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1. ×àñòî ëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óñòà-
ëûìè? 
2. Ëåãêî ëè ïîäâåðãàåòåñü ñòðåññàì? 
3. ×àñòî ëè ðàçäðàæàåòåñü? 
4. Åñòü ëè ó âàñ òðåùèíêè â óãîëêàõ ðòà,
ñóõàÿ ëè êîæà? 
5. Âû ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü-
íûå íàïèòêè? 
6. Ïðåäïî÷èòàåòå ëè õëåá èç ìóêè ãðó-
áîãî ïîìîëà? 
7. Åäèòå ëè ìÿñî? 

Åñëè íà áîëüøèíñòâî âîïðîñîâ âû îòâå-
òèëè "íåò", òî âàø îðãàíèçì â äîñòàòî÷-
íîé ñòåïåíè îáåñïå÷åí âèòàìèíàìè
ãðóïïû “Â”.

1. ×àñòî ëè âû áûâàåòå íà óëèöå? 

2. Áîëèò ëè ó âàñ ïîÿñíèöà, øåÿ?

3. Ìàëî âû åäèòå ìÿñà, ðûáû, ÿèö? 

4. Ìíîãî ëè ìàñëà èëè ìàðãàðèíà 

âû åäèòå? 

5. Âû åäèòå ãðèáû?

Åñëè íà áîëüøèíñòâî âîïðîñîâ âû îòâå-

òèëè "íåò", òî âàø îðãàíèçì â äîñòàòî÷-

íîé ñòåïåíè îáåñïå÷åí âèòàìèíîì “D”.

Достаточно ли в организме
витаминов группы “В”?

Не испытывает ли ваш организм
недостатка в витамине “С”?

1. ×àñòî ëè âû ïðîñòóæàåòåñü, âîñïðè-

èì÷èâû ëè âû ê èíôåêöèÿì? 

2. ×àñòî ëè ïðèíèìàåòå àñïèðèí è îáåç-

âîëèâàþùèå ïðåïàðàòû? 

3. Ðåäêî ëè åäèòå ñâåæèå îâîùè? 

4. Âàðèòå îâîùè è êàðòîôåëü â áîëü-

øîì êîëè÷åñòâå âîäû? 

5. Âû åäèòå ìàëî ñûðûõ ñàëàòîâ? 

6. Âûêóðèâàåòå ëè âû áîëüøå ïÿòè ñè-

ãàðåò â äåíü? 

Åñëè íà áîëüøèíñòâî âîïðîñîâ âû îòâå-

òèëè "íåò", òî âàø îðãàíèçì â äîñòàòî÷-

íîé ñòåïåíè îáåñïå÷åí âèòàìèíîì “Ñ”.

Витамин “D” в вашем организме.

Ïîçíàâøèé ñåáÿ, ïîçíàë âåñü ìèð.

Ñîêðàò

TOP SECRET ...×òî
ïðàâäà, òî

ïðàâäà. Òàê êîìó æ,
êàê íå ìíå, ñàìîé

ìóäðîé èç âñåõ ìóäðûõ
êîøå÷åê, îáðàòèòü âàøå
âíèìàíèå íà âñå òîíêîñòè
âàøåãî ïîòàéíîãî "ß"!

Ìàðôóøà
Не хватает

витаминчиков?

Ëþäè ðàñêðûâàþòñÿ íå òîëüêî â æå-
ñòàõ, ïîïðàâëÿþùèõ ïðè÷åñêó, íî è â åå
êîíôèãóðàöèÿõ.

Прямой пробор ñâèäåòåëüñòâóåò î
âíóòðåííåì ðàâíîâåñèè, âåðíîñòè,

ñòðåìëåíèè ê ñòàáèëüíîñòè.

ЛЮБИМАЯ
ЧЕЛКА

Ñïåöèàëèñòû ïî áèîýíåðãåòèêå óòâåðæäà-
þò: âûáîð ñòðèæêè èëè óêëàäêè âîëîñ
ñïîñîáåí âûÿñíèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå ÷åëîâåêà.

Защитная роль косы

Ëþäè ïîëüçóþòñÿ íåîáû÷íûìè âîç-
ìîæíîñòÿìè ñâîèõ âîëîñ, õîòÿ è íå äî-
ãàäûâàþòñÿ îá ýòîì. À âåäü ìû íå ñëó-
÷àéíî ïðèíèìàåì ðåøåíèÿ: îáðåçàòü
èëè îòðàñòèòü âîëîñû, çà÷åñàòü íàëåâî
èëè íàïðàâî. Âîëîñû ïðåêðàñíî ïîãëî-
ùàþò êàê ïîçèòèâíóþ, òàê è íåãàòèâíóþ
èíôîðìàöèþ. Ýòî è ïîçâîëÿëî äåâè÷üåé
êîñå áûòü îáåðåãîì, êîòîðûé âûïîëíÿë

çàùèòíóþ ðîëü â ìîëîäîñòè,
ïîêà ôîðìèðóåòñÿ ëè÷íîñòü.

Êàê ïðàâèëî, íåäîáðûå
âçãëÿäû ïîñûëàþòñÿ â ñïè-
íó, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ñàìûì
íåçàùèùåííûì ìåñòîì ó
÷åëîâåêà. Âîëîñû êàê áû
áåðóò óäàð íà ñåáÿ. Íå ïîòî-
ìó ëè òåïåðü ñòîëüêî ïðî-
áëåì ñ ïîçâîíî÷íèêîì äàæå
ó ìîëîäûõ äåâóøåê, ÷òî îíè
âñå ïðåäïî÷èòàþò êîðîòêèå
ñòðèæêè? À ðàíüøå "òûëû”
çàêðûâàëè äëèííûå êîñû,
ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ ïîòîê
òåìíîé ýíåðãèè. Îò íåå èç-
áàâèòüñÿ ïðîñòî - äîñòàòî÷-
íî âûìûòü ãîëîâó.

Исчезающий тип
женщин

Äàæå ëèøèâøèñü â íàøè äíè äëèíû,
âîëîñû ïî-ïðåæíåìó âûïîëíÿþò ñâîþ
çàùèòíóþ ôóíêöèþ. Âñå íàøè ÷åëêè,
ïðÿäè, ïðîáîðû îòðàæàþò ãëóáèííîå "ß".
Ïî÷åìó ñåé÷àñ òàê ðåäêî âñòðå÷àþòñÿ
äàìû, ó êîòîðûõ ïðè÷åñêà âñåãäà â ïî-
ðÿäêå? Ýòî èñ÷åçàþùèé òèï æåíùèí, íå
èìåþùèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Íà-
øà ñîâðåìåííèöà áåññîçíàòåëüíî ïðè-
õîðàøèâàåòñÿ, ïîïðàâëÿÿ âîëîñû ÷åðåç
êàæäûå ïîë÷àñà. À ýòè ìåõàíè÷åñêèå
æåñòû, êàê è ïîêà÷èâàíèå íîãàìè, ïîñòó-
êèâàíèå ïàëüöàìè, âåð÷åíèå àâòîðó÷åê,
ñâèäåòåëüñòâóþò î âíóòðåííåì äèñêîì-
ôîðòå.

Все модификации
прически

Проборы слева и справа ñîîòâåò-
ñòâåííî ãîâîðÿò î ïðåîáëàäàíèè

æåíñêîãî è ìóæñêîãî íà÷àëà â ëè÷íîñòè.

Открытый лоб ñâèäåòåëüñòâóåò î äè-
íàìè÷íîñòè, ðåøèòåëüíîñòè è ñìåëîì,

äàæå äåðçêîì õàðàêòåðå. Ýòîò ÷åëîâåê íå
áîèòñÿ ñìîòðåòü òðóäíîñòÿì â ëèöî.

Челка, íàîáîðîò, ñëóæèò êàê áû ìà-
ñêîé. Æåíùèíà, ïðÿ÷óùàÿ ëîá çà ãó-

ñòîé ÷åëêîé, ÷àùå âñåãî ïðåäïî÷èòàåò â
æèçíè ðîëü ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ. À
åñëè îíà íàäåâàåò ïàðèê, òî êàê áû çà-
ãîíÿåò ñâîè ïðîáëåìû âíóòðü.

Åñëè æåíùèíà ïðèâûêëà прятать
уши под волосы, îíà áåññîçíà-

òåëüíî ñòðåìèòñÿ ñïðÿòàòüñÿ îò ìèðà.
Ýòî ïñèõîëîãè÷åñêîå óåäèíåíèå, êàê è
ïðåîáëàäàíèå ÷åðíîãî öâåòà â îäåæäå,
ãîâîðèò îá óõîäå îò ñóåòû, æåëàíèè ðàç-
ìûøëÿòü.

Âëàäåëèöà "открытых" ушей îò-
êðûòà ìèðó, ãîòîâà â íóæíûé ìîìåíò

ïðèéòè íà ïîìîùü.

À âîò изобилие украшений на гоE
лове - çàêîëîê, êîñè÷åê, áàíòèêîâ -

ãîâîðèò ïñèõîëîãó î äèñêîìôîðòå â äó-
øåâíîì ñîñòîÿíèè æåíùèíû.

СКОЛЬКО 
ВАМ ЛЕТ?

Íàø îðãàíèçì íà÷èíàåò ñòàðåòü, êîãäà óòðà÷èâàåò áûëóþ ñèëó,
ãèáêîñòü, ñíîðîâêó. Õîòèòå óçíàòü, íå ïîäñòóïèëà ëè ê âàì ñòàðîñòü
è êàêîìó âîçðàñòó â äåéñòâèòåëüíîñòè ñîîòâåòñòâóåò òàêîå âàæíîå
ôèçè÷åñêîå êà÷åñòâî, êàê óìåíèå ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå? Âîò
ïðîñòîé òåñò. 

Засеките время и попробуйте простоять как можно
дольше с закрытыми глазами на одной ноге, при этом
поставив на ее колено пятку другой. 

Ñðàâíèòå ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò ñ âàøèì ðåàëüíûì âîçðàñòîì. 

Вы оказались "моложе"? Прекрасно! Âñå, ÷òî âàì íóæíî,
- ïîääåðæèâàòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó íà òàêîì æå âûñîêîì
óðîâíå è äàëüøå. 

Разочарованы результатами теста? Íå áåäà, çàéìèòåñü
ëþáûì âèäîì ñïîðòà: áåãîì, ïëàâàíèåì, àýðîáèêîé - òåì, ÷òî âàì
áîëüøå ïðèäåòñÿ ïî äóøå, íåïðåìåííî âêëþ÷àÿ â òðåíèðîâêó
óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå êîîðäèíàöèè è ÷óâñòâà ðàâíîâåñèÿ. À ÷åðåç
ïàðó ìåñÿöåâ, âûïîëíèòå òåñò, óáåäèòåñü, ÷òî çíà÷èòåëüíî
"ïîìîëîäåëè". 

Íèêîãäà íå ñëåäóåò äîâåðÿòü æåíùèíå,
êîòîðàÿ íàçûâàåò âàì ñâîé âîçðàñò. Æåíùè-
íà, ñïîñîáíàÿ íà òàêîå, ñïîñîáíà íà âñå.

Î. Óàéëüä

При смехе вы обычно касаеE
тесь мизинцем своих губ: Ó âàñ
èìåþòñÿ ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ î õîðîøåì
òîíå, ãðàöèè è æåíñòâåííîñòè è âû
òâåðäî ñëåäóåòå èì âñåãäà è âåçäå. Âàì
íðàâèòñÿ áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ.

Прикрываете при смехе рот
рукой: Âû íå ñëèøêîì óâåðåíû â ñå-
áå. ×àñòî ñìóùàåòåñü, ïðåäïî÷èòàåòå
îñòàâàòüñÿ â òåíè. Íàø ñîâåò: íå ïåðå-
ãèáàéòå ïàëêó ñ ñàìîàíàëèçîì è ÷ðåç-
ìåðíîé ñàìîêðèòèêîé.

Часто при смехе запрокидыE
ваете голову: Âû, î÷åâèäíî, äîâåð÷è-
âû è ëåãêîâåðíû, íî â òî æå âðåìÿ ó âàñ
øèðîêàÿ íàòóðà. Èíîãäà ñîâåðøàåòå íå-
îæèäàííûå ïîñòóïêè, ñîãëàñóÿñü ëèøü
ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè. À ñòîèò, ïîæàëóé,
ïîëàãàòüñÿ íà ðàçóì.

Касаетесь при смехе рукой
лица или головы: Âû ìå÷òàòåëüíè-
öà, ôàíòàçåðêà. Áîëüøå òðåçâîñòè è ðå-
àëèñòè÷íîãî ïîäõîäà ê æèçíåííûì ïðî-
áëåìàì - âîò âàì íàø
ñîâåò.

Морщите нос,
когда смеетесь: Âû

- ÷åëîâåê ýìîöèîíàëüíûé è, âèäèìî, êà-
ïðèçíûé. Ëåãêî ïîääàåòåñü ìèíóòíîìó
íàñòðîåíèþ, ÷òî ñîçäàåò òðóäíîñòè è
äëÿ âàñ, è äëÿ îêðóæàþùèõ.

Смеетесь громко, с раскрыE
тым ртом: Âû ïðèíàäëåæèòå ê ëþäÿì
òåìïåðàìåíòíûì, ïîäâèæíûì. Íåìíîãî
ñäåðæàííîñòè, óìåðåííîñòè ïðèîáðåñòè
áû âàì íå ïîìåøàëî! Âû óìååòå ãîâî-
ðèòü, íî óìåéòå è ïîñëóøàòü!

Наклоняете голову, прежде
чем тихонько рассмеяться: Âû èç
ëþäåé äîáðîñåðäå÷íûõ, ñîâåñòëèâûõ,
ïðèâûêøèõ ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê îáñòà-
íîâêå è ëþäÿì. Íèêîãî íèêîãäà íå îãîð-
÷èòå, íå ðàññòðîèòå.

Держитесь при смехе за подE
бородок: Êàêîé áû íè áûë âàø âîç-
ðàñò, ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî â ñâîåì
õàðàêòåðå âû ñîõðàíèëè ÷åðòû þíîñòè.
È, íàâåðíîå, ïîýòîìó ïîñòóïàåòå ÷àñòî
áåç äîëãèõ ðàçäóìèé (íå ñëèøêîì ëè ïî-
ðîé îïðîìåò÷èâî?).

ПрищуриваеE
те веки, когда
смеетесь: Ýòî
ñâèäåòåëüñòâóåò îá

óðàâíîâåøåííîñòè, âàøåé óâåðåííîñòè
â ñåáå, íåçàóðÿäíîì óìå. Âû äåÿòåëüíû
è íàñòîé÷èâû, èíîãäà, áûòü ìîæåò,
áîëüøå, ÷åì íóæíî, - â òàêèõ ñëó÷àÿõ
ïîñòàðàéòåñü âçãëÿíóòü íà ñåáÿ ñî ñòî-
ðîíû.

У вас нет определенной манеE
ры смеяться: Î÷åâèäíî, âû ïðèíàä-
ëåæèòå ê èíäèâèäóàëèñòàì: âî âñåì è
âñåãäà â ïåðâóþ î÷åðåäü ðóêîâîäñòâóå-
òåñü ñîáñòâåííûì ìíåíèåì è ñóæäåíè-
åì, ÷àñòî ïðåíåáðåãàÿ âçãëÿäàìè äðóãèõ.
Ïîæàëóé, ýòî ìíîãèì èç âàøåãî îêðóæå-
íèÿ íå íðàâèòüñÿ.

Âðåìÿ â ñåêóíäàõ

Мужчины Женщины Какому возрасту 

соответствует

40 36 20

30 27 30

25 23 35

20 18 40

17 15 45

15 13 50

12 11 55

10 9 60

8 7 65

8

Какая у вас улыбка?

Íè÷òî òàê íå ìåøàåò ðîìàíó,
êàê ÷óâñòâî þìîðà ó æåíùèíû è
åãî îòñóòñòâèå ó ìóæ÷èíû.

Î. Óàéëüä 


