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Аннотация
Я выбираю естественность. Я выбираю себя. Я выбираю

positive aging!
Эта книга — честный разговор женщины с женщинами о том,

как жить в сорок и после, не оглядываясь на чужие ожидания.
Без глянца, без «надо» и без фальшивых обещаний, что можно
повернуть время вспять.

Каждая глава даёт не только размышления, но и конкретные
практики: чек-листы для диагностики своих целей, техники
работы с внутренним критиком, схемы ухода, таблицы
цветовых сочетаний, примеры комплектов и рекомендации по
тестированию ароматов.

Это книга-собеседница: иногда жёсткая, без утешений,
которые ничего не меняют; чаще — поддерживающая, потому
что знает: быть взрослой — значит позволять себе и силу, и
уязвимость, и право просто не хотеть.
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Глава 1. Миф о вечной
молодости: как индустрия

продаёт страх возраста
 

Я бы сказала так: индустрия красоты действительно долго
и системно работала с этим мифом. Она не придумала страх
старения с нуля — в обществе и так существовали опреде-
лённые установки, — но активно их подпитывала, превра-
щая в устойчивый паттерн, где «стареть = терять ценность».
Давайте разберём, как именно это происходило и какие тер-
мины тут важны.

 
Что такое эйджизм

 
Эйджизм — это дискриминация или предвзятое отноше-

ние к человеку из-за его возраста. В контексте бьюти-рынка
это проявляется в том, что возрастные изменения (морщи-
ны, седина, потеря упругости) часто маркируются как «де-



 
 
 

фекты», с которыми нужно бороться, а не как естественная
часть жизни. Индустрия нередко транслирует идею, что мо-
лодость — это единственный приемлемый стандарт, а ста-
рение ведёт к потере привлекательности, статуса, возможно-
стей.

 
Как работало социальное
конструирование красоты

 
Социальное конструирование красоты  — это про-

цесс, в ходе которого общество (через медиа, рекламу, куль-
туру) создаёт и закрепляет определённые стандарты того,
что считается красивым. Бьюти-рынок стал мощным инстру-
ментом в этом процессе. Вот как это выглядело на практике:

Идеализированные образы в рекламе.  В кампаниях
антивозрастных средств часто снимали молодых моделей с
гладкой кожей. Это создавало иллюзию: «Если у этой 25-
летней девушки нет морщин, значит, наш крем действитель-
но работает и может остановить старение». При этом логи-
ческая несостыковка (что у молодой модели в принципе не
должно быть возрастных изменений) часто упускалась.

Формулировки, эксплуатирующие страх.  Маркетоло-
ги использовали эвфемизмы и размытые, но эмоциональ-
но заряженные фразы: «анти-эйдж», «активировать моло-
дость», «омолодить кожу», «выглядеть на несколько лет мо-
ложе». Такие формулировки вуалировали проблему и вну-



 
 
 

шали мысль, что старение — это то, что можно и нужно об-
ратить вспять.

Эффект потери. Бренды выстраивали цепочку: «Если
не начать ухаживать сейчас (например, в 25 лет), то к 30 бу-
дет уже поздно». Это провоцировало тревожность: человек
начинал бояться, что упустит момент и необратимо потеря-
ет молодость.

Роль инфлюенсеров. Актрисы, блогеры, косметологи в
рекламе и соцсетях продавали «секреты молодости», часто
умалчивая, что за видимым эффектом стоят не только кре-
мы, но и инъекции, аппаратные процедуры или пластика.
Это создавало ложное впечатление, что «естественная» мо-
лодость — это миф, а для её сохранения нужны внешние
вмешательства.

Влияние цифровой среды.  Бьюти-фильтры в соцсетях
(которые сглаживают кожу, меняют черты лица) ещё сильнее
размывали границу между реальностью и идеалом. Люди на-
чинали сравнивать себя с нереалистичными образами, что
усиливало чувство недостаточности.

 
Что такое потребительская тревожность

 
Потребительская тревожность  — это состояние, ко-

гда человек испытывает беспокойство, неуверенность или
страх, связанные с покупкой или использованием продукта.
В случае с антивозрастной косметикой это выглядит так: че-



 
 
 

ловек замечает первые возрастные изменения, начинает со-
мневаться в своей привлекательности, чувствует давление со
стороны общества или рекламы — и в итоге покупает про-
дукт, чтобы «исправить» ситуацию. Проблема в том, что та-
кая тревожность часто подпитывается искусственно: бренды
не решают глубинную проблему (естественное старение), а
эксплуатируют страх, предлагая «решение» в виде очеред-
ного крема или сыворотки. В долгосрочной перспективе это
может приводить к хроническому стрессу, заниженной са-
мооценке, а в крайних случаях — к рискованным решениям
(например, к неоправданным пластическим операциям).

 
Есть ли свет в конце тоннеля?

 
Важно отметить: ситуация не статична. В последние годы

в индустрии наметился сдвиг. Всё чаще в рекламных кампа-
ниях появляются модели разного возраста, акцент смещает-
ся с «борьбы со старением» на принятие возрастных изме-
нений, на идею, что красота многогранна и не сводится толь-
ко к молодости. Появляется больше кампаний, которые под-
чёркивают индивидуальность, характер, жизненный опыт —
то, что не зависит от возраста.

Так что миф о «вечной молодости» — это не данность,
а продукт определённого времени и маркетинговых страте-
гий. И у нас есть возможность осознанно подходить к таким
сообщениям: задавать вопросы, проверять факты, не позво-



 
 
 

лять страху управлять покупками.



 
 
 

 
Сорок — это новый чёрный:

как возраст становится
главным аксессуаром стиля

 
Когда-то в индустрии красоты и моды сорокалетие пре-

подносили как рубеж, к которому нужно успеть «сохранить
лицо», «не потерять форму», «успеть выглядеть молодо».
Сегодня всё иначе. Сорок лет — это не финишная прямая, а
новая точка отсчёта, где стиль перестаёт быть попыткой ка-
заться кем-то другим и становится честным высказыванием
о себе.

 
Сила в осознанности

 
В 40 женщина уже точно знает, что ей идёт, а что — нет.

Она не гонится за каждым трендом, потому что научилась
отличать мимолётную моду от собственного стиля. Это и
есть настоящая элегантность: не слепо следовать, а выбирать.

Осознанный подход к стилю — это когда ты не покупаешь
вещь только потому, что она в топе продаж, а смотришь на
неё и спрашиваешь: «А я в ней — это я?». Если ответ «да»,
вещь становится частью истории. Если «нет» — даже самый
горячий тренд остаётся на вешалке.



 
 
 

 
Возраст как палитра

 
С возрастом меняется не только силуэт, но и палитра, ко-

торая нам подходит. Тёплые оттенки могут уступить место
более глубоким, благородным тонам — графитовому, изу-
мрудному, винному. Эти цвета не скрывают возраст, они его
подчёркивают, добавляя образу глубины и характера.

В макияже тоже происходит переход от «маски» к акцен-
там. Вместо плотного тонального крема — лёгкое покрытие,
которое выравнивает тон, но не стирает текстуру кожи.

Вместо ярких стрелок, которые диктует мода, — мягкие
линии или вовсе отказ от них в пользу выразительных бро-
вей и ухоженной кожи. Акцент смещается с «сделать моло-
же» на «подчеркнуть индивидуальность».

 
Детали, которые говорят громче слов

 
Именно в деталях раскрывается зрелый стиль. Это может

быть шёлковый платок с винтажным узором, который добав-
ляет образу истории. Или лаконичные серьги из белого зо-
лота, которые не кричат, а шепчут о вкусе. Это сумка из ка-
чественной кожи, которая служит годами и с каждым днём
становится только красивее.

Такие вещи не стареют — они взрослеют вместе с нами.



 
 
 

И в этом их особая ценность.
 

Мода без страха
 

Современная мода всё чаще говорит о принятии, а не о
борьбе. Дизайнеры создают коллекции, где модели 40+ не
исключение, а правило. Бренды делают ставку на разнообра-
зие типов красоты, потому что понимают: настоящая аудито-
рия — это женщины, которые знают цену времени и стилю.

И если раньше глянец показывал только «идеальные» ли-
ца, сегодня на обложках всё чаще появляются женщины с
естественной мимикой, с морщинками, которые рассказыва-
ют о смехе, о слезах, о прожитых годах. Потому что эти мор-
щинки — не дефекты, а карта жизни.



 
 
 

 
Как собрать образ в 40+

 
Ставка на качество. Пусть в гардеробе будет меньше

вещей, но все они будут из хороших тканей, с идеальной по-
садкой.

Игра с силуэтами. Прямой крой, лаконичные линии,
асимметрия — всё это добавляет современности даже клас-
сическому образу.

Аксессуары как заявление.  Один яркий аксессуар мо-
жет полностью преобразить спокойный комплект.

Комфорт как основа. Стиль не должен быть в ущерб
удобству. Если вещь сковывает движения или вызывает дис-
комфорт, она не сделает вас стильной.

Индивидуальность вместо шаблонов.  Не бойтесь
смешивать стили, добавлять неожиданные детали, нарушать
правила — именно так рождается уникальный образ.

Сорок лет — это возраст, когда стиль становится не про-
сто внешним проявлением, а отражением внутреннего мира.
Это время, когда можно позволить себе быть настоящей —
без масок, без оправданий, без страха перед чужим мнением.

И пусть кто-то продолжает считать, что красота —
это молодость. Мы-то знаем: красота — это уверенность,
это глубина, это история, которую ты несёшь с собой. И
эта история с каждым годом становится только интерес-
нее.



 
 
 



 
 
 

 
Глава 2. Биология старения:

что реально происходит
с кожей и телом после 40

 
После 40 лет в организме запускается целый каскад изме-

нений — и на коже, и в теле в целом это отражается. Я по-
добрала разбор главных процессов: разложу всё по пунктам,
чтобы было понятно, без излишнего усложнения, но и без
упрощений.

 
Коллаген и эластин

 
С возрастом клетки-фибробласты начинают вырабаты-

вать меньше коллагена и эластина. Коллаген — это «каркас»
кожи, а эластин отвечает за её упругость. Когда их становит-
ся меньше, кожа теряет тонус: появляются морщины, овал
лица начинает провисать (гравитационный птоз), кожа ста-
новится суше, потому что хуже удерживает влагу. Плюс сами
волокна со временем меняют структуру — фрагментируют-
ся, теряют спиральную форму.



 
 
 

 
Гормональные изменения

 
Один из ключевых триггеров после 40 — гормональная

перестройка. У женщин это часто совпадает с началом пе-
рименопаузы : уровень эстрогенов постепенно снижается.
Эстрогены напрямую стимулируют фибробласты к выработ-
ке коллагена и гиалуроновой кислоты. Когда их становится
меньше, кожа быстрее теряет упругость, истончается, хуже
увлажняется.

У мужчин тоже происходит снижение уровня тестостеро-
на, и это тоже сказывается на плотности кожи и мышечной
ткани. В целом гормональные сдвиги влияют и на другие си-
стемы: обмен веществ, распределение жировой ткани, состо-
яние волос и ногтей.

 
Гликация

 
Это биохимическая реакция, при которой молекулы саха-

ра (глюкоза, фруктоза) неспецифически связываются с бел-
ками — в том числе с коллагеном и эластином. Процесс идёт
активнее при повышенном уровне глюкозы в крови (напри-
мер, при инсулинорезистентности или диабете). В результате
образуются так называемые конечные продукты гликирова-
ния (AGEs). Гликированный коллаген теряет эластичность,



 
 
 

становится жёстким и хрупким — на коже это проявляется
в виде более глубоких заломов, она может приобретать жел-
товатый оттенок. Кроме того, AGEs провоцируют воспале-
ние и дополнительно активируют ферменты, разрушающие
коллаген.

 
Окислительный стресс

 
Свободные радикалы — это нестабильные молекулы, ко-

торые «крадут» электроны у других молекул (коллагена, ли-
пидов клеточных мембран, ДНК), повреждая их. В норме ан-
тиоксидантная система организма с этим справляется, но с
возрастом баланс смещается. На окислительный стресс рабо-
тают разные факторы: ультрафиолетовое излучение, загряз-
нение воздуха, курение, хронический стресс (который повы-
шает уровень кортизола), недостаток сна. Накопление таких
повреждений ускоряет старение на клеточном уровне.

 
Теломеры

 
Теломеры — это «защитные колпачки» на концах хромо-

сом. При каждом делении клетки они немного укорачива-
ются. Когда длина становится критически малой, клетка пе-
рестаёт делиться (входит в состояние сенесценции) либо за-
пускает программу самоуничтожения (апоптоз). Накопление



 
 
 

таких «состарившихся» клеток в тканях нарушает их нор-
мальную работу, способствует хроническому воспалению и
повышает риск возрастных заболеваний. Важно: длина те-
ломер — не единственный маркер биологического возрас-
та, и на скорость их укорочения сильно влияют образ жиз-
ни и внешние факторы (стресс, воспаление, окислительный
стресс, курение).

 
Фотостарение

 
Это отдельный и очень важный пункт. Фотостарение —

это преждевременное старение кожи, вызванное длитель-
ным воздействием ультрафиолетового излучения (UVA и
UVB-лучи). UVA-лучи проникают глубоко в дерму и за-
пускают каскад повреждений: генерируют свободные ради-
калы, активируют ферменты (матриксные металлопротеи-
назы), которые буквально «разрезают» коллагеновые и эла-
стиновые волокна. Одновременно УФ-излучение подавляет
синтез нового коллагена. UVB-лучи напрямую повреждают
ДНК клеток. В итоге накапливаются структурные измене-
ния: неравномерная пигментация, грубый кожный рисунок,
глубокие морщины, истончение кожи, нарушение её барьер-
ных свойств. Считается, что до 80–90% видимых возрастных
изменений у людей до 50 лет связаны именно с накопленным
фотоповреждением.



 
 
 

 
Что в итоге?

 
После 40 лет эти процессы часто накладываются друг на

друга: гормональные сдвиги усугубляют замедление регене-
рации, окислительный стресс и гликация ускоряют деграда-
цию белков, а фотостарение добавляет внешних поврежде-
ний.

Хорошая новость в том, что многие из этих процессов
можно замедлить. Защита от солнца (санскрины широко-
го спектра), сбалансированное питание (контроль сахара),
управление стрессом, достаточный сон, физическая актив-
ность и грамотный уход (с антиоксидантами, пептидами,
ретинолом) — всё это работает на то, чтобы поддержать
кожу и организм в целом.

***
Задача сейчас не в том, чтобы «стереть» возраст, а в том,

чтобы поддержать естественный баланс, вернуть коже све-
жесть, упругость и здоровое сияние.

 
Какие компоненты искать:

 
Гиалуроновая кислота.  Мощный увлажнитель: она

притягивает и удерживает влагу, улучшая тургор кожи, сгла-
живая мелкие сухие заломы и придавая лицу гладкий, све-



 
 
 

жий вид. Ищите формулы с разными молекулярными весами
— они работают и на поверхности, и в более глубоких слоях.

Ретинол (или его мягкие аналоги). Стимулирует кле-
точное обновление, помогает выравнивать рельеф, умень-
шать глубину мелких морщин и бороться с пигментацией.
Но начинать стоит с низких концентраций, чтобы не вызвать
раздражение. Альтернативой для чувствительной кожи мо-
жет стать бакучиол — растительный компонент с похожим
эффектом, но более щадящий.

Витамин С. Работает как антиоксидант: защищает кожу
от окислительного стресса, выравнивает тон, осветляет пиг-
ментные пятна и заодно стимулирует синтез коллагена.

Пептиды. Могут активизировать выработку собственно-
го коллагена и эластина, укрепляя кожу, улучшая её плот-
ность и оказывая лёгкий лифтинг-эффект.

Ниацинамид. Укрепляет защитный барьер кожи, помо-
гает снизить пигментацию и улучшает микрорельеф.

Церамиды. Восстанавливают гидролипидный барьер,
что особенно важно, если кожа стала суше — это помогает
удерживать влагу и снижает раздражение.

Антиоксиданты (витамин Е, коэнзим Q10, экстракты
растений). Защищают клетки от повреждений, замедляя
процессы старения.



 
 
 

 
Примеры средств:

 
To My Skin Крем для лица антивозрастной с рети-

нолом и витамином C. Ночной крем: ретинол запускает
обновление, а витамин С борется с тусклостью и пигмента-
цией, вместе они дают лифтинг-эффект и возвращают коже
гладкость.

Vichy Liftactiv Collagen Specialist. Ночной крем с тех-
нологией Co-Bond (рамноз + пептиды + экстракт майтаке)
— стимулирует выработку коллагена, помогает восстано-
вить кожу после дневных нагрузок и скорректировать поте-
рю упругости.

D’Alba White Truffle Extra-Firming Cream. Укрепляю-
щий крем: гиалуроновый комплекс и ниацинамид повышают
упругость, экстракт белого трюфеля и токоферол смягчают
и дают антиоксидантную защиту, выравнивают тон.

Aravia Professional Anti-Age DMAE Cream. Разглажи-
вающий крем с DMAE (диметиламиноэтанолом) и гиалуро-
новой кислотой: DMAE улучшает тонус и даёт лифтинг-эф-
фект, а гиалуроновая кислота обеспечивает глубокое увлаж-
нение.

LE SANTI Лифтинг-крем для лица. В составе —
Biotic Complex (лизаты пробиотиков): они поддерживают
микробиом кожи, усиливают её естественные защитные ме-
ханизмы, одновременно оказывая лифтинг-эффект и стиму-



 
 
 

лируя регенерацию.
ELDAN ECTA 40+. Интенсивный крем: в формуле сра-

зу несколько активных компонентов — ретинол, витамин Е,
гиалуроновая кислота, лецитин, пантенол. Он работает ком-
плексно: увлажняет, даёт лифтинг, борется с морщинами,
улучшает цвет и придаёт сияние.

Гельтек Очищающий гель для умывания  — мягкий,
без сульфатов, с успокаивающими экстрактами.

Гельтек Тоник с гиалуроновой кислотой и эласти-
ном — для дополнительного увлажнения.

Гельтек Hydra Biome — увлажняющий восстанавлива-
ющий крем с аминокислотами, скваланом и маслом ши.

Dr. Sea с ретинолом и пептидами — дневной крем для
стимуляции упругости.

Librederm Mezolux — биоармирующий ночной крем для
лица, шеи и зоны декольте.

Несколько советов по использованию:
Не пытайтесь использовать всё сразу.  Начните с 2–

3 ключевых средств (например, сыворотка с витамином С
+ крем с гиалуроновой кислотой + ночной крем с ретино-
лом/бакучиолом), чтобы кожа адаптировалась.

Если используете ретинол или кислоты, обязатель-
но дополняйте уход мощным увлажнением (сыворотка,
крем с церамидами), чтобы не пересушить кожу.

При появлении покраснения или сильного раздра-



 
 
 

жения снизьте частоту использования  активного ком-
понента и усильте восстанавливающий уход.

Не забывайте про SPF днём. Это критически важно:
ультрафиолет — главный фактор, ускоряющий старение ко-
жи. Даже если вы используете ретинол или витамин С, защи-
та от солнца обязательна.

Учитывайте тип кожи и сезон. В жару выбирайте бо-
лее лёгкие текстуры, в холодное время можно добавить бо-
лее питательный крем.

Главное — не гнаться за «волшебной таблеткой». Есте-
ственная красота в 40+ — это результат системного, береж-
ного ухода, который поддерживает собственные ресурсы ко-
жи, а не маскирует их. Подберите 2–3 средства под свои за-
дачи и дайте им время — результат проявится!



 
 
 

 
Глава 3. Психология выбора:

почему женщины сегодня говорят
“я выбираю естественное”

 
За этим выбором действительно стоят интересные психо-

логические механизмы.
 

Теория самоопределения (Deci & Ryan)
 

В её основе — три базовые психологические потребности:
автономия, компетентность и связанность. Когда женщи-
на говорит «я выбираю естественное», она часто действует
из потребности в автономии — то есть чувствует, что сама
принимает решение, опираясь на свои ценности, а не подчи-
няясь внешнему давлению.

Долгое время медиа и бьюти-индустрия транслировали
жёсткий стандарт: молодость = красота, а возрастные изме-
нения нужно маскировать. Это создавало давление: женщи-
на могла чувствовать, что её заставляют действовать про-
тив собственных убеждений. И когда появляется возмож-
ность осознанно выбрать естественность, это удовлетворяет
потребность в автономии — человек ощущает контроль над
своей жизнью и действиями.



 
 
 

Параллельно работает и потребность в компетентности.
Женщина может чувствовать: она разобралась в теме (изу-
чила, как на самом деле работают разные процедуры, ка-
кие есть риски, какие изменения действительно важны лич-
но для неё), и теперь уверенно принимает решение, которое
соответствует её представлениям о здоровом и гармоничном
старении.

 
Когнитивный диссонанс

 
Здесь механизм обратный. Часто выбор в пользу есте-

ственности — это способ снизить уже существующий ко-
гнитивный диссонанс. Диссонанс возникает, когда в созна-
нии сталкиваются противоречивые идеи: с одной стороны —
навязанный обществом идеал «вечной молодости», с другой
— личный опыт, понимание естественности процесса старе-
ния или осознание, что постоянная борьба с морщинами от-
нимает много ресурсов (времени, денег, энергии) и вызыва-
ет стресс.

Чтобы избавиться от дискомфорта, человек ищет пути
разрешения. Один из них — переоценка ценностей: «На са-
мом деле, стареть — это нормально, и в этом нет ничего
плохого». Или изменение поведения: отказ от процедур, ко-
торые раньше казались обязательными, в пользу более есте-
ственного подхода. Исследования показывают: активное со-
противление естественным процессам и постоянная борьба



 
 
 

с признаками возраста нередко приводят к психологическо-
му истощению, тогда как принятие этих процессов повыша-
ет уровень благополучия.

 
Позитивное восприятие старения и самооценка

 
Здесь есть взаимная связь. Позитивное восприятие

старения — это не просто «я не боюсь стареть», а более
сложная конструкция: способность видеть в этом процессе
новые возможности, ценить накопленный опыт, сохранять
интерес к жизни и находить смысл вне только внешней мо-
лодости. Такое отношение часто коррелирует с более высо-
кой самооценкой и самопринятием.

Когда у женщины устойчивая самооценка, она меньше за-
висит от внешних стандартов и оценок других людей. Ей
проще отделить навязанные обществом страхи от собствен-
ных реальных потребностей. И тогда выбор в пользу есте-
ственности — это не бунт ради бунта, а осознанное действие,
которое укрепляет чувство собственной ценности незави-
симо от внешних маркеров возраста. С другой стороны, и
сам такой выбор может работать на укрепление самооценки:
женщина видит, что способна принимать решения, которые
делают её жизнь гармоничнее, и это усиливает чувство ком-
петентности и автономии.



 
 
 

 
В итоге:

 
Фраза «я выбираю естественное» — это часто сигнал:

женщина прошла через внутренний конфликт (диссонанс),
нашла опору в своих ценностях (автономия) и пришла к ре-
шению, которое поддерживает её психологическое благопо-
лучие и чувство собственной целостности. И в этом выборе
есть и личная история, и отклик на меняющийся культурный
контекст, где всё чаще появляются позитивные, реалистич-
ные образы старения.

***
Когда речь заходит о естественном старении, легко за-

путаться: с одной стороны, хочется поддержать кожу, с
другой — не гнаться за «волшебной таблеткой», а выстро-
ить бережный, осознанный уход.

 
Что стоит включить в рутину

 
Мягкое очищение. С возрастом кожа становится чуть

более чувствительной, поэтому стоит отказаться от агрес-
сивных пенок или мыла — они разрушают истончённый гид-
ролипидный барьер. Выбирайте гели или муссы без суль-
фатов (SLS/SLES), с успокаивающими компонентами вроде
алоэ вера или зелёного чая. Для снятия макияжа и SPF от-



 
 
 

лично подойдёт двухэтапный ритуал: сначала гидрофильное
масло или двухфазное средство, затем мягкий гель.

Увлажнение. Это база. С годами кожа хуже удерживает
влагу, поэтому в уходе должны быть средства с увлажнителя-
ми (хумектантами): гиалуроновая кислота (хорошо работает
в паре с пептидами), глицерин, мочевина, бетаин. Дополни-
тельно полезны эмоленты (сквалан, масло жожоба) — они
смягчают и заполняют микротрещины, а также окклюзивы
(силиконы, ланолин, воски), которые создают лёгкую плёнку
и не дают влаге испаряться. Я бы рекомендовала тоник с ги-
алуроновой кислотой и эластином — он отлично дополняет
дневной и ночной крем.

Активные компоненты для поддержки. Здесь важно
не переборщить, а подобрать то, что решает ваши конкрет-
ные задачи.

Ретинол или его мягкие альтернативы.  Ретинол —
«золотой стандарт» для стимуляции обновления клеток,
улучшения текстуры кожи, борьбы с мелкими морщинами
и пигментацией. Но если кожа чувствительная, начните с
низкой концентрации (0,1–0,3%) и постепенно увеличивай-
те частоту использования. Важное правило: ретинол повы-
шает фоточувствительность, поэтому при его использовании
обязательно днём наносить крем с SPF. Альтернативой мо-
жет стать бакучиол — растительный компонент с похожим
антивозрастным эффектом, но без раздражения.

Пептиды. Они могут «подсказать» коже, как усилить



 
 
 

собственный синтез коллагена и эластина, тем самым по-
вышая упругость. Есть разные виды: сигнальные пептиды,
транспортные, а некоторые (например, аргирелин) работают
похоже на ботулотоксин — расслабляют мимические мыш-
цы.

Антиоксиданты. Они защищают кожу от окислительно-
го стресса, который ускоряют УФ-лучи, загрязнение возду-
ха и другие факторы. Ищите в составах витамин С (стиму-
лирует выработку коллагена, борется с пигментацией), вита-
мин Е, феруловую кислоту, ресвератрол. Витамин С особен-
но хорошо работает в утреннем уходе.

Ниацинамид (витамин B3). Он не только помогает бо-
роться с пигментацией, но и укрепляет защитный барьер ко-
жи, улучшает её текстуру и слегка сужает поры.

Солнцезащита. Это не просто «ещё одно средство», а
ключевой элемент естественного подхода. УФ-лучи — глав-
ный внешний фактор фотостарения. Наносите крем с ши-
роким спектром защиты (broad spectrum) ежедневно, даже в
пасмурную погоду или зимой.

Дополнительный уход. Периодически можно добав-
лять маски (например, с гиалуроновой кислотой или колла-
геном) для интенсивного увлажнения.

 
Несколько советов, чтобы всё работало:

 
Не перегружайте кожу.  Не стоит одновременно вво-



 
 
 

дить несколько активных компонентов (ретинол + кислоты +
витамин С) — это повышает риск раздражения, шелушения
и ослабления защитного барьера. Вводите новинки по одной
и наблюдайте за реакцией.

Учитывайте индивидуальные особенности.  Тип ко-
жи, её текущие потребности (обезвоженность, первые мор-
щинки, пигментация) — всё это влияет на выбор.

Не забывайте про образ жизни. На состояние кожи
сильно влияют сон, уровень стресса, питание и питьевой ре-
жим. Уход — это часть картины, а не вся она целиком.

***
Осознанность и принятие себя. Многие просто устали

от гонки за «вечной молодостью». В 40+ у женщины обыч-
но больше жизненного опыта, и она чётче понимает: пытать-
ся «стереть» все признаки возраста — значит игнорировать
собственную историю. Естественное старение — это про то,
чтобы ценить каждый этап, видеть в морщинах, седине или
чуть изменившемся овале не недостаток, а отражение прой-
денного пути. Исследования даже показывают: такой подход
часто повышает самооценку.

Влияние бодипозитива и смены культурных кодов.
В обществе постепенно крепнет идея, что красота — это не
единый стандарт, а многообразие. Соцсети и медиа всё ча-
ще показывают примеры «неидеальной», но живой и хариз-
матичной красоты. Это помогает женщинам меньше бояться
возрастных изменений и смелее их демонстрировать.



 
 
 

Разочарование в радикальных методах.  Всё больше
историй о том, что агрессивные вмешательства (инъекции,
пластические операции) не всегда дают желаемый эффект, а
иногда и искажают черты лица, делают его «замороженным»,
лишают живости. Люди начинают ценить деликатность: хо-
чется не «перекроить» себя, а мягко поддержать кожу, вер-
нуть ей сияние, восстановить утраченный с возрастом объём
— но так, чтобы это выглядело естественно.

Смещение фокуса на здоровье.  Сейчас красоту всё ча-
ще связывают не только с внешним видом, но и с внутрен-
ним состоянием. Женщины понимают: качественная кожа,
чёткий овал, живой взгляд — это во многом результат хо-
рошего сна, сбалансированного питания, управления стрес-
сом и физической активности. Естественное старение в этом
контексте — не отказ от заботы, а переход к комплексному,
холистическому подходу: ухаживать за собой изнутри и сна-
ружи, но без фанатизма.
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