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Аннотация
Сухость, покраснение, зуд или высыпания — повод срочно

менять уход и искать диагноз в интернете? Один и тот же сигнал
может иметь разные причины. Эта книга поможет наблюдать за
кожей внимательно, без паники и самодиагностики.

Вы узнаете, как работают кожа, её защитный барьер и
микробиом; чем особенности типа отличаются от временного
состояния и как оценивать симптомы с учётом их места,
времени и возможных причин. Научитесь выстраивать простую
основу ухода, выбирать средства по задаче и переносимости,
защищаться от солнца и читать составы без доверия громким
обещаниям. Разберётесь, когда стоит обратиться к дерматологу
и как подготовиться к приёму. В книге также — акне,
чувствительность, пигментация, возрастные изменения, уход за
телом и влияние образа жизни.
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Кожа как орган: устройство,
функции и язык её сигналов

 
Утром перед зеркалом легко принять кожу за поверх-

ность, которую нужно срочно привести в порядок. На щеке
— сухая шелушащаяся полоска. Рядом — внезапное покрас-
нение. Рука уже тянется к крему: успокоить, замаскировать,
убрать. Но прежде чем что-то наносить, можно задержаться
на несколько секунд и спросить: что сейчас делает моя кожа?
Что могло измениться вокруг неё — и внутри неё?

Это не приглашение ставить себе диагноз по отражению.
Напротив: один и тот же признак может возникать по разным
причинам. Покраснение бывает связано с теплом, трением,
чувствительностью, воспалением или реакцией на средство.
Сухость — с погодой, частым мытьём, нарушением барье-
ра, некоторыми заболеваниями и множеством других обсто-
ятельств. Кожа подаёт сигналы, но не прикрепляет к ним го-
товую медицинскую этикетку. Чтобы научиться их замечать,
полезно сначала увидеть в коже не фасад, а работающий ор-
ган.

Поверхность, за которой скрывается целый мир
Кожа покрывает почти всё тело и постоянно взаимодей-

ствует с окружающей средой. Она встречает холодный воз-
дух, солнечный свет, ткань одежды, микробы, воду и прикос-



 
 
 

новения. При этом ей приходится быть одновременно проч-
ной и гибкой: удерживать воду внутри, не пропускать внутрь
всё подряд, чувствовать малейшие изменения и помогать ор-
ганизму поддерживать температуру.

Условно кожу можно представить как сооружение с тремя
связанными уровнями: эпидермисом, дермой и подкожной
тканью. Это не три изолированных этажа, а части одной си-
стемы. То, что происходит на поверхности, может зависеть
от событий глубже, а состояние нижних слоёв влияет на то,
как кожа выглядит и ощущается снаружи.

Эпидермис — наружный слой. В нём нет собственных
кровеносных сосудов, но есть клетки, которые непрерывно
обновляются. Большую часть эпидермиса составляют кера-
тиноциты. По мере созревания они перемещаются к поверх-
ности, меняются и в итоге становятся частью рогового слоя
— самого внешнего участка кожи. Его можно сравнить с ак-
куратно уложенной кирпичной стеной: уплощённые клетки
здесь играют роль «кирпичиков», а липиды между ними —
роль раствора. Такая конструкция помогает удерживать вла-
гу и ограничивать проникновение раздражителей.

В эпидермисе есть и другие важные клетки. Меланоци-
ты производят меланин, который участвует в защите от уль-
трафиолета и влияет на окраску кожи. Некоторые иммун-
ные клетки обнаруживают потенциальные угрозы и переда-
ют информацию защитной системе организма. Кожа не про-
сто закрывает тело: она активно участвует в том, как орга-



 
 
 

низм встречает внешнюю среду.
Под эпидермисом лежит дерма — более плотный слой,

где находятся кровеносные сосуды, нервные окончания, во-
локна коллагена и эластина, волосяные фолликулы, потовые
и сальные железы. Если эпидермис напоминает наружную
стену, то дерма — сложную инфраструктуру за ней: опоры,
проводку и трубопроводы. Коллаген помогает коже сохра-
нять прочность, эластин — растягиваться и возвращаться к
прежней форме. Нервные окончания передают информацию
о прикосновении, боли, зуде, температуре и давлении.

Ниже расположена подкожная ткань, состоящая из со-
единительной ткани и жировых клеток. Она смягчает уда-
ры, помогает сохранять тепло, служит запасом энергии и со-
единяет кожу с лежащими глубже структурами. Её толщина
неодинакова на разных участках тела и у разных людей. Это
не лишний слой упаковки, а важная часть устройства орга-
низма.

Защищать — не значит быть непроницаемой
Одна из главных задач кожи — барьерная. Но хороший

барьер не похож на глухую стену, через которую не прохо-
дит вообще ничего. Скорее, это избирательная граница: она
помогает уменьшать потерю воды и затрудняет проникнове-
ние многих веществ и микроорганизмов, сохраняя при этом
способность взаимодействовать с окружающей средой.

Роговой слой особенно важен для этой работы. Если его
структура нарушена или кожа постоянно теряет влагу, по-



 
 
 

верхность может стать сухой, стянутой, раздражённой. Од-
нако по одному шелушению нельзя узнать, что именно про-
изошло. Иногда видимые чешуйки — часть обычного обнов-
ления; иногда они сопровождают раздражение или заболева-
ние. Значение имеют обстоятельства, длительность, ощуще-
ния и сопутствующие признаки.

Защитная функция не ограничивается физической пре-
градой. Кожа участвует в иммунной защите: её клетки рас-
познают сигналы опасности и взаимодействуют с иммунны-
ми клетками. Кроме того, на поверхности живут микроорга-
низмы, составляющие кожный микробиом. Обычно они со-
существуют с организмом, хотя состав этого сообщества за-
висит от участка тела, возраста, ухода и других факторов.
Получается не крепость, отбивающая любую жизнь, а погра-
ничная территория с правилами и постоянным обменом сиг-
налами. К тому, как работает эта граница и как ей не мешать,
мы вернёмся в следующей главе.

Чувствовать — раньше, чем увидеть
Кожа — большой чувствительный орган. Она замечает

лёгкое прикосновение рукава, горячую чашку, холодный ве-
тер и укол иглы. Разные нервные окончания и рецепторы пе-
редают в нервную систему сведения о температуре, давле-
нии, вибрации, боли и зуде. Благодаря этому мы можем от-
дёрнуть руку от горячего предмета, не дожидаясь, пока по-
явится повреждение, и почувствовать, что тесная обувь на-
тирает кожу.



 
 
 

Иногда сигнал возникает раньше заметного изменения
поверхности. Например, человек сначала ощущает зуд или
жжение, а позже видит покраснение. Бывает и наоборот: уча-
сток выглядит иначе, но почти не беспокоит. Ощущения —
важная часть наблюдения, однако и они не раскрывают при-
чину сами по себе. Зуд может сопровождать сухость, раздра-
жение, воспаление и другие состояния. Его интенсивность
не всегда точно показывает, насколько серьёзна проблема.

Регулировать тепло — незаметная работа
Кожа помогает поддерживать температуру тела. Когда

становится жарко, кровеносные сосуды в коже расширяются,
и организм может отдавать больше тепла окружающей среде.
Потовые железы выделяют пот; испаряясь с поверхности, он
охлаждает тело. В холоде поверхностные сосуды сужаются,
уменьшая теплоотдачу. Мурашки — след старого механиз-
ма, который у покрытых густой шерстью животных помога-
ет удерживать тёплый слой воздуха. У человека эта реакция
почти не согревает, зато напоминает: кожа участвует в на-
стройке температуры даже тогда, когда мы об этом не дума-
ем.

Покраснение после пробежки, потливость в душном по-
мещении или прохладные пальцы зимой могут быть частью
обычной реакции организма. Но важно учитывать контекст
и динамику. Если изменения необычны, выражены, не про-
ходят или сопровождаются другими симптомами, не стоит
автоматически объяснять их только температурой.



 
 
 

Кожа обновляется — но не по календарю
Эпидермис постоянно обновляется: новые клетки фор-

мируются глубже, постепенно перемещаются к поверхности,
созревают и в конце концов слущиваются. Это не мгновен-
ная смена «старой кожи на новую», а непрерывный процесс,
который у разных людей и на разных участках идёт с раз-
ной скоростью. На него влияют возраст, состояние организ-
ма, участок тела и другие обстоятельства.

Поэтому видимое изменение не всегда означает повре-
ждение. Небольшое количество незаметно слущивающихся
клеток — обычная часть жизни кожи. Даже лёгкая сухость
после пребывания на ветру не обязательно означает, что ко-
жа серьёзно пострадала. И наоборот: серьёзное раздражение
иногда начинается с едва заметных изменений. Здесь важен
не только внешний вид в одну минуту, но и то, что происхо-
дило до этого и как признак меняется со временем.

Представьте два похожих шелушащихся участка. Один
появился после нескольких дней холодного ветра и часто-
го мытья рук, другой — сохраняется долго, расширяется и
сильно зудит. На фотографии они могут казаться почти оди-
наковыми, но история у них разная. Изображение показыва-
ет, что видно; наблюдение добавляет, когда это началось, что
человек чувствует и как меняется ситуация. Ни то ни другое
само по себе не заменяет осмотр специалиста, когда он необ-
ходим, — но хорошее наблюдение помогает точнее описать
проблему.



 
 
 

Сигнал — это повод присмотреться, а не вынести
приговор

При встрече с покраснением или шелушением удобно раз-
делять факт и объяснение. «На внешней стороне локтя по-
явилось розовое пятно» — наблюдение. «Это аллергия» —
предположение. Оно может оказаться верным, но по одному
признаку его не проверить. Такая простая пауза защищает
от двух крайностей: от тревожного самодиагноза и от при-
вычки считать любое изменение пустяком.

Для начала полезно выяснить:
•Где именно находится изменение и какова его пример-

ная величина?
•Когда оно появилось и заметно ли меняется?
•Что я чувствую: зуд, боль, жжение, стянутость — или ни-

чего особенного?
•Было ли незадолго до этого новое средство, долгое пре-

бывание на солнце, холод, пот, трение, бритьё или контакт с
бытовой химией?

•Есть ли похожие изменения в других местах?
Не нужно устраивать расследование после каждого пры-

щика или записывать каждый поцелуй ветра. Цель — заме-
тить устойчивый рисунок, если он есть, и сообщить врачу
конкретные наблюдения, а не пытаться самостоятельно уга-
дать диагноз.

Обратиться за медицинской помощью особенно важно,
если изменения быстро распространяются, сопровождаются



 
 
 

лихорадкой или сильной болью, появляются пузыри либо по-
ражение слизистых. При отёке губ или языка, затруднённом
дыхании нужна неотложная помощь. Если родинка или дру-
гое пигментное образование заметно меняется, кровоточит
или вызывает беспокойство, лучше показать его врачу, а не
оценивать по фотографии из интернета. Это не означает, что
каждый необычный признак опасен. Это означает, что у на-
блюдения есть разумные границы.

Карта сигналов кожи: неделя вместо догадок
Попробуйте в течение недели вести короткий дневник.

Это упражнение не предназначено для самодиагностики и не
требует постоянного разглядывания кожи. Оно нужно, что-
бы превратить смутное «кажется, стало хуже» в ясные запи-
си.

Нарисуйте простую схему тела спереди и сзади. Отметьте
на ней участок, который хотите наблюдать. Рядом заведите
таблицу с четырьмя графами:

Что вижу
Что чувствую
Когда началось
Что изменилось

Например: небольшое покраснение на кисти
Стянутость, без боли
Вечером во вторник



 
 
 

На следующий день стало менее заметным

Записывайте то, что можно описать без догадок: цвет,
примерный размер, наличие шелушения или припухлости.
В графе ощущений отмечайте зуд, жжение, боль, чувстви-
тельность или отсутствие ощущений. Время начала указы-
вайте настолько точно, насколько можете: «после прогулки в
субботу», «заметил утром», «не уверен, когда появилось». В
последней графе фиксируйте динамику — исчезает ли при-
знак, остаётся прежним, усиливается или возникает снова.

Если предполагаете связь с внешним воздействием, до-
бавьте краткую заметку на полях: новое средство, горячий
душ, уборка без перчаток, тесная одежда, спорт, солнце. Но
не меняйте сразу множество привычек и продуктов — ина-
че будет трудно понять, с чем совпали изменения. Не нуж-
но специально провоцировать кожу, чтобы «проверить ре-
акцию». Если фотография помогает следить за динамикой,
делайте её в похожем освещении и с примерно одинакового
расстояния; храните снимки так, чтобы личные данные оста-
вались в безопасности.

Через неделю просмотрите записи целиком. Не ищите в
них диагноз. Посмотрите, есть ли закономерность: повто-
ряется ли раздражение в одном месте, появляется ли по-
сле определённого занятия, меняется ли со временем. Ес-
ли симптом держится, возвращается или беспокоит, дневник
поможет описать его врачу. Если всё прошло, записи всё рав-



 
 
 

но покажут, насколько изменчива кожа и как много повсе-
дневных условий на неё влияет.

Кожа не обязана каждый день выглядеть одинаково, что-
бы быть здоровой. Она реагирует на погоду, нагрузку, тре-
ние и множество других факторов — и обычно незаметно
выполняет свою работу: удерживает влагу, чувствует окру-
жающий мир, помогает отдавать тепло и участвует в защи-
те организма. Поэтому забота о коже начинается не только
с выбора средства. Она начинается с внимательного взгляда,
который замечает изменения, но не путает наблюдение с ди-
агнозом.

В следующий раз, увидев у зеркала покраснение или ше-
лушение, можно не торопиться объявлять коже войну. Сна-
чала стоит спросить: где именно это произошло, что я чув-
ствую, когда всё началось и как меняется? Так поверхность
перестаёт быть косметическим проектом и становится тем,
чем всегда была: живым органом, чьи сигналы полезно по-
нимать — осторожно, без паники и с уважением к сложно-
сти организма.



 
 
 

 
Кожный барьер и микробиом:

что защищает кожу и
как этому не мешать

 
К восьми утра кожа Ильи уже успела побывать под щёт-

кой, пенкой и тоником с кислотами. Он умывался горячей
водой — так лицо, казалось, становилось чище. Потом на-
носил сыворотку, крем и ещё одно средство «для сияния».
Вечером всё повторял. Если после умывания кожа натягива-
лась, как туго затянутый барабан, Илья считал это хорошим
знаком: значит, жир и грязь удалены основательно.

Через несколько дней вода стала щипать. Крем, который
прежде был привычным, начал жечь. На щеках появилось
шелушение, а лоб, наоборот, будто быстрее заблестел. Илья
решил, что кожа «загрязнилась» ещё сильнее, и добавил в
рутину скраб.

На самом деле он не отмывал кожу до здоровья. Он всё
усерднее тревожил её защиту.

Что означает «чисто» — и чего это не означает
Кожа не посуда, которую нужно отмыть до скрипа. Лёг-

кая плёнка на её поверхности не обязательно говорит о недо-
статочной чистоте, а стянутость после умывания не является
доказательством эффективности средства. Она может воз-
никать, когда очищение слишком интенсивное, вода слиш-



 
 
 

ком горячая или кожа просто не переносит конкретный про-
дукт.

Но важно не впадать и в противоположную крайность: лю-
бое жжение не означает, что «барьер разрушен». Диском-
форт бывает связан с раздражением, аллергической реакци-
ей, сухим воздухом, холодом, дерматитом или другим состо-
янием. По одному ощущению нельзя установить причину.
Здесь полезно думать не в категориях «грязно — чисто» или
«здорово — испорчено», а внимательнее присматриваться к
тому, как кожа реагирует на уход и внешнюю среду.

Чтобы понять реакцию Ильи, нужно сначала представить,
как устроена кожная защита.

Кирпичи, раствор и живая граница
Наружный слой кожи — роговой — часто сравнивают с

кирпичной стеной. Уплощённые клетки-корнеоциты здесь
играют роль кирпичей, а расположенные между ними липи-
ды — роль раствора. Среди этих липидов особенно важны
церамиды, холестерин и свободные жирные кислоты. Они
помогают сохранять целостность слоя и ограничивать поте-
рю воды.

У кирпичей есть и собственная «влага»: внутри клеток
находятся вещества, которые связывают воду, — естествен-
ный увлажняющий фактор. Когда роговой слой достаточно
увлажнён и его липидная организация не нарушена, поверх-
ность обычно лучше переносит повседневные воздействия.
Когда коже не хватает влаги или её постоянно раздражают,



 
 
 

могут появиться сухость, шелушение, повышенная чувстви-
тельность.

Аналогия со стеной полезна, но у неё есть пределы. Ко-
жа — не неподвижная кладка. Это живая, обновляющаяся
система: нижние слои эпидермиса производят новые клет-
ки, которые постепенно перемещаются к поверхности; им-
мунные механизмы распознают угрозы; пот и кожное сало
участвуют в создании поверхностной среды. Защита зависит
не от одной «стенки», а от совместной работы нескольких
процессов.

Один из них — ограничение потери воды через поверх-
ность кожи. Если этот процесс нарушается или кожа сталки-
вается с раздражителем, ощущения стянутости и сухости мо-
гут усиливаться. Но внешние признаки неспецифичны: по-
хожим образом способны проявляться разные причины, и не
всегда дело именно в повреждении барьера.

Микробиом — не враг и не чудо-средство
На коже живут бактерии, грибки, вирусы и другие микро-

организмы. В совокупности их часто называют кожным мик-
робиомом. Слово может звучать так, будто речь идёт о еди-
ной армии, которая либо защищает нас, либо нападает. В
действительности это разнообразное сообщество, связанное
с состоянием кожи и её местной средой.

Микроорганизмы обитают не одинаково на всём теле:
условия на лице, в складках, на ладонях и на сухих участках
различаются. На сообщество влияют, среди прочего, влаж-



 
 
 

ность, количество кожного сала, возраст, окружающая среда
и применение некоторых средств или лекарств. Кожа, в свою
очередь, не пассивная площадка: её иммунная система взаи-
модействует с микроорганизмами и помогает поддерживать
защиту.

Из этого не следует, что нужно любой ценой «подкармли-
вать полезные бактерии» или срочно восстанавливать некий
идеальный баланс. У здоровой кожи нет одного универсаль-
ного состава микробиома, который можно было бы прове-
рить и затем вернуть к заводским настройкам. И нет осно-
вания считать, будто обычное умывание стерилизует кожу.
Задача бережного ухода — не уничтожить всё живое, а не
раздражать поверхность без необходимости.

По той же причине настороженно стоит относиться к
громким обещаниям на этикетках: крем может увлажнять
или смягчать кожу, но надпись о «полном восстановлении
флоры» сама по себе не доказывает, что средство способно
сделать именно это. Исследования отдельных подходов про-
должаются, однако ни один продукт не гарантирует каждому
человеку определённого результата.

Проверка на чрезмерное очищение
Илья попробовал коротко разобрать свою рутину — не по

рекламе и не по ощущению «как будто мало», а по конкрет-
ным привычкам. Пройдите такой же аудит.

1. Как часто вы очищаете кожу?  Умывание зависит от
образа жизни и самой кожи. Многим достаточно мягко очи-



 
 
 

стить лицо вечером, особенно если нужно удалить макияж
или солнцезащитное средство; кому-то комфортно умыться
и утром. После сильного потоотделения может понадобить-
ся очищение. Но повторять его снова и снова без причины
обычно не нужно. Сама частота ещё не определяет, подходит
ли уход: важно, чем и как именно вы умываетесь.

2. Какая у вас вода? Горячая вода и долгие водные про-
цедуры могут усиливать сухость и неприятные ощущения.
Попробуйте тёплую, а не обжигающую воду. После умыва-
ния не растирайте лицо полотенцем — аккуратно промок-
ните.

3. Что вы чувствуете после очищения?  Если лицо
каждый раз заметно стягивает, кожа краснеет или средство
вызывает жжение, это повод пересмотреть способ очищения.
Ощущения сами по себе не ставят диагноз, но могут подска-
зать, что ваша рутина сейчас слишком интенсивна или кон-
кретный продукт вам не подходит.

4. Сколько активных средств вы используете одно-
временно? Кислоты, ретиноиды, бензоилпероксид и дру-
гие активные компоненты могут быть полезны при опреде-
лённых задачах, но у них есть и потенциал раздражения.
Несколько активов, нанесённых один за другим или без учё-
та переносимости кожи, усложняют понимание, на что имен-
но она реагирует. Если средство назначил специалист, не от-
меняйте его самостоятельно: обсудите возникшие симптомы
с тем, кто его рекомендовал.



 
 
 

5. Чем вы очищаете — пальцами или инструмента-
ми? Щётка, жёсткая мочалка, скраб и энергичное трение до-
бавляют коже механическое воздействие. Они не обязатель-
ны для чистоты и могут усиливать раздражение, особенно
если кожа уже чувствительна.

Илья обнаружил, что умывается горячей водой трижды в
день, каждый раз использует щётку и наносит несколько ак-
тивных средств. Это не доказывало, что его барьер повре-
ждён, но давало понятную причину уменьшить нагрузку и
понаблюдать за изменениями.

План не «перезапуска», а передышки
Когда кожа стала раздражённой, Илья на время упростил

уход. Не потому, что нашёл волшебное средство, а чтобы
убрать лишние переменные и посмотреть, что произойдёт.

Шаг первый — мягкое очищение. Он оставил сред-
ство, после которого лицо не ощущалось натянутым, и пе-
рестал умываться щёткой. Очищал кожу пальцами, тёплой
водой, без долгого трения. Если утром кожа не была жир-
ной или загрязнённой, ему хватало ополоснуть лицо водой.
Вечером он мягко очищал его от дневных средств. Не суще-
ствует единственной подходящей всем частоты — ориенти-
ром служит и реальная необходимость, и переносимость.

Шаг второй — подходящее увлажнение. После умы-
вания Илья наносил привычный крем, который не вызывал
выраженного дискомфорта. Увлажняющие средства помога-
ют смягчить кожу и поддержать её водный баланс. В соста-



 
 
 

ве могут быть, например, увлажняющие и смягчающие ком-
поненты; липиды вроде церамидов тоже встречаются в сред-
ствах для ухода. Но ни один ингредиент не является универ-
сальным пропуском к здоровой коже. Подбирать стоит не са-
мый модный крем, а тот, который подходит конкретному че-
ловеку и не усиливает неприятные симптомы.

Если кожа чувствительная, иногда бывает разумно выби-
рать средства без отдушек и вводить их по одному. Это не га-
рантирует отсутствия реакции, но помогает понять, как кожа
переносит продукт. Попробуйте новый продукт сначала на
небольшом участке и не начинайте одновременно несколь-
ко новых средств: иначе будет трудно выяснить, что вызвало
изменения.

Шаг третий — защита от солнца днём. Если вы вы-
ходите на улицу, используйте подходящее солнцезащитное
средство широкого спектра, например SPF 30 или выше, ес-
ли оно вам подходит. Помогают и тень, головной убор, одеж-
да. Если конкретное средство щиплет или вызывает реак-
цию, не надо заставлять себя терпеть — можно поискать дру-
гой вариант или обсудить выбор со специалистом.

Шаг четвёртый — пауза для раздражающих
средств. На время Илья убрал скраб, щётку и те активные
продукты, которые могли усиливать дискомфорт. Такая па-
уза может дать коже возможность успокоиться, но не озна-
чает, что эти средства вредны для всех. Вопрос в дозировке,
сочетаниях, состоянии кожи и переносимости. Если актив



 
 
 

назначен врачом, изменения лучше согласовать с ним.
План не должен превращаться в новую систему строгих

правил. Одним коже легче после нескольких дней более спо-
койного ухода, другим нужно больше времени, а у кого-то
причина симптомов не связана с очищением. Главное — не
добавлять всё новые средства в ответ на каждое шелушение
и не проверять стойкость кожи ежедневными эксперимента-
ми.

Как понять, что стало лучше
Улучшение не обязано выглядеть как мгновенное преоб-

ражение. Полезно следить за простыми признаками: меньше
ли стягивает после умывания, стало ли реже щипать от во-
ды и привычного крема, уменьшилось ли шелушение, ком-
фортнее ли коже в течение дня. Сравнивать лучше не каж-
дую минуту, а через несколько дней, обращая внимание на
общую тенденцию.

Если симптомы нарастают, долго не проходят или повто-
ряются, стоит обратиться к дерматологу. Особенно важно не
откладывать консультацию при выраженной боли, отёке, пу-
зырях, мокнутии, признаках инфекции или вовлечении об-
ласти глаз. Это не означает, что непременно происходит что-
то опасное; просто такие проявления требуют оценки специ-
алиста. Похожий на «сухость» дискомфорт иногда связан с
состояниями, которым нужен не новый крем, а другое реше-
ние.

Илья не стал искать средство, обещающее «восстановить



 
 
 

микробиом за семь дней». Он убрал щётку, сменил горячую
воду на тёплую, оставил более простой уход и перестал на-
слаивать активы. Через некоторое время стянутость стала
меньше. Это не доказывало, что он нашёл универсальную
формулу, — только показывало, что его коже помогло сни-
зить лишнюю нагрузку.

Кожная защита не требует стерильности и не обязана каж-
дый день выдерживать испытание на прочность. Роговой
слой, липиды, влага, иммунные механизмы и микробиом ра-
ботают не отдельно, а внутри одной живой системы. Часто
самый полезный шаг — не добавить ещё один продукт, а пе-
рестать мешать коже выполнять свою работу. А чтобы вы-
брать действительно подходящий уход, важно различать то,
что составляет индивидуальные особенности кожи, и то, что
временно меняется под влиянием среды, привычек или раз-
дражения.



 
 
 

 
Тип кожи и её состояние:
как отличить особенности
от временных изменений

 
«Жирная», — сказала одна статья после теста с салфет-

кой. «Комбинированная», — решила консультант, заметив
блеск на лбу и сухость на щеках. «Обезвоженная», — заклю-
чил ролик в соцсети, потому что после умывания кожу стя-
гивало. Три ярлыка за неделю — и ни один не объяснил, по-
чему лоб блестит уже к обеду, а щеки в тот же день просят
крема.

Возможно, все три наблюдения были верными — но от-
вечали на разные вопросы. Первое описывало склонность к
жирности, второе — различия между зонами лица, третье
— текущее ощущение или состояние. Проблема начинается,
когда эти слова превращают в вечный диагноз: «У меня та-
кая кожа, значит, мне всегда нужно вот это». Кожа сложнее
этикетки на банке. Она одновременно имеет свои привычки
и реагирует на то, что происходит вокруг.

Тип — склонность, состояние — сегодняшний день
Под типом кожи обычно понимают относительно устой-

чивые особенности: насколько активно вырабатывается кож-
ное сало, склонны ли разные участки лица к сухости, есть ли
заметная разница между зонами. Это не паспортная катего-



 
 
 

рия и не точный медицинский диагноз. Скорее карта мест-
ности: помогает примерно понять, чего ожидать, но не опи-
сывает погоду на сегодня.

Состояние — то, что происходит с кожей сейчас. Сего-
дня она может быть более чувствительной, чем обычно; ше-
лушиться после холода; выглядеть тусклой после недосыпа;
ощущаться стянутой после неподходящего очищения. Зав-
тра, если изменятся условия, часть этих проявлений может
ослабнуть. При этом базовая склонность к жирности или су-
хости может сохраняться.

Есть и третья категория — заболевания кожи. Покрасне-
ние, зуд, сыпь или шелушение могут иметь разные причи-
ны, и по одному признаку нельзя надёжно определить, что
именно происходит. Бытовые наблюдения помогают описать
изменения и вовремя заметить их, но не заменяют осмотр
специалиста. Если проявления стойкие, усиливаются, сопро-
вождаются выраженным дискомфортом или мешают повсе-
дневной жизни, лучше обратиться к дерматологу, а не под-
бирать диагноз по списку в интернете.

Не четыре коробки, а несколько наблюдений
Привычная схема делит кожу на нормальную, сухую, жир-

ную и комбинированную. Она удобна для первого разговора,
но не требует, чтобы каждый человек идеально поместился
в одну из коробок.

Склонность к жирности чаще заметна по блеску и ощу-
щению маслянистости, особенно в течение дня. Это связано



 
 
 

с кожным салом — веществом, которое вырабатывают саль-
ные железы. Его количество и распределение меняются от
человека к человеку, а также зависят от возраста, гормональ-
ных изменений, сезона и других обстоятельств. Блеск сам по
себе не говорит, что кожа нездорова или что её нужно по-
стоянно обезжиривать.

Склонность к сухости может проявляться шероховато-
стью, шелушением, дискомфортом и ощущением стянуто-
сти. Но стянутость после умывания не обязательно означает,
что кожа «по природе сухая»: причиной могут быть слишком
интенсивное очищение, горячая вода или средство, которое
ей не подходит. И наоборот, жирный блеск не гарантирует,
что кожа чувствует себя комфортно.

Комбинированность — описание распределения осо-
бенностей по зонам. Например, лоб и нос блестят, а щё-
ки остаются матовыми или легко пересыхают. Это не стран-
ность и не противоречие: лицо не обязано вести себя одина-
ково повсюду.

Реактивность — ещё одна полезная характеристика. Так
можно описать склонность к жжению, покалыванию, покрас-
нению или дискомфорту в ответ на холод, жару, трение или
косметику. Слово «чувствительная» нередко используют в
быту, однако оно не указывает на конкретную причину и не
является диагнозом. Если кожа часто или сильно реагирует,
важно не только подбирать более мягкий уход, но и выяс-
нить, что стоит за реакцией.



 
 
 

А склонность к высыпаниям — отдельное наблюдение, ко-
торое не укладывается в простую шкалу «жирная — сухая».
Высыпания могут появляться и у человека, чьи щёки сухие, а
блеск на лбу умеренный. Поэтому «жирная» не означает ав-
томатически «с высыпаниями», а «сухая» — «без проблем».

Почему кожа меняется
Представьте кожу не как неизменный материал, а как по-

верхность, которая каждый день встречается с разной пого-
дой. На неё влияют отопление и сухой воздух, ветер и мо-
роз, жара и пот, поездки, недосып, стресс, смена привычно-
го ухода. На ощущения и внешний вид могут влиять гормо-
нальные колебания, некоторые лекарства и общее состояние
здоровья. Это не значит, что всякое изменение нужно объ-
яснять одним из этих факторов; важно лишь помнить, что
кожа не существует отдельно от жизни.

Есть и ловушка ухода. Если кожа после умывания стяну-
та, легко решить: «Ей нужно больше очищения, надо убрать
жир». Но повторное умывание или жёсткое средство могут
усилить дискомфорт. Если же лицо блестит, возникает об-
ратное желание — вымыть его до ощущения «идеальной
чистоты». Такое ощущение не служит доказательством, что
уход работает лучше. Смысл очищения — убрать загрязне-
ния и излишки средств, не превращая его в испытание на
выносливость.

Особенно важно различать сухость и обезвоженность. В
быту «обезвоженной» называют кожу, которая стянута, вы-



 
 
 

глядит менее гладкой или ощущается некомфортно. Это
описание возможного состояния, а не постоянный тип. Од-
нако дома нельзя точно измерить содержание воды в коже, а
одинаковое ощущение стянутости может возникать по раз-
ным причинам. Поэтому полезнее записать, что именно вы
замечаете, когда и после чего, вместо того чтобы сразу ста-
вить себе объяснение.

Кожа может одновременно блестеть и чувствовать стяну-
тость. Это не логическая ошибка: блеск говорит о наличии
сала на поверхности, а ощущение дискомфорта — о том, как
кожа переносит текущие условия и уход. Одно не отменяет
другого.

Что не расскажет тест с салфеткой
Тест с салфеткой выглядит убедительно: приложить бума-

гу к лицу и по пятнам масла решить, какой у вас тип кожи.
Но это лишь снимок поверхности в конкретный момент. На
результат влияют время после умывания, нанесённые сред-
ства, погода, давление и то, к каким участкам приложили бу-
магу. Салфетка не показывает, насколько кожа чувствитель-
на, комфортно ли ей и почему она шелушится.

Не слишком надёжен и другой домашний эксперимент:
умыться, несколько часов ничего не наносить и ждать, что
кожа «расскажет правду». Для кого-то это будет просто
неудобно, а для кого-то намеренное оставление кожи без
привычного ухода вызовет стянутость и раздражение. Тогда
тест покажет не столько устойчивую склонность, сколько ре-



 
 
 

акцию на созданные условия. Не нужно провоцировать дис-
комфорт, чтобы лучше понять себя.

Практика: «Паспорт кожи на сегодня»
Вместо одного громкого ярлыка попробуйте собрать

несколько спокойных наблюдений. Для этого достаточно
привычного мягкого ухода и коротких записей. Не меняйте
специально все средства и не устраивайте коже «проверку»:
задача — увидеть её поведение в обычной жизни.

Шаг 1. Выберите сопоставимые моменты.  Например,
отмечайте состояние утром до привычного ухода или днём
перед нанесением макияжа. Важно сравнивать похожее с по-
хожим: записи после лыжной прогулки и после дня в поме-
щении могут отражать прежде всего разные условия.

Шаг 2. Разделите лицо на зоны. Лоб, нос и подборо-
док можно записывать отдельно от щёк и области вокруг рта.
Если отдельный участок ведёт себя иначе, не усредняйте его
со всем лицом.

Шаг 3. Записывайте наблюдаемое, а не предполага-
емую причину. «Щёки красные после прогулки» — наблю-
дение. «У меня испорчен барьер» — уже объяснение, кото-
рое по одному эпизоду подтвердить нельзя. Отмечайте ощу-
щения: стянутость, комфорт, жжение, зуд. И видимые при-
знаки: блеск, шелушение, покраснение, высыпания.

Шаг 4. Добавьте контекст. Был ли холодный ветер?
Включено ли отопление? Меняли ли вы недавно средство?
Принимали ли горячий душ? Не нужно записывать каждую



 
 
 

мелочь — достаточно факторов, которые могут помочь за-
метить повторяющуюся связь.

Заполните такой паспорт один раз, а затем повторите на-
блюдение через некоторое время в похожих условиях. Ес-
ли кожа спокойна и уход привычен, можно сравнить записи
через две-три недели. Это не медицинский норматив и не
срок, за который обязательно нужно прийти к выводу: смысл
в том, чтобы не решать всё по одному утру. Если же состо-
яние заметно ухудшается или беспокоит, ждать ради наблю-
дений не нужно.

Дата и контекст
Зона
Ощущения
Что видно

12 октября; прохладно, отопление дома
Лоб и нос
Комфортно
Лёгкий блеск к середине дня

12 октября; после ветра
Щёки
Стянутость
Небольшое покраснение



 
 
 

26 октября; обычный день, уход без изменений
Щёки
Почти комфортно
Покраснения нет

Такой дневник не ставит диагноз. Он помогает заметить
повторения: например, что щеки стягивает чаще после вет-
ра, а блеск на лбу появляется примерно к обеду. Это уже
практичнее, чем решить, что всё лицо навсегда «жирное»
или «проблемное».

Пока вы наблюдаете, сохраняйте привычный мягкий уход.
Если хотите проверить новый продукт, не вводите одновре-
менно несколько новинок: иначе трудно понять, с чем свя-
зано изменение. При появлении сильной или стойкой реак-
ции прекратите использовать подозрительное средство и об-
ратитесь за профессиональной рекомендацией. Наблюдение
— не обязанность терпеть дискомфорт и не повод отклады-
вать помощь.

Описание вместо приговора
Попробуйте заменить общие определения фразами, кото-

рые точнее отражают ваши наблюдения:
•«В Т-зоне к середине дня появляется блеск, щёки обыч-

но комфортны».
•«Щёки склонны к сухости, особенно в холодную пого-

ду».
•«Сейчас после умывания есть стянутость; хочу просле-



 
 
 

дить, повторяется ли она».
•«Кожа иногда реагирует жжением на новые средства».
•«Высыпания появляются периодически; пока не знаю, с

чем это связано».
В таких формулировках есть место переменам. Они не от-

рицают устойчивых особенностей, но и не превращают их в
судьбу. Тип помогает предположить, к чему кожа склонна;
состояние описывает, что происходит сейчас; диагноз, если
он нужен, устанавливает специалист.

Поэтому не стремитесь раз и навсегда ответить на вопрос
«какая у меня кожа?» Полезнее спросить: «Что я замечаю
сегодня, в какой зоне и при каких обстоятельствах?» На-
блюдайте без провокаций, сравнивайте похожие дни и вы-
бирайте уход по реальным потребностям, а не по случайно
найденной этикетке. Кожа не обязана быть одинаковой каж-
дую неделю, чтобы оставаться вашей. Ей достаточно, чтобы
вы замечали её сигналы и не путали временное состояние с
неизменным характером.



 
 
 

 
Сигналы кожи: сухость, жирность,

покраснение, зуд и высыпания
— что они могут означать

 
Вечером после душа Марина замечает на щеках шелуше-

ние. Утром она вводит в поисковик: «Почему шелушится ли-
цо?» Через пять минут у неё уже три версии причины, две
корзины с «восстанавливающими» средствами и тревога, что
она упустила что-то серьёзное. Но шелушение началось на
следующий день после нового тоника. У её коллеги похожие
сухие чешуйки появились после недели на морозном ветру.
А у подруги кожа шелушится в одном и том же месте уже
несколько месяцев.

Один внешний признак — три разные истории. По одно-
му шелушению нельзя узнать, что именно происходит с ко-
жей. Оно может быть подсказкой, но не готовым диагнозом.

Кожа сообщает о происходящем не словами, а измене-
ниями: стянутостью, блеском, краснотой, зудом, пятнами и
бугорками. Эти сигналы стоит не заглушать первым попав-
шимся средством и не толковать по фотографии из интерне-
та, а сопоставлять с обстоятельствами. Важно не только что
изменилось, но и где, когда, как быстро и после чего.

Сухость и шелушение: когда защитный слой просит
передышки



 
 
 

Роговой слой кожи — не непроницаемая стена, а гибкий
защитный барьер. Его клетки удерживают влагу, а липиды
между ними помогают ограничивать её потерю и защищают
от внешних воздействий. Если барьеру приходится слишком
часто сталкиваться с горячей водой, агрессивным очищени-
ем, трением или сухим воздухом, кожа может начать стяги-
ваться, шероховатеть и шелушиться.

У Ильи после отпуска на море лицо стало будто на размер
меньше: особенно стягивало после умывания. У него изме-
нилось сразу несколько условий — солнце, ветер, солёная
вода и более частые душевые. У Лены шелушение появилось
у крыльев носа вскоре после нового средства с активными
компонентами. У третьего человека сухие участки возника-
ют каждую зиму на кистях, которые он часто моет и редко
защищает от холода. Сигнал похожий, контекст разный.

На сухость могут влиять погода и низкая влажность, го-
рячий душ, частое мытьё, трение полотенцем, неподходя-
щее косметическое средство, а также некоторые лекарства
и кожные состояния. Иногда одновременно присутствуют
несколько факторов. И, напротив, ощущение стянутости не
всегда означает, что вся кожа «сухого типа»: жирная кожа
тоже может раздражаться и терять комфорт.

Что можно сделать при лёгкой сухости без тревожных
признаков? На время упростить уход: очищать кожу мягко,
без скрабов и долгого распаривания, выбирать комфортную
тёплую воду, после умывания наносить привычное увлажня-



 
 
 

ющее средство без выраженной отдушки. Если симптом воз-
ник вскоре после нового косметического продукта, разумно
временно отказаться от него и не добавлять одновременно
несколько новых средств — иначе трудно понять, что повли-
яло на кожу. Назначенное врачом лечение самостоятельно не
отменяют: если оно вызывает беспокойство, обсуждают это
с тем, кто его назначил.

Глубокие трещины, выраженное воспаление, мокнутие
или повторяющееся шелушение в одном и том же месте —
повод не бесконечно менять кремы, а показать кожу специа-
листу. Особенно если простые меры не помогают или состо-
яние ухудшается.

Жирный блеск: не грязь и не недостаток очищения
Кожное сало вырабатывают сальные железы. На его коли-

чество влияют индивидуальные особенности, гормональные
изменения и другие факторы; у одного человека оно может
различаться на разных участках лица. В жару блеск бывает
заметнее, а крем, солнцезащитное средство или пот иногда
создают похожее впечатление.

Блеск не означает, что кожа грязная. Он также не доказы-
вает, что ей не нужно увлажнение. Можно иметь склонность
к жирности и одновременно ощущать стянутость — напри-
мер, после частого умывания или интенсивного использо-
вания отшелушивающих средств. Попытка «смыть жир до
скрипа» может усилить раздражение, не решив причину
блеска.



 
 
 

Представьте, что в обед вы промокнули лоб салфеткой,
а к вечеру снова увидели блеск. Это само по себе не гово-
рит ни о заболевании, ни о плохой гигиене. Полезнее спро-
сить: изменился ли блеск недавно? Он появляется только в
жару или постоянно? Совпало ли это с новым кремом, ле-
карством, сменой режима ухода? Есть ли одновременно вос-
палённые элементы, болезненность или зуд?

Для повседневного ухода обычно достаточно мягкого очи-
щения и средств, которые коже комфортны. Если косметика
ощущается тяжёлой, можно подобрать более лёгкую тексту-
ру, но не обязательно полностью отказываться от увлажне-
ния. Частое обезжиривание спиртовыми средствами, грубые
щётки и многократное умывание в течение дня — не ней-
тральная проверка на прочность, а дополнительная нагрузка
на защитный барьер.

Важно и то, что жирность и высыпания могут соседство-
вать, но одно не объясняет другое автоматически. Блеск —
наблюдение. Чтобы понять, почему на коже появились эле-
менты, нужно рассмотреть и их вид, и расположение, и ди-
намику.

Покраснение: временная реакция или повторяю-
щийся сигнал

Кожа краснеет, когда меняется кровоток в её поверхност-
ных сосудах или развивается воспалительная реакция. Ино-
гда это краткий ответ на жару, физическую нагрузку, хо-
лод, эмоциональное напряжение или трение. Покраснение



 
 
 

появилось после пробежки и постепенно прошло — это от-
личается от стойкого изменения, которое возвращается без
очевидной причины или становится заметнее.

Кожа может краснеть после нового средства, бритья, тес-
ной маски, грубого полотенца или частого контакта с мою-
щим веществом. При повторяющемся воздействии раздра-
жение иногда накапливается: по отдельности каждый эпизод
кажется небольшим, но коже не хватает времени восстано-
виться. Бывает и так, что краснота сопровождается зудом
или отёчностью после контакта с определённым продуктом.
Однако по одному описанию нельзя установить, какое имен-
но объяснение подходит конкретному человеку.

Особенно полезно отмечать границы и повторяемость:
краснеет ли одна и та же зона, появляется ли реакция вскоре
после конкретного действия, уменьшается ли она, когда это
воздействие исчезает? Не нужно самостоятельно провоциро-
вать повторную реакцию «для проверки» — намеренно на-
носить подозрительный продукт снова. Если причина неяс-
на, а эпизоды повторяются, это лучше обсудить с врачом.

Новая стойкая краснота, которая усиливается, болезнен-
на, сопровождается выраженным отёком или распространя-
ется, требует медицинской оценки. То же относится к по-
краснению с жаром кожи, гноем, лихорадкой или общим
недомоганием: здесь недостаточно просто заменить крем.

Зуд: сигнал, который легко усилить
Зуд — не каприз кожи и не обязательно признак аллер-



 
 
 

гии. Его могут вызывать сухость, раздражение, укусы, вос-
паление и разные другие обстоятельства. Иногда зуд возни-
кает раньше заметной сыпи, а иногда кожа выглядит почти
обычно, хотя ощущения мешают спать и сосредоточиться.

Сложность в том, что расчёсывание ненадолго отвлекает,
но повреждает поверхность кожи. Повреждение может уси-
лить раздражение, а оно — снова зуд. Получается круг, по-
хожий на дверь, которую пытаются открыть, толкая её не в
ту сторону.

Если зуд лёгкий и кожа выглядит сухой или раздражён-
ной, постарайтесь уменьшить трение, не скрести кожу ног-
тями и не наносить на неё случайные смеси. Иногда помога-
ет прохладная чистая ткань на короткое время; при сухости
— привычное нейтральное увлажняющее средство. Но зуд,
который мешает спать, сохраняется, возвращается, охваты-
вает большие участки или сопровождается сыпью, отёком,
болью либо другими симптомами, заслуживает оценки спе-
циалиста.

Не стоит автоматически лечить зуд как аллергию или на-
носить сильнодействующие средства «на всякий случай». У
разных причин могут быть похожие ощущения, а неподхо-
дящее средство способно смазать картину или дополнитель-
но раздражать кожу.

Высыпания: важны не только пятна, но и их исто-
рия

Слово «сыпь» объединяет очень разные изменения: плос-



 
 
 

кие пятна, бугорки, пузырьки, гнойнички, волдыри, шелу-
шащиеся участки. Они могут появиться после контакта с но-
вым продуктом, перегрева, трения, укуса, инфекции, реак-
ции на лекарство или по другим причинам. Некоторые высы-
пания возникают быстро, другие нарастают постепенно; од-
ни ограничены небольшой зоной, другие распространяются.

Поэтому фотография высыпания — только часть инфор-
мации. Врач может уточнить, когда оно началось, как меня-
лось, что предшествовало появлению, какие лекарства или
средства использовались и что происходило с самочувстви-
ем. Даже качественное изображение не всегда показывает
текстуру, болезненность, температуру кожи и важные детали
истории.

Не выдавливайте элементы и не прижигайте их случайны-
ми веществами. Не наносите без рекомендации антибиоти-
ки, гормональные мази и домашние лечебные смеси: внеш-
ний вид может измениться, а причину это не обязательно
устранит. Если высыпания появились после начала лекар-
ства, свяжитесь с назначившим его медицинским специали-
стом за советом; не меняйте назначенную схему самостоя-
тельно. При быстром распространении сыпи, пузырях, пора-
жении слизистых, выраженном отёке или резком ухудшении
самочувствия ждать планового приёма не следует.

Четыре вопроса к сигналу
Чтобы не превращать каждую новую точку на коже в поис-

ковый марафон, задайте себе четыре вопроса. Ответы мож-



 
 
 

но коротко записать в заметки.
1. Где и когда началось? Укажите участок и время: «ки-

сти, после нескольких дней на улице», «щёки, на следующее
утро после нового средства», «одна и та же зона у линии во-
лос». Важна и последовательность: что появилось первым —
зуд, краснота, сухость или высыпания?

2. Что изменилось? Посмотрите, становится ли уча-
сток больше, ярче, суше, болезненнее, появляются ли новые
элементы. Если изменений мало, сделайте фотографию при
обычном освещении и позже сравните с ней, а не с увеличен-
ным снимком из зеркала. Не нужно фотографировать кожу
каждый час: достаточно заметить общую динамику.

3. Что предшествовало? Вспомните новые косметиче-
ские средства, моющие вещества, бритьё, тренировки, по-
ездки, холод, жару, необычное трение или изменения в на-
значенном лечении. Запишите наблюдение, но не считай-
те совпадение доказательством причины. Не вводите сразу
несколько новых средств и не повторяйте намеренно кон-
такт, который уже вызвал выраженную реакцию.

4. Есть ли сопутствующие симптомы?  Отметьте зуд,
жжение, болезненность, отёк, мокнутие, гной, повышение
температуры, слабость или любые необычные ощущения.
Именно сочетание признаков часто важнее, чем их отдель-
ное название.

Эти вопросы не заменяют осмотр и не предназначены для
самостоятельной постановки диагноза. Они помогают уви-



 
 
 

деть картину целиком и точнее рассказать о ней специали-
сту. При лёгком изменении без настораживающих призна-
ков можно временно упростить уход и наблюдать за дина-
микой. Если симптом не проходит, повторяется, усиливает-
ся или причина остаётся непонятной, лучше записаться на
медицинскую оценку, а не испытывать на коже очередную
гипотезу.

Есть ситуации, когда наблюдение не должно превращать-
ся в ожидание. Выраженная боль, быстрое распространение
изменений, заметный отёк, гной или другие признаки ин-
фекции, лихорадка и общее недомогание требуют своевре-
менной медицинской оценки. Отёк губ или языка, затруд-
нённое дыхание и быстро развивающаяся тяжёлая реакция
— повод немедленно обращаться за экстренной помощью.

Кожа не всегда сообщает, почему что-то происходит. Но
она даёт повод присмотреться. Сухость может просить мень-
ше трения, блеск — не более жёсткого очищения, краснота и
зуд — внимательного поиска повторяющегося воздействия,
а высыпания — оценки их развития и сопутствующих при-
знаков. Наблюдать — не значит тревожиться из-за каждого
изменения. Это значит замечать обстоятельства, не делать
поспешных выводов и вовремя передавать решение специа-
листу, если сигнал становится настойчивым или тревожным.

Кожа не просит угадать ответ с первой попытки. Она про-
сит не заглушать вопрос наугад.



 
 
 

 
Когда нужен врач: тревожные
признаки, самодиагностика и

подготовка к приёму дерматолога
 

В 00:47 Марина увеличила фотографию пятнышка на за-
пястье до размера всего экрана. В поисковой строке уже тес-
нились слова «красное пятно чешется», а под ними — десят-
ки ответов: раздражение, грибок, аллергия, аутоиммунное
заболевание. Каждый новый запрос будто обещал ясность,
но приносил ещё одну версию. На форуме советовали мазь,
в коротком видео — масло чайного дерева, в комментари-
ях уверяли, что «само пройдёт». Марина нанесла крем, ко-
торый нашла в аптечке, потом смыла его, потому что прочи-
тала, что он может «смазать картину». Утром пятно стало
ярче, а последовательность событий — туманнее.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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