За естественный цвет волос женщину нельзя винить, а вот за то, какие шляпы она порой носит, м-да… вполне можно. Шляпы ведь должны выглядеть так же естественно и соответствовать типу внешности, как лицо, глаза, зубы… Я всегда сама занимаюсь украшением своих шляп. Сначала я это делала потому, что у меня не было денег на покупку новой шляпы или же на услуги мастера-шляпника. Ныне я украшаю их сама по той простой причине, что никто не может сделать это так, чтобы мне понравилось…
Я предпочитаю простые шляпы, поскольку они мне больше идут. К тому же слишком «навороченные» шляпы — свидетельство плохого вкуса. Они некрасивы и вульгарны. Шляпа должна в первую очередь выполнять свою главную функцию — служить обрамлением для лица. Да и голова человека вовсе не может служить подставкой или манекеном шляпника, на которой покоится какая-то чудовищная, безумная шляпная конструкция. На критику в отношении тех жутких моделей, какие носят сегодня, женщины порой отвечают весьма просто: «Но ведь это же модно…» Да, но кто сделал их модными? Вы и все те, кто стал это носить. Это «модно» можно было бы убить в зародыше, прямо в парижских модных лавках, если бы только женщины решительно сказали: «Нет, нет и еще раз нет! И не подумаем носить такие модели».
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Лина Кавальери, 1910-е годы

Помните о законе равновесия или компенсации. Женщине с клиновидным подбородком нужно носить шляпу, имеющую некий пик наверху. Тогда два таких пика должны создать визуальный эффект овальности контура лица. А женщине с круглым лицом подойдет шляпа, в которой доминируют углы. У такой шляпы должны быть жесткие, завязанные бантом ленты и остроконечная эгретка или плюмаж[149] и украшения, похожие на кинжалы… Женщине с круглым лицом также помогут исправить облик V-образные детали в одежде.
Даме с резкими чертами лица следует избегать носить что-либо напоминающее по форме рог. Ей нужно, насколько возможно, создать впечатление мягкости и округлости черт, и для этого определенно подойдет шляпа с мягкими полями, украшенная кружевами или шелковыми, а не то и бархатными складками. Ей ни в коем случае нельзя носить плоскую шляпу с низкой тульей и узкими полями. Впрочем, этого следует избегать любой женщине старше двадцати пяти.
Вот некоторые правила, имеющие отношение к одежде, которые, правда, считаются настолько базовыми, что я бы даже не решилась их здесь упоминать, если бы не тот факт, что всякий раз, когда приходится проезжать в автомобиле по Пятой авеню в Нью-Йорке, я вижу, что их нарушают массово и самым прискорбным образом. Например, на полной женщине невысокого роста надето короткое, широкого кроя пальто или на высокой, худощавой женщине — длинное, узкое пальто. И та, и другая позабыли о законе компенсации свойств, а потому выбрали для себя почему-то именно то, что лишний раз подчеркивает и усиливает качество, какое природа и без того уже утрировала в их облике. Более короткое пальто должна была бы носить женщина высокого роста. Тогда она визуально казалась бы не такой высокой, а удлиненное пальто следовало бы надеть женщине невысокого роста, чтобы скомпенсировать этот недостаток.
Или я вижу невысокую женщину в одежде с горизонтальными деталями отделки, тогда как ей следовало бы ходить в одежде с вертикальными элементами декора или вообще безо всяких украшений. Иногда идет высокая, худощавая женщина в долгополом плаще, тогда как ей нужно было бы визуально «разбить» свой чрезмерный рост, просто надев короткий плащ. Или мне попадется на глаза дама небольшого роста в невероятно короткой юбке, да к тому же с оборками и воланами. Отчего это, думаю я, низкорослые дамы так стараются выглядеть похожими на пивные бочки, а долговязые — на телеграфные столбы? Что за перверсия такая?
Или вот женщина с шеей, как у журавля, и она все равно обнажает ее невероятную длину перед ухмыляющимися незнакомцами. Другая, имея просто складку кожи на том месте, где должна быть шея, закутывает ее в кружева, из-за чего становится похожа на испуганную наседку… Почему они не задают себе вопрос: «Что мне идет?», тогда как вопрос «Что сейчас модно?» нужно отодвинуть далеко на задний план. Только в таком случае женщины будут одеваться со вкусом, а не выглядеть смешно.
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Максин Эллиот, 1900-е годы

Между тем я не проповедую что-то такое, во что сама не верю или что не использовала бы для себя. Например, так получилось, что я не люблю белую одежду, белый цвет меня «убивает», поэтому я никогда не ношу ничего этого цвета. Мне порой говорят, что вот, скоро настанет сезон, когда все будут носить белое. Мой ответ прост: «Все, кроме меня», и я продолжаю ходить в одежде синего или черного цвета, а по вечерам ношу вещи бледных оттенков розового, синего, зеленого или желтого. Хотя и наступил «белый сезон», и «все» носят белое, никто почему-то не откажет себе в удовольствии поглядеть на Кавальери, появлявшуюся на людях в розовом, желтом, синем или зеленом нарядах.
Позвольте напомнить вам про одну невероятно красивую американку — ее зовут Максин Эллиот. В одну из зим было модно носить пальто, прикрывающее бедра и создающее там объем. Так что же, мисс Эллиот носила такое пальто? Ничего подобного! В ту зиму я видела ее в сюртуке-визитке, причем скроенном так, что его нижняя часть по линии середины бедер зрительно их стройнила. Ах, а что за шляпы у Максин Эллиот! Вы бы сразу отличили их, притом что их фасоны не следуют диктату моды. Они всегда красивы благодаря элегантным, хотя и простым очертаниям, именно поэтому они так красивы и гармонируют с ее обликом. У них очень мало украшений, обычно это большие, плоские банты или низко изгибающиеся перья. Шляпы у нее почти всегда черного цвета или порой с небольшими белыми вкраплениями, и они всегда выглядят так, будто были созданы исключительно для мисс Эллиот или, вероятно, ею самой, в чем я лично и не сомневаюсь.
Высокая и худая женщина должна как черт ладана избегать корсажа V-образной формы. Ей зато весьма пойдет широкий корсаж, задрапированный широкими кружевными или тюлевыми оборками. Полная женщина должна избегать носить корсаж с круглыми элементами. Ей нужны в облике заостренные элементы, чтобы зрительно скомпенсировать избыток своих округлостей. Не буду углубляться во всевозможные детали, касающиеся этой темы. Разумная женщина, для кого здесь дано представление о законе равновесия или сбалансированности в одежде, сама способна успешно преодолеть различные проблемы, связанные со своей внешностью.
Этот закон или, если угодно, принцип применим как к цвету, так и к форме. Женщине с яркой внешностью нужно использовать бледные, ненасыщенные тона, тогда как женщина, у кого светло-серые или светло-голубые глаза и пепельные или темно-русые волосы, должна хотя бы в юности дополнять свою цветовую гамму более яркими, сверкающими оттенками.
Когда вы покупаете новую одежду, призываю вас ориентироваться только на свой вкус и стиль, а не на картинки из модных журналов, которые демонстрирует ваш портной. У каждой из нас есть собственный стиль, и он — самый лучший. Одна дама, авторитетный специалист в области женской одежды, зашла так далеко, что даже убеждала женщин в необходимости в первую очередь познать самих себя, чтобы определить главное в их натуре: ум ли это, душа или тело? «Дело в том, что каждый из этих трех аспектов представлен определенным цветом», — утверждала она на правах большого знатока женской красоты. — И если вы отличаетесь исключительной духовностью, вам следует носить одежду в основном желтых тонов, поскольку этот цвет символизирует душу. Если же вы больше обращены к материальной стороне жизни, тогда вас лучше всего представляет красный цвет. Ну, а если вы принадлежите к растущей армии интеллектуалок, тогда для вас, согласно моим представлениям, нужны одежды цвета ментальности — то есть синие». Тут мне, конечно же, очень захотелось спросить, не по этой ли причине женщин, посвятивших себя наукам, нередко называют «синими чулками»…
Как бы там ни было, я не могу полностью согласиться с подобными умозаключениями. Если, например, вы из числа женщин, которым (по классификации этой дамы) следует предпочитать красный цвет, то почему бы вам все-таки не носить одежду в желтых тонах? Она ведь придала бы вам бо́льшую духовность, а если уж наши манеры влияют на характер, то почему на него не могут повлиять цвета? Если вы носите одежду в тонах духовности, это может проявить в вас латентные качества подобного свойства. Или возьмем женщину в красном: если бы она надела синюю одежду, тогда она, возможно, смогла бы — воспользуемся театральным термином — «создать впечатление» более умной, и не исключено, что ее интеллект вдруг проявился более выраженно…
Конечно, эта небезынтересная теория все же заводит нас, пожалуй, слишком далеко. Качество, которое мне так нравится в американцах, это их практичность, и подобные малоубедительные теории скорее рассмешат их. Припоминаю, что когда одна из американских писательниц, обсуждая цвета индивидуальной ауры, заговорила о «розовой индивидуальности», она вызвала у юмористов большой интерес к своей персоне[150]. В общем, предлагаю вам самим поразмышлять над этой теорией, и вы можете либо посмеяться над ней, либо принять ее на вооружение, как вам будет угодно.
Если говорить серьезно, то мое мнение заключается в том, что при выборе одежды для своего гардероба вы должны куда больше учитывать свои индивидуальные черты, чем ветреную моду. Мне лично, например, неведомо, какие меха станут в будущем «последним писком моды». Мне это совершенно безразлично! Поскольку я высокого роста и отличаюсь субтильностью, то буду в любом случае выбирать для себя длинношерстный мех (например, лису-чернобурку) лишь на том основании, что он на мне, как говорится, «хорошо смотрится». Но если вы, моя дорогая читательница, невысокого роста и к тому же полноваты, вас украсит короткошерстный мех, например норки, котика или соболя, если на них у вас хватит средств. Длинношерстные меха будут нарушать ваши пропорции и выглядеть на вас смешно.
Занимаясь покупками и выбирая шляпы, палантины или пелерины, платья и перчатки, сконцентрируйтесь в кои-то веки на себе самой, тем более что это поспособствует сбережению средств, поскольку вы будете думать о себе и не купите меховое пальто, которое невероятно идет вашей сестре, а вы в нем выглядите просто нелепо. Вы не закажете платье, какое «вдруг» окажется таким некрасивым, что отдадите его кому угодно, надев всего лишь раз или два.
Не забывайте о своих индивидуальных качествах, но также помните о некоторых художественных принципах, применимых и к одежде. Выбирайте цветовую гамму с учетом цвета ваших глаз, волос и кожи. Позвольте объяснить это поподробнее. Если у женщины карие глаза и кремово-белая кожа, ей нельзя носить платья коричневого цвета, чтобы не выглядеть болезненно-желтой. Для нее подойдут как раз кремовые оттенки, поскольку они будут гармонировать с ее цветом кожи.
Когда у женщины рыжие волосы, она поступит мудро, если независимо от модных на данный момент тенденций цвет ее одежды будет контрастировать с цветом волос, например ее платья будут синими, зелеными или черными. Если у женщины ирландские глаза — а это восхитительная смесь голубого и серого, то ей лучше всего выбирать одежду, подходящую по цвету к ее глазам, то есть с теми же трудноуловимыми сочетаниями голубого и серого.
При выборе новых вещей постоянно думайте о себе, притом трезво, безо всяких сантиментов. Если вы худы и ведете активный образ жизни, тогда вам пойдут мягкие ткани, такие как шифон, крепдешин или легкие шелка. Если же вы отличаетесь полнотой, вашей фигуре придадут выразительность более тяжелые шелка и плотные шерстяные ткани.
Линия, разделяющая юбку и лиф платья, выглядит некрасиво. Если ваше платье не цельнокроеное, эту разделительную линию нужно скрыть с помощью пояса. Если вы женщина полная, пояс должен быть из того же материала и такого же цвета, что и платье. При стройной фигуре можно спокойно надевать пояс, цвет которого отличается от цвета платья.
Художникам известна красота прямой линии, и на протяжении нескольких сезонов модельеры-кутюрье постепенно продвигались в эту сторону. Параллельные линии, идущие сверху вниз, красиво выглядят в моделях одежды, поскольку они соответствуют линиям фигуры. По этой причине платье, в котором явно выраженные линии идут от плеча и ткань лишь слегка изгибается на талии, придает фигуре изящество и делает ее еще более стройной. Украшения горизонтальные, обвивающие фигуру, никогда не смотрятся красиво, а если они еще сделаны из контрастного материала, то выглядят попросту смешно. Высокий пояс чисто визуально удлиняет ноги. Если пояс не выполнен из того же материала, что и платье, или иного цвета, он все-таки не должен быть слишком заметным.
Безвкусно выглядеть в одежде неестественно. Не нужно надевать слишком тесные перчатки, носить донельзя зауженные рукава или настолько обтягивающие юбки, что из-за них ваша походка становится неуклюжей. Меня радует, что сегодня мода позволяет носить свободные перчатки. Они не только позволяют руке быть более расслабленной, но и делают ее гораздо более изящной, поскольку пальцы не похожи на сосиски или сардельки… Когда вы выбираете себе шляпу, можно допустить наличие какого-нибудь яркого цветового пятна, однако оно не должно быть непосредственно надо лбом, потому что лицо из-за этого покажется бледным, независимо от того, так это на самом деле или же нет.

Глава XXIII. О красоте – кое-что напоследок

Недавно я провела три месяца в России, а затем шесть месяцев в Париже, где меня познакомили (и там, и там) с некоторыми новыми тенденциями в косметике и уходе за телом. Правда, сама я еще не испробовала все эти довольно кардинальные новые методы. Не все медики приветствуют всевозможные новации, поэтому я лишь порекомендую моим читательницам обратиться к своим врачам, чьему мнению вы доверяете. Например, появилась процедура, которая называется вакцинацией от акне (прыщей). Я уже как-то раз называла прыщи «пятнами на солнце красоты». Любые пятна — неважно, на юбке они или на лице — портят впечатление, и поэтому от них нужно избавляться как можно скорее. Прививка от акне осуществляется с помощью особой вакцины — это последнее достижение медицины. В некоторых случаях такое лечение давало очень хорошие результаты. Единственная проблема состоит, пожалуй, в том, что оно сравнительно дорого[151].
Новая теория состоит в том, что прыщи возникают из-за вредных бактерий. Эту культуру выращивают на мясном бульоне. Затем жидкость нагревают до кипения и стерилизуют. В небольшом количестве бульона содержатся сотни миллионов бактерий. Хотя сами бактерии убиты, яд, который они вырабатывали, остается в жидкости. Далее человеку делают подкожную инъекцию. После нескольких недель такого лечения этим новым методом самые тяжелые случаи угревой сыпи были полностью излечены.
В некоторых особо сложных случаях для лечения акне ряд продвинутых врачей стали использовать рентгеновские лучи. Угревая сыпь всегда выглядит крайне уродливо. Некоторые врачи исходят из представления, что эти микроорганизмы поселяются в фолликулах, из них растут маленькие волоски, которые образуют пушок на щеках. Микроорганизмы быстро расселяются на коже и вызывают воспаление. Рентгеновские лучи используют для того, чтобы воспрепятствовать распространению воспаления. При этом утверждают, что никакой опасности для кожи нет. После трех или четырех процедур лицо выглядит так, будто оно очень сильно загорело. Такой вид сохраняется довольно долгое время — слишком надолго, как кажется нетерпеливой пациентке, однако результаты процедуры были весьма удовлетворительными в каждом случае, с каким мне довелось столкнуться. Угревая сыпь (акне) была совершенно удалена, и состояние кожи стало прекрасным[152].
Третья научно обоснованная лечебная процедура, которая прекрасно помогает обрести или сохранить красоту, связана с удалением рубцов с помощью инъекции под кожу целительной сыворотки. Она расслабляет структуры тканей, снимает напряжение и разглаживает поверхность кожи. С этой процедурой, правда, связан определенный риск, какой всегда присутствует при введении в систему кровообращения чужеродных элементов. Именно по этой причине данную процедуру поддерживают не все врачи.
Методика, совсем недавно ставшая весьма модной, имеет отношение к новому или видоизмененному способу массажа, его называют постукиванием или похлопыванием. Эту методику принимают в том числе и те, кто всегда был неизменным противником традиционного массажа. Обычный массаж сводился просто к перемещению морщин с одной части лица на другую, тогда как похлопывания никак не растягивают кожу, но способствуют укреплению мышечной ткани, а также стимулируют кровообращение. Похлопывание делают кончиками пальцев, легко касаясь лица.
Новым и несколько потешным устройством, которое стали применять женщины, является брекет или корректор для носа: он предназначен для того, чтобы не допустить расширения ноздрей, или же для создания более изящного кончика носа. Когда я навещала своих подруг по утрам, они порой принимали меня прямо в спальне и выглядели весьма очаровательными в своих ночных одеяниях из вышитого тонкого батиста, украшенных розовыми и голубыми бантами (причем не на разных ночных рубашках, а на одной и той же). Волосы, разделенные на две стороны от середины лба до затылка и нетуго заплетенные в две косы, красиво свешиваются на плечи с обеих сторон, причем в одну косу вплетен голубой бант, а в другую — розовый (видимо, чтобы гармонировать со всеми уже имеющимися бантами); или же эти косы собраны в пучок. Все они выглядели бодрыми и свежими после омовения лица кольдкремом, однако я не смогла удержаться от смеха, когда замечала у них на носу эти самые носовые зажимы-брекеты… Одна девушка не могла терпеть прикосновения холодного металла к коже и заменила металлический зажим на знакомый предмет домашнего обихода — деревянную прищепку для белья… Должна заметить, что и металлический зажим, и деревянную прищепку нужно обернуть кусочком белого шелка или бархата. Выглядело это невероятно абсурдно, однако все, кто носил эти зажимы, заверили меня, что они прекрасно выполняют свою задачу…
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Лед превратился в одно из средств первой косметической помощи. Его используют после массажа лица и шеи, чтобы сделать мышцы более упругими. Я знаю, что немало женщин с помощью проглаживания кожи льдом стремятся отсрочить появление морщин. Мне представляется, что этому есть научное объяснение, поскольку первичный шок от приложения льда к коже, вызывающий отток крови от ее поверхностных слоев, обязательно сменяется новым приливом крови. Кожа становится розовой, питание тканей улучшается, а любое средство, обновляющее ткани, способствует уменьшению морщин.
Многие врачи выступают за применение серных ванночек для лица с целью излечения акне. Вот такой лосьон нужно наносить на кожу несколько раз в день, и это дает, как мне сказали, хороший результат:
розовая вода — 4 унции; осажденная сера — 1 драхма; настойка камфоры — 1 драхма.
Женщины начинают понимать, что причиной появления двойного подбородка является ослабление и обвисание щечных мышц, поэтому они делают все возможное, чтобы это предотвратить: прижимают лед к соответствующим мышцам настойчиво и так долго, насколько способны вынести. Некоторые даже носят повязки со льдом вокруг подбородка.
Сначала это возникает как причуда, затем превращается в модное поветрие, а потом предается забвению. Такова история большинства открытий в области косметики и ухода за телом, о чем всем становится широко известно. Есть этап, когда их практикуют только приверженцы нового. Дальше возникает импульсивное массовое желание испробовать это новое на себе, и в конце концов начинается период угасания интереса. Правда, практически все модные увлечения в области косметики имеют в основе более или менее верно применяемые научные принципы.
Например, эластичная резиновая лента для подвязывания подбородка. Поначалу для удерживания двойного подбородка использовали муслиновую ленту, затем эластичная лента позволила делать то же самое куда лучше. Сегодня используется прочная и легкая резиновая лента, причем ее делают с подбородным ремнем, напоминающим нижнюю часть узды для лошади. С каждой стороны прикреплены застежками подвязки, застегивающиеся на макушке, чтобы надежнее поддерживать подбородок. Правда, кожа под резиновой полоской сильно потеет. Резиновая лента не только поддерживает мышцы обвисающего подбородка, но и уменьшает его объем благодаря повышенному потоотделению. Такую ленту нужно надевать на ночь, но можно носить и в течение дня по полчаса или дольше. На сегодня это лучшее средство от двойного подбородка, и оно появилось лишь за последний год.
Старение рук очень пугало женщин старше тридцати или тем более сорока лет. Однако им на помощь приходит электричество, играющее серьезную роль в методах омоложения внешности. Сегодня немолодые дамы не желают показывать окружающим признаки своего истинного возраста, навещают косметические салоны и, усевшись поудобнее на кресле с откидной спинкой, омолаживают свои руки с помощью электрической процедуры.
Работник салона, много раз проводя небольшим электрическим устройством (оно подсоединено к батарее), делает круговые движения над поверхностью тыльной стороны ладони, уделяя главное внимание области у основания кисти. Пациентка при этом ощущает легкое пощипывание и покалывание. Кровь приливает к поверхности кожи. Уже через несколько дней пациентка заметит, что кожа подтянулась и выровнялась, руки округлились.
Если периодически повторять эту процедуру в сочетании с обильным вечерним питанием кожи рук маслом или кольдкремом, то руки будут выглядеть молодыми. Для этой цели я рекомендую следующие кремы:
спермацет — 6 унций; отбеленный пчелиный воск — 2 унции; миндальное масло — 16 унций; глицерин — 4 унции; розовая вода — 4 унции; бура — 1 унция; розовое масло — 20 минимов; экстракт жасмина — 1 унция.
Этот состав не только питает, но и отбеливает кожу рук:
спирт — 3 унции; глицерин — 2 унции; одеколон — 2 драхмы; борная кислота — 4 грана; семена айвы — 1 ½ драхмы; карболовая кислота — 10 гранов; глицерин с крахмалом — 2 унции; лавандовое масло — 20 капель; дистиллированная вода — 2 пинты.
Смягчающий и отбеливающий, а также питательный крем для рук имеет такой состав:
огуречная эссенция — 1 пинта; огуречный сок — 2 унции; миндальное масло — 1 пинта; оливковое масло — 1 унция; отбеленный пчелиный воск — 1 унция; спермацет — 1 унция.
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Лина Кавальери, 1900-е годы
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Лина Кавальери в сценическом костюме
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Портрет Лины Кавальери работы Витторио Маттео Коркоса
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Лина Кавальери в роли Таис

[image: ]
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Лина Кавальери, 1912
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Примечания

1 Б е л л и, Джузеппе Джоакино (1791–1863) — итальянский поэт, прославившийся своими сонетами, написанными на римском наречии.

2 Д и о к л е т и а н, Гай Аврелий Валерий (244–311) — римский император, его приход к власти завершил так называемый кризис третьего века в Риме. Он установил твердое правление и устранил фикцию, согласно которой император был лишь первым из сенаторов (принцепсом), после чего объявил себя полновластным правителем. С его правления начинается период в римской истории, называемый «доминат». В 303 г., желая вернуть Риму былое величие, начал гонения на христиан.

3 К о с т а, Марио (1904–1995) — итальянский актер, певец, режиссер и сценарист.

4 Мадемуазель, это вас (фр.).

5 Ныне театр Верди.

6 Флоренцию часто так называют, так как здесь прошли детство и юность Данте.

7 М а р к о н и, Франческо (1853/1855–1916) — итальянский оперный певец (тенор), сделавший большую международную карьеру. В 1924 г. авторитетный биографический словарь музыкантов назвал его «одним из самых известных и уважаемых певцов последних 50 лет». Вместе со своим великим современником Франческо Таманьо (1850–1905) считается первым итальянским тенором, оставившим репрезентативное наследие акустических записей.

8 М а з и, Маддалена Мариани (1850–1916) — итальянский педагог сопрано и вокала. Она пела главную партию в опере Понкьелли «Джоконда» в 1876 г. в «Ла Скала», в Милане, играла в нескольких итальянских театрах и в Барселоне.

9 Г а р у л л и, Вальдо (1888–1951) — итальянский певец (тенор), музыкальный педагог и музыковед.

10 Д е Л у к а, Джузеппе (1876–1950) — итальянский и американский оперный певец (баритон). Он оставил заметный след в опере. Его карьера длилась очень долго.

11 В и л ь г е л ь м II (Фридрих Вильгельм Виктор Альберт Прусский) (1859–1941) — последний германский император и король Пруссии (1888–1918). Царствование Вильгельма было ознаменовано усилением роли Германии как мировой промышленной, военной и колониальной державы и завершением Первой мировой войны, поражение в которой привело к свержению монархии в ходе Ноябрьской революции.

12 Э д у а р д VII (Альберт Эдуард) (1841–1910) — король Соединенного Королевства Великобритании и Ирландии, император Индии (1901–1910), австрийский фельдмаршал (1904), первый из Саксен-Кобург-Готской (ныне Виндзорской) династии.

13 Т о с т и, Франческо Паоло (1846–1916) — итальянский композитор, певец, педагог, придворный музыкант английских королей.

14 К о н с т а н т и н I (1868–1923) — король эллинов в 1913–1917 и 1920–1922 г., второй на греческом престоле из династии Глюксбургов, первый Глюксбург, родившийся в Греции.

15 Особенно не слишком усердствуй (фр.).

16 Р и к о р д и, Джулио (1840–1912) — итальянский редактор и музыкант, который в 1863 г. присоединился к семейной фирме, музыкальному издательству Casa Ricordi, открытому его дедом и отцом.

17 Д’А н н у н ц и о, Габриеле (1863–1938) — граф, итальянский писатель, поэт, драматург, военный и политический деятель.

18 С е р а о, Матильда (1856–1927) — итальянская писательница и журналистка наполовину греческого происхождения.

19 Супруг М. Серао, известный публицист.

20 М и к е т т и, Франческо Паоло (1851–1929) — итальянский художник, особенно известный своими жанровыми работами.

21 В 1915–1918 гг. Д’Аннунцио участвовал в боях на фронтах Первой мировой войны: вначале в авиации, затем (после ранения) в пехоте.

22 La Beffa di Buccari — эпизод Первой мировой войны, произошел в ночь между 10 и 11 февраля 1918 г. Это был рейд, проведенный Габриеле Д’Аннунцио, Луиджи Риццо и Андреа Феррарини с вооруженными торпедными катерами Regia Marina против австро-венгерского корабля в бухте Буккари (сегодня в Хорватии). Хотя этот эпизод существенного военного значения не имел с точки зрения последствий, тем не менее его эхо подняло моральный дух Италии, испытавшей серьезное поражение при Капоретто несколькими месяцами ранее.

23 Опера в четырех действиях с прологом и эпилогом Арриго Бойто на либретто композитора, основанное на драме Иоганна Вольфганга Гёте «Фауст».

24 Б о й т о, Арриго (1842–1918) — итальянский композитор и поэт, прославившийся как автор либретто к операм Джузеппе Верди «Отелло» и «Фальстаф». Автор либретто собственных опер и кантат, а также либретто опер «Симон Бокканегра» (переработка первоначального либретто Ф. М. Пиаве), «Джоконда» Амилькаре Понкьелли, «Серп» Альфредо Каталани и ряда других. Сочинил «Мефистофеля» на собственное либретто.

25 Ш а л я п и н, Федор Иванович (1873–1938) — русский оперный и камерный певец (высокий бас), в разное время солист Большого и Мариинского театров, а также театра «Метрополитенопера», первый народный артист Республики (1918–1927), звание возвращено в 1991-м, в 1918–1921 гг. — художественный руководитель Мариинского театра. Получил репутацию артиста, который соединил в своем творчестве «прирожденную музыкальность, яркие вокальные данные, необыкновенное актерское мастерство». Занимался в разное время живописью, графикой, скульптурой и снимался в кино. Оказал большое влияние на мировое оперное искусство.

26 Ф а р р а р, Джеральдина (1882–1967) — американская оперная певица (сопрано), киноактриса, дебютировала в нью-йоркской «Метрополитен» в опере «Ромео и Джульетта» в 1906 г. и оставалась членом труппы до выхода на пенсию в 1922 г., исполнив 29 ролей в 672 спектаклях.

27 Д ж о р д а н о, Умберто Менотти Мария (1867–1948) — итальянский оперный композитор, один из заметных представителей веризма. Создал оперу «Федора» по пьесе В. Сарду, которой вдохновился за несколько лет до этого в интерпретации Сары Бернар.

28 Р у с с е л ь е р, Шарль (1875–1950) — французский оперный певец (тенор), выступал в основном в парижской Опере и в Монте-Карло, пел в мировых премьерах нескольких опер, дебютировал в «Метрополитен» в партии Ромео в опере Гуно «Ромео и Джульетта» в 1906 г.

29 Какая холодная рука (итал.).

30 Пожалуйста, скажите мне! (итал.).

31 Б а т т и с т и н и, Маттиа (1856–1928) — итальянский оперный певец, баритон, приверженец школы так называемого сладкого пения, мастер бельканто.

32 Б о й е р, Рэйчел (1864–1935) — французская актриса и филантроп, в 1913 г. основала Союз искусств, будущий фонд Рэйчел Бойер, благотворительная организация, помогающая нуждающимся художникам и артистам. 1 В тяжелом 1916 г. Союз искусств выжил благодаря подписке и помощи Сары Бернар, которая во время этого турне заинтересовала и вдохновила американских благотворителей.

33 В тяжелом 1916 г. Союз искусств выжил благодаря подписке и помощи Сары Бернар, которая во время этого турне заинтересовала и вдохновила американских благотворителей.

34 Ф а с с и н и, Альберто (1875–1942) — итальянский бизнес-магнат и кинопродюсер, владел большой синтетической текстильной компанией и был близок к режиму диктатора Бенито Муссолини. Фассини был связан с итальянской продюсерской компанией Cines в 1910-х гг. В 1919 г. он был движущей силой создания Unione Cinematografica Italiana (UCI), конгломерата ведущих студий, которые стали крупнейшими производителями в стране и стремились конкурировать с крупными международными компаниями, в частности с Голливудом.

35 С а м б у ч и н и, Калли (1892–1969) — итальянская киноактриса немого кино, известная по роли подруги За-Ла-Ви в сериале боевиков «За-Ла-Морт» вместе с Эмилио Гионе.

36 Я к о б и н и, Диомира (1899–1959) — итальянская киноактриса немого кино.

37 К о л л о, Альберто (1883–1955) — итальянский актер, который за свою карьеру снялся в более чем ста тридцати фильмах, в основном в эпоху немого кино.

38 Г и о н е, Эмилио (1879–1930) — итальянский кинорежиссер, сценарист, актер, художник. В 1913 г. создает своего знаменитого персонажа За-Ла-Морта, сериал с которым имел большой успех. В 1920 г. основал свою продюсерскую компанию Ghione Film. В конце 1920-х гг. его дела сошли на нет, и он уехал в Париж в поисках работы. Когда он узнал о своей скорой смерти, то пожелал вернуться в Рим. Благодаря щедрости Лины Кавальери Гионе возвратился в столицу, где и умер.

39 Ф л о р и о, Франка (1873–1950) — итальянская дворянка, светская львица и звезда Прекрасной эпохи. Ее называли «королевой Палермо».

40 О т е р о, Каролина (1868–1965) — французская певица и танцовщица испанского происхождения, звезда и символ Прекрасной эпохи.

41 Л е п а н т о, Виттория (1885–1965) — итальянская актриса немого кино. Фильмы «Саломея», «Лукреция Борджиа», «Дама с камелиями» и др.

42 Б о р е л л и, Лида (1884–1959) — итальянская актриса, одна из первых див итальянского немого кино.

43 Б е р т и н и, Франческа (1892–1985) — итальянская актриса театра и кино, звезда («дива») немого кино, первая итальянская женщина-режиссер, продюсер и сценарист. Ее позы и тщательно продуманные туалеты вызывали тысячи подражателей. Появился даже термин «бертинерия».

44 Л о р е н ц о, Тина ди (1872–1930) — итальянская актриса театра и немого кино.

45 М е р од, Клео де (1875–1966) — французская балерина, звезда Прекрасной эпохи во Франции и других странах Западной Европы. Танцовщица отличалась редкой красотой, сделавшей ее любимой моделью многих художников, скульпторов и фотографов того времени. В 1896 г. авторитетный журнал L`Illustration избрал ее королевой красоты из 130 современных красавиц. Ее мемуары «Балет моей жизни» впервые переведены на русский язык и опубликованы в издательстве «Этерна» в 2021 г.

46 П у ж и, Лиана де (1869–1950) — французская танцовщица, писательница и куртизанка, одна из парижских звезд Прекрасной эпохи.

47 Н е г р и, Пола (1897–1987) — актриса польского происхождения, родившаяся в России, звезда и секс-символ эпохи немого кино.

48 Х а р л о у, Джин (1911–1937) — американская киноактриса, кинозвезда и секс-символ 1930-х гг.

49 П р е н т а н, Ивонн (1894–1977) — французская певица и актриса, добившаяся известности на сцене и экране во Франции и за рубежом. Славилась своим красивым голосом и личным обаянием.

50 Ф р а н ц и с к Ассизский (1181 или 1182–1226) — католический святой, учредитель названного его именем нищенствующего ордена — ордена францисканцев (1209). Знаменует собой перелом в истории аскетического идеала, а потому и новую эпоху в истории западного монашества.

51 В е с п а с и а н, Тит Флавий (9–79) — римский император в 69–79 гг., основатель династии Флавиев, пришедший к власти в «год четырех императоров». Он стал первым правителем Рима, не принадлежавшим к аристократии: он был внуком крестьянина и сыном всадника.

52 В а р р о н, Марк Тере́нций (116 г. до н. э. — 27 до н. э.) — римский ученый-энциклопедист и писатель I века до н. э., по месту рождения именуемый Варрон Реатинский. Авторитет Варрона как ученого и оригинального писателя уже при жизни был неоспорим.

53 Перевод В. Брюсова.

54 М е д и ч и, Лоренцо ди Пьеро (1449–1492) — флорентийский государственный деятель, глава Флорентийской республики в эпоху Возрождения, покровитель наук и искусств, поэт.

55 Великолепный (итал.).

56 Перевод Евг. Фельдмана.

57 Кольдкрем (англ. cold cream, буквально «холодные сливки») — белая мазь, состоящая из миндального масла, спермацета и белого воска. — Здесь и далее прим. пер.

58 Теплой (то, что в английском оригинале названо tepid water) считается вода с температурой не выше 40 градусов по Цельсию.

59 У обычного мыла pH = 9–11 (то есть это щелочная среда), тогда как для кожи человека нормальный уровень pH — от 4,7 до 5,7.

60 Ланолин — воск животного происхождения, который получают при вываривании овечьей шерсти.

61 Повторим еще раз, потому что это важно. В переводе всюду приведены меры веса и объема, указанные в оригинале. Однако надо иметь в виду следующее затруднение: при том, что некоторые названия в неметрической системе мер пишутся одинаково, их величины были различными — как между США и Англией, так и в разные периоды времени в одной и той же стране. Например, вес одной унции авердюпуа (то есть «для развеса товаров») сегодня в США равен 28,35 г (унция — это 1/16 фунта авердюпуа, который равен 453,59237 г, причем в США используется и по сей день как метрическая, так и неметрическая система мер!). Лина Кавальери, чья книга предназначалась для американских читателей в начале ХХ века, по-видимому, имела в виду аптекарскую унцию, которая официально использовалась в США до 1971 года. В ней 1 фунт равен не 453,6 г, а 373 г. При этом соотношения такие: 1 аптекарский фунт = 12 унциям, 1 унция (31 г) = 8 драхмам, 1 драхма (3,89 г) = 60 гранам, а 1 гран — соответствует 64,8 мг.

62 Драхма — единица аптекарского веса. В аптекарской системе веса 1 драхма составляет 1/8 унции, а в торговой системе веса 1/16 унции.

63 1 американская жидкая пинта = 0,473 литра (это объем, который занимают 472 г воды при температуре +17 °C).

64 Самотёчный мед получают при его свободном стекании из пчелиных сотов. Мед подразделяют, вообще говоря, на сотовый (оставленный в сотах), подцет (самотёчный мед, то есть полученный из сот самотёком) и центробежный — выделенный из сот центрифугированием.

65 Согласно справочнику «Формулы, рецепты и процессы двадцатого века Хенли», изданному в 1914 г. и переизданному в 2010 г. (!), фиалковая аммиачная вода приготавливается так: к порошку карбоната аммония добавляют настойку фиалкового корня, ароматический нашатырный спирт и экстракт фиалки.

66 В США одной из принятых единиц объема в аптекарской системе (официально она была принята до 1971 г.!) была «рюмка» (wine glass): это 60 миллилитров. Эту меру продолжают использовать и сегодня.

67 Бенмари́ — водяная баня: широкая и неглубокая кастрюля с кипятком для мягкого согревания пищи.

68 В о к э р, Рене (1857–?) — французский врач-просветитель, создатель ряда популярных книг по гигиене, особенно уделявший внимание вопросам женской и детской гигиены. В русском переводе в 1903 г. вышла его книга «Гигиена и косметика в применении к женской красоте», которая предназначалась для женщин, активно занимавшихся воспитанием детей и проведением полезного досуга, увлекавшихся здоровым образом жизни, модой, а также косметикой и гигиеной.

69 В оригинале сказано: «изобретен королевой Елизаветой Венгерской». Это неверно. Историческая Елизавета Венгерская (1207–1231, дочь короля Венгрии) не была королевой: ее супруг был ландграфом Тюрингии. Она так прославилась своей благотворительностью и милосердием, что уже через четыре года после ее смерти в возрасте 24 лет Папа Римский канонизировал ее как святую Елизавету Венгерскую. А «Венгерская вода», которая известна сегодня как первое парфюмерное средство в Европе, была создана в XIV в. для королевы Елизаветы Польской, матери короля Венгрии и Польши Людовика Великого (после интронизации сына она, польская королева, жила в Будапеште и, по сохранившимся сведениям, до самой старости — а умерла она в 75 лет! — имела успех даже у молодых придворных, в том числе благодаря «Венгерской воде»).

70 Б е р н а р, Сара (1844–1923) — великая французская драматическая актриса, которую в начале ХХ в. называли «самой знаменитой актрисой всех веков и народов».

71 В 1909 году султан Османской империи Абдул-Хамид II был низложен «младотурками» в результате революции. Его гарем насчитывал до 16 жен.

72 П а т т и, Аделина (1843–1919) — итальянская певица (колоратурное сопрано), одна из наиболее значительных и популярных оперных певиц своего времени. Неоднократно выступала в России (в 1869–1877 г.).

73 Л э н г т р и, Лилли (1853–1929) — известная британская актриса и светская львица (в частности, была любовницей принца Уэльского, будущего короля Эдуарда VII). Оскар Уайльд, введший ее в мир театра, написал по перипетиям ее жизни пьесу «Веер леди Уиндермир».

74 Хедив — титул вице-султана Египта в годы зависимости страны от Османской империи (1867–1914).

75 В оригинале так и сказано — small tumbler, однако словом tumbler обозначают, увы, весьма различные по объему емкости. Даже про так называемый олд фэшн (стандартный «старомодный» стакан, в котором в американских барах до введения «сухого закона» толкли лед перед тем, как добавить туда виски) сказано: «содержит от 180 до 300 мл (или 6–10 жидких унций США!)»

76 Коллодий — раствор нитратов целлюлозы в смеси спирта и эфира, при высыхании образует пленку на поверхности кожи человека. В XIX в. использовался для дезинфекции ран и их защиты от загрязнения, например во время Крымской войны. Сегодня коллодий используется в составе кожных клеев (жидких пластырей).

77 Джилл — мера объема, равная четверти пинты (сегодня практически не употребляется). В США 1 джилл = 118 мл. Джилл использовался для отмеривания индивидуальной порции виски или вина, которую подавали в баре. Величина джилла с течением времени изменялась как в Англии, так впоследствии и в США.

78 Обратите внимание, что рекомендуемый компресс очень горячий, в наше время советуют температуру около 45 градусов Цельсия.

79 Х е л д, Хелен Анна (1872–1918) — франко-американская актриса польского происхождения, была одной их самых ярких звезд музыкальной сцены Бродвея, во многом благодаря не таланту, а имиджу, пропагандировавшему новые социальные свободы в поствикторианскую эпоху, что было новаторским для того времени.

80 Р е к а м ь е, Жюли (1777–1849) — светская львица, хозяйка парижского салона, в котором бывали многие знаменитые европейцы.

81 Фунт хорошего мяса стоил в то время 25–30 центов, фунт сахара — 9–12 центов, а батон хлеба — 5–8 центов.

82 Можно предположить, что под «глубинным дыханием» в данном контексте подразумевается то, что сейчас принято называть «глубоким дыханием». Это медленное дыхание с включением нижних отделов легких. Доказано его положительное влияние на собственно органы дыхания, а также на кровеносную, пищеварительную и центральную нервную систему. — Прим. ред.

83 Кастильское мыло — единственный вид натурального мыла, состоящий на 90 % из оливкового масла холодного отжима. Для придания твердой консистенции в состав мыла, как правило, входят и другие виды масел: кокосовое и касторовое.

84 Х о л м с, Оливер Уэнделл (1809–1894) — американский врач, поэт и писатель. Считался одним из ведущих американских поэтов XIX в., приобрел известность остроумными стихами «на случай», высмеивая в них врачебное шарлатанство и также восхваляя прелести жизни на лоне природы.

85 Шведский массаж по методике проведения — это классический массаж, его отличительной особенностью является усиленное воздействие на суставы методом растирания и разминания. — Прим. ред.

86 Густая ароматическая жидкость, выделяющаяся из надрезов коры деревьев Myroxylon (Toluifera) balsamum, растущих в Центральной и Южной Америке.

87 В странах Юго-Восточной Азии растет кайюпутовое дерево, из олиственных ветвей которого получают эфирное масло.

88 Ф р е д е р и к, Полин (1883–1938) — американская актриса театра и кино, причем ее успешная кинокарьера продолжилась и после появления звукового кино.

89 Подолог (или подиатр) — это специалист, который занимается заболеваниями стопы.

90 Напомним, что воду называют теплой, когда ее температура около 40 градусов Цельсия.

91 Скру́пул — старинная аптекарская мера веса. Один скрупул равен 20 гранам, или 1,296 г.

92 Фуллерова земля — разновидность отбеливающей глины, применяемой в косметологии.

93 Б о у, Клара (1905–1965) — американская актриса, звезда немого кино и секс-символ 1920-х г.

94 Найти подобного выражения в произведениях Байрона не удалось. Однако не исключены два варианта: он высказался так в одном из своих писем или же автору в данном случае изменила память.

95 Соединения мышьяка вообще в медицинской практике используют как прижигающее, раздражающее, а также некротизирующее средство. Мышьяк в чистом виде является довольно сильным ядом. — Прим. ред.

96 Кларет — название некоторых вин из региона Бордо во Франции, которые являются промежуточными между красными и розовыми сортами.

97 Ф и л л и п с, Дэвид Грэм (1867–1911) — журналист из числа «разгребателей грязи», боровшихся с коррупцией в Сенате США, а также автор четырнадцати романов, которые были популярны в США в начале ХХ в. Его застрелил в 43 года один психически больной скрипач, решивший, будто в романе «Модные приключения Джошуа Крэйга» Филлипс вывел в неприглядном свете его родственников, в особенности сестру.

98 М а л д у н, Уильям (1845–1933) — абсолютный чемпион греко-римской борьбы в 1880-х г., родоначальник культуризма, основатель знаменитого оздоровительного центра «Олимпия», в котором отдыхали и лечились крупнейшие политики и деятели культуры США начала ХХ в.

99 С а н д о в, Евгений (1867–1925) — псевдоним Фридриха Вильгельма Мюллера, уроженца Кёнигсберга, сына пруссака и русской, который после 1894 г. выступал с силовыми номерами в США, где был известен как Юджин Сэндоу. Борец и силач, Сандов, бывший очень популярным в Европе и в России, разработал систему наращивания мышц, прообраз современного бодибилдинга. Однако Сандов сознательно создавал свою систему по образцам скульптур Древней Греции и Древнего Рима, для гармоничного развития тела, а не для бездумного накачивания гипертрофированных мышц.

100 С 1908 по 1914 г. Кавальери публиковала в американской прессе серию статей с советами, как стать красивой (они и вошли в эту книгу). Упоминаемый здесь «дюжий супруг» — это, возможно, ее первый муж, американский художник Роберт Уинтроп Чэнлер. Брак с ним был, правда, быстротечен: поженившись в 1910 г., они расстались уже в конце медового месяца… Не исключено, что автор книги могла так назвать князя Александра Владимировича Барятинского (1870–1910), состоявшего с нею в открытой связи начиная с 1897 г. (Он не мог жениться на ней из-за запрета самого Николая II: у Лины, тогда еще актрисы кабаре, был незаконнорожденный сын, а отец Барятинского состоял воспитателем царских детей и конфидантом вдовы Александра III.) Барятинский покорился воле царя, женившись в 1901 г. на внебрачной дочери Александра II, княгине Юрьевской, однако продолжал встречаться с Кавальери и оказывать ей финансовую поддержку до своей смерти в 1910 г. Между тем в 1913 г. она вышла замуж за певца Люсьена Мураторе. В общем, сегодня остается лишь гадать, кого именно Лина назвала здесь «дюжим супругом».

101 Препарат под таким названием (Camphor Ice) в XIX в. выпускала компания «Нортроп энд Лаймэн» из Торонто (Канада). Эту мазь, в состав которой входили камфора, отбеленный воск, спермацет и касторовое масло, использовали для избавления от цыпок на руках и лечения различных кожных заболеваний.

102 Олеотерапия — это комплекс процедур с использованием косточкового (оливкового) масла. Терапия эта известна еще со времен древних греков. Косточковые масла обладают антисептическими, антивирусными, бактерицидными свойствами, положительно воздействуют на центральную нервную систему, восстанавливают силы.

103 В начале ХХ в. в США уже существовали стиральные машины, однако функция отжима появилась в них только к 1950-м гг. Но еще в 1861 г. там был взят патент на механическое устройство для отжима белья, которое позволяло делать это лучше, чем вручную — с помощью двух подпружиненных валиков и рукоятки. (Причем это случилось и до изобретения бытовой стиральной машины в 1874 г., и до появления первой электрической стиральной машины в 1908 г.!)

104 В начале ХХ в. в США существовала традиция посвящать разные дни недели определенным делам по дому: понедельник был «День стирки», вторник — «День глажки», среда — «День шитья», четверг — «День рынка», пятница — «День уборки», суббота — «День печения хлебов», а воскресенье — «День отдыха».

105 Ч е т в е р т и н с к а я, Мария (1779–1854) — дочь польского аристократа, погибшего в 1794 г. во время восстания Костюшко. Вместе со всей семьей ее вывезли в Санкт-Петербург, и там в 16 лет она вышла замуж за богатейшего вельможу, Дмитрия Нарышкина. Отличаясь редкостной красотой, Мария пленила Александра I, и их связь продолжалась пятнадцать лет.

106 Поппея Сабина (30–65 н. э.) — вторая жена римского императора Нерона.

107 Изабелла Баварская (1370–1435) — родом из знатного рода в Баварии, в 15 лет вышла замуж за французского короля Карла VI. В связи с начавшимися у него приступами безумия периодически управляла государством.

108 Т а л ь е н, Тереза (1773–1835) — светская дама эпохи Французской революции, повлияла на целый ряд событий (так, убедила мужа поддержать переворот, свергнувший Робеспьера). Признанная красавица, хозяйка салона, где встречались виднейшие фигуры общественной жизни, она пропагандировала неогреческий стиль в одежде, появляясь в обществе в одеждах из прозрачного муслина, надетых на голое тело.

109 Л а н к л о, Нинон де (1620–1705) — французская куртизанка, писательница, хозяйка литературного салона. Славилась красотой и остроумием. По свидетельствам современников, сохраняла привлекательность до самой смерти.

110 Гидропатия, или гидротерапия (водолечение) — система альтернативной медицины, которая в России и в ряде стран СНГ получила официальное признание, хотя эффективность процедур (таких как ванна, душ, обливание, обтирание) не была подтверждена качественными и контролируемыми исследованиями. Водолечение, известное с древности, было возрождено в XIX в. и пользовалось особым признанием в Европе и в России.

111 Г р э м, Сильвестер (1794–1851) — американский проповедник, убежденный вегетарианец и участник движения за трезвость, пропагандировал употребление цельнозернового хлеба. Изобрел «муку Грэма» (это мука грубого помола, которую следовало молоть дома самостоятельно), а также «хлеб Грэма» и «пышки Грэма». Последние — это маленькие, пресные чайные кексы, которые выпекают в духовке.

112 Прюнель — мелкая лесная слива желтого цвета, ее заготавливают вяленой. В Бургундии из нее делают крепкий ликер.

113 Кумкват (в переводе с китайского «золотой апельсин») — тропический фрукт продолговатой формы, по вкусу напоминает мандарин, в нем много витаминов С, А, Е и группы В. Он полезен для желудочно-кишечного тракта, снимает воспалительные процессы, помогает бороться с инфекциями, паразитами и грибками. Благодаря малой калорийности является диетическим продуктом, нормализуя обменные процессы в организме и помогая быстрее похудеть.

114 Э л л и о т, Максин (1868–1940) — американская актриса театра и кино, а также предпринимательница. В результате знакомства с известным финансистом Дж. П. Морганом смогла заработать на бирже достаточно средств, чтобы в 1908 г. открыть на Бродвее собственный театр.

115 Ж е н é, Аделина (1878–1970) — датская балерина, с 1895 по 1917 г. выступала в Англии, в 1907–1911 гг. гастролировала с собственной труппой в США, когда балет был там еще малознаком широкой публике. Известна стремлением создавать значащие сценические образы. Отличалась искренностью и жизнерадостностью.

116 У таких женщин крупные, тяжелые кости, широкие, полные плечи, большая грудная клетка, рост обычно ниже среднего, имеется общая склонность к полноте.

117 Это шуточное название (буквально «тушеный квакер», или «квакер под мухой», «квакер подшофе») в старых американских словарях приведено с пометой «вульгарное». Квакеры основали Филадельфию в 1682 г. как центр проведения регулярных собраний своего религиозного движения. Шутка здесь в том, что квакеры запрещают изготавливать и употреблять спиртное. В рецепте Кавальери нет спиртного, но в старом рецепте, 1811 г., под тем же названием, указан такой ингредиент: «жженый ром со сливочным маслом». Хотя «сухой закон» был принят в США в 1917 г., а Кавальери издала свою книгу в 1914-м, в стране женское движение против пьянства и производства алкогольных напитков было очень сильным, и автор книги явно не могла не учитывать этого.

118 К о н р и д, Генрих (1855–1909) — актер, театральный режиссер и антрепренер австрийского происхождения, директор нью-йоркской «Метрополитен-оперы» в 1903–1908 г., куда он пригласил Энрико Карузо.

119 М о н т е с, Лола (1821–1861) — сценический псевдоним Элизабет Розанны Гилберт, ирландской актрисы и исполнительницы испанских танцев, авантюристки, фаворитки короля Баварии. С 1851 г. жила в США, выступала в шоу о себе самой на Бродвее под названием «Лола Монтес в Баварии», давала советы по уходу за собой и сохранению молодости и красоты, читала лекции на социальные и политические темы.

120 Ныне Карловы Вары и Марианске Лазне — известные курорты и водолечебницы на западе Чехии.

121 В 1915 г. модель домашнего рояля «Стейнвей» стоила 1100 долларов (сегодня такой же рояль этой фирмы стоит около 106 тысяч долларов). Массовая модель автомобиля Форда в 1917 г. стоила примерно столько же. С 1915 по 1920 г. немного больше этой суммы стоил комплект фирмы «Сиэрс» для строительства дома с четырьмя спальнями, подходящий для пригорода или фермы.

122 П у а т ь е, Диана де (1499–1566) — официальная фаворитка французского короля Генриха II. Была старше его на 20 лет, однако славилась своей удивительной красотой (до самой смерти в 67 лет). Фактически управляла Францией на протяжении 12 лет: король ничего не предпринимал, не посоветовавшись с нею. Она управляла министерствами подобно премьер-министру; иностранные послы адресовали свои письма именно ей; а еще — она всячески возбуждала у короля ненависть к протестантам.

123 Биск — высококалорийный крем-суп, который готовят на бульоне из панцирей ракообразных с добавлением сливок, вина, мяса, пассерованных овощей и проч.

124 Сале́п — традиционный турецкий напиток, который готовят из порошка клубней ятрышника (горной орхидеи), молока, розовой воды, сахара, кокосовой стружки, корицы, толченых орехов. В данном случае, по-видимому, речь идет только о порошке клубней ятрышника.

125 В странах Запада основную трапезу дня называют «обедом» (dinner), однако обед этот не в середине дня, как в России, а вечером, в разных странах по-разному (в США обычно между 6 и 7 часами вечера).

126 У а й л и, Харви Вашингтон (1844–1930) — американский химик, с 1882 по 1912 г. возглавлял Химический отдел в Министерстве сельского хозяйства США и в этом качестве боролся за принятый в 1906 г. Закон о доброкачественной пище и лекарствах. Был первым главой Администрации по продовольствию и лекарственным средствам (FDA), которая призвана выявлять и штрафовать производителей некачественных и вредящих здоровью пищевых товаров. Правда, в дальнейшем производители так называемой мусорной еды (с повышенным содержанием вредных веществ, жиров, сахара и проч.) смогли практически легализовать свою деятельность, которая продолжается и по сей день: ведь в их продукции не было ядовитых веществ, а правительство не могло запретить своим гражданам есть то, что им нравится — изделия с высоким содержанием жиров и сахара, притом отличавшиеся малой питательностью.

127 Бостонский хлеб делается из смеси пшеничной, ржаной и кукурузной муки.

128 Ссылка на Второзаконие 32:15, где переданы слова Моисея: «И утучнел Израиль, и стал упрям; утучнел, отолстел и разжирел; и оставил он Бога, создавшего его, и презрел твердыню спасения своего». (Имеется в виду нарушение Завета той частью богоизбранного народа, которая, впав в искушение, вернулась или вернется к идолопоклонству, забыв истинного Бога.)

129 Пумпы — широкие короткие брюки или бриджи длиной до середины икры, которые застегивались под коленями. Их популяризовали суфражистки в конце XIX в., а в первой трети XX в., когда в США началось увлечение гольфом, их стали носить все — и мужчины, и женщины.

130 Не стоит забывать, что автор здесь (как и в других местах) излагает тогдашние представления о механизме процесса. На самом деле, как считается сегодня, описанные действия не позволят удалить, а тем более «сжечь» жир. Он исчезнет, «сгорит», только если организм будет использовать его как источник энергии. Полнота, связанная с малоподвижным образом жизни, есть и у тех, кто страдает отечностью, которая возникает и из-за подкожного жира, и из-за задержки воды в тканях. Механические воздействия (массаж) не удаляют подкожный жир, они способны лишь убрать воду из клеток тканей тела, что и создает видимость похудения.

131 Эфирное масло кайепута (по-русски пишут также и «каяпут», и «каепут») получают из свежих листьев и побегов кайепутового дерева (Melaleuca leucadendra).

132 Как уже сказано в сноске к главе 1 (см. с. 156), хотя в оригинале говорится о королеве Елизавете Венгерской (XIII в.), она была не королевой, а графиней, женой ландграфа Тюрингии. За благие дела ее уже через четыре года после ее смерти в возрасте 24 лет Папа Римский канонизировал как святую Елизавету Венгерскую. А «Венгерская вода» была создана в XIV в. для королевы Елизаветы Польской, матери короля Венгрии и Польши Людовика Великого (после интронизации сына она, польская королева, жила в Будапеште и, по сохранившимся сведениям, до самой старости — а умерла она в 75 лет! — имела успех даже у молодых придворных, в том числе благодаря «Венгерской воде»).

133 Обратите внимание, что аналогичный состав приведен на с. 156 главы 1, однако там речь идет не о лосьоне, а о креме, и указан объем винного спирта-ректификата — 0,5 пинты. Жидкая пинта США равна 470 мл, то есть его потребуется 235 мл. А в нижеследующем рецепте указаны 5 унций, а это лишь 148 мл, то есть получается на 87 мл меньше!

134 Г о р д о н, К и т т и (1878–1974) — английская актриса театра и немого кино.

135 0,5 пинты = 235 мл, то есть это почти объем граненого стакана (250 мл).

136 М а р к е з и, Матильда (1821–1913) — училась оперному пению, однако, не получив успеха на сцене, стала преподавать и воспитала целую плеяду замечательных певиц XIX в. Созданный ею учебник «Школа пения» переиздается до сих пор (последнее русское издание было в 2005 г.)!

137 В 1756 г. войска бенгальского властителя, захватив Калькутту, поместили на ночь 146 английских солдат и офицеров в небольшую камеру форта, прозванную «черной дырой» (устроенная в земляной яме, она имела одно крошечное оконце, которое было закрыто). Согласно сделанному позднее докладу англичан, к утру там остались в живых 23 человека: остальные умерли от летней жары и от ран. Сегодня считается, что цифры потерь сильно преувеличены, но сама эта история, прогремевшая тогда на весь мир стараниями газетчиков, послужила поводом для начала аннексии Бенгалии англичанами.

138 Эту хрестоматийная история произошла в конце XV в.: во время празднества у одного итальянского герцога некий маленький мальчик изображал будущий «золотой век», для чего все его тело покрыли «золотой» краской. Затем, в суматохе, краску не сняли, и мальчик, проведя ночь на полу замка, через несколько дней умер. Долгое время считалось, что это произошло потому, что закупоренные поры кожи не могли выделять наружу ядовитые вещества и его организм был отравлен. Но проделанный еще в XIX в. эксперимент показал, что это не так: причиной смерти стала скоротечная пневмония, возникшая в результате сильнейшего переохлаждения.

139 К р е к и́, Рене-Каролин-Виктуар де (1704–1803) — маркиза, мемуаристка, хозяйка парижского салона, где она принимала, например, таких личностей, как Даламбер, Вольтер, Руссо, мадам де Ментенон, граф Калиостро, Казанова, граф Сен-Жермен, шевалье де Сен-Жорж. Ее семитомными мемуарами зачитывался Пушкин. (Сегодня, правда, считается, что их автором был ее племянник…)

140 Эту пудру желтоватого оттенка назвали в честь звезды французского театра Элизы Рашель (1821–1858), которая создала ее, подкрасив белый состав жженым сахаром.

141 Б о т о, Жюльен — лейб-медик короля Людовика XV. В 1755 г. создал зубной эликсир для своего августейшего пациента.

142 В начале ХХ в. легковые автомобили продавали со сменными кузовами: «летним», то есть открытым, и «зимним» — закрытым, причем наиболее распространены были автомобили с открытыми кузовами. При тогдашней скорости движения (максимум 60 км/час) пассажиры получали огромный «заряд» пыли, поскольку дороги были преимущественно грунтовыми или покрытыми щебнем.

143 Комедоны — небольшие выпуклости, часто встречаются на лице у тех, кто страдает от прыщей. Открытые комедоны («черные точки») являются черными не из-за грязи, а из-за присутствия меланина (поверхностного пигмента), а белые комедоны возникают, когда забиты поры.

144 В США одна жидкостная унция равна 0,02957 л.

145 Дельфиниум, или живокость аптечная, или гнидник, с древних времен использовался для борьбы с паразитами на/в теле человека.

146 Алканет, или алканин — красящее вещество, получаемое из корней растения алканна красильная, произрастающего в Средиземноморском регионе.

147 В Библии сказано: «Ловите нам лисиц, лисенят, которые портят виноградники, а виноградники наши в цвете» (Песнь песней Соломона, 2:15). На самом деле лисы, конечно, равнодушны к винограду, однако, как отмечают исследователи, у древних иудеев виноградная лоза — символ женского начала, женского органа, а лисица — мужского.

148 Александра Датская (1844–1925) — датская принцесса (сестра русской императрицы Марии Федоровны, матери Николая II), которая стала в 1863 г. супругой Эдуарда, старшего сына английской королевы Виктории, царствовавшего с 1901 до 1910 г. Она на протяжении тридцати лет, до 1901 г., носила титул принцессы Уэльской, причем даже когда она стала королевой Великобритании и Ирландии, а также императрицей Индии, ее имя оставалось по-прежнему Александра Датская.

149 Эгретка (от франц. aigrette — цапля) — украшение, похожее на брошь, отличительной особенностью которого было птичье перо, чаще всего перья цапли. Плюмаж (от франц. plumage — оперение) — украшение на головном уборе в форме веера, сделанное из перьевой опушки.

150 Между тем и сегодня существует метод нетрадиционной медицины под названием «цветотерапия», который ученые называют псевдонаучным. В 1930-е гг. индийский ученый Гхадиали высказал мнение, что определенные цвета воздействуют на органы и системы людей (независимо от их религии и национальности). А в 1950-е швейцарский ученый Макс Люшер, проделав тысячи тестов, определил, что цвет может изменять функции ряда систем человеческого организма. Также считается, что, например, людям, предпочитающим розовый цвет, свойственны женственность, эмоциональность, робость, наивность, стеснительность, повышенная чувствительность. И что любители розового цвета — натуры романтичные, тонкие, им не свойственно насилие, они всю жизнь пребывают в мире грез, сказок и чудес, любят комфорт и домашний уют.

151 Не забудем, что этот текст был написан в начале ХХ в. Спустя почти сто лет в США снова сообщили о создании вакцины против прыщей (угревой сыпи). Быть может, теперь это окажется правдой…

152 Необходимо пояснить энтузиазм автора по поводу лучевого метода лечения акне. Рентгеновские лучи были открыты в 1895 г., и вскоре их стали применять в косметической индустрии для эпиляции. Правда, уже в 1909-м было доказано, что они вызывают ожоги кожи, дерматиты и раковые опухоли, но многие врачи считали, что избежать этого можно, если делать более короткие сеансы облучения и применять более эффективные экраны для защиты окружающих тканей… Долгосрочные негативные последствия воздействия рентгеновских лучей стали проявляться только к концу 1920-х гг. Доказать, что косметические процедуры с использованием рентгеновских лучей приводят к развитию рака кожи, стало возможно лишь к началу 1940-х, и правительственные органы распорядились закрыть такие лечебницы и ликвидировать их аппаратуру. Однако реклама услуг по удалению волос и лечению акне публиковалась в США еще и в 1950-е гг.
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