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Зрэш ты, на гад ва юць да след чы кі, вы зна ча ны імі но вы ка-
нон жа но чай пры га жос ці на са мрэч да лё ка не но вы. А но гі, як 
вы свет лі ла ся, рас туць з даў ні ны. Яшчэ ў пер ша быт ную эпо ху 
вы гну тасць па зва ноч ні ка бы ла эва лю цый най пе ра ва гай са-
мак. Ву гал у 45 гра ду саў па між спі най і яга дзі ца мі на бы ваў 
асаб лі вую важ насць пад час ця жар нас ці — ка лі цэнтр ця жа ру 
це ла змя шча ец ца рэз ка на пе рад і ціс не на та за выя су ста вы, 
вы клі ка ю чы мы шач ную стом ле насць і ня рэд ка траў мы. Та кім 
чы нам, на шы пра-пра-пра ма ці з вы гну тым па зва ноч ні кам 
бы лі здоль ныя даў жэй ся бе пра кар міць і пе ра нес ці больш 
ця жар нас цяў без асаб лі вай ры зы кі. Акра мя та го, ву чо ныя 
пры зна лі ву гал у 45 гра ду саў «за ла той ся рэ дзі най», якая 
да па ма гае ляг чэй ру хац ца і ад на ча со ва аба ра няе жан чын 

ад хра ніч ных бо ляў у спі не і збе ра гае іх ні па зва ноч нік ад 
ры зы кі гры жы.

Удзель ні кам да сле да ван ня па каз ва лі не каль кі роз ных ты паў 
жа но чых сі лу э таў, у якіх ву гал па між спі най і яга дзі ца мі скла даў 
ад 26 да 61 гра ду са. Але ву гал у 45,5 гра ду са «пе ра мог» са 
знач ным ад ры вам. Муж чы ны і не па да зра ва лі, што ўся спра ва 
ў па зва ноч ні ку — ду ма лі, іх бра ту прос та па да ба юц ца вы пук лыя 
фор мы. На ву коў цы ж пе ра ка на лі іх у эва лю цый най пры ро дзе 
та кой пры хіль нас ці (2).

Але, па га дзі це ся, бы ло б над звы чай сум на жыць, ка лі б 
усё пад га ня ла ся пад адзі ны стан дарт ці ка нон, не за леж на ад 
та го, бу дзе гэ та зна ка мі тая Ве не ра Мі лос кая або Тві гі. Усе мы 
лю дзі, а хі ба гэ та па-ча ла ве чы — раз і на заўж ды ве даць, ча го 
хо чаш, не мя няць гус ты? Сён ня ты ра шу чы і ад важ ны, а на-
заўт ра ця бе раз ры ва юць су мнен ні і су пя рэч нас ці, у юнац тве 
та бе па да ба юц ца блан дзін кі, а праз дзе ся ці год дзі ты без па мя ці 
за ка ха еш ся ў бру нет ку...

Узяць хоць бы, на прык лад, парт рэт «ідэа льнай жан чы ны», 
які склаў ад ной чы муж чын скі ча со піс Men's Health на пад ста ве 
доб ра га дзя сят ка роз ных да сле да ван няў. Па вод ле яго ідэа-
льная жан чы на:

1. Смя ец ца над жар та мі муж чы ны. 2. На 2—4 га ды ма ла-
дзей шая за муж чы ну. 3. Усмі ха ец ца (гэ та за во дзіць). 4. У яе 
вя лі кія гру дзі. 5. Доў гія но гі. 6. Мо жа бу да ваць кар' е ру і за раб-
ляць. 7. Мае ма лень кі па мер на гі. 8. З вы шэй шай аду ка цы яй. 
9. Ко лер бя ліз ны ці па ма ды ў яе чыр во ны! 10. Лепш вуз кія 
сцёг ны. 11. Бру нет ка.

За баў на, праў да? Ці не гэ та му ідэа лу імк ну ла ся ад па вя-
даць аме ры кан ская тэ ле зор ка Хай дзі Мон таг? Ад ной чы яна 
на столь кі ўзне на ві дзе ла сваю знеш насць, якая быц цам бы 
не ад па вя да ла «стан дар там», што ў 21 год па вя лі чы ла гру дзі 
і вус ны і змя ні ла нос, а ў 23 га ды за адзін дзень (!) пе ра нес ла 

яшчэ 10 апе ра цый — ад пад цяж кі ску ры на тва ры (каб лі нія 
бро ваў ста ла больш вы гну тай) да ад пам поў кі ліш ня га тлу шчу 
і яшчэ ад на го па ве лі чэн ня гру дзей. Паз ней яна рас па вя ла ча-
со пі су «People», што ўсё гэ та пе ра жы ла ў па ку тах, але «яно 
та го каш та ва ла». А вы як ду ма е це? (Зле ва — фо та Хай дзі да 
дру гой пор цыі апе ра цый, спра ва — пас ля) (3).

Што ці ка ва, мно гія муж чы ны ў ка мен та ры ях да гэ тых фо та 
асу дзі лі дзяў чы ну. Ды і на огул, як свед чаць га ра чыя вір ту аль-
ныя спрэч кі ў са цы яль ных сет ках, хлоп цаў зу сім не чап ля юць 
«сі лі ко на выя кра су ні». «Штуч ныя гру дзі, штуч ны зад, пе ра роб-
ле ны нос, на ро шча ныя ва ла сы і вей кі — і яна яшчэ прэ тэн дуе 
на муж чы ну!» — абу ра юц ца яны.

Дзяў ча ты, вя до ма, крыў дзяц ца. «Вы ка жа це, што лю бі це свет-
лыя ва ла сы, — але ў той жа час сме я це ся з фар ба ва ных блан-
дзі нак. Вы цэ ні це пыш ныя бюс ты, — але па гар джа е це ты мі, хто 
вы ра ша ец ца на ім план та цыю. Вы хо ча це, каб на ша ску ра бы ла 
чыс тай і глад кай, — але тры ваць не мо жа це, ка лі мы ка рыс та-
ем ся та наль ны мі срод ка мі», — за ўва жа юць яны ў ад каз. Каб не 
пры мна жаць дыс ку сіі на тэ му са праўд най жа но чай пры га жос ці, 
пры га да ем рэ ка мен да цыі пры зна ных пры га жунь: «Пе рад усім па-
лю бі це ся бе та кой, якая вы ёсць, кла па ці це ся і да гля дай це ся бе з 
да па мо гай спор ту, хар ча ван ня, псі ха ла гіч на га на строю і г.д. Ка лі ж 
усё ад но вам штось ці ў са бе не па да ба ец ца і вы га то выя змя ніц ца, 
ра бі це гэ та, але не для муж чын, а перш за ўсё для ся бе!»
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АД КУЛЬ НО ГІ 
РАС ТУЦЬ?

ШТО б муж чы ны ні ка за лі, кож ны з 
іх у ду шы ма рыць пра ра ман тыч-

ную асо бу, якая на гад вае тур ге неў скую 
па нен ку, на ват ка лі ў гэ ты ад рэ зак ча су 
ён су стра ка ец ца з дзяў чы най «без комп-
лек саў». Не вер це, што прад стаў ні кам 
моц на га по лу па да ба юц ца прак тыч ныя 
жан чы ны, рэа ліст кі, якія цвёр да ста яць 
на на гах! Сім бі ёз ку хон на га кам бай на, 
праль най ма шы ны і пы ла со са па трэ бен 
толь кі муж чы ну-спа жыў цу. Але та кі 
муж чы на не па трэ бен вам!

Між ін шым, ро ля не прак тыч най асо бы, да-
лё кай ад што дзён нас ці і рэ аль на га све ту, не 
толь кі знач на больш вый грыш ная, але і пры но-
сіць вель мі ад чу валь ныя вы го ды. Дай це муж-
чы ну маг чы масць аб вас кла па ціц ца. Будзь це 
кры ху акт ры сай, па каз вай це без да па мож насць 
і збян тэ жа насць у лю бой цяж кай (і не вель мі 
цяж кай!) сі ту а цыі. Жан чы ны, якія вы гля да юць 
сла бы мі і без да па мож ны мі, да зва ля юць на ват 
не вель мі муж на му муж чы ну ад чуць ся бе моц-
ным. А та му заў сё ды вый гра юць у яго ва чах.

Лю боў да ся бе — ідэй ны змест прын цы пу 
ра зум на га эга із му, а яго прак тыч нае вы ра-
жэн не за клю ча ец ца ў тым, каб пе ра клас ці на 
пле чы муж чы ны як ма га больш раз на стай ных 
аба вяз каў, у тым лі ку і тых, якія ра ней бы-
лі ва шы мі. Пры мя ня ю чы прын цып ра зум на га 
эга із му з са мых пер шых дзён ва ша га зна ём-
ства з муж чы нам, вы вы ха ва е це ў ім па чуц цё 
ад каз нас ці, якое вель мі спат рэ біц ца, ка лі вы 
на ду ма е це вый сці за яго за муж.

Што для гэ та га трэ ба?
� Лю бі це ся бе больш, чым свай го муж чы-

ну. Чым больш вы бу дзе це звед ваць цёп лых 
па чуц цяў да ся бе, тым больш шан цаў, што ваш 
парт нёр па ка хае вас з той жа сі лай.
� Ра бі це толь кі тое, да ча го ля жыць ду ша, 

што вам ці ка ва і вы клі кае ста ноў чыя эмо цыі. 
Ні ко лі не ра бі це та го, ча го вам ак тыў на не хо-
чац ца ра біць. Ка лі вам не хо чац ца ехаць на 
да чу ка паць град кі — не едзь це. За гу біў шы 
ўік-энд для та го, каб па се яць пят руш ку і кроп, 
вы, маг чы ма, упры го жы це свой стол, але не 
сваё жыц цё.
� Не ха дзі це ў гос ці да лю дзей, якія вам 

не пры ем ныя. Свай му абран ні ку вы гэ та га, вя-
до ма, не ка жы це, пры май це за пра шэн не і... 
спа кой на зай май це ся сва і мі спра ва мі.
� Ка лі ў вас на збі раў ся поў ны ко шык бруд-

най бя ліз ны, а вам хо чац ца па чы таць дэ тэк тыў 
або па гля дзець лю бі мы се ры ял — не ад маў-
ляй це са бе ні ў чым. Ка лі муж бур чыць, што ў 
яго ня ма чыс тых ка шуль, — хай пе ры я дыч на 
мые іх сам. Ра шыў шы ся на су мес нае жыц цё, 
вы не пад піс ва лі аба вя за цель ствы па «бы та-
вым аб слу гоў ван ні» яго пер со ны.
� Увіль ваць ад не пры ем ных спраў мож на 

та кім чы нам: ні ко лі не спра чай це ся з муж чы-
нам, не ка жы це, што вы ля ну е це ся або вам 
не хо чац ца, на сло вах зга джай це ся, што ўсё 
бу дзе зроб ле на, але пры гэ тым... ні чо га не 
ра бі це. А по тым — раз губ ле ная ўсмеш ка і: 
«Пра бач, мі лы, я зу сім за бы ла ся!» або «Ах, як 
мне шка да, не сяр дуй, ка лі лас ка!». Ну як ён 
мо жа не да ра ваць?!
� Ні ко лі не за бы вай це, што ў вас ёсць не 

толь кі аба вяз кі, але і пра вы. Ад ва ёў вай це са-
бе па больш пра воў і па ці ху па збаў ляй це ся ад 
аба вяз каў.
� Фі зіч ная, бруд ная пра ца — не для вас. 

Ка лі са сця ны зва лі ла ся кар ці на — не спя шай-

це ся зноў яе па ве сіць. Лю бая 
жан чы на ў ста не ўбіць цвік у 
сця ну, але на вош та ёй гэ та ра-
біць?! Ка лі ў ва шым до ме ёсць 
іс то та муж чын ска га по лу — 
гэ та яе прэ ра га ты ва. Кар ці на 
ня хай так і ста іць, пры хі ле ная 
да сця ны, да та го ча су, па куль 
іс то та, якая га нар лі ва на зы вае 
ся бе «муж чы нам», не зро біць 
лас ку да стаць дра бін кі, ма ла-
ток і цвік. Ка лі ка пае во да пра-
вод ны кран, не спя шай це ся тэ-
ле фа на ваць у дыс пет чар скую, 
каб вы клі каць сле са ра. Ка лі ў 
ва ша га спа да рож ні ка жыц ця 
ру кі не з та го мес ца рас туць, 
каб за мя ніць пра клад ку, дык 
хай хоць бы вы клі ча сле са ра. 
За ад но і па ву чыц ца, як па-
пра віць кран. (Да рэ чы, ні я кіх 
пра муд рас цяў у гэ тым ня ма, 
та кую апе ра цыю цал кам мо жа 
зду жаць муж чы на на ват з тры ма вы шэй шы мі 
аду ка цы я мі.)
� Муж чын не трэ ба за над та шка да ваць. 

Лю бая на груз ка ім толь кі на ка рысць. Пра ца 
ж, як вя до ма, мал пу пе ра тва ры ла ў ча ла ве ка, 
зна чыць і прад стаў ні ка муж чын ска га по лу мо-
жа пе ра тва рыць у муж чы ну.
� Бе раж лі ва стаў це ся да ўлас на га доб ра-

га на строю. Ні ко лі не па вы шай це го ла су, не 
кры чы це, не спра чай це ся і не скан даль це з 
муж чы нам. Не мар нуй це эмо цыі! Па мя тай це, 
што ад моў ныя эмо цыі не га тыў на ад бі ва юц ца 
на знеш нас ці жан чы ны.
� На ву чы це ся га ва рыць «не». Праб ле ма 

мно гіх жан чын у тым, што яны вель мі лёг ка 
ка жуць «так» і не ўме юць пра маў ляць «не». 
Ад маў ля ю чы ка му-не будзь, аб грун туй це пры-

чы ну. Ка лі ва ша ма ты ві роў ка апа не нта не за-
да во ліць — яму ж горш.
� Ні ко лі не вяс луй це, се дзя чы ў лод цы з 

муж чы нам (ска за нае, вя до ма ж, не вар та ра-
зу мець толь кі лі та раль на). Воб раз на ка жу чы, 
будзь це па жыц ці штур ма нам, але не вес ля-
ром.
� І са мае га лоў нае: НЕ ПСУЙ ЦЕ муж чын 

тым, што бе ра це на ся бе іх функ цыі!
Асво іў шы гэ тыя прын цы пы, вы зра зу ме е-

це, што мож на атрым лі ваць за да валь нен не ад 
жыц ця, не рас ча роў ва ю чы ін шых, не ўшчам-
ля ю чы іх ін та рэ сы, але пры гэ тым і не крыў-
дзя чы ся бе.

Ве ра ФЕ МІ НА
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УКЛЮ ЧА ЕМ... ЭГА ІЗМ,
або Не да зва ляй це са бе быць моц най

Ву чо ныя 
раз лі чы лі 
ідэа льны 
гра дус... 
жа но чай 

пры ваб нас ці

�

� �

Да лё ка не ўсе муж чы ны, ацэнь ва ю чы по стаць па не нак, 
кі ру юц ца пра ві лам «не бы вае не пры го жых жан чын, 
бы вае ма ла га рэл кі» ці ўспа мі на юць пра сла ву ты стан дарт 
90-60-90. Да след чы кі ўся ля кіх ген дар ных ці ка вос так 
вы ве лі но вую фор му лу жа но чай пры га жос ці: 
ву гал па між па доў жнай вос сю це ла 
і яга дзі ца мі па ві нен скла даць 45 гра ду саў. 
На прык лад, Джэ ні фер Ло пес 
цал кам ад па вя дае гэ та му ідэа лу — 
чым, ма быць, не ў апош нюю чар гу тлу ма чыц ца 
ня згас ная па пу ляр насць спя вач кі і акт ры сы (1).


