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Предисловие
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Непременными спутниками красоты являются чистота и аккуратность. Первые навыки ухода за собой должны закладывать родители, показывая детям, что надо делать для сохранения свежести кожи, шелковистости волос, красоты и здоровья ногтей. Неухоженную кожу не замаскируют ни макияж, ни модная одежда, ни украшения.

Если кожа теряет упругость и эластичность, покрывается морщинами и трещинами, а ногти изменяют свой цвет, это можно объяснить не только неблагоприятными природно-климатическими факторами, постоянными стрессами, неправильным питанием, профессиональными вредностями, пагубными привычками или возрастными изменения, но и отсутствием надлежащего ухода за своим телом.

Раннее увядание кожи можно предотвратить или смягчить, используя различные средства для ухода, в частности кремы, лосьоны, маски, ванночки и обертывания. Далеко не последнюю роль играют также физическая активность и занятия спортом. Даже обычная гимнастика обязательно даст положительные результаты.

Если не начать ухаживать за собой вовремя (примерно после двадцатилетнего возраста), то через 10–20 лет придется оплачивать весьма недешевые услуги косметологов и пластических хирургов. Постоянное и бережное отношение к собственной коже – гарантия того, что молодость удастся сохранить на долгие годы. Следует особо подчеркнуть такой момент: привлекательный внешний вид играет важную роль в карьерном росте, особенно это касается женщин (таковы реалии наших дней, с которыми нельзя не считаться). Поэтому давайте совместными усилиями поможем себе выглядеть не просто хорошо, а великолепно.
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Глава 1

Уход за телом
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Кожа: что нужно о ней знать
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Самым крупным человеческим органом является кожа, площадь которой составляет от 1,5 до 2 м2, а вес – примерно одну шестую от общего веса тела. Кожа – многофункциональный орган, который служит барьером между внутренней средой человеческого организма и окружающим миром, защищает внутренние органы от механических повреждений (трения, ударов, давления и пр.) и воздействия ультрафиолетовых лучей, препятствует проникновению внутрь болезнетворных микроорганизмов и т. д.

Вопреки тому что мы привыкли считать кожей только верхний слой, строение ее достаточно сложное. Она состоит из трех слоев.

Эпидермис. Его толщина колеблется от 0,03 до 1 мм. Самый тонкий слой – на веках, наиболее толстый – на подошвах и ладонях. Верхний слой эпидермиса – роговой, образованный постоянно отшелушивающимися мертвыми клетками. Каждый день кожа освобождается от 2 млн. чешуек. Примерно за месяц эпидермис полностью обновляется благодаря делению клеток, которые находятся в его базальном слое. За это время они поднимаются к поверхности эпидермиса, постепенно высыхают и в конце концов превращаются в роговой слой, где они наслаиваются друг на друга в виде чешуек и постепенно слущиваются. Процесс обновления кожи происходит незаметно для нас. Однако, зная о нем, необходимо использовать специальные средства – скрабы, чтобы освобождать путь для молодых клеток.

В базальном слое присутствуют клетки, вырабатывающие меланин – особый пигмент, придающий коже тот или иной цвет. Поскольку пигментные клетки располагаются неравномерно (например, на лице их в 2 раза больше, чем на внутренней стороне рук), разные части тела неодинаково реагируют на солнечные лучи, т. е. лицо загорает быстрее, чем названная выше часть рук.

Дерма (или собственно кожа). Ее толщина достигает 2,4 мм. Дерма поддерживает эпидермис и находящиеся в ней самой органы, имеет сложное строение и состоит из соединительной ткани и основного вещества, в котором располагаются коллагеновые и эластиновые волокна. От последних зависит, выглядит ли кожа упругой и эластичной или вялой и дряблой. С возрастом данные волокна разрушаются, и тогда на поверхности кожи в этих местах образуются морщины.

Дерма поставляет в эпидермис питательные вещества, микро– и макроэлементы, белки, аминокислоты, витамины, поскольку, в отличие от лишенного кровеносных сосудов эпидермиса, она буквально пронизана ими. Между эпидермисом и дермой существует тесная связь, однако по мере старения организма она слабеет и постепенно разрушается. В результате этого эпидермис испытывает дефицит питательных веществ, теряет влагу и т. д. Визуально это проявляется в том, что кожа становится дряблой, морщинистой и сероватой.

Кроме того, дерма выполняет еще одну важную функцию – поддерживает температуру тела на определенном уровне. При повышении температуры воздуха ее капилляры расширяются, а при снижении сужаются (последнее мы воспринимаем как гусиную кожу). Кроме того, в дерме располагаются корни потовых желез, которые выделяют жидкость, чем охлаждают кожу и не допускают перегревания организма.

Подкожно-жировой слой. Это самый глубокий слой кожи, толщина которого может составлять несколько сантиметров (в зависимости от особенностей питания, образа жизни и т. д.). Его образует рыхлая соединительная ткань, в петлях которой находятся жировые дольки различного размера. Слой жира формирует наиболее толстую прослойку на животе, бедрах, ягодицах и служит защитой от ударов и холода.

В жировой ткани располагаются нервные окончания и волосяные луковицы, вокруг которых заложены потовые и сальные железы. Последние вырабатывают кожное сало, не позволяющее волосам высыхать.

Пот в совокупности с кожным салом и роговым слоем образует на поверхности кожи гидролипидную пленку, предохраняющую ее от негативного воздействия внешней среды.

Чтобы было удобнее выбирать средства по уходу за кожей, ее принято классифицировать на три типа:

– нормальная (отличается эластичностью, матовой поверхностью, хорошей устойчивостью к воздействию внешних факторов, не нуждается в специальном уходе, в отличие от сухой или жирной);

– сухая (бывает тонкой, нежной, очень чувствительна к неблагоприятным условиям, склонна к шелушению и быстрому старению);

– жирную (для нее характерна повышенная активность сальных желез, что придает ей жирный блеск. Однако кожа данного типа более устойчива к негативным факторам, чем сухая, и дольше сохраняет молодость).
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Мытье, питание и увлажнение кожи тела
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Известно, что на поверхности кожи могут интенсивно размножаться до 15 трлн. микробов, т. е. на 1 см2 кожи располагаются до 40 000 микроорганизмов. Все это, включая пот и грязь, раздражает кожу, ослабляет ее бактерицидную функцию. В результате она воспаляется, покрывается гнойничками, утрачивает упругость и т. д. Поэтому понятно, почему довольно широко распространено мнение о том, что каждый четвертый больной – это в определенной степени жертва нарушения гигиены.

Самый простой способ очистить кожу и, соответственно, улучшить здоровье – обычное мытье, в процессе которого поверхность тела очищается от пыли, микробов, пота, ороговевших частиц и пр. При этом нужно пользоваться мылом, мочалкой или губкой.

В туалетном мыле содержатся гидрированные растительные масла, жирные кислоты (78–80 %), свободная щелочь (0,05 %), отдушки и красители, придающие мылу тот или иной аромат и цвет. Чтобы свободная щелочь во время намыливания не обезжиривала кожу, в мыло вводят ланолин, спермацет и другие смягчающие вещества.

Процесс мытья настолько индивидуален, что дать рекомендации на все случаи невозможно. Однако есть и общие положения, которых необходимо придерживаться во время очищения тела от грязевого «балласта»:

1. Надо правильно выбирать мочалку. Она не должна быть слишком жесткой, иначе можно травмировать кожу. Но и слишком мягкая тоже не годится, потому что не сможет в полной мере выполнять ту функцию, которая ей отводится. Поэтому лучше выбрать золотую середину и отдать предпочтение такой мочалке, после обработки которой кожа ощущается как новая.

2. Необходимо грамотно намыливаться. Прежде всего, нужно не натирать мочалку мылом, а окунать ее в тазик с мыльной водой (желательно бросить в него березовые листья, мяту и другое растительное сырье, которое не только ароматизирует воду, но и благотворно воздействует на кожу). Намыливаться следует не хаотично, а круговыми движениям по часовой стрелке, что одновременно не только удаляет грязь, но и массирует кожу. В заключение нужно обдать тело сначала горячей, потом холодной и опять горячей водой.

3. Мыть тело нужно в определенной последовательности: начинать с туловища и конечностей, а заканчивать головой. При этом разные части тела нужно тереть с различной интенсивностью. Например, ноги можно энергично обработать мочалкой, однако воздействовать таким же образом на грудь и лицо не следует.

Скрабы
Помимо мыла, в качестве моющего средства используются различные скрабы, которые очищают кожу и тонизируют ее. Но надо помнить, что такое мытье не должно быть ежедневным. Частота применения скраба зависит от типа кожи. Если для жирной кожи такая процедура может проводиться 1–2 раза в неделю, то для сухой – не чаще 1 раза в месяц. Иначе вместо пользы можно вызвать раздражение, усилить сухость кожи и повысить ее чувствительность.


Рецепт 1.

Требуется: по 3 ст. л. голубой глины и толченого горького миндаля, 0,5 ч. л. морской или поваренной соли, вода.


Приготовление. Соединить глину, соль, миндаль и влить столько воды, чтобы образовалась кашица.

Применение. Нанести скраб на тело, растереть и смыть теплой водой.


Рецепт 2.

Требуется: 3 ст. л. молотого кофе, 2 ст. л. порошка какао, по 1 ч. л. молотой корицы и имбиря, вода.


Приготовление. Соединить кофе, порошок какао, имбирь и корицу, перемешать, залить таким количеством кипящей воды, чтобы получилась кашица, и оставить на 10 мин.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.


Рецепт 3.

Требуется: 3–5 ст. л. кофейной гущи, 2 ст. л. сливок 30 %-ной жирности (или оливкового масла).


Приготовление. Соединить кофейную гущу со сливками и хорошо перемешать.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.


Рецепт 4.

Требуется: по 3–5 ст. л. засахарившегося меда и молотого кофе, 1–2 капли кедрового (или любого другого) масла.


Приготовление. Соединить мед, кофе и масло, тщательно перемешать.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.


Рецепт 5.

Требуется: 3–5 ст. л. крупной соли, сливки 30 %-ной жирности.


Приготовление. Добавить в соль столько сливок, чтобы полученная масса имела консистенцию густой сметаны.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.


Рецепт 6.

Требуется: 3–5 ст. л. муки грубого помола, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. соли, вода.


Приготовление. Соединить муку, соль и масло, перемешать и влить столько воды, чтобы получилась паста.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.


Рецепт 7.

Требуется: 3–4 ст. л. отрубей, 2 ст. л. засахарившегося меда, лимонный сок.


Приготовление. Соединить отруби с медом, влить столько лимонного сока, чтобы получилась паста, и перемешать.

Применение. Нанести состав на тело, через 5–10 мин смыть теплой водой без мыла.

Кремы
Помимо очищения, кожу необходимо питать и увлажнять, чтобы она как можно дольше сохраняла свежесть, молодость и упругость. Для такого ухода за кожей предназначаются различные кремы и маски, которые можно легко приготовить в домашних условиях.


Рецепт 1.

Требуется: 0,5 стакана сливок 30 %-ной жирности, 1–2 капли апельсинового масла.


Приготовление. Соединить сливки с маслом и перемешать.

Применение. Нанести состав на очищенную кожу, слегка втереть, через 10 мин снять остатки салфеткой.


Рецепт 2.

Требуется: 5 ст. л. виноградного сока, 2 ч. л. крема для тела, 1 ч. л. меда.


Приготовление. Соединить мед с кремом, растереть, добавить сок и перемешать.

Применение. Нанести состав на очищенную кожу, слегка втереть, через 10 мин снять остатки салфеткой.


Рецепт 3.

Требуется: по 2 ст. л. детского крема и меда, 0,5 ч. л. оливкового масла.


Приготовление. Соединить крем, мед, оливковое масло и перемешать.

Применение. Нанести состав на очищенную кожу, слегка втереть, через 10 мин снять остатки салфеткой.


Рецепт 4.

Требуется: 3 ст. л. крема для тела, 1 ст. л. сливок 30 %-ной жирности.


Приготовление. Соединить крем со сливками и перемешать.

Применение. Наносить состав на ночь, слегка втирая в кожу после душа или ванны, утром снять остатки салфеткой.


Рецепт 5.

Требуется: 4 ст. л. оливкового масла, по 2 ст. л. масла какао и эмульгирующего воска, по 1 ст. л. пчелиного воска и персикового масла, 2–3 капли духов.


Приготовление. Соединить масла (оливковое, персиковое и какао) и воски (эмульгирующий и пчелиный), растопить на водяной бане и перемешивать до охлаждения, затем добавить духи и еще раз перемешать.

Применение. Наносить состав, слегка втирая, на кожу после душа или ванны, затем снять остатки салфеткой.

Крем питает сухую кожу тела.

Маски
Для питания и увлажнения кожи предназначаются различные маски. Чтобы повысить их эффективность, составы наносят на распаренную кожу широкими массирующими движениями в течение не менее 10 мин.


Рецепт 1.

Требуется: 4 ст. л. глицерина, по 2 ст. л. меда и коньяка, 0,1 ч. л. буры.


Приготовление. Соединить буру с медом и глицерином, перемешать и влить коньяк.

Применение. Нанести состав на тело, через 10 мин смыть теплой водой.

Маска очищает и питает кожу.


Рецепт 2.

Требуется: 1 стакан отвара ноготков лекарственных, 5 ст. л. крахмала.


Приготовление. Соединить крахмал с отваром и перемешать.

Применение. Нанести состав на тело, через 20 мин смыть теплой водой.

Маска очищает кожу и устраняет раздражение.


Рецепт 3.

Требуется: 2 ст. л. сливок 30 %-ной жирности, по 1 ст. л. молотого кофе и оливкового масла.


Приготовление. Соединить кофе с маслом и сливками, перемешать и слегка нагреть на водяной бане.

Применение. Нанести состав на тело, через 10 мин смыть теплой водой.

Маска питает кожу.


Рецепт 4.

Требуется: 1 ст. л. меда, 4 ст. л. порошка какао.


Приготовление. Соединить мед с порошком какао, перемешать и нагреть на водяной бане.

Применение. Нанести горячий состав на тело, через 25 мин смыть теплой водой.

Маска питает и тонизирует кожу.


Рецепт 5.

Требуется: 2 ст. л. сметаны 30 %-ной жирности, по 1 ст. л. молотого кофе и оливкового масла.


Приготовление. Соединить кофе с маслом и сметаной, перемешать и слегка нагреть на водяной бане.

Применение. Нанести состав на тело, через 10 мин смыть теплой водой.

Маска питает кожу.


Рецепт 6.

Требуется: по 3 ст. л. оливкового масла и сухого белого вина, по 1 апельсину и банану, 0,5 грейпфрута, 0,5 стакана овсяных хлопьев.


Приготовление. Измельчить в блендере хлопья, апельсин (вместе с кожурой), мякоть банана и грейпфрута, влить оливковое масло и вино, перемешать.

Применение. Нанести состав на тело, через 10 мин смыть прохладной водой.

Маска питает и увлажняет кожу.


Рецепт 7.

Требуется: 0,5 стакана кефира, 3 ст. л. овсяных хлопьев, по 1 ч. л. меда, оливкового масла и воды, 0,5 ч. л. сухих дрожжей.


Приготовление. Залить дрожжи водой. Из мельчить хлопья в кофемолке до состояния муки, соединить с дрожжами и медом, влить кефир, масло и дать подняться.

Применение. Нанести состав на тело, через 15–20 мин смыть теплой водой.

Маска питает и тонизирует кожу любого типа.

Лосьоны
Лосьоны (косметическая жидкость для ухода за телом) увлажняют и тонизируют кожу, поэтому они очень важны для ухода за телом.


Рецепт 1.

Требуется: 5 ст. л. лепестков розы, 4 стакана воды.


Приготовление. Залить лепестки горячей водой, кипятить 5 мин на слабом огне и процедить.

Применение. Наносить состав на кожу после водных процедур.

Лосьон предназначен для жирной кожи.


Рецепт 2.

Требуется: 5 ст. л. настоя лепестков розы, 3 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. глицерина.


Приготовление. Соединить настой с глицерином, лимонным соком и перемешать.

Применение. Наносить состав на кожу после водных процедур.

Лосьон предназначен для кожи любого типа.


Рецепт 3.

Требуется: 0,5 стакана любого лосьона для тела, 5–7 капель розового масла.


Приготовление. Соединить лосьон с маслом и перемешать.

Применение. Наносить состав на кожу после водных процедур.

Лосьон предназначен для кожи любого типа.


Рецепт 4.

Требуется: 3 ст. л. кунжутного масла, 1 ст. л. оливкового масла.


Приготовление. Соединить масла и хорошо перемешать.

Применение. Наносить состав на кожу после водных процедур.

Лосьон предназначен для сухой и нормальной кожи.


Рецепт 5.

Требуется: по 0,5 стакана меда, оливкового масла и лимонного сока.


Приготовление. Соединить мед, оливковое масло и лимонный сок, перемешать и нагреть на водяной бане.

Применение. Наносить состав на кожу после водных процедур.

Лосьон предназначен для сухой кожи.

Ванны
Ванны, как и другие процедуры, очень полезны для тела. Они питают и увлажняют кожу, делают ее гладкой и эластичной, снимают раздражение и залечивают мелкие ранки. Температура воды для ванны должна составлять 35–36 °C.


Рецепт 1.

Требуется: по 1 стакану отваров цветков ромашки аптечной и льняного семени.


Приготовление. Соединить отвары и перемешать.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой кожи.


Рецепт 2.

Требуется: по 1–2 стакана отваров цветков ромашки аптечной и травы льнянки обыкновенной.


Приготовление. Соединить отвары и перемешать.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой кожи.


Рецепт 3.

Требуется: 4 стакана молока, 1 стакан меда, 2 ст. л. персикового (миндального или розового) масла.


Приготовление. Растопить на водяной бане мед, соединить со вскипяченным молоком, добавить персиковое масло и перемешать.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой и нормальной кожи.


Рецепт 4.

Требуется: 1 кг миндальных отрубей, 5 л воды.


Приготовление. Залить отруби горячей водой, настаивать 30–40 мин и процедить.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой и раздраженной кожи.


Рецепт 5.

Требуется: 1 кг цветков ромашки аптечной, 3 л воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить холодной водой и настаивать 10 мин, кипятить 5 мин, снять с плиты и через 15 мин процедить.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой кожи, оказывает противовоспалительное и дезинфицирующее воздействие.


Рецепт 6.

Требуется: 2 стакана отвара овсяных хлопьев, 1 ст. л. хвойного экстракта.


Приготовление. Соединить отвар и экстракт, перемешать.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для сухой и шершавой кожи.


Рецепт 7.

Требуется: 2 лимона, 4 стакана воды.


Приготовление. Срезать с лимонов кожуру, залить ее кипящей водой, дать остыть и процедить.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для жирной кожи.


Рецепт 8.

Требуется: по 5 ст. л. цветков липы мелколистной и травы душицы обыкновенной, 3 ст. л. травы зверобоя продырявленного, по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, хвои сосны обыкновенной и можжевельника казацкого, 8 стаканов воды.

Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать 30–40 мин и процедить.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается для жирной кожи.


Рецепт 9.

Требуется: 2 стакана измельченной сушеной травы сушеницы топяной, 4 стакана воды.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать 30 мин и процедить.

Применение. Влить состав в воду и принимать ванну 10–15 мин.

Ванна предназначается увядающей кожи, повышает ее тургор и эластичность.
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Глава 2

Уход за руками
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Забота о коже рук и локтей
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Великому Александру Дюма принадлежат слова: «Чтобы руки женщины были красивыми, они должны быть праздными». Наша реальность (к сожалению или, может быть, к счастью – кому как) к этому не располагает, и нет такой сферы деятельности, в которой представительница слабого пола себя не реализовала бы: она и мать, и бизнес-леди… Но при всем этом она – женщина, которой хочется быть молодой, красивой и оставаться такой надолго. Однако невольно на ум приходит ставшей банальной фраза, что возраст женщины выдают (помимо шеи) руки, потому что они больше всего подвергаются различным вредным воздействиям (механическим, температурным и химическим). Моющие и чистящие средства, стиральные порошки и отбеливатели, мытье посуды и работа на огороде – все это негативно сказывается на состоянии кожи рук, тем более что она, в отличие от кожи на других частях тела, имеет незначительное количество сальных желез, а на ладонях их вовсе нет. Поэтому гидролипидная пленка, которая могла бы взять на себя роль защитной оболочки, в зоне кистей выражена слабо. Кроме того, эпидермис в данной области содержит небольшое количество воды – в 4–5 раз меньше, чем на коже лица. Это оборачивается тем, что кожа рук без соответствующего ухода обезвоживается, истончается, грубеет, шелушится, трескается, с возрастом утрачивает эластичность, покрывается пигментными пятнами и морщинами. Поэтому очень важно правильно ухаживать за кожей, питать и защищать ее. Уход за руками должен быть ежедневным и постоянным, несмотря на занятость, усталость, отсутствие времени и прочие настоящие и надуманные причины.

Грамотный уход за кожей рук в первую очередь предполагает содержание их в чистоте. Утром руки моют водой с туалетным мылом, выбор которого в настоящее время очень широк. Например, удобно пользоваться жидким мылом, которое легко дозируется, хорошо намыливается и, что крайне важно, не повреждает кожу. Вода непременно должна быть теплой, потому что от холодной или горячей кожа обезжиривается и становится шершавой.

Закончив мытье, руки насухо вытирают махровым полотенцем (если останется хоть небольшое количество влаги, то на улице руки обветрятся, кожа на них загрубеет и потрескается), причем не надо тереть им кожу что есть силы, напротив, нужно аккуратно промокнуть все капли.

В течение дня приходится неоднократно мыть руки – перед каждым приемом пищи и по мере того, как они загрязняются. Во втором случае на помощь придут влажные салфетки, особенно если приходится заниматься этим на улице, в транспорте и т. п. Если есть возможность, неплохо бы нанести на кожу крем.

Вечером желательно ухаживать за руками тщательнее, т. е. не просто вымыть их, а сделать очищающую ванночку, добавив в воду лимонный сок, соль и др. Если руки слишком загрязнены, следует использовать мягкую щетку, которая не поцарапает кожу.

Завершает гигиеническую процедуру нанесение легкими массирующими движениями питательного крема или масла (большинство кремов содержат в своем составе жиры, витамины, экстракты лекарственных растений и другие вещества, важные для кожи, которые смягчают и увлажняют ее, делают эластичной и упругой). Нельзя допустить, чтобы при этом кожа растягивалась, поэтому руки массируют в направлении от кончиков пальцев к основанию ладони и далее, как бы имитируя надевание перчатки. Во время массажа руки поглаживают, растирают, разминают и похлопывают, благодаря чему кровообращение значительно улучшается, что положительно сказывается на состоянии кожи.

Отдельного разговора заслуживает тема ухода за руками после тяжелой грязной работы, от которой кожа стягивается, а поры сильно забиваются пылью. Для такого случая предназначены очень простые, но действенные способы. Например, можно насыпать на руки немного сухой лимонной кислоты, влить чуть-чуть воды и потереть ладони образовавшейся кашицей. Подойдет и ломтик лимона, особенно если грязь въелась в кожу достаточно глубоко (с его помощью можно избавиться и от грязи под ногтями, для чего лимон разрезают пополам и погружают пальцы в мякоть на 5 мин). Если под рукой не оказалось лимонной кислоты или лимона, не менее эффективным будет сорвать несколько листьев щавеля и растереть их между ладонями. После такой процедуры руки нужно помыть и смазать кремом.

Однако давно известно, что легче не допустить чего-либо (болезни, загрязнения и т. п.), чем потом бороться с последствиями. Перед тем как приступить к грязной работе, знающие люди надевают перчатки (конечно, слишком долго работать в них не следует, потому что руки потеют, а вступившая жидкость раздражает кожу) – хлопчатобумажные, если не потребуется мочить руки, или резиновые. Возможно, привычка делать все в них сформируется не сразу и долгое время будет ощущаться неудобство, но зато настойчивость и терпение помогут избежать шелушения и трещин на руках, а ногти не будут расслаиваться и обламываться. Главное – правильно подобрать размер перчаток, которые не должны быть ни маленькими, ни большими, потому что в первом случае они туго обтягивают руки, вызывая неприятные ощущения, и легко рвутся, а во втором – не позволяют делать более тонкую, чем мытье унитаза, работу.

Перед тем как натянуть резиновые перчатки (с хлопчатобумажными такой проблемы нет), руки моют, вытирают и посыпают тальком. А после работы руки моют в перчатках, обсушивают, посыпают тальком и, снимая, выворачивают наизнанку (чтобы продлить срок службы перчаток, их следует хранить подальше от источников тепла). Освободившись от перчаток, руки моют под струей теплой воды, вытирают и наносят на них крем.

Если никак не удается привыкнуть к резиновым перчаткам, можно имитировать их, приготовив смесь из нескольких вполне обычных компонентов.


Рецепт.

Требуется: 1 ст. л. талька, 1 ст. л. крахмала, 1 ч. л. желатина, 1 ч. л. борной кислоты, 70 мл воды.


Приготовление. Соединить сухие ингредиенты, перемешать и постепенно влить воду.

Применение. Нанести кашицу на руки и дать высохнуть, а после окончания работы смыть.

От раздражающего воздействия различных веществ помогают пасты или мази, которые тонким слоем заранее наносят на кожу рук. Это может быть, например, силиконовый крем, который после работы просто смывают теплой водой (заметим, что каждое такое средство перед применением необходимо тестировать, чтобы избежать аллергической реакции).

Кремы
Современная косметическая промышленность предлагает большое количество разнообразных средств для ухода за руками, прежде всего это кремы. По направленности действии они делятся на питательные, смягчающие, увлажняющие, отбеливающие, защитные и с биодобавками.

Кремы для рук призваны насыщать кожу жировыми и белковыми компонентами, витаминами и минеральными веществами, не допускать потерю влаги, воздействовать на плотность и эластичность тканей, повышая их, а также снимать воспаление и раздражение.

В качественном питательном креме содержится большое количество полиненасыщенных жирных кислот. Благодаря липидной пленке, которую они образуют, кожа рук оказывается защищенной от вредного воздействия воды, низкой температуры и компонентов моющих средств. В состав крема входят аминокислоты, например протеины шелка, которые укрепляют и поддерживают белковый каркас клеток кожи. В нем присутствуют жирорастворимые витамины A и E, играющие роль антиоксидантов, и витаминные экстракты, которые омолаживают кожу и противостоят свободным радикалам. Одним из важных компонентов крема является мочевина, способная быстро проникать в кожу и интенсифицировать процесс всасывания воды, витаминов, белков и жиров, тем самым увлажняя и питая эпидермис. Для смягчения кожи и заживления небольших повреждений (трещин, порезов и ссадин) в крем вводят D-пантенол.

При покупке крема нужно, чтобы его состав подходил по возрасту, содержанию солнцезащитного фактора (SPF), имел в составе минимум искусственных красителей и ароматизаторов (для их обозначения приняты аббревиатуры FD&C, D&C) и максимум натуральных веществ, хотя следует сказать, что кремы на основе натуральных веществ промышленность не производит. Но такое средство можно приготовить самостоятельно и в домашних условиях. При этом необходимо знать, из каких компонентов может состоять крем и какое действие оказывает на кожу каждый из них.

Для смягчения кожи, придания ей эластичности и устранения раздражения в крем вводят небольшое количество ланолина. Такой биологический стимулятор, присутствующий в пчелином маточном молочке, как апилак, повышает тонус кожи. Однако он может вызывать аллергические реакции, поэтому вводить его в состав крема надо с осторожностью и в дозировке не более 0,03 % от общей массы.

Пчелиный воск образует на коже тонкую пленку, которая не позволит ей терять влагу. Кроме того, благодаря ему кожа приобретает мягкость и эластичность, а крем становится более плотным и термоустойчивым.

В крем нередко добавляют и другой продукт пчеловодства – прополис. Его особенно рекомендуют для составов, предназначенных для женщин старше 40 лет, потому что он оказывает на кожу тонизирующее воздействие.

Для питания кожи в крем добавляют спермацет, в качестве антисептика используют небольшое количество борной кислоты (ту же функцию выполняет лавандовое масло, которое, помимо этого, применяется как отдушка), а для снижения жироотделения вводят очищенный березовый деготь.

Растительные компоненты (кора дуба, зверобой, мята, чистотел, крапива и др.) снимают воспаление на коже, сужают поры и ускоряют заживление мелких ранок.

В кремы добавляют и различные витамины, в частности витамины A (смягчает сухую кожу), C (оказывает противовоспалительное действие), D (нормализует обмен веществ и повышает действенность витамина А), E (омолаживает кожу и служит консервантом) и F (устраняет сухость кожи).

В качестве основы для крема выбирают вазелин, растительное масло (оливковое, персиковое, кукурузное и др.) или глицерин.

Крем для рук необходимо правильно применять, в частности:

– осенью, зимой и весной питательный крем следует наносить на руки днем (особенно перед выходом на улицу, чтобы защитить их от ветра и холода), а увлажняющий – на ночь;

– летом, когда днем на улице жарко, рекомендуется наносить на кожу рук увлажняющий крем, чтобы поддержать водный баланс, а на ночь – питательный.

Кроме того, наносить крем на руки тоже необходимо уметь. Для усиления его эффективности руки надо подготовить, предварительно подержав их 5–10 мин в соляной, травяной или комбинированной ванночке. В крайнем случае можно 2–3 мин постоять под горячим душем, после чего обсушить руки и нанести крем.

Качественная продукция, конечно, стоит дорого. Но и в домашних условиях можно приготовить составы из натуральных продуктов, которые найдутся у каждой хозяйки. Однако такие средства не подлежат длительному хранению.


Рецепт 1.

Требуется: 2 ст. л. льняного масла, 1 ст. л. персикового масла, 1 яичный желток, по 1 ч. л. меда и лимонного сока.


Приготовление. Растереть мед с маслами до образования однородной массы, добавить лимонный сок, желток и перемешать.

Применение. Использовать крем для питания кожи рук.


Рецепт 2.

Требуется: 1 ст. л. глицерина, 1 лимон.


Приготовление. Выжать из лимона сок, добавить глицерин и перемешать.

Применение. Наносить крем на руки после стирки, уборки и пр.


Рецепт 3.

Требуется: 5 ст. л. измельченной свежей травы грыжника гладкого, 250 мл оливкового масла.


Приготовление. Залить траву маслом, настаивать 7 дней и процедить.

Применение. Использовать для ухода за загрубевшей кожей рук и локтей.


Рецепт 4.

Требуется: 2 ст. л. сливочного масла, по 1 ч. л. меда, цветков ромашки аптечной и ноготков лекарственных, травы череды трехраздельной, пижмы обыкновенной, тысячелистника обыкновенного, подорожника большого и лепестков роз, 1 яичный желток, 1 стакан воды.


Приготовление. Растительное сырье смешать. 2 ст. л. полученного сбора залить кипящей водой и держать на водяной бане под крышкой 10 мин, затем дать остыть и процедить. Растереть мед со сливочным маслом и желтком, влить 2 ст. л. отвара и перемешать.

Применение. Использовать крем для питания кожи рук.


Рецепт 5.

Требуется: 2 ст. л. льняного семени, 1 ст. л. сливок 30 %-ной жирности, по 1 ч. л. листьев бузины черной и травы крапивы двудомной, 1 стакан воды.


Приготовление. Растительное сырье залить кипящей водой на 30–40 мин и процедить. Измельчить льняное семя в кофемолке, растереть со сливками и добавить столько настоя, чтобы получилась кашица.

Применение. Использовать крем для питания кожи рук.


Рецепт 6.

Требуется: 1 ст. л. сливочного масла, 1 яичный желток, 1 ч. л. белой глины, по 2 капли витаминов A и E.


Приготовление. Растереть желток с глиной и сливочным маслом, добавить витамины и перемешать.

Применение. Использовать крем для питания кожи рук.


Рецепт 7.

Требуется: 2 яичных желтка, 2 ст. л. молока, 2 ч. л. меда, 3 капли розового масла.


Приготовление. Растереть желтки, мед и молоко до образования однородной массы, добавить розовое масло и перемешать.

Применение. Использовать крем для питания кожи рук.

Лосьоны
Основное предназначение лосьона – очищение кожи. Как и другие косметические средства, его можно приготовить в домашних условиях из обычных продуктов и некоторых дополнительных компонентов. Руки протирают ватным диском, пропитанным лосьоном, 2–3 раза в день.

Лосьоны домашнего приготовления следует хранить в холодильнике не более 3–4 дней.


Рецепт 1.

Требуется: по 1 ст. л. глицерина, розовой воды и лимонного сока.


Приготовление. Соединить глицерин, розовую воду, лимонный сок и перемешать до образования однородной массы.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.


Рецепт 2.

Требуется: по 1 ст. л. розовой воды и глицерина, 8–10 капель нашатырного спирта.


Приготовление. Соединить глицерин, розовую воду, нашатырный спирт и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном после мытья.


Рецепт 3.

Требуется: 0,25 стакана воды, 2 ст. л. глицерина, 1 ч. л. нашатырного спирта, 2 капли духов (любых).


Приготовление. Соединить воду, глицерин, нашатырный спирт, духи и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.


Рецепт 4.

Требуется: по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, ноготков лекарственных, травы подорожника большого и глицерина, 1 стакан воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, настаивать 2–3 ч, процедить, влить глицерин и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.


Рецепт 5.

Требуется: по 3 ст. л. грейпфрутового сока, глицерина и нашатырного спирта.


Приготовление. Соединить спирт, глицерин, сок и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.

С помощью лосьона можно не только очистить кожу рук, но и устранить пигментные пятна, возникающие на ней с возрастом.


Рецепт 6.

Требуется: 2 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного, 1 ст. л. нашатырного спирта, 0,5 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, настаивать под крышкой 15 мин, процедить, добавить нашатырный спирт и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.


Рецепт 7.

Требуется: по 1 ст. л. персикового масла, глицерина и нашатырного спирта.


Приготовление. Соединить спирт, глицерин, масло и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном перед сном.

Приготовление. Растопить мед на водяной бане, влить одеколон, остывшую кипяченую воду и перемешать.

Применение. Протирать руки лосьоном утром и вечером.


Рецепт 8.

Требуется: по 2 ст. л. коры дуба черешчатого и огуречного сока, 1 ч. л. лимонного сока, 1 л воды.


Приготовление. Измельчить кору дуба, залить горячей водой, варить на слабом огне 15 мин, затем настаивать 45 мин, процедить, влить огуречный и лимонный соки и хранить, накрыв плотной крышкой, в холодильнике.

Применение. Протирать руки лосьоном 1 раз в день (лучше всего перед сном) в течение 10 дней, после чего приготовить новую порцию. После обработки кожи не мочить руки 1 ч.


Рецепт 9.

Требуется: 2 ст. л. глицерина, по 1 ст. л. нашатырного спирта и одеколона.


Приготовление. Соединить глицерин, спирт, одеколон и перемешать.

Применение. Наносить на руки лосьоном утром и вечером в течение 5 дней.


Рецепт 10.

Требуется: 2 ст. л. огуречного сока, по 1 ч. л. жженых квасцов и глицерина, 1 стакан воды, 3 капли эфирного масла чайного дерева.


Приготовление. Залить квасцы водой, перемешивать до их растворения, затем влить сок, масло чайного дерева и глицерин и взболтать.

Применение. Наносить лосьон на кожу рук 1 раз в день в течение 10 дней.

Ванночки
Ванночки – отличный способ для ухода за руками. Они за 15–20 мин (разумеется, при условии регулярного проведения) очистят кожу, придадут ей мягкость, устранят воспаления, предупредят появление трещин и увядания.

При разных проблемах кожи можно подобрать соответствующую процедуру. Например, для огрубевшей кожи показаны ванночки на основе растительного масла, для обветренной подойдут крахмальные ванночки, для сухой и шершавой – на основе рисового отвара и т. д.


Рецепт 1.

Требуется: по 1 ч. л. пищевой соды, жидкого мыла и нашатырного спирта, 1 л воды.


Приготовление. Подогреть воду, добавить мыло, соду, спирт и перемешать.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 3–4 раза в неделю в течение 3 недель.


Рецепт 2.

Требуется: 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, по 1 стакану молока и воды.


Приготовление. Растительное сырье залить кипящей водой на 30 мин и процедить. Молоко подогреть, влить полученный настой и соединить.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 2 раза в неделю. Помимо смягчающего, ванночка оказывает отбеливающее действие.


Рецепт 3.

Требуется: по 3 ст. л. апельсинового сока и травы зверобоя продырявленного, 3 стакана воды.


Приготовление. Залить траву зверобоя кипящей водой, укутать и настаивать 25–30 мин, затем процедить, влить сок и перемешать.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 3 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 4.

Требуется: по 1 ст. л. травы мяты перечной, шалфея лекарственного и листьев черной смородины, 3 стакана воды.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать под крышкой 10–15 мин и процедить.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить ежедневно в течение 2 недель.


Рецепт 5.

Требуется: по 1 ст. л. травы тысячелистника обыкновенного и листьев черной смородины и березы повислой, 3 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, настаивать 35–40 мин и процедить.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 3 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 6.

Требуется: 1 стакан овсяных хлопьев, 3 стакана воды.


Приготовление. Вскипятить воду, всыпать овсяные хлопья, варить на слабом огне 5 мин и дать остыть.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 20 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 3 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 7.

Требуется: по 1 ст. л. листьев эвкалипта шарикового, цветков шиповника коричного и розы, 3 стакана воды.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать 20–25 мин и процедить.

Применение. Погрузить руки в ванночку, через 30 мин обсушить и нанести жирный крем.

Процедуру проводить 4 раза в неделю в течение 5 недель.

Ванночки помогут и в том случае, если кожа рук склонна к покраснению.


Рецепт 8.

Требуется: 0,5 кг огурцов.


Приготовление. Выжать из огурцов сок.

Применение. Очищенные руки погрузить в огуречный сок, через 15 мин смыть, обсушить салфеткой и нанести жирный крем.

Процедуру проводить перед сном через день в течение 2 недель.


Рецепт 9.

Требуется: 1 ч. л. жженых квасцов, 1 стакан воды.


Приготовление. Залить квасцы кипящей водой и оставить до растворения.

Применение. Погрузить руки в состав, через 15 мин обсушить и смазать глицериновым желе.


Рецепт 10.

Требуется: 1 стакан поваренной или морской соли, 1 л воды.


Приготовление. Залить соль водой, довести до кипения и дать остыть до 40 °C.

Применение. Принимать контрастные ванночки следует попеременно в горячей соленой и чистой холодной воде, погружая руки в них на 5 и 3 мин соответственно.

Процедуру проводить 1 раз в неделю в течение 1,5 месяца. Количество погружений – по 10 раз, последняя ванночка должна быть холодной.


Рецепт 11.

Требуется: 2–3 сладких перца, 1 стакан кефира или простокваши.


Приготовление. Измельчить с помощью блендера сладкий перец, предварительно очистив его от семян, залить кефиром или простоквашей и перемешать.

Применение. Погрузить руки в состав, через 15 мин ополоснуть теплой водой, обсушить и нанести смягчающий крем.

Процедуру проводить 2 раза в неделю в течение 1 месяца.

Скрабы
Чтобы руки не выдали возраст, для ухода за ними следует использовать скрабы. Если такое средство было приобретено в магазине, тогда предварительно надо ознакомиться с его составом и инструкцией к нему.

Не рекомендуется держать скраб на коже дольше указанного времени, после сеанса состав смывают теплой водой, руки обсушивают мягким полотенцем и наносят на кожу жирный питательный крем.

Хорошо очистят руки от отмерших клеток домашние скрабы, состоящие из основы, в качестве которой могут выступать сметана, жидкое мыло, мед или крем для рук, и абразива, т. е. вещества, которое выполняет очищающую функцию. Проще всего использовать для этого яичную скорлупу, мелкий морской песок, пищевую соду, манную крупу, поваренную или морскую соль, кофейную гущу, сахар, косметическую глину и т. п.

Однако для того, чтобы не травмировать кожу, эту процедуру не рекомендуется проводить чаще 2 раз в неделю.


Рецепт 1.

Требуется: 3 ст. л. коричневого сахара, по 1 ст. л. оливкового масла и каменной соли, 1 ч. л. лимонной цедры.


Приготовление. Соединить сахар, соль, цедру, масло и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.


Рецепт 2.

Требуется: 1 ст. л. меда, 1 ч. л. сахара, 1 капсула витамина E.


Приготовление. Соединить мед, сахар, витамин E и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.


Рецепт 3.

Требуется: по 1 ст. л. кофейной гущи и жидкого мыла.


Приготовление. Соединить кофе с мылом и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.


Рецепт 4.

Требуется: по 1 ст. л. мелкого морского песка и сметаны, 1 ч. л. оливкового масла.


Приготовление. Соединить песок со сметаной и оливковым маслом.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным или увлажняющим кремом.


Рецепт 5.

Требуется: 0,25 стакана манной крупы, 1 ст. л. льняного масла, 1 капсула витамина E.


Приготовление. Соединить крупу с маслом, витамином E и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.


Рецепт 6.

Требуется: 0,25 стакана коричневого сахара, 2 ст. л. оливкового масла.

Приготовление. Соединить сахар с маслом и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.


Рецепт 7.

Требуется: 0,25 стакана ядер миндаля, 1 ст. л. майонеза.


Приготовление. Измельчить миндаль в кофемолке (но не до состояния муки), соединить с майонезом и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, тщательно растереть, смыть теплой водой и смазать питательным кремом.

Маски
Очень полезно 1–2 раза в неделю наносить на руки маски, которые не только сохраняют молодость кожи, но и могут очищать ее, а также использоваться в лечебных целях. Маски, как и другие косметические средства по уходу за кожей, можно приобрести в аптеке, подобрав тот состав, который соответствует состоянию кожи рук. Однако и в домашних условиях легко сделать маску, которая выгодно отличается от готовых абсолютной свежестью и натуральностью ингредиентов. Для масок используются обычные продукты (свежие овощи, фрукты, соки, мед и пр.), которые следует подбирать с учетом состояния кожи и ногтей.

Маску наносят на чистую кожу легкими движениями и оставляют на 15–20 мин (есть средства, которые держат на коже несколько часов или даже всю ночь), после чего смывают теплой или прохладной водой и аккуратно втирают питательный или увлажняющий крем. Как правило, достаточно наносить маску через 1–2 дня в течение 2 недель, после чего состав ее надо менять, чтобы не вызывать привыкания и снижения эффективности процедуры.


Рецепт 1.

Требуется: 0,5 стакана сливок 30 %-ной жирности, 5 ст. л. жирного творога.


Приготовление. Растереть творог со сливками до образования однородной массы.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 20 мин и смыть теплой водой.

Маска питает кожу рук.


Рецепт 2.

Требуется: 3 ст. л. сметаны, по 1 ст. л. лимонного сока и водки, 1 яичный белок.


Приготовление. Взбить белок, влить лимонный сок, растереть, добавить водку и сметану, перемешать и настаивать в темном месте 2 недели. Хранить в холодильнике.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 10 мин и смыть теплой водой.

Маска очищает кожу рук.


Рецепт 3.

Требуется: по 1 ст. л. молока и меда, 10–12 свежих листьев мать-и-мачехи обыкновенной.


Приготовление. Измельчить листья мать-и-мачехи в блендере, влить молоко, добавить мед и растереть до образования однородной массы.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 30 мин и смыть теплой водой.

Маска питает кожу рук.


Рецепт 4.

Требуется: 0,5 стакана сливок 30 %-ной жирности, 1 яйцо, по 2 ст. л. оливкового масла и пшеничной муки.


Приготовление. Взбить яйцо с мукой, добавить сливки, масло и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 20 мин и смыть теплой водой.

Маска питает кожу рук.


Рецепт 5.

Требуется: 2 ст. л. свежих дрожжей, 0,5 стакана сметаны 30 %-ной жирности.


Приготовление. Растереть дрожжи со сметаной до кремообразного состояния.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 15 мин и смыть теплой водой.

Маска питает кожу рук.


Рецепт 6.

Требуется: по 2 ст. л. сливок 30 %-ной жирности и меда, 1 ч. л. морской соли.


Приготовление. Подогреть сливки, растворить в них соль, добавить мед и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 25–30 мин и смыть теплой водой.

Маска очищает и питает кожу рук.


Рецепт 7.

Требуется: 3 ст. л. меда, 4 капли касторового масла.


Приготовление. Соединить мед с маслом и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 5 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает кожу рук.


Рецепт 8.

Требуется: 3 ст. л. меда, 2 ст. л. оливкового масла.


Приготовление. Соединить мед с маслом и тщательно перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 5 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает и питает кожу рук.


Рецепт 9.

Требуется: 2 ст. л. воды, по 1 ч. л. меда, глицерина и крахмала.


Приготовление. Растереть мед с глицерином и крахмалом, влить воду, доводя до консистенции кашицы.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 5 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает кожу рук.


Рецепт 10.

Требуется: 1 яичный желток, 2 ст. л. меда, 1 ст. л. сливок 30 %-ной жирности.


Приготовление. Взбить желток с медом, влить сливки и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 20 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает и питает кожу рук.


Рецепт 11.

Требуется: по 2 ст. л. порошка какао и касторового масла, 1 ч. л. лимонного сока.


Приготовление. Соединить порошок какао с маслом, лимонным соком и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки, оставить на 8–10 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает и отбеливает кожу рук.


Рецепт 12.

Требуется: 1 апельсин.

Приготовление. Измельчить апельсин с помощью блендера.

Применение. Нанести кашицу на руки, оставить на 5–7 мин и смыть сначала теплой, а потом прохладной водой.

Маска смягчает и отбеливает кожу рук.


Рецепт 13.

Требуется: 3 ст. л. крепкого зеленого чая, 2 ст. л. кукурузной муки, 3 ч. л. глицерина, 1 ч. л. лимонного сока.


Приготовление. Соединить муку, глицерин, лимонный сок, чай и перемешать.

Применение. Нанести кашицу на руки, оставить на 5–7 мин и смыть сначала теплой, а потом прохладной водой.

Маска смягчает кожу рук.


Рецепт 14.

Требуется: 1 яичный желток, 1 ст. л. льняного масла, 1 капсула витамина E.


Приготовление. Растереть желток с маслом до образования однородной массы, добавить витамин E и перемешать.

Применение. Нанести кашицу на предварительно распаренные руки, надеть хлопчатобумажные перчатки, оставить на 30 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает кожу рук.


Рецепт 15.

Требуется: 1 яичный желток, по 1 ст. л. оливкового масла и овсяной муки.


Приготовление. Взбить желток с мукой и маслом.

Применение. Нанести кашицу на руки, оставить на 20 мин, смыть теплой водой, обсушить и смазать питательным кремом.

Маска смягчает кожу рук.


Рецепт 16.

Требуется: 0,5 стакана майонеза, 1 ст. л. крахмала.


Приготовление. Соединить майонез с крахмалом и перемешать.

Применение. Нанести состав на руки толстым слоем, надеть полиэтиленовые перчатки, оставить на 30–40 мин и смыть теплой водой.

Маска смягчает кожу и устраняет небольшие повреждения.

Упражнения
Нередко в течение дня мы выполняем однообразную работу, монотонно повторяя одни и те же движения. Это не может не вызывать усталости рук, а от постоянного напряжения могут развиться различные заболевания суставов. Поэтому очень важно время от времени давать рукам возможность расслабиться и отдохнуть. Упражнения для них не должны повторять привычные движения, которые приходится выполнять на работе. Если руки долго находятся в одном положении, его следует сменить, чтобы уставшие мышцы расслабились, а другая группа мышц, напротив, испытала напряжение.

Перед выполнением комплекса упражнений желательно провести небольшую разминку для суставов (каждое действие повторить 10 раз), на которую потребуется не более 10 мин:

– сжать пальцы в кулаки, затем медленно разжать;

– сжимать пальцы медленно, как бы преодолевая сопротивление, и сразу же быстро разжать, разведя пальцы в стороны;

– сжать пальцы в кулаки и выполнить вращения по часовой стрелке и в обратную сторону.


Упражнение 1.

Исходное положение: сидя.

Последовательно сжимать кисти рук в кулак и разжимать.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя.

Переплести пальцы, опустить руки ладонями вниз, медленно поменять положение ладоней на противоположное, т. е. повернуть их ладонями вверх и раскрыть пальцы. Выполнить все действия в обратной последовательности.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: сидя.

Имитировать игру на фортепьяно, следя за тем, чтобы каждый палец двигался отдельно. При этом стараться максимально высоко поднимать пальцы.

Повторять 2–3 мин.


Упражнение 4.

Исходное положение: стоя или сидя, руки вытянуты вперед.

Совершать круговые движения кистью по часовой стрелке и обратно.

Повторить по 7–10 раз в каждую сторону.


Упражнение 5.

Исходное положение: стоя.

Соединить ладони перед грудью и с силой толкать их навстречу друг другу.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 6.

Исходное положение: стоя, вытянутые руки подняты над головой.

Выполнять круговые движения руками по часовой стрелке и обратно.

Повторить по 7–10 раз в каждую сторону.


Упражнение 7.

Исходное положение: стоя.

Поднимать руки через стороны вверх и резко бросать их вниз, совершая колебательные движения подобно тем, которые делают птицы.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 8.

Исходное положение: стоя.

Опустить руки вдоль туловища, энергично потрясти сначала кистями, потом до локтевого сустава, а затем всей рукой.

Повторить 7–10 раз.


Гимнастика будет более эффективной, если предварительно согреть руки. Все упражнения следует выполнять аккуратно и легко, не допуская перенапряжения суставов или их одеревенения. После окончания комплекса рекомендуется ополоснуть руки холодной водой.

Большинство из нас по каким-либо причинам не имеет возможности выполнить комплекс упражнений для рук непосредственно на рабочем месте. Для таких случаев предусмотрены простые упражнения, для которых даже не надо вставать из-за стола.

Упражнение 1.

Исходное положение: сидя.

Поднять выпрямленные руки над головой и сразу же опустить. Когда они окажутся в нижнем положении, встряхнуть кистями.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: сидя.

Согнуть руки перед грудью, прижав одну ладонь к другой, как для молитвы. Тереть ладони друг об друга, совершая движения вверх и вниз.

Повторять 10 с.


Упражнение 3.

Исходное положение: сидя.

Расслабленно опустить руки. Выполнить взмахи вперед и назад.

Повторить по 7–10 раз в обе стороны.


Упражнение 4.

Исходное положение: сидя.

Соединить ладони, погладить подушечками одной руки кончики пальцев другой руки, слегка надавливая.

Повторить по 10 раз для каждой руки.


Упражнение 5.

Исходное положение: сидя.

Держа руки перед собой, развести пальцы в разные стороны и пошевелить ими. Поочередно помассировать ладони.

Повторить 7–10 раз.


Упражнение 6.

Исходное положение: сидя.

Большим и указательным пальцами левой руки захватить ногтевую фалангу указательного пальца правой руки, осторожно потянуть, сохраняя руку неподвижной. Массировать каждый палец по 5 раз, после чего поменять руки.


Упражнение 7.

Исходное положение: сидя.

Положить шестигранный карандаш между ладонями и покатать его, то ускоряя, то замедляя темп.

Повторять 5–7 мин.


Упражнение 8.

Исходное положение: сидя.

Вытянуть ладони перед собой так, чтобы они заняли горизонтальное положение. По очереди опускать и поднимать пальцы обеих рук, сохраняя при этом остальные неподвижными.

Повторить 5 раз.


Упражнение 9.

Исходное положение: сидя.

Расслабленно опустить руки вниз, а затем согнуть их в локтях и поднять кисти к плечам.

Повторить 10 раз.
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Уход за локтями
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Ухаживая за руками, нельзя забывать о локтях. Несмотря на то что большую часть года они находятся под одеждой, внешняя среда тоже оказывает на состояние кожи на них заметное влияние. Например, они трутся об одежду, на них опираются, ставя руки на стол, и т. д. От такой нагрузки кожа на локтях становится грубой, нередко шелушится и темнеет, что сразу же бросается в глаза, стоит только надеть платье или блузку с короткими рукавами. Шершавые локти резко контрастируют с ухоженными руками и модным маникюром, что категорически неприемлемо.

Чтобы не допустить подобного диссонанса, о коже локтей необходимо заботиться не менее тщательно, чем об остальных частях тела. Процедуры по их очищению, отбеливанию и смягчению не занимают много времени. Главное – не забывать об этом.

Проще всего делать это, принимая ванну, во время которой кожа на локтях распаривается. Остается только легкими круговыми движениями потереть ее грубой мочалкой или пемзой, на что уйдет не более 1 мин, причем не стоит прикладывать чрезмерных усилий, иначе можно повредить кожу. После процедуры на сухую кожу локтей наносят жирный крем и аккуратно втирают его.

Мочалку и пемзу вполне заменит домашний скраб, приготовленный из смеси 1 ч. л. поваренной соли и 2 ст. л. жирных сливок, который и очистит локти от отмершей кожи, и смягчит ее. Особенно действенными являются всевозможные ванночки: локти погружают в них на 7–10 мин, а затем наносят на кожу крем.

Ванночки
Рецепт 1.

Требуется: 1 стакан оливкового масла.


Приготовление. Подогреть масло.

Применение. Погрузить локти в теплое масло на 8–10 мин, обсушить, нанести любой скраб для тела, потереть, смыть теплой водой и смазать смягчающим кремом.

Процедуру проводить 2 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. оливкового масла, по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, ноготков лекарственных и травы зверобоя продырявленного, по 1 ч. л. лимонного и лукового сока, 1 л воды.


Приготовление. Растительное сырье измельчить, залить кипящей водой и настаивать 40 мин, затем процедить, добавить масло, соки и взбить.

Применение. Погрузить локти в состав, через 10–15 мин потереть пемзой, обсушить и нанести смягчающий крем.

Процедуру проводить 1 раз в неделю в течение 1,5 месяца.


Рецепт 3.

Требуется: по 2 ст. л. пищевой соды и жидкого мыла, 1 л воды.


Приготовление. Нагреть воду до 40 °C, добавить мыло и соду.

Применение. Смазать локти жирным кремом, погрузить в ванночку на 10 мин и обработать пемзой. Повторить процедуру еще раз. Затем обсушить кожу и нанести смягчающий крем.

Процедуру проводить 2 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 4.

Требуется: 2 ст. л. цветков ромашки аптечной, 0,5 стакана облепихового масла.


Приготовление. Залить растительное сырье маслом, нагревать на водяной бане 10–15 мин, настаивать под крышкой 5 дней и процедить.

Применение. Обильно смазывать средством кожу локтей перед сном, а остатки удалять салфеткой.

Провести 2 курса по 15–20 дней с перерывом в 1 неделю.


Рецепт 5.

Требуется: по 1 ст. л. меда, овсяных хлопьев и цветков апельсина, 1 яичный желток, 1 стакан воды.


Приготовление. Залить цветки апельсина кипящей водой, настаивать 5 мин и процедить. Растопить мед на водяной бане, всыпать овсяные хлопья, добавить предварительно взбитый желток, 3 ст. л. полученного настоя и перемешать.

Применение. Нанести состав на кожу локтей, помассировать их круговыми движениями, положить руки на стол и не шевелить ими 20 мин. Затем потереть локти мочалкой, смыть остатки средства теплой водой, обсушить махровым полотенцем и смазать смягчающим кремом.

Процедуру проводить 2 раза в неделю в течение 1 месяца.

Маски
Для ухода за кожей локтей рекомендуются и различные маски, которые оказывают на нее смягчающее и лечебное воздействие.


Рецепт 1.

Требуется: по 1 стакану молока и сметаны 30 %-ной жирности, по 0,5 стакана цветков ромашки аптечной, измельченной скорлупы грецких орехов и тертой редьки.


Приготовление. Соединить молоко, сметану, цветки ромашки, скорлупу грецких орехов и редьку и хорошо перемешать.

Применение. Нанести состав на локти, через 25–30 мин смыть теплой водой, обсушить и смазать жирным кремом.

Процедуру проводить 3 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 2.

Требуется: по 1 ст. л. ягод черной смородины и бузины черной, по 1 ст. л. листьев черной смородины, щавеля и бузины черной, 0,5 стакана молока.


Приготовление. Измельчить листья и ягоды с помощью блендера, влить молоко и перемешать.

Применение. Смазать средством локти, оставить на 20–25 мин, смыть теплой водой, обсушить и нанести смягчающий крем.

Процедуру проводить 3 раза в неделю в течение 1,5 месяца.


Рецепт 3.

Требуется: 6–7 абрикосов, 1 ст. л. оливкового масла.


Приготовление. Очистить абрикосы от косточек, размять, добавить оливковое масло, перемешать, держать на водяной бане 5 мин и дать остыть до комнатной температуры.

Применение. Смазать локти абрикосовым пюре, через 20 мин смыть теплой водой, обсушить и нанести смягчающий крем.

Процедуру проводить 2 раза в неделю в течение 1 месяца.


Рецепт 4.

Требуется: по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, ноготков лекарственных, травы череды трехраздельной, по 1 ч. л. сливочного масла и меда, 1 стакан воды.


Приготовление. Растительное сырье измельчить, залить кипящей водой, через 7–8 ч процедить. Соединить мед с маслом, растопить на водяной бане, добавить 2 ст. л. полученного настоя и перемешать.

Применение. Нанести состав на кожу локтей и оставить на 8–10 ч (на ночь).

Процедуру проводить 1 раз в день в течение 2 недель.
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Ногти и здоровье
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Главным украшением рук являются все-таки не ювелирные изделия, а красивые ногти. Основные составляющие их красоты – чистота и ухоженность. Уход за ногтями рук диктуется не только стремлением иметь красивые ногти: в первую очередь это требование гигиены, к которой родители стараются приучать нас с самого детства. Всем известно, что «траурная» каемка под ногтями – это скопившаяся под ними грязь, в которой размножается огромное количество микроорганизмов.

Поэтому во время мытья рук надо обязательно обращать внимание на ногти и очищать их с помощью специальной щетки и мыла. Для удаления сильных загрязнений, полученных на производстве или при манипуляциях с землей, например при работе на участке или пересадке растений, поможет лимонный сок. Важно помнить, что уход за ногтями не должен превращаться в разовые процедуры, которые совершаются от случая к случаю. Забота о ногтях должна быть систематической и регулярной.

Помимо того что ногти необходимо очищать, по мере отрастания их надо стричь, причем делать это правильно: на руках край ногтя должен быть округлым, а на ногах – прямым (последнее требование надо рассматривать как способ, предупреждающий образование вросшего ногтя).

Итак, чтобы ногти оставались красивыми, воспользуйтесь правилом трех «Н»:

– никогда не заменяйте ногтями кухонные инструменты и приспособления, в частности никогда не открывайте ногтями плотно надетые на банки крышки;

– никогда не применяйте жесткую щетку для удаления грязи из-под ногтей, поскольку это приводит к раздражению кожи под ними, вызывает появление трещин на кончиках пальцев и пр. Щетка должна быть мягкой, еще более удачный вариант – губка, смоченная водой и намыленная;

– никогда не занимайтесь работами по дому, т. е. чисткой санитарно-технического и кухонного оборудования (унитаза, ванны, умывальника, мойки, плиты и пр.) без перчаток. При использовании различных абразивных средств их мельчайшие частицы могут попадать под ногти и травмировать их изнутри, повреждая живые ткани и вызывая хрупкость ногтей.

Только на чистых, ухоженных и здоровых ногтях маникюр будет хорошо смотреться.

Что собой представляет ноготь? Он является придатком кожи, имеет вид тонкой роговой пластины, которая находится на ногтевом ложе (участке кожи под ногтем). По обе стороны от пластины находятся ногтевые валики, или кутикула (так называются ногтевые кожные складки, защищающие ноготь от проникновения под него инфекции).

Ноготь образуют роговые чешуйки, которые плотно наложены друг на друга сверху вниз. Наружная часть ногтя – это его тело, а то, что находится под кожей и выглядит как полукруг белого цвета у основания ногтя (лунка), – это корень. Под ним располагается матрица – ткань, в которой образуются новые клетки. Они постепенно уплотняются и смещаются вдоль ногтевого ложа. Примерно за 90–105 дней происходит полная смена ногтя (за неделю он становится длиннее на 1 мм). Передний край ногтя свободен от кутикулы, поэтому он может выдвигаться вперед.

«Материал», из которого состоит ногтевая пластина, – это белок кератин, делающий ее блестящей и гладкой. Помимо него, она содержит воду и жир (10 и 1 % соответственно).

Питание ногтя осуществляется через ногтевое ложе, которое пронизано большим количеством кровеносных сосудов и нервных окончаний. Чтобы ноготь был плотным, здоровым и красивым, необходимо, чтобы с пищей в организм поступали витамины и микроэлементы (витамины А, С и группы В, железо, кальций, фосфор, селен, магний, цинк, сера, хром, йод). Для этого следует употреблять кисломолочные продукты (творог, кефир и др.), сыр, рыбу, морепродукты, мясо курицы и индейки, орехи, нешлифованный рис и др.

По внешнему виду ногтей можно сделать вывод о состоянии здоровья человека. Если они розового цвета, гладкие, крепкие и нерасслаивающиеся, то это здоровые ногти. Появление поперечных полосок белого цвета – указание на авитаминоз, при анемии ногти желтеют, а при заболеваниях почек становятся коричневыми. Слишком яркий красный цвет ногтей свидетельствует о повышенном артериальном давлении, возможном сахарном диабете или ревматизме. Если ногти приобретают синеватый оттенок, это говорит о наличии сердечно-сосудистого заболевания.

Как и руки, ногти требуют постоянного ухода, который включает в себя уход за ногтевой пластиной и кутикулой. Для ногтей полезны маски и ванночки, продукты для которых найдутся в каждом доме.

Ванночки
Рецепт 1.

Требуется: 1 ч. л. морской соли, 0,5 стакана воды.


Приготовление. Растворить соль в теплой воде.

Применение. Погрузить кончики пальцев в состав, оставить на 5–7 мин и обсушить салфеткой.

Ванночка укрепляет ногти.


Рецепт 2.

Требуется: по 1 ст. л. меда и оливкового масла, 1 яйцо.


Приготовление. Растереть яйцо с медом и маслом и нагревать на водяной бане 2–3 мин.

Применение. Погрузить кончики пальцев в состав, через 15 мин смыть теплой водой и обсушить салфеткой.

Ванночка укрепляет ногти.


Рецепт 3.

Требуется: 0,5 стакана крепкого зеленого чая, 1 ст. л. оливкового масла.


Приготовление. Соединить чай с маслом.

Применение. Погрузить кончики пальцев в теплый состав на 15 мин и обсушить хлопчатобумажной салфеткой.

Ванночка укрепляет ногти.


Рецепт 4.

Требуется: 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, по 1 ч. л. зеленого чая и спиртовой настойки эвкалипта, 2 стакана воды.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой на 10 мин, влить настойку эвкалипта и перемешать.

Применение. Погрузить кончики пальцев в состав, оставить на 30 мин и обсушить салфеткой.

Ванночка укрепляет ногти.


Рецепт 5.

Требуется: 0,5 стакана зеленого чая, 2 ст. л. лимонного сока.


Приготовление. Влить сок в чай и нагреть на водяной бане.

Применение. Погрузить кончики пальцев в состав, через 20 мин обсушить салфеткой.

Ванночка укрепляет ногти.


Рецепт 6.

Требуется: 100 г пчелиного воска.


Приготовление. Растопить воск на водяной бане и дать остыть до 35–40 °C.

Применение. Погрузить кончики пальцев в воск, через 15 мин снять с ногтей восковую пленку.

Ванночка укрепляет ногти.

Маски
Рецепт 1.

Требуется: 70 г фруктов (апельсин, лимон) или ягод (клюква, черная смородина).


Приготовление. Размять мякоть плодов.

Применение. Нанести на ногти и кутикулу полученную кашицу, оставить на 3–4 мин и смыть теплой водой.

Маска укрепляет ногтевую пластину.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. оливкового масла, 2 капли йода (витамина А или лимонного сока).


Приготовление. Соединить масло с йодом и перемешать.

Применение. Нанести на ногти состав на 5 мин (можно надеть хлопчатобумажные перчатки и оставить маску на ночь), а затем смыть теплой водой.


Рецепт 3.

Требуется: 1 ст. л. пчелиного воска.


Приготовление. Растопить воск на водяной бане.

Применение. Обмакнуть кончики пальцев в воск, чтобы он покрыл ногти. Когда воск затвердеет, надеть хлопчатобумажные перчатки и оставить на ночь. Утром смыть горячей водой и нанести жирный крем.

Маска укрепляет ногти и предотвращает их ломкость.


Рецепт 4.

Требуется: по 2 ст. л. пчелиного воска и мела, по 1 ст. л. прополиса и меда.


Приготовление. Соединить мед, воск и прополис, растопить на водяной бане, добавить мел, перемешать и дать остыть до приемлемой температуры.

Применение. Погрузить пальцы в состав, вынуть, после его застывания надеть хлопчатобумажные перчатки и оставить на ночь. Утром смыть горячей водой и нанести жирный крем.

Маска укрепляет ногтевую пластину.
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Спа-процедуры для рук и ногтей
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Спа-процедуры предполагают комплексный уход за кожей рук и ногтями, а их цель – придать коже свежесть, устранить мелкие дефекты и укрепить ногти.

Такие услуги оказывают косметические салоны, а их стоимость достаточно высока. Однако это не повод отказываться от них. Можно попробовать устроить спа-салон в домашних условиях. Для этого рекомендуется следующее:

1) использовать только качественные средства по уходу за руками и ногтями;

2) все манипуляции выполнять под приятную музыку;

3) проводить процедуры уединенно, а не в компании (особенно многочисленной и шумной);

4) соблюдать определенную последовательность действий:

– погрузить руки в масляную (или какую-либо другую) ванночку на 10–15 мин, а затем обсушить салфеткой;

– очистить руки с помощью скраба, через 5 мин смыть остатки;

– смазать ногти и кутикулу кремом или маслом, втирая средство легкими движениями;

– нанести на руки фруктовую маску, надеть перчатки и полежать, расслабившись, 20 мин, после чего смыть излишки;

– выполнить массаж рук;

– заняться маникюром;

– нанести на кожу рук защитный крем.

Ванночки
С возрастом кожа рук теряет влагу, следствием чего являются морщины. Ванночки с природными компонентами способствуют обновлению и оздоровлению кожи.


Рецепт 1.

Требуется: 2 ст. л. сушеной морской капусты, 2 стакана воды.


Приготовление. Залить морскую капусту водой, довести до кипения на слабом огне, дать остыть и процедить.

Применение. Погрузить руки в состав, через 20 мин обсушить полотенцем и нанести жирный крем.


Рецепт 2.

Требуется: 1 ст. л. цветков липы мелколистной, 2 стакана воды.


Приготовление. Залить цветки липы водой, довести до кипения на слабом огне, дать остыть и процедить.

Применение. Погрузить руки в состав, через 15 мин обсушить полотенцем и нанести жирный крем.


Рецепт 3.

Требуется: 2–3 л молочной сыворотки.


Приготовление. Слегка подогреть сыворотку.

Применение. Погрузить руки по локоть в жидкость, через 15 мин обсушить полотенцем и нанести жирный крем.


Рецепт 4.

Требуется: 2 ст. л. белой глины, 1 ст. л. сливочного масла, 1 ч. л. пищевой соды, 1 яичный желток, вода (сколько потребуется).


Приготовление. Приготовить кашицу из глины и воды, добавить соду, желток и растереть до образования однородной массы.

Применение. Смазать руки сливочным маслом, погрузить в состав, через 15 мин удалить остатки салфеткой.


Рецепт 5.

Требуется: 6 ст. л. травы мяты перечной, 2 л воды.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать 20 мин и процедить.

Применение. Погрузить руки по локоть в жидкость, через 15 мин обсушить полотенцем и нанести жирный крем.

Обертывания
Для ухода за руками в рамках спа-процедур очень полезно осуществлять обертывания, для которых используют различные вещества, например эфирные масла, белую глину, растительные компоненты и др. Перед обертыванием руки очищают одним из представленных выше способов. Действующее вещество можно оставлять на определенный промежуток времени или на ночь.


Рецепт 1.

Требуется: по 3 ст. л. оливкового масла и белой глины.


Приготовление. Растереть глину с маслом до образования однородной массы.

Применение. Нанести состав на кожу, обернуть компрессной бумагой, надеть варежки и оставить на ночь.

Процедуру обертывания проводить 1 раз в день в течение 10 дней.


Рецепт 2.

Требуется: 1 стакан кукурузного (или любого другого) масла.


Приготовление. Слегка подогреть масло на водяной бане.

Применение. Нанести на кожу рук растительное масло, обернуть руки компрессной бумагой (или калькой) и надеть варежки. Через 2 ч снять бумагу и втереть остатки в кожу.

Процедуру проводить через день в течение 2 недель.


Рецепт 3.

Требуется: 2 клубня картофеля, 0,5 стакана молока.


Приготовление. Картофель очистить, сварить, размять, влить предварительно подогретое молоко и перемешать.

Применение. Массирующими движениями распределить по коже рук пюре, надеть варежки и оставить на 30 мин. Смыть остатки теплой водой, обсушить салфеткой и нанести жирный крем.


Рецепт 4.

Требуется: 300 г жирного творога.


Приготовление. Пропустить творог через мясорубку или размять с помощью блендера.

Применение. Распределить творог по двум хлопчатобумажным салфеткам и обернуть ими кисти. Через 30 мин смыть остатки теплой водой, обсушить полотенцем и нанести жирный крем.

Парафинотерапия
Парафиновые ванночки – процедура простая, но очень действенная. Это объясняется тем, что парафиновая пленка, обволакивающая руки, образует защитный слой, под которым температура кожи повышается на 2 °C. Благодаря этому возникает парниковый эффект, в результате чего по коже распространяется мягкое тепло, что интенсифицирует кровообращение, обменные процессы и работу потовых желез. Вместе с потом из кожи выделяются вредные вещества, оседающие на поверхности, а влага впитывается обратно, увлажняя кожу, делая ее молодой и упругой. При этом устраняются сухость, шелушение, покраснения и т. п.

По мере остывания парафина его объем уменьшается и возникает компрессионный эффект, вследствие которого на коже разглаживаются мелкие морщины, а при регулярном проведении сеансов – и глубокие.

Достижению необходимого результата способствует не только тепло, но и расслабление, которое сопровождает каждую процедуру. Однако у парафинотерапии имеются противопоказания – гипертония, сердечно-сосудистые заболевания, варикозное расширение вен и гнойничковые поражения кожи. Препятствием к проведению таких процедур являются также беременность и небольшие поверхностные повреждения кожи (ссадины, порезы и т. п.). В любом случае желательно предварительно проконсультироваться у квалифицированного врача.

Многие косметические салоны предлагают парафиновые ванночки, но их можно проводить и в домашних условиях. Для этого следует купить специальный аппарат или воспользоваться двумя кастрюлями разного размера. В большую наливают воду, в меньшую кладут парафин, вкладывают одну в другую (меньшая кастрюля не должна доставать до дна большей) и ставят на плиту. На такой водяной бане парафин нагревается до 50–55 °C и растапливается. Далее надо придерживаться следующей последовательности:

1) очистить кожу рук с помощью скраба;

2) нанести на руки жирный крем;

3) погрузить руки в парафин на 5–6 мин;

4) вынуть руки из ванночки и дать ему застыть;

5) повторить эти действия 5 раз;

6) поместить руки в полиэтиленовые пакеты, поверх них надеть махровые варежки;

7) принимать парафиновую ванночку в течение 30 мин;

8) освободить руки от парафина, обтереть их влажным полотенцем, обсушить и смазать защитным кремом.

При проведении парафинотерапии следует придерживаться таких рекомендаций:

– использовать только косметический парафин;

– приготовить на одну процедуру 1 кг парафина и не применять его повторно;

– при нагревании периодически помешивать парафин;

– избегать попадания в парафин воды, от которой могут возникнуть ожоги;

– перед погружением рук проверить, насколько температура используемой массы подходит для процедуры. Для этого надо дотронуться тыльной стороной ладони до растопленного парафина.

Массаж
При совершении однообразных движений руки устают, что проявляется ноющей болью в суставах. Чтобы накапливающееся напряжение не привело к развитию заболеваний, необходимо давать рукам отдых и делать специальные упражнения. Мышцам помогает расслабиться массаж, для которого можно не отводить специального времени, а осуществлять его при каждой выдавшейся свободной минуте.

Массаж относится к косметическим процедурам, которые улучшают состояние кожи и тонизируют мышцы рук и сосуды. Он всегда предшествует маникюру, а на его проведение требуется не более 15 мин:

1) совершая кругообразные движения, растирать кончиками пальцев руки от локтя к запястью и обратно. Повторять по 10 раз в обе стороны;

2) в течение 1 минуты растирать кисти, как бы намыливая их;

3) положить левую руку под правую так, чтобы большой палец последней оказался между большим и указательным пальцами левой руки и лежал на тыльной стороне ладони. Круговыми движениями пальцев правой руки легко массировать левую руку. Повторять движения по 10 раз для каждой руки;

4) выполнять массаж каждого пальца обеих рук в течение 15 с;

5) поглаживать пальцы от кончиков к основанию, последовательно обрабатывая внешнюю, внутреннюю и боковые поверхности. Повторить по 5 раз для каждой руки;

6) дополнить предыдущее движение сильным надавливанием на каждый палец;

7) поочередно растирать пальцы петлеобразными движениями, перемещаясь от кончика каждого из них к основанию. Повторить по 5 раз для каждой руки;

8) поглаживать кисти в направлении от основания пальцев к лучезапястному суставу. Повторить 5 раз для каждой руки;

9) поглаживать большим пальцем левой руки пясть правой, перемещаясь от основания пальцев к лучезапястному суставу. Повторить по 10 раз для каждой руки;

10) положить правую ладонь на тыльную сторону ладони левой руки и последовательно массировать верхнюю, внутреннюю и боковые поверхности, перемещаясь по направлению к локтевому суставу. Повторить по 5 раз для каждой руки.
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Маникюр
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Уход за пальцами рук и ногтями называется маникюром. Это комплексная процедура, включающая в себя гигиеническую, косметическую обработку и дизайн. Женщины делают маникюр не менее 1 раза в неделю, иногда и чаще. Для этого можно посетить салон или выполнить все манипуляции в домашних условиях, тем более что это дело нетрудно освоить самостоятельно.

Для маникюра требуется специальный набор, в который входят:

– пилочки для придания ногтям той или иной формы. Они могут быть твердыми (с крупным или мелким алмазным напылением) и полированными. Первые предназначены для обработки здоровых и плотных ногтей, а вторые – для расслаивающихся и тонких;

– тупая лопаточка для отодвигания кутикулы (профессионалы предпочитают лопаточки из апельсинового дерева или самшита);

– ножницы с загнутыми кончиками, с помощью которых корректируют форму ногтей и срезают кутикулу;

– щипчики для удаления заусенцев;

– палочка для чистки ногтей, с помощью которой из-под них извлекается грязь.

Перед использованием набор должен быть продезинфицирован.

Кроме того, необходимо иметь жидкость для снятия лака (для этой цели не следует использовать ацетон, поскольку он повреждает ногти), крем для рук, емкость для воды, ручку-корректор (ею удаляют лак, попавший на кутикулу) и полировщик (приспособление с четырьмя гранями с цифрами на них, которые указывают порядок проведения процедуры).

Основы
Маникюр проводят в несколько этапов.

1. Снятие слоя старого лака. Для этого в специальной жидкости смачивают ватный тампон и удаляют покрытие.

2. Подпиливание ногтей (этот этап проводится на сухих ногтях). Прежде чем придать ногтям нужную форму, их укорачивают ножницами до необходимой длины. Если ногти не очень длинные, этот этап можно пропустить. Для придания ногтям той или иной формы (следует заметить, что ногти острой формы выглядят не очень эстетично) работают пилкой легко, без излишнего нажима и перемещают ее от краев к центру, описывая полукруг. При этом не следует торопиться и сначала обрабатывать боковые стороны ногтя. Все движения должны быть короткими и направленными строго в одну сторону, т. е. нельзя перемещать пилку поочередно то вправо, то влево (это приводит к расслоению ногтевой пластины). Кроме того, надо стараться не задевать кожу на кончиках пальцев, чтобы не вызвать ее огрубения.

3. Чистка ногтей. Чтобы без труда справиться с этим, пальцы ненадолго погружают в теплую мыльную воду.

4. Отодвигание кутикулы. При этом действуют осторожно, чтобы не поранить кожу, желательно обойтись без ножниц или щипчиков, так как срезание кутикулы только активизирует ее рост.

5. Удаление заусенцев. Это удобно делать ножницами или маникюрными щипчиками (ни в коем случае нельзя обрывать их, потому что, во-первых, это больно, во-вторых, это может привести к инфицированию ранки), после чего следует обработать ногти обеззараживающим раствором (одеколоном, спиртом и пр.).

6. Полирование ногтей. Этот этап проводят, если после него планируется наносить на ногти специальный гель.

7. Нанесение лака. Чтобы цветной лак лег ровным слоем, на ногти наносят лак-основу (кстати, покрывать его цветным лаком необязательно). Встряхнув флакон несколько раз, набирают на кисточку такое количество лака, которого было бы достаточно для одного мазка. Кисточку ведут от кутикулы к краю ногтя, легким нажатием придавая ей веерообразную форму. Благодаря этому покрывается вся поверхность ногтя. После того как был сделан центральный мазок, покрывают боковые участки, немного перекрывая центральный. В последнюю очередь разравнивают лак на конце свободного края. Чтобы лак продержался долго, после полного его высыхания следует нанести второй слой в той же последовательности.

Виды
Существуют разные виды маникюра. Ниже представлены те из них, которые можно выполнить в домашних условиях.

Классический маникюр. Его также называют обрезным или мокрым. После того как ногтям была придана необходимая форма, пальцы помещают в ванночку, наполненную каким-либо раствором, например на основе лекарственных трав, с добавлением мыла, соды, морской соли, эфирных масел и пр. Это необходимо для того, чтобы размягчить кутикулу, обеззаразить кожу и оказать на нее расслабляющее воздействие. Подготовленную кутикулу обрезают ножницами или щипчиками, после чего на ногти наносят питательный крем, равномерно распределяя его. Как правило, классический маникюр предполагает проведение массажа, который снимает с рук напряжение, улучшает цвет кожи, повышает ее тургор (упругость), т. е. придает рукам ухоженный и здоровый вид.

К удалению кутикулы таким способом в принципе относятся отрицательно (однако если она чрезмерно разрослась, то альтернативы этому нет), поскольку есть риск ее травмирования и образования заусенцев. Более щадящим является применение особой жидкости, размягчающей кожицу.

При регулярном уходе за ногтями прибегать к классическому маникюру необязательно, тем более что есть и другие виды маникюра.

Горячий мокрый маникюр. Методика его проведения совпадает с описанной выше, за исключением одного момента: используется емкость с подогревом (аппарат поддерживает заданную температуру), которую наполняют особым лосьоном. Его компоненты оказывают заживляющее, регенерирующее и увлажняющее воздействие, что очень полезно для ослабленных или травмированных ногтей.

Сухой необрезной (европейский) маникюр.

Этот вид ухода за ногтями в наибольшей степени подходит для частого применения. Для удаления кутикулы в данном случае не требуются ни ножницы с щипчиками, ни размягчающая ванночка (ее используют исключительно для смягчения кожи рук перед массажем). На нее наносят состав из молочных и фруктовых кислот, который настолько размягчает кожицу, что она без труда убирается лопаткой.

Французский маникюр (френч). Несмотря на такое название, на самом деле его изобрели в Голливуде. В этом случае ногтевая пластина овальной или квадратно формы немного выступает за подушечку пальца. Акцент делают на кончике ногтя, который покрывают белым лаком, в то время как остальная часть ногтя окрашивается в розовый, бежевый или кремовый цвет. Белый лак наносят от руки или с помощью шаблона. В первом случае действуют так:

1) покрывают ноготь лаком-основой;

2) выделяют свободный край лаком белого цвета (сначала кладут его по центру, а потом по бокам);

3) окрашивают ногтевую пластину прозрачным лаком (например, бесцветным, розовым, перламутровым и пр.);

4) наносят лак-закрепитель.

При использовании шаблона все гораздо быстрее и проще:

1) покрывают ноготь лаком-основой;

2) приклеивают шаблон, оставляя свободный край ногтя открытым;

3) выделяют свободный край лаком белого цвета;

4) снимают шаблон;

5) окрашивают ногтевую пластину прозрачным лаком;

6) наносят лак-закрепитель.

В обоих случаях каждый последующий этап осуществляется только после полного высыхания уже нанесенного лака.

Французский маникюр довольно труден для самостоятельного исполнения, поскольку очень важно выдержать оптимальное соотношение ширины белой полоски и остальной ногтевой пластины.

Завершая разговор о маникюре, нельзя не сказать о таком его направлении, как нейл-арт – искусство украшать ногти стразами, блестками, кружевами, перьями, рисунками, аппликациями и т. п. Оно связано с технологией наращивания ногтей, поскольку при использовании отдельных приемов, например пирсинга, можно повредить естественную ногтевую пластину.
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Глава 3

Уход за ногами
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Питание и увлажнение кожи ног и ногтей
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Ноги нуждается в уходе не меньше, чем другие части тела. Чтобы они выглядели ухоженными, необходимо регулярно заботиться о них, включая использование питательных и увлажняющих кремов, которые наносят после водных процедур.

Помимо той продукции, которую можно приобрести в аптеке, подойдут и домашние средства (ванночки, кремы, маски и др.).

Кремы
Рецепт 1.

Требуется: по 2 ст. л. топленого масла и камфорного спирта, 1 ст. л. отвара ромашки аптечной, 4 ч. л. оливкового масла, 0,5 ч. л. глицерина, 2 яичных желтка.


Приготовление. Соединить топленое и оливковое масла, камфорный спирт, глицерин и желтки, растопить на водяной бане, добавить отвар ромашки и перемешать.

Применение. Втирать в кожу ног массирующими движениями.

Крем смягчает и питает кожу.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. мази на основе календулы лекарственной, 1 ст. л. витамина А.


Приготовление. Соединить мазь с витамином А и перемешать.

Применение. Втирать в кожу ног массирующими движениями.

Крем дезинфицирует, смягчает и питает кожу, а также заживляет мелкие ссадины, трещины и пр.


Рецепт 3.

Требуется: 1 ст. л. масла зверобоя, 1 ч. л. барсучьего жира, 0,5 ч. л. пчелиного воска, по 2 капли витаминов А и E.


Приготовление. Соединить масло с жиром и воском, добавить витамины и перемешать.

Применение. Втирать в кожу ног массирующими движениями.

Крем питает кожу и предупреждает шелушение.


На ноги приходится значительная нагрузка, которая к вечеру дает о себе знать тяжестью и усталостью. Есть много способов устранить ее последствия. Одно из них – ванночки для ног. Их применяют с различными целями, поэтому они делятся на очищающие, закаливающие, смягчающие и т. д.

Главное – систематически выполнять процедуры и соблюдать несложные условия: после каждой ванночки тщательно обсушить ноги полотенцем и нанести на кожу и ногти крем. Однако в отдельных случаях ванночки противопоказаны. В частности, от них следует отказаться при высокой температуре, варикозном расширении вен и заболеваниях почек, сердца и сосудов.

Ванночки
Рецепт 1.

Требуется: по 1 ст. л. поваренной (или морской) соли и пищевой соды, 5 стаканов воды.


Приготовление. Растворить в горячей воде соль и соду.

Применение. Держать ноги в воде 20–25 мин, затем ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.

Процедуру проводить первые 10 дней ежедневно, а в дальнейшем – 2–3 раза в неделю.


Рецепт 2.

Требуется: 1 ст. л. цветков ноготков лекарственных (или мяты двудомной), 5 стаканов воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой на 20–25 мин и процедить.

Применение. Держать ноги в настое 20–25 мин, затем ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.

Ванночка дезинфицирует мелкие порезы, ссадины и пр.


Рецепт 3.

Требуется: вода (сколько потребуется).


Приготовление. Налить в одну емкость горячую воду, в другую – холодную.

Применение. Поочередно погружать ноги на 5–10 с в горячую воду и на 2–3 с в холодную. Завершить процедуру в холодной воде.

Ванночка, помимо оказания закаливающего эффекта, тонизирует кровеносные сосуды ног.


Рецепт 4.

Требуется: 1 ст. л. парафина, 5 стаканов воды.


Приготовление. Нагреть воду до 38 °C и растворить в ней парафин.

Применение. Держать ноги в воде 10 мин, затем насухо вытереть.

Ванночка снимает воспаление и улучшает кровообращение, но противопоказана при диабете и варикозном расширении вен.


Рецепт 5.

Требуется: 0,5 стакана кожуры граната, 2 стакана воды.


Приготовление. Залить водой растительное сырье, держать 15 мин на слабом огне, настаивать 30 мин, процедить и влить в горячую воду для ванночки.

Применение. Держать ноги в воде 15–20 мин, затем насухо вытереть.

Ванночка снимает усталость и тяжесть в ногах.


Рецепт 6.

Требуется: 3 ст. л. белой глины, 5 стаканов воды.


Приготовление. Нагреть воду до 35–40 °C, добавить глину и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, затем ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.

Ванночка смягчает кожу стоп.


Рецепт 7.

Требуется: 5 стаканов воды, 5–6 капель мятного, соснового или любого другого масла.


Приготовление. Добавить эфирное масло в теплую воду.

Применение. Держать ноги в воде 15–20 мин, затем насухо вытереть.

Ванночка обладает тонизирующими свойствами.

Маски
Различные маски – это прекрасное средство для того, чтобы сделать кожу ног гладкой, мягкой и здоровой.


Рецепт 1.

Требуется: 1 банан, 0,5 стакана кефира.


Приготовление. Измельчить банан с помощью блендера, влить кефир и перемешать.

Применение. Нанести состав на ноги, через 25 мин смыть теплой водой.

Маска питает кожу ног.


Рецепт 2.

Требуется: 1 яйцо, 1 стакан апельсинового сока.


Приготовление. Взбить яйцо с соком.

Применение. Нанести состав на кожу в несколько слоев (давая каждому из них высохнуть), через 20 мин смыть прохладной водой.

Маска питает кожу ног.


Рецепт 3.

Требуется: 1 ст. л. свежих дрожжей, 0,5 стакана простокваши.


Приготовление. Соединить дрожжи с простоквашей и перемешать.

Применение. Нанести состав на ноги, через 25 мин смыть теплой водой.

Маска улучшает обменные процессы в коже.


Рецепт 4.

Требуется: по 3 ст. л. яблочного сока, меда и оливкового масла.


Приготовление. Соединить мед, сок и масло и хорошо перемешать.

Применение. Нанести состав на ноги, через 20 мин смыть теплой водой.

Маска тонизирует кожу ног.


Рецепт 5.

Требуется: 1 стакан молока, 0,5 стакана кукурузной муки, 1 ст. л. меда.


Приготовление. Всыпать муку в кипящее молоко, варить при постоянном помешивании 5 мин, дать остыть, добавить мед и перемешать.

Применение. Нанести состав на ноги, через 30 мин смыть теплой водой.

Маска питает кожу ног.


Рецепт 6.

Требуется: по 0,5 стакана овсяных хлопьев и сметаны 30 %-ной жирности.


Приготовление. Залить сметаной овсяные хлопья и оставить до набухания.

Применение. Нанести состав на ноги, через 30 мин смыть теплой водой.

Маска устраняет раздражение на коже и хорошо питает ее.


Рецепт 7.

Требуется: 1 яйцо, по 0,25 стакана оливкового масла и картофельного отвара.


Приготовление. Соединить яйцо с растительным маслом, влить отвар и взбить.

Применение. Нанести состав на ноги, через 30 мин смыть теплой водой с мылом.

Маска питает кожу ног.

Массаж
Массаж ног и стоп снимает усталость, помогает расслабить или, наоборот, тонизировать мышцы, уменьшает стресс, активизирует циркуляцию крови и предотвращает застойные явления, особенно если целый день приходится проводить в неудобной обуви. При этом воздействие оказывается не только непосредственно на мышцы ног и ступней, но и на весь организм, поскольку на стопах находится большое количество биологически активных точек. Например, массаж свода стопы, где сконцентрировано много таких точек, устраняет боль в спине, при стимуляции пальцев ног благотворное влияние испытывают глаза, нос, уши и десны, а точки на подошвах связаны с внутренними органами, поэтому их стимуляция улучшает общее самочувствие и поднимает настроение.

Отсутствие помощника не делает массаж ног недоступным. Вполне реально выполнить самомассаж, тем более что никто лучше самого себя не может почувствовать, что необходимо его телу. Для массажа надо сесть на удобный стул, одну ногу вытянуть, расслабить и положить на невысокую скамеечку. Вторая нога при этом должна быть согнута в колене.

Освоив достаточно простую методику массажа, можно радовать себя в любое время. Желательно включить для этого приятную музыку и использовать аромалампу, что произведет дополнительный расслабляющий эффект. Если требуется устранить усталость или боль в ногах, можно использовать разогревающий крем или гель. Начинают массаж со стоп и постепенно перемещаются вверх по ноге. Каждую манипуляцию повторяют 3–5 раз.

1. Берут стопу в одну руку, другой поглаживают ее, разогревая, потом энергично растирают ее, действуя поочередно ладонью и фалангами пальцев.

2. Когда стопа достаточно разогреется, переходят к массажу пальцев, обрабатывая их от кончиков к основанию.

3. Удерживая стопу одной рукой, большим пальцем второй круговыми движениями массируют подошву. При этом следует дифференцировать усилия, т. е. там, где кожа более плотная и грубая, например на пятке, следует увеличивать нажим, а при массаже свода стопы надо действовать более деликатно.

4. Обхватывают ахиллово сухожилие таким образом, чтобы с одной стороны оказался большой палец, а с другой – остальные. Массируют сухожилие, совершая движения вверх и вниз вокруг косточек.

5. Одной рукой фиксируют стопу, другой берут ногу у основания лодыжки и вращают стопу по часовой стрелке и в обратную сторону.

6. Завершить массаж стопы полезно вытягиванием ее по типу утюжка.

7. Массаж голени начинают с разогревающих растирающих движений, потом переходят к круговым движениям, обрабатывающим каждую мышцу по отдельности. Массаж выполняют внешней стороной согнутых пальцев.

8. Далее приступают к массажу верхней части ноги, выполняя те же самые движения. При этом важно помнить, что на внутренней стороне колена имеется много кровеносных и лимфатических сосудов, которым массаж противопоказан. Необходимо уделить внимание и ягодичным мышцам.

9. Завершают массаж поглаживанием.

Точно так же следует обработать вторую ногу, после чего необходимо отдохнуть.

Для расслабляющего массажа ног можно приготовить масляный состав – 2 ч. л. оливкового масла и по 1 капле масла лаванды, герани и ромашки. Для обработки одной стопы достаточно 1 ч. л. смеси, которую следует сначала нанести на ладони и согреть, а затем приступить к массажу. А чтобы после этой приятной процедуры продлить ощущение умиротворенности, которое дают эфирные масла, надо надеть носки и полежать 40–60 мин.
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Специальные упражнения помогают поддерживать мышцы ног в тонусе, придают ногам изящную форму и позволяют корректировать некоторые ее недостатки. Поэтому уход за нижними конечностями предполагает обязательные занятия физической культурой. Гимнастические комплексы направлены на совершенствование определенных частей ног. Из предложенных далее упражнений можно составить собственный комплекс с учетом конкретных проблем.

Комплекс упражнений для ног
Упражнение 1.

Исходное положение: стоя, ноги вместе.

Поочередно вставать на носки, чуть сгибая колени и перенося вес тела на пальцы той ноги, пятка которой приподнята.

Повторить по 10 раз для каждой ноги.

Упражнение укрепляет мышцы ног.


Упражнение 2.

Исходное положение: то же самое.

Ходить босиком на носках, поднимая пятки как можно выше.

Повторять 1–2 мин.

Упражнение укрепляет мышцы ног.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Ходить босиком на пятках, не касаясь пальцами пола.

Повторять 1–2 мин.

Упражнение укрепляет мышцы ног.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Ходить по комнате босиком, опираясь на внешнюю сторону стопы.

Повторять 1–2 мин.

Упражнение укрепляет мышцы ног.


Упражнение 5.

Исходное положение: то же самое.

Опираясь на спинку стула рукой, поставить левую ногу на носок, а правую отвести в сторону. Колени при этом должны быть прямыми.

Повторять по 10 раз для каждой ноги.

Упражнение укрепляет мышцы ног.


Упражнение 6.

Исходное положение: то же самое.

Опираясь обеими руками на спинку стула, согнуть ноги в коленях, присесть и выпрямить ноги.

Повторять 10 раз.

Упражнение корригирует икроножную мышцу.


Упражнение 7.

Исходное положение: то же самое.

Зажать между бедрами лист бумаги, делать столько шагов, сколько получится, при этом должны двигаться только голени и стопы, а бедра остаются неподвижными.

Упражнение корригирует икроножную мышцу.


Упражнение 8.

Исходное положение: то же самое.

Опираясь на спинку стула, встать на носки, а затем медленно опуститься на пятки.

Повторить 10 раз.

Упражнение укрепляет щиколотки.


Упражнение 9.

Исходное положение: то же самое.

Поочередно поднимать пальцами ног лежащий на полу теннисный шарик.

Повторять по 10 раз для каждой ноги.

Упражнение развивает мышцы стоп и улучшает походку.

Красивые колени: это реально
Отдельного разговора заслуживают колени. Привлекательность этой части женских ног складывается из формы коленей и состояния мышц, кожи и суставов, что их окружают.

Улучшить состояние суставов и мышц помогают упражнения, представленные выше. А о том, как сделать кожу на коленях гладкой и здоровой, речь пойдет далее.

Изменить форму коленей помогают всевозможные тренажеры (велосипед, беговая дорожка и др.), а также комплекс несложных упражнений, ежедневное выполнение которых позволит приблизиться к идеалу.

Однако этому должна предшествовать растяжка мышц, поскольку в данном деле обеспечение хорошего кровоснабжения очень важно. Для этого надо:

1) встать к стене боком;

2) взять левой рукой левую ногу за щиколотку или то место, до которого удастся достать;

3) потянуть на себя;

4) достигнув максимального напряжения, задержаться в этом положении на 10–15 с;

5) поменять ногу.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя.

Опираясь на спинку стула, поднять левую ногу таким образом, чтобы между ней и правой ногой образовался прямой угол, после чего сгибать и разгибать голень.

Повторить по 15–25 раз для каждой ноги.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя.

Опираясь на спинку стула, поджать левую ногу. Стоя на правой ноге, подниматься на носок.

Повторять по 15–25 раз для каждой ноги.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя, ноги вместе.

Слегка согнуть ноги в коленях, упереться в них ладонями и выполнять коленями вращательные движения по часовой стрелке и в обратную сторону.

Повторить по 15–25 раз в каждую сторону. Сделать 4 подхода.


Упражнение 4.

Исходное положение: стоя, ноги широко расставлены.

Повторить предыдущее упражнение.


На сгибах конечностей, к которым, помимо локтей, относятся колени, кожа грубеет быстро, поскольку на этих участках находится незначительное количество сальных желез. В результате кожа страдает от температурных перепадов, ультрафиолетовых лучей и ветра. Это приводит к ороговению клеток, кожа темнеет и начинает шелушиться.

Для предотвращения подобного развития событий необходимо позаботиться о коже, подпитывая ее изнутри и выделяя время для различных косметических процедур. Устойчивость кожи в негативному воздействию окружающей среды можно повысить, принимая витамины A и E. А употребление натощак описанной ниже смеси очистит коленные суставы от солей и избавит от отеков.


Рецепт.

Требуется: 1 головка чеснока, 1 лимон, 100 г корня сельдерея, 3 ст. л. меда.


Приготовление. Чеснок, лимон и корень сельдерея пропустить через мясорубку, добавить мед и перемешать.

Применение. Принимать натощак 1 ч. л. средства 1 раз в день.


Косметические средства воздействуют на текстуру кожи и делают ее более эластичной. Если купить их – проблема, то в качестве адекватной замены можно предложить средства для лица. Поскольку кожа на коленях чаще всего сухая, для ее очищения выбирают средства для сухой и чувствительной кожи, т. е. вместо мыла надо пользоваться пенками. Для удаления ороговевших частиц 1 раз в неделю применяют скраб, который не только сделает колени мягкими и улучшит их внешний вид, но и будет стимулировать рост новых клеток. После очищения и использования скраба на колени наносят питательный или увлажняющий крем.

Кроме того, большую пользу принесут и домашние средства.


Рецепт 1.

Требуется: 3 ст. л. листьев эвкалипта шарикового, 2 стакана водки.


Приготовление. Залить растительное сырье водкой и настаивать в темном месте 2 недели, затем процедить.

Применение. Втирать настойку в колени досуха, повторить еще 2 раза, укутать шерстным платком и оставить на ночь.

Состав снимает усталость с коленных суставов и предотвращает отложение солей.


Рецепт 2.

Требуется: 10 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. лимонного сока.


Приготовление. Соединить сок с маслом и перемешать.

Применение. Нанести состав на колени, через 20 мин смыть теплой водой и смазать питательным кремом.

Средство смягчает жесткую кожу на коленях.


Рецепт 3.

Требуется: по 1 ст. л. поваренной соли и меда, 1 ч. л. касторового масла.


Приготовление. Соединить соль, мед, масло и перемешать.

Применение. Нанести на колени для отшелушивания ороговевших клеток, смыть теплой водой, смазать питательным или увлажняющим кремом.


Рецепт 4.

Требуется: 2 ст. л. кефира, 2 ст. л. масла эвкалипта.


Приготовление. Соединить кефир с маслом и перемешать.

Применение. Втереть состав в колени, накрыть компрессной бумагой и шерстяной тканью и оставить на 20 мин.

Проводить кефирные обертывания 2 раза в неделю для смягчения кожи на коленях.


Рецепт 5.

Требуется: 3 ст. л. кефира, 1 ст. л. огуречного сока, 1 ч. л. лимонного сока.


Приготовление. Соединить кефир с лимонным и огуречным соками и перемешать.

Применение. Втирать состав в колени круговыми движениями, совмещая прогревание суставов с массажем.

Средство отбеливает кожу на коленях.


Если состояние кожи на коленях оставляет желать лучшего, тогда в течение 1 месяца необходимо интенсивно ухаживать за ними, чтобы кардинально изменить их состояние, после чего достаточно будет поддерживающего ухода, включающего использование масок и скрабов 2 раза в месяц и увлажняющего крема 2 раза в неделю.
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Сосудистая сетка (сосудистые или венозные звездочки) на ногах (иногда и на лице) встречается практически у каждой второй женщины. Это расширенные внутрикожные сосуды, которые бывают красного или синего цвета и разной формы (древовидной, в виде пятен и пр.). Причины их появления различны. В частности, это гормональные изменения в организме, в том числе прием гормональных препаратов, различные заболевания (печени, щитовидной железы и др.), вредные привычки, продолжительное нахождение в вертикальном положении, избыточный вес, травмы, полученные в результате химического пилинга, неконтролируемое посещение солярия, индивидуальные особенности организма и др.

Методы устранения венозных звездочек необходимо разделить на те, что используются в медицинских центрах, и те, проведение которых возможно в домашних условиях. В стационаре врачи осуществляют микросклеротерапию (в капилляры вводят специальные препараты, которые склеивают мелкие сосуды, после чего они постепенно рассасываются) и элоскоагуляцию (на сосуды воздействуют высокочастотным биполярным электрическим током, добиваясь такого же результата), а также практикуют устранение подобного дефекта с помощью лазера. Прибегая к медицинским услугам, надо отдавать себе отчет в том, что это косметические процедуры, которые решают проблему с эстетической стороны, но не устраняют ее причину, поэтому венозные звездочки могут появляться и в дальнейшем. Отсюда вывод: необходимо принимать превентивные меры и не допускать их возникновения. Профилактика сосудистой сетки на ногах предполагает:

– систематический прием контрастных процедур (душ, ванночки);

– занятия физкультурой (ходьба, плавание, езда на велосипеде);

– ношение лечебных колготок и обуви на невысоком каблуке;

– включение в рацион продуктов, содержащих витамины С, E и P (чеснок, грецкие орехи, оливковое масло, бобовые и цитрусовые);

– сведение к минимуму копченостей, жирных, мучных и сладких блюд.

Кроме того, полезно после трудового дня лечь на диван, приподняв ноги, чтобы обеспечить отток крови.

Если венозные звездочки еще только начали проявляться, помогут и народные средства.


Рецепт 1.

Требуется: каланхоэ перистое, вода (сколько потребуется).


Приготовление. Измельчить листья каланхоэ, наполнить ими пол-литровую банку, залить холодной кипяченой водой и настаивать 7 дней в темном месте, периодически встряхивая емкость, затем процедить.

Применение. Натирать ноги от стоп к коленям.

Процедуру проводить в течение 3 месяцев.


Рецепт 2.

Требуется: алоэ древовидное (сколько потребуется).


Приготовление. Положить растительное сырье в холодильник на 3 дня.

Применение. Натирать соком алоэ (достаточно 10 капель) проблемную зону не менее 10 раз в сутки через каждые 2 дня в течение 1 месяца.


Рецепт 3.

Требуется: по 0,5 стакана измельченной зелени петрушки огородной, воды и молока.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой, настаивать 20 мин, процедить, влить молоко и перемешать.

Применение. Накладывать компрессы с приготовленным средством на 30 мин.


Рецепт 4.

Требуется: 1 зеленый помидор.


Приготовление. Разрезать плод пополам.

Применение. Приложить помидор срезом на проблемный участок, через 3 мин смазать кожу питательным кремом.

Процедуру проводить не более 10 дней.
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Стопы должны стать предметом особой заботы, поскольку именно на них приходится значительная нагрузка и они в наибольшей степени страдают от веса тела (тем более избыточного), обуви (в том числе и неудобной, но модной), климатических факторов, уличной пыли и т. д. Только на ухоженных стопах будет красиво смотреться педикюр. Поэтому за ними надо тщательно следить, стараясь не допускать образования на них трещин, мозолей и натоптышей. Если они все-таки появились, необходимо срочно принимать меры. Кроме того, ухаживая за стопами, можно улучшить и общее самочувствие, воздействуя на него через многочисленные биологически активные точки, которые в большом количестве расположены на стопах.

Трещины
Кожа на пятках отличается от кожи на других частях тела. Чтобы на ней не образовались трещины, она должна быть эластичной и толстой одновременно, поскольку именно на пятки падает основная нагрузка, которую испытывают ноги при ходьбе.

Трещины на пятках – это всегда очень болезненно. Чаще всего они возникают летом, когда ноги потеют и на них оседает уличная пыль. В это время особенно актуален уход за стопами. Возможны и другие причины образования трещин, в частности нехватка витаминов, неудобная обувь и нарушение вследствие этого кровообращения, отсутствие гигиенического ухода за ногами или неправильный уход (при слишком частом пилинге кожа на пятках не успевает восстанавливаться) и даже гормональная перестройка организма. Если перечисленные причины отсутствуют, но трещины на пятках появляются, тогда есть смысл обратиться к дерматологу и проверить эту часть ног на наличие грибковых заболеваний. Трещины неприятны не только сами по себе, но и тем, что могут стать «воротами» для проникновения инфекции, поэтому от них необходимо избавляться.

Отличным домашним средством, устраняющим трещины, является такая процедура. Ее следует выполнять до достижения нужного результата (т. е. мгновенного эффекта не будет, надо проявить терпение и настойчивость).


Рецепт.

Требуется: по 1 ст. л. пчелиного воска, парафина и салициловой кислоты.


Приготовление. Соединить воск, парафин и кислоту и подогреть на водяной бане.

Применение. Смазать кожу пяток и дать средству застыть. Повторить это действие еще 2 раза, зафиксировать пленку бинтом, надеть носки и оставить на сутки. Тщательно удалить излишки в мыльно-содовой ванне, потереть пятки пемзой и смазать питательным кремом.


Заживлять трещины помогают различные ванночки и примочки, после которых на стопы следует нанести питательный, увлажняющий или смягчающий крем.


Рецепт 1.

Требуется: 5 ст. л. крахмала, 2 ст. л. масла сосны, 5 стаканов воды.


Приготовление. Развести крахмал теплой водой, влить масло и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.


Рецепт 2.

Требуется: 5 ст. л. крахмала, 1 ч. л. масла шалфея, 5 стаканов воды.


Приготовление. Развести крахмал теплой водой, влить масло и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть хлопчатобумажной салфеткой.


Рецепт 3.

Требуется: 2 ч. л. касторового масла, 1 ч. л. пихтового масла, 5 стаканов воды.


Приготовление. Влить масла в теплую воду и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть хлопчатобумажной салфеткой.


Рецепт 4.

Требуется: 2 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. масла лаванды, 5 стаканов воды.


Приготовление. Влить масла в теплую воду и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.


Рецепт 5.

Требуется: 3 ст. л. подсолнечного масла, 2 ч. л. апельсинового масла, 5 стаканов воды.


Приготовление. Влить масла в теплую воду и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.


Рецепт 6.

Требуется: 1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. миндального масла, 5 стаканов воды.


Приготовление. Влить масла в теплую воду и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.


Рецепт 7.

Требуется: 1 ст. л. розового масла, 5 стаканов воды.


Приготовление. Влить масла в теплую воду и перемешать.

Применение. Держать ноги в составе 15–20 мин, ополоснуть теплой водой и насухо вытереть.

Мозоли
Ношение узкой или неудобной обуви приводит к образованию мозолей, поскольку ноги длительное время подвергаются давлению или трению. Поэтому не вызывает сомнения способ недопущения их появления – правильно подбирать обувь.

Однако на ногах могут возникать и сухие мозоли, с которыми можно справиться и в домашних условиях, особенно если они не успели застареть. Эффективно устраивать для ног горячие ванночки, добавляя в воду мыло и пищевую соду. Через 15–20 мин размягченную мозоль можно удалить пемзой. Помогают и маски, размягчающие мозоли и способствующие их удалению. Понятно, что с одного раза нельзя добиться необходимого результата, поэтому подобные средства применяются в течение нескольких дней. Кроме того, одновременно принимают и лекарственные препараты – такие, как витамины А и E, фитин и др.

Ниже приведены несколько рецептов средств от мозолей.


Рецепт 1.

Требуется: листья алоэ древовидного (сколько потребуется).


Приготовление. Измельчить растительное сырье и выжать сок.

Применение. Наложить на мозоль ватный тампон, пропитанный соком растения, и оставить на ночь.


Рецепт 2.

Требуется: 1 головка репчатого лука, 3 %-ный столовый уксус.


Приготовление. Нарезать лук кольцами, залить таким количеством уксуса, чтобы только прикрыть его и оставить на ночь.

Применение. Прикладывать лук к мозоли 3–4 раза в день на 20–30 мин.


Рецепт 3.

Требуется: 1 лимон.


Приготовление. Натереть цедру на мелкой терке.

Применение. Распарить ногу, приложить к мозоли марлевый мешок с цедрой и оставить на ночь.


Рецепт 4.

Требуется: 1 ст. л. коры дуба черешчатого, 1 стакан воды.


Приготовление. Залить измельченную кору дуба кипящей водой, настаивать 30 мин и процедить.

Применение. Смочить в средстве салфетку, приложить к мозоли, зафиксировать бинтом, надеть носки и оставить на ночь.

Натоптыши
Участок плотной ороговевшей кожи на подошве стопы – это натоптыш. Он не имеет внутреннего стержня, что отличает это образование от мозолей, однако неудобства, которые он причиняет, довольно значительные и болезненные. Основные причины появления натоптышей – плоскостопие, ношение узкой обуви или обуви на высоком каблуке, в результате чего нагрузка на стопы распределяется неравномерно. Поэтому прежде всего надо устранить фактор, провоцирующий образование натоптышей, т. е. подобрать удобную обувь. Сами собой натоптыши не исчезают и могут годами вызывать дискомфорт. Профессионалы помогают в решении этой проблемы, если обратиться в косметические салоны и т. п. Однако избавиться от натоптышей можно и в домашних условиях, но надо быть готовым к тому, что при проведении необходимых процедур потребуется настойчивость. Кератолитические кремы – одно из средств для этого. Крем, в состав которого входит салициловая кислота, наносят на ороговевший участок (здоровые ткани надо оберегать от контакта с ним), накрывают салфеткой, закрепляют ее пластырем и оставляют на ночь. Утром после удаления компресса размягченный натоптыш трут пемзой. Чтобы добиться необходимого результата, надо действовать таким образом в течение нескольких дней. Точно так же работает и мозольный пластырь.

Существуют народные, проверенные на практике методы удаления натоптышей, которые, как правило, выполняют не менее 1 недели.


Рецепт 1.

Требуется: 1 луковица.


Приготовление. Тщательно измельчить лук.

Применение. Приложить массу к стопе, надеть на ногу полиэтиленовый пакет, зафиксировать его тканью или носком и оставить на ночь. Утром смыть излишки, обработать натоптыш пемзой и присыпать тальком.


Рецепт 2.

Требуется: 50 г прополиса.


Приготовление. Придать кусочку прополиса форму лепешки.

Применение. Приложить прополис к натоптышу, надеть на ногу полиэтиленовый пакет, зафиксировать его тканью или носком и оставить на целый день. Вечером снять компресс, распарить натоптыш и потереть пемзой.


Рецепт 3.

Требуется: 70 мл растительного масла.


Приготовление. Пропитать носки маслом.

Применение. Надеть носки, накрыть их полиэтиленовыми пакетами и зафиксировать еще одной парой носков. Оставить компресс на 2 ч, после чего смыть масло и потереть натоптыш пемзой.


Различные ванночки тоже достаточно успешно борются с натоптышами.


Рецепт 1.

Требуется: по 1 ст. л. нашатырного спирта, пищевой соды и жидкого мыла, 2 л воды.


Приготовление. В горячей воде растворить мыло, соду и спирт.

Применение. Поставить ноги в тазик, через 30–40 мин потереть натоптыш пемзой.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. поваренной соли, 2 л воды.


Приготовление. Растворить в горячей воде соль.

Применение. Поставить ноги в тазик, через 30–40 мин потереть натоптыш пемзой.


Рецепт 3.

Требуется: 100 г картофельных очистков, 2 ст. л. льняного масла, 2 стакана воды.


Приготовление. Вымыть очистки, залить водой и держать на слабом огне до образования кашицы, затем дать остыть, влить масло и тщательно перемешать.

Применение. Держать ноги в ванночке с картофельной массой 20 мин, обмыть стопы теплой водой и обработать натоптыш пемзой.


Рецепт 4.

Требуется: молочная сыворотка (сколько потребуется), по 1 ч. л. глицерина и касторового масла.


Приготовление. Нагреть сыворотку. Смешать масло с глицерином.

Применение. Поставить ноги в емкость с сывороткой на 20–30 мин, смыть остатки теплой водой и смазать натоптыш масляной смесью.
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Педикюр
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Не менее 1 раза в месяц необходимо делать педикюр. Это процедура, которая позволяет поддерживать ноги в здоровом состоянии, поскольку защищает от воздействия вредных факторов внешней среды и предупреждает ряд заболеваний, в частности грибковое поражение ногтевых пластинок.

Педикюр – это уход за кожей и ногтями ног. Современная салонная процедура включает в себя следующие манипуляции:

– оформление и украшение ногтей;

– удаление мозолей, трещин, натоптышей;

– пилинг;

– массаж стоп;

– эпиляция;

– парафино– и рефлексотерапия.

При этом для достижения наибольшего расслабляющего эффекта используют ароматические масла и соответствующее звуковое оформление (звуки природы, пение птиц, шум моря и пр.). Педикюр, как и маникюр, предполагает соблюдение тех же санитарно-гигиенических требований. Набор инструментов тоже практически не отличается, дополнительно используется лишь разделитель для пальцев.

Основы
Освоить основы домашнего педикюра вполне реально. Вероятно, первое время на него придется потратить не менее пары часов, но постепенно с приобретением навыков эта процедура станет не только неутомительной, но и приятной. Лучше всего выполнять все манипуляции вечером, после работы, чтобы иметь возможность дать ногам отдохнуть от обуви и привычной нагрузки. Педикюр в домашних условиях проводят в несколько этапов.

1. Смягчение кожи ног. Для этого устраивают ванночки с лекарственными растениями, минеральными солями, маслами (в том числе и эфирными), содой, мылом и др. Вода не должна быть ни слишком горячей, ни чересчур холодной, потому что в первом случае не избежать ожогов, а во втором процедура затянется на неопределенное время, потому что быстро распарить ноги в чуть теплой воде нереально. На этот этап требуется примерно 15–20 мин.

2. Обработка размягченной кожи пяток и стоп пемзой или скребком. Для пальцев применяют мелкую пилку, которой трут мизинцы с нижней стороны, а большие пальцы – с боков.

3. Размягчение кутикулы. Для этой цели используют любое растительное масло или специальные средства, после чего ее отодвигают апельсиновой палочкой.

4. Придание ногтям нужной формы. Лучше всего, если она будет квадратной при длине свободного края не более 2 мм. Если ногти длинные, их подстригают ножницами, проводя ими по прямой линии. Чтобы не провоцировать образование вросшего ногтя, уголки ногтей не закругляют, а просто обрабатывают пилкой на прорезиненной основе.

5. Дезинфицирование ногтей. Это важно всегда, особенно если не удалось избежать мелких травм (царапин, порезов и пр.).

6. Шлифовка ногтей. Здоровые ровные ногти не нуждаются в этом, достаточно отполировать их мягкой пилкой. Если на ногтях есть неровности, тогда их шлифуют более жесткой пилкой, например с алмазным напылением. Это делает ногтевую пластину гладкой и блестящей. Завершающая процедура данного этапа – нанесение на ногти смягчающего крема.

7. Окрашивание ногтей. Прежде чем приступить к нему, надо обезжирить ногти, удалив с них остатки крема и влаги. Первым наносят базовый слой, после его высыхания – два слоя цветного лака (нежелательно закрашивать всю ногтевую пластину, лучше оставить уголки свободными от лака), а в заключение – лак-закрепитель. Носки, колготки и обувь можно надевать не менее чем через 30 мин после окончания этого этапа.

8. Удаление волосков на пальцах. Для этого используют пинцет.

9. Массаж стоп с нанесением увлажняющего крема.

Виды
Как и маникюр, педикюр бывает классическим обрезным, европейским или комбинированным.

Выполнение классического педикюра лучше доверить профессионалу, поскольку для манипулирования острыми режущими инструментами необходим опыт, иначе не избежать мелких порезов и занесения в них инфекции. Поэтому при такой работе неукоснительно действует правило: обеззараживать не только инструмент, но и стопы до, во время и после процедуры. Классический педикюр предполагает такую последовательность действий:

1) обрезать ногти;

2) обработать ногти сначала мелкозернистой, а потом полировочной пилкой;

3) устроить ванночку с морской солью или настоем лекарственных растений;

4) обработать специальным скребком стопы;

5) срезать кутикулу;

6) вымыть ноги и обсушить их мягким хлопчатобумажным полотенцем;

7) массирующими движениями втереть питательный или увлажняющий крем;

8) обезжирить ногти;

9) нанести лак.

Европейский педикюр отличается от классического тем, что кутилу не срезают, а отодвигают к основанию ногтя, используя для ее размягчения соответствующие средства или, по крайней мере, растительное масло. Кроме того, если после классического педикюра ногти сразу приобретают ухоженный вид, то в данном случае для такого результата потребуется несколько процедур.

Комбинированный педикюр сочетает в себе положительные моменты классического и европейского и состоит в следующем:

1) сначала ноги погружают на 20–30 мин в ванночку с дезинфицирующим средством, в которую можно ввести морскую соль, отвар трав и т. п.;

2) первой обрабатывают левую стопу. Если есть мозоли и натоптыши, отдельно занимаются ими. При их отсутствии очищают стопу скребком, перемещая его во всех направлениях, особенно тщательно действуют на пятках;

3) используя грубую сторону керамической шлифовки, со стопы удаляют неровности эпидермиса, после чего заглаживают его мягкой стороной шлифовальной пилки;

4) моют ногу теплой водой и обсушивают мягким полотенцем;

5) наносят скраб, который очищает кожу, способствуя лучшему ее питанию;

6) проводят массаж стоп;

7) наносят минеральную маску. Через 3–5 мин ее смывают и смазывают ногу охлаждающим гелем, который увлажняет и ароматизирует кожу;

8) стригут ногти щипчиками, придавая им квадратную форму и не срезая уголки;

9) на все пять пальцев наносят средство для размягчения кутикулы, позволяют ему впитаться, а остатки втирают в ногти массирующими движениями;

10) отодвигают кутикулу;

11) удаляют ороговевшую кожу вокруг ногтей;

12) подпиливают и полируют ногти;

13) аналогичным образом обрабатывают правую стопу;

14) наносят на ногти лак.

В последние время популярен спа-педикюр (есть такие же процедуры и для ногтей рук), представляющий собой комплексный уход за ногами, в который входят точечный массаж стоп, выравнивание и наращивание ногтей, лечение мозолей, натоптышей и трещин.
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Глава 4

Процедуры красоты
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Желание быть молодой и красивой непреодолимо. Да и надо ли ему сопротивляться, ведь это так естественно. В наше время для этого есть все возможности: можно посещать соответствующие салоны или заниматься собой дома. Главное – не лениться, находить время для различных процедур (тем более что в большинстве случаев достаточно 15–30 мин в день) и действовать систематически и настойчиво. Тогда можно сохранить тело на долгие годы не только здоровым, но и стройным, красивым и изящным.
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Массаж уже давно перестали воспринимать как чисто медицинскую манипуляцию, с помощью которой достигается определенный терапевтический результат. Он стал одним из способов вернуть себе душевное и телесное равновесие, сделать тело не только здоровым, но и красивым.

Кто строго контролирует себя и часто переживает перегрузки, тот вскоре получает ответную реакцию от организма в виде головных болей, бессонницы, мышечных спазмов, проблем с кожей и др. В таких случаях помогают поглаживания, легкие пощипывания и похлопывания, которые «развязывают» душевные узлы, действуют расслабляющее и приводят к положительным переменам в настроении и общем состоянии. На руки, ноги, живот, затылок (и вообще все части тела, до которых реально достать), мускулы и кожу можно воздействовать разминанием, надавливанием и поглаживанием. При этом важно перемещаться снизу вверх, т е. от пальцев ног к голове, совершая мягкие круговые движения. После душа или ванны можно добиться дополнительного эффекта, если массирующими движениями нанести на тело питательный или увлажняющий крем.

Никто не станет возражать против того, что лучше доверить себя профессиональному массажисту, однако для этого потребуются время и средства. А что делать, если налицо дефицит и того и другого? Можно прибегнуть к самомассажу, хотя надо отдавать себе отчет в том, что полностью расслабиться в таком случае не удастся. Тем не менее следует поговорить о самомассаже после физических нагрузок и методике его проведения более подробно.

Техники самомассажа
Самомассаж включает в себя различные приемы. Основными среди них являются следующие:

1. Поглаживание, с которого начинается любой массаж, им же он и заканчивается. Кроме того, его выполняют и между другими приемами. При его проведении ладонь плотно прижимают к коже, соединив четыре пальца и отставив большой в сторону. Рука должна двигаться от периферии к центру свободно, мягко, расслаблено и медленно. При этом не должно возникать никаких неприятных ощущений и тем более боли.

2. Растирание, в процессе которого ткани продвигаются, смещаются или растягиваются в различных направлениях. Рука при этом должна не скользить, а двигаться вместе с кожей. В отличие от поглаживания воздействие разминания более глубокое и осуществляется по ходу лимфо– и кровотока. Растирают ладонной поверхностью кисти, буграми больших пальцев, основанием ладони, кулаками и т. д. При этом руки могут двигаться продольно, поперечно, по кругу или спирали.

3. Разминание – основной прием самомассажа, на который отводится больше всего времени во время сеанса. Оно заключается в том, что ткани непрерывно захватывают, приподнимают, сдавливают и смещают. Прием можно представить в виде последовательности действий:

1) наложить руки на массируемую область;

2) отжать мышцу в направлении массирующей руки;

3) захватить мышцу с одной стороны большим пальцем, а с другой остальными сдавить ее;

4) отделить мышцу от кости;

5) сдвинуть в сторону большого пальца;

6) вернуть мышцу на место;

7) прижать ее к костному ложу.

Несмотря на то что разминание можно разбить на этапы, на практике они непрерывно следуют один за другим.

4. Поколачивание, при котором на ткани воздействуют ритмичными и частыми ударами, которые могут совершаться пальцами или кистями. При этом кисти чуть сжаты в кулаки и располагаются на расстоянии 2–4 см друг от друга. Поколачивание осуществляют поперек мышечных волокон, производя быстрые движения в лучезапястных и локтевых суставах обеих рук. Для максимального эффекта кисти должны быть расслабленными (иначе удары будут грубыми, это же происходит и при вовлечении в поколачивание плечевых суставов), а движения – свободными.

5. Встряхивание (потряхивание), относящееся к вибрационному массажу и происходящее за счет быстрых колебательных или толчкообразных движений, при которых ткани претерпевают сотрясение. Прием предназначен для обработки крупных мышц с целью снятия с них напряжения. При потряхивании работает одна рука, задействоваться могут части кисти и пальцы или только пальцы. При массаже руку кладут поперек мышечных волокон, надавливают на мышцу и проводят движения из стороны в сторону, причем только на конечностях: на верхних – одной рукой, на нижних – двумя.

Самомассаж бывает местным и общим. Длительность первого составляет 6–10 мин, а второго – 10–20 мин. Самомассаж выполняют в определенном порядке:

1) поглаживание всего тела;

2) массаж ног и ягодиц;

3) массаж шеи и спины;

4) массаж груди и живота;

5) массаж рук.

Последовательность действий
После поглаживания всего тела приступают к самомассажу ног и ягодиц. Сначала массируют бедро, это можно делать в одном из двух положений:

– сидя на скамье, вытянуть вдоль нее обрабатываемую ногу, а другую поставить на пол. Закончив поглаживание передней части бедра, обеими руками выполнить выжимание ребром ладони. Завершить массаж потряхиванием, поколачиванием и поглаживанием;

– сидя на стуле, упереться наружными краями стоп в пол полусогнутыми ногами. В таком случае можно массировать и переднюю, и заднюю поверхность бедра, проводя поглаживание обеими руками, выжимание ребром ладони, а также разминание, растирание, потряхивание и поглаживание.

При массаже переднеберцовых мышц используют такие приемы, поглаживание (в начале и конце сеанса) и концентрическое поглаживание, которое можно осуществлять одной или обеими руками.

Чтобы провести массаж коленного сустава, надо сесть на стул, выполнить поглаживание (особенно боковых связок), растирание ладонью или концентрическое поглаживание обеими руками, а завершить сеанс поглаживанием.

Массаж икроножных мышц проводят в одном из двух удобных положений:

– сидя на скамье, поставить на нее согнутую ногу. После поглаживания обеими руками перейти к выжиманию (при массаже правой ноги правой рукой обрабатывать наружную сторону, а левой – внутреннюю, и наоборот), разминанию одной рукой, потряхиванию и поглаживанию;

– сидя скамье, положить массируемую ногу на бедро другой ноги таким образом, чтобы голень и стопа свисали. В таком положении хороший результат дает концентрическое поглаживание.

Для массажа стопы нужно сесть на скамью и выполнить растирание ребром ладони, начав и завершив сеанс поглаживанием. Из такого же положения массируют ахиллово сухожилие, практикуя прямолинейное или кругообразное растирание (перемещая руки от пятки к икроножной мышце то большим пальцем, то четырьмя остальными) и спиралевидное растирание косточками пальцев, собранных в кулак.

Проводить массаж ягодичной зоны удобнее стоя, положив одно колено на стул. Массировать правую ягодицу одноименной рукой (то же самое и для левой стороны), используя для снятия напряжения поглаживание, потряхивание (снизу вверх и в стороны), похлопывание и поглаживание.

Массировать поясницу можно в любом удобном положении – стоя, сидя или лежа. При этом эффективны поглаживание и растирание ладонью, во время которого кисть прижимают к обрабатываемой зоне, плотно соединив пальцы и отведя большой в сторону, смещают кожу и подкожную клетчатку, действуя одной или двумя руками, а также наклоны (вперед-назад и в стороны), круговые движения тазом и корпусом по часовой стрелке и обратно (выпрямляясь и вдыхая после завершения каждого круга).

При массаже шеи можно сидеть или стоять, выполняя концентрическое поглаживание подушечками пальцев либо ладонной поверхностью кисти.

Во время самомассажа поясницы ее поглаживают и растирают мягкими движениями, действуя подушечками пальцев или ладонной поверхностью кисти снизу вверх.

Для массажа груди можно сесть или лечь и выполнить легкие поглаживания в направлении снизу вверх (правой рукой – левую сторону и наоборот). Наиболее эффективен массаж брюшного пресса в положении лежа на спине. Чтобы расслабить мышцы живота, надо согнуть ноги в коленях. После поглаживания проводят ординарное разминание одновременно обеими руками на одноименной стороне, двигаясь от гребня подвздошной зоны до ребер. При разминании большой палец лежит на спине, а остальные четыре – на животе. Заканчивают сеанс поглаживанием. Самомассаж брюшного пресса можно комбинировать с наклонами, вращениями и другими активными движениями.

При самомассаже рук принимают положение сидя. Чтобы мышцы полностью расслабились, под кистью и предплечьем должна быть какая-либо опора, например бедро ноги, поставленной на какое-либо возвышение. Поглаживание начинает и завершает сеанс, между этими процедурами необходимо разминать предплечье, ритмично сжимая и разжимая пальцы.

Самомассаж плеча проводят в положении сидя или лежа, используя приемы поглаживание и потряхивание.
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Густой волосяной покров на ногах – причина страданий немалого количества женщин. Они прилагают значительные усилия, чтобы избавиться от него, прибегая при этом к разным способам.

1. Если участок кожи небольшого размера, можно попробовать выщипывание, хотя следует понимать, что это достаточно болезненная процедура.

2. Волосы на ногах можно сбрить, хотя в этом случае необходимо подумать, будет ли возможность заниматься этим регулярно. Есть и еще один минус – со временем волосы становятся грубее и темнее, поэтому придется повторять процедуру 1–2 раза в неделю. Если этот вариант представляется вполне приемлемым, тогда остается рекомендовать применять качественные инструменты, чтобы избежать порезов. После бритья надо обработать ноги лосьоном и нанести увлажняющий крем.

3. Один из распространенных способов избавления от волос на ногах – удаление их с помощью эпиляционных кремов и лосьонов. Процедура очень простая, эффективная и заключается в следующем: специальным шпателем на кожу наносят состав, который через определенное время (оно должно быть указано на упаковке) снимают, удаляя вместе с ним и волоски.

Действие подобных средств основано на том, что в их составе содержатся вещества, разрушающие структуру волоса. Они, конечно, позднее отрастут, но случится это через более продолжительный промежуток времени, чем, например, после бритья.

Однако следует иметь в виду, что данный способ показан не всем, поскольку у людей, склонных к аллергическим проявлениям, состав эпиляционного крема или лосьона вызывает соответствующего рода реакцию.

Поэтому при применении каждого нового средства надо проводить его тестирование на ограниченном участке тела, например в зоне локтя. Если через 7–10 мин раздражения не возникает, значит, для данного человека крем вполне безопасен.

4. Кому-то покажется более приемлемым способ удаления нежелательных волос с помощью воска.

Этот способ позволяет очистить сразу большой участок тела. Кроме того, отросшие волоски со временем не будут грубеть и темнеть. Однако данный способ не лишен отдельных недостатков, в частности к нему можно прибегнуть повторно, только если волоски достигли определенной длины. С эстетической точки зрения такое ожидание не всегда возможно. Помимо этого, требуется определенный навык, поскольку горячим воском можно обжечься.

Для реализации данного способа потребуются шпатель и металлическая емкость с двойным дном для расплавления воска. Кожу необходимо предварительно подготовить – вымыть с мылом, тщательно обсушить и припудрить тальком. После того как воск растопится, его наносят на кожу тонким слоем и накрывают бинтом. Когда воск застынет, его снимают вместе с тканью, быстро сдергивая ее в направлении, противоположном росту волос. После процедуры кожу протирают тоником, массируют и смазывают увлажняющим кремом.

5. В домашних условиях волосы на ногах удаляют таким образом: из половины лимона выжимают сок, добавляют 7–8 ч. л. сахара, 4 ч. л. воды и нагревают на слабом огне до светло-коричневого цвета. Дальнейшие действия с полученной смесью такие же, как и при использовании горячего воска.

6. В косметических салонах и клиниках практикуют эпиляцию с применением соответствующего оборудования, например электроэпиляцию (однако у нее есть противопоказания – беременность и наличие сахарного диабета).

7. Если волосы тонкие и светлые, то вместо использования предложенных выше способов проще дополнительно их осветлить, для чего можно приобрести в аптеке специальные препараты и после тестирования использовать их согласно инструкции.
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Слово «целлюлит» появилось в лексиконе наших женщин сравнительно недавно. С этого момента они стали заниматься собой с удвоенным рвением. Если раньше в зеркале придирчиво рассматривали только лицо и наряд, то теперь начали инспектировать другие части тела – бедра, живот, ягодицы. Что же такое целлюлит (этот термин для уха более привычен, хотя в медицине есть и другие – целлюлитис, липосклероз, локализованная гидролиподистрофия)?

Так специалисты называют структурное изменение жировой ткани вследствие нарушения в ней обмена веществ, кровоснабжения и оттока лимфы. Внешне это выглядит как бугристая кожа, которую сравнивают с апельсиновой коркой.

Каждая женщина (мужчины практически не подвержены этому дефекту в отличие от 80 % представительниц прекрасного пола) с легкостью определит, страдает ли она целлюлитом. Для этого надо захватить кожу, например на бедре, сжать ее указательным и большим пальцами. Если на коже проступили бугорки, то можно заподозрить у себя начальную стадию этого недуга, хотя для настоящего целлюлита сдавливать кожу не требуется. Окончательный диагноз может поставить только врач, проведя необходимое тестирование.

Причины образования проблемных зон на теле вполне очевидны: если мышцы талии и бедер не подвергаются систематическим нагрузкам, они постепенно слабеют и покрываются слоем жира, при этом в них нарушается кровообращение. Но это только одна сторона дела. Изменению кожи способствует недостаточное выведение из организма вредных веществ, возникающих в процессе обмена. Они накапливаются в межклеточном пространстве и соединительной ткани. Многие медики не согласны с последним утверждением, поскольку невозможно установить эти отложения. Поэтому они предпочитают говорить об ацидозе, т. е. о нарушении кислотно-основного баланса в организме. Причина же такого нарушения заключается в неправильном питании и дефиците кислорода в тканях, возникающих при недостаточной физической активности. Так и образуется целлюлитная кожа. Основные проблемные зоны располагаются на бедрах, верхних частях ног и рук, а также на ягодицах и боковых сторонах таза.

Большинство из нас прекрасно ориентируется в вопросах борьбы с целлюлитом, но хочется сместить акценты: гораздо важнее знать, как не допустить его появления. Способ простой – оптимальный рацион и активный образ жизни. Однако многие задумываются над этой проблемой, как только она предстанет перед ними со всей серьезностью. Тогда женщины начинают усиленно посещать косметические салоны и клиники, где им предлагают разные способы устранения этого дефекта. К ним относятся лимфодренаж, целлюлолиполиз, массаж, термолифтинг, электромиостимуляция и др. Конкретный метод лечения подбирается индивидуально, тем более что у каждого из них есть противопоказания. Например, при склонности к тромбозам нельзя проводить лимфодренаж, при варикозном расширении вен – электромиостимуляцию, при гипертонии – целлюлолиполиз.

Необходимо развеять миф о том, что целлюлит – это беда только полных женщин. От него страдают и вполне стройные, следящие за своим весом особы. И причин здесь несколько:

– неправильный рацион. Ошибаются те, кто считает, что лучшая диета – чашка кофе и сигарета или плотный завтрак, обед и ужин из мясных и сладких блюд, газированных напитков. Это прямой путь к нарушению обмена веществ;

– рыхлая структура соединительной ткани (это обнаруживается при беременности и пр.);

– хронический стресс, недосыпание, злоупотребление спиртным и курение (последний фактор особенно), т. е. то, что препятствует выведению из организма вредных веществ.

Таким образом, борьба с целлюлитом – это комплекс мер, включающий в себя правильное питание, косметические процедуры, гимнастику и массаж. В отдельных случаях требуется очищение кишечника. Необходимо избавиться от вредных привычек – курения (существует расхожее мнение, что от него страдают только легкие, но на самом деле поражается весь организм, и прежде всего сосуды) и злоупотребления алкоголем. Наступление на целлюлит со всех сторон заставит его сдаться.

Питание
Даже современная медицина со всеми ее новейшими технологиями не предлагает против целлюлита такого средства, которое заставило бы его исчезнуть навсегда. Поэтому бороться с ним нужно при самых первых его проявлениях.

Едва ли не самый главный фактор, который влияет на кожу, – это питание. Оптимальный рацион будет поддерживать и усиливать другие антицеллюлитные меры.

Необходимо заранее на основе предложенных рекомендаций составить свой рацион:

1) включать в меню свежие овощи и фрукты (за исключением бананов), кисломолочные продукты (творог, кефир и др.), проростки злаков (пшеницы, овса и др.), бурые водоросли;

2) есть отварное куриное мясо без кожи и рыбу, супы на курином бульоне;

3) практиковать дробное питание (есть понемногу, но часто);

4) основной прием пищи должен приходиться на обед;

5) ограничить употребление соли, крепкого чая и кофе;

6) пить больше воды (2 л в день) и свежих соков (яблочного, апельсинового, морковного);

7) полезны витамин F и лецитин, но дозировку должен определить врач, поскольку схема их употребления строго индивидуальна;

8) избегать переедания и пищи, способствующей отложению жира (жареной, мучной, копченой и пр.) и содержащей искусственные добавки (консерванты, стабилизаторы, эмульгаторы и пр.);

9) не сидеть на модных и якобы эффективных диетах;

10) не нагружать организм углеводами и холодными напитками.

Обертывания
Помимо диеты и витаминов, в борьбе с целлюлитом помогают бурые водоросли, содержащие в своем составе целый комплекс витаминов, полисахаридов и микроэлементов (прежде всего йод, который находится в легкоусвояемой форме и участвует в регуляции обменных процессов, в том числе и в подкожно-жировой клетчатке). Благодаря им гармонизируются приток и отток тканевой жидкости в толще кожи (вследствие чего в ней не откладываются продукты обмена), устраняются отеки и воспалительные процессы, активизируется микроциркуляция крови, тонизируются мелкие сосуды, клетки освобождаются от продуктов жизнедеятельности и пр. Важно и то, что бурые водоросли можно не только включать в меню в составе тех или иных блюд, но использовать для косметических процедур, тем более что в настоящее время разработано большое количество средств на их основе.

Обертывания – это очень эффективный способ борьбы с «апельсиновой корочкой». Они бывают холодными и горячими (результативность повышается, если их чередовать), поэтому женщины выбирают такую процедуру, которая больше всего подходит для ее кожи. Курс состоит из 12 процедур продолжительностью 15–30 мин, которые проводят через день. Чтобы закрепить эффект, их повторяют через каждые 6 месяцев.

Основу смеси для обертывания составляют косметическая голубая глина, измельченные водоросли, морская грязь (все это можно купить в аптеке). Дополнительно можно вводить ароматические масла, жирорастворяющие компоненты и др.

Процедуру обертывания проводят в такой последовательности:

1) очищают кожу скрабом или лосьоном, чтобы облегчить проникновение в кожу активных веществ;

2) обрабатывают проблемные зоны массажной варежкой, чтобы улучшить кровообращение;

3) наносят состав на тело;

4) создают эффект сауны (укутывают обрабатываемые участки полиэтиленовой пленкой, тепло одеваются и т. д.);

5) ложатся и расслабляются;

6) смывают состав теплой водой, на обсушенную кожу наносят увлажняющий крем.


Ниже приведены несколько рецептов антицеллюлитных обертываний.


Рецепт 1.

Требуется: 0,5 стакана меда.


Приготовление. Слегка нагреть мед на водяной бане.

Применение. Нанести мед на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. зеленого чая, 2 капли эфирного масла (апельсина, лаванды и др.), 0,5 стакана воды.


Приготовление. Залить чай кипящей водой и добавить масла.

Применение. Нанести состав на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 3.

Требуется: 0,5 стакана кофейной гущи, 3 капли эфирного масла (розмарина, апельсина и др.).


Приготовление. Перемешать кофейную гущу с маслом.

Применение. Нанести состав на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 4.

Требуется: 2 клубня картофеля.


Приготовление. Натереть картофель на мелкой терке.

Применение. Нанести массу на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 5.

Требуется: 1 ст. л. желатина, 2 яичных желтка, 20 капель камфорного масла.


Приготовление. Растереть желатин с желтками, влить масло и перемешать.

Применение. Нанести состав на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 6.

Требуется: по 5 ст. л. меда и яблочного уксуса.


Приготовление. Соединить мед и уксус, перемешать.

Применение. Нанести состав на проблемные зоны и укутать.


Рецепт 7.

Требуется: по 1 стакану розовой глины и молока, 2 ст. л. меда.


Приготовление. Соединить глину с медом и молоком, перемешать.

Применение. Нанести состав на проблемные зоны и укутать.

Ванны
Водные процедуры всегда хорошо влияют на состояние тела, что объясняется возникающим при этом снижением массы. Поэтому кожа разглаживается, улучшается ее кровоснабжение, активизируются обменные процессы, выводятся вредные вещества, «сгорают» калории, тренируются сосуды. Очень полезна ванна с минеральной водой с добавлением ароматических масел или морской соли. Ванны также отлично сочетаются с подводным массажем. Температура воды не должна превышать 36–37 °C, продолжительность процедуры должна составлять не более 20 мин.

В состав морской соли входят все минеральные соли, благодаря которым организм ощущает свежесть и комфорт. При этом нормализуется микроциркуляция крови, улучшаются обменные процессы и функционирование внутренних органов, возрастает тканевая активность.

Введение в ванну эфирных масел тонизирует кожу и мышцы, а также интенсифицирует восстановительные процессы в коже. При целлюлите особенно эффективны масла можжевельника, сосны, розмарина, нероли и цитрусовых.


Рецепт 1.

Требуется: 350 г морской соли.


Приготовление. Растворить соль в небольшом количестве воды, вылить в ванну.

Применение. Опуститься в ванну, оставив над водой область сердца.


Рецепт 2.

Требуется: 1 стакан кефира, 3 капли масла можжевельника, по 1 капле масел розмарина, шалфея, лаванды и герани (либо масла лимона, лаванды и розмарина – по 3, 4 и 5 капель соответственно, либо масла лимона, розмарина и чабреца – по 2, 4 и 5 капель соответственно).


Приготовление. Растворить масла в кефире, вылить в ванну.

Применение. Опуститься в ванну, оставив над водой область сердца.

Упражнения
Целлюлит нельзя назвать просто косметическим недостатком, он является отражением тех физиологических процессов, которые протекают в организме. Поэтому устранением его внешних проявлений проблему не разрешить. Необходимо оздоровлять организм в целом. Немалую пользу в этой борьбе принесут упражнения, которые не воздействуют напрямую на жировые отложения, а влияют на общее состояние.

О пользе физических упражнений сказано немало, и ни у кого не вызывает сомнения, что они способствуют улучшению обмена веществ и функционирования сердечно-сосудистой и пищеварительной систем. С помощью гимнастики ликвидируются застойные явления крови в конечностях и нижней части туловища (что очень важно в деле устранения целлюлита), оптимизируются биохимические процессы, укрепляются связки и суставы, тренируются мышцы (снимается усталость и повышается их эластичность), органы активнее насыщаются кислородом. С помощью упражнений можно справиться с целлюлитом и даже предотвратить его развитие в будущем. Залог успеха – в регулярности тренировок.


Упражнение 1.

Исходное положение: лежа на боку.

Вытянуть вверх левую руку, положить на нее голову, правую руку упереть в пол, ноги согнуть в коленях. Плавно поднять правую ногу на 20–30 см, медленно опустить (не касаясь пола) и снова поднять.

Повторить по 20 раз для каждой стороны.


Упражнение 2.

Исходное положение: лежа на спине.

Вытянуть руки вдоль туловища и расслабить, колени согнуть. Опираясь на локти, приподнять корпус, перекинуть левую ногу через правую и вернуться в исходное положение.

Повторить по 8–10 раз в каждую сторону.


Упражнение 3.

Исходное положение: лежа на спине.

Сцепить руки на затылке, согнуть колени, медленно приподнять корпус на несколько сантиметров, сохраняя плечи и затылок расслабленными, напрягаться должны только мышцы живота и ягодиц. Досчитать до десяти, немного опустить туловище, затем снова поднять и досчитать до десяти.

Повторить упражнение 20 раз, вернуться в исходное положение.


Упражнение 4.

Исходное положение: лежа на спине.

Сцепить руки на затылке, согнуть колени, положить левую голень на правое колено, напрягая ягодицы и брюшные мышцы, медленно приподнять корпус, досчитать до десяти и вернуться в исходное положение.

Повторить по 25 раз для каждой ноги.


Упражнение 5.

Исходное положение: лежа на боку.

Вытянуть вверх левую руку, положить на нее голову, правую руку упереть в пол, ноги согнуты перпендикулярно туловищу. Медленно поднять правую ногу на 35–45 см, постепенно опустить (не касаясь пола) и снова поднять ее.

Повторить по 40 раз для каждой стороны.


Упражнение 6.

Исходное положение: сидя на полу.

Упереться в пол руками за спиной, правую ногу согнуть в колене и отвести в сторону, левую вытянуть вперед. Используя правую стопу в качестве опоры, поднять левую ногу вверх, а затем опустить.

Повторить по 7–10 раз для каждой ноги.


Следует помнить, что у целлюлита есть надежный союзник – гиподинамия. Чем менее активный образ жизни ведет человек, тем быстрее возникают проявления целлюлита, прежде всего там, где кровь и лимфа застаиваются из-за мышечной пассивности. Очень полезны плавание и езда на велосипеде.

Массаж
Положительный результат грамотно проведенного массажа очевиден. Благодаря ему нормализуется кровообращение в проблемных зонах и улучшается лимфоток. На начальных стадиях развития целлюлита с его помощью можно повысить упругость тканей.

Массаж проводят руками или массажерами, в душе – жесткой варежкой или щеткой. При этом требуется соблюдать несколько простых требований:

– проводить сеанс в хорошо проверенном помещении с температурой воздуха не менее 20 °C (при более низкой температуре рефлекторный тонус мускулатуры возрастает, вследствие чего эффективность процедуры снижается);

– перед массажем вымыть руки с мылом и обеспечить их скольжение, присыпав тальком и смазав антицеллюлитным кремом (вазелин закупоривает поры, поэтому его использование нежелательно);

– располагать массируемые части так, чтобы они могли максимально расслабиться;

– выполнять движения по направлению кровотока.

Приемы массажа были уже описаны выше, поэтому основное внимание уделим его разновидностям.

Родина медового массажа – Тибет. В его основе лежит взаимодействие, возникающее между кожей и биологически активными веществами меда. Помимо этого, он приводит в действие стандартные механизмы, включающиеся при других видах массажа.

После сеанса массажа отмечаются активизация кровообращения в мышцах и коже, улучшение питания всех тканей и выведение из организма вредных веществ. Медовый массаж также очищает кожу и нормализует циркуляцию лимфы.

Курс составляют 15 процедур. Их проводят через день, чтобы не перегружать организм.

Для медового массажа требуется натуральный незасахарившийся мед. В качестве дополнительных компонентов могут понадобиться эфирные масла (цитрусовых, можжевельника, эвкалипта, лаванды и др.), которые вводят из расчета 5 капель на 1 ч. л. меда, причем готовят состав непосредственно перед использованием. Если добавляют несколько видов масла, тогда, прежде чем влить в мед, их смешивают между собой.

Из ароматических масел нередко составляют композиции, например на 2 ч. л. меда добавляют:

– 5 капель масла лимона и по 2 капли масел лаванды и эвкалипта;

– по 2 капли масел лаванды и апельсина и по 3 капли масел лимона (грейпфрута) и можжевельника;

– 5 капель апельсинового масла и др.

Сама методика медового массажа проста и занимает 5–10 мин:

1) на ладони наносят мед;

2) мягко похлопывая, распределяя его по всему проблемному участку (если их несколько, то каждую такую зону обрабатывают отдельно);

3) «приклеивают» ладони к телу и резко отрывают. Постепенно похлопывания становятся все более резкими и отрывистыми (для этого нужно плотнее прижимать руки к той или иной зоне);

4) смывают мед теплой водой, обсушивают кожу полотенцем и наносят увлажняющий крем.

По мере приближения к окончанию сеанса на поверхности остается тонкий слой меда, остальной впитывается, а на руках откладывается белая масса. В местах с нежной кожей могут образовываться синяки, которые постепенно исчезают. Первое время массаж сопровождается некоторой болезненностью, но постепенно кожа привыкает и реагирует легче.

Баночный массаж представляет собой еще один способ борьбы с целлюлитом. Для его проведения нужно приобрести специальные банки. Желательно, чтобы его осуществлял помощник, но возможен и самомассаж. На процедуру уходит примерно 40 мин, периодичность проведения – 2–3 раза в неделю. Полный курс состоит из 10–20 сеансов.

Техника массажа заключается в следующем:

1) очистить кожу, но не распаривать;

2) нанести небольшое количество антицеллюлитного крема для обеспечения скольжения банки;

3) сжать банку и поместить на проблемную зону (это создаст внутри нее область пониженного давления);

4) перемещать банку в разных направлениях (прямолинейно, зигзагообразно и т. п.) снизу вверх.

Первое время процедура достаточно болезненная. Если банка сдвигается с трудом, надо впустить в нее немного воздуха; а если она, не держится на коже, это значит, что разреженность недостаточна.

Баночный массаж имеет определенные противопоказания:

– беременность;

– варикозное расширение вен;

– заболевания крови и кожи;

– повышенная чувствительность кожи;

– новообразования.

Антицеллюлитный массаж проводят с помощью специальной варежки. Ее применение сочетают с принятием душа. По нанесенному на тело антицеллюлитному гелю активно проводят массажной варежкой. Благодаря этому не только происходит очищение кожи от загрязнений и ороговевших клеток, но и улучшаются различные физиологические процессы (обмен веществ, микроциркуляция и др.).
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Ванны красоты
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Спа-ванны можно принимать и в домашних условиях. Это один из способов ухода за собой. После таких процедур кожа выглядит более молодой и красивой. Для разных типов кожи предназначаются ванны с различными компонентами. Оптимальная температура воды составляет 36–37 °C.


Рецепт 1.

Требуется: по 3 ст. л. персикового масла и меда, 1 ч. л. ароматическая композиция по выбору.


Приготовление. Соединить аромамасла с медом, растворить в небольшом количестве воды и влить в ванну.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна увлажняет и разглаживает кожу.


Рецепт 2.

Требуется: по 2 ст. л. цветков ноготков лекарственных и травы тимьяна ползучего, по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной и травы подорожника большого, 1 лимон, 0,5 стакана голубой глины, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье и залить кипящей водой на 1 ч. Из лимона выжать сок, смешать его с глиной, развести травяным настоем и влить в ванну.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна предназначена для жирной и проблемной кожи.


Рецепт 3.

Требуется: по 0,5 стакана лепестков розы и цветков лаванды, 1 палочка корицы, по 2 ч. л. масел лаванды и тимьяна.


Приготовление. Поместить растительное сырье в марлевый мешочек, повесить на кран под струю воды, наполняющей ванну, и добавить ароматические масла.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким хлопчатобумажным полотенцем.

Ванна смягчает и подтягивает кожу.


Рецепт 4.

Требуется: 2 стакана апельсинового сока, 3 ст. л. миндального масла, 1 ч. л. ароматической композиции по выбору.


Приготовление. Соединить масла, влить в ванну и добавить в нее предварительно разбавленный водой сок.

Применение. Опустить в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна тонизирует кожу.


Рецепт 5.

Требуется: 5 стаканов козьего молока, по 2 ст. л. меда и персикового масла, 5 капель мятного масла.


Приготовление. Слегка нагреть молоко, растворить в нем мед, добавить масла и влить в ванну.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна очищает, отбеливает и питает кожу.


Рецепт 6.

Требуется: 2 стакана молочной сыворотки, 2 лимона, 5 капель лимонного масла.


Приготовление. Соединить сыворотку с маслом, вылить в ванну и добавить нарезанные небольшими кусочками лимоны.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна стягивает поры и придает бодрости.


Рецепт 7.

Требуется: по 3 ст. л. оливкового масла и сливок 30 %-ной жирности.


Приготовление. Наполнить ванну, добавить масло, потом ввести сливки и перемешать.

Применение. Опуститься в воду, через 15–20 мин слегка обсушиться мягким полотенцем.

Ванна смягчает кожу.
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Потливость: как избавиться от нее
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Многие, не предполагая, что потливость может быть связана с каким-либо нарушением в организме, серьезно не занимаются этой проблемой, хотя, конечно, переживают (кому приятно пожимать влажную ладонь?), тем самым еще больше усугубляя ситуацию. Однако есть способы, которые помогают избавиться от нее. При потливости желательно мыть руки холодной водой и применять ванночки, а после них тщательно обсушить руки мягким полотенцем. Эти простые способы дадут необходимый результат после 10 процедур, проводимых 2 раза в неделю.

Рецепт 1.

Требуется: 3 ст. л. травы шалфея лекарственного, по 1 ч. л. талька, окиси цинка и танина, 2 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, настаивать 25–30 мин и процедить. Соединить тальк, танин и окись цинка и хорошо перемешать.

Применение. Погрузить руки в настой на 40 мин, после чего вытереть их полотенцем и присыпать сухой смесью.


Рецепт 2.

Требуется: 2 ст. л. лимонного сока, 10 ст. л. водки.


Приготовление. Соединить сок с водкой и перемешать.

Применение. Протереть средством руки, через 10 мин смыть прохладной водой.


Рецепт 3.

Требуется: 1 ч. л. коры ивы белой, 2 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье в порошок, залить холодной водой на 8 ч и процедить.

Применение. Погрузить руки в настой на 10–15 мин.


Рецепт 4.

Требуется: по 1 ст. л. травы тимьяна ползучего, крапивы двудомной, шалфея лекарственного и зверобоя продырявленного, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, держать на слабом огне 30 мин, снять с плиты, накрыть крышкой, через 35–40 мин процедить.

Применение. Погрузить руки в отвар на 20 мин.


Рецепт 5.

Требуется: по 1 ст. л. лимонного сока и коры дуба черешчатого, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, держать на слабом огне 10 мин, снять с плиты, через 1 ч процедить и добавить лимонный сок.

Применение. Погрузить руки в отвар на 10–15 мин.


Рецепт 6.

Требуется: 2 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, по 1 ст. л. коры дуба черешчатого и травы зверобоя продырявленного, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, держать на слабом огне 10 мин, процедить, дать остыть и добавить уксус.

Применение. Погрузить руки в отвар на 10 мин.


Рецепт 7.

Требуется: по 1 ст. л. коры дуба черешчатого, корневищ горца птичьего, травы зверобоя продырявленного и 9 %-ного уксуса, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, держать на водяной бане 15 мин, дать остыть, процедить и влить уксус.

Применение. Погрузить руки в отвар на 15 мин.


При потливости ног довольно эффективны ванночки с лекарственными растениями.


Рецепт 1.

Требуется: 2 ст. л. коры дуба черешчатого, 2 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой, держать на среднем огне 10 мин, процедить и дать остыть.

Применение. Ноги вымыть с мылом и опустить в отвар на 10–15 мин.


Рецепт 2.

Требуется: 3 ст. л. цветков ромашки аптечной, 5 стаканов воды, 20 г смеси талька и буры.


Приготовление. Залить растительное сырье кипящей водой на 1 ч, процедить и подогреть.

Применение. Погрузить ноги в настой и держать до его остывания. После процедуры припудрить стопы смесью талька и буры.


Рецепт 3.

Требуется: по 1 ст. л. травы зверобоя продырявленного и крапивы двудомной, 4 стакана воды.


Приготовление. Измельчить растительное сырье, залить кипящей водой на 15 мин, после чего процедить.

Применение. Погрузить стопы в настой на 10–15 мин.

Помимо устранения потливости, эти ванночки хорошо снимают накопившуюся за день усталость и тяжесть в ногах.

Упражнения
Значение физической культуры в деле совершенствования тела трудно преувеличить. Однако, прежде чем приступить к занятиям, рекомендуется оценить возможности своего организма и учесть как сильные, так и слабые стороны. Это поможет подобрать оптимальный комплекс и поставить перед собой реальную цель («накачать» те или иные мышцы, уменьшить толщину жировой прослойки и т. д.).

Понять, насколько мощны жировые отложения, можно с помощью такого теста: вытянуть руку вперед, а пальцами другой руки ухватить кожу в нижней части предплечья. Толщина слоя более 1 см свидетельствует об избыточном количестве жира.

Работоспособность мышц можно определить так: встать спиной к стене и медленно присесть, сгибая колени, чтобы корпус и ноги образовали прямой угол. Если удается сохранять такое положение в течение 90 с, это значит, что мышцы развиты очень хорошо, если удается продержаться 60 с – физическое развитие неплохое; а результат в 20 с указывает на серьезный пробел в физической подготовке.

Вместо приседаний можно выполнить отжимания: 25 раз – отличный результат, 15 раз – хороший, менее 5 раз – неудовлетворительный. Последнее означает, что мышечной силы недостаточно и требуется серьезно заняться собой.

Любому комплексу упражнений обязательно должна предшествовать разминка. Это позволит избежать растяжений и других травм, из-за которых придется отложить занятия.

Во время разминочных упражнений температура тела повышается, мышцы разогреваются, ускоряется обмен веществ, усиливается работа сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, возрастает работоспособность.

В разминку следует включать ходьбу, бег и общеразвивающие упражнения, в процессе которых прорабатываются разные группы мышц. Кроме того, для повышения гибкости необходимо включать в нее и статические растягивающие упражнения. В целом на разминку отводят 10–15 мин.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя.

Выполнять бег на месте (либо на беговой дорожке) в течение 10 мин.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.

Взять гимнастическую палку (расстояние между кистями больше, чем ширина плеч) и держать перед собой, опустив вниз. На вдохе (руки прямые и напряженные) пронести палку над головой и опустить до уровня ягодиц. На выдохе вернуться в исходное положение.

Повторить 25–30 раз.

Упражнение разрабатывает суставы рук.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки на плечах.

На вдохе сделать выпад вперед левой ногой, согнув ее в колене, правую ногу опустить вниз, но пола не касаться. Держать туловище прямо. На выдохе вернуться в исходное положение.

Повторить по 20–30 раз для каждой ноги.

Упражнение укрепляет суставы и мышцы ног.

Омолаживающие
Возраст, сидячий образ жизни и другие факторы приводят к тому, что мышцы постепенно теряют тонус, что отрицательно сказывается на внешности, и прежде всего на фигуре. Однако есть возможность задержать время. Чтобы выглядеть моложе, достаточно подобрать комплекс упражнений и регулярно выполнять их. Ниже приведен один из возможных вариантов.


Упражнение 1.

Исходное положение: сидя на стуле, колени разведены в стороны.

Взять в руки гантели весом 1–1,5 кг и опустить их вдоль туловища вниз. На вдохе через стороны поднять руки до уровня плеч, на выдохе вернуться в исходное положение. Руки не сгибать, спину держать прямой, ноги не отрывать от пола, напрягать мышцы живота и ягодиц.

Выполнить 3 подхода по 15 раз.

Упражнение улучшает осанку.


Упражнение 2.

Исходное положение: сидя на стуле, спина прямая, лопатки развернуты.

Взять в руки гантели весом 1–1,5 кг, на вдохе поднять руки вверх, на выдохе опустить до уровня плеч.

Выполнить 3 подхода по 10–15 раз.

Упражнение укрепляет мышцы рук и делает их форму более изящной.


Упражнение 3.

Исходное положение: лежа на животе, пальцы ног упираются в пол, руки лежат подо лбом ладонями вниз.

Одновременно поднять голову и ноги максимально высоко, напрягая мышцы ягодиц, сохранять эту позу как можно дольше, затем вернуться в исходное положение. Дыхание не задерживать.

Выполнить 3 подхода.

Упражнение укрепляет мышцы поясницы.


Упражнение 4.

Исходное положение: сидя на полу.

Повернуться на правый бок, выпрямить ноги в левую сторону, левая рука на талии, правая упирается в пол. На вдохе максимально высоко поднять таз, опираясь на правую руку и стопы (живот и грудь развернуты вперед), на выдохе опуститься, но не садиться. Мышцы живота и ягодиц напряжены, тело вытянуто на одной прямой.

Выполнить 2 подхода по 25–30 раз в каждую сторону.

Данное упражнение делает талию более тонкой и гибкой.


Упражнение 5.

Исходное положение: стоя на четвереньках, расстояние между руками немного шире плеч, пальцы направлены вперед.

На вдохе согнуть руки и опуститься вниз, на выдохе подняться, выпрямив руки.

Выполнить 3–4 подхода по 10–15 раз.

Упражнение тонизирует мышцы груди и плеч.


Добиться омолаживающего эффекта без растяжки невозможно. Она не только положительно влияет на состояние мышц и связок (именно они делают тело гибким и грациозным), но и помогает избежать боли в мышцах.


Упражнение 1.

Исходное положение: сидя на полу.

Выпрямить ноги, взяться за лодыжки и наклониться вперед, стараясь коснуться животом и грудью бедер. Задержаться в этом положении на 15–20 с. При этом надо почувствовать, как вытянулись мышцы, а насколько низко удастся нагнуться, не столь важно. Держать спину прямой (при неприятных ощущениях в области поясницы допускается немного согнуть колени).

Это упражнение для укрепления мышц бедер и ягодиц.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя.

Сделать шаг назад правой ногой, перенести на нее вес тела и чуть наклониться вперед, опершись на левую прямую ногу. При этом оторвать ее носок от пола и тянуть его на себя, чуть пружиня. Задержаться в этом положении на 25–30 с. Дышать ровно. Поменять ноги.

Упражнение для тонизирования икр.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя на коленях.

На вдохе поднять руки, на выдохе сесть на пятки. При этом одновременно потянуть верхнюю часть корпуса и руки вперед, стараясь дотронуться грудью до пола.

Выполнить 20 раз, сохраняя медленный темп.

Упражнение для укрепления мышц туловища.


Упражнение 4.

Исходное положение: сидя на стуле.

Поднять над головой левую руку и согнуть ее, опустив предплечье за голову. Положить ладонь правой руки на локоть левой, чуть нажимая и отводя назад и вниз. Задержаться в этом положении на 35–40 с. При этом мышцы внутренней части плеча должны вытянуться.

Выполнить по 1–2 подхода.

Упражнение для укрепления мышц рук.

В целом для поддержания организма в тонусе и сохранения здоровья полезно ходить, а при проблемах с суставами рекомендуется чаще плавать.

Корректирующие
С помощью физических упражнений можно увеличить нагрузку на мышцы, активизировать расход энергии и тем самым скорректировать фигуру, причем для разных частей тела предлагаются отдельные комплексы.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.

Согнуть руки в локтях, поместить перед грудью, соединить ладони и переплести пальцы. Отвести плечи назад и вниз, сильно сжимая ладони, затем расслабиться.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя лицом к стене.

Опереться руками о стену и выполнить энергичные отжимания.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя на коленях между стульями.

Упереться руками в сиденья, согнуть руки, на вдохе опустить грудь максимально вниз и вернуться в исходное положение.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 4.

Исходное положение: лежа на спине.

Развести руки в стороны (лопатки должны коснуться пола), сжать пальцы в кулаки, поднять руки через стороны вверх, напрячь кулаки и расслабиться.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 5.

Исходное положение: лежа на животе.

Поместить руки перед грудью, ноги соединить, локти приподнять, поднять туловище, выпрямив руки и прогнув спину, задержаться на 2–3 с, затем вернуться в исходное положение.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 6.

Исходное положение: лежа на животе.

Сцепить руки в замок за спиной на уровне живота, соединить ноги, одновременно приподнять туловище и ноги, выпрямить руки, отвести максимально назад, прогнуть спину, задержаться на 2–3 с, вернуться в исходное положение.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 7.

Исходное положение: упор лежа.

Энергично отжаться, сохраняя руки и спину прямыми.

Повторить 10 раз.

Упражнение для коррекции зоны груди.


Упражнение 8.

Исходное положение: сидя на стуле.

Держась за стул, наклонять туловище назад, не отрывая ноги от пола.

Повторить 15–20 раз.

Упражнение для коррекции талии.


Упражнение 9.

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты перед грудью.

Выполнить в три приема поворот туловища вправо, стараясь как бы заглянуть за спину, после чего вернуться в исходное положение.

Повторить по 25 раз в обе стороны.

Упражнение для коррекции талии.


Упражнение 10.

Исходное положение: лежа на спине.

Слегка согнуть ноги в коленях и поднять их вверх.

Повторять 20–25 раз.

Упражнение для коррекции талии.


Упражнение 11.

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища.

Медленно поднять корпус, развернуть грудную клетку, сесть, развернуть плечи, вернуться в исходное положение.

Повторить по 15–20 раз в обе стороны.

Упражнение для коррекции талии.


Упражнение 12.

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища.

Одновременно приподнять голову и ноги, выполнить перекаты вперед-назад, прижимая голову к груди.

Повторить 25–30 раз.

Упражнение для коррекции талии.


Упражнение 13.

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны.

Отвести левую ногу назад, напрячь бедренные мышцы и вернуться в исходное положение.

Повторить по 20–25 раз для каждой ноги.

Упражнение для коррекции бедер.


Упражнение 14.

Исходное положение: сидя на пятках, спина прямая, руки за головой.

Повернуть ягодицы вправо, перенести туда центр тяжести, вернуться в исходное положение и выполнить движение влево.

Повторить по 20–25 раз в обе стороны.

Упражнение для коррекции бедер.


Упражнение 15.

Исходное положение: лежа на животе, руки под головой, ладони прижаты к полу.

Поднять левую ногу вверх и назад, переместить влево, вернуться в исходное положение.

Повторить по 10–15 раз для каждой ноги.

Упражнение для коррекции бедер.


Упражнение 16.

Исходное положение: лежа.

Лечь на правый бок, согнутой в локте правой рукой подпереть щеку, максимально напрячь брюшные мышцы и описать окружность прямой левой ногой, ведя ее вперед и назад, затем расслабить живот.

Повторить по 10–15 раз для каждой ноги.

Упражнение для коррекции бедер.


Для ежедневной практики рекомендуется приведенный ниже несложный разминочно-коррекционный комплекс.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя.

Наклониться вперед (ноги при этом не сгибать) и дотронуться руками до пола, вернуться в исходное положение.

Повторить 5–7 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны.

Выполнить повороты корпусом влево и вправо.

Повторить по 5–7 раз в каждую сторону.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя, руки на ягодицах.

Прогнуться назад, выполнить наклоны влево и вправо.

Повторить по 7–10 раз в каждую сторону.


Упражнение 4.

Исходное положение: лежа, упереться ногами в стену.

Согнуть ноги в коленях под углом в 45° и напрягать мышцы брюшного пресса, приподнимаясь над полом на 20–25 см.

Повторить 20–30 раз.


Упражнение 5.

Исходное положение: стоя на четвереньках.

Одновременно вытягивая правую руку вперед, а левую ногу назад, растянуться и сохранять такое положение в течение 10–15 с, затем поменять руку и ногу. Повторить по 10–15 раз.
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Люди, отказывающиеся от физкультуры, в качестве главного аргумента называют нехватку времени. Многим кажется, что занятия потребуют от них значительных временных затрат, причем обязательно в ущерб другим делам. В действительности время есть у каждого, главное – правильно им распорядиться. Ниже представлены несколько рекомендаций, как вставить упражнения в плотный рабочий график:

– ходить на работу пешком или ездить на велосипеде. Если приходится пользоваться общественным транспортом, надо выйти из него за 2–3 остановки и пройтись по улице быстрым шагом (за каждый километр можно потерять 50 калорий);

– вместо лифта нужно подниматься или спускаться по лестнице (нагрузка на организм возрастает в 15 раз по сравнению с той, что затрачивается при ходьбе по горизонтальной поверхности);

– во время перерыва на обед позволить себе быструю прогулку;

– совмещать просмотр телепередач с занятиями на тренажере, стретчингом и т. д.

Для поддержания формы можно выполнять сокращенный комплекс обычных упражнений. А достигнув необходимого уровня физического состояния, его легко поддерживать независимо от делового графика, тем более что всегда есть возможность выполнять упражнения в любом месте. Имеются, конечно, и небольшие ограничения, в частности нельзя делать упражнения сразу после еды, даже если время позволяет. Причина этого кроется в физиологии: в этот момент кровь приливает к органам пищеварительной системы, и нежелательно «отвлекать» ее, увеличивая приток к мышцам. Кроме того, противопоказаны аэробные упражнения перед сном, поскольку они сопровождаются выбросом адреналина – гормона, препятствующего засыпанию.

Представленные далее упражнения помогут сделать внешность привлекательной, причем для этого не потребуется никаких жертв, не придется терпеть боль и пр. Однако положительный результат будет вскоре замечен. Единственное обязательное условие – непременное выполнение упражнений без каких-либо пропусков.

В постели
Проснувшись утром и не вставая с постели, надо потянуться и выполнить следующий комплекс.


Упражнение 1.

Исходное положение: лежа на спине.

Вытянуть руки вперед, соединив ладони.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: то же самое.

Вытянуть руки вдоль туловища и с силой вдавить голову в подушку.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Положить подушку на живот и с усилием прижать ее руками к туловищу.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Поднять руки вверх, выпрямить ноги и потянуть ступни на себя.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 5.

Исходное положение: то же самое.

Помогая себе руками, подтянуть левое колено к груди и задержаться в этом положении на 5–10 с.

Повторить по 5–6 раз для каждой ноги.

Вниз и вверх по лестнице
Хорошую нагрузку мышцы ног могут получать на лестнице как при подъеме наверх, так и при спуске вниз. Однако, живя на шестнадцатом этаже, не следует сразу начинать с преодоления всего расстояния от квартиры до улицы или обратно. Наращивать нагрузку надо постепенно. Первое время достаточно пройти пешком 1–3 пролета. Далее следует увеличивать и количество лестничных пролетов, и темп. Важно соблюдать одно правило: подниматься по лестнице нужно на носках и без опоры на перила.

На остановке
В ожидании общественного транспорта можно выполнить несколько несложных и незаметных для окружающих упражнений.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя.

Выпрямить спину, немного приподнять голову, откинуть плечи назад и попеременно переносить вес тела с одной ноги на другую (ноги при этом не сгибать).

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: то же самое.

Вдыхать через нос и сразу же выдыхать, втягивая живот.

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Втянуть живот, задержаться в этом положении на 6 с, расслабиться.

Повторить 3–5 раз.

В транспорте
Во время поездки можно заняться виброгимнастикой. Упражнение из этого комплекса способствует похудению, а также улучшает работу сердечно-сосудистой системы и препятствует развитию тромбофлебита.


Упражнение.

Исходное положение: стоя.

Встать на носки, приподняв пятки на 1–2 см, и резко вернуться в исходное положение. Действовать в быстром темпе.

Выполнить 2 подхода по 30 раз с интервалом в 5–10 с.

Упражнение укрепляет мышцы ног.

В офисе
При работе за письменным столом можно время от времени выполнять упражнения, которые настолько похожи на обычные движения, что не привлекут внимания коллег. Это так называемые изометрические упражнения, благодаря которым мускулатура развивается так же хорошо, как и при осуществлении динамических комплексов или упражнений с отягощением. «Снарядом» могут служить дверной проем, стул, стена и т. п.


Упражнение 1.

Исходное положение: сидя на стуле.

Выпрямить позвоночник, отвести плечи назад, напрягая мышцы спины, чтобы сомкнулись лопатки, и задержаться в этом положении на 5 с.

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: то же самое.

Выпрямить позвоночник, глубоко вдохнуть, втягивая живот. Задержаться в этом положении на 2 с, затем расслабиться.

Повторить 7–8 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Напрячь мышцы ягодиц на 5–6 с, после чего расслабиться.

Повторить 7–8 раз.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Взяться за сиденье обеими руками и попробовать приподнять себя. Задержаться в этом положении на 3–4 с, затем расслабиться.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 5.

Исходное положение: то же самое.

Положить обе руки на поверхность стола, с усилием надавить на него и задержаться в этом положении на 8–10 с, затем расслабиться.

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 6.

Исходное положение: то же самое.

Расслабиться, вдыхать через нос и выдыхать через рот.

Повторить 5–7 раз.


Во время обеденного перерыва появляется возможность активизировать движения, используя собственные мускулы вместо гантелей или эспандера.


Упражнение 1.

Исходное положение: стоя.

Упереться локтем левой руки в живот, образовав между плечом и предплечьем прямой угол. Раскрыть ладонь, положить сверху ладонь правой руги и сгибать левую руку, пытаясь преодолеть сопротивление, которое в этот момент оказывает другая рука.

Повторить по 5–6 раз для каждой руки.


Упражнение 2.

Исходное положение: то же самое.

Поместить руки перед грудью, соединив ладони. Двигать их то в одну сторону, то в другую, преодолевая сопротивление.

Повторить 25 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Завести руки за спину, упереться в ягодицы, прогнуться и почувствовать напряжение.

Повторить 25 раз.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Взяться за спинку стула и медленно выпрямляя руки, откинуться назад. На секунду отпустить стул и сразу же ухватиться за нее. Вернуться в исходное положение.

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 5.

Исходное положение: то же самое.

Встать в дверном проеме так, чтобы голова, спина и пятки касались косяка. Поднять левую ногу, перегородить проход и напрячь мышцы так, словно желая раздвинуть проем.

Повторить по 5–7 раз для каждой ноги.


Упражнение 6.

Исходное положение: то же самое.

Взявшись за спинку стула, выполнять приседания. Колени не разводить в стороны, пружинить на носках, в момент приседания вдыхать.

Повторить 13–15 раз без остановки.


Упражнение 7.

Исходное положение: сидя на крае стула, положив руки на края сиденья.

На выдохе поднять тело вверх, опираясь на руки и максимально напрягая мышцы брюшного пресса и ягодиц, зафиксировать на 5 с, затем вернуться в исходное положение.

Повторить 25 раз.

В ванне
Немногие женщины знают, что обычную ванную можно использовать не только по ее прямому назначению.

Упражнений, которые можно выполнять в воде, много, а некоторые из них вполне доступны в домашних условиях, причем результат будет таким же, как и после занятий плаванием.


Упражнение 1.

Исходное положение: лежа.

Зажав мочалку ступнями, поднимать ноги максимально медленно и как можно выше. Задержаться в верхней точке на 3–5 с, расслабиться и вернуться в исходное положение.

Повторить 10–15 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: сидя.

Поднять левую ногу, выпрямить, взяться за колено и максимально возможно притянуть к груди (не сгибая при этом ногу). Задержаться в таком положении на 3–5 с.

Повторить по 3–5 раз для каждой ноги.


Упражнение 3.

Исходное положение: то же самое.

Взяться руками за бортики ванны, поднять прямые ноги, согнуть левую ногу в колене и выпрямить (все движения выполнять медленно).

Повторить по 5–7 раз для каждой ноги.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Взяться руками за левый бортик ванны, левой рукой подтягиваться к стенке ванны, одновременно с этим правой рукой, преодолевая сопротивление, отталкиваться от нее.

Повторить по 3–4 раза в каждую сторону.


Упражнение 5.

Исходное положение: то же самое.

Поднять руки над головой, медленно наклониться вперед и так же медленно вернуться в исходное положение.

Повторить 5–6 раз.


Упражнение 6.

Исходное положение: то же самое.

Набросить на затылок сложенное полотенце, взяться за его концы, тянуть голову вперед и одновременно с усилием откидывать ее назад (при выполнении упражнения важно крепко держать концы полотенца в руках).

Повторить 3–5 раз.


Упражнение 7.

Исходное положение: то же самое.

Упереться ногами в дно ванны и, взявшись за ее бортики, приподнять туловище над водой.

Повторить 3–5 раз.

Постепенно количество подходов можно увеличить до 10 раз.

На пляже
Лежа на песке или купаясь на мелководье, можно успешно тренировать мышцы брюшного пресса.


Упражнение 1.

Исходное положение: лежа на животе.

Опереться на руки и выполнить отжимания, прогибаясь в пояснице и сохраняя таз и плечи неподвижными.

Повторить 8–10 раз.


Упражнение 2.

Исходное положение: стоя в воде по пояс.

Поочередно выполнить махи ногами.

Повторить 8–10 раз.


Упражнение 3.

Исходное положение: стоя в воде по плечи.

Согнуть ноги и, оттолкнувшись от дна, подпрыгнуть максимально высоко.

Повторить 8–10 раз.


Упражнение 4.

Исходное положение: то же самое.

Положить руки на пояс и выполнить круговые вращения бедрами.

Повторить 8–10 раз.


Упражнение 5.

Исходное положение: стоя в воде по плечи, ноги широко расставлены, руки разведены в стороны.

Выполнить повороты корпусом влево и вправо, постепенно увеличивая амплитуду.

Повторить 8–10 раз.


Упражнение 6.

Исходное положение: лежа на спине.

Приподнять выпрямленные ноги на 10–15 см, отвести поочередно в левую и правую стороны, вернуться в исходное положение, отдохнуть и, снова приподняв ноги, развести их в стороны.

Повторить 6–8 раз, постепенно увеличивая амплитуду и поднимая ноги все выше.

Берем пример с животных
Если посмотреть, например, на домашнюю кошку или собаку, то нетрудно заметить, что сразу после пробуждения они не вскакивают, а медленно потягиваются, зевают, потом встряхиваются и выгибают спину.

При этом животные не производят никаких резких движений. В этом отношение неплохо бы брать с них пример, ведь все-таки мы принадлежим к одному царству и, возможно, когда-то так и поступали, а по том просто забыли.

Итак, начать утро следует с зарядки в постели (единственное условие – она должна быть достаточно жесткой):

1) открыть глаза и продолжить лежать, даже если будильник требовательно звонит;

2) потянуться всем телом, может быть, зевнуть;

3) соединить ноги, постепенно вытянуть одну ногу, как будто стремясь сделать ее длиннее, задержаться на 3–5 с (постепенно довести это время до 1 мин), вернуться в исходное положение и поменять ноги;

4) выполнить вращательные движения кистями и стопами;

5) сжать и разжать пальцы на руках и ногах;

6) поочередно потянуть на себя носки, потом сделать это одновременно.
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Стресс и усталость: как быстро избавиться от них
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Стресс и усталость – это два состояния, знакомые каждому. Прежде чем говорить об их вреде и о способах избавления от них, следует сказать, что и со стрессами, и с усталостью связаны определенные положительные моменты. Начнем с того, что стресс – это физиологическая реакция организма, которая наступает в минуту опасности и позволяет мобилизовать все силы для собственного спасения. В небольших «дозах» он полезен и может рассматриваться как своеобразная гимнастика для нервной и других систем организма.

После продолжительной физической работы мы ощущаем усталость. Это сигнал о том, что необходимо сделать паузу и отдохнуть, чтобы расслабиться и восстановить силы. Уместно заметить, что мышцы гораздо быстрее реагируют на усталость, наливаясь при этом тяжестью, как свинцом. Другое дело – мозг, который даже в состоянии перегрузки может еще долго продолжать функционировать (естественно, уже не так быстро и оперативно).

Совершенно иная ситуация складывается, если человек испытывает хронический стресс или усталость. Тут уже ни о какой пользе не может быть и речи. Но как понять, что момент для расслабления настал? Чтобы ответить на этот вопрос, необходимо перечислить признаки стресса. Если из предложенного ниже списка пять признаков (или больше) знакомы не понаслышке, это прямое указание на то, чтобы приступить к релаксации:

– тревожность, нахлынувшая сразу после пробуждения;

– беспокойство;

– депрессия;

– постоянное мышечное напряжение;

– вечная усталость;

– эмоциональное перенапряжение;

– раздражительность по любому поводу;

– бессонница;

– головные боли;

– слезливость;

– колебания настроения;

– неспособность принимать решение и преодолевать трудности;

– злоупотребление алкоголем и кофеиносодержащими напитками.

Стресс может поджидать повсюду, при этом в кровь выбрасываются такие гормоны, как адреналин и кортизол, которые запускают различные механизмы, разрушающие здоровье. Поэтому очень важно уметь расслабляться.

Причем релаксация состоит не в том, чтобы сесть перед телевизором с мороженым или гамбургером. Расслабляться надо активно. Если стресс возникает автоматически, тогда для наступления расслабления надо будет потрудиться. Способов для этого есть немало, и каждому следует подобрать свой собственный «антидот». Для одних это может быть молитва, для вторых – танцы, для третьих – пение, для четвертых – смех и т. д.

Рассмотрим некоторые из наиболее доступных из них.

1. Проще всего для устранения напряжения, вызванного стрессом, подышать мягким животом:

1) лечь на ровную поверхность (если нет такой возможности, то можно и стоять);

2) положить руку на живот и расслабить мышцы брюшного пресса;

3) вдыхать через нос, выдыхать через рот, активно действуя животом и диафрагмой: на вдохе, считая до пяти, выпятить живот, на 1 с задержать дыхание, затем медленно выдохнуть, считая до пяти, втянуть живот и расслабиться;

4) повторить все 5 раз или до тех пор, пока релаксация не станет ощутимой.

2. Водные процедуры – еще один способ избавиться от стресса. Достаточно наполнить ванну водой температурой 37–38 °C, всыпать предварительно растворенную в небольшом количестве воды смесь английской горькой соли (2 стакана), пищевой соды (0,5 стакана) и лавандового масла (7–10 капель) и погрузиться в нее на 20 мин (область сердца должна быть над водой). Дополнительно помогут расслабиться приятная музыка и аромасвечи.

3. Самомассаж довольно эффективно снимает стресс. Особенно хорошо заняться им в ванне или же в постели перед сном:

1) погладить стопы, проведя пальцами рук от пятки к носку;

2) поглаживающими движениями массировать ноги от пальцев к бедрам;

3) проработать бедра, усиливая и уменьшая давление руками, похлопать по ним кулаками;

4) руками мягко сжимать и отпускать икры;

5) приоткрыть рот, поместить указательные пальцы в точки, где соединяются верхняя и нижняя челюсти и массировать их нежными круговыми движениями;

6) круговыми движениями массировать виски;

7) осторожно надавливая на кожу, провести средними пальцами обеих рук вокруг глазниц;

8) погладить лоб в направлении от межбровья вверх;

9) наклонить голову набок и, слегка постукивая, массировать одно плечо, потом другое;

10) поднять плечи как можно выше, затем опустить максимально низко, задержаться в этом положении на 5 с и расслабиться;

11) совершать вращательные движения головой по часовой стрелке и в обратную сторону.

4. Медитация займет немного времени, но результат превзойдет все ожидания:

1) устроиться в спокойном месте, сесть, выпрямить спину, прикрыть глаза;

2) подобрать слово (или фразу), наполненное особым смыслом;

3) сосредоточить внимание на слове и мысленно повторять его в течение 20 мин;

4) открыть глаза и не двигаться несколько минут.

5. Травяной чай действует успокаивающе и при этом не дает побочных эффектов. Довольно успешно снимают стресс валериана, хмель и ромашка. Заварив чай, ему дают настояться, наливают в чашку и несколько минут вдыхают аромат, после чего медленно выпивают. Хорошо также дополнить чаепитие медом.

Надо иметь в виду, что причиной стресса может стать банальная нехватка витаминов. Поэтому следует обязательно включать в рацион яблоки, авокадо и спаржу, есть на завтрак каши, хлопья и мюсли, пить травяные чаи, например с мятой или ромашкой. В течение дня можно съедать несколько ядер миндаля. Немного горького шоколада поднимет настроение, а мясо цыпленка поможет справиться с его перепадами.

И последний совет: мыслить нужно позитивно. Если появилось нервное напряжение, следует срочно переключить свое сознание на что-либо приятное. Это поможет отвлечься, улучшить настроение и успокоиться, не дав стрессу развиться.

Время от времени чувствовать себя усталой (например, после работы, продолжительной прогулки и пр.) – это вполне нормально. Однако усталость, наваливающаяся утром, стоит только открыть глаза, или появляющаяся независимо от того, сколько времени длился отдых, – это признак явного неблагополучия, которые нельзя оставлять без внимания. Причины усталости разнообразны:

– диеты ограничивающего типа. Дело в том, что в этом случае организм теряет способность нормально функционировать, протекающие в нем процессы замедляются, тело начинает экономить энергию, в результате чего наблюдается снижение активности, которое объективно воспринимается как усталость;

– плохой сон. Понятно, что, если провести ночь без сна или ворочаясь с боку на бок, утро начнется с усталости и головной боли;

– отсутствие физических нагрузок, вследствие чего организм испытывает нехватку кислорода. При таком дефиците мышцы становятся слабыми и быстро устают;

– большое количество обязанностей (помимо работы, уход за детьми, родителями или супругом), из-за которых можно ощутить себя в ловушке. Это разновидность стресса, которая выражается в виде физической и эмоциональной опустошенности.

Что же делать с усталостью?

Во-первых, совместно со специалистом нужно подобрать рациональную диету, питаться разнообразно, отказаться от монодиет и не пропускать приемы пищи. В последнее время диетологи ратуют за возвращение в меню некогда гонимых картофеля, риса, хлеба, макаронных изделий и других продуктов, содержащих крахмал. Они активно подпитывают организм энергией. Более того, крахмал участвует в синтезе триптофана – аминокислоты, от которой зависит душевное равновесие (если она в дефиците, тогда не избежать немотивированного раздражения, депрессии и т. п.). Кроме того, нужно скорректировать питьевой режим, так как усталость может быть следствием обезвоживания организма. Пейте воду (1,5–2 л в день), зеленый чай и др. По поводу кофе следует сказать, что он дает не приток энергии, а кратковременный ее всплеск, а также выводит воду из организма и вызывает усталость.

Во-вторых, нужно обеспечить полноценный сон, т. е. ложиться в одно и то же время (не позднее 23 ч, поскольку каждый час сна до полуночи равен двум часам после нее), а также отказаться от алкоголя после ужина.

В-третьих, следует повысить физическую активность (тренированное тело лучше справляется с эмоциональными и физическими перегрузками, которых в жизни не избежать).

В-четвертых, надо научиться расслабляться – это избавит от постоянного ощущения напряжения и усталости.

В-пятых, снять усталость поможет комплекс простых массажных движений:

1) удобно сесть и расслабиться;

2) обеими руками похлопать себя по макушке, затылку, плечам и вообще по всем частям тела, до которых удастся дотянуться (это улучшит кровообращение);

3) положить руки на затылок так, чтобы пальцы соприкоснулись друг с другом, выдохнуть, откинуть голову назад и выполнить поглаживающие движения в сторону ключиц (это расслабит напряженные затылочные мышцы);

4) помассировать мочки ушей.

В-шестых, ощутить бодрость поможет гидротерапия. Достаточно ежедневно парить ноги в воде температурой 40–42 °C, добавив в нее эфирные масла лаванды или эвкалипта. Хорошо воздействует на организм и гидромассаж – в домашних условиях это душ или джакузи.

В-седьмых, можно прибегнуть к иглоукалыванию, причем это не совет отправиться к специалисту. Достаточно иметь дома массажный коврик, на котором нужно время от времени стоять босиком.

Иными словами, существует множество способов избавиться от стресса и усталости, поэтому всегда есть возможность выбрать для себя наиболее приемлемый метод.
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Красивый загар: как и где его получить
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Для начала нужно разобраться, что такое загар. Механизм загорания состоит в следующем: под воздействием солнечных лучей в коже усиленно образуются особые клетки – меланоциты, содержащие пигмент меланин, в функции которого входит защита тела от ультрафиолета. Чем дольше человек пребывает на солнце, тем активнее эти клетки размножаются, тем больше меланина в них запасается. В результате кожа изменяет свой естественный цвет на золотисто-коричневый. Так возникает загар.

В обществе сложилось мнение, что загорелая кожа – это не только красивый вид, но и признак успешности, богатства и роскоши. Вероятно, по этой причине наши современники стараются иметь загар в любое время года. Но тут хочется заметить, что красота и здоровье нередко вступают в противоречие, например обувь на высоком каблуке придает ногам изящность, делает их более стройными и длинными. С этим трудно спорить, это действительно так. Но если посмотреть на такую обувь с точки зрения здоровья, трудно найти что-либо более вредное для него. Во-первых, центр тяжести тела смещается, что делает походку неустойчивой и увеличивает нагрузку на позвоночник, во-вторых, основная нагрузка приходится на зону пальцев, которые от этого деформируются, и т. д.

Примерно то же самое относится к загару. Длительное воздействие ультрафиолетовых лучей (а именно благодаря им кожа приобретает золотистый цвет) вредно для кожи и может привести к развитию онкологических заболеваний. Однако и без солнечного света плохо, потому что без него не вырабатывается витамин D, без которого организм не усваивает кальций, вследствие чего страдают кости, зубы и др. Кроме того, без солнечных лучей организм не может синтезировать гормоны радости – эндорфины, что чревато частыми депрессиями.

Отсюда вывод: необходимо дозировать пребывание на солнце и не впадать в крайности – либо с утра до вечера лежать на пляже, либо прятаться от солнца и выходить из дома только с наступлением темноты.

Как быть зимой, когда солнце не такое активное, как летом, но желание иметь загорелую кожу по-прежнему существует? Тогда прибегают к услугам солярия, а если средства позволяют, такое устройство можно приобрести и установить дома. В любом случае необходимо соблюдать определенные правила, чтобы не нанести вред здоровью (при бесконтрольном проведении подобных процедур нарушаются структура волос и пигментация кожи, она утрачивает эластичность, становится сухой, в худшем варианте может развиться опухоль):

1. В первую очередь надо проконсультироваться у врача, поскольку есть ситуации, когда использование солярия противопоказано.

2. Необходимо серьезно подойти к выбору салона. Если в нем работают настоящие профессионалы, они помогут определить оптимальную продолжительность процедуры. Желательно выяснить, когда в солярии заменяли лампы. Если это было недавно (они должны эксплуатироваться не более 540 ч), то время приема солнечных ванн надо сократить, иначе не избежать ожогов. Важно также узнать, имеет ли оборудование функцию экстренной остановки.

3. Перед посещением солярия надо принять душ (баня или сауна под запретом) и вымыть тело с использованием щадящих средств, чтобы не разрушить гидролипидную пленку на коже.

4. Воздержаться от косметических процедур типа пилинга и т. п.

5. Не рекомендуется использовать косметику, парфюмерию, за исключением бальзама для губ, солнцезащитного крема и средств, специально предназначенных для применения в солярии.

6. Во время процедуры надо защищать глаза очками, а волосы – косынкой.

7. Не рекомендуется принимать процедуру в обнаженном виде, особенно открывать грудь.

8. После солярия надо принять душ, используя при этом гель для чувствительной кожи, а затем следует нанести на кожу увлажняющий крем после загара.

9. Нельзя одномоментно и без вреда для здоровья получить загар нужной интенсивности. Оттенок кожи становится устойчивым, если посетить солярий 4–6 раз с интервалом в 1 день. В дальнейшем для поддержания загара достаточно делать это 1–2 раза в неделю.

10. Не рекомендуется ходить в солярий несколько дней подряд и тем более сочетать с этим естественные солнечные ванны.

11. После солярия следует исключить какие-либо физические нагрузки.

Посещение солярия противопоказано:

– детям;

– людям, принимающим транквилизаторы, не стероидные анальгетики, антибиотики и антидепрессанты, которые способны повысить светочувствительность кожи и вызвать аллергическую реакцию;

– после эпиляции, лазерной шлифовки или химического пилинга кожи;

– в I триместре беременности;

– после оперативного вмешательства;

– при заболеваниях кожи, печени, кроветворной и нервной систем, сахарном диабете, склонности к образованию родинок и женских заболеваниях;

– в период обострения каких либо хронических заболеваний.
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Глава 5

Питание, которое делает нас стройными
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Чтобы сохранить стройность или добиться ее, необходимо включать в рацион определенные продукты, которые по-разному воздействуют на организм, но все они «работают» на красивую фигуру. Перечислим основные из них.

Орехи. Известно, что они содержат много жира (в 30 г продукта – 15 г). Однако жиры жирам рознь: есть насыщенные и ненасыщенные. В орехах основная доля приходится на самые полезные – поли– и мононенасыщенные жирные кислоты. Они способствуют термогенезу в тканях – таково научное наименование процесса, который в быту называют сжиганием жиров на клеточном уровне. Орехи также снижают уровень «плохого» холестерина, повышают эластичность сосудов, способствуют выработке половых гормонов и поднимают настроение, что в деле похудения имеет немалое значение. Несмотря на очевидные плюсы, которые сулит употребление орехов в пищу, надо помнить, что неограниченное их количество принесет вред. Например, в сутки полезно съесть столько кедровых орешков, сколько их помещается в сжатом кулаке, а грецких орехов – 3–4 ядра.

Отруби. Это еще один необходимый компонент рациона. Сами отруби организмом не перевариваются, но их положительная роль заключается в другом: при попадании в пищеварительный тракт содержащаяся в них клетчатка разбухает, улучшает перистальтику кишечника и очищает его от слизи и других продуктов жизнедеятельности. Оптимальный вариант для поддержания веса – 1–2 ст. л. отрубей в сутки, причем съедать их надо равномерно в течение дня и обязательно чем-либо запивать.

Яблоки. Это самый полезный фрукт для желающих похудеть или сохранить достигнутые результаты. Во-первых, они снижают аппетит (доказано, что яблоко, съеденное перед основным блюдом, способно на 15 % уменьшить количество пищи, употребляемой во время трапезы). Во-вторых, яблоки – это источник углеводов, макро– и микроэлементов, витаминов и др. Они не провоцируют выброс инсулина в кровь и отложение жиров.

В-третьих, в яблоках имеется тартроновая кислота, которая препятствует переходу избытка углеводов в жир. Таким образом, поедая яблоки, нельзя передозировать углеводы.

В-четвертых, яблоки – источник пируватов (солей пировиноградной кислоты). Это вещества, которые запускают в организме определенные реакции, обеспечивающие его энергией. Пируваты представляют собой безвредную замену углеводов (именно они дают нам энергию). Кроме того, из них образуется аланин – аминокислота, необходимая в качестве источника энергии для нервной системы и сырья для выработки глюкозы при резком падении уровня сахара в крови.

Помимо этого, яблоки активизируют обмен веществ, содержат кверцетин, тормозящий развитие раковых клеток, клетчатку, органические кислоты, препятствующие гнилостным процессам в кишечнике, фосфор, кальций и т. д.

Для поддержания здоровья в день (до 18 ч) надо съедать 4 больших яблока (установлено, что даже 3 яблока сокращают содержание жиров в крови на 20 %) с интервалом 1–1,5 ч. Сорт и цвет никакой роли не играют.

Грейпфруты. Эти фрукты давно перестали быть для нас экзотическими. При серьезном отношении к своему здоровью нельзя проходить мимо прилавка с ними. В них присутствует так называемый нарингин – флавоноид, нормализующий жировой обмен. Однако его содержит самая горькая часть плода – перегородки. Поэтому, воспринимая эту горечь в качестве «сладкого лекарства», надо съедать их вместе с мякотью.

Корень имбиря. Он содержит большое количество полезных веществ, в частности витамины А, С и группы В, микро– и макроэлементы, почти полный перечень важных для человека аминокислот, а также эфирные масла, которые придают этому растению характерный пряный аромат. Благодаря такому набору компонентов имбирь оказывает на организм анестезирующее, противовоспалительное, заживляющее и тонизирующее воздействие, активизирует кровоснабжение и обмен веществ. Именно последнее обстоятельство и важно в деле поддержания фигуры в отличной форме. Разумеется, имбирь поможет только в том случае, если питание организовано правильно.

Сельдерей. В качестве лекарственного средства он был известен еще в Древней Греции. В нем представлен широкий спектр полезных веществ, а именно витамины A, С, E, K, PP и группы В, микро– и макроэлементы, благодаря которым усиливается иммунная система и улучшается метаболизм. Кроме того, сельдерей обладает и мягким мочегонным эффектом. Все это делает его полезным компонентом в различного рода диетах.

Проростки пшеницы. Последние исследования показали, что в них представлены 12 витаминов, 21 минеральное вещество и 18 аминокислот. Этот продукт является природным стимулятором, способным заменить витаминно-минеральные комплексы. Проростки богаты клетчаткой, входящие в их состав вещества улучшают обменные процессы и снижают аппетит (энергетическая ценность 100 г проростков составляет 300–350 ккал). Свойства этого продукта позволяют эффективно использовать его для поддержания стройности фигуры.
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Правильное питье против лишних килограммов
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Когда-то далекие предки всех млекопитающих вышли из моря. И каждый из нас до сих пор не утратил связи со своей колыбелью: наша кровь и лимфа по своему составу близки к морской воде. Человек в основном состоит воды, но по мере старения ее количество уменьшается, в то время как ни один процесс в организме не может происходить без этой жидкости. Ее дефицит приводит к повышению концентрации солей как внутри клеток, так и в межклеточном пространстве, что запускает механизм таких заболеваний, как остеохондроз, артрит, холецистит и др. Поэтому, чтобы предотвратить развитие осложнения, необходимо пить чистую воду.

Употребление достаточного количества воды стимулирует и процесс похудения, однако здесь есть несколько тонкостей, которые необходимо учитывать.

Пить воду надо равномерно, а не по 1–2 л за раз, потому что такое количество одномоментно принятой жидкости – это стресс для организма. Некоторые врачи рекомендуют своим пациентам каким-либо образом украсить бутылку с водой, например обмотать цветным скотчем. Когда взгляд упадет на этот яркий предмет, он напомнит, что надо сделать глоток или выпить стакан – это каждый решает сам. Главное – не количество, а равномерность.

Сколько же все-таки надо выпить воды в день, чтобы хватало на предотвращение обезвоживания и выведение продуктов обмена из организма? Чаще всего в СМИ можно встретить рекомендацию пить не менее 2 л в день без учета той жидкости, которая поступает в организм с пищей. Возможно, где-то в жарких странах такой совет оправдан, а в условиях России вызывает сомнения. Русская пословица гласит: «Вода мельницу ломает», как бы не разрушить и нашу «внутреннюю мельницу» таким количеством жидкости. Поэтому представляется более разумным ограничиться 4–5 стаканами воды в день.

Но и резко сокращать количество воды не стоит. Рекламируемые способы похудения за счет так называемого сухого голодания или мочегонных и слабительных чаев дают прямо противоположный эффект. Подобные ограничения способствуют набору веса, поскольку организм в условиях дефицита жидкости начинает запасать ее, откладывая в жировых клетках.

Не следует наливать воду в стакан (это избавит от выбора: если не допить, то куда деть остаток, а если допить, то не будет ли это лишним) – непосредственно из бутылки можно отпить ровно столько, сколько в данный момент хочется.

Пить воду перед едой и сразу после трапезы нельзя, потому что вместе с ней пищеварительные соки вымываются из желудка в другие отделы пищеварительной системы.

В результате пищевой комок будет находиться в желудке в ожидании поступления новой порции соков, что напрягает секреторный аппарат желудка и приводит к возникновению воспалительных заболеваний (конечно, для молодых и здоровых это не столь критично, но привычки закладываются в раннем возрасте). Оптимально утолить жажду за 20–30 мин до еды или через 1,5–2 ч после нее.

Температура воды может быть любой, за исключением очень низкой. В связи с этим следует заметить, что рекомендации пить ледяную воду, чтобы похудеть (аргумент: организм тратит энергию на нее согревание и теряет калории – на самом деле ее количество мизерно), не выдерживают никакой критики. Это приведет не к похудению, а к простуде.

Если приходится бывать в заведениях быстрого питания, следует обратить внимание на то, что чай и кофе (горячее питье) по сравнению с охлажденными напитками стоят дорого. Здесь есть очень тонкий расчет: давно установлено, что если запивать еду холодной водой, она покидает желудок не через 4–5 ч, как положено, а через 20 мин. Это означает, что человек никак не может насытиться и покупает все новые порции гамбургеров, картофеля фри и т. д. Это прямая дорога к ожирению!

Имеет значение и то, какую воду пить – обычную или подслащенную, газированную или без газа. От сладкой и газированной нужно отказаться сразу: она содержит большое количество углеводов (причем не обычного сахара, а химически произведенных подсластителей) и красителей.

Как быть с несладкой газированной водой? Попав в желудок, газ распирает его стенки, и тогда кислое содержимое забрасывается обратно в пищевод, вызывая там ожог слизистой. Это не только не прибавляет здоровья, а может, напротив, стать причиной возникновения новообразований. Отсюда вывод: полезнее всего негазированная качественная вода.

Таким образом, лучше начинать утро со стакана чистой воды, а остальное ее количество выпивать в перерывах между приемами пищи. Это не только обеспечит организм достаточным количеством необходимой жидкости, но и поможет в деле поддержания веса на оптимальном уровне.

Кто из нас не любит побаловать себя чашкой чая или кофе! Две-три чашки зеленого чая без сахара будут только полезны, не стоит отказывать себе в таком удовольствии, тем более что этот напиток не содержит калорий, т. е. не способствует увеличению веса, но богат витаминами, микро– и макроэлементами (селеном, йодом, цинком, кальцием).

Кофе без сахара тоже не находится под запретом. Кофеин, содержащийся в нем, участвует в разложении гликогена (глюкоза, поступившая с пищей, откладывается в печени в виде гликогена), в результате чего в кровь выбрасывается определенное количество сахара, что мы воспринимаем как некое насыщение, притупляющее чувство голода.
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Женщины всегда мечтали об идеальной фигуре, хотели выглядеть безупречно и соблазнительно, иметь тонкий стан и гордую осанку. В наши дни желание быть стройной и красивой по-прежнему не потеряло своей актуальности. Для современной дамы стройность – это не только самоцель, это еще и показатель ее самодостаточности и успешности.

Наверное, нет таких способов, которыми представительницы прекрасного пола не стремились бы этого добиться. Они изнуряют себя диетами и голоданием, усердствуют в тренажерных залах, потеют в банях и саунах, принимают сомнительные чудо-таблетки и т. п. А между тем секрет сохранения стройной фигуры кроется в определенном образе жизни.

Есть много методов, позволяющих придать фигуре стройность. Но наиболее важным среди них остается правильное питание. Что бы мы с собой ни делали, но, если рацион не сбалансирован, а режим питания не разработан, лишние килограммы будут преследовать нас и предательски выпирать везде, где только можно. При этом важно не только то, что мы едим, но и то, в каком количестве. Зная собственные физиологические потребности, можно составить ежедневное меню и постараться придерживаться его. Надо научиться любить здоровую пищу.

Однако сохранение стройности не означает, что придется себе во всем отказывать. Напротив, запрет, наложенный на какие-либо продукты, может обернуться весьма серьезными последствиями, например снижением скорости обмена веществ. Возможен также и психологический «бунт» со стороны организма.

Так называемая универсальная система питания, давно разработанная диетологами, называется сбалансированным рационом, о котором наверняка слышали все. Другое дело – все ли представляют себе, что это такое.

Одни правила сбалансированного питания применимы ко всем, другие касаются определенных групп людей и должны подбираться индивидуально, ведь совершенно понятно, что у кормящей женщины и профессиональной спортсменки потребности будут разными, следовательно, и их рацион будет неодинаков. Из универсальных правил нужно назвать следующие:

1) соотношение между белками, жирами и углеводами в составе продуктов, присутствующих в рационе, должно быть таким – 1:1:4. Значительная доля углеводов объясняется тем, что более 50 % необходимой нам энергии мы получаем из них, причем речь идет не о простых углеводах – выпечка, сласти, сахар. Имеются в виду сложные углеводы, содержащиеся в ржаном хлебе, диком и буром рисе, гречневой крупе и др.;

2) в рацион должна входить и клетчатка – так называемые пищевые волокна, которые обеспечивают нормальное пищеварение и выведение из организма продуктов жизнедеятельности, не позволяя им задерживаться в кишечнике. Необходимо, чтобы в сутки с пищей поступало примерно 35 г клетчатки. Основными ее источниками являются отруби, цельнозерновой хлеб, овощи, фрукты и семена;

3) получаемые с пищей калории должны быть рационально распределены между завтраком, обедом и ужином. При трехразовом питании на них должно приходиться 25–30, 50 и 20–25 % соответственно. Особенно хорошо, если часть калорий отвести на второй завтрак и полдник, т. е. организовать пятиразовый режим питания. При дробном питании можно будет забыть о переедании и чувстве голода, так как чем длиннее интервалы между приемами пищи, тем сильнее аппетит, тем больше окажется порция;

4) в сутки необходимо выпивать определенное количество воды, о чем уже было сказано выше;

5) следует ограничить употребление сахара и соли – от первого портятся зубы, страдает кожа и фигура, а от второй в организме задерживается жидкость и повышается артериальное давление, что не может не сказываться на фигуре;

6) сокращая количество жиров в рационе, нельзя опускаться ниже определенного уровня, поскольку без них не будут усваиваться жирорастворимые витамины, не окажется материала для строительства новых клеток. Напомним, что клеточные мембраны образуются из холестерина (жироподобного вещества), на который в последнее время так ополчились, хотя следует знать, что с жирной пищей поступает примерно 15 % этого вещества, остальное организм вырабатывает сам. Но и увлекаться такой пищей не стоит;

7) надо есть больше свежих фруктов и овощей, добавлять их в каши, запеканки и другие блюда;

8) если невозможно совсем отказаться от алкоголя, нужно хотя бы минимизировать его количество. Это важно потому, что данный продукт очень калорийный. Например, в 100 г водки содержится 275 ккал;

9) нельзя изо дня в день питаться одними и теми же продуктами и блюдами, поэтому настоятельно рекомендуется разнообразить меню. Кроме того, надо практиковать такие способы приготовления пищи, как тушение, запекание и варка на пару.

Для взрослой здоровой женщины сбалансированный рацион на 2000 ккал на неделю будет примерно таким.


Понедельник
Завтрак: овсяная каша на молоке 1,5 %-ной жирности с 2 ч. л. меда, запеченное с корицей яблоко, 20 г орехов, чай или кофе.

Второй завтрак: 1 стакан кефира, 1 фрукт по выбору.

Обед: мясной борщ, рыбная или куриная котлета с гарниром.

Полдник: 20 г горького шоколада, чай.

Ужин: отварная рыба, фруктовый салат, заправленный натуральным йогуртом или низкокалорийными сливками.

Вторник
Завтрак: гречневая каша с куриной грудкой и томатным соусом, чай или кофе с 1 ч. л. меда.

Второй завтрак: 1 стакан натурального йогурта, мармелад.

Обед: овощной суп, мясо с тушеной капустой, ломтик хлеба, чай или компот.

Полдник: 1 стакан чая с овсяным печеньем.

Ужин: творог с 1 ст. л. нежирной сметаны, 1 фрукт по выбору.

Среда
Завтрак: омлет из 1 яйца и 2 белков, салат из квашеной капусты, ломтик хлеба с отрубями, чай или кофе с 1 ч. л. меда.

Второй завтрак: творог с 1 ст. л. нежирной сметаны и сухофруктами.

Обед: тушеная рыба с рисовым гарниром, салат из овощей по выбору (или винегрет), чай или кофе.

Полдник: 1 стакан фруктового смузи, зефир.

Ужин: курица или рыба под соусом с брокколи, приготовленной на пару.

Четверг
Завтрак: мюсли с молоком или йогуртом, фрукт по выбору, чай или кофе.

Второй завтрак: горячий бутерброд из зерновой булочки, сыра, зелени и помидора.

Обед: куриный суп, говяжий гуляш с гречневой кашей, овощной салат.

Полдник: фруктовый салат с взбитыми сливками, чай или кофе.

Ужин: тушеная рыба с гарниром из свежих овощей или макарон.

Пятница
Завтрак: молочная рисовая каша с сухофруктами, чай или кофе.

Второй завтрак: 1 стакан любого фруктового сока с печеньем.

Обед: борщ, картофельное пюре с тушеным мясом, салат из овощей по выбору.

Полдник: 1 стакан какао, фрукт по выбору.

Ужин: стейк из семги, 1 бокал сухого вина.

Суббота
Завтрак: сырники с 1 ст. л. сметаны и 1 ч. л. меда.

Второй завтрак: фруктовый салат с взбитыми сливками.

Обед: уха, рыба с любым гарниром, 1 бокал сухого белого вина.

Полдник: 1 стакан цитрусового сока с печеньем или бисквитом.

Ужин: приготовленное на гриле мясо, салат из сезонных овощей, 1 бокал сухого красного вина.

Воскресенье
Завтрак: запеканка из творога с фруктами, чай или кофе.

Второй завтрак: фруктовый салат.

Обед: жареное мясо с гарниром по выбору, овощной салат.

Полдник: 1 стакан томатного сока с хлебцами и сыром.

Ужин: тушеное мясо с гарниром из дикого или бурого риса либо картофеля, салат из квашеной капусты.


Это всего лишь примерное меню, на которое можно ориентироваться, составляя собственное. Можно также использовать другие продукты и блюда. Главное – помнить, что жирные и сладкие блюда и алкоголь не прибавят стройности фигуре и здоровья организму.

Трудно найти женщину, которая была бы довольна своей фигурой и не хотела бы сбросить 2–3 кг. В этом случае требуется сбалансированный рацион. Главное – следовать принципу, который поможет похудеть или не набрать лишних килограммов: с пищей должно поступать меньше калорий, чем организм расходует в процессе жизнедеятельности. Помимо этого, нужно помнить о питательной ценности пищи (т. е. о содержании в ней белков, жиров и углеводов).

Есть несколько правил, которых следует придерживаться при похудении:

1. Даже сбалансированное питание не сможет удовлетворить потребность организма в витаминах и минеральных веществах, поскольку при ограничении калорий это невозможно. Поэтому надо принимать витаминно-минеральные комплексы.

2. Употребление углеводистой пищи неизбежно, так как это основной источник энергии. Однако простые углеводы перевариваются очень быстро и не сопровождаются ощущением сытости (это то, что приводит к срыву диеты). Выбор продуктов, содержащих сложные углеводы, довольно велик: гречневая крупа, пшено, нешлифованный рис, цельнозерновые макароны и др. Включая их в меню обеда и завтрака, можно избежать ощущения голода и, соответственно, переедания вечером.

3. Белковая пища необходима, особенно если диета сопровождается физическими нагрузками. К ней следует отнести нежирную говядину или баранину, мясо курицы или индейки, рыбу, яичные белки, сыр 25 %-ной жирности, обезжиренный творог, кисломолочные продукты и др.

4. Жиры непременно должны присутствовать каждый день в виде либо 2 ст. л. растительного масла, либо 30 г любых орехов.

5. Полноценный рацион должен включать в себя продукты, содержащие клетчатку. Для этого достаточно 300 г овощей и такого же количества несладких фруктов. Ограничения касаются бананов, винограда, манго (их можно есть до 14 ч дня и только штучно).

6. Сласти можно заменить 10–20 г темного шоколада и 2–3 финиками.

7. При похудении не менее важна порция. Заменить весы можно таким способом: для каши – порция размером с кулак, для мяса и рыбы – размером с ладонь, для овощей и фруктов – с два кулака, для хлеба – 2 ломтика, для молока и кисломолочных продуктов – 1 стакан, для творога – 180 г (т. е. стандартная упаковка).


Меню, которого следует придерживаться при похудении, может быть таким.

Завтрак: овсяная каша, 1 яблоко (груша), кофе с молоком.

Второй завтрак: 1 стакан кефира, 2 фрукта по выбору.

Обед: отварная рыба с гарниром из печеного картофеля, овощной салат, заправленный 1 ст. л. растительного масла.

Полдник: салат из тертой моркови со сливками.

Ужин: куриная грудка, тушенная с брокколи.


Чтобы не чувствовать себя ущемленной, 1 раз в неделю или 10 дней можно позволить себе съесть что-нибудь из того, что не входит в рекомендуемый перечень, но поддержит психологически.

Во время похудения (и не только) необходимо отказаться от заведомо вредной пищи, даже если реклама твердит иное. Это чипсы, попкорн, соленые орешки, любые концентраты (супы, картофельное пюре), лапша быстрого приготовления, кексы, торты и рулеты с кремом, копчености, майонез, жареная пища. Остальные продукты, в том числе картошку с хлебом и салом, можно есть, главное – не превращать их в основу ежедневного рациона.
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