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    Введение
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Далеко не все женщины довольны своей внешностью и фигурой. Кто-то мечтает похудеть, а кто-то поправиться, кому-то не нравится своя походка, а кому-то размеры груди. Но недостатки внешности и фигуры можно исправить, если не жалеть ни сил, ни времени.

   В этом вам помогут специально подобранные физические упражнения, которые придется выполнять ежедневно. С их помощью вы улучшите линии вашего тела, убирая все лишнее или дополняя то, чего вам не хватает.

   В этой книге вы найдете полезные советы для коррекции линии ног, груди, талии, живота, “попки”, рук, а также уход за ними. Но не только фигура нуждается в рецептах красоты, но и лицо тоже. Сюда входит и правильный уход за кожей, красивый и естественный макияж. Но, если у вас красивая фигура, ухоженная кожа лица, прекрасный макияж, но в безобразном состоянии волосы, то вас красивой назвать будет очень трудно, поэтому вам никак не обойтись без рецептов красоты для волос, без маленьких секретов при выборе прически.

   Вот теперь у вас красивая фигура, ухоженное лицо и очаровательная прическа, но все таки чего-то опять не хватает. А не хватает элегантности, достичь которую вам помогут рецепты по выбору одежды и уходу за ней. Также здесь вы найдете полезные советы о том как быстрее “завоевывать” мужчин и как лучше разобраться в себе.

   Многие женщины сейчас увлекаются различными гороскопами, талисманами. В этой книге также можно будет найти ответ на вопрос “Как правильно выбрать талисман?”. Но талисманы мы будем готовить не мистические, а выбирать их из драгоценных и полудрагоценных камней. Также вы узнаете как ухаживать за золотом и серебром.

   Каждой женщине приходилось и еще не раз придется дарить цветы. Но редко кто знает язык цветов. Поэтому чтобы не попасть впросак не лишне будет заглянуть на страничку под названием “О чем говорят цветы”.

   Ну, вот теперь вы знаете о чем эта книга. И если вас в ней что-то заинтересовало, то вперед к заветной страничке.
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    Глава 1

    Идеальная фигура
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     Как достичь идеальной фигуры
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Какая женщина не мечтает избавиться от лишнего веса, уменьшить объем бедер, но увеличить объем груди, сформировать высокие крепкие, круглые ягодицы, но тонкую талию, заставить мышцы ног приобрести такой желанный худощавый и стройный вид, а рукам придать соблазнительную округлость.

    Ответы на эти вопросы вы сможете найти в этой главе.
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Но для начала поговорим немножко о питании. Жир — ваш враг. Поэтому необходимо снизить потребление жира до тридцати процентов от дневного рациона. Если снизить употребление жира в день всего на 20–25 грамм, то станете терять в весе. Когда вам захочется шоколадного торта или жаренной курицы, то думайте не о еде, а о своих красивых ножках, о которых вы так мечтаете. Пейте как можно больше воды. Чем больше, тем лучше. Она дает мышцам кислород и питание, снижает чувство голода, выводит из организма шлаки. Меньше шлаков, тоньше талия. Есть надо за час до упражнений. Это даст возможность организму переварить пищу, чтобы использовать ее как источник энергии. Еда должна состоять из сложных углеводородов и небольшого количества белка. Углеводороды дают продолжительный запас энергии, а белок является идеальным строительным материалом для мышц. Как можно меньше употребляйте сахар, а также жиры, которые плохо сжигаются и тем самым снижают уровень энергии. Перед упражнениями можно съесть: кусок поджаренного хлеба из муки грубого помола и пол-апельсина или полстакана нежирного кефира, или ячный белок, или овсяное печенье с пониженным содержанием сахара и жира.

    Не выполняйте упражнения на голодный желудок. И никогда не забывайте пополнить потом запас воды, потерянный во время занятий.

    Выберите себе нужные упражнения и для большего эффекта занимайтесь не реже трех раз в неделю по полчаса. Чем чаще будете выполнять упражнения, тем быстрее добьетесь наилучшего результата. Никогда не забывайте про осанку. Никто не заметит красивые ноги, если нет красивой, правильной осанки. Обязательно перед занятиями сделайте небольшую разминку для разогрева мышц. С холодными мышцами можно получить травму. Чтобы упражнения превратились в удовольствие, выполняйте их под музыку. Музыка дает силы и понуждает двигаться. Но музыка нужна с ровным ритмом. Желательно выбрать ритм около 120 ударов в минуту. Но можно заниматься и под любимую вами спокойную музыку.
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     Идеальные ножки
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К женским ногам проявляет интерес не только “сильная” половина человечества, но и люди искусства, ученые и врачи, определившие параметры идеальных ног.

    На свете не бывает двух одинаковых пар ног. Они все разные. И прежде всего — от природы. Например у негритянки, которая одного роста с белокожей женщиной, ноги будут длиннее сантиметра на три. К тому же у них более длинные бедра, слегка сужающиеся в верхней части, колено почти незаметно, икры длинные, а лодыжки стройные. Негры — раса с самыми длинными ногами. Северные европейки то же имеют стройные ноги, но все же не такие изящные. Средиземноморки обладают более короткими ножками с небольшой ступней и с более выраженным рельефом мышц.

    Оказывается и по ногам можно определить черты характера их обладательниц. Установлено, что длинноногие женщины — натуры романтические, чересчур чувствительные и любящие помечтать. Они часто не могут справиться с каждодневными проблемами, но с другой стороны имеют твердые принципы, от которых так просто не отрекаются. Женщины же с короткими ногами твердо стоят на земле, но имеют изменчивое настроение. Они легко решают каждодневные проблемы, легко поддаются убеждениям со стороны. Они реалистки.

    Но не только по форме ног можно определить характер, но и по походке. Если ходят носками вовнутрь, то это робкие люди, с трудом устанавливающие контакты. Обладательницы легкой и красивой походки — счастливые в любви женщины.

    Базельский доктор Гарре выдумал и новую науку — определение характера по обуви. Он определил, что если подошва и каблук равномерно стоптаны, то это указывает на уравновешенного, энергичного человека, на которого можно рассчитывать в делах. Если же такая обувь принадлежит женщине, то значит, это — верная супруга и превосходная мать. Если же стоптан один внешний край, то это человек инициативы, человек с сильной волей, может быть, даже искатель приключений. Новая наука не останавливается на общих чертах, она вдается в подробности и доходит до пророчества.

    А теперь давайте определим, что значит идеальные ноги. Для этого надо поставить ноги вместе. Теперь можно заметить, что они в определенных местах соприкасаются. Идеальные ноги образуют четыре “окошка” (см. рис. 1):

    ● — между пальцами и лодыжкой;

    ● — над лодыжкой;

    ● — под коленом;

    ● — над коленом в нижней части бедра.

    Последнее “окошко” должно быть самым узким.
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Рис. 1
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Рис. 2

    
Но на сегодняшний день специалисты выделяют, кроме этих “окошек”, еще тринадцать параметров красоты (см. рис. 2):

    Колено должно быть расположено точно посередине между верхней частью бедра и ступней.

    Передняя часть колена — в спокойном состоянии должна иметь форму детского личика с челкой, щечками и ямочками для глаз и подбородка.

    3. Боковая часть колена не должна иметь никаких выступающих частей.

    4. Задняя часть колена должна иметь углубление.

    5. Место под коленом должно быть таким же тонким, как щиколотка.

    6. Мышцы икр не должны быть чересчур развиты. Иначе нарушаются очертания ноги.

    7. Ахиллово сухожилие должно быть тонким с правильным углублением с обеих сторон.

    8. Лодыжка должна быть тонкой, а не тощей.

    9. Пятка должна быть видима и не слишком выступающая, но округлой формы.

    10. Ступня должна быть вогнутой, удлиненной и тонкой. Пальцы должны свободно лежать друг с другом.

    11. Профиль бедра должен напоминать веретено. Он немного выдается вперед и постепенно углубляется в направлении колена.

    12. Самая широкая часть бедра должна располагаться в первой верхней трети бедра.

    13. Верхняя часть бедра должна утончаться.

    Как правило, у высоких женщин ноги длинные, у невысоких — чаще всего короткие. Между ростом и длиной ног существуют определенные пропорции. В тех случаях, когда длина ног несколько меньше “нормы”, изменить это соотношение можно с помощью обуви на каблуках. Ноги можно считать короткими, если их длина меньше половины роста. Чаще это встречается у невысоких женщин. Длину ноги считают идеальной, когда разница между длиной ног и половиной роста у ширококостных равняется двум-четырем сантиметрам и более, у нормокостных — четыре-шесть, у тонкокостных — шесть-девять.

    Длину ног (L) измеряйте от бугра бедренной кости, находящегося напротив тазобедренного сустава, до пола (см. рис. 3).
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Рис. 3

    
Согласно канонам Поликлита в идеале длина ступни должна уместиться в длине тела шесть раз. Окружность талии должна быть в два раза больше окружности шеи. Окружность голени должна бать равна окружности шеи, а окружность бедра — в полтора раза больше окружности голени. Расстояние от пяток до талии должна в идеале относиться к длине тела как 2:3.

    В таблице 1 вы видите антропометрические данные ног для молодых женщин нормокостного типа телосложения.
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У молодых женщин тонкокостного типа телосложения окружности ног могут быть на три-четыре сантиметра меньше, а у женщин ширококостного типа — на четыре-пять больше, чем у женщин нормокостного типа.

    Теперь мы определили, что не по всем параметрам ваши ноги идеальны. Но это еще не трагедия. Все можно исправить с помощью рекомендаций, которые вы найдете в этой книге.
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     Строение ног
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Прежде чем начать разговор, о том как добиться, чтобы ваши ножки стали идеальными, поговорим о том, что из себя представляют ноги, то есть об их строении и функции. Ноги выполняют в основном опорную, рессорную и двигательные функции человеческого тела. Они за счет суставов, мышц и связок как бы амортизируют движения тела, а также ослабляют передачу толчков и сотрясений при ходьбе, беге, прыжках на туловище.

    Ноги можно разделить на девять областей (см. рис. 4):
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Рис. 4.

    1 — область подошвы; 2 — задняя область голени; 3 — задняя область коленного сустава; 4 — задняя область бедра; 5 — ягодичная область; 6 — передняя область бедра; 7 — передняя область коленного сустава; 8 — передняя область голени; 9 — область тыла стопы.

    
Костный скелет ног (см. рис. 5) состоит из бедренной кости (1), двух костей голени (2) и костей стопы (3). Кости голени состоят из большеберцовой и малоберцовой костей.
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Рис. 5.

    1 — Тазобедренный сустав; 2 — Коленный сустав; 3 — Голеностопный сустав.
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Рис. 6

    
Стопа (см. рис. 6) образована костями предплюсны (1), плюсны (2) и фаланг пальцев стопы (3).

    Кости ног соединяются между собой посредством суставов. Наиболее крупные суставы — тазобедренный, коленный и голеностопный (см. рис. 5).

    Суставы ног обеспечивают функцию прямостояния, амортизацию толчков при прыжках и беге.

    Сверху костный скелет покрыт мышцами, которые представляют собой активную часть двигательного аппарата. В результате сокращения мышц происходят различные движения.

    Мышцы ног разделяются на мышцы бедра, голени, стопы. Мышцы бедра в свою очередь делятся на: переднюю, заднюю и медиальную. В группу передних мышц входят: четырехглавая мышца бедра и портняжная мышца.

    Четырехглавая мышца облегает бедренную кость ноги со всех сторон. основная функция этой мышцы заключается в разгибании коленного сустава. Это очень мощная мышца человеческого тела.

    Портняжная мышца участвует в сгибании тазобедренного и коленного суставов. Это самая длинная (до 50 см) мышца в человеческом теле, расположенная поверх четырехглавой мышцы.

    В группу задних мышц бедра входят: полусухожильная, полуперепончатая и двуглавая. Эти мышцы производят разгибание бедра и сгибание голени. При согнутом колене двуглавая мышца позволяет вращать голень наружу, а две другие мышцы — внутрь.

    В группу медиальных мышц бедра входят: гребешковая, стройная и три приводящие мышцы — длинная, короткая и большая.

    Мышцы голени делятся на переднюю, заднюю и латеральную. Все эти мышцы переходят на стопу. Группа передних мышц состоит из передней большеберцовой, длинного разгибателя пальцев (II–V) и длинного разгибателя большого пальца. Передняя большеберцовая мышца служит для разгибания стопы и поднимания ее внутреннего края, а две другие — для разгибания пальцев.

    Группы задних мышц состоит из трехглавой, задней, большеберцовой мышц, длинного сгибателя пальцев (II–V) и длинного сгибателя большого пальца стопы. Трехглавая мышца — очень мощная, под ней находятся остальные три мышцы. Задняя большеберцовая мышца служит для сгибания стопы и поднимания ее внутреннего края, а два длинных сгибателя — для сгибания пальцев.

    Группы латеральных мышц состоит из малоберцовой длинной, которая поднимает наружный и опускает внутренний край стопы и малоберцовой короткой мышц.

    Мышцы стопы делятся на мышцы тела и мышцы подошвы стопы. Эти мышцы сгибают и разгибают пальцы.

    Ну вот, теперь мы знаем строение ног, знаем какие мышцы покрывают их костный скелет и какие функции они несут. Это поможет нам правильно подбирать упражнения для придания нашим ногам идеальной формы, то есть правильно определить нагрузку на те или иные мышцы ног.
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     Упражнения для создания идеальных ножек
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      Некрасивые ноги
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Казалось бы, что это пустяки, но сколько огорчений приносят женщинам, недовольными внешним видом своих ног. Сколько слез проливают представительницы прекрасной половины человечества, когда стесняются своих или слишком тонких, или слишком массивных ног, когда не решаются раздеться на пляже или надеть короткую юбку и узкие брюки. Но не надо лить слезы, а надо взяться за дело: больше двигаться, активно заниматься спортом и каждый день выполнять специальные упражнения.

     С помощью упражнений можно улучшить форму ног. Форма и объем ног зависят от толщины костей бедра и голени, а также от развития основных мышечных групп. Окружность бедра определяет прежде всего четырехглавая мышца бедра, которая располагается спереди, а голени — трехглавая, расположенная сзади. Эти мышцы могут быть тонкими и слабыми или же массивными и тоже слабыми. Все зависит от их тренированности. Упражнения подтягивают растянутые и расслабляют укороченные мышцы, поэтому при большом терпении и настойчивости удается даже уменьшить легкую кривизну ног. Необязательно выполнять все упражнения, которые даются в разделах, сразу. Достаточно выбрать несколько упражнений из интересующих вас разделов и включить в утреннюю зарядку. Недели через две заменить их другими. Для ощутимого эффекта, упражнениями из интересующих вас разделов, надо заниматься три-четыре месяца. Но не напрягайте мышцы до предела с первых занятий, это может вызвать травмы сосудов. Сигналом к прекращению занятий является чрезмерное покраснение кожи или ее чрезмерная бледность, затруднение дыхания и просто сильная усталость. После занятий обязательно примите душ.

     Самым благоприятным временем для выполнения упражнений является не утро, а промежуток с 14 до 19 часов. Но выполнять упражнения надо за два часа до сна и не раньше, чем через два часа после еды. Причем заниматься надо на коврике и обязательно босиком, так как это позволит воздействовать на многие рефлекторные зоны, расположенные на ступнях ног, что будет способствовать оздоровлению всего организма в целом.
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      Худые бедра
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Если у вас худые бедра, то это значит у вас слишком слабые и вялые мышцы, а это приводит к образованию свободного пространства между бедрами в положении стоя с соединенными коленями, что не очень-то эстетично. Но этот небольшой дефект можно устранить специальными упражнениями для увеличения объема мышц бедра.

      1. Приседание. Встаньте прямо, пятки вместе, носки врозь, руки на бедрах. На счет “раз” поднимитесь на носки, на счет “два, три, четыре, пять” медленно приседайте, как можно шире разводя колени, на счет “шесть, семь, восемь, девять” медленно выпрямляйтесь, оставаясь на носках, на счет “десять” опуститесь на всю ступню. Выполняя это упражнение не забывайте о правильной осанке. Выполняйте это упражнение тридцать раз.

      2. Приседание с мячом. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, возьмите в руки мяч весом три-пять килограмм. Сделайте тридцать приседаний не отрывая пяток от пола.

      3. Подъем на носки. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, носки разверните наружу, руки положите на пояс. В этой позиции медленно делайте тридцать подъемов на носки.

      4. “Пистолет”. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки опустите вдоль тела. Поднимите одну ногу и сделайте на другой ноге десять приседаний (см. рис. 7). Затем поменяйте ноги и повторите приседания.
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Рис. 7
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Рис. 8

      
5. Поднимание ног. Сядьте на стул лицом к спинке. Руками возьмитесь за спинку стула, локти плотно прижмите к туловищу, а стопами упритесь в пол. Теперь сильно выпрямите ноги в коленях (см. рис. 8) и расслабьте их. Повторите упражнение тридцать раз.

      6. Сжимание мяча. Встаньте прямо, руки положите на пояс, между щиколотками зажмите небольшой резиновый мяч. На счет “раз, два, три, четыре” сильно сжимайте мяч, на счет ”пять” — расслабьте мышцы. Выполните упражнение двадцать раз.

      7. Исходное положение то же, только мяч теперь зажмите между коленями. Сдавливайте коленями мяч в течении пяти секунд. Повторите это упражнение двадцать раз.

      8. Сведение ног. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Теперь, двигая одновременно обе ноги, соедините их вместе (см. рис. 9). Сначала выполняйте упражнение в туфлях со скользкой подошвой и можно опираться руками о спинку стула. Расстояние между ногами в исходном положении постепенно увеличивайте. Повторите упражнение тридцать раз.
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Рис. 9

      
9. Прыжки. Присядьте на носки. Сделайте пятнадцать прыжков вверх.

      10. Выпрямление ног. Лягте на спину, ногами упритесь в стену, а руками держитесь за опору. Пытайтесь в течении пяти секунд выпрямлять ноги. Повторите упражнение пять раз.

      11. Разгибание ног. Исходное положение то же. Теперь поочередно пытайтесь разогнуть каждую ногу в отдельности. Каждой ногой выполните по десять попыток.

      12. “Ножницы”. На ноги оденьте какую-нибудь тяжелую обувь. Лягте на спину, руки вытяните вдоль тела ладонями вниз. Поднимайте, выпрямленные в коленях, ноги на высоту пятнадцать-двадцать сантиметров. На счет “раз, два… восемь” медленно скрещивайте ноги не сгибая. И вернитесь в исходное положение. Сделайте перерыв и повторите упражнение еще десять раз, постепенно увеличивая число повторений до двадцати.

      13. Лягте на спину. Ноги согните в коленях и разведите в стороны, стопы поставьте на пол, руки положите на бедра изнутри. Теперь соедините колени, руками оказывая значительное сопротивление. Выполните это упражнение двадцать раз.

      14. Упражнение с партнером. Встаньте прямо, ноги вместе, руки положите на пояс. Присядьте. При вашем вставании партнер должен давить на ваши плечи, не пуская вас встать. При этом он должен стоять перед вами. Сделайте десять вставаний.

      Во время выполнения этих упражнений можно делать небольшие перерывы продолжительностью двадцать-тридцать секунд.
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Отдавая дань современной моде, современная женщина должна иметь не бедра, а только намек на них. Но у некоторых женщин бедра слишком полные. И поэтому они хотят сделать их тоньше. Но “уменьшить” бедра гораздо труднее, чем “увеличить”. Но и этой проблеме можно помочь. Прежде всего нужно избавиться от лишних жировых отложений, которые покрывают мышцы ваших ног. Лучшим средством для этого является медленный бег трусцой и упражнения на растягивание мышц бедра, а также желательно избавиться от лишнего веса и меньше употреблять в пищу продукты с большим содержанием жиров.

     Если вы хотите “уменьшить” объем бедер, то избегайте упражнений на носках, приседаний и напряжения мышц.

     Упражнения в положении лежа:

     1.“Велосипед”.Лягте на спину, руки положите вдоль тела. Поднимите ноги и покрутите воображаемые педали велосипеда (см. рис. 10). При этом мышцы ног должны быть максимально расслаблены, а весь упор должен быть сделан на мышцы бедер. Упражнение выполняйте в очень быстром темпе. Начните с сорока движений и постепенно доведите количество движений до ста пятидесяти. Выполняя это упражнение можно сделать пару перерывов на отдых.
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Рис. 10
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Рис. 11

     2. Скрещивание ног. Лягте на спину, руки положите вдоль тела, поднимите под прямым углом слегка согнутые в коленях ноги. Мышцы должны быть максимально расслаблены. Теперь движением тазобедренных суставов скрестите одну ногу над другой (см. рис. 11). Выполните упражнение сто пятьдесят раз в быстром темпе.

     “Полумостик”. Лягте на спину, руки вытяните вдоль тела, ладони сильно прижмите к бедрам. На счет “раз” подтяните колени вверх, не отрывая стоп от пола, на счет “два”, опираясь на стопы и голову, приподнимите бедра вверх (см. рис. 12), сильно напрягая мышцы ягодиц. На счет “три” опустите бедра. На “четыре” вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение пятнадцать раз. Положив ноги на край стула (см. рис. 13) вы усложните выполнение данного упражнения.
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Рис. 12
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Рис. 13

     
Это упражнение не только уменьшает объем бедер, но и укрепляет мышцы ягодиц.

     “Саранча”. Лягте на живот, голову запрокиньте назад, подбородком обопритесь о пол, руки вытяните вдоль тела. Поднимите сжатые в кулак кисти и выпрямленные в локтях руки, и выпрямленную в колене правую ногу (см. рис. 14). Вернитесь в исходное положение и повторите то же самое, но с левой ногой. Повторите это упражнение двадцать раз.
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Рис. 14
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Рис. 15

     
Выполняется как предыдущее упражнение, только поднимаются сразу обе ноги.

     Отталкивание. Лягте на правый бок, правую руку согните в локте под прямым углом, ладонью вниз и положите под голову. Левой рукой упритесь в пол на уровне талии. Теперь энергично оттолкнитесь от пола бедрами, при этом опирайтесь на руки. Туловище и ноги должны находиться на одной линии (см. рис. 15). Опустите бедра и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение лежа на левом боку. Выполните двадцать отталкиваний.

     Упражнения № 4 и № 5 также укрепляют мышцы спины и мышцы ягодиц. Поэтому их выполнение полезно для выпрямления осанки и для поддержания ягодиц в упругом состоянии.

     Упражнения в положении сидя:

     1. Сядьте, руками обопритесь о пол сзади себя. Поочередно сгибайте ноги, не отрывая пяток от пола. Старайтесь пятками касаться ягодиц (см. рис. 16). Выполните это упражнение двадцать раз.
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Рис. 16
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Рис. 17

     
Выполняется как предыдущее, но сгибайте сразу обе ноги. Выполните это упражнение десять раз.

     3. Исходное положение то же. Теперь прямые ноги слегка разведите в стороны, приподнимите их и делайте повороты ими наружу и внутрь (см. рис. 17).

     4. Выполняется как предыдущее, но с согнутыми в коленях ногами.

     5. Исходное положение то же. Теперь вытяните одну ногу вперед, а другую подтягивайте, до такого положения, когда одна нога как бы становиться короче другой. Ноги в коленях не сгибать. Выполнить двадцать подтягиваний.

     6. Сядьте на ковер, выпрямите ноги в коленях, руки вытяните вперед, лопатки сведите вместе, голову поднимите. Теперь начинайте “ходьбу” на ягодицах, выводя вперед правую руку и правую ногу, затем левую руку и левую ногу. Так “ходить” метра три.

     7. Перенос ног. Сядьте на пол, ладонями упритесь о пол сзади себя, ноги согните в коленях и подтяните стопы как можно ближе к бедрам. Теперь медленно переносите колени то вправо, то влево, касаясь пола (см. рис. 18). Осуществите двадцать переносов.

     8. “Люлька”. Сядьте на пол, ладони положите около бедер и сильно напрягите мышцы живота. Теперь, не меняя положения ног, опрокиньтесь на спину и вернитесь в исходное положение. Выполните двадцать опрокидываний.
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Рис. 18

     
9. Сядьте на пол, спину выпрямите, голову поднимите, ноги соедините вместе, выпрямив их в коленях. Теперь сделайте резкий поворот влево, при этом руками, слегка согнутыми в локтях, обопритесь о пол (см. рис. 19). Одновременно с этим сделайте ногами вертикальные “ножницы”. Вернитесь в исходное положение, опираясь ладонями о пол. Повторите то же самое, но в другую сторону. Выполните это упражнение по десять раз в каждую сторону.
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Рис. 19

     
10. Сядьте на пол, согните ноги и, потряхивая, расслабьте их.

     Выполнение этих упражнений надо чередовать с расслаблением мышц — потряхиванием, а также с элементами самомассажа. Перед занятиями на ноги надо надеть теплые брюки, а сверху на них еще и непродуваемые брюки. Это вызывает обильное потоотделение ног, что приводит к сжиганию жира.

     У многих женщин, имеющих лишний вес, встречается дефект, который называется “галифе” — утолщение верхней части бедра сбоку. Чтобы это исправить необходимо избавиться от лишнего жира на наружной широкой мышце бедра. Для этого помимо вышеописанных упражнений желательно выполнять еще три:

     1. Встаньте боком к спинке стула и возьмитесь за нее рукой. Делайте махи ногой вперед, вверх по тридцать раз каждой ногой. Мах ногой делайте как можно шире.

     2. Встаньте прямо, ноги вместе, руки опустите вдоль тела. Делайте махи ногой в сторону (см. рис. 20) и внутрь. Каждой ногой выполните по тридцать махов.
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Рис. 20
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Рис. 21

     
3. Исходное положение то же. Делайте круговые движения ногой в одном и другом направлении (см. рис. 21).

     Выполнение этих упражнений желательно чередовать с бегом, прыжками и с самомассажем боковой поверхности бедер.
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      Некрасивые голени
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У женщин, которые постоянно носят обувь на высоком каблуке, часто происходит утолщение икроножных мышц, при этом ее нижняя часть, переходящая в ахиллово сухожилие, остается тонкой. Эту диспропорцию можно устранить, выполняя упражнения на растяжение и расслабление икроножной мышцы. Для этого надо один-два раза в день по пять минут делать следующие упражнения:

     1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки опустите вдоль тела (см. рис. 22). Делайте пружинистые приседания, касаясь ягодицами голеней (см. рис. 23). Пятки от пола не отрывайте. Сделайте сорок пять приседаний.

     2. Выполняется как предыдущее упражнение, только носки поставьте на подставку высотой пять-семь сантиметров и держитесь за спинку стула (см. рис. 24).

     Также полезно ежедневно не менее часа ходить босиком или в обуви на низком каблуке.

     Если у вас тонкие голени и вы хотите увеличить объем их мышц, то для этого полезно выполнять следующие упражнения:

     
[image: bin00000026.jpeg]
     
Рис. 22
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Рис. 23

     
[image: bin00000028.jpeg]
     
Рис. 24

     
1. Встаньте прямо, ноги вместе, руками держитесь за спинку стула (см. рис. 25). Теперь поднимайтесь на носки. Выполните это упражнение пятьдесят раз.

     2. Выполняется как предыдущее упражнение, только стоя на одной ноге.

     3. Встаньте на толстую книгу так, чтобы пятки свешивались. Высоко поднимайтесь на носки и опускайтесь, касаясь пятками пола. Выполните это упражнение пятьдесят раз.

     Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Поднимитесь на носки и маленькими шагами, не сгибая ног в коленях, идите вперед. Сделайте шестьдесят шагов.

     5. Встаньте прямо, пятки вместе, носки врозь. На счет “раз” поднимитесь на носки, на счет ”два” немного присядьте, колени слегка разведите в стороны, на счет “три” поднимитесь еще выше на носки, на счет “четыре” вернитесь в исходное положение. Сделайте тридцать подниманий на носки.
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Рис. 25

     
6. Лягте на спину, руки вытяните вдоль тела ладонями вниз. Согните ноги в коленях и поднимите их вверх. Партнер должен встать лицом к вам и упереться своими ладонями в ваши подошвы. Теперь делайте движения ногами как при езде на велосипеде, партнер же должен создавать сопротивление. Это упражнение надо делать в течении всего дня не менее десяти минут.

     7. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Делайте высокие подскоки на обеих ногах. Колени почти не сгибайте. Повторите упражнение пятнадцать раз.

     Выполняйте упражнение как предыдущее, но на одной ноге.

     9. Сядьте на диван, ноги выпрямите. На подошвы стоп накиньте ремень, держа концы ремня в руках. Давите на ремень, оттягивая носки ног (см. рис. 26). Выполните это упражнение двадцать раз.
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Рис. 26

     
10. Выполняйте упражнение как предыдущее, только одной ногой. Каждой ногой по десять раз.

     11. Сядьте на пол, ноги выпрямите и упритесь стопами в стену в течении пяти секунд. Повторите пять раз.

     Выполняя эти упражнения можно делать небольшие интервалы для отдыха. В одно занятие включайте не более четырех упражнений для мышц голени. И желательно эти упражнения чередовать с упражнениями для мышц туловища и рук.

     Очень часто бывает у женщин, что голень изнутри плоская. Такое бывает из-за слабо развитой внутренней головки трехглавой мышцы голени, из-за этого она и не рельефна. Но чтобы это устранить необходимо сгибать и разгибать большой и другие пальцы ног, а также желательно поворачивать стопы вовнутрь, ставя их на внешние края и напрягая икроножные мышцы. Выполнять это упражнение надо не менее пятидесяти раз.

     При очень худых икрах полезно как можно больше ездить на велосипеде.
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      Как бороться с кривизной ног (“Х” и “О”)
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Как вы уже знаете форма и объем ног зависит от толщины костей бедра и голени, а также от развития основных мышечных групп. различают три формы ног: нормальную, Х-образную и О-образную.

     Нормальными, то есть стройными считаются ноги, если во время стойки “смирно” бедра, голени и пятки соединены (см. рис. 27).
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Рис. 27

     
Если же при соединенных коленях пятки не соединяются, то такие ноги считаются Х-образными (см. рис. 28а).
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     Рис. 28

     
Если же при соединенных пятках не смыкаются колени, то такие ноги считаются О-образными (см. рис. 28б).

     Совсем исправить такую кривизну ног нельзя. Ее можно скрыть с помощью одежды и подобранной походки, а также можно несколько исправить при помощи следующих упражнений

     В положении лежа:

     1. Лягте на пол и вытяните ноги вперед. Теперь разводите прямые ноги в стороны и соединяйте их.

     2. Положите ногу на ногу, скрестив стопы (см. рис. 29). Теперь сближайте и разводите в сторону колени, не меняя положения стоп.
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Рис. 29

     
3. Согните ноги в коленях и поставьте стопы несколько шире плеч. Соединяйте и разводите колени.

     4. Выполняется как упражнение № 3, только ноги должны быть соединены.

     5. Выполняется как упражнение № 3, только ноги должны быть предельно расставлены.

     6. Согните ноги в коленях. Не поднимая головы и тела, делайте легкие поглаживания, похлопывания, потряхивания и опять поглаживания мышц бедер, то есть легкий самомассаж. Затем положите стопу одной ноги на колено другой (см. рис. 30) и повторите точно такой же массаж, но для голени. Теперь поменяйте ноги и повторите упражнение. По окончании выполнения этого упражнения опустите ноги, руки поднимите вверх и подышите.
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Рис. 30

     
В положении сидя:

     7. Согните ноги в коленях. Сводите и разводите колени, создавая сопротивление руками.

     8. Вытяните ноги и повторите упражнение № 7.

     9. Согните ноги в коленях. Теперь, не отрывая стоп от пола, сводите и разводите их, скользя по коврику.

     10. Повторите упражнение № 9 только теперь не скользите стопами, а переставляйте то пятки, то носки.

     В положении стоя:

     11. Встаньте прямо. Теперь разводите ноги в стороны, переставляя то пятки, то носки.

     12. Выполняйте как упражнение № 11, только скользя стопами по полу.

     13. Исходное положение — стоя на одной ноге, другую согните в колене и высоко поднимите, а руками обхватите ее голень (см. рис. 31). Теперь подтягивайте стопу вверх на себя и
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Рис. 31

     
опускайте вниз, при этом не забывайте поворачивать стопу вправо и влево, а руками поглаживать голень. Затем поменяйте ноги и повторите упражнение.

     14. Исходное положение — стоя на одной ноге, другую согните в колене и высоко поднимите. Теперь сгибайте и разгибайте, собирайте в “кулак” и растягивайте в стороны пальцы на поднятой ноге.

     15. Встаньте на колени, руки положите на талию. Теперь сводите и разводите колени, скользя по полу (см. рис. 32).
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Рис. 32

     
16. В этом упражнение чередуются ходьба на месте, легкий бег и опять ходьба.

     При выполнении упражнений №№ 1-12 и 15 надо учитывать форму своих ног и распределять усилия следующим образом:

     если искривление ног О-образное, то легко разводите ноги в стороны и с усилием их соединяйте;

     если искривление ног Х-образное, то с усилием ноги разводите и легко их соединяйте.
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      Секрет красивых ягодиц
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Чтобы ягодицы стали крепче, выше и круглее, необходимо сделать сильными ягодичные мышцы. Если сделать их сильнее, то легче управлять бедрами и тазом, это усилит нижний поясничный отдел, что придаст всему телу больше гибкости. Улучшится не только форма ягодиц, но и вся осанка. Все рекомендуемые упражнения надо выполнять медленно и методично.

     1. Сядьте на пол. Без помощи рук и ног продвигайтесь вперед, используя только ягодичные мышцы.

     2. Встаньте на колени и разведите руки в стороны (см. рис. 33а). Садитесь на пол то вправо, то влево рядом с ногами (см. рис. 33б). При смене положения выпрямляйте корпус. Повторите упражнение десять раз.
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     Рис. 33

     3. Встаньте и поставьте ноги на ширину плеч, положите руки на талию. Делайте круговые движения бедрами вправо и влево. Повторите десять раз.

     4. Встаньте прямо. Поднимайте как можно выше колено. Подержите ногу на весу в течении пяти секунд, отведите в сторону и вернитесь в исходное положение. То же повторите другой ногой. Каждой ногой выполняйте упражнение десять раз.

     5. Лягте на спину, руки положите вдоль туловища на пол, согните в коленях и слегка расслабьте ноги. Приподнимите таз, опираясь на руки, плечи и ступни ног (см. рис. 34). Попеременно напрягайте мышцы ягодиц и медленно расслабляйте их. Вернитесь в исходное положение. Так повторяйте двадцать раз.

     6. Сядьте на край крепкого жесткого стула и зажмите мяч между коленями. Пальцы ног обоприте о пол, пятки поднимите. Руки по бокам на сиденье, плечи отведите назад, спину прогните (см. рис. 35). Зажмите мяч между бедрами как можно сильнее и задержите его в таком положении до счета “три”. Упражнение повторите тридцать раз.
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Рис. 34
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Рис. 35

     
7. Лягте на спину на пол, руки положите на живот, колени согните, ступни обоприте о стену на ширину плеч (см. рис. 36). Зажимайте таз, крепко сжимая ягодицы. Не отрывайте поясницу от пола, а бедра, ягодицы и таз должны как бы отрываться от пола только благодаря сжатию ягодичных мышц и их последующему поднятию. Это не очень заметное движение. И так 30 раз. Затем подтяните колени к груди, обхватите их руками. И снова повторите упражнение с самого начала еще тридцать раз.
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Рис. 36
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Рис. 37

     
8. Исходное положение то же, только зажмите мяч между коленями (см. рис. 37). Теперь зажмите таз и сожмите бедра, чтобы сжать мяч. Ритм упражнения: бедра-бедра-таз. Ягодицы должны быть сжаты постоянно. И так в два приема по тридцать раз.

     9. Исходное положение как в предыдущем. Подожмите ягодицы и сожмите мяч. Задержите это положение до счета “три”. От напряжения ягодицы должны слегка подниматься кверху. И так 15 раз. Теперь повторите еще 15 раз, только с большими усилиями. Выполняя упражнение в последний раз сожмите ягодицы и держите их так до счета “десять”. Повторите все упражнение еще 15 раз с самого начала. Постепенно упражнение доведите до двух приемов по 20 раз.

     10. Исходное положение как в упражнении № 7. Сожмите ягодицы и подожмите таз на 3 см, потом еще на три, потом в два приема опустите его до исходного положения. Не теряйте зажима таза и не расслабляйте ягодиц. Повторите 20 раз. На последнем подъеме таза вверх задержитесь, считая до “десяти”. Все упражнение повторите еще 20 раз.

     11. Исходное положение как в предыдущем упражнении, только соедините колени и ступни. Шлепните два раза ягодицами по полу, потом подожмите таз кверху. Повторите все упражнение 40 раз.

     12. Исходное положение то же. Подожмите таз вверх на 3 см, затем опустите его на 3 см. Повторите все упражнение 40 раз.

     Зажимы таза растягивают и укрепляют позвоночник, снимают напряжение с тазового пояса, укрепляют спину и растягивают поясницу. При зажатии таза выталкивается вперед пояснично-крестцовый отдел, а это дает большую гибкость и силу мышц.

     Эти упражнения не только укрепят ваши ягодицы и разработают коленные суставы, но и улучшат вашу сексуальную жизнь. Лонно-копчиковая или половая мышца проходит от лобковой кости вперед, далее по обеим сторонам больших половых губ и соединяется с копчиком сзади. Она поддерживает таз и держит внутренние органы в полости малого таза. Если эта мышца слабая, то это приводит к выпадению матки, осложняет роды. Женщины со слабой лонно-копчиковой мышцей реже испытывают полноценный оргазм. Сильная же и здоровая лонно-копчиковая мышца усиливает сексуальные реакции и приводит к более сильному удовлетворению от полового акта.

     Если вы будете выполнять все описанные упражнения в этой книге с зажимами ягодиц, то добьетесь более ощутимых результатов.
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      Избавляемся от живота
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Иметь животик это не так уж и страшно, но все равно каждая женщина мечтает о плоском животике.

     Самое первое в борьбе с животиком — это правильное дыхание. Большинство людей дышат не правильно, так как ограничиваются поверхностным дыханием грудной клеткой и не обращают внимание на дыхание животом, что очень важно для сохранения стройности вашей фигуры. При дыхание животом мышцы брюшного пресса напрягаются и жир не откладывается. Поэтому правильное дыхание — дыхание животом поможет вам избавиться от животика и иметь более тонкую талию.

     Чтобы сохранить красивую линию живота ежедневно растирайте живот на уровне талии холодной водой или кусочком льда сначала от правого бока к левому и наоборот, а затем — круговыми движениями по часовой стрелке, после чего хорошенько разотрите кожу махровым полотенцем. Также необходимы занятия спортом, особенно плаванием.

     Американские ученые считают, что довольно часто кругленький, выпуклый животик появляется от чрезмерного увлечения соленой пищей, то есть поступившая в организм с пищей соль способствует задержке воды. Поэтому постарайтесь исключить из своего рациона соленые продукты, различные чипсы, копчености, а также еду быстрого приготовления.

     Очень часто у женщин, и даже у молодых, имеющих большие запасы жировых отложений, живот выступает. И дело не в лишнем весе, а в том, что форма живота зависит и от толщины жирового слоя, и от состояния мышц брюшной стенки. Нормальной можно считать такую форму живота, при которой брюшная стенка незначительно выпячивается, а живот плоский. Слабые брюшные мышцы приводят к образованию выпяченного и отвислого живота. Слабость мышц брюшной стенки может привести к опущению внутренних органов, к нарушению моторной функции желудка кишечника. Мышцы брюшной стенки и тазового дна играют большую роль в нормальном расположении органов брюшной полости, развитие и положение которых влияют также и на протекание беременности, и на роды. Мышцы брюшного пресса сильно расстягиваются и при неправильной осанке, и во время беременности. Поэтому их надо постоянно укреплять с помощью физических упражнений.

     При выполнении упражнений не забывайте, что нельзя выполнять их с большим напряжением, потому что это может привести к растяжению мышц живота и к образованию грыжи. А также малоэффективны многократные повторы легких упражнений. Легкие упражнения — это разминка мышц перед более сложными. Каждое упражнение желательно повторять по пятнадцать раз.

     Чтобы не испортить осанку желательно чередовать упражнения для живота с упражнениями для спины, которые вы найдете в главе “Тайна красивой походки”. Не следует резко разгибать туловище, так как это может травмировать позвоночник.

     Отвислый живот не только портит осанку, но и оказывает негативное впечатление и от ваших красивых ног. Поэтому обязательно включите два-три упражнения для мышц живота в вашу ежедневную гимнастику и выполняйте их в течении полутора-двух месяцев и ваше усердие не останется незамеченным.

     Брюшная стенка состоит из прямой мышцы, поперечной и из косых мышц. Прямая мышца — одна из наиболее сильных мышц брюшного пресса. Это мощный сгибатель позвоночника. Укрепить ее можно, выполняя упражнения следующего типа:

     а) поднимая ноги и таз при неподвижной грудной клетке в положении сидя и лежа на спине;

     б) поднимая туловище при неподвижном тазе в положении лежа на спине.

     Поперечная мышца живота располагается перпендикулярно прямой. Она опоясывает брюшную полость. Укрепить ее можно выполняя упражнения в положении лежа на животе или стоя на четвереньках (на коленях).

     Упражнения в положении лежа на спине:

     1. Руки положите на затылок. Ноги согните в коленях и подтяните их к груди. Теперь выпрямите ноги вверх и медленно вернитесь в исходное положение.

     2. Руки вытяните вдоль туловища. Ноги слегка приподнимите и разведите их в стороны. Теперь скрестите их. Голова при этом должна быть слегка приподнята. И вернитесь в исходное положение.

     3. Исходное положение то же. Медленно поднимайте прямые ноги под прямым углом к туловищу (см. рис. 38) и опускайте их.
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Рис. 38

     
4. Это упражнение выполняйте как предыдущее, только затем согните ноги в коленях, подтяните их к животу, выпрямите и вытяните вверх. Вернитесь в исходное положение.

     5. Исходное положение то же. Согните ноги в коленях и делайте полные медленные обороты ногами, то есть “поездите” на велосипеде (см. рис. 39).
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Рис. 39

     
6. Та же медленная “езда” на велосипеде. Но при этом поочередно выпрямляйте ноги. Сделав несколько таких движений, выпрямите ноги и вернитесь в исходное положение.

     7. Исходное положение то же. Поднимите одну ногу перпендикулярно полу. Опуская ее, поднимайте другую ногу точно также и вернитесь в исходное положение. Ноги должны быть прямыми.

     8. Исходное положение то же. Поднимайте, выпрямленные в коленях, ноги на высоту около тридцати сантиметров (см. рис. 40), слегка постучите одной ступней о другую и медленно опустите их.
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Рис. 40

     
9. Исходное положение то же. Поднимите прямые ноги и
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Рис. 41

     
делайте “ножницы”, то есть одну ногу поднимайте вверх, другую опускайте вниз (см. рис. 41) и наоборот.

     10. Исходное положение то же. Поднимите прямые ноги на высоту около тридцати сантиметров и выполните “ножницы”, но двигая ногами сначала навстречу друг другу, затем обратно.

     11. Исходное положение то же. Поднимите, выпрямленные в коленях, ноги и одновременно выполняйте ими круговые движения то вправо, то влево (см. рис. 42). Ноги при этом держите вместе.
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Рис. 42

     
12. Исходное положение то же. Поднимите прямые ноги. Теперь порывистым движением поднимите торс и одновременно хлопните в ладоши за ногами (см. рис. 43). Вернитесь в исходное положение.
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Рис. 43

     
13. Исходное положение то же. Поднимите прямые ноги и разведите их в стороны. Выполняйте одновременно двумя ногами круговые движения. Сначало правой ногой в правую сторону, левой ногой — в левую сторону (см. рис. 44) и наоборот.
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Рис. 44

     
14. Исходное положение то же. Поднимите ноги, не сгибая их в коленях, коснитесь носками ног пола сначала за головой (см. рис. 45), потом слева и справа от головы. Вернитесь в исходное положение.
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Рис. 45

     
15. Исходное положение то же. Сделайте “свечку”, затем не опуская таза и не сгибая ног, коснитесь носками пола за головой (см. рис. 46) и вернитесь в исходное положение.
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Рис. 46

     
16. Исходное положение то же. Сделайте “свечку” и в таком положении “поездите” на велосипеде, вращая бедрами и широко разводя ногами.

     17. Исходное положение то же. Приподнимите обе ноги над полом и переносите их то влево, то вправо. Колени не сгибать.

     18. Исходное положение то же. Приподнимите ноги на пятнадцать-двадцать сантиметров над полом и удержите их в этом положении как можно дольше. Вернитесь в исходное положение.

     Исходное положение то же. Приподнимите туловище, опираясь о пол руками и ступнями ног, и делайте вращательные движения тазом (см. рис. 47). Приподниматься надо повыше, а опускаться — пониже.

     20. Прямые руки положите на пол вдоль туловища. Пальцами ног зацепитесь за край дивана. Поднимайте туловище, сделав энергичный мах руками вперед, сядьте выпрямите спину, разведите руки в стороны (см. рис. 48) и резко несколько раз отведите их назад. А затем медленно вернитесь в исходние положение.
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Рис. 47

     
21. Прямые руки положите на пол вдоль туловища. Сгибая ноги и помогая руками, сядьте, затем медленно вернитесь в исходное положение.
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Рис. 48

     
22. Выполняйте как предыдущее упражнение, но без помощи рук.

     23. Выполняйте как упражнение № 21, но ноги не отрывайте от пола и не сгибайте в коленях.

     24. Выполняйте как предыдущее упражнение, но без помощи рук. Затем обхватите стопы руками и дотянитесь лбом до колен. Вернитесь в исходное положение.

     25. Исходное положение то же. Одновременно поднимайте верхнюю часть туловища и прямые ноги (см. рис. 49), то есть сделайте “складной ножик” и медленно вернитесь в исходное положение.
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Рис. 49

     
26. Исходное положение то же. Невысоко поднимите обе ноги, выпрямленные в коленях. Попросите кого-нибудь толкать их в низ, а вы старайтесь удержать их поднятыми.

     27. Выпрямите плечи, руки немного отведите от туловища, ладонями обопритесь о пол. Делайте движения ногами, как будто плывете брассом, то есть медленно подтягивайте ноги к животу, при этом колени должны быть развернуты, а пятки вместе (см. рис. 50), и резко опустите ноги на пол, быстро соединив их вместе.
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Рис. 50
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Рис. 51

     
28. Лягте на наклонно поставленную скамейку головой вверх. Руками держитесь за ее верхний край. Поднимайте как можно выше (см. рис. 51) и опускайте прямые ноги.

     Упражнения в положении лежа на боку:

     1. Лягте на правый бок, прямую или согнутую в локте правую руку положите под голову, а левую руку — на талию. Поднимайте вверх и опускайте левую ногу (см. рис. 52). Затем перевернитесь на другой бок и повторите упражнение с правой ногой.
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Рис. 52

     
Упражнения в положении лежа на животе:

     1. Обхватите лодыжки руками. Поднимите верхнюю часть туловища, запрокиньте голову и покачайтесь как “качалка”.

     2. Руки вытяните вперед. Приподнимите голову и прямые руки и ноги (см. рис. 53), делайте перекаты вперед и назад, то есть покачайтесь на животе.
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Рис. 53

     
3. Исходное положение то же. Приподнимите голову и ноги, руки разведите в стороны. Прогнитесь и удержитесь в позе “ласточка”.

     Упражнения в положении сидя:

     1. Сядьте на пол, вытяните прямые ноги и обопритесь руками сзади себя. Зажмите ступнями мяч и, не раздвигая колен, поднимите ноги, как можно выше.

     2. Сядьте на стул, возьмите в руки мяч и поднимите их, ноги закрепите. Делайте наклоны назад, касаясь мячом пола, и возвращайтесь в исходное положение.

     3. Сядьте на пол, выпрямите ноги, руками обопритесь о пол (см. рис. 54а). Медленно смените положение ног сев “по-турецки”. Руки положите на колени и сильно на них надавите (см. рис. 54б). Вернитесь в исходное положение. При выполнении этого упражнения спина должна быть прямой, а голова поднята.
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Рис. 54

     
4. Сядьте на пол и создайте упор руками в положении сзади. Поочередно поднимайте, то правую, то левую ногу как можно выше (см. рис. 55). Ноги не сгибайте.
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Рис. 55

     
5. “Поза Анжелики”. Сядьте на стул и обеими руками обопритесь о левое колено, слегка перенеся вес тела вперед. Спину выпрямите, а живот втяните в себя. Удержите это положение как можно дольше.

     Это упражнение очень полезно и при формировании красивой осанки.

     6. Сядьте на ковер, выпрямите ноги в коленях, руки вытяните вперед на уровне груди, лопатки сведите вместе, голову поднимите. Теперь вытяните правую руку и правую ногу движением от бедра вперед, затем выполните это движение левой рукой и левой ногой. Так двигайтесь вперед на два-три метра. Дистанцию постепенно увеличивайте.

     7. Сядьте на пол, ладони положите около бедер, мышцы живота сильно напрягите. Теперь, не меняя положения ног, откиньтесь на спину и вернитесь в исходное положение.

     Упражнения в положении стоя на коленях:

     1. Обопритесь руками о пол. На счет “раз” втяните живот, на счет “два, три… семь” — держите его втянутым, на счет “восемь” — расслабьте его. Это упражнение повторяйте как можно чаще.

     2. Немного расставьте ноги, пальцы должны касаться друг друга, ладони положите на бедра. Медленно делайте наклоны назад (см. рис. 56), не сгибая ног в тазобедренных суставах. Спина прямая, а подбородок поднят. Вернитесь в исходное положение.
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Рис. 56

     
Упражнения в положении стоя:

     1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Делайте “танец живота” — втягивайте и выпячивайте живот, не забывая о правильной осанке.

     2. Исходное положение то же, но руки вытяните вперед ладонями вниз. Поочередно поднимайте ноги касаясь рук.

     3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки вытяните в стороны. Делайте наклоны вперед, поочередно касаясь каждой рукой носка противоположной ноги (см. рис. 57).
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Рис. 57

     
4. Повисните на перекладине (см. рис. 58). Медленно сгибайте ноги, подтягивая колени к груди, и выпрямляйте их.
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Рис. 58

     
5. Выполняйте как предыдущее упражнение, но с прямыми ногами.

     6. Исходное положение то же. Поднимите ноги и делайте ими круговые движения.

     Если вы освоили все описанные здесь упражнения, то можете усложнить их, используя предметы, например гантели, которые удерживают ноги при их подъеме и руки при подъеме туловища.

     Для тех кто не любит занятия физическими упражнениями, но мечтает избавиться от животика можно посоветовать заниматься четыре раза в неделю в течение 15 минут танцем живота. Танец живота не только поможет укрепить мышцы пресса, но и научит вас красиво двигаться. Результаты ваших трудов вы заметите уже через один месяц.

     А для тех кто не боится физических нагрузок можно посоветовать следующие упражнения:

     1. Встаньте прямо, руки опустите вдоль туловища. Сделайте глубокий вдох и одновременно выставьте вперед свой живот. При выдохе наоборот подтяните его.

     Выполняя это упражнение дышите носом и следите за тем, чтобы плечи не поднимались.

     2. Лягте на спину, руки положите за голову. Поднимите согнутые в коленях ноги, причем угол между бедром и голенью должен быть равен 90о. Теперь напрягите мышцы живота и оторвите от пола верхнюю часть туловища.

     3. Сядьте на пол, руки заложите за голову. представьте себе, что ваши локти это стрелки часов. Разверните их так, чтобы локоть левой руки указывал на цифру 9, а правой — на цифру 3. И в таком положении локтей разворачивайте свой торс то влево, то вправо. Повторите повороты столько раз, сколько сможете. Теперь поменяйте положение ваших локтей. Они должны указывать на цифру 10 и на 2. И опять повторите повороты торса.

     Выполнять эти упражнения надо ежедневно. Повтор упражнения № 2, если сможете то доведите до 250 раз за несколько приемов.

     Не последнее место в борьбе с животиком занимает массаж. Особенно он полезен, если жировые отложения значительны. выполняйте массаж два раза в день: утром и вечером до еды. Если вы занимаетесь утренней или вечерней зарядкой, то массаж проводите после занятий.

     
      Внимание! Если у вас имеются какие-то опухоли, например миома матки, то делать массаж живота запрещается.

     

     1. Выполняйте быстрые растирающие движения кулаками или ладонями по часовой стрелке.

     2. Захватите руками складки жира и перебирайте их так, как будто вы месите тесто.

     3. Захватите левой рукой складку жира, а ребром правой ладони “рубите” ее поперек мелкими движениями.

     4. Поставьте перпендикулярно животу пальцы обеих рук. Теперь быстро, отрывисто, но легко надавливайте на живот и также быстро отпускайте. Производите надавливания по часовой стрелке.

     5. Поставьте ребра ладоней с двух сторон внизу живота у паха и производите дрожательные движения. При этом животик должен волнообразно колыхаться.
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      Тайны тонкой талии
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Тонкий и гибкий стан женщин воспевают поэты, художники посвящают свои лучшие полотна, а скульпторы свои шедевры. Все это привело к тому, что тонкая талия стала примером для подражания.

     Окружность талии зависит от типа телосложения (см. таблицу 2).
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     Для того, чтобы талия стала тоньше, прежде всего необходимо избавиться от лишнего жира на брюшной стенке живота, а также укрепить все мышцы живота: прямую, поперечную и косые, и мышцы спины.

     Для укрепления мышц живота необходимо ежедневно делать три-четыре упражнения для укрепления косых мышц и четыре-пять на укрепление прямой мышцы. Каждое упражнение повторяйте 12–15 раз из разных исходных положений, чередуя их, чтобы мышцы не очень уставали. Также включите в свои занятия общеразвивающие, коррегирующие, прыжковые и беговые упражнения. Не забудьте и про упражнения для развития гибкости в поясничном отделе позвоночника.

     Если вы ежедневно будете выполнять эти упражнения, то уже через один-два месяца вы заметите, что ваша талия стала тоньше.

     Упражнения в положении лежа:

     1. Лягте на спину, ладони рук положите под голову, ноги согните в коленях. Наклоняйте согнутые ноги то влево до пола (см. рис. 59), то вправо.

     2. Выполняется как упражнение № 1, только с помощью партнера, который должен создавать сопротивление, не давая сделать вам наклоны ногами.

     3. Выполняется как упражнение № 1, только руки разведите в стороны на уровне плеч (см. рис. 60).
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Рис. 59

     
[image: bin00000065.jpeg]
     
Рис. 60

     
4. Исходное положение то же. Поднимите прямые ноги под углом 90о и делайте наклоны то вправо (см. рис. 61), то влево, постепенно увеличивая амплитуду движений
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Рис. 61

     
5. Лягте на живот, ноги вместе, руками упритесь в пол. Делайте туловищем глубокие наклоны назад, одновременно поднимая обе ноги как можно ближе к голове (см. рис. 62).
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Рис. 62

     
6. Лягте на пол на правый бок, руками возьмитесь за опору. Теперь поднимайте обе ноги влево (см. рис. 63) и вернитесь в исходное положение.
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Рис. 63

     
7. Выполняется как упражнение № 4, только лежа на левом боку.

     8. Лягте на сидение стула на живот, кисти рук сцепите на затылке, стопы зафиксируйте (см. рис. 64). Поднимайте туловище одновременно поворачивая его то в одну, то в другую сторону.
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Рис. 64

     
При выполнении этого упражнения старайтесь локти как можно дальше отводить назад.

     9. Исходное положение то же. Поднимайте туловище вверх, делая одновременно поворот в правую сторону и стараясь посмотреть на потолок (см. рис. 65). Вернитесь в исходное положение, затем повторите упражнение, но в другую сторону.
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Рис. 65

     
10. Исходное положение то же. Делайте повороты туловища то в одну (см. рис. 66), то в другую сторону.
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Рис. 66

     
11. Лягте на пол на правый бок, стопы положите на сиденье стула или диван. Поднимайте туловище, надавливая при этом на сиденье.

     12. Выполняется как предыдущее упражнение, только лежа на левом боку.

     В положении стоя:

     1. Встаньте прямо, возьмитесь правой рукой за один конец эспандера (резинового жгута), прикрепленного к двери или стене. Делайте повороты туловища влево, растягивая эспандер (см. рис. 67).
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Рис. 67

     
2. Выполняется как предыдущее упражнение, только за конец эспандера держитесь теперь левой рукой, а повороты делайте вправо.

     3. Встаньте на диск “Здоровье”, ноги слегка согните в коленях, а руки разведите в сторону. Делайте повороты туловища то в одну, то в другую сторону.

     4. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, руки разведите в стороны. Делайте наклоны вперед, при этом скрещивая руки перед грудью и разводя их в стороны (см. рис. 68)
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Рис. 68
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Рис. 69

     
5. Исходное положение то же. Делайте наклоны вперед, при этом касайтесь правой рукой левой ноги, а левой рукой — правой ноги (см. рис. 69).

     Повторите упражнение без перерыва 30 раз.

     6. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки положите на затылок. Делайте медленные наклоны вперед (см. рис. 70), при этом следите за руками: они должны быть строго параллельны полу).
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Рис. 70

     
7. Вытяните тело в струнку и упритесь локтями в стул. Приподнимайте (см. рис. 71а) и опускайте тело (см. рис. 71б):
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     Рис. 71

     В положении сидя:

     1. Сядьте прямо на стул, ноги закрепите (можете держаться ими за низ дивана), кисти рук положите на затылок. Делайте наклоны туловища назад (см. рис. 72), стараясь одновременно с поворотом поворачивать голову как можно дальше то вправо, то влево.
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Рис. 72
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      Красивый бюст
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На форму и упругость женской груди женщины (да и не только они) обращают большое внимание. Поэтому каждая женщина хочет, чтобы ее грудь как можно ближе была к идеальной. Причиной деформации груди чаще всего бывает большое скопление жира, вялость кожи, а также недостаточная опора молочных желез на мускулы груди. От желез, образующих грудь, зависит не только место ее расположения, но и форма.

     Что значит красивая грудь?

     Многие женщины болезненно переживают из-за своей маленькой груди. Но и маленькая грудь может быть красивой. И не всегда большая грудь вызывает чувство восторга. Ведь когда женщина полнеет, ее грудь увеличивается, но теряет чаще всего при этом теряет свою упругость и свою совершенную форму. Поэтому красивой можно назвать упругую и высокую грудь не взирая на ее размеры.

     Красивый бюст пропорционален росту, комплекции и фигуре. У идеальной женщины, то есть не толстой и не худой, ростом 160 см бюст должен быть 87 см, а при росте 164 см — 88 см.

     Нельзя с точной уверенностью сказать, что значит красивая грудь. В каждое время, каждую эпоху в зависимости от моды менялся и идеал красоты женской груди. То в моде была большая, пышная грудь, то маленькая конусообразная. В настоящее время идеалом считается не мальчишеская, но и не слишком полная грудь, то есть такая, которая при любых движениях и положениях тела сохраняет почти одну и ту же красивую форму. Но если при движении тела грудные железы значительно перемещаются, то это говорит о том, что они недостаточно прочно связаны с грудными мышцами или у вас ожирение, или расслабление кожи.

     Причиной деформации груди чаще всего бывает большое скопление жира, вялость кожи или недостаточная опора молочных желез на мускулы груди. Форма и место расположения груди прежде всего зависят от желез, которые образуют грудь и располагаются на тонком жировом слое. А также контуры груди во многом зависят от общего строения вашего тела.

     Если вы будете ходить сгорбившись, опустив плечи, то ваша грудная клетка будет опущенной и грудь будет казаться более низкой и отвисшей, так как в этом случае грудные мышцы бездействуют, расслабляются и плохо поддерживают железы. Если же вы будете ходить и сидеть прямо, расправив плечи, то ваша грудная клетка будет приподнятой и не только грудь будет казаться более привлекательной, но и укрепятся не только ваши грудные мышцы, но и мускулатура всего тела. То есть, если вы будете постоянно следить за своей осанкой, то вы “убьете сразу двух зайцев”: будете выглядеть более привлекательно и укрепите свои мышцы. Чтобы проверить правильно ли вы держите грудную клетку, то есть держите ли вы ее приподнятой, то встаньте у стены боком и попросите кого-нибудь отметить на стене линию бюста при поднятой грудной клетке, а затем встаньте так, как вы обычно стоите. Если линия бюста в этом положении будет ниже линии бюста при поднятой грудной клетке, то у вас не правильная осанка и поэтому вам следует стараться держать грудную клетку приподнятой.

     Грудь может потерять свою форму — обвиснуть после резкого похудания, а также в результате стресса, т. е. от колебаний вашего веса: то вы сбрасываете лишние килограммы, то набираете.

     Грудь состоит из железистой ткани, окруженной жировой тканью, а основанием груди служат мышцы грудной клетки.

     Молочные железы располагаются на большой и малой грудных мышцах. От объема большой грудной мышцы в значительной мере и зависит окружности бюста.

     Большая грудная мышца расположена спереди над верхними ребрами и образует переднюю стенку подмышечной впадины. Малая грудная мышца расположена под большой грудной мышцей. Для укрепления этих мышц существуют упражнения динамического характера, то есть упражнения с отяжелением, и изометрического.

     Различают следующие основные формы груди:

     ● — яблокообразная — округлый бюст;

     ● — грушевидная — конусообразный;

     ● — дискообразная — с широкой основой.

     В европейских странах почти не встречается грушевидная форма груди. Грудь такой формы можно встретить в Африке. У нас же чаще всего встречается грудь яблоковидной и дискообразной формы.

     Сосок на красивой груди должен располагаться на уровне середины плечевой кости, причем расстояние от ключицы до соска должно быть в два раза больше, чем от соска до складки под грудью.

     Развитие молочных желез зависит от желез внутренней секреции: яичников и гипофиза. То есть, грубо говоря, чем больше будет вырабатываться гормонов яичников и гипофиза, тем больше будет и грудь. В этом случае грудь часто опухает и болит во время менструации. Пониженная выработка гормонов яичников замедляет развитие груди. В этом случае возможно гормональное лечение после соответствующих исследований специалиста. Гормональное лечение эффективно только в период полового созревания.
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      Упражнения для мышц груди
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Каждая женщина хочет иметь не только красивую фигуру, но и красивую грудь. Для того, чтобы ваша грудь была красивой и привлекательной необходимо ежедневно делать небольшой гимнастический комплекс, в который входят упражнения, развивающие маленькие и большие грудные мышцы. Для выполнения некоторых упражнений вам потребуется какая-нибудь тяжесть — книги или мешочки с песком, гантели весом

     3-5 кг, для выполнения других эспандер, или резинка, а также ручной эспандер двойного действия. Для укрепления грудных мышц ручной эспандер двойного действия надо сжимать с боков. Эти упражнения не обязательно выполнять их все сразу. Желательно сначало начинать с более легких и постепенно переходить к более сложным.

     Для более эффективного укрепления грудных мышц, подбирайте такое усилие при выполнении упражнений, чтобы их можно было повторить не более 10–12 раз, но выполнять их до предела своих сил. В противном случае все выполняемые вами упражнения будут направлены только на повышение вашей выносливости. Достаточно проводить три-четыре занятия в неделю, выполняя упражнения тремя сериями в медленном и среднем темпе. После каждого упражнения желательно делать упражнения на растягивание, то есть делайте несколько рывков руками назад. После каждой выполненной серии делайте небольшие перерывы до одной минуты. Первые занятия не должны превышать 10–15 минут, а продолжительность последующих занятий постепенно увеличивайте и доведите до 30–45 минут.

     Эффект от упражнений вы заметите где-то через десять недель постоянных занятий. За это время окружность (объем) вашего бюста увеличится на шесть-восемь сантиметров. Наиболее быстрый рост объема грудных мышц вы заметите в первый месяц тренировок. Но не забывайте, что увеличенный объем мышц необходимо постоянно поддерживать, то есть надо будет постоянно выполнять упражнения, но уже можно несколько реже и с меньшей нагрузкой.

     Во время этих занятий ешьте больше продуктов, содержащих белок животного происхождения, то есть молочные продукты, мясо, рыбу.

     Не забывайте в другие дни или часы, то есть тогда, когда вы свободны от выполнения этих упражнений, выполнять упражнения для мышц спины, чтобы предотвратить появление сутулости или крыловидных лопаток.

     В первые дни ваших занятий вы почувствуете довольно сильную боль грудных мышц, но так и должно быть.

     
      Внимание! Большую часть приведенных ниже упражнений могут выполнять только практически здоровые женщины. Поэтому не грех посоветоваться с врачом.

     

     Во время занятий физическими упражнениями, а также во время занятий спортом обязательно должны быть в бюстгальтере. Ведь любая “тряска” приводит к обвисанию груди под собственной тяжестью.

     При выполнении физических упражнений не забывайте о двух суперэффективных упражнениях для хорошей осанки, которая как мы уже выяснили, играет не маловажную роль в оценке груди. Возьмите толстую книгу, положите ее на голову и походите в течение трех-пяти минут по комнате гордо держа голову и не опуская подбородок. Положите книгу на голову и сделайте десять медленных приседаний, стараясь не придерживать руками книгу.

     Упражнения в положении стоя:

     1. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, прямые руки поднимите перед собой на уровне плеч. Как будто преодолевая сопротивление, разводите руки в стороны и возвращайтесь в исходное положение (см. рис. 73).
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Рис. 73
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Рис. 74

     
2. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, прямые руки скрестите над головой. Теперь левой рукой сильно нажимайте на правую в течении пяти секунд, а правой рукой пытайтесь противостоять левой руке (см. рис. 74). Затем поменяйте руки.

     3. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, в руки возьмите книги и опустите их вдоль туловища вниз. Теперь на вдох поднимите руки и сделайте два прихлопа, хорошо разводя руки в стороны (см. рис. 75). На выдох руки опустите.
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Рис. 75

     
4. Встаньте прямо, руки поставьте под подбородок и обопритесь подбородком об них (см. рис. 76). Теперь надавливайте подбородком вниз, при этом руками оказывайте сопротивление. jpg
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Рис. 76.

     
5. Встаньте прямо, в руки возьмите эспандер или резинку и заведите его за спину. Теперь растягивайте эспандер (резинку) разводя руки в стороны-вверх (см. рис. 77).
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Рис. 77.

     
6. Встаньте спиной к стене, ноги поставьте на ширине плеч, в руки возьмите свободные концы эспандера, закрепленного на стене чуть выше головы. Теперь разводите руки в стороны, а затем соединяйте их перед собой (см. рис. 78). jpg
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Рис. 78.

     
Встаньте лицом к стене, слегка наклонившись вперед. Натяните, закрепленный на стене, эспандер в вытянутых и опущенных вниз руках. Сначала поочередно, а затем обоими прямыми руками вместе оттягивайте его вниз и назад (см. рис. 79).
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Рис. 79.

     
8. Встаньте лицом к стене, на расстоянии 50 см от стены, кисти рук сожмите в кулаки. руки вытяните вперед и начинайте давить кулаками на стену. При выполнение этого упражнения руки не сгибайте.

     9. Встаньте на расстоянии одного шага лицом к стене и положите на нее руки на ширину плечей (на уровне плечей). Теперь делайте отжимания. Причем при сгибании рук делайте вдох и касайтесь подбородком стены, при разгибании рук в локтях делайте выдох, а грудь и голову отводите назад. Следите за тем, чтобы живот и талия не прогибались вперед, так как двигаться должны только голова и грудь.

     Это упражнение надо ежедневно выполнять под разным углом, то есть один день делать отжимания от стены, на второй день — от пола, на третий — от сиденья стула. Такой принцип выполнения данного упражнения поможет не только укрепить грудную мышцу, но сформирует красивый рисунок груди.

     10. Встаньте прямо, ноги вместе, вытяните прямые руки перед собой, а между ладонями зажмите книгу. Теперь поднимайте (см. рис. 80) и опускайте руки, не поднимая плечей.

     11. Встаньте прямо, ноги вместе, вытяните прямые руки перед собой и на них положите толстую книгу (см. рис. 81). Теперь поднимайте и опускайте руки вместе с книгой.

     12. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, руки согните в локтях на уровне груди, опираясь ладонями так, чтобы пальцы были направлены вверх. Теперь два раза сильно сожмите нижние части ладоней (см. рис. 82), затем поверните ладони пальцами к себе, потом выпрямите ладони и опустите руки вниз.
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Рис. 80
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Рис. 81
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Рис. 82.

     
13. Исходное положение то же. Теперь с силой прижимайте кисти рук друг к другу в течении пяти минут три раза с интервалом 20 секунд.

     Выполняя это упражнения можете взять в руки футбольный или набивной мяч.

     14. Исходное положение то же. Теперь, не отделяя ладоней друг от друга, поднимайте локти как можно выше и опускайте их в исходное положение.

     При выполнение этого упражнения следите за плечами — не поднимайте их.

     15. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки согните в локтях на уровне груди так, чтобы ладони были выше груди, локти выдавались вперед, и сожмите руки в кулак (см. рис. 83). Стараясь преодолеть сопротивление рук, сделайте выдох.

     16. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки согните в локтях на уровне груди. Возьмите в руки эспандер двойного действия и медленно сдавливайте его с боков (см. рис. 84).
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Рис. 83

     
[image: bin00000090.jpeg]
     
Рис. 84

     
17. Исходное положение то же, только эспандер держите над головой и также медленно сдавливайте его с боков (см. рис. 85).
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Рис. 85
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Рис. 86

     
18. Встаньте прямо, кисти рук положите на затылок (см. рис. 86). Медленно, с напряжением, сводите локти вперед и возвращайте их в исходное положение.

     19. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки согните в локтях и поднимите до уровня плеч, пальцы рук выпрямите, повернув ладони вниз, и соедините на уровне груди. Сделайте два энергичных движения локтями назад, не распрямляя рук. Затем энергично разведите руки в стороны и отведите назад (см. рис. 87), после чего вернитесь в исходное положение. Сделайте шесть повторов.
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Рис. 87

     
При выполнении этого упражнения следите за плечами: не опускайте их.

     20. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки опустите вдоль туловища. На счет “раз” поднимите прямую правую руку вверх и отведите за голову (см. рис. 88). На счет “два” отведите ее еще дальше. На счет “три” опустите ее вперед и вниз. Теперь то же самое проделайте левой рукой. Повторите упражнение каждой рукой по пять раз.
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Рис. 88
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Рис. 89

     
21. Исходное положение то же. Но теперь делайте по 20 круговых движений обеими руками одновременно с малой амплитудой назад и вперед (см. рис. 89).

     22. Исходное положение то же. На счет” раз” поднимите прямые руки вперед ладонями вниз (см. рис. 90а). На счет “два” разведите их в стороны (см. рис. 90б). На счет ”три” поверните ладони вверх. На счет “четыре” поднимите руки над головой и хлопните в ладоши (см. рис. 90в). На счет “пять” опустите руки в исходное положение.
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Рис. 90

     
23. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч так, чтобы ступни были параллельны друг другу. Левую руку положите на бедро, а правой рукой быстро описывайте большой круг (см. рис. 91). Сначала пять кругов вперед, затем пять кругов назад. Теперь поменяйте руки и повторите упражнение, но левой рукой.
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Рис. 91

     
24. Плавание стилем “брасс”. Встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки немного поднимите вперед-вверх, пальцы соедините (см. рис. 92а). На счет “раз” медленно выверните ладони наружу, слегка согните руки в локтях и опустите их вперед-вниз (см. рис. 92б). При выполнении этого движения следите за локтями: не отводите их назад и не опускайте за линию плеч. На счет “два” сильно согните руки в локтях, медленно прижмите их к туловищу, ладони почти соедините где-то на уровне шеи (см. рис. 92в). На счет “три” быстро поднимите ладони вперед-вверх.

     25. Выполняется как упражнение № 10 только с закрытыми глазами. Дыхание должно быть следующим: на счет “раз” сделайте вдох открытым ртом, затем сложите губы трубочкой, как для свиста, и на счет” два”, “три” — выдох. Причем вдох и выдох делайте без паузы.
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Рис. 92

     
26. Это упражнение выполняется вместе с партнером. Встаньте лицом друг к другу. Партнер должен вытянуть руки параллельно полу вперед на ширине плеч, а вы должны стараться, преодолевая его сопротивление соединить его руки.

     27. Выполняется как упражнение № 22 только теперь вы должны стараться развести руки в стороны, преодолевая сопротивление партнера.

     28. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, руки согните в локтях, а кисти рук положите на плечи. Делайте вращательные движения руками в плечевом суставе сначало вперед, затем назад (см. рис. 93).
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Рис. 93

     
29. Встаньте у перекладины и возьмитесь за нее руками. Теперь подтягивайтесь в течении трех-пяти секунд 10 раз.

     30. Встаньте прямо, прямые руки опустите вдоль туловища. Медленно поднимите руки перед собой до уровня груди, затем разведите их в стороны, после чего сделайте хлопок над головой.

     В положении лежа:

     1. Лягте на спину на пол, руки согните в локтях, кисти рук положите на плечи, локти прижмите к туловищу. Медленно отводите локти в стороны (см. рис. 94) и сводите обратно.
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Рис. 94
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Рис. 95

     
2. Лягте на спину на скамейку, руки согните в локтях, кисти рук положите на плечи, локти прижмите к туловищу. Медленно отводите локти в вниз (см. рис. 95) и сводите обратно.

     3. Лягте на спину на скамейку, в руки возьмите мешочек с песком или какую-нибудь тяжесть и вытяните их над головой (см. рис. 96). Теперь на вдох поднимайте руки над головой и опускайте на живот. На выдох возвращайте руки в исходное положение.

     
[image: bin00000102.jpeg]
     
Рис. 96
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Рис. 97

     
4. Лягте на спину, в руки возьмите книги и опустите их вдоль тела. Разведите руки в стороны на уровень плеч (см. рис. 97) и два раза перекрестите их перед грудью. Затем поднимите их косо вверх над грудью с пружинящим ударом и опустите в исходное положение.

     5. Лягте на живот, руки положите на пол ладонями вниз на уровне груди (см. рис. 98а). На вдох — приподнимайтесь на руках (см. рис. 98б), на выдох — возвращайтесь в исходное положение.

     Чем ниже стоят руки, тем труднее упражнение. Поэтому сначало отжиматься можно от двух стоящих рядом стульев, а уже потом переходить на отжимания от пола. Усложнить упражнение можно, если расстояние от опоры рук и ног постоянно увеличивать.
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Рис. 98

     
6. Лягте на живот, кисти рук положите на плечи. Теперь постепенно поднимайте, как гусеница, вверх нижнюю часть туловища, задержитесь на несколько секунд и вернитесь в исходное положение.

     7. Лягте на спину головой к стене, в руки возьмите свободные концы эспандера, прикрепленного к стене на высоте поднятых рук. Опускайте одновременно обе руки вниз, растягивая эспандер, и возвращайтесь в исходное положение (см. рис. 99).
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Рис. 99
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Рис. 100

     
8. Исходное положение то же. Только теперь опускайте поочередно то одну, то другую руку (см. рис. 100).
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Рис. 101
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Рис. 102

     
9. Лягте на спину на пол, ноги вместе, в руки возьмите гантели и вытяните их вдоль тела. Теперь разводите руки до уровня груди (см. рис. 101) и возвращайтесь в исходное положение.

     10. Выполняется как упражнение № 8 только лежа на наклонной скамье головой вверх.

     11. Исходное положение тоже, только руки с гантелями положите перпендикулярно вашему туловищу. Теперь соединяйте руки впереди себя, то есть перед грудью (см. рис. 102) и возвращайтесь в исходное положение.

     12. Исходное положение как в упражнении № 9. Но теперь руки двигайте по полу в направлении головы (см. рис. 103), затем возвращайтесь в исходное положение.
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Рис. 103
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Рис. 104

     
13. Исходное положение как в упражнении № 8. Но теперь руки сначала поднимите вверх до уровня груди, а затем опустите за голову (см. рис. 104) и вернитесь в исходное положение.

     14. Лягте на наклонную скамью головой вверх, прямые руки с гантелями вытяните перпендикулярно туловищу. Теперь медленно отводите их вверх за голову и возвращайте (см. рис. 105) в исходное положение
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Рис. 105

     
15. Лежа на полу делайте жим штанги широким хватом.

     Выполняя это упражнение после каждой серии делайте перерыв до двух минут.

     В положении сидя:

     1. Сядьте на пол, ноги согните в коленях и прижмите друг к другу, руки согните в локтях и поднимите на уровень плеч. На плечи положите книги (см. рис. 106). Теперь, не распрямляя локтей и удерживая книги, отводите руки назад. Затем верните их в исходное положение.

     Это упражнение можно выполнять и сидя на жестком стуле.
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Рис. 106

     
2. Сядьте “по-турецки”, спина прямая, лопатки вместе, руки согните в локтях и прижмите к туловищу, кисти рук положите на плечи. Теперь четыре раза поднимите плечи вверх, затем четыре раза отведите их как можно дальше назад, потом четыре раза опустите их вниз и, наконец, четыре раза отведите их вперед. Повторите упражнение пять раз.

     3. Сядьте на жесткий стул, ноги поставьте вместе, прямые руки разведите в сторону ладонями вверх. На ладони положите по одной книге. Теперь описывайте рукими круги назад, сначала пять маленьких, а затем пять больших (см. рис. 107). Повторите это упражнение, но теперь описывая круги вперед.
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Рис. 107
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Рис. 108

     
4. Сядьте на стул, ноги поставьте вместе, руки поднимите над головой и соедините ладони (см. рис. 108). На вдох с силой опускайте ладони вниз, к голове. На выдох возвращайте руки в исходное положение.

     5. Сядьте в кресло, а руки положите на подлокотники. Теперь опираясь на руки и вытянув ноги вперед (перпендикулярно туловищу) подтянитесь (см. рис. 109).

     Если есть возможность, то это упражнение лучше всего выполнять на брусьях.
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Рис. 109

     
6. Сядьте на пол спиной к стене, руки вытяните вверх и возьмите в них свободные концы эспандера (резинки) укрепленного на стене на уровне вытянутых рук. Теперь опускайте руки вперед-вниз (см. рис. 110) и возвращайте их в исходное положение.
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Рис. 110
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Рис. 111

     
7. Сядьте на стул, ноги вместе. Стопой правой ноги держите один конец эспандера, правую руку с другим концом вытяните вперед параллельно полу, а левую руку свободно положите на левую ногу. Теперь сгибайте правую руку в локте, растягивая эспандер (см. рис. 111).

     8. Сядьте на стул, кисти рук положите на стол. Теперь одновременно обоими руками, а затем поочередно надавливайте кистями на стол.

     В положении стоя на коленях:

     1. Встаньте на колени, а руками обопритесь об пол. Под руки положите небольшие книги. Руки поставьте на ширине плеч. Теперь сгибайте локти (см. рис. 112) и старайтесь грудью коснуться пола. Повторите упражнение 5-10 раз.
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Рис. 112

     
2. Встаньте на колени, спину выпрямите, прямые руки опустите вдоль туловища. Теперь поднимите руки вверх и потянитесь, затем вернитесь в исходное положение (см. рис. 113).
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Рис. 113

     
3. Встаньте на колени, спину выпрямите, руки поднимите на высоту плеч и вытяните вперед. Теперь заводите руки как можно дальше назад за спину (см. рис. 114) и пружинисто покачайте ими, после чего возвращайтесь в исходное положение.
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Рис. 114

     
Для увеличения объема грудных мышц очень полезны и упражнения, выполняемые в воде (реке, бассейне). Их надо выполнять быстро, чтобы создать большое напряжение мышц, сериями по 10–12 раз. Достаточно трех-пяти серий, с перерывами между которыми до одной минуты.

     1. В течении 0,5–1 минуты быстро поплавайте кролем.

     2. Встаньте по грудь в воду, руки вытяните вперед, ладонями внутрь, пальцы соедините. Делайте быстрые движения руками как бы обнимая себя.

     3. Встаньте по грудь в воду и выполняйте гребки поочередно каждой рукой.

     4. Выполняется также как упражнение № 3, но двумя руками.
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      Соблазнительные ручки
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Руки (верхние конечности) — самый необходимый и главный инструмент человека, который выполняет самые разнообразные движения и действия. Это орган труда.

     Форма рук зависит не только от пола, возраста и профессии, но и от общего состояния организма человека.

     А знаете ли вы, что левая рука отличается от правой не только объемом предплечья, но и формой, и размерами кистей. Даже длина у них различна — правая рука почти на полсантиметра длиннее левой.

     Прежде чем занятся физическими упражнениями для создания красивых рук, давайте сначала разберем из каких составляющих состоят верхние конечности.

     Свободная верхняя конечность разделяется на следующие области (см. рис. 115): дельтовидную (1), переднюю (2) и заднюю области плеча, переднюю (3) и заднюю области локтя, переднюю (4) и заднюю области предплечья, ладонную (5) и тыльную области кисти.
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Рис. 115

     
Скелет верхних конечностей состоит из плечевого пояса (ключица и лопатка) и скелета свободных верхних конечностей (плечевая кость, кости предплечья и кости кисти), то есть рук.

     Ключица имеет изогнутую форму, которая напоминает латинскую букву “S”.

     Лопатка (см. рис. 116) представляет собой плоскую кость треугольной формы.
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Рис. 116

     
Плечевая кость (см. рис. 117) — длинная трубчатая кость. На ней есть место, называемое хирургической шейкой. И именно в этом месте чаще всего бывают переломы плечевой кости.
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Рис. 117
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Рис. 118

     
Кости предплечья (см. рис. 118) — две длинные трубчатые кости: локтевая, расположенная с внутренней стороны и лучевая, расположенная с внешней стороны.

     Кости кисти (см. рис. 119) делятся на кости запястья (I), кости пясти (II) и фаланги пальцев (III). Костей запястья — восемь. Они располагаются по четыре кости в два ряда. Костей пясти — пять: первая, вторая, третья, четвертая и пятая. Их счет ведется со стороны большого пальца. Это трубчатые кости, состоящие из основания, тела и головки. Фаланги пальцев — это сравнительно небольшие трубчатые кости. На большом пальце всего две фаланги — основная и ногтевая. На остальных — по три: основная (первая), средняя (вторая) и ногтевая (третья).
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Рис. 119

     
Кости свободной верхней конечности соединены между собой при помощи суставов (см. рис. 120), которые отличаются значительным размахом и разнообразием движений. Наиболее крупными являются — плечевой, локтевой и лучезапястный.

     Плечевой сустав имеет шаровидную форму и образован суставной впадиной лопатки и головкой плечевой кости. Этот сустав отличается большой подвижностью. При помощи плечевого сустава осуществляется сгибание и разгибание, отведение и приведение, вращение и периферическое движение.

     Локтевой сустав образуется тремя костями: плечевой, локтевой и лучевой. Он участвует в сгибании и разгибании и во вращении по продольной оси.

     Лучезапястный сустав имеет эллипсовидную форму и соединяет лучевую кость с костями первого ряда запястья. В этом суставе возможны следующие движения: сгибание и разгибание, отведение и приведение, а также периферическое движение.

     Лучезапястный Локтевой Плечевой

     сустав сустав сустав
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     Рис. 120

     Теперь рассмотрим какие мышцы помогают двигаться нашим рукам.

     Различают мышцы плечевого пояса (дельтовидная, надостная, подостная, подлопаточная, большая круглая и малая круглая) и мышцы свободной верхней конечности, то есть руки (мышцы плеча, предплечья и кости).

     Дельтовидная мышца отводит плечо до горизонтального положения, сгибает и разгибает его. Эта мышца покрывает плечевой сустав в верхнюю треть плечевой кости.

     Надостная мышца вместе с дельтовидной отводит плечо.

     Подостная мышца и малая круглая участвуют во вращении плеча наружу, а подлопаточная и большая круглая — внутрь.

     Мышцы плеча делятся на переднюю (двуглавая мышца плеча, плечевая мышца, клювоплечевая) и заднюю (трехглавая мышца плеча).

     При помощи двуглавой мышцы производится сгибание в плечевом и локтевом суставах, при помощи плечевой — сгибание только в локтевом суставе, а при помощи клювоплечевой — сгибание плеча.

     Трехглавая мышца участвует в разгибании предплечья. Эта мышца одним концом закреплена на плечевой кости, а другим — на лучевой.

     Мышцы предплечья делятся на две группы мышц: переднюю и заднюю. Они участвуют во вращении лучевой кости и кисти внутрь и наружу, а также в сгибании предплечья.

     Мышцы кисти располагаются только с ладонной стороны и участвуют в сгибании основных фаланг, в выпрямлении средних и ногтевых фаланг пальцев, сдвигают и раздвигают пальцы, а также поднимают кисть вверх, опускают, поворачивают ее вправо и влево.

     К основным составляющим частям верхних конечностей, кроме костного скелета и мышц, также относятся связки, кровеносные сосуды, нервы и кожа.

     Как мы уже выяснили кости сопрягаются между собой при помощи суставов, а соединяются мышцами и связками, что в совокупности составляют двигательный аппарат конечности.

     Самой подвижной частью верхних конечностей является кисть. Так же на коже кисти, и особенно на ее ладонной поверхности, имеется множество чувствительных клеток, что делает ее и осязательным органом человека. По своей силе большой палец руки не только не уступает остальным пальцам, но равен силе остальных пальцев вместе взятых.
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      Упражнения для рук
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Каждая женщина хочет иметь не только красивую фигуру, но и красивые руки. Для того, чтобы ваши руки были красивыми необходимо ежедневно делать небольшой гимнастический комплекс, в который входят и силовые упражнения — упражнения с гантелями. Одни и те же упражнения рекомендуется выполнять как для тонких, так и для толстых рук, так как цель этих упражнений — гармоничное развитие мышц рук. Выполнять эти упражнения рекомендуется утром после пробуждения. При выполнении этих упражнений плечи должны оставаться неподвижными, так как мышцы плеч компенсируют слабость мышц рук и поэтому, участвуя в упражнениях, сводят их результат к минимуму.

     1. Встаньте прямо, ноги вместе. Сделайте быстрый наклон вперед, руками упритесь в пол (руки на ширине плеч) и опуститесь на колени, выпрямив пальцы ног. Руки и ноги должны составлять с туловищем прямой угол, а голова должна быть на уровне туловища (см. рис. 121). На счет “раз” быстро согните в локтях руки (локти наружу), на счет “два, три, четыре” медленно выпрямите их. Повторите 10–15 раз и вернитесь в исходное положение.
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Рис. 121

     
2. Встаньте перед стулом и обопритесь руками на сиденье. Теперь отведите сначала левую ногу назад, потом правую. При этом лопатки должны быть сведены вместе, а все тело должно составлять прямую линию. На счет “раз, два, три” сгибайте руки в локтях (локти наружу) (см. рис. 122), на счет “четыре” быстро их выпрямите.
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Рис. 122

     
Повторите отжимания четыре-восемь раз и вернитесь в исходное положение — стоя. Передохнув, повторите упражнение, но правой ногой. Всего сделайте 10–15 серий.

     Помимо этих упражнений полезно делать упражнения и для кистей рук. Для этого лягте на спину и раскиньте руки в сторону, ладонями вниз. Сначала расслабьте мышцы, затем напрягите мышцы, сжав пальцы в кулак и повернув ладони вверх (на вдох). Потом расслабьте мышцы, разжав кулак и повернув ладони вниз (на выдох).

     Повторите упражнение 15 раз, вытяните руки вдоль тела, расслабьтесь и отдохните.
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      Упражнения при “выпирающих” лопатках
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Эти упражнения выполняются в среднем темпе по 20 раз.

     В положении стоя:

     1. Встаньте лицом к стене на расстоянии шага и обопритесь о нее ладонями на уровне плеч. Делайте глубокие отжимания от стены, поочередно отводя назад то одну, то другую ногу (см. рис. 123).
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Рис. 123
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Рис. 124

     
2. Поставьте ноги на ширину плеч, руки отведите за спину и сожмите пальцы в кулак. Приподнимая голову вверх, отводите, не разжимая кулак, прямые руки как можно дальше (см. рис. 124).

     3. Исходное положение то же, только руки расположите впереди туловища и возьмитесь ими на ширину плеч за палку. Делайте приседания, одновременно выпрямляя и ни в коем случае не сгибая в локтях руки с палкой перед собой (см. рис. 125).

     4. Исходное положение то же, только согнутые руки расположите за спиной на уровне лопаток и возьмитесь ими за палку (см. рис. 126а). Делайте повороты то вправо (см. рис. 126б), то влево.
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Рис. 125

     
[image: bin00000132.jpeg]
     
Рис. 126

     
5. Исходное положение то же. Но теперь делайте приседания (см. рис. 127).
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Рис. 127

     
В положении стоя на коленях:

     1. Встаньте на колени и прогнитесь в пояснице. Руки вытяните над головой, а пальцы сожмите в кулак. Теперь делайте пружинистые движения руками назад, прогибая туловище и отводя назад голову (см. рис. 128).
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Рис. 128

     
В положении сидя:

     1. Сядьте на стул, в руки возьмите палку (лучше пошире) и вытяните руки вверх (см. рис. 129а). Делайте, прогибаясь в спине, наклоны туловища влево и вправо (см. рис. 129б).
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Рис. 129
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      Упражнения при отвисших мышцах рук
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Вес гантелей подберите точно также, как и для упражнений для плеч.

     Выполняйте эти упражнения в три подхода по 10 повторов каждой рукой.

     1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч слегка согнуты в коленях, спина прямая, плечи расправлены, локти прижаты к туловищу. В руки возьмите гантели (см. рис. 130а). Сделайте выдох, согните в локте сначала правую руку с гантелью так, чтобы пальцы смотрели вверх и поднимите ее к себе (см. рис. 130б). Теперь вернитесь в исходное положение и сделайте вдох. То же самое повторите, но уже с левой рукой.
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Рис. 130

     
2. Сядьте на стул, ноги поставьте на ширину плеч, одну руку положите на колено. Другой рукой поднимайте гантель, опираясь для устойчивости локтем о внутреннюю поверхность бедра (см. рис. 131). Рука должна двигаться перпендикулярно линии тела.

     
[image: bin00000137.jpeg]
     
Рис. 131
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      Уставшие плечи
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Усталость плеч — довольно частое явление. В основном оно возникает от неправильного положения тела сидя и иногда сопровождается даже болями. Лучше всего это известно людям, занятым на “сидячей” работе, от которой страдают не только шейные позвонки, но и межпозвоночные хрящи. Поэтому время от времени надо устраивать во время работы небольшие перерывы. Во время таких перерывов выпрямитесь, откиньтесь назад, а голову и плечи свободно опустите на грудь. При этом не забывайте глубоко дышать. Уже через несколько минут после такого абсолютного расслабления вы почувствуете облегчение. Также полезно во время таких небольших “пятиминуток” сделать несколько круговых движений головой и плечами, встать и как следует потянуться.

     Но для того, чтобы чувствовать себя бодрее желательно ежедневно выполнять небольшой комплекс упражнений для плеч. Можете его включить в свою ежедневную утреннюю зарядку. Упражнения выполняются стоя по десять раз.

     1. Ноги поставьте на ширине плеч, прямые руки поднимите перед собой и сделайте хлопок. Затем сделайте хлопок за спиной, подняв руки как можно выше (см. рис. 142).
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Рис. 142
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Рис. 143

     
2. Руки свободно опустите вдоль тела. Быстро поднимите плечи как можно выше (см. рис. 143), отведите их назад и верните их в исходное положение.

     3. Руки свободно опустите вдоль тела. Делайте плечами “горизонтальную восьмерку” (см. рис. 144).
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Рис. 144
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Рис. 145

     
4. Согнутые в локтях руки поднимите на уровень груди, при этом ладонями касаясь тела (см. рис. 145). Теперь поднимайте и опускайте локти, не поднимая при этом плеч.

     5. Согнутые в локтях руки поднимите на уровень груди, при этом ладонями касаясь тела (см. рис. 146). Теперь делайте вращательные движения локтями вперед и назад, не поднимая при этом плеч.
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Рис. 146
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      Упражнения для плеч
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У одних женщин жировая ткань откладывается на бедрах, у других — на животе, у третьих сзади, пониже шеи, образуя как бы “подушечку”, а у кого-то образуются надключичные впадины или выступают лопатки. Избежать этого и придать красивую линию вашим плечам поможет ежедневный комплекс физических упражнений, после которых необходимо принять контрастный душ, попеременно направляя сильную струю то горячей, то холодной воды на это место и массировать его довольно жесткой щеткой на длинной ручке. Выполняйте эти упражнения по 10–12 раз.
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Рис. 131

     
1. Встаньте прямо, положите руки на плечи. Делайте круговые движения вперед сначало правой рукой, потом левой, а затем одновременно обеими руками (см. рис. 132). Повторите упражнение, но уже делая круговые движения руками назад.
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Рис. 132

     
2. Встаньте прямо, руки свободно опустите вдоль туловища. Теперь поднимайте и опускайте плечи.

     3. Исходное положение то же. Но теперь отводите плечи вперед и назад.

     4. Исходное положение то же. Делайте круговые движения вперед сначало правым плечом, потом левым, а затем одновременно обоими плечами. Повторите упражнение, но уже делая круговые движения плечами назад.

     5. Исходное положение то же. Делайте глубокие наклоны туловища вперед с отмахом рук далеко назад (см. рис. 133). Затем выпрямитесь и прогнитесь, поднимая руки и отводя их как можно дальше назад.
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Рис. 133

     
6. Исходное положение то же. Теперь поднимите вытянутые руки над головой и, не отрывая ступней от пола, потянитесь вверх (см. рис. 134), как будто хотите достать до потолка.

     7. Встаньте прямо, руки согните в локтях и сложите на животе. Теперь отводите локти как можно дальше вперед (см. рис. 135), не отрывая руки от живота и не двигая плечами.
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Рис. 134

     
[image: bin00000147.jpeg]
     
Рис. 135

     
8. Сядьте на пол, ноги согните в коленях и обхватите их руками, притягивая их к себе (см. рис. 136). Делайте перекаты назад. Возвращаясь в исходное положение разведите плечи.
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Рис. 136

     
9. Делайте разминания жировой ткани. Ладонь положите на жировую “подушечку” и четырьмя пальцами разминайте ее.

     Следующий комплекс упражнения прорабатывает всю дельтовидную мышцу с трех сторон: переднюю, заднюю и среднюю.

     Для выполнения этих упражнений вам понадобятся гантели и даже штанга, которые помогут сделать ваши мышцы тренированными и упругими, что только подчеркнет горделивость вашей осанки. Вес гантелей должен быть такой, который позволит вам выполнить упражнение для начала 10 раз. Чтобы упражнения были более эффективны и для предупреждения травм сначала сделайте небольшую разминку с гантелями более легкого веса и растяните мышцы плеча. Также не забывайте после каждого упражнения и в конце всего комплекса делать растяжку. Если же вы хотите нарастить мышцы, то следует увеличить вес гантелей и уменьшить количество повторений.

     В таблице 3 указано количество повторений каждого упражнения, учитывая ваш физический уровень подготовки.
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Исходное положение для всех упражнений — встаньте прямо, ноги на ширине плеч слегка согнуты в коленях, спина прямая, плечи расправлены.

     1. Сделайте выдох и поднимите гантели в стороны. Когда плечи, локти и гантели будут на одной линии (см. рис. 137), отведите плечи назад, напрягая мышцы спины. Сделайте и возвращайтесь в исходное положение.

     2. Сделайте выдох и поднимите гантели на вытянутых руках впереди себя до уровня плеч (см. рис. 138), на несколько секунд задержитесь в этом положении, затем напрягите мышцы плеч и груди. Вернитесь в исходное положение.

     3. Выполняется как упражнение № 2, только поднимайте руки попеременно.
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Рис. 137
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Рис. 138

     
4. Сделайте выдох и поднимите гантели в стороны до уровня плеч (см. рис. 139), и слегка поверните кисти вперед, как будто выливаете воду из бутылки. Вернитесь в исходное положение.

     
[image: bin00000152.jpeg]
     
Рис. 139

     
При выполнение этого упражнения следите за тем, чтобы локти находились на одной линии с плечами.

     5. Ноги поставьте на ширине плеч, тело наклоните параллельно полу, спину прогните, в руки возьмите гантель и опустите их вниз. Теперь разводите в сторону прямые руки с гантелями (см. рис. 140).
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Рис. 140

     
6. Встаньте прямо, ноги вместе. Тяните гантели или штангу узким хватом к подбородку, поднимая локти вверх (см. рис. 140.I)
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Рис. 140.1

     
Следующее упражнение выполняется лежа:

     Лягте на пол на бок, левую руку согните в локте и обопритесь на нее, в правую руку возьмите гантель и вытяните ее вдоль тела. Теперь поднимайте прямую левую руку перпендикулярно полу (см. рис. 141).
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Рис. 141
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      Гимнастика для пальцев
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1. Прижмите, не соединяя ладоней, кончики пальцев обеих рук друг к другу. Теперь, пружиня, прижимайте и опускайте их, не отрывая друг от друга. Повторите упражнение 10–15 раз.

     2. Обопритесь локтями о стол и вытяните пальцы. Сильно сожмите правую руку в кулак и резко разожмите, стараясь отвести пальцы как можно дальше назад (см. рис. 147). Повторите пять раз. Затем пять раз сожмите правую руку в кулак и разожмите. И проделайте упражнение одновременно сжимая обе руки.
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Рис. 147

     
3. Исходное положение то же. Только теперь очень быстро сжимайте пальцы в кулак. Выполните упражнение

     15-20 раз.

     4. Исходное положение то же. Но теперь медленно сжимайте пальцы в кулак и разжимайте их. Повторите упражнение 15–20 раз.

     5. С силой сгибайте пальцы рук по одному, чтобы получился кулак. Затем с силой разгибайте каждый палец по очереди. Расслабьте руки и повторите еще пять раз.

     6. Сожмите пальцы правой руки в кулак, а левой рукой, преодолевая сопротивление правой руки разгибайте их. Затем повторите упражнение, но разгибая пальцы уже левой руки.

     7. Сгибайте и разгибайте пальцы рук только в конечных и средних суставах. Повторите упражнение 10–15 раз.

     8. Вытяните ладонь правой руки так, чтобы большой палец был направлен строго перпендикулярно остальным пальцам (см. рис. 148), затем дотроньтесь им до ладони. Упражнение повторите пять раз. Теперь сделайте то же самое, но левой рукой. И, наконец, повторите упражнение одновременно двумя руками.
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Рис. 148
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Рис. 149

     
9. Сцепите пальцы обеих рук. Теперь поднимайте и опускайте пальцы, не расцепляя рук.

     10. Сплетите указательные, средние, безымянные пальцы и мизинцы на уровне вторых фаланг, а большими пальцами делайте круговые движения в обоих направлениях (см. рис. 149).

     11. Сложите ладони вместе. Разводите и сводите пальцы. Каждое движение повторите по 10 раз.

     12. Раздвиньте пальцы рук и подвигайте ими в течении 30 секунд во всех направлениях.

     13. Обопритесь ладонями обеих рук о стол. Теперь не отрывая ладоней и пальцев от поверхности стола, поднимайте поочередно как можно выше и опускайте каждый палец. Повторите упражнение каждой рукой по три раза.

     14. Выполняется как упражнение № 13, только теперь не придерживайте пальцы у поверхности стола.

     15. Примите позу “пианистки”, растопырьте пальцы как можно шире и поиграйте на воображаемом пианино.

     16. Обопритесь руками на стол и “поиграйте” на воображаемом пианино. При этом поднимайте поочередно каждый палец как можно выше вверх и опускайте его, при этом не отрывая ладони и остальные пальцы от поверхности стола. При выполнении этого упражнения старайтесь как можно сильнее ударять подушечками пальцев о стол.
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      Гимнастика "проблемных зон"
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В этом разделе описан комплекс упражнений специально для женских “проблемных зон” в обобщенном виде. Выполняя эти упражнения, помните, что нагрузку, если вы давно не занимались спортом, нужно увеличивать постепенно.

     Каждое из этих упражнений начинайте выполнять с трех серий по восемь повторений. Постепенно количество повторений каждой серии доведите до 20. Лучшее время для занятий гимнастикой считается промежуток между 14 и 19 часами, но не менее чем за два часа до еды и через два часа после. Очень полезно заниматься босиком, так как вы воздействуете на многочисленные рефлекторные зоны, расположенные на ваших ступнях и тем самым способствуете оздоравливанию организма в целом.

     Эти упражнения направлены не на коррекцию “проблемных зон”, а на поддержание их в идеальном состоянии.

     Упражнение для мышц плечевого пояса:

     Встаньте на расстоянии 60 см от кухонного стола и обопритесь прямыми руками об его край. Ноги и спина должны быть на одной линии. Теперь медленно сгибайте руки в локтях до тех пор, пока грудь не коснется стола, и медленно возвращайтесь в исходное положение.

     Упражнение для мышц спины и пресса:

     Лягте на спину, ноги согните в коленях, стопы на полу. Теперь медленно приподнимайте туловище (садитесь), вытягивая руки вперед (см. рис. 150). После того как грудь коснется колен, возвращайтесь с исходное положение.
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Рис. 150

     
Упражнения для живота:

     1. Как можно сильнее втягивайте живот в себя в течении тридцати секунд, а затем расслабляйте.

     Упражнения для ягодиц и бедер:

     1. Сядьте на пол, спина прямая, обопритесь руками сзади себя о пол (см. рис. 151). Поднимите прямые ноги вверх, разведите их в стороны, соедините их вместе и опустите вниз.
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Рис. 151

     
2. Встаньте на одно колено, другую ногу выпрямите и оттяните в сторону, руки держите на затылке. Делайте приседания на ягодицы и приподнимайтесь.

     3. Сядьте на пол, скрестив ноги “по-турецки”, ладони положите на пол за тазом (см. рис. 152). Максимально приподнимайте таз, опираясь о пол внешними краями стоп и ладонями.
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Рис. 152
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Рис. 153

     
4. Встаньте на одну ногу, другую отведите в сторону и положите на спинку стула (см. рис. 153). Делайте глубокие наклоны вперед и к опорной ноге.

     5. Встаньте прямо лицом к столу и возьмитесь за его край, ноги поставьте на ширину плеч. Делайте медленные приседания, сгибая ноги под углом 90о (см. рис. 154).

     При выполнении этого упражнения следите за тем, чтобы спина была прямая, пятки не отрывались от пола, а носки смотрели вперед.
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Рис. 154

     
Упражнения для ягодиц:

     1. Как можно сильнее напрягайте мышцы ягодиц в течении двадцати секунд, а затем расслабляйте их. Упражнение выполняйте в любом положении.

     Упражнения для бедер:

     1. Как можно сильнее напрягайте мышцы бедра в течении двадцати секунд то одной ноги, то другой, то обеих вместе. Затем быстро расслабьте их.

     2. Встаньте на колени, обопритесь руками о пятки. Теперь прогнитесь так, чтобы туловище и бедра образовали одну линию. Затем выгните как можно дальше верхнюю часть туловища назад и снова выпрямитесь.

     Упражнения для укрепления бедер:

     1. Лягте на пол, ноги поднимите вверх, левой рукой обхватите правую ногу, а правую руку согните в локте и обопритесь о нее. Опускайте, не касаясь пола, и поднимайте левую ногу (см. рис. 155). То же самое повторите, но с правой ногой.
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Рис. 155

     
Упражнение для мышц боковой поверхности бедер и икр:

     Встаньте прямо, лицом к кухонному столу и обопритесь руками об его край. Теперь отведите прямую правую ногу в сторону, как можно выше. Затем медленно ее опустите и повторите упражнение левой ногой. При выполнении этого упражнения не забывайте о спине — она должна быть прямой.

     Упражнения для ног и бедер:

     1. Встаньте на колени, наклонитесь вперед и ладонями обопритесь о пол. Делайте поочередно махи то правой, то левой ногой назад (см. рис. 156) и вбок.
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Рис. 156

     
Упражнения для ног:

     1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Медленно приседайте и поднимайтесь.

     2. Встаньте боком к стулу. Руки на поясе. Одну ногу положите на спинку стула и делайте приседания.

     3. Встаньте боком к столу и возьмитесь рукой за его край. Поднимайте одну ногу (в колене не сгибать) вперед и делайте приседания на другой ноге. Затем смените ногу и повторите упражнение.

     Упражнения для упругости ног:

     1. Сядьте на корточки и делайте неширокие шаги, сильно размахивая руками.

     Упражнения для икр:

     1. Встаньте прямо, ноги вместе. Сгибая ноги в коленях, а руками делая маховые движения в локтях вперед, порывисто переносите тяжесть тела с пяток на носки и обратно.

     Для поддержания в идеальном состоянии “проблемных зон” вам поможет обыкновенная скакалка. Перед выполнением этих упражнений сначала просто попрыгайте через скакалку в течение двух минут, затем приступайте к упражнению № 1. Сначала это упражнение выполняйте в течение 30 секунд, затем доведите время выполнения до пяти минут. Потом переходите к следующим упражнениям. Все эти упражнения надо выполнять не останавливаясь, но если вы почувствуете что вам нужна передышка, то просто вращайте скакалку и перешагивайте через нее, не останавливаясь.

     Для укрепления мышц голени:

     Выполняйте по 10 прыжков на каждой ноге (см. рис. 157), при этом руки держите ближе у туловищу.
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Рис. 157
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Рис. 158

     
Для укрепления мышц внешней поверхности бедра и голени:

     Выполняйте прыжки на двух ногах, держа стопы вместе. При выполнении каждого прыжка поворачивайтесь то вправо, то влево не поворачивая туловища (см. рис. 158).

     Для укрепления мышц бедер, ягодиц и косых мышц живота:

     Также выполняйте это упражнение на двух ногах, держа стопы вместе, но теперь при каждом прыжке отпрыгивайте то вправо, то влево на 30 сантиметров (см. рис. 159).

     Для укрепления мышц ног и плеч:

     Также выполняйте это упражнение на двух ногах, держа стопы вместе, но теперь при каждом прыжке, когда скакалка находится в верхнем положении скрещивайте руки перед собой (см. рис. 160).
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Рис. 159
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Рис. 160

     
Следующий комплекс упражнений достаточно выполнять всего три раза в неделю по полчаса и ваши мышцы всегда будут в отличной форме. Если есть возможность, то его можете выполнять на свежем воздухе, например, на пляже. Для выполнения следующих упражнений вам понадобятся большое банное полотенце, скрученное в жгут.

     1. Для мышц плечевого пояса. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, руки выпрямите, возьмите ими полотенце за концы жгута и опустите вниз (см. рис. 161а). Теперь поднимите руки вверх, слегка заведите их за голову (см. рис. 161б) и задержитесь в таком положении на 45 секунд.
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     Рис. 161

     
Это упражнение достаточно выполнить всего два раза.

     2. Для плечевых суставов. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, полотенце держите прямыми руками прямо перед собой (см. рис. 162). Туго натягивая полотенце и не сгибая руки в локтях, поднимите руки вверх и заведите их назад за спину. Затем энергичным движением вернитесь в исходное положение.
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Рис. 162

     
Если вы любите поплавать, то этим упражнением рекомендуется разминаться перед вашими заплывами.

     3. Для мышц спины. Лягте на пол на живот, в вытянутые над головой руки возьмите полотенце (см. рис. 163). Теперь не отрывая ног от пола, поднимайте руки вверх и назад. Хорошенько прогнитесь и возвращайтесь в исходное положение.

     
[image: bin00000172.jpeg]
     
Рис. 163

     
4. Выполняется как предыдущее упражнение, только теперь и ноги приподнимайте вверх (см. рис. 164).
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Рис. 164

     
5. Для мышц брюшного пресса. Лягте на пол на спину, в руки возьмите полотенце и вытяните их над головой. Теперь подтяните к груди колени и “зафиксируйте” их полотенцем, оторвав плечи от пола (см. рис. 165). Задержитесь в этом положении на несколько секунд и вернитесь в исходное положение. Сделайте три серии по 15 упражнений.
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Рис. 165

     
6. Исходное положение как для упражнения № 5. Поднимите прямые ноги вверх, а прямыми руками тянитесь к ногам (см. рис. 166). Задержитесь в этом положении на несколько секунд и вернитесь в исходное положение. При выполнение упражнения плечи должны быть оторваны от пола. Сделайте три серии по 15 упражнений.
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Рис. 166

     
7. Для талии. Встаньте на колени (ноги вместе), руки с туго натянутым полотенцем поднимите как можно выше вверх, мышцы ягодиц напрягите, живот втяните в себя. Теперь делайте 20 наклонов вправо (см. рис. 167) и 20 наклонов влево.
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Рис. 167

     
8. Для ягодичных мышц. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки с полотенцем вытяните прямо перед собой. Делайте глубокие приседания (см. рис. 168). Сделайте три серии по 15 упражнений.
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Рис. 168

     
9. Для мышц бедер. Лягте на спину, ноги вместе, но согнуты в коленях, прямые руки с полотенцем вытянуты над головой. Обхватите полотенцем стопу правой ноги и подтяните коленку к груди. Теперь, упираясь стопой в полотенце, старайтесь выпрямить ногу (держите полотенце как можно сильнее, создавая большее сопротивление). Рис. 169. Сделайте три серии по 15 упражнений каждой ногой.

     10. Для мышц бедер и ног. Встаньте на колени, прямые руки с туго натянутым полотенцем вытяните вперед. Не ослабляя натяжение полотенца и не отрывая ног от пола садитесь, то на правую сторону (см. рис. 170), то на левую от исходного положения. Повторите упражнение 20 раз.
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Рис. 169
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Рис. 170

     
11. Для мышц ног. Лягте на спину, ноги вместе, но согнуты в коленях, прямые руки с полотенцем вытянуты над головой. Обхватите полотенцем стопу правой ноги и поднимите ногу вверх (см. рис. 171). Теперь осторожно потяните полотенце на себя. Задержитесь в этом положении на 45 секунд и вернитесь в исходное положение. Сделайте три серии по 15 упражнений каждой ногой.
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Рис. 171

     
12. Для икроножных мышц. Исходное положение как для предыдущего упражнения. Только теперь нога должна быть в колене выпрямлена и преодолевая сопротивление полотенца старайтесь вытянуть носок (см. рис. 172). Сделайте три серии по 15 упражнений каждой ногой.

     Для тех кто не хочет терять драгоценные минуты своего времени, заботясь о своей красоте, могут выполнять упражнения в ванне. Эти упражнения в какой-то мере заменят плавание. выполнять эти упражнения надо регулярно — один-два раза в неделю в течение трех месяцев. Каждое упражнение сначала повторяйте по три раза, затем доведите число повторов до шести и более.
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Рис. 172

     Внимание! Упражнения в ванне можно выполнять только, если вы принимаете простую ванну. Если же ванна лечебная или на вашем лице маска, то эти упражнения выполнять нельзя, так как в этом случае вы должны находится в состоянии покоя.

     1. Для мышц шеи. Повяжите на голову платок, завязав его под подбородком. Возьмитесь за его концы и тяните их вперед, одновременно сильно отгибая голову назад.

     2. Для мышц плечевого пояса и затылка. Сядьте в ванне (спина прямая) и делайте по шесть круговых движений по спине то правой, то левой рукой.

     3. Для мышц рук. Сядьте в ванне, руками держитесь за ее края, спина прямая, ноги вытяните. Теперь левой рукой поттягивайтесь к краю ванны, а правой — отталкивайтесь от нее. Повторите упражнения, поменяв движения рук.

     4. Для мышц живота и талии. Сядьте в ванне прямо, руки вытяните вперед и начинайте сгибаться и разгибаться.

     5. Для мышц живота и спины. Сядьте в ванне прямо, ноги вытяните, ладони рук положите под колени и втяните живот. Делайте медленный наклон вперед до тех пор, пока лбом не коснетесь воды и сделайте выдох. затем вдохните и вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение пять раз.

     6. Для мышц ног. Сядьте в ванне и поднимите вверх правую ногу, выпрямите ее в колене и старайтесь обеими руками притянуть ее к себе и не сгибать. То же самое повторите левой ногой.

     7. Для мышц бедер. Лягте в ванне, вытяните руки вдоль туловища. Согните правую ногу и поднимите ее вверх, выпрямив в колене. То же самое повторите левой ногой.

     8. Лягте в ванне, руками держитесь за ее края. Поднимите прямые ноги вверх, затем медленно согните правую ногу в колене и так же медленно ее выпрямите. Повторите то же самое левой ногой.

     9. Лягте в ванне, руками держитесь за ее края. Теперь приподнимите туловище опираясь ногами о дно ванны, а руками об ее края.
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     Упражнения для суставов
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Ниже приведенные упражнения помогут вам поддерживать в ваших суставах подвижность и гибкость. Гибкость суставов — это способность выполнять движения с большой амплитудой и размахом. Она зависит от эластичности мышц и связок. Причем гибкость в утренние часы несколько ниже, чем в другое время суток, она также уменьшается и при низкой температуре. На гибкость влияют и упражнения силового характера. Поэтому необходимо правильно сочетать упражнения для развития силы и гибкости. Для этого обязательно включайте упражнения для поддержания гибкости в каждое ваше занятие.
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      Для плечевых суставов
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Для того чтобы значительно улучшить амплитуду ваших движений в плечевых суставах желательно выполнять эти упражнения не менее двух раз в день в теплом помещении и тренировочном костюме только после общеразвивающих и беговых упражнений, то есть тогда когда организм согреется. Упражнения должны выполняться по четыре-шесть серий, каждая из которых выполняется пружинисто по восемь-двенадцать раз подряд начиная с небольшой амплитуды, которую постепенно следует увеличивая. Исходное положение — встаньте прямо, ноги поставьте вместе, руки опустите вдоль туловища.
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Рис. 173

     
1. Поднимите руки вверх и ритмично отведите их восемь раз назад (см. рис. 173), затем в течение 20 секунд расслабьте мышцы рук.

     2. Поднимите руки вверх и выполняйте круговые движения, как при плавании кролем и на спине. В серии 10–12 повторов в каждом направлении.

     3. Разведите руки в сторону и выполняйте большие круговые движения руками вперед и назад (см. рис. 174). В серии 10–12 повторов.
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Рис. 174

     
4. Выполняется как упражнение № 3 только теперь круговые движения выполняйте плечами.

     5. Отведите руки назад — одну над плечом, другую — за спиной и зацепитесь пальцами (см. рис. 175а). Теперь потяните руки и расцепите их (см. рис. 175б), затем смените положение рук (см. рис. 175в).
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     Рис. 175

     
6. Возьмите в руки гимнастическую палку или сложенную вдвое скакалку на расстоянии 70–80 см между кистями и опустите их впереди себя (см. рис. 176а). Теперь поднимите руки вверх, пронесите их назад за голову и слегка растягивая скакалку опустите их вниз за спиной (см. рис. 176б), затем вернитесь в исходное положение. В серии 10–12 повторов.
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     Рис. 176

     
Выполняя это упражнение старайтесь руки не сгибать и держать как можно ближе друг к другу.

     6. Положите прямые руки на спинку стула и делайте наклоны вперед, прогнувшись, с прямой спиной, как можно ниже (см. рис. 177). Повторите восемь раз.
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Рис. 177
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      Для лучезапястных суставов
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Эти специальные упражнения не только улучшат кровообращение, повысят гибкость рук, но даже улучшат их форму. Выполнять эти несложные упражнения можно в любое время и в любом месте, даже на работе.

     1. Сожмите руки перед собой так, чтобы локти были на высоте плеч, а пальцы и ладони соприкасались друг с другом (см. рис. 178). Теперь оттолкните ладони друг от друга, раздвинув запястья и локти. Упражнение повторите 10 раз.

     
[image: bin00000187.jpeg]
     
Рис. 178

     
2. Это упражнение очень похоже на предыдущее. Обопритесь локтями о стол и соедините ладони обеих рук. Теперь отталкивайте ладони друг от друга, одновременно прижимая как можно сильнее друг к другу пальцы обеих рук. Выполните 10 отталкиваний.

     3. Обопритесь ладонями о стену (см. рис. 179) и надавите ни них. Сделайте 10 надавливаний.

     Это упражнение полезно не только для лучезапястного сустава, но для рук, а также и для плеч.

     
[image: bin00000188.jpeg]
     
Рис. 179

     
4. Делайте вращательные движения (см. рис. 180) кистями рук 10 раз в одну сторону и 10 раз в другую.
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Рис. 180

     
5. Поднимите вверх кисти рук и свободно опустите (см. рис. 181). Повторите упражнение 20 раз.
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Рис. 181

     
6. Сгибайте сначала руки в кистях до упора, затем разгибайте их максимально вверх.

     При выполнении этого упражнения можете помогать себе другой рукой. (см. рис. 182).
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Рис. 182

     
7. Возьмитесь правой рукой за запястье левой руки и потрясите ее (см. рис. 183). Затем поменяйте руки, то есть возьмитесь левой рукой за запястье правой руки и повторите упражнение.
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Рис. 183

     
8. Сядьте за стол и поставьте локти на стол так, чтобы кисти и предплечья были перпендикулярны его поверхности. Делайте кистями рук наклоны вперед, назад, вправо, влево. Сделайте по пять наклонов.

     9. То же. Но теперь делайте кистями вращательные движения сначала 10 раз в одну сторону, затем 10 раз в другую. Повторите упражнение три раза.

     10. Сцепите пальцы рук и вытяните их перед собой. Теперь разводите кисти рук в стороны, не размыкая запястий. Повторите упражнение 10 раз.

     11. Соберите пальцы в горсть и пишите в воздухе “восьмерку”. Напишите 20–30 ”восьмерок”.
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      Для голеностопных суставов
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Сядьте на пол. Поочередно сгибайте и разгибайте ноги в голеностопном суставе (см. рис. 184). Упражнение повторите каждой ногой по десять раз.
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Рис. 184
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Рис. 185

     
2. Сядьте на пол и вытяните ноги. Чуть-чуть приподнимите правую ногу и делайте по пять круговых движений стопой вправо, потом влево (см. рис. 185). То же самое сделайте левой ногой, а затем обоими вместе. Упражнение повторите три раза.

     3. Встаньте, ноги вместе, руки положите на пояс. Делайте подскоки на месте с вытянутыми коленями (см. рис. 186). Прыгайте в течении одной минуты.
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Рис. 186

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Для коленных суставов
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1. Сядьте на стул и обопритесь руками о сиденье. Поднимите правую ногу как можно выше и согните ее в колене (см. рис. 187). Теперь то же сделайте левой ногой. Упражнение повторите десять раз.
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Рис. 187
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Рис. 188

     
Встаньте лицом к стулу и обопритесь левой ногой о сиденье (см. рис. 188). Делайте пять пружинящих движений вперед. Затем поменяйте ноги и сделайте еще пять пружинящих движений вперед. Выполняйте это упражнение пять раз.

     Присядьте на носки, опираясь на руки, колени соедините вместе. Затем резко выпрямите ноги в коленях, при этом пятки опустите на пол (см. рис. 189). Начинайте повторять упражнение с трех раз, постепенно доведите повторение упражнений до десяти раз.
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Рис. 189

     
4. Встаньте, поставьте ноги врозь (пошире). Делайте наклон туловища вперед, при этом ладонями касайтесь пола (см. рис. 190). Постепенно ноги ставьте все ближе и ближе. Повторите это упражнение пять раз.
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Рис. 190

     
5. Встаньте лицом к стене на расстоянии одного шага. Ноги поставьте вместе, руки вытяните вперед и обопритесь о стену. Делайте двадцать отжиманий (см. рис. 191).
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Рис. 191
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Рис. 192

     
6. Встаньте лицом к стулу. Руками обопритесь о спинку стула. Поднимайте поочередно левую и правую ногу так, чтобы поднятая нога, тело и руки были на одной линии и параллельны полу (см. рис. 192). Повторите это упражнение десять раз.

     Встаньте лицом к стулу. Руками обопритесь о спинку стула. Поднимите ногу так, чтобы поднятая нога, тело и руки были на одной линии и параллельны полу. Теперь согните эту ногу в колене и подтяните ее к груди. затем сделайте энергичный мах ногой назад-вверх (см. рис. 193). То же самой повторите другой ногой. Выполните это упражнение по пять раз каждой ногой.
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Рис. 193
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Рис. 194

     
Лягте на спину, руки положите вдоль туловища, ноги вместе. Быстро согните ноги в коленях и подтяните их к груди (см. рис. 194). Повторите это упражнение восемь раз.

     9. Лягте на спину, согните правую ногу в колене, а правой рукой упритесь в колено правой ноги. Левой рукой возьмите стопу правой ноги. Выпрямляйте ногу, нажимая правой рукой на колено (см. рис. 195). Теперь вернитесь в исходное положение, то есть согните колено. Повторите все тоже самой, но с левой ногой. Выполняйте это упражнение по пять раз каждой ногой.
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Рис. 195
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Рис. 196

     
Сядьте на пол. Вытяните вперед левую ногу, правую ногу согните в колене и положите на пол перпендикулярно левой ноге. Руки разведите в стороны параллельно полу. Теперь правой рукой дотянитесь до пальцев левой ступни (колено не сгибать), а левую руку сильно отведите назад (см. рис. 196). Выполните это упражнение три раза и поменяйте положение ног. Повторите это упражнение еще три раза. Постепенно доведите выполнение этого упражнения до десяти повторов.

     Наклонитесь и обопритесь руками о пол. Руки и ноги должны быть прямыми. Сделайте шаг вперед, одновременно переставляя правую руку и левую ногу (см. рис. 197), затем — левую руку и правую ногу. Выполняйте это упражнение не менее десяти раз.
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Рис. 197
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Рис. 198

     
Исходное положение — встаньте на колени, руками обопритесь о пол (см. рис. 198). Руки и ноги должны быть на ширине плеч. Выпрямляйте ноги, поставив стопы на пол и не отрывая рук от пола. Вернитесь в исходное положение. Повторите десять раз.
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      Для тазобедренных суставов

     

     [image: after_title]

1. Выполняется как упражнение № 2 для коленного сустава только на полу. На каждый восьмой счет делайте поворот кругом (смена опорной ноги) и продолжайте упражнение. Выполните сорок пружинистых движений вперед.

     2. Лягте на пол, руки вытяните вдоль тела. Три раза подтяните колено руками к груди (см. рис. 199) и поменяйте ноги. Каждой ногой выполните по пятнадцать раз.
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Рис. 199

     
3. Встаньте, ноги вместе, руки положите на пояс. Делайте поочередно каждой ногой по пять махов вперед и назад (см. рис. 200). Повторите три раза.
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Рис. 200
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Рис. 201

     
4. Исходное положение тоже. Делайте каждой ногой по пять махов в стороны (см. рис. 201). Повторите три раза.

     5. Лягте на спину. Делайте поочередно каждой ногой маховые движения вперед-вверх, к голове (см. рис. 202). Каждой ногой выполните по десять махов.
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Рис. 202
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Рис. 203

     
6. Встаньте, положите ногу на спинку стула (см. рис. 203). Делайте по три пружинистых наклона к подтянутой ноге, а затем — к опорной. Повторить пять раз.

     7. Встаньте. Отведите одну ногу в сторону и делайте ею круговые движения с большой амплитудой по часовой стрелке и против (см. рис. 204). Выполните по пятнадцать вращений каждой ногой.
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Рис. 204
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Рис. 205

     
8. Встаньте. Возьмите двумя руками на ширине плеч гимнастическую палку и опустите ее на вытянутые руки вниз. Переносите поочередно ноги вперед через палку (см. рис. 205) и назад. Выполните десять раз.
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      Между делом
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В наш напряженный век не всегда легко выкроить время для выполнения каких-либо физических упражнений для поддержания своей фигуры в идеальном состоянии. Но можно выполнять некоторые несложные, но очень полезные упражнения между делом, на ходу¼. И в этом вам поможет комплекс упражнений, который можно выполнять во время различных домашних дел, стоя на автобусной остановке, на работе, то есть использовать каждую свободную минутку для здоровья.

     Выполняя какую-либо работу, вы делаете привычные для себя движения автоматически и не замечая их. Но если вы будете их выполнять ритмично, с правильным дыханием, то это будет самая настоящая гимнастика, выполняя которую вы не потратите ни одной минуты “лишнего” времени.

     Проснувшись утрам подойдите к окну босиком и делая глубокий вдох поднимитесь на носки и откройте окно. Затем встаньте на всю ступню и сделайте выдох.

     Теперь можете смело отправляться в ванную. Здесь, пока чистите зубы и умываетесь, медленно поднимайтесь на носки и затем мягко перенесите всю тяжесть тела на пятки.

     Идя на работу, старайтесь не горбиться и не сутулиться, то есть никогда не забывайте о правильной осанке. Следите и за походкой, то есть ноги должны как бы “выходить” из бедер. Если же вы заметили, что на вас никто не смотрит, то чередуйте четыре шага на носках с четырьмя нормальными шагами.

     Стоя на автобусной остановке на счет “один-шесть” втягивайте в себя живот, затем расслабляйтесь. Теперь сильно напрягите мышцы ягодиц, считая “один-шесть” и расслабьтесь. Повторите несколько раз. Первое упражнение поможет вам избавиться от жировых отложений на талии, а второе поможет подтянуть мышцы ягодиц, то есть поможет сделать вашу “попку” более привлекательной. Еще одно очень полезное упражнение — это упражнение на дыхание: считая до 15, втягивайте в себя воздух и так же медленно его выпускайте.

     Если на остановке вы стоите одна, то можете сделать следующее упражнение: делая глубокий вдох, втягивайте в себя живот, одновременно поднимаясь на носки и вытягивая шею вверх, теперь опускайтесь на всю ступню и делайте выдох.

     Но вот вы и на работе. Если вам нужно что-либо достать сверху и если вы видите что можете дотянуться до него без какого-либо подсобного предмета (стула, стремянки), то смело принимайтесь за работу. На вдох поднимитесь на носки и свободным движением рук возьмите то, что вам нужно. На секунду задержите руки над головой и на выдох опустите их. Это очень полезно для вашей тонкой или не очень талии.

     Если вы в брюках или в длинной юбке, то можете себе позволить и следующее упражнение, которое полезно не только для талии, но и для плеч: нагибаясь к нижнему ящику своего стола ноги поставьте вместе, а колени и спину не сгибайте.

     Разбирая бумаги в ящиках стола, присядьте на носки, спину не сгибая, и затем, когда вы поднимаетесь поднимитесь без помощи рук. Мышцу бедер за это вам будут только благодарны.

     Теперь вам надо рассмотреть какой-то предмет у окна. Для этого встаньте к окну боком, предмет держите повыше и сделайте поворот туловищем в сторону окна, не поворачивая свои ступни ног.

     Можно выполнять упражнение и сидя на стуле или на кресле. Для этого обопритесь руками о поручни кресла или о сиденье стула, приподнимите вверх ступни от пола и на руках приподнимите свое тело, “отрывая” его от стула или кресла. Теперь медленно вернитесь в исходное положение. Повторяя это упражнение ежедневно по нескольку раз подряд, вы прекрасно укрепите мышцы плеч и груди.

     Если вы почувствовали усталость, то поможет вам вернуться в норму двух-трех минутных отдых. Сядьте поудобнее, низко опустите плечи и голову, закройте глаза и сконцентрируйте свое внимание на одной единственной мысли: мышцы расслаблены, тело отдыхает. Если вы сделаете это правильно, то почувствуете как вас охватывает приятное чувство тяжести с головы до ног. Но отдохнуть должны и ваши прекрасные ножки. Для этого, если есть возможность также сядьте поудобнее, поднимите и вытяните перед собой ноги.

     Сидя на стуле на работе можно выполнять и другие упражнения, но их желательно выполнять в комплексе. Для этого вы можете использовать пару минут обеденного перерыва.

     1. Обхватите руками колени и прогибайтесь, напрягая мышцы живота.

     2. Ухватитесь руками за ножки стула как можно ниже и поднимайте голову вверх. Выполняя это упражнение вы должны почувствовать напряжение мышц бедер.

     3. Теперь сядьте прямо и обхватите стул с боков, при этом напрягая мышцы спины и груди, старайтесь прогнуться назад.

     4. Также сидите прями, но руки сцепите за головой. Теперь отведите голову назад, напрягая мышцы шеи.

     Выполняя этот небольшой комплекс не забудьте включить в него и упражнение, которое описано выше, то есть поднятие своего тела, сидя на стуле или кресле.

     По дороге, возвращаясь домой, не забудьте выполнить все те же упражнения, которые вы выполняли по дороге на работу.

     Если вы живете довольно высоко и вам можно до своего этажа добраться на лифте, то откажитесь от этой заманчивой идеи и поднимитесь по лестнице пешком. А когда вам нужно будет спуститься вниз, то также сделайте это пешком. Причем ногу ставьте сначала на носок, а уж затем на всю стопу.

     Во время выполнения домашней работы старайтесь использовать каждую возможность, чтобы походить босиком или в теплых носках на “носках”. Это поможет вам поддерживать свою осанку в “форме” и не даст ногам полнеть.

     Для поддержания правильной осанки, а также для выработки красивой походке и улучшения лини шеи полезно хождение по комнате с тяжелой книгой на голове.

     Вытирая пыль с верхних полок или вешая белье, старайтесь как следует потянуться.

     Уменьшить усталость в ногах или в спине после генеральной уборки или большой стирки вам поможет одно из следующих упражнений.

     1. Попеременно опускайтесь то на правое, то на левое колено. При этой, если вы опускаетесь на правой колено, то подъем этой ноги должен плотно прилегать к полу, так же плотно прилегать к полу должна подошва левой ноги. И наоборот.

     Это упражнение поможет снять напряжение с мышц ног.

     2. Встаньте прямо, поднимите руки вперед и подтяните к ним на несколько секунд сначала одну ногу согнутую в колене, затем другую.

     Это упражнение эффективно при длительной работе в положении сидя или нагнувшись.

     3. Возьмите в каждую руку по предмету весом один-два килограмма и вытяните их перед собой на уровне плеч. Теперь согните руки в локтях. Выполните это упражнение 20 раз.
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     Идеальный вес
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Было время, когда женщина с пышными, округлыми формами тела считалась привлекательной. Но в настоящее время мода диктует другие каноны красоты. От нее не отстает и современная медицина, которая сумела доказать, что секрет молодости и долголетия заключен в тоненькой фигуре. Тоненькой, но не худой и не истощенной. Как худоба, так и излишняя полнота вредят здоровью. Поэтому лучше всего золотая середина — идеальный вес.

    Чтобы поддерживать свой вес в идеальном состоянии необходимо учитывать потребление калорий и их расход. Если организм получает калорий больше, чем расходует, хотя бы на один процент, то вес сразу же начинает свой рост.

    Для определения идеального веса существует много методик и формул в зависимости от роста, окружности груди, возраста и других факторов.

    Поль Брок предложил самую простую и распространенную формулу: идеальный вес равен росту минус 100. Но такой вес можно считать идеальным для женщин от 40 до 50 лет. Для молодых женщин от 20 до 30 лет он должен быть уменьшен на 10–12 %, а для женщин старше 50 лет — увеличен на 5–7 %.

    Также существует большое количество таблиц, по которым определяют свой идеальный вес. Быстро и достаточно точно можно определить свой вес по таблице 4.
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Американские же ученые предлагают свою формулу расчета идеального веса (Р):

    Р = 50 кг + (Т, см — 150) х 0.75

    где Т — рост.

    Существует и формула Лоренца, по которой вес рассчитывают следующим образом:

    Р = Т, см — 100 — 0.25 х (Т, см — 150)

    Довольно точно определить свой идеальный вес можно и при помощи методики, в которой используется индекс Кетле. Индекс Кетле меняется в зависимости от возраста и типа телосложения. Как мы уже говорили, существуют три типа телосложения — тонкокостный, нормокостный, ширококостный. Зная тип своего телосложения, легко определить свой идеальный вес. Для этого достаточно умножить индекс Кетле (см. табл. 5) на свой рост.
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Но эти коэффициенты рассчитаны для женщин, чей рост выше 160 см. Идеальный же вес женщин, которые ниже 160 см необходимо уменьшить на 10–15 %.

    Определить в норме ли ваш вес можно и по жировой складке на брюшной стенке, расположенной выше пупка на три сантиметра. В норме она должна быть один-два сантиметра.
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     Лишний вес
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      Упражнения против излишнего веса
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Чего только люди не напридумали, стараясь сбросить эти ненавистные лишние килограммы. Даже танец — встал на “войну” с лишним весом. Регулярно выполняя под музыку следующий комплекс упражнений, разработанный на основе балетной техники, вы не только уменьшите свои объемы, но и станете более грациозной и сильной. Благодаря этому комплексу вы не только приобретете стройность, но и укрепите мышцы, вернете утраченную гибкость и чувство баланса.

     Если для вас это первые упражнения на которые вы решились, то выполняя их следите за тем, чтобы не перенапрягались мышцы при растяжке. Если вы уже не новичок, то пусть вашей задачей станет укрепление и растяжка мышц. Перед каждым упражнением напрягите мышцы ягодиц, подтяните свой живот, выпрямите спину и шею, а подбородок поднимите вверх.

     При выполнении упражнений следите за амплитудой движений — она должна быть максимальной, и за тем, чтобы спина и голова всегда находились на одной линии. Смотрите вперед, а не вниз. Не забывайте оттягивать носок, так как это способствует укреплению мышц. Ни в коем случае не задерживайте дыхание. Вдох делайте через нос, а выдох — через рот.

     Поставьте где-нибудь рядом с собой бутылочку с водой и пейте столько, сколько нужно.

     Для выполнения этих упражнений подберите соответствующую одежду, которая не сковывает ваших движений. Это нужно для того, чтобы амплитуда движений была максимальной. Чтобы хорошо вы могли оттянуть носок обувь должна быть на мягкой подошве. Упражнения можно выполнять и в носках, и даже босиком.

     Перед выполнением этого комплекса нелишне будет проконсультироваться с врачом.

     1. Разминка. Лягте на спину, ноги согните в коленях, руки положите вдоль туловища. Не напрягая спину, поднимайте прямую правую ногу вверх на высоту 20–25 см от пола, оттянув носок (см. рис. 206а). Затем поднимите ногу вверх (см. рис. 206б) и задержитесь в этом положении на две секунды. Теперь медленно опустите ногу в исходное положение. Повторите восемь раз и смените ногу.
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При выполнении этого упражнения не подкладывайте руки под ягодицы, а держите их всегда вытянутыми вдоль туловища.

     Это разминочное упражнение укрепляет мышцы брюшного пресса и бедра.

     2. Встаньте прямо: пятки вместе, носки врозь (см. рис. 207а). Левой рукой возьмитесь за спинку стула.
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Отставьте правую ногу в сторону на носок, а правую руку поднимите в сторону до уровня плеча (см. рис. 207б). Теперь согните эту ногу и поднимите ее до уровня бедра, развернув стопу к левому колену (см. рис. 208а). Затем поверните правое колено вперед (см. рис. 208б) и вернитесь в предыдущую позицию. Повторите эти движения 8-10 раз и вернитесь в исходную позицию (см. рис. 207а).

     Смените ногу и руку и повторите упражнение также 8-10 раз. После чего повторите это упражнение еще раз с самого начала.
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Выполняя это упражнение следите за локтями — они должны быть опущены. Кисти руки и плечи высоко не поднимайте, спину держите прямой, а шею вытянутой.

     Это упражнение укрепляет мышцы ягодиц, а также мышцы внешней и внутренней поверхностей бедра.

     3. Исходное положение, как упражнение № 2.

     Также сначала отставьте правую ногу в сторону на носок и поднимите правую руку до уровня плеча. Затем согните правую ногу и поднимите ее немного ниже уровня бедра, развернув стопу к левому колену (см. рис. 208а). Теперь из этого положения сделайте мах правой ногой вперед (см. рис. 209) и верните ногу к левому колену. Задержитесь на две секунды в этом положении и сделайте опять мах. Сделайте восемь махов и поменяйте ногу. Теперь сделайте восемь махов левой ногой и повторите все упражнение еще раз.
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Выполняя это упражнение старайтесь, поднимая ногу, развернуть стопу, а также следите за тем, чтобы колено опорной ноги было мягким и ненапряженным.

     Это упражнение укрепляет как мышцы ягодиц, так и мышцы внутренней и внешней поверхностей бедра.

     4. Исходное положение, как в упражнение № 2.

     Поднимите правую руку и ногу в сторону, носок оттяните (см. рис. 210а) и задержитесь в таком положении на две секунды. Теперь, отводя правую руку вперед, согните ее в локте так, чтобы она смотрела вперед. Правую ногу опустите на пол так, чтобы между стопами было достаточно большое расстояние, а стопы были направлены в стороны. Теперь опускайте таз так, чтобы бедра были параллельны полу (см. рис. 210б). Задержитесь на две секунды в данном положении и вернитесь в позицию как на рисунке 210а. Опять задержитесь в этом положении на две секунды и вернитесь в исходное положение.
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Повторите упражнение с начала 8-10 раз, поменяйте ногу и выполните его еще столько же раз. Затем повторите все упражнение еще один раз.

     Выполняя это упражнение следите за тем, чтобы при подъеме и опускании таза ягодицы были напряжены. Это позволит удержать правильное положение тела и создаст дополнительную нагрузку на мышцы ягодиц.

     Это упражнение не только укрепляет мышцы ягодиц, но и все мышцы ног.

     5. Исходное положение, как в упражнении № 2.

     Отставьте правую ногу назад, на носок, а правую руку поднимите перед собой на уровне груди (см. рис. 211а).
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Теперь отводите правую ногу на сколько сможете назад, не прогибаясь при этом в пояснице и не меняя положение правой руки (см. рис. 211б), медленно опустите ее в положение как на рисунке 211а. Сделайте 8-10 подъемов, вернитесь в исходную позицию и поменяйте ногу. Выполните упражнение с другой ноги. Затем еще раз с самого начала повторите все упражнение.

     При смене позиций старайтесь, чтобы ваши движения были плавными и мягкими.

     Это упражнение позволит укрепить мышцы ягодиц и ног.
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      Хочу поправиться
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Так устроен мир, что большинство полных женщин завидуют худым, а худые — полным. Но как не парадоксально, оказывается поправиться значительно труднее, чем похудеть.

     Довольно часто худые женщины жалуются на то, едят то они часто и много, а вот поправиться никак не могут. Причиной такого “поведения” организма может быть общее состояние здоровья, вызванное нарушением деятельности внутренней секреции или расстройством нервной системы, а также и другие факторы. Во всех этих случаях одно усиленное питание не поможет. Необходмо комплексное лечение под наблюдением врача.

     Но если вы чувствует себя хорошо, ни на что не жалуется, кроме своей худобы, то включите в свой рацион питания высококалорийную пищу, чаще отдыхайте и занимайтесь спортом.

     Помимо высококалорийной пищи не забудьте и про растительные продукты, богатые витаминами и минеральными веществами, овощи, фрукты, зелень. Значительно повысить усвояемость пищи вы сможете простым измельчением продуктов питания перед их кулинарной обработкой растительными или животными жирами.

     В этом случае не противопоказаны и различные пирожки и пирожные, но и здесь не забывайте о чувстве меры.

     В борьбе с недостающими килограммами можно использовать и физические упражнения. Причем наиболее полезны упражнения, которые связаны с постоянным напряжением работающих мышц, с преодолением сопротивления (пружины, резины) или с гантелями. Эти упражнения помогут худеньким, плоскогрудым женщинам стать более женственными, приобретя плавные линии и формы (см. интересующие разделы части 1. — "Идеальная фигура”).
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    Глава 2

    Тайна красивой походки
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К сожалению, не все женщины, имея красивые ноги, умеют красиво ходить. Одни семенят, другие вертят бедрами, а третьи покачивает плечами.

    Тайна красивой походки во многом заключается в том как вы держите голову и спину, а также от того, как ставите ногу. Походка также зависит и от движения рук и туловища, и, наконец, от обуви. Для повседневной носки предпочтительнее обувь на среднем каблуке.

    Как мы уже выяснили основа красивой походки — правильная хорошая осанка. Осанка — это привычная поза, манера держаться в положении стоя и сидя. Оценивают ее обычно в положении стоя. При правильной осанке голова и туловище расположены на одной вертикали, грудная клетка приподнята, живот не выпячивается. Если посмотреть сзади, то плечи должны быть опущены и находиться на одном уровне, а лопатки прижаты. Можно и в домашних условиях определить какая у вас осанка. Для этого надо встать перед зеркалом в привычном положении и поставить точки мелом на зеркале там, где в отражении находится вход в среднее ухо, точки середины плечевого, тазобедренного и коленного суставов и лодыжки. Теперь соедините эти точки. Если они находятся на прямой линии, то у вас правильная осанка, если ломаная, то осанка неправильная.
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Рис. 212
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     Упражнения для выпрямления спины
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Осанка во многом зависит от мышц спины. Поэтому для того, чтобы спина была всегда прямая, необходимо выполнять упражнения для выпрямления спины и для выпрямления позвоночника.

    1. Лягте на живот. Руки согните в локтях, сложите ладонь с ладонью и положите на затылок. Вытяните ноги и уприте их о шкаф. На вдох приподнимайте верхнюю часть туловища и одновременно разводите руки в стороны (см. рис. 213). На вдох вернитесь в исходное положение. Упражнение повторите десять раз.
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Рис. 213
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Рис. 214

    
2. Встаньте на колени, обопритесь о пол руками, расставив их на ширину плеч. Колени слегка расставьте. На вдох одновременно поднимите правую руку вперед-вверх, а левую ногу — назад-вверх (см. рис. 214). На выдох вернитесь в исходное положение. Все повторите, но левой рукой и правой ногой. Все упражнение повторите восемь раз.

    3. Встаньте на колени (ноги соединены), руки поднимите вверх ладонями вперед. Спина прямая (см. рис. 215а). На выдох медленно наклонитесь вперед, одновременно садясь на пятки (см. рис. 215б). Когда грудью коснетесь коленей, расслабьте мышцы спины. Когда коснетесь ладонями пола, расслабьте плечевые мышцы и свободно опустите голову. На вдох возвращайтесь в исходное положение. Для этого обопритесь ладонями о пол, напрягая мышцы спины и медленно принимайте вертикальное (исходное) положение. Упражнение выполните восемь раз.
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    Рис. 215

    
4. На расстоянии двух шагов встаньте, слегка расставив ноги, перед стулом. Руками держитесь за спинку стула. Руки и спина должны быть параллельны полу (см. рис. 216). На счет “раз, два, три” прогибайте позвоночник. На счет “четыре, пять, шесть” возвращайтесь в исходное положение. Упражнение повторите пять раз.
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Рис. 216

    
5. Исходное положение “свечка”. Теперь начинайте энергично работать ногами, наступая на воображаемые педали велосипеда (см. рис. 217). Выполняйте это упражнение в течении одной минуты.

    
[image: bin00000230.jpeg]
    
Рис. 217
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Рис. 218

    
6. Исходное положение то же. Но теперь выбрасывайте ноги — одну вперед, другую — назад (см. рис. 218). Ноги должны быть в коленях прямые. Выполняйте это упражнение в течении одной минуты.

    Встаньте, ноги поставьте на ширину плеч, сложите руки за головой и сделайте полной грудью три вздоха. Теперь наклоните корпус вперед, а руки свободно опустите вниз. Сделайте небольшую паузу и медленно возвращайтесь в исходное положение. Выполняйте это упражнение десять раз.

    Лягте на спину, руки у бедер, ноги слегка согнуты в коленях (см. рис. 219а). Теперь быстро поднимите корпус и обхватите руками голени (см. рис. 219б). Затем вернитесь в исходное положение. Выполняйте это упражнение десять раз.
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    Рис. 219

    
9. Встаньте, положите кисти рук на затылок. Наклоните голову вперед, затем медленно отведите голову назад (см. рис. 220), руками оказывая небольшое сопротивление. Повторите это упражнение пятнадцать раз.
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Рис. 220
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Рис. 221

    
10. Лягте на спину, руки положите на пол вдоль туловища, согните ноги в коленях, стопы поставьте на пол. Поднимайте таз, опираясь затылком, локтями и стопами (см. рис. 221). Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение пятнадцать раз.

    11. Исходное положение то же. Поднимайте таз, но опирайтесь только на затылок и стопы (см. рис. 222). Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение пятнадцать раз.

    12. Исходное положение то же. Поднимайте таз и одну ногу, опираясь на затылок и другую ногу (см. рис. 223). Задержитесь в этом положении на три секунды и вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение десять раз.

    13. Лягте на спину, руки положите на пол вдоль туловища, ноги выпрямите. Опираясь локтями, прогнитесь в грудном отделе позвоночника, таз не поднимайте. Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение пятнадцать раз.
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Рис. 222
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Рис. 223

    
14. Исходное положение то же. Поднимайте туловище, слегка прогибаясь, и опирайтесь головой, руками и пятками (см. рис. 224). Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение десять раз.
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Рис. 224

    
15. Лягте на живот, руки положите на пол вдоль туловища. Сцепите руки за спиной в замок, поднимите голову, плечи, прямые руки и одну ногу и прогнитесь (см. рис. 225). Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение десять раз.
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Рис. 225

    
16. Лягте на живот, руки положите вперед на пол. Прогнитесь, поднимая голову, плечи, прямые руки и ноги (см. рис. 226). Задержитесь в этом положении на три секунды и вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение десять раз.
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Рис. 226

    
17. Лягте на живот, положите кисти рук на затылок. Прогнитесь, пытаясь дотянуться головой до поднятых согнутых ног (см. рис. 227). Вернитесь в исходное положение. Повторите десять раз.
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Рис. 227
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Рис. 228

    
18. Сядьте на пол, руками обопритесь о пол сзади себя. Поднимайте туловище, опираясь на руки и ступни ног (см. рис. 228). Голову отводите назад. Задержитесь в этом положении на пять секунд и вернитесь в исходное положение. Повторите десять раз.

    19. Исходное положение то же. Но теперь, опираясь на руки и одну ногу, поднимайте туловище и другую ногу (см. рис. 229). Задержитесь в этом положении на три секунды и вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение поменяв ноги. Выполняйте каждой ногой по пять раз.
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Рис. 229

    
20. Сядьте спиной к стулу и положите голову на сиденье. Поднимайте туловище, опираясь головой о стул и ступнями ног о пол. Задержитесь в этом положении на три секунды и вернитесь в исходное положение. Повторите десять раз.

    Мышцам спины необходимо уделять постоянное внимание, так как чем больше они бездействуют, тем быстрее теряется способность мышц удерживать спину прямо. При этом грудная клетка опускается, а спина выгибается. Поэтому в каждое занятие включайте по три-пять упражнений из выше приведенных, начиная с легких и постепенно переходя на более сложные.
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     Чтобы осанка была красивой
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Чтобы осанка была красивой необходимо научиться правильно держать голову и плечи. Для этого встаньте перед зеркалом, поставьте голову прямо и выровняйте линию плеч. Задержитесь в этом положении на одну минуту. Теперь закройте глаза, расслабьтесь, сделайте круговые движения плечами и постарайтесь опять принять правильное положение головы и плеч. Проверьте себя, открыв глаза. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока это правильное положение не войдет в привычку.

    Нужно стараться держать правильную осанку не только стоя и при ходьбе, но и сидя. Но держать спину прямой длительное время трудно. Поэтому давайте мышцам спины небольшой отдых, то есть когда сидите опирайтесь всей спиной на спинку стула или кресла. Старайтесь сидеть ровно, не наклоняясь в стороны. Если ноги не достают до пола, то подставьте под стопы маленький стульчик. Глубина сиденья должна быть не более двух третей длины бедра, а спинка стула должна быть наклонена на три-пять градусов назад, причем ее верх должен располагаться над лопатками.

    При ходьбе шаги не должны быть широкими, но и не семенящими. Ширина шага должна быть не более пятидесяти сантиметров. Руки должны быть чуточку согнуты в локтях и почти неподвижны. Ноги в колене должны быть выпрямлены. Делая шаг, надо выносить всю ногу от бедра. Сначала земли касается пятка или каблук, пальцы при этом не надо тянуть вверх, а лишь слегка приподнимать. Делается перекат на всю подошву и носок и лишь затем выносится нога вперед. Ступни надо ставить прямо, почти параллельно, не выворачивая носки. Пятки ставятся на одну воображаемую линию. А шаг должен казаться летящим. При ходьбе бедра должны незначительно двигаться вверх и вниз. Бедро должно несколько подниматься, когда вы минуете опорную ногу, и опускаться, когда при следующем шаге касаетесь земли. Но ни в коем случае не вертите боками. Спина должна быть прямой, но не очень напряженной, живот подтянут, голова приподнята, плечи опущены. Смотреть надо вперед, идти легко и красиво, слегка наклоняясь вперед.

    Поднимаясь по лестнице, не отставляйте таз, так как это очень некрасиво. Держитесь прямо.

    Если ваши ноги имеют О-образную форму, то для того, чтобы скрыть этот дефект, необходимо при ходьбе шире разводить в стороны носки, а пятки ставить также на одну воображаемую линию.
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     Несколько упражнений, которые помогут сделать вашу походку легкой и красивой
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А теперь запомните несколько упражнений, которые помогут сделать вашу походку легкой и красивой. Все эти упражнения можно выполнять в любое время, когда об этом вспомните, но желательно как можно чаще. Если же вы уделите всего 12 минут в день для занятий, то уже через месяц мышцы ног укрепятся, движения станут более свободными и уверенными, а через два месяца снизится риск травм стопы и голени, растяжений связок и вывихов, возможных суставных болей.

    1. Шаг на месте. Встаньте и поставьте ноги на ширину стопы. Поочередно приподнимайте пятки ног, не отрывая пальцев от пола. Колено ноги с приподнятой пяткой должно быть согнуто, колено другой ноги должно быть сильно выпрямлено (см. рис. 230). Руки согните в локтях и слегка двигайте ими в такт “шагам”. Начните со среднего темпа, а закончите очень быстрым. Выполняйте это упражнение в течении одной минуты.
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2. Круговые движения стопы. Сядьте на стул, положите ногу на ногу. Стопой свободной ноги делайте четыре круга влево и четыре круга вправо. затем поменяйте ноги местами. Выполняйте это упражнение в течении одной минуты.

    3. Положите на голову толстую книгу и прохаживайтесь по квартире. Спину держите прямо, подбородок приподнимите. Рис. 231.

    4. Сначала сделайте четыре шага на носках (см. рис. 232), потом четыре шага — на пятках (см. рис. 233), а затем четыре обычных шага. Так повторите пять раз.

    5. Сначала сделайте длинный скользящий шаг правой ногой, затем — два маленьких шага левой ногой и наоборот. Эти шаги напоминают танец вальс-бостон. Выполняйте это упражнение в течении одной минуты.
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6. Дотроньтесь пяткой правой ноги до пола и сразу же отдерните, приподняв ее на десять-пятнадцать сантиметров от пола. Потом дотроньтесь носками ноги до пола и поставьте правую ногу на всю ступню. То же самое проделайте левой ногой. Это упражнение выполните по пять раз каждой ногой.
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     Упражнения на растяжку мышц
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Очень полезны для выработки красивой походки и упражнения на растяжку мышц.

    1. Встаньте прямо и возьмитесь обоими руками за спинку стула. Теперь слегка согните в колене левую ногу, а правую медленно, скользящим движением и не отрывая пятки от пола, отведите назад (см. рис. 234). Задержитесь в таком положении на 30 секунд. Повторите то же самое, но уже с левой ногой. Каждой ногой сделайте по четыре повтора.
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Рис. 234

    
2. Выполняется как упражнение № 1, только теперь еще и медленно сгибайте в колене правую ногу (см. рис. 235) до тех пор, пока не почувствуете напряжение мышц щиколотки сразу над пяткой. Также задержитесь в этом положении на 30 секунд. Повторите то же самое, но уже с левой ногой. Каждой ногой сделайте по четыре повтора.
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Рис. 235

    
3. Сядьте на стул, спина прямая, правая нога согнута в колене, при этом стопа прижата к полу, пятку правой ноги поставьте на пальцы левой (см. рис. 236). Теперь поднимайте носок правой ноги стараясь преодолеть сопротивление левой, а в верхней точке задержите носок на несколько секунд (см. рис. 237) и опустите вниз. Повторите 12 раз и поменяйте ногу.
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4. Лягте на спину, руки вытяните вдоль туловища, левую ногу поднимите как вам удобно вверх. Теперь не отрывая ягодиц от пола, поверните левую стопу внутрь так, чтобы пальцы смотрели вправо (см. рис. 238). Если вы почувствуете напряжение мышц от бедра до колена, значит упражнение выполняете правильно. Задержитесь в этом положении на 30 секунд. Повторите то же самое, но уже правой ногой. Каждой ногой сделайте по четыре повтора.
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Рис. 238

    
Упражнения №№ 1–2 растягивают мышцы голени и щиколоток, упражнение № 3 — мышцы передней поверхности голени, а упражнение № 4 — мышцы внешней поверхности бедра.

    Еще одним недостатком правильной осанки являются ноги согнутые в коленях. Такое наблюдается у женщин, которые ведут сидячий образ жизни и носят туфли на высоких каблуках. Но и от этого недостатка можно легко избавиться. Для этого надо ежедневно заниматься специальными упражнениями, направленными на то, чтобы коленные связки и сухожилия сделать более эластичными. Эти упражнения приведены в разделе “Упражнения для суставов”.

    Стройные ноги, красивая походка и правильная осанка отнюдь не случайное совпадение. Если вы научитесь сознательно управлять мышцами всего тела, то не трудно будет управлять мышцами ног. Когда вы стоите, ходите или сидите, держитесь очень прямо, стараясь как будто тянуться, расти вверх. Поначалу это утомительно, но вы привыкните и тогда все это будет для вас легко и естественно.

    Лучшая гимнастика для ног, вырабатывающая хорошую походку — энергичная борьба с собой. Когда вы идете выпрямившись, подняв голову, слегка согнув руки в локтях, легким и быстрым шагом, то оказываете своему организму неоценимую услугу. Вы заставляете работать все мышцы, улучшаете кровообращение и работу легких.
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    Глава 3

    Идеальная кожа
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     Строение кожи и ее значение для организма
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Кожа — важнейший орган человека. Она покрывает всю поверхность человеческого тела и достигает площади в среднем 1.6 м2. Масса кожного покрова у взрослого человека составляет до 18 % его веса. А один квадратный сантиметр кожи содержит около 6000000 клеток, 5000 чувствительных, 200 болевых, 12 холодовых точек, 2 тепловые точки, 25 точек давления, 300 потовых и 15 сальных желез.

     Поверхность кожи представляет собой неровную поверхность, то есть едва заметные углубления — поры. Также кожа делится на два основных слоя: наружный — эпидермис и внутренний — собственно кожа и подкожно-жировая клетчатка.

     Эпидермис — наружный слой кожи. Его толщина на разных участках тела различна, но нигде не превышает долей миллиметра. Этот слой подразделяется еще на пять слоев. Наиболее глубоко лежащий слой называется основным. И здесь происходит постоянное восстановление клеток, а также образуется красящее вещество кожи — пигмент меланин. Чем больше вырабатывается меланина, тем темнее цвет кожи. Например, очень много меланина вырабатывается у людей, живущих в жарких странах, поэтому у них кожа смуглая; у людей же, живущих в северных широтах, меланина вырабатывается меньше, отсюда и цвет кожи светлее. Наружным слоем эпидермиса является роговой, который состоит из роговых клеток, которые постепенно отслаиваются и отпадают, то есть происходит шелушение, незаметное для глаз. Чем толще роговой слой и чем глубже залегают сосуды, тем кожа бледнее.

     Между эпидермисом и подкожно-жировой клетчаткой находится собственно кожа, состоящая из переплетающихся волокон, что придает коже эластичность и прочность. Этот слой снабжен двумя системами кровеносных сосудов, от поверхности которых отходят вертикально капилляры и сосочки. Сосочки располагаются рядами и образуют на поверхности кожи определенный рисунок, свойственный только вам.

     Самый глубокий слой кожи — подкожно-жировая клетчатка, главный элемент которой — жировые клетки. Толщина клетчатки на разных участках тела разная (на веках ее нет совсем) и на прямую зависит от питания, что во многом определяет очертания фигуры. Здесь расположены более крупные сосуды и нервы. И чем ближе распределяются сосуды к поверхности кожи, тем ярче румянец.

     В коже также заложены и придатки — волосы, сальные и потовые железы, а также ногти.

     Строение кожи на разных участках неодинаково. Так на лице толщина кожи незначительна, эпидермис тонок. Например, на веках глаз толщина кожи составляет всего 0.4 мм. Также кожа лица имеет большое количество сальных желез, поэтому она нередко блестит от избытка выделяемого жира. В кожу лица вплетаются поперечные мышцы, благодаря которым она очень подвижна, лучше снабжается кровью и поэтому лицо легко краснеет.

     Кожа защищает тело от вредных влияний, предохраняет от механических повреждений, регулирует температуру тела, обмен тепла между организмом и внешней средой, вырабатывает пот и кожное сало, защищает от инфекций, участвует в дыхании и в общем обмене веществ.
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      Какая у вас кожа?
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Каждой женщине необходимо знать свой тип кожи, чтобы правильно ухаживать за своим лицом. Тип кожи в домашних условиях можно определить самой несколькими способами.

     I способ — Сильно нажмите пальцами на кожу лица. Если след долго не исчезает, значит у вас сухая, не эластичная кожа.

     II способ — Коснитесь чистым зеркалом или папиросной бумагой носа, лба, щек. Если на зеркале или бумаге останется жирный след на всех участках, значит у вас кожа жирная. Если не останется следа, значит — кожа сухая. А если на одном участке остался след, а на другом нет, значит у вас кожа комбинированная.

     III способ — Проведите от лба до подбородка не отточенным карандашом, если останется красноватый след, значит кожа ваша сильно раздражительна.

     Сухая кожа

     Сухая кожа чаще всего встречается у женщин с русыми или рыжими волосами. У молодых женщин внешне она выглядит привлекательно, но склонна к преждевременному образованию морщин и складок. Такая кожа плохо реагирует на колебания температур, изменение погоды, образуя пятна, трещины, воспаления, покраснения и шелушение.

     Сухая кожа — обычно нежная, стянутая, блестящая, тонкая и прозрачная, а также легкораздражимая с малозаметными порами. При такой коже чаще всего образуются у глаз “гусиные лапки”, морщины и глубокие складки на лице.

     При косметическом уходе за сухой кожей надо подбирать процедуры так, чтобы предотвратить дальнейшее ее высыхание.

     Женщинам с сухой кожей умываться лучше всего один раз в день — вечером, так как умывание утром обезжиривает кожу и делает ее более чувствительной к ветру, холоду и теплу. Умываться надо кипяченой водой комнатной температуры, а также дистиллированной водой или водой смягченной бурой или пищевой содой. Вместо мыла лучше использовать миндальные отруби.

     При уходе за сухой кожей лица женщинам необходимо придерживаться следующих правил:

     1. Никогда не применяйте косметические средства, содержащие глицерин, так как глицерин сделает вашу кожу еще более сухой и хрупкой.

     2. Не применяйте косметические средства, содержащие вещества с вяжущими свойствами.

     3. Откажитесь от косметических средств, содержащих спирт.

     4. Если вы знаете, что в парикмахерской вам предстоит сушить волосу под феном, то нанесите на кожу лица защитный жирный крем.

     5. Находясь на солнце, не забудьте нанести на кожу защитный крем от загара, который защитит ее от тонких трещин и морщин, а также воздержитесь от чрезмерного загара.

     6. Не применяйте парафиновые маски, горячие компрессы и паровые ванны.

     На ночь сухую кожу полезно смазывать ланолиновым кремом, а очищать — косметическим молочком, очищающим кремом или лосьоном.

     По утрам же лицо надо обмывать мягкой водой или отваром трав. Также можно использовать лосьон. Затем нанести на кожу увлажняющий крем, а поверх него наложить жирный.

     Очень полезны желтковые, желтково-медовые, масляные или желтково-масляные маски, которые делают один-два раза в неделю. Маски из меда или яичного желтка делают перед умыванием. А затем кожу необходимо смазать каким-либо жирным кремом. Хорошее действие оказывают и увлажняющие кремы на водной основе, компрессы из ромашки, липы, укропа, оливковое масло, творожные и огуречные маски.

     При сухой обветренной и огрубевшей коже хороший результат дают ланолиновые и масляные маски, а также маски из толокна, которые смягчают кожу и придают ей бархатистость.

     Для обветренной кожи полезны 10–15 минутные маски из свежих листьев мать-и-мачехи.

     Если у вас кожа шелушится и на ней появились красные пятна, то вам противопоказан массаж.

     Если у вас кожа сухая от недостатка влаги, то по утрам вам надо умываться водой со свежим молоком, взятых в равных пропорциях. Затем лицо надо смазать сливками, простоквашей, миндальным или ланолиновым кремом. А по вечерам протирать кожу лица молоком, разбавленным розовой, мятной, укропной или любой другой цветочной водой.

     Также полезны умывания и отваром мяты перечной. Для приготовления отвара возьмите полторы столовые ложки мяты, залейте их двумя стаканами горячей воды и в течение 10–15 минут кипятите на слабом огне. Затем остудите отвар и процедите через двойной слой марли.

     Хорошо смягчить и снять раздражение можно настоем из шалфея. Этот настой хорош и для очищения кожи лица и шеи. Возьмите две столовые ложки мелко нарезанного шалфея, залейте их двумя стаканами кипятка и дайте настояться до охлаждения. затем процедите настой через марли, сложенную вдвое.

     Сухую кожу надо постоянно “подпитывать” витаминами А, С, Е, D и F, особенно витамином А, жировыми веществами, гормонами и кремами, предохраняющими ее от иссушения, шелушения и появления ранних морщин.

     Для подпитки кожи полезно один раз в неделю накладывать маски из жирного творога. А также огуречные, картофельные маски, маски из муки зеленого горошка, фасолевые, из льняных семян, с настоем бузины, каолиновые, витаминные, дрожжевые, майонезные, клубничные и другие.

     Благотворно на кожу действует и маска из измельченных листьев мать-и-мачехи, малины, ежевики и калины. Перед наложением которой лицо необходимо смазать жирным кремом. Маску держите на лице 10–15 минут.

     Такой коже полезны протирания отварами риса, алтея лекарственного и льняного семени. А также лосьонами из земляники, черной смородины или малины, которые не только очищают, но и питают кожу, делая ее более эластичной, и придают ей здоровый вид.

     Нормальная кожа

     Нормальная кожа — здоровая кожа, встречается довольно редко. Это свежая, натянутая, эластичная, мягкая, гладкая, не слишком жирная и не слишком сухая как на вид, так и на ощупь кожа лица. На ней нет больших пор и гнойничков. К ней хорошо поступает кровь. Такая кожа нормально реагирует на температурные изменения на различные водные процедуры, а также на применение мыла и на большинство косметических средств, так как сама может поддерживать равновесие своих свойств и функций.

     Такой тип кожи, как правило, встречается у девушек и молодых женщин, реже — у женщин зрелого возраста. Но напрасно считают счастливые обладательницы такой кожи, что за ней следить не надо. Надо помнить, что за такой кожей, впрочем как и за любой другой, надо следить смолоду, так как с возрастом она теряет свои прекрасные качества и неизбежно портится, а восстановить ее первоначальное состояние будет довольно сложно. Чтобы отдалить естественный процесс ее старения за ней надо правильно ухаживать.

     Уход за нормальной кожей очень прост: Ее моют теплой водой с пережиренным не едким мягким мылом, которое можно заменить пшеничными или миндальными отрубями. Затем ополаскивают холодной водой, в которую добавляют на кончике ножа буру, вытирают не слишком грубым полотенцем, слегка прикладывая его к лицу. Не желательно мыть лицо мочалкой или губкой.

     Благотворно на такую кожу действуют обтирания холодной водой и холодные компрессы. Вместо холодной воды для обтирания можно использовать лосьоны с 20-25-процентным содержанием спирта.

     На ночь обязательно надо снимать косметику специальным кремом, косметическим молочком или косметическими сливками. Затем чистую кожу можно смазать минимальным количеством питательного крема. Полезны один раз в неделю маски и маски-обертывания, содержащие желток, мед, растительное масло. Весной и летом надо отдавать предпочтение овощным и фруктовым маскам. также полезны компрессы из отвара лекарственных трав и массаж. Нельзя забывать и о чистке кожи при помощи скраба и паровых ванн.

     Чтобы поддержать кожу в нормальном состоянии надо больше употреблять витаминов и растительных экстрактов.

     Для нормальной кожи очень полезны огуречные, дрожжевые, медово-спиртовые маски, а также маски с настоем бузины.

     Хорошо смягчить и снять раздражение можно настоем из шалфея (приготовление настоя смотрите раздел “Сухая кожа”).

     Жирная кожа

     Большинство женщин являются обладательницами жирной кожи. Жирная кожа — следствие повышенной деятельности сальных желез и чрезмерного применения косметических средств. Это крупнопористая, плотная, грубоватая, лоснившаяся от жира, часто с угрями, прыщами или гнойничками, тугая, но эластичная кожа. Такая кожа не склонна к образованию преждевременных морщин.

     Чаще всего жирная кожа бывает на лбу, носу и продбородке. На подбородке и около носа появляются черные точки (камедоны), кожа здесь грубая, грязная и на вид чешуйчатая.

     При такой коже нельзя злоупотреблять острой и пряной пищей, а также пищей богатой животными жирами. Нельзя злоупотреблять жирными кремами и косметическими мазями. Для жирной кожи полезны длительные пребывания на свежем воздухе, умеренный загар и здоровый образ жизни.

     Уход за жирной кожей в корне отличается от ухода за сухой кожей лица. Для ухода за такой кожей нужно использовать стягивающие и дезинфицирующие средства. Но не злоупотреблять ими, так как быстрое высушивание может привести к обратному результату, то есть вызвать более активную деятельность сальных желез. Жирную кожу можно протирать 1-процентным раствором нашатырного спирта или смесью винного спирта с эфиром, взятых в равных количествам.

     При уходе за жирной кожей прежде всего ее надо очистить от скопившегося сала и грязи. Для этого лучше всего ежедневно по утрам умываться водой с мылом Safequard.

     Лицо с жирной кожей полезно периодически мыть мочалкой, губкой или мягкой щеточкой. Заканчивать умывание надо холодной водой, в которую добавлен уксус или лимон или протереть лицо кусочком льда. Затем кожу следует вытереть и слегка смазать нежирными кремами. И в заключение лицо надо припудрить, так как пудра не только защищает кожу, но и впитывает кожные выделения.

     Перед сном жирную кожу надо протирать туалетной водой с содержание спирта до 50 %.

     Не следует на ночь наносить крем, от этого кожа может сморщиться. Лучше всего протереть лицо косметическим молочком или косметическими сливками. Для очищения кожи от угрей можно один раз в неделю делать паровые ванны. Для более глубокого очищения кожи — пилинга — используется скраб.

     Жирную кожу полезно протирать вяжущими, обезжиривающими средствами: питьевой содой, настоем и отваром шалфея, дубовой коры, арники, календулы, ромашки, эвкалипта и тысячелистника. Эти настои и отвары обладают вяжущими свойствами, очищают и дезинфицируют кожу лица. Их готовят как из свежих, так и из сухих трав. Настой готовят так: четыре столовые ложки измельченной травы заливают горячей водой и настаивают 10 минут под крышкой, затем в течение 10–15 минут настой кипятят на медленном огне. После чего ему надо дать настояться в течение четырех часов, затем процедить и смешать с 50 мл спиртовой настойки эвкалипта или календулы. Отвар же готовится в следующей пропорции: одна чайная ложка измельченной травы на один стакан воды.

     В виде примочек и протираний можно использовать и следующий настой: смешайте одну столовую ложку мяты перечной с одной столовой ложкой листьев шалфея и залейте двумя стаканами крутого кипятка. Настаивайте настой до тех пор, пока он не останет и процедите. Это настой не только стянет ваши поры, но и поможет избавиться от угревой сыпи.

     При жирной коже полезны высушивающие маски, маски из арники, мать-и-мачехи, тысячелистника, смеси трав, календулы, из муки зеленого горошка, с настоем бузины, огуречные маски, капустные, белковые и дрожжевые.

     Можно рекомендовать и пластический массаж.

     Женщины, у которых жирная кожа лица, должны следить за нормальной работой кишечника, заниматься физкультурой и гимнастикой, принимать воздушные и солнечные ванны, ограничить употребление животных жиров, свиного сала и жидкости.

     Пористая кожа

     Пористая кожа наблюдается при усиленной деятельности сальных желез. Пористая кожа имеет уродливый вид, так как из-за сильно расширенных кожных пор она как бы исколота и напоминает апельсиновую корку.

     Такая кожа чаще всего бывает у людей, страдающих хроническими запорами, малокровием, нервным расстройством, а также при нарушении обмена веществ.

     При такой коже умываться надо только холодной водой с мылом. После чего полезно протирать лицо раствором календулы (две столовые ложки настоя календулы на 0.5 стакана воды).

     Если же у вас нормальное салоотделение, но поры на коже сильно расширены, то после такого протирания кожу можно слегка смазать каким-нибудь смягчающим кремом.

     Для кожи с расширенными капиллярами, а также для чувствительной и раздраженной кожи полезны протирания и умывания соком петрушки или отваром ее мелко нарезанных листьев и корня. Для приготовления отвара возьмите одну столовую ложку измельченной зелени петрушки и одну столовую ложку сухих лепестков розы или шалфея, залейте двумя стаканами кипятка и дайте настояться столько времени, сколько понадобится для того, чтобы кипяток остыл до температуры парного молока.

     Полезно для ухода за жирной и пористой кожей использовать настой из свежих цветков сирени, процеженный раствор которого используют для умывания и компрессов. Для приготовления настоя возьмите 100 г цветков, залейте одним литром воды и в течение одного часа настаивайте в термосе.

     Два раза в день — утром и вечером — полезно протирать кожу лица 7-10-дневным настоем чайного гриба, исключая область век и губ. Через несколько дней вы заметите, что состояние вашей кожи улучшилось: уменьшилось салоотделение, исчез желтовато-землистый оттенок, а лицо посвежело.

     Ежедневно по вечерам для протираний можно использовать лосьон из апельсина. Для этого возьмите целый апельсин и вместе с кожурой натрите на терке. Полученную кашицу залейте 125 мл водки и в течение недели настаивайте в темном месте. После чего процедите, массу отожмите и добавьте одну чайную ложечку глицерина.

     Также полезны умывания минеральной водой с добавлением грейпфрутового сока. На стакан воды достаточно добавить всего одну столовую ложку сока. Можно использовать для протираний и сок из одного грейпфрута с несколькими каплями камфорного спирта.

     За 10–15 минут до умывания полезны протирания соком квашенной капусты.

     При расширенных порах и повышенной секреторной функции сальных желез, а также при покраснении лица приготовьте для протираний лосьон из календулы. Чтобы приготовить такой лосьон возьмите одну часть измельченных свежих цветов календулы и пять частей спирта. После десятидневного настаивания процедите и используйте для ежедневных двухразовых (утром и вечером) протираний.

     Можно приготовить и маску из календулы. Маску делают из водного настоя свежих цветков или отвара высушенных. Накладывают маску на 15 минут, а затем смывают холодной водой.

     Очень полезны при пористой коже белковые маски с настойкой календулы или дрожжевые, вяжущие, высушивающие маски, а также паровая ванна, чистка кожи, пластический массаж, массаж углекислым снегом, протирания или примочки из настоев лапчатки, полевого хвоща или шалфея.

     При такой коже противопоказаны солнечные ванны, умывание горячей водой и тепловые процедуры.

     При длительном пребывании на воздухе полезно протирать кожу каким-нибудь жидким кремом.

     Очень часто пористая кожа бывает покрыта угрями. В этом случае полезны кремы и лосьоны с добавлением лимонного или огуречного сока, маски из взбитого белка с добавлением этих же примесей и умывание не кипяченым молоком.

     Жирную, пористую, склонную к образованию угрей кожу полезно протирать консервированным соком алоэ, для чего к четырем частям сока алоэ добавляют одну часть спирта. Полученный консервант храните в темном прохладном месте в емкости с хорошо притертой пробкой.

     Комбинированная кожа

     Такой вид кожи чаще всего встречается у женщин 23–25 лет. Комбинированная кожа — это когда кожа на лбу, вокруг носа и на подбородке блестящая и жирная, а на висках и щеках — сухая, стянутая, шелушащаяся и покрыта малозаметными морщинами. Поэтому за каждой частью лица требуется свой уход, то есть жирные места надо обезжиривать, а сухие — смазывать растительным маслом, питательным кремом или туалетным молочком. Более подробный уход за жирной и сухой кожей описан в соответствующих разделах.

     При комбинированной коже полезны протирания мятной водой, контрастные умывания, то есть попеременное умывание теплой и холодной водой. Полезны и маски, маски-обертывания, чистка кожи скрабом, маска-лифтинг, массаж и компрессы из лекарственных трав.

     Питают и увлажняют такую кожу полужирными и гидратирующими кремами.

     Раздражительная кожа

     Раздражительная кожа резко реагирует на любые внешние воздействия, на изменение общего состояния здоровья, на применение лекарств, на некоторые продукты питания аллергическими реакциями: покраснением, сыпью, волдырями, расширением сосудов, зудом и т. п.

     Ухаживать за такой кожей надо очень осторожно. Умываться можно только теплой водой без мыла. Можно пользоваться смягчающими кремами, а туалетная вода не должна содержать спирта. Полезны успокаивающие компрессы из борной кислоты.

     Женщины с раздражительной кожей должны ограничить себя в употреблении острых блюд, алкоголя, черного кофе и, желательно, бросить курить.

     Дряблая кожа

     Дряблая кожа характерна для лиц пожилого возраста.

     Дряблая кожа — бледная, отвислая кожа с незначительным салоотделением, пониженной упругостью, растянутыми порами. Такая кожа склонна к образованию морщин.

     Уход за такой кожей сводится к следующему:

     — утром вместо умывания надо протирать ее спиртовыми растворами. После чего ее надо смазать кремом, который надо кончиками пальцев вбивать в кожу лица;

     — вечером полезно умываться прохладной водой.

     Такой коже полезны и солевые процедуры. Нужно одну чайную ложку соли растворить в одном стакане воды и, слегка похлопывая, ватным тампоном или кончиком полотенца наносить его на все лицо и шею.

     В зимнее время полезны лимонные маски, а летом — огуречные. Для такой кожи полезны и маски из помидор, ягод, фруктов и белка, а также белково-медово-толоконные и желатиновые. Из ягод и фруктов готовят ягодно-молочные и фруктово-молочные маски.

     Женщинам с дряблой кожей полезно каждый день выполнять гимнастические и спортивные упражнения, принимать витамин В1 и как можно чаще совершать прогулки.

     Полезен и массаж лица, который в начале проводят один раз в три дня, затем через день. Результаты массажа будут видны уже через 15–20 сеансов. Выполняют такой массаж один-два раза в год.

     При дряблой коже эффективно чередование горячих и холодных компрессов. Горячие компрессы держат до двух минут, холодные — две-три секунды. Чередовать компрессы надо шесть-семь раз в течении 10–15 минут. А затем на 5-10 минут следует нанести смягчающий крем и сделать какую-нибудь маску.

     Старческая кожа

     Старение кожи происходит постепенно уже к 30–35 годам и наиболее заметным становится в 40–45 лет.

     Старческая кожа — это вялая, сухая, истонченная, шелушащаяся с морщинами кожа желтого, бурого или синеватого оттенка. Ее отличает пониженная эластичность и упругость, повышенная раздражительность и склонность к образованию пигментных пятен, родинок, бородавок и роговых разрастаний. Раньше всего морщины образуются в области век — так называемые “гусиные лапки”, затем у уголков рта, на переносите, в области носогубных, щечно-подбородочных и щечно-ушных складок, появляется избыток кожи щек, подбородка, шеи, а также изменяется овал лица.

     Процесс старения остановить нельзя, но при правильном уходе за кожей лица можно отодвинуть.

     Умываться надо смягченной водой без мыла. Желательно перед умыванием смазать кожу лица растительным маслом. Можно умываться и кипяченой водой с сырым молоком (1:1). Полезны протирания кусочком льда из отвара лекарственных трав. После умывания лицо не надо досуха вытирать полотенцем, а достаточно лишь слегка его прикладывать к лицу, чтобы оставить немного влаги на коже.

     Смазывать кожу надо только жирным питательным кремом, но ни в коем случае не вазелином.

     Чтобы не пересушить и без того сухую кожу, надо ограничить использование пудры. Просто смазанное кремом лицо поможет вам выглядеть моложе. Ну, а если вы все же пользуетесь пудрой, то наносить ее надо только на сухую кожу лица.

     По вечерам надо очищать кожу от макияжа специальным кремом, затем протирать лосьоном или туалетной водой и нанести ночной питательный крем. Нельзя забывать и о чистке кожи, масках и массаже для старческой кожи. Большое значение для такой кожи оказывают маски с активно-биологическими веществами: витаминами, соком алоэ, ромашкой, петрушкой и так далее.

     Старческую кожу необходимо оберегать от влияния солнечных лучей, от мороза и ветра. А при наличии старческих бородавок и роговых разрастаний надо оградить себя от любых косметических процедур, и в первую очередь от энергичного массажа. А вот легкий ручной массаж можно делать два раза в неделю, а массаж водой — ежедневно. Можно накладывать на кожу лица жирные, желатиновые и масляные маски.

     Старческая кожа требует к себе повышенного внимания и ухода. И продлить ее “молодость” помогут косметические процедуры и средства.

     В настоящее время косметологами разработаны разнообразные кремы, лосьоны, содержащие питательные добавки, лекарственные травы, которые помогают замедлить процесс увядания кожи. Хорошо зарекомендовали себя компрессы из ромашки, шалфея, мяты, мелисы, розмарина, тысячелистника, хвоща, петрушки и других трав.
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      Косметические недостатки кожи лица
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Красота лица и тела во многом зависит от состояния кожи, но к сожалению, уже с раннего возраста могут появиться такие косметические недостатки как точечные угри, угревая сыпь, пигментные пятна, веснушки и другие. Некоторые косметические недостатки приобретаются с возрастом, другие же с возрастом проходят. Причины, которые вызывают косметические недостатки, бывают внешними и внутренними. К внешними причинам можно отнести воздействие солнечных лучей. У женщин, злоупотребляющих солнечными ваннами, кожа краснеет, шелушится, становится сухой и шероховатой. Также и различные химические факторы — мыло, спирт, одеколон, чрезмерное применение которых может привести к сухости кожи и появлению красных пятен. Ультравирусы могут привести к бородавкам. К внутренним факторам можно отнести обмен веществ, нарушение которого также отражается на коже. Изменения в коже могут вызвать и лекарственные вещества, и пищевые продукты, и нехватка витаминов. Особенно важные для кожи витамины А, В1, В2, В6, никотиновая и пантеиновая кислоты, недостаток которых может привести к огрубению, шероховатости, сухости кожи, к появлению трещин. И вообще причины, вызывающие косметические недостатки кожи, весьма разнообразные. Поэтому для их предупреждения и устранения необходимо их всесторонне изучать.

     Угревая сыпь

     Это хроническое заболевание кожи особенно в период наступления половой зрелости. Угревая сыпь чаще всего развивается на фоне жирной себореи. В основе формирования этих угрей лежит закупорка устьев сальных желез. Чаще всего они высыпают на лбу, крыльях носа, подбородке и щеках. Эти высыпания бывают узелкового и гнойничкового характера. Способствуют появлению угрей нервное переутомление, желудочно-кишечные расстройства, в частности запоры, гиповитаминозы, а также несоблюдение элементарных правил личной гигиены. Различают несколько разновидностей угревой сыпи: “черные точки”, белые угри, черные угри (угри-камедоны) и обыкновенные или юношеские угри.

     “Черные точки”

     “Черные точки” — это наиболее распространенный косметический недостаток кожи лица, который встречается почти у всех людей на крыльях носа. Они чаще всего располагаются на носу, лбу и подбородке при сухой и жирной коже. Вызывает их образование пыль и грязь, попадающая в поры кожи лица.

     Хороший эффект дают протирания кожи лимонным соком, столовым или туалетным уксусом.

     Для обесцвечивания “черных точек” полезны протирания кожи огуречным соком и составом из 50 мл глицерина, 30 мл лимонного сока и 100 мл воды. Также полезны паровые ванны и чистка кожи, которую производят два-три раза в месяц.

     Белые угри (“просянка”)

     Это белые, плотные просовидные высыпания на коже наблюдаются как у молодых девушек, так и у женщин пожилого возраста. Чаще всего они располагаются на коже в области скуловых костей и реже на коже крыльев носа. При выдавливании этих угрей на поверхности кожи появляется белесовато-сероватый червячок. Белые угри могут быть единичными или сгруппированными. Если же они образуются в большом количестве, то это может привести к обезображиванию лица.

     При большом количестве этих угрей, но небольших их размерах полезно отшелушивание кожи. При единичных случаях полезна чистка кожи: сначала стерильной иглой вскрывают надкожицу, затем выдавливают.

     Также полезны смазывания просянок на ночь йодом, а по утрам салициловым, камфорным спиртом или одеколоном. Смазывания продолжают до тех пор, пока кожица над угрем не лопнет и его содержимое не выступит наружу. Причем не следует сразу смазывать большое количество угрей, так как это может привести к раздражению кожи.

     Угри-камедоны
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Угри-камедоны — это буроватые или черные пробочки, величиной от макового до просяного зерна, которые закупоривают выводные протоки сальных желез. Причем окрашенным бывает только наружный затвердевший конец пробки. Излюбленное место этих угрей — лоб, нос, щеки и подбородок. Их можно обнаружить и внутри ушной раковины. Чаще всего они образуются на жирной коже.

     Угри-камедоны бывают глубоко сидящие и рассыпанные плоские. Первые обычно бывают на носу и ушах, вторые — на щеках, скулах и лбу. После их удаления на коже остаются расширенные отверстия сальных желез.

     Причиной образования этих угрей может служить нарушение деятельности некоторых желез внутренней секреции, хронические запоры и пища, богатая жирами и углеводами. Впервые они появляются в период полового созревания, затем к 18 годам.

     Уход за кожей лица с угрями в основном сводится к удалению пробок и к предупреждению их появления. Для предупреждения их появления полезны ежедневные умывания с мылом типа Safeguard. Лицо намыливают мылом и растирают губкой до образования обильной пены, которую через одну-две минуты смывают сначала горячей, затем холодной водой. При этих умываниях угри легко разрыхляются и удаляются.

     Полезно два-три раза в неделю проводить очищающие солевые процедуры. Для этого возьмите ватный тампон пропитанный мыльной пеной и посыпанный мелкой поваренной солью и в течение одной-двух минут круговыми движениями обтирайте лицо. После чего продезинфицируйте кожу спиртовым лосьоном, а затем ополосните водой. Также можете воспользоваться уже готовыми масками, которые в большом ассортименте выпускаются как отечественными косметическими компаниями, так и зарубежными.

     Хорошие результаты дают паровые ванны для лица, горячие компрессы и чистка кожи. Для компрессов используют различные смеси трав, в которые добавляют несколько капель туалетной воды или лавандового спирта.

     Ежедневно по вечерам полезно протирать кожу спиртовыми растворами, приготовленными в домашних условиях, из таблицы 6. Эти растворы особенно полезны для проблемной юношеской кожи лица. Также полезны вяжущие и высушивающие маски и массажи: по схеме Поспелова, Жаке и пластический. Большое внимание надо обратить и на свое питание. То есть надо воздержаться от обильного питья, свежего хлеба, жирного мяса, яиц, острой и трудно перевариваемой пищи, а также от большого количества сладких и мучных блюд. И включить в свой рацион побольше кисломолочных продуктов, овощей, черного хлеба и продуктов, содержащих витамины А и группы В. Пищу надо принимать четыре раза в день медленно и хорошо пережевывая. Тучным людям желательно устраивать разгрузочные дни (например, фруктовые) и сбалансировать свой рацион питания.

     При пористой угреватой коже полезны примочки из настоя шалфея. Настой готовьте из расчета одна чайная ложка листьев шалфея на стакан крутого кипятка. Настаивайте настой 35 минут на слабом огне, затем процедите и применяйте в теплом виде.

     
Таблица 6

     [image: bin00000250.jpeg]
     

Хорошее антимикробное, противовоспалительное и тонизирующее действие оказывают протирания березовым настоем. Возьмите одну часть высушенной и измельченной коры молодой березы, залейте пятью частями холодной воды. Выдержите в течение восьми часов, процедите и протирайте кожу.

     Также кожу, склонную к образованию угрей полезно протирать настоем мяты. Для приготовления настоя возьмите 150 г листьев мяты, залейте одним литром кипятка и настаивайте в течение получаса.

     Неплохой эффект дают и протирания настоем петрушки. Возьмите 20 г петрушки, залейте 0.5 л кипятка и настаивайте в течение часа.

     Обыкновенные угри

     Обыкновенные угри вызываются нарушением функции желез внутренней секреции, заболеванием поджелудочной железы, кишечника, малокровием, ухудшением общего состояния организма, а также с истощением нервной системы. Обыкновенные угри могут появиться и от загрязнения кожи маслом, смазочными веществами и даже просто пылью и грязью. Обычно они появляются в период полового созревания в области сально-волосяных фолликулов кожи лица.

     Они бывают поверхностные и глубокие воспаленные. Поверхностные угри затрагивают и нарушают только верхнюю часть выводного протока сальной железы, глубокие же — всю сальную железу. Образование воспаленного угря проходит определенные стадии. Сначала вокруг угря появляется очень четкий красный воспаленный ободок. Постепенно угорь увеличивается (созревает) и над уровнем кожи появляется “головка”. Затем в ее центре образуется гнойничок, который вскоре вскрывается и из него выделяется гной. На его месте остается болезненное уплотнение, которое со временем рассасывается, но оставляет пигментацию.

     При обыкновенных угрях надо обязательно соблюдать простейшие правила личной гигиены. Так как воспаленные угри возникают при усиленном салоотделении, то два-три раза в неделю надо умываться горячей водой с туалетным мылом с последующим ополаскиванием лица холодной водой. Такое умывание способствует сокращению пор кожи. Затем надо просушить лицо, прикладывая к нему, хорошо впитывающее влагу, полотенце (ни в коем случае не тереть кожу). Вместо воды для умывания можно использовать настои сосновых и еловых игл. Полезны и протирания кожи лица два раза в день — утром и вечером — 50-процентным раствором календулы, 0.25-процентным нашатырным спиртом, столовым уксусом, лимонным соком, камфорным или 1-процентным раствором салициловой кислоты, 5-процентным борным спиртом, туалетными водами для жирной кожи, различными лосьонами и одеколонами.

     Хорошо очищают кожу и паровые ванны. Также полезны дарсонвализация и процедуры с ультрафиолетовыми лучами, с использованием УВЧ. Эти процедуры подсушивают нагноившиеся угри и способствуют рассасыванию уплотненных узелков.

     Для лечения обыкновенных угрей полезны компрессы из настоя скумпии. Для приготовления настоя возьмите 100 г листьев скумпии, измельчите и залейте литром кипящей воды. После того как масса остынет процедите настой и накладывайте компрессы два-три раза в день на предварительно очищенное лицо до полного излечения. После каждого компресса не забудьте смазывать прыщи маслом из календулы (10 г цветков залейте 50 мл оливкового масла и настаивайте в течение одной недели).

     При угревой сыпи эффективны высушивающие и отшелушивающие маски.

     Большое внимание надо уделять и пище. Она должна быть богата витаминами А, С и витаминами группы В, также должна содержать как можно меньше жиров и углеводов.

     Воспалительные угри появляются при хронических и кишечных заболеваниях, поэтому надо регулировать деятельность кишечника.

     При поверхностных обыкновенных угрях можно ограничиться посещениями косметических салонов и такими косметическими процедурами как паровые ванны, компрессы, чистка кожи и маски. А при сильном воспалительном процессе необходимы консультации у врача-специалиста, под руководством которого можно проводить общеукрепляющее лечение витаминами А, С и группы В, железом, фосфором, мышьяком и гормональными препаратами. По назначению врача для улучшения обмена веществ полезно три раза в день принимать по 0.5 г (на кончике ножа) очищенную серу. Кроме витаминов и лекарственных препаратов полезны солнечные и воздушные ванны, морские купания и душ.

     Памятка для страдающих угревой сыпью

     1. Не выдавливайте гнойнички.

     2. Ежедневно очищайте и обезжиривайте кожу.

     3. Не смазывайте кожу жирными кремами.

     4. Следите за регулярной деятельностью кишечника.

     5. Ешьте как можно больше овощей и фруктов.

     6. Загорайте на солнце и купайтесь.

     7. Чаще принимайте воздушные ванны.

     8. В сложных случаях не забывайте обращаться к врачу.

     Во время наружного лечения угревой сыпи травами необходимо принимать следующие отвары. Причем отвары надо обязательно чередовать.

     Отвар лопуха. Возьмите одну столовую ложку измельченных корней лопуха и проварите в течение 10 минут в 0.5 л воды. Затем процедите и пейте по пол-стакана три-четыре раза в день перед едой.

     Отвар трехцветной фиалки. 100 г высушенной надземной части фиалки трехцветной влейте тремя стаканами кипятка. После того как отвар остынет, процедите его и пейте порциями в течение одного часа.

     Отвар крапивы

     Этот отвар готовят из расчета две столовые ложки листьев крапивы на 400 мл кипятка. В течение двух часов его настаивают, затем процеживают и пьют четыре раза в день перед едой.

     Краснота кожи лица

     Краснота кожи лица — это довольно неприятный косметический недостаток лица, который наблюдается обычно у женщин после 30 лет. При этом кожа имеет красный или темно красный цвет. Красноту кожи лица часто сопровождают красные угри — ярко-красные узелки. Чаще всего этот недостаток проявляется на спинке и крыльях носа, щеках, подбородке, несколько реже — на лбу в следствии хронических запоров, пониженной кислотности желудочного сока, заболеваний желудочно-кишечного тракта, болезней внутренней секреции, хронического насморка, заболеваний носоглотки и т. д. Поэтому необходимо следить за нормальной деятельность. кишечника, ограничить потребление острой, пряной, жирной и слишком горячей пищи, чая, кофе и какао, сладости и мучные продукты, а также исключить из рациона алкогольные напитки. Пища должна содержать как можно больше продуктов, в состав которых входят витамины А, С и витамины группы В.

     Покраснению кожи лица также способствуют длительное повторное действие тепла, холода, ветра и солнца. Поэтому не следует долго находиться на солнце, ветре и холоде, умываться холодной водой, растирать кожу полотенцем и очень усердно втирать в кожу различные кремы и мази. В летнее время такую кожу надо защищать от прямых солнечных лучей шляпой с широкими полями или зонтом. Для защиты кожи от внешних погодных факторов желательно перед выходом на улицу смазывать кожу кремом типа “Манон” или припудрить ее.

     Такую кожу надо как можно меньше раздражать. Поэтому следует заменить ежедневное умывание на протирание кожи лица настоями арники или ромашки.

     При сухой коже очень полезны контрастные умывания, которые не только улучшат кровообращение, но и уменьшат застойные явления.

     Для лечения красноты лица и красных угрей необходимы консультации врача.

     Внимание!

     При красноте кожи лица и красных угрях противопоказаны паровые ванны, парафиновые маски, а также любые тепловые процедуры.
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      Ох, уж эти “конопушки”
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Веснушки — это бурые или коричневые пятнышки, которые возникают вследствие скопления пигмента меланина в клетках кожи. На лице “конопушки” облюбовали щеки, боковые поверхности носа, скулы, виски и даже веки. Более яркие они весной и летом, а осенью и зимой они бледнеют, становятся малозаметными, а иногда совсем исчезают. Чаще всего “конопушки” появляются в начале весны у детей в возрасте четырех-шести лет, но могут появится и в 16–18 лет. Увеличение числа маленьких пятнышек и интенсивность их окраски обычно возрастает до 20–25 лет. После 30 лет их количество не меняется, но интенсивность окраски уменьшается, а уж после 40 лет, как правило, исчезают совсем. Чаще всего от них страдают блондинки и рыжеволосые, а также женщины с нежной и тонкой кожей.

     Несмотря на то, что “конопушки” большинству их обладательниц даже придают особое очарование, все же для многих женщин веснушки — трагедия и от них стремятся избавиться. Но не стоит огорчаться, надо просто придерживаться некоторых правил и прислушиваться к полезным советам. А также надо помнить, что предупредить очередное “бурное” нашествие веснушек намного легче, чем избавиться от них.

     Наши прабабушки сводили веснушки отваром цветков черемухи и с помощью лосьонов из огурца. А Екатерина Великая пользовалась лосьоном, в состав которого входили миндальное молоко и лимон.

     После обычного умывания не забудьте ополоснуть лицо рисовой водой, то есть водой в которой промывался рис перед варкой с добавлением одной чайной ложкой лимонного сока (на один стакан рисовой воды).

     Для утренних умываний используйте отбеливающий лед из отвара цветков бузины. Возьмите 20 г цветков, залейте двумя стаканами кипятка и прокипятите на слабом огне в течении пяти минут. Остудите, процедите отвар и разлейте по формочкам, после чего формочки поставьте в морозильную камеру вашего холодильника. Если у вас остался отвар “лишним”, то добавьте в него две столовые ложки цветочного одеколона и у вас получится лосьон для протирания “конопушек”.

     Утром и вечером протирайте появившиеся веснушки молочной сывороткой, огуречным соком, соком квашенной капусты, хлебным квасом, соком грейпфрута, лимона и петрушки. Для лучшего отбеливания оставьте отбеливатель на пять минут на коже и смойте водой комнатной температуры.

     Если ваша кожа предрасположена к образованию веснушек, то надо защищать ее от солнечных лучей: избегать прямого воздействия на кожу солнечных лучей:

     ● — носить шляпы с широкими полями или пользоваться зонтом;

     ● — не рекомендуется загорать на солнце, так как когда загар сойдет ”конопушки” будут заметнее;

     ● — пользоваться специальными кремами, которые защитят вашу кожу от солнечных лучей.

     Перед выходом на улицу полезно протереть кожу лица крепким настоем чая или шалфея, после чего необходимо нанести фотозащитный крем и слой пудры. Через три-четыре часа крем надо нанести заново, так как его действие заканчивается.

     После их нанесения на кожу лицо надо слегка припудрить пудрой темных тонов. При необходимости ими можно пользоваться на ночь после протирания лица туалетной водой.

     При длительном пребывании на открытом воздухе надо применять более сильные защитные средства. Например, полезно через один-два дня облучение лица кварцевой лампой до появления шелушения, что освободит кожу от веснушек и уменьшит ее чувствительность к солнцу.

     Хороший эффект дают и различные отбеливающие средства и маски. К отбеливающим средствам можно отнести: сок свежего огурца, кислой капусты, красной смородины, лимона, грейпфрута, 2-3-процентную лимонную кислоту, столовый уксус, а также молочно-кислые продукты. Можно использовать лосьон из лимонного сока, воды и столового уксуса, взятых в равных количествах и крем из 10 мл сока лимона и 40 г жирного крема.

     Прекрасно отбелить веснушки можно и настойкой огуречного семени, приготовленную в течении двух недель на водке или на 40-процентном спирте, взятые в пропорции 1:10. Затем настой необходимо процедить и ежедневно перед употреблением разводить водой в пропорции 1:10.

     Для устранения веснушек можно воспользоваться и любистоком лекарственным, из 10 г корней которого сделайте отвар и смешивайте с 200 мл воды.

     Хороший результат в борьбе с веснушками дает применение косметических средств, содержащих белую осадочную ртуть.

     Внимание! Кремы, содержащие ртуть, должны применяться только по назначению врача. Они противопоказаны женщинам, страдающим поражениями почек, печени, беременным и кормящим, а также страдающим гингивитом. После препаратов, содержащих ртуть небезопасно наносить на кожу косметические, средства содержащие серу.

     Нельзя применять кремы, содержащие ртуть, длительное время. Через каждые 10–15 дней надо обязательно делать перерыв на пять-шесть дней.

     Использование этих кремов сначала приводит к раздражению кожи, шелушению и только после этого веснушки начинают бледнеть, а затем исчезают. Но и после этого надо систематически применять защитные кремы и растворы.

     Хороший отбеливающий эффект дают протирания два раза в день — утром и вечером — кубиками льда из настоя петрушки. При жирной коже полезны протирания ватным тампоном, смоченным в трех-четырехдневной молочной сыворотке.

     Если у вас на коже лица выступило небольшое количество “конопушек” или же они слабо окрашены, то можно ограничиться протиранием кожи два раза в день — утром и вечером — соком репчатого лука, взбитым белком одного яйца пополам с лимонным соком, лимонным соком, столовым уксусом или химически чистым глицерином. При использовании глицерина возьмите тоненькую палочку или спичку, намотайте на нее ватку, смочите ее в глицерине и несколько дней подряд смазывайте каждую веснушку. И во время этой процедуры забудьте об умывании и о смазывании кожи кремами. Через несколько дней вы заметите, что кожа на веснушках высохнет и начнет шелушиться, тогда начинайте втирать в кожу крем, защищающий кожу от солнечного света или любой отшелушивающий. Если ваши“ конопушки” не исчезнут, то дайте коже отдохнуть и через несколько дней эту процедуру повторите снова.

     Внимание! При этих протираниях следует избегать прикосновения к ресницам и глазам.

     В борьбе с “конопушками” весьма эффективны и отвары из одуванчика и любистока лекарственного. Для приготовления отвара из одуванчика возьмите две столовые ложки измельченной сухой травы и залейте 300 мл воды. Варите в течение пятнадцати минут, затем процедите, охладите и мойте лицо утром и вечером.

     Для приготовления отвара из любистока лекарственного вам понадобиться сухая смесь из его корней и листьев, одну чайную ложку которого залейте одним стаканом кипятка и настаивайте в течение часа, затем 10 минут варите, после чего процедите и охладите. Протирайте лицо (те места, где “обосновались” веснушки) ватным тампоном, смоченным в приготовленном отваре два раза в день в течении двух недель, желательно до наступления солнечных дней.

     Прекрасно себя зарекомендовали и холодные компрессы из настоя корней любистока лекарственного. Настой приготавливают из расчета одна столовая ложка измельченных корней на 400 мл кипятка. Настаивайте его в течение одного часа, затем поцедите, охладите и используйте два-четыре раза в день для компрессов на участки кожи лица, где высыпали веснушки. Держите такие компрессы 30–40 минут.

     В борьбе с веснушками хорошо себя зарекомендовали и различные отшелушивающие и отбеливающие маски. Это маски из бодяги, капусты, из плодов шиповника, огуречные, лимонные, лавандовые, миндальные, овсяно-молочные маски и другие. После применения отшелушивающих масок лицо нельзя мыть и смазывать кремами, а надо только припудривать его тальком. Такой режим будет способствовать дальнейшему высушиванию кожи и ее быстрому отшелушиванию. После пяти-восьми сеансов отшелушивающих масок (когда кожа лица начнет шелушиться) надо сделать пять сеансов массажа с жирным кремом и смягчающие маски.

     Отбеливающие маски для жирной кожи делают через один день, а для сухой кожи — два раза в неделю по 15–20 минут. Курс включает 10–15 масок. Между курсами сделайте перерыв в одну-две недели.

     Парфюмерная промышленность выпускает большое количество средств для удаления веснушек. Но надо быть очень осторожной в их применении, так как чувствительность кожи к химикатам у всех людей различна. Поэтому начинайте с несильнодействующих средств. Но сначала проверьте подходит ли оно вашей коже. Для этого нанесите его на небольшой участок тела и через 24 часа проверьте нет ли на нем покраснения или отека. Если кожа его перенесла нормально, то можете им пользоваться для удаления веснушек. Если же это средство не дает желаемого эффекта, тогда переходите к более сильным. Если же вы заметили на коже признаки раздражения, то немедленно прекратите использование выбранного вами крема и замените этот крем на другой.

     Лучше всего выводить веснушки надо начинать в зимнее время, так как в это время они имеют слабовыраженную окраску.

     Отбеливающие кремы нельзя наносить на кожу лица в дневное время. И тем более в весенне-летний сезон потому, что они под действием солнечных лучей могут вызвать раздражение кожи и даже усилить пигментацию. Отбеливающими кремами можно пользоваться до тех пор, пока веснушки не побледнеют. Длительное их применение может нанести вред коже лица и всему организму.

     Помимо всех вышеперечисленных средств в вашем рационе должны присутствовать продукты, богатые витаминами С и РР, а также необходимо принимать витаминный комплекс, в состав которого входят эти витамины. Включите в свое меню и квашенную капусту, яблоки, лимоны, апельсины, зеленый лук, чай из шиповника, молоко, кефир (не менее одного стакана в день).
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      Родинки
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Родинки — это черно-фиолетовые пятна, которые возникают от скопления кровяных капиляров. Они также могут иметь окраску от темно-красного до черно-бурого цвета. Родинки бывают как врожденными, так и могут появляться в любом возрасте. Они бывают разнообразных форм и размеров — от булавочной головки до небольших горошин и больше.

     Ярко-красные, темно-вишневые и даже сине-фиолетовые родинки, образующиеся на кровеносных сосудах, называются ангиомами. Они имеют разнообразную форму: точки, пятнышка, паука, веточки дерева, звезды. Очень часто их можно заметить у людей пожилого возраста вследствие повреждения кожи.

     Вследствие расширения отдельных сосудов образуются сосудистые родинки, которые бывают в виде пятен или слегка возвышающихся узелков.

     Существуют и пигментные родинки с гладкой или бугристой поверхностью, которая иногда может быть покрыта волосами. А также соединительные родинки, которые представляют собой узелки различной формы и величины. Они бывают как мягкие, так и твердые, круглой или овальной формы с гладкой поверхностью и величиной от просяного зерна до горошины и больше. Эти родинки склонны к разрастанию. Они могут увеличиваться в размерах от любого раздражения, даже от срезания с нее волосков.

     Бывают родинки, похожие на спелую малину. Они мягкие как губки и могут самопроизвольно исчезнуть после превращения в язвочку, но при этом останется рубец. Такие родинки называются кавернами.

     Самому родинки удалять нельзя, а также нельзя и длительное время их прижигать, так как это способствует их перерождению в злокачественные опухоли.

     Немедленному удалению подлежат родинки, которые увеличиваются в размерах или постоянно подвергаются раздражению. Избавляются от таких родинок углекислым снегом, жидким азотом или электрокоагуляцией в косметических салонах.

     Пигментные пятна

     Кроме веснушек, на коже лица бывают различные пигментные пятна, которые имеют разнообразную форму неправильных очертаний, гладкую поверхность и резкие границы. Пигментные пятна бывают различной величины (с чечевицу и даже с детскую ладонь) и цвета (от светло-желтого до темно коричневого). Они располагаются на коже лица симметрично, обычно на лбу — у края волосяного покрова, в середине лба и над бровями. У молодых людей пигментные пятна чаще всего встречаются на верхней губе, носу и щеках, у пожилых — в нижней части щек и иногда на шее.

     Пигментные пятна могут появиться при женских заболеваниях, заболеваниях печени, у людей, ослабленных хроническими болезнями, работающих при высокой температуре или с химическими веществами, а также от недостатка в организме витамина С. Они могут появиться и от применения сильно раздражающих мазей и кремов, а также и от солнечных лучей. Пигментные пятна, как и веснушки, становятся более заметными с первыми весенними днями. Поэтому следует избегать прямых солнечных лучей, прикрывая лицо шляпкой с широкими полями или применяя различные защитные средства для кожи.

     Для предупреждения появления пигментных пятен полезны массаж, отбеливающие и смягчающие маски, а также искусственное отшелушивание надкожицы слабыми ртутными мазями, масками и перекисью водорода. Хорошим отбеливающим эффектом обладает яичный белок, который накладывают на кожу примерно на один час, а также маска следующего состава: взбитый в пену яичный белок, немного мелко истолченной борной кислоты и одну чайную ложку свежих сливок хорошо размешайте до получения однородной массы и, поглаживающими движениями снизу вверх, нанесите на 30–60 минут на кожу лица, а затем смойте теплой водой.

     Большую пользу при пигментных пятнах оказывает внутреннее применение витамина С в свежих фруктах и овощах или таблетках, особенно в зимне-весенний период.

     Лечение пигментных пятен надо проводить под наблюдением врача, а также надо ограничить применение сильно действующих средств, так как они могут привести к более стойкому потемнению пятен.

     Витилиго

     Витилиго — это отсутствие пигмента на отдельных участках кожи, которое наблюдается в любом возрасте.

     Витилиго наблюдается на коже в виде резко очерченных белых пятен разнообразной формы и величины. Пятна могут располагаться как отдельно, так и группами, а также постепенно увеличиваться в размерах.

     В летнее время эти пятна выделяются еще резче. И чтобы сгладить разницу между нормально пигментированной кожей лица и обесцвеченными участками кожи нужно пользоваться различными отбеливающими средствами или защитными мазями, а также пудрой в естественный цвет кожи.

     Себорея

     Себорея — повышенная деятельность сальных желез на некоторых участках тела, вызванная нарушением жирового обмена. Появление себореи может быть вызвано и продуктами брожения, которые образовываются при запорах, заболеваниях печени и других внутренних органов. Она часто наблюдается в период полового созревания на любом участке кожи, где имеются сальные железы и волосы. Как правило, она начинается на лице, а затем распространяется на кожу туловища. На лице себорея появляется обычно на носу, щеках и подбородке.

     Себорея бывает жирная и сухая. При жирной себореи кожа блестит, как намазанная маслом, выглядит грязной и покрыта желтоватыми чешуйками, поры — расширены. Разлагающееся сало и повышенное потоотделение издают своеобразный неприятный запах. При жирной себореи надо ежедневно умываться холодной водой с мылом, например, “Глицериновым”. А один-два раза в неделю горячей водой, после чего кожу надо обязательно ополоснуть холодной. Также полезно мыть лицо мочалкой, губкой или мягкой щеточкой. После умывания кожу лица надо насухо вытирать. Кожу при жирной себореи полезно обтирать вяжущими и обезжиривающими лосьонами, настоями мать-и-мачехи, шалфея, дубовой коры. Также полезны и солнечные ванны.

     При сухой себореи на коже лица появляются круглые или овальные пятна розового цвета, которые шелушатся мелкими беловатыми чешуйками. Иногда может отмечаться небольшой зуд. Кожа при сухой себореи легко краснеет, воспаляется и шелушится от умывания с мылом и жесткой водой, от ветра, холода и жары. Поэтому мыть ее надо по вечерам, а не перед выходом на улицу. Для умывания на один стакан воды надо добавлять одну столовую ложку столового уксуса. При сухой себореи полезны обмывания кожи лица кислым молоком, разбавленным водой.

     Часто жирная себорея волосистой части головы сочетается с сухой себореей на коже лица и наоборот. Также бывает, что себорея начинается в виде сухой, а затем переходит в жирную. И наоборот. Себорея может держаться в течении многих лет. При этом периоды обострения чередуются с периодами затишья. Обострение может быть вызвано следующими причинами: расстройством пищеварения, неправильным питанием, малоподвижным образом жизни, изменениями деятельности желез внутренней секреции, а в летнее время — жарой.

     Очень часто себорея сопровождается угревой сыпью. Поэтому чем раньше вы начнете бороться с ней, тем легче для вас будет предохранить кожу от угревой сыпи.

     При себореи необходимо заниматься спортом и выполнять различные физические упражнения, больше находиться на свежем воздухе и достаточно спать. Из рациона придеться исключить жирные и острые блюда, а также ограничить себя в приеме жидкостей, спиртных напитков, кофе, крепкого чая и какао. Пища должна быть богата витаминами А, группы В, особенно В6, и принимать ее надо небольшими порциями.

     Морщины

     Морщины — это изменения кожи, которые носят двоякий характер. С одной стороны, они портят внешний вид кожи, с другой — являются признаком старения кожи. Количество морщин увеличивается между 30 и 40 годами, а к 55–60 годам они углубляются и достигуют максимума. Молодая здоровая кожа лица упругая, гладкая и плотно натянутая. С возрастом же она желтеет, делается тонкой, сухой, шероховатой, шелушащейся, теряет свою упругость и на ней появляются морщины, бороздки и складки. Морщины появляются постепенно: сначала на лбу, затем от носа к подбородку, у наружных углов глаз, потом на шее, переносице, подбородке и верхней губе.

     Появление морщин связано с перераспределением подкожного жира и уменьшением эластичности кожи. Даже обычные мимические движения — прищуривание и смех — способствуют появлению “гусиных лапок” вокруг глаз и бороздок, которые идут от уголков рта к скулам. Но это не означает, что вообще не надо смеяться и прищуриваться, просто надо соблюдать меру. Против морщинок от смеха помогает следующее упражнение: наберите в рот воздух и попеременно надувайте то одну, то другую щеку. Преждевременному появлению морщин способствует близорукость и неправильное положение головы во время сна, а также перенесенные инфекционные и хронические заболевания, нарушения нервной и эндокринной систем, женские, желудочно-кишечные и другие заболевания, ослабляющие сопротивляемость организма и снижающие упругость кожи, так называемые разгрузочные дни и злоупотребления никотином.

     На развитие морщин у молодых женщин оказывают влияние и различные внешние факторы: температура воздуха, его избыточная сухость или влажность, длительное пребывание на солнце, ветру и морозе. Поэтому надо принимать меры, предохраняющие и защищающие кожу лица от неблагоприятных окружающих условий.

     Следует избегать пережиренных и обезвоживающих очищающих средств для ухода за кожей. Также нельзя злоупотреблять частым умыванием и припудриванием лица, так как это высушивает кожу и создает благоприятные условия для образования морщин.

     В народе бытует мнение, что с морщинами надо бороться после их появления, но это не так. Гораздо легче предупредить их появление, чем с ними бороться. Необходимо правильно ухаживать за кожей лица еще тогда, когда кожа здорова: очищать, питать, укреплять и защищать ее. Профилактикой предупреждения преждевременного появления морщин может служить и режим дня, со здоровым сном не менее семи-восьми часов в сутки.

     По вечерам перед сном кожу лица полезно смазывать питательным кремом, в баночку которого добавлено полчайной ложки столовой соли. Такой крем накладывают на лицо и в течении двух-трех минут вбивают кончиками пальцев в кожу. После этого для придания правильной формы овалу лица желательно бинтовать его двумя-тремя слоями широкого бинта.

     По утрам лицо надо умывать прохладной (28–30 °C) водой, затем смазывать кремом и припудривать.

     С большим успехом при уходе за морщинистой кожей применяются горячие компрессы, обтирания холодным солевым раствором, маски и массаж. Солевой раствор готовят из расчета полчайной ложки столовой соли на один стакан воды. Хороший эффект оказывают и следующие маски: белково-лимонная, белково-ягодная, яично-толоконная, желтково-масляная, желтково-медовая, дрожжевая и другие. Эти маски можно чередовать с масками для дряблой кожи.

     Также полезны специальные упражнения. При морщинах на лбу надо делать следующую гимнастику:

     1. Поднимите брови и широко раскройте глаза, как будто вы испугались.

     2. Максимально расправьте кожу лба и сдвигайте границу волосяного покрова назад, затем вперед.

     3. Сильно оттяните нос книзу, при этом кожу между бровями придерживайте кончиками пальцев. При выполнении этого упражнения кончик носа и его крылья опускаются и поднимаются.

     4. Расслабьте на одну секунду мышцы лица. При этом сядьте удобно, прикройте глаза и приоткройте рот.

     Каждое упражнение повторяйте по пять-шесть раз, постепенно доведя число повторов до 20.

     Внимание!

     Любые косметические процедуры следует делать только после гимнастики, а не наоборот.
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Выглядеть как можно лучше, нравиться окружающим хотелось каждой женщине во все времена. Но раньше это было привилегией избранных и только сейчас стало доступно всем женщинам, независимо от возраста и положения в обществе. Современная женщина, даже если занята любимым делом, обладает прекрасным вкусом, хорошо эрудирована и пользуется уважением в обществе, иногда все же не чувствует себя полностью счастливой, если считает, что она недостаточно привлекательна внешне и лишена женского обаяния. А эти ее переживания отражаются как на ее общем состоянии и настроении, так и на взаимоотношениях с людьми. Но только те женщины, которые сами себя считают привлекательными и красивыми, становятся “единственными и неповторимыми”. И каждая женщина сможет считать себя “неповторимой”, только если приложит определенные усилия. Для этого надо следить за собой, за своей кожей. Как сказал один из основоположников отечественной врачебной косметики: “Красота есть тот вексель, по которому природа платит только тогда, когда он подписан гигиеной”. Ведь никакой макияж не поможет скрыть морщины, двойной подбородок и не ухоженную кожу.

     Каждая эпоха создавала свой идеал красоты, отражающий представления людей данной эпохи о прекрасном. Но жизнь доказала, что представление о красоте меняется с годами, поэтому невозможно найти всеобщий идеал красоты. Идеал идеалом, но во все времена основой прекрасного женского личика была кожа. И чтобы сделать свою кожу идеальной каждая женщина в течении дня должна находить время для того, чтобы заняться ею. А для этого надо знать основные правила ухода за кожей лица.
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Кожа лица требует особого внимания и постоянного ухода. Потому, что она богата сальными и потовыми железами; на ней всегда большое количество выделений, отпавших чешуек, на нее оседает пыль, она подвергается внешним атмосферным влияниям и перепадам температур, на нее действует избыточное применение мыла и косметических средств.

     Здоровая кожа лица — гладкая, чистая, упругая, матовая, равномерно окрашенная, с достаточной естественной жировой смазкой.

     Основой ухода за кожей лица являются вечерние процедуры. Это и очищение кремом, и очищение водой (умывание). Ежедневно по вечерам кожу лица надо очищать от пыли, грязи и кожных выделений. Лучше всего очистить кожу специальным кремом, нанесенным толстым слоем на лицо и шею. Затем через несколько минут его надо движениями направленными вверх стереть ватным тампоном. Потом лицо надо протереть лосьоном и сполоснуть холодной водой. Также можно мыть лицо прохладной водой с туалетным мылом. Но мыть лицо надо мягкой водой. Для этого ее кипятят или добавляют на один литр воды четверть чайной ложки пищевой соды или полчайной ложки буры. Не рекомендуется мыть лицо мылом, содержащим много щелочи, так как она раздражает кожу. Лучше всего мыть лицо, используя пережиренные мыла или мыльный крем для бритья. После умывания лицо надо просушить полотенцем, не растирая его. И в заключение смазать кожу кремом, например, “Детским”. Крем на лицо наносят тонким слоем, слегка вбивая его в кожу кончиками пальцев.

     Но ежедневное умывание лица с мылом даже при здоровой коже может вызвать ощущение жжения и стягивания кожи, кожа может покрыться красными пятнами и шелушиться. В этих случаях для ежедневного умывания надо пользоваться водой с миндальными и пшеничными отрубями, а умываться с мылом надо один-два раза в неделю. Для этого в марлевый мешочек надо насыпать одну столовую ложку отрубей и опустить в воду на 5-10 минут. Полученную воду без мыла используют для умывания лица. Так же вместо отрубей в воду можно добавить рисовый или картофельный крахмал. Такую воду приготавливают следующим образом: в одной столовой ложке воды надо развести одну чайную ложку крахмала и залить небольшим количеством крутого кипятка, быстро размешивая. Затем развести полученную массу одним литром воды и использовать для умывания.

     Каждое утро лицо необходимо обмывать сначала теплой, а затем холодной водой. Эта процедура укрепляет кожу лица, улучшает ее цвет. Теперь легкими движениями надо протереть кожу лосьоном, равномерным тонким слоем смазать лицо кремом и припудрить. В зимнее время года перед выходом на улицу крем надо наносить более толстым слоем.

     Для регулярного ухода за любой кожей лица можно использовать омолаживающий лосьон из петрушки. Им можно пользоваться несколько раз в день. Для приготовления лосьона возьмите одну столовую ложку мелко нарезанной зелени петрушки, залейте одним стаканом горячей воды (70–80 °C) и настаивайте в течение одного часа, затем процедите и охладите. Приготовленный лосьон может храниться не более трех суток в холодильнике.

     Для любой кожи, а особенно для жирной, полезен компресс из настоя 7-10-дневного чайного гриба. Перед наложением компресса очистите лицо, нанесите питательный крем на губы и нижние веки, а если кожа сухая, то на все лицо. Теперь возьмите марлю, сложите ее несколько раз, обильно смочите в настое чайного гриба и осторожно наложите на лицо. Через 20 минут снимите маску и ополосните лицо прохладной кипяченой водой.
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Очень полезно наносить тонким слоем на чистую кожу различные витаминные, плацентановые и другие кремы на 0.5–1 час. Только в исключительных случаях можно оставить крем на ночь, так как жирный крем не только пачкает пастельное белье, но и мешает коже свободно дышать. Крем сначала надо размягчить, то есть растереть в ладони левой руки, затем небольшие порции крема положите на кожу лица как показано на рис. 239, а уж потом движениями от подбородка, уголков рта и крыльев носа к вискам (см. рис. 240) распределите его по коже лица.
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Вокруг глаз крем надо наносить, начиная от внутреннего уголка глаза по верхнему веку, затем по нижнему веку к носу (см. рис. 241).

     На лоб крем наносят веерообразно: от основания носа к волосам и в стороны (см. рис. 242). Крем надо наносить одной рукой, а другой придерживать кожу, чтобы не растягивать ее. Для предупреждения морщин при нанесении крема можно открыть рот или надуть щеки.
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Для ухода за любой кожей лица можно рекомендовать питательный “Крем Клеопатры”. Для его приготовления возьмите 5 г порошка алоэ, 40 мл дистиллированной воды, 20 мл розовой воды, 10 г меда, 100 г свежего топленого свиного сала. Порошок алоэ готовится из высушенных в темном месте листьев растения, которые затем измельчаются в кофемолке. Розовая вода готовится из сухих или свежесобранных лепестков розы или шиповника, которые плотно укладываются в термостойкую емкость, заливаются кипятком так, чтобы вода только покрыла их и настаивают в течении 20 минут. После чего воду надо процедить и розовая вода готова к применению.

     Теперь перейдем непосредственно к приготовлению самого крема. Порошок алоэ тщательно перемешайте с дистиллированной водой (чтобы не осталось ни одного комочка), добавьте в полученную массу розовую воду и мед и поставьте все на водяную баню. Теперь постепенно вводите в эту смесь свиное сало, незабывая следить за тем, чтобы смесь не слишком перегрелась. Когда получится однородная масса, то значит крем готов. Готовый крем надо хранить в холодильнике. Этим кремом надо пользоваться один раз в день, нанося его на лицо тонким слоем.

     Благотворно на кожу лица влияет и ежедневный гимнастический комплекс из семи упражнений, которые не только улучшают кровообращение и повышают тонус кожи и мышц, но и предупреждают возникновение косметических недостатков кожи. Каждое упражнение надо выполнять по пять раз.
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Благотворно на кожу лица влияет и ежедневный гимнастический комплекс из семи упражнений, которые не только улучшают кровообращение и повышают тонус кожи и мышц, но и предупреждают возникновение косметических недостатков кожи. Каждое упражнение надо выполнять по пять раз.

     1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки опустите вдоль туловища. При подъеме рук в стороны и вверх сделайте вдох через рот со сжатыми зубыми. При опускании рук сделайте выдох через рот, причем губы должны быть собраны в “трубочку”.

     2. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе. Поворачивайте голову вправо, делая вдох через правый уголок рта. Возвращаясь в исходное положение делайте выдох. Повторите тоже самое, но в левую сторону.

     3. Исходное положение тоже. Делайте повороты корпуса на 90о с одновременным поднятием рук вверх ладонями внутрь. При этом надо смотреть на них и делать вдох через нос. Возвращаясь в исходное положение делайте через рот выдох, надувая щеки.

     4. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Делайте наклоны вперед и назад. При наклоне назад делайте вдох через рот с опусканием нижней челюсти, при наклоне вперед руки разведите в стороны и сделайте выдох с подниманием нижней челюсти.

     5. Исходное положение тоже. При вдохе отводите нижнюю челюсть то влево, то вправо. При выдохе челюсть верните наместо.

     6. Исходное положение как при упражнении № 1. Закройте глаза и делайте вдох через нос, а выдох через рот, при этом губы с напряжением сложите в “трубочку”.

     7. Исходное положение тоже. Стисните зубы, а уголки рта разведите в стороны и сделайте вдох. При выдохе опустите нижнюю челюсть.

     Очень полезна для мышц лица и мимическая гимнастика. Исходное положение для выполнения этой гимнастики: сядьте прямо на стул и обопритесь на его спинку, голову держите ровно. Кожа лица должна быть сухой. Гимнастические упражнения должны всегда проходить перед какими-либо косметическими процедурами. Помещение должно быть хорошо проветренно. Шея должна быть освобождена от воротника.

     Продолжительность этой гимнастики зависит от общего состояния организма, то есть при ее выполнении не должна ощущаться усталость, дыхание не должно быть учащенным, не должно быть сердцебиения. Каждое упражнение повторяйте сначала по три раза, затем доведите число повторов до 10. При двойном подбородке и отвисших щеках количество повторов при проведении упражнений № 6, 7, 8 доведите до 20 раз.

     При ежедневном выполнении упражнений мимической гимнастики укрепится ослабленный тонус мышц, устранится неправильное физическое развитие лица. Эта гимнастика помогает при двойном подбородке, дряблости кожи и отвисших щеках.

     Для большей эффективности данные упражнения полезно сочетать с масками и массажем. Некоторые из этих упражнений очень похожи на упражнения предыдущего гимнастического комплекса, но делаются несколько иначе.

     1. Сделайте вдох через нос, сильно расширяя и растягивая крылья носа. Затем — выдох через рот.

     2. Сделайте вдох через нос, втягивая щеки. Затем — выдох через рот.

     3. Сомкните зубы и сделайте вдох через рот. Выдох — через рот, надувая при этом щеки.

     4. Сомкните зубы и сделайте вдох через рот, оттягивая уголки рта в стороны. При выдохе через нос, возвратите уголки в естественное положение.

     5. Сомкните зубы и сделайте вдох через рот. Выдох — или через рот, вытянув губы “трубочкой”, или через правый уголок рта, или через левый.

     6. Запрокиньте голову назад и сделайте медленный вдох через нос. Затем — выдох через рот и верните голову в исходное положение.

     7. Сделайте вдох через нос, при этом не поднимая плеча максимально наклоните голову к правому плечу. Затем при выдохе через рот верните голову в исходное положение. Повторите это упражнение, но в другую сторону.

     8. Делайте круговые движения головой сначала справо налево, затем — слева направо.

     9. Сделайте вдох через нос, максимально поворачивая голову вправо. Затем — выдох через рот, возвращая голову в исходное положение. Теперь повторите это упражнение, но в другую сторону.

     10. На вдох (через нос) растяните уголки рта в стороны. На выдох (через нос) верните их в естественное положение.

     11. На выдох посмейтесь, широко раскрывая рот. На вдох закройте рот.

     12. На выдох (через нос) состройте гримассу отвращения. На вдох (через нос) придайте лицу спокойное выражение.

     13. На вдох (через нос) опустите уголки рта как можно ниже. На выдох (через нос) верните их в естественное положение.

     14. На вдох (через нос) выдвиньте подбородок вперед и оттопырьте нижнюю губу. На выдох (через нос) верните их в естественное положение.

     15. На вдох (через нос) поднимите брови как можно выше. На выдох (через нос) опустите их.

     16. На вдох (через нос) сильно нахмурьте брови. На выдох (через нос) верните им естественное положение.

     Кожа на 70 % состоит из воды. Поэтому, если вы хотите иметь красивую, здоровую кожу, главное — увлажнять ее “изнутри”. Для этого в день надо выпивать два-три литра жидкости.

     Также специалисты утверждают, что красота находится в прямой зависимости от работы кишечника. И если желудочно-кишечный тракт будет выполнять свои “обязанности” как следует, то кожа станет чистой и гладкой. Для этого надо как можно больше есть овощей, фруктов и молочнокислых продуктов. Очень важен для здоровья кожи витамин А, как называют его косметологи — витамин красоты, и провитамин А (бета-каротин). Нельзя обойтись и без витамина С, который придает коже эластичность. Также желательно включать в пищу продукты, богатые витамином Е, который хорошо смягчает кожу.

     Не увлекайтесь крепким чаем и кофе, так как содержащиеся в них тонизирующие вещества вызывают спазм сосудов, что приводит к ухудшению кровоснабжения, и розовых щечек как не бывало. Так же ограничьте себя и в приеме алкоголя.

     Для того, чтобы кожа всегда выглядела свежей, здоровой и имела красивый оттенок и здоровый румянец полезно время от времени съедать “Коктейль красоты”. Для этого возьмите один стакан обезжиренного ванильного йогурта, полстакана клубники, четверть стакана очищенных долек мандарина или апельсина, одну чайную ложечку меда и две столовые ложки пророщенных зерен пшеницы. Взбейте все миксером до получения однородной массы и балуйте себя время от времени полученным витаминным коктейлем.

     Чаще смейтесь! Как утверждают испанские психологи, минута смеха заменяет целый комплекс расслабляющих упражнений, что улучшает работу органов пищеварения и печени, помогает усвоению съеденного, а это благотворно сказывается на состоянии вашей кожи.

     Ухаживая за кожей лица вы не только будете лучше выглядеть, но и предохраните ее от внешних вредних для нее воздействий. Более подробно об уходе за кожей лица с учетом типа кожи вы узнаете из следующих разделов настоящей главы.
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      Уход за шеей
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Кожа шеи требует такого же тщательного ухода, как и кожа лица. Хотя стареет она раньше, так как про нее обычно забывают. Она очень быстро теряет свою упругость и эластичность, становится дряблой и обвисшей не только под действием ветра, солнца и холода, но и от постоянных однообразных движений головой.

     Кожа шеи очень нежная и тонкая, на ней почти полностью отсутствует подкожно-жировая ткань, тонус шейных мышц низкий, кровь циркулирует медленнее, а значит она хуже питается, быстрее стареет и теряет упругость. Кожа шеи бывает только нормальной и сухой, так как здесь нет сальных желез.

     Подкожный жировой слой на шее в основном развит равномерно. Но иногда жировые отложения появляются в подбородочной области, образуя двойной подбородок, и на затылке, образуя выступающий валик.

     Привычка спать на слишком высокой подушке приводит к образованию двойного подбородка и глубоких складок. По этому во время ночного сна подушку не следует поднимать высоко, а следует держать ее плоско. Лучше же вообще распрощаться с огромными мягкими подушками — куда полезнее спать на валике или плоской и жесткой подушке. Тем более многие вообще спят без нее.

     Морщины, борозды, складки, двойной подбородок и скопление жира в районе седьмого шейного позвонка также образуются и от вредных привычек: от привычки постоянно держать голову опущенной, от привычки прижимать подбородок к груди.

     Жир в виде складок в районе седьмого шейного позвонка скапливается также и у женщин со склонностью к полноте. Избавиться полностью от них нельзя, но уменьшить можно, если ежедневно энергично массировать этот район щеткой с ручкой.

     В результате ряда внутренних заболеваний, особенно печени, желчного пузыря, кожных заболеваний климактерического периода, солнечных ожогов на коже шеи могут появиться желтые, коричневые и темно-коричневые пятна, а также красные пятна в виде сеточки. Форма и величина этих пятен различна.

     Все эти изменения уродуют шею и старят женщину. Поэтому обычно женщины стараются скрыть эти недостатки высокими воротниками, шарфами, косынками. Но эти ухищрения не уменьшают дефекты кожи, а только еще больше усугубляют дряблость кожи и способствуют углублению уже имеющихся морщин.

     Шея выдает возраст. И даже не выдает ваш возраст, а неумолимо прибавляет еще лет десять. Поэтому после 30 лет каждой женщине необходимо систематически ухаживать за ней.

     Прежде всего надо следить за осанкой. Голову надо держать высоко, плечи расправить. Нельзя прижимать подбородок к груди, он должен быть слегка выдвинут вперед. Это поможет сохранить мышцы шеи упругими, а правильная посадка головы поможет вам выглядеть моложе.

     По утрам кожу шеи надо мыть холодной водой с мылом (желательно вместо мыла использоваь крем для бритья), осторожно массируя ее намыленными пальцами или мягкой намыленной щеточкой сверху вниз, а затем нанести гидратирующий крем или специальный крем для ухода за кожей шеи.

     Холодная вода усиливает кровообращение, поэтому по вечерам также полезно поливать шею со всех сторон струей холодной воды. По вечерам во время мытья надо также растирать кожу мягкой щеточкой с мылом, а затем просушивать ее мягким полотенцем, причем спереди — осторожно, как бы промокая, а сзади — энергично растирая. Не забывайте очищать кожу шеи туалетным молочком и наносить питательный крем. Также полезны кремы, содержащие биологически активные вещества и препараты с gelee royal, которые следует держать до полного высыхания, а затем кожу шеи промокнуть бумажной салфеткой на случай, если остались излишки. Крем сначала разотрите между ладонями а затем легкими скользящими движениями нанесите на переднюю и боковые поверхности шеи. Причем правой рукой наносите на левую сторону шеи, а левой рукой — на правую и обязательно в направлении снизу вверх к подбородку. Затем сделайте легкий массаж, то есть тыльной стороной ладоней похлопайте шею с боков, а подбородок “побейте” пальцами. Теперь, обхватывая кистью руки шею под подбородком, нежными скользящими движениями погладьте ее 10–15 раз сверху вниз. После такого массажа полезно “припудрить” шею солью, которую через 10 минут надо смыть.

     Для очищения и одновременного питания кожи шеи полезен следующий лосьон: один желток смешайте со 100 гр сметаны, добавьте, в полученную смесь, четверть столовой ложки водки, сок половины лимона или апельсина и натертый на терке свежий огурец. В полученную кашицу добавьте водку в соотношении 5:1. Полученной смеси дайте отстояться 10 дней, затем процедите и можете пользоваться.

     Не только хорошо питает кожу шеи, но и омолаживает ее и маска из равных объемов плодов жимолости, сметаны, белка сырого яйца. Маску держат около 25 минут, затем смывают.

     Для кожи шеи полезны и обертывания из теста. Для этого раскатайте его в полоску шириной в шею и оберните ее минут на 15. Затем снимите тесто, а кожу протрите ваткой, смоченной разбавленным лимонным соком.

     Также полезны пощипывания и похлопывания кожи шеи, предварительно смазанной растительным маслом, по направлению снизу вверх, также левой рукой делайте похлопывание справа налево, а правой рукой — слева направо. При похлопывании старайтесь не касаться щитовидной железы. После чего на шею накладывают повязку из толстого слоя ваты или, сложенного в три-четыре раза, марлевого бинта, смоченных соком свежих фруктов, которую оставляют до полного высыхания.

     Если кожа шеи имеет более темный оттенок, чем кожа лица, то перед смазыванием кремом ее надо протереть ватным тампоном, смоченным лимонным, огуречным или томатным соком или добавить любой из этих соков в крем. На каждое смазывание достаточно к порции крема добавить всего половину чайной ложки сока. Можно просто протереть шею ломтиком лимона, огурца или помидора. Это отбелит кожу и уровняет оттенок кожи шеи и лица. Если этого будет недостаточно, то отбелить кожу шеи можно примочками из перекиси водорода. Для этого марлю, сложенную в два-три слоя, смачивают

     3-процентным раствором перекиси водорода и накладывают вокруг шеи на пять-восемь минут.

     Ежедневно на ночь на вялую, дряблую, морщинистую кожу шеи полезно делать маску из смеси одного взбитого белка, смешанного с одной столовой ложкой растительного масла (миндального, оливкового, подсолнечного) и соком одного лимона. Эту маску надо держать 15–20 минут. Также такую кожу полезно массировать смесью из одного желтка, одной чайной ложки какого-нибудь растительного масла и одной чайной ложки витаминизированного крема. Массировать ее надо до тех пор пока кожа не разгорячится. Это улучшит кровообращение и повысит тонус мышц.

     Дряблой, отвисшей коже, особенно под подбородком, полезны солевые повязки, контрастные компрессы из отвара или настоя ромашки, повязки с лимонным соком.

     Возьмите марлю или бинт и сложите в три-четыре раза. Должна получится повязка шириной полтора-два сантиметра. Посередине смочите ее лимонным соком. Подвяжите не туго такой повязкой самую крайнюю выпуклость под подбородком. Через 20–30 минут снимите ее и нанесите на шею жирный питательный крем. Через 30–40 минут снова наложите повязку, но уже смоченную холодной водой. Накладывайте лимонную повязку в течение месяца через день перед сном, а утром и днем этот участок смазывайте жирным кремом.

     Контрастные компрессы рекомендуется накладывать один раз в неделю перед массажем лица или питательной маской. Солевой раствор для повязки готовят из расчета полчайной ложки поваренной соли на полстакана воды. Повязку накладывают под подбородком, покрывают сверху сухим бинтом и завязывают его на голове.

     При дряблой и морщинистой коже шеи полезны теплые масляные компрессы.

     Для приготовления масляного компресса надо полоски ваты пропитать подогретым растительным маслом (оливковым, миндальным, подсолнечным) и обернуть ими шею на 15 минут. Сверху компресс покрыть пергаментом, компрессной бумагой, клеенкой и наконец сухим полотенцем.

     Прекрасным средством для укрепления и освежения кожи шеи являются компрессы из тоника. Для этого возьмите большой, но тонкий кусок ваты, марли или бинта, как следует пропитайте его тоником и наложите на кожу шеи на полчаса.

     Для кожи шеи очень полезны йогуртовая маска и маска из жимолости. Для приготовления йогуртовой маски вам понадобятся: две столовые ложки йогурта. две столовые ложки дрожжей и несколько капель витамина Е в масле. Все хорошенько перемешайте и нанесите на кожу. Через 20 минут смойте маску теплой водой.

     После маски из плодов жимолости ваша кожа станет более нежной, эластичной, а значит более молодой. Тщательно разотрите плоды жимолости с соком лимона, взятых в равных по объему количествах, и нанесите на кожу. Через 15 минут смойте теплой водой.

     Для подбородка каждое утро полезно делать массаж махровым полотенцем. Для этого сначала в один стакан воды добавьте немного уксуса и намочите в этом растворе полотенце. Затем отожмите его и подведите под подбородок, сильно натянув его двумя руками. Середина полотенца при этом должна ударить вас по подбородку (см. рис. 243). Повторите это несколько раз. Вместо уксуса в воду можно добавить соль, спирт и сок лимона: на один стакан воды — одну столовую ложку соли, одну столовую ложку разведенного спирта и несколько капель лимона.

     [image: bin00000254.jpeg]
     

Очень полезен и массаж с медом, который делайте через день в течение 20 дней. Этот массаж не только помогает избавиться от двойного подбородка, но и питает и увлажняет кожу. Возьмите на пальцы немного меда и массируйте второй подбородок до покраснения, затем смойте мед теплой водой.

     Внимание! Если у вас аллергия на мед, то делать такой массаж нельзя.

     При двойном подбородке полезно подвязывать его на один-два часа эластичным чулком, предварительно нанеся на кожу крем.

     Очень часто женщины жалуются на худую и жилистую шею, впадины под ключицами. Это от неправильной походки и осанки. Исправить этот недостаток вам поможет следующее упражнение, которое надо выполнять каждый день:

     — Встаньте прямо, ноги вместе. Положите руки на плечи и поднимите локти на уровень плеч (см. рис. 244). Теперь сделайте 10 круговых движений головой, максимально вытягивая шею вперед, и 10 круговых движений головой, максимально вытягивая шею назад. Во время этого упражнения руки не опускайте.
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К сорока годам кожа шеи теряет влагу, жировые средства, а также в ней понижается обмен веществ. Поэтому при начальной стадии увядания кожи шеи полезно применение косметических средств с витамином F, что улучшит цвет кожи, сгладит морщинки, повысит защитные свойства кожи и ее тонус. Также надо больше употреблять кукурузного, подсолнечного и льняного масла, орехи, которые также содержат витамин F.

     Для кожи шеи полезна и следующая процедура: возьмите небольшое количество оливкового, подсолнечного или любого другого растительного масла, вылейте его на блюдце и слегка подогрейте на водяной бане, затем нанесите его на шею ватным тампоном и оберните шею сложенной вчетверо мягкой хлопчатобумажной тканью. Через полчаса ткань снимите, а остатки масла промокните бумажной салфеткой. Эту процедуру лучше всего делать вечером перед сном или перед выходом в театр, на концерт или перед приходом гостей.

     Для того чтобы коже шеи придать упругость, ее полезно протирать, предварительно смазав касторовым или любым другим растительным маслом, мелкой солью. Это надо делать очень осторожно. После чего кожу надо ополоснуть теплой водой и нанести крем.
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      Специальная гимнастика для шеи:
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Шея должна быть подвижной, тогда и голова приобретет красивую посадку. Поэтому при уходе за кожей шеи большое значение имеет специальная гимнастика. Если вы ей уделите по пять минут утром и вечером, то уже результат заметите через месяц-полтора.

     Гимнастика не только поможет сохранить правильные контуры шеи, усилит кровообращение в мышцах кожи, улучшит их питание, но и укрепит мышцы шеи, что сделает ее кожу гладкой, упругой и эластичной.

     В положении лежа:

     1. Лягте на пол на живот. Согнутые сцепленные руки положите на затылок, а локти поднимите и отведите назад. Лопатки сведите, а лбом упритесь в пол. На вдох поднимайте голову и запрокидывайте ее как можно дальше, одновременно руками стараясь пригнуть голову вниз, а затем плавно возвращайтесь в исходное положение (см. рис. 245).
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Рис. 245

     
2. Лягте на спину на скамейку так, чтобы голова осталась на весу. Теперь плавно опускайте голову вниз и через одну секунду возвращайте ее в исходное положение, не забывая напрягать мышцы шеи (см. рис. 246).
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Рис. 246

     
В положени сидя:

     1. Положите ладонь правой руки на правое ухо и нажмите на шею, одновременно с этим наклоните голову вправо, как бы оказывая сопротивление. Повторите это упражнение, но теперь с левой рукой.

     2. Откиньте голову назад, прикрывая нижней губой верхнюю (см. рис. 247). В течении шести секунд напрягайте мышцы шеи.
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Рис. 247

     
3. Выполняйте как упражнение № 2, но теперь поворачивайте голову, попеременно напрягая вначале левую, а затем правую стороны шеи.

     4. Положите скрещенные руки на затылок и надавите ими на голову, одновременно давите головой назад, как бы оказывая сопротивление (см. рис. 248).
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Рис. 248

     
5. Сложите руки под подбородком. Теперь опускайте голову, преодолевая сопротивление рук (см. рис. 249).
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Рис. 249

     
6. Сядьте на пол, согнув ноги, и обнимите руками колени, спину сильно выпрямите так, чтобы лопатки соединились. На вдох откиньте голову назад, стараясь как можно больше вытянуть шею (см. рис. 250).

     Это упражнение помогает не только укрепить мышцы подбородка, но и сделать гибкой верхнюю часть позвоночника, и выпрямить спину.
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Рис. 250

     
7. Сядьте на пол, сложив ноги “по-турецки”, обхватив руками носки ног и выпрямив спину (см. рис. 251). На счет “один” энергично поверните голову влево, на счет ”два, три” постарайтесь повернуть ее еще дальше, а на счет ”четыре” вернитесь в исходное положение. Затем повторите то же самое, но в правую сторону.
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Рис. 251

     
Первые пять упражнений выполняются сидя на стуле.

     В положении стоя на коленях:

     1. Обопритесь на руки, расставив их на ширину плеч. руки и бедра должны составлять прямой угол с туловищем. Выполняйте круговые движения головой как можно шире вниз, влево, назад, вправо и в другую сторону. В каждую сторону выполняйте по пять круговых движений (см. рис. 252).
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Рис. 252

     
Для уменьшения количества жира на затылке полезно следующее упражнение: сядьте на стул и расслабьте верхнюю часть корпуса. Теперь поворачивайте голову вокруг шейной оси пять раз “налево-назад-направо-вперед”, а затем в обратном направлении.

     Для развития гибкости и подвижности шеи полезно выполнять следующие упражнения:

     — наклоняйте голову вперед и назад. Повторите 10 раз;

     — делайте круговые движения, то вправо, то влево. Повторите 20 раз;

     — делайте повороты головы справа налево и наоборот. Повторите 20 раз.

     Эти упражнения не только стимулируют кровообращение, но и предупреждают отложения солей в области шеи.

     При двойном подбородке полезен специальный комплекс упражнений, который выполняют ежедневно. Каждое упражнение сначала выполняйте по пять раз и постепенно доведите число повторений до 10.

     Перед началом занятий кожу лица, шеи и руки вымойте с мылом или протрите лосьоном, затем ополосните их прохладной водой, слегка просушите и нанесите какой-нибудь питательный крем.
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     Комплекс упражнений при двойном подбородке:
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1. Сядьте прямо “по-турецки”. Сожмите пальцы рук в кулаки, положите их один на другой, а подбородком упритесь в них. Локти должны быть расположены параллельно полу (см. рис. 253). На выдох наклоняйте голову вперед, сильно опираясь на сопротивляющиеся руки. Повторите это четыре раза, а затем опустите руки свободно вдоль туловища.
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Рис. 253

     
2. Сядьте прямо за стол и обопритесь о него локтями, подбородок положите на внешнюю сторону рук. Давите подбородком на руки, а руками давите на подбородок и одновременно с этим отодвигайте подбородок вперед. Затем расслабьтесь и опустите руки.

     Опустите голову свободно на грудь. Теперь круговым движением влево поднимите ее (см. рис. 254) и вернитесь в исходное положение. То же повторите, но в другую сторону. При подъеме головы делайте вдох, при опускании — выдох.

     3. Выполняйте это упражнение свободно, чтобы голова опускалась под собственной тяжестью. Можете описать головой целый круг.
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Рис. 254

     
4. Исходное положение то же. Теперь запрокиньте голову назад, как можно сильнее вытягивая шею, и вернитесь в исходное положение.

     5. Исходное положение то же. Теперь энергичным броском откиньте голову назад и вернитесь в исходное положение.

     6. Резко откиньте голову назад, приоткрыв рот. Теперь напрягая мышцы подбородка, с силой сомкните челюсти так, чтобы нижняя губа слегка прикрыла верхнюю.

     7. “Жираф”. Встаньте, расправьте грудь, положите руки на плечи. Сделайте вдох и считая “1 — 10” нажимайте руками на плечи и вытягивайте, как можно выше, шею. Сделайте выдох и полностью расслабьтесь.

     При выполнении этого упражнения следите за тем, чтобы плечи не поднимались вверх.

     6. Опустите уголки рта, сделав маску “презрения” и напрягите мышцы шеи. Затем расслабьтесь.

     7. Напрягая мышцы шеи и энергично артикулируя, произносите звуки “о”, “у”, “и”, “а”, “ы”.

     8. Зажмите в зубах карандаш и выдвиньте подбородок вперед. Теперь “пишите” в воздухе круги и цифры.

     9. Сделайте как-бы глоток, упираясь кончиком языка в нижние передние зубы.

     10. Подверните кончик языка к его корню.

     11. Запрокиньте голову, сильно опустив нижнюю челюсть.

     12. Наклоните голову вперед, приоткройте рот и расслабьте язык. Теперь потрясите головой.
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      Уход за носом
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Нос состоит из корня, спинки, кончика носа, крыльев и ноздрей. Верхняя часть носа, граничащая со лбом, называется корнем. Часть носа, которая спускается от корня вниз, называется спинкой. Спинка же переходит в кончик носа. Боковые поверхности носа расширяются книзу, образуя его крылья. Полость ограниченная крыльями носа, называется ноздрями.

     Кожа на носу тонкая и плотно натянутая с многочисленными сальными железками. Самые крупные из которых находятся на крыльях носа. В устьях сальных желез скапливается пыль и кожное сало, что приводит к образованию угрей-пробок в виде черных точек.

     Из расширенных пор по сторонам носа выделяется сало в виде желтоватых червячков, которые удаляют специальными деревянными ложечками с дырками — экспрессами или пипеткой. Но предварительно сделайте паровую ванну. А в заключение не забудьте приложить на кожу носа лед или смазать ее каким-нибудь стягивающим средством.

     Кожа носа может блестеть, даже если она сухая. В этом случае вам поможет массаж из смеси лимонного сока и миндального масла. если кожа носа блестит, то не трите ее постоянно пуховкой, а лучше каждый день умывайтесь кипяченой водой с хорошим туалетным мылом. Время от времени полезно проводить массаж зубной щеткой, смоченной мыльной пеной. Массаж проводят круговыми движениями по крыльям носа от его кончика к основанию. Для массажа можно использовать также пшеничные или миндальные отруби и воду. В заключение ополосните кожу водой с лимонным соком или протрите, слегка поколачивая, ее каким-нибудь стягивающим средством.

     При блестящей коже носа желательно пользоваться жидкой или компактной пудрой, которая лучше чем порошковая держится и равномернее ложится на кожу.

     Кожа носа, особенно на его кончике, предрасположена к покраснению. Она может покраснеть как от пребывания на солнце, от мороза, так и от нарушения деятельности желудка и пищеварения, при менструации и малокровии, заболеваниях полости носа или хронических воспалениях слизистой оболочки носа, нарушениях кровообращения, быстром замерзании, различных воспалительных процессах на коже, фурункулах, мелких гнойничках вокруг волосков в ноздрях и так далее. Краснота может держаться от нескольких часов до нескольких дней, а затем кожа может начать шелушиться. В любом случае при покраснении кожи носа желательно отказаться от острой пищи, алкоголя, черного кофе и крепкого чая, горячих блюд и пряной пищи. Также надо избегать прямых солнечных лучей, мороза, резких перепадов температуры и сильных волнений.

     Внимание! Покраснение кожи носа может указывать на скрытую болезнь, ставящую под угрозу ваше здоровье.

     Покраснение кожи после пребывания на солнце обычно наблюдается через несколько часов. При легком покраснении достаточно протереть кожу кислым молоком или простоквашей. Перед сном кожу носа смазывайте вазелином или несоленым сливочным маслом. И не мойте кожу носа водой с мылом до полного исчезновения красноты.

     Для предупреждения покраснения кожи носа во время длительного пребывания под солнечными лучами ее необходимо защищать специальными козырьками или шляпой с большими полями, а также смазывать каким-либо кремом от загара.

     При покраснении кожи носа от резких перепадов температуры опустите нос в теплую воду или направьте на него струю теплого воздуха от фена. Можно воспользоваться примочками из борной воды и цинковой пастой с добавлением ихтиола.

     При сильном покраснении могут появиться болезненные ощущения. В этом случае кожу в течении нескольких дней полезно перед сном смазывать либо вазелином, либо свиным салом, либо ланолиновым кремом, а днем покрывать ее цинковой пастой.

     Кожа носа может покраснеть, припухнуть и даже вызывать болезненные ощущения и при насморке. Во время насморка с носом надо обращаться очень осторожно — ни в коем случае не трите его даже самым тонким носовым платочком. Уменьшить раздражение кончика носа можно, если смазать его дезинфицирующим кремом и помыть теплой водой. Во время умывания надо прополаскивать его водой с небольшим количеством поваренной соли.

     При шелушении кожу носа смазывайте растительным маслом или любым жирным кремом.

     Во избежание обморожения перед выходом на улицу в морозные дни кожу носа после умывания тщательно вытрите и смажьте каким-либо жирным кремом, а перед сном протрите ее камфорным спиртом.

     Нередко в полости носа отрастают волоски, которые с возрастом становятся длинными, жесткими, толстыми и торчащими. Эти волоски вы можете подстригать маленькими маникюрными ножницами.

     Внимание! Ни в коем случае не выдергивайте волоски из полости носа, так как это может способствовать внесению инфекции и образованию фурункула.

     Не каждая женщина довольна формой своего носа. Улучшить ее можно при помощи следующих специальных упражнений:

     1. Максимально расширьте ноздри носа и делайте глубокие вдохи и выдохи через рот.

     2. Резко сузьте ноздри, втягивая воздух. Выдох делайте также через рот.

     3. Сожмите крылья носа большим и указательным пальцами. Теперь расширяйте ноздри, не разжимая пальцев рук.

     4. Приподнимите кончик носа большим пальцем и, сжимая ноздри, втягивайте воздух.

     5. Погладьте спинку носа от переносицы до кончика вибрирующими движениями.
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     Уход за ушами
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А вы знаете, что идеальное женское ушко должно быть в высоту не более 6–7 см, а в ширину 3–3.5 см. Верхняя часть ушной раковины по размеру должна составлять не более трети всего уха, а мочка — немного меньше 1/3.

    Ухаживая за кожей лица, не забывайте и об ушных раковинах. Кожа на них тонкая и плотно натянутая на хряще. Также в ушных раковинах имеются слабо развитые мышцы, которые связаны с сухожильным шлемом головы. В центре ушной раковины имеется углубление — вход наружного слухового прохода, в котором располагаются железки, вырабатывающие выделения. Эти выделения содержат серу и имеют желтоватый цвет. Засыхая они образуют “серные пробки”.

    На коже ушных раковин часто образуются угри, которые отличаются плотностью и размером могут доходить до булавочной головки.

    Нижняя часть ушной раковины называется мочкой. Это подкожно-жировая клетчатка, покрытая кожей, на которой с возрастом появляются морщинки. В толще мочек и на задней поверхности ушных раковин могут образовываться

    жировики — атеромы. Лечение атеромы проводят врачи. Оно заключается в освобождении ее содержимого и обязательном удалении самой капсулы, стенки которой выделяют жир.

    Уход за ушами прост. Мойте их каждый день с мылом, а наружный слуховой проход очищайте ватным жгутиком, который предварительно смочите в растворе перекиси водорода или вазелиновым маслом.
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     Гимнастика лица
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Гимнастика лица занимает особое место в уходе за лицом. Она повышает упругость, эластичность кожи, укрепляет мышцы, устраняет жировые отложения, улучшает очертания подбородка, шеи и щек.

    Перед гимнастикой вымойте лицо, шею, руки и насухо вытрите. Оденьте такую одежду, чтобы она не стесняла шею и грудь. Сядьте на стул и обопритесь на спинку.

    Упражнения в первые три-шесть месяцев надо делать ежедневно, а в дальнейшем можно сократить число занятий до двух-трех раз в неделю. Вначале каждое упражнение повторяйте по пять-шесть раз, в дальнейшем число повторений доведите до 15–20. После данной гимнастики кожу желательно протереть лосьоном, а затем смазать кремом.

    При двойном подбородке:

    1. Сделайте как бы глоток, упираясь кончиком языка в нижние передние зубы.

    2. Подверните кончик языка к его корню.

    3. Запрокиньте голову, сильно опустив нижнюю челюсть.

    4. Наклоните голову вперед, приоткройте рот и расслабьте язык. Теперь потрясите головой.

    5. Надуйте щеки и выдувайте воздух через сжатые губы.

    При запавшем подбородке:

    1. Расслабьте губы и сблизьте углы рта.

    2. Теперь крепко сожмите губы и опять сблизьте углы рта.

    3. Закройте рот и выверните губы.

    4. Теперь выверните только нижнюю губу, обнажив при этом нижние зубы.

    5. Положите указательный палец на подбородок и удерживайте его в этом положении. Теперь, стараясь преодолеть сопротивление этого пальца, подтягивайте вверх нижнюю губу и подбородок.

    6. Надуйте щеки и выдувайте воздух через сжатые губы.

    7. Сильно наклоните голову вперед и потрясите ею из стороны в сторону.

    При жировых отложениях на шее:

    1. Приподнимайте плечи. Сначала поочередно, а затем одновременно обоими плечами.

    2. Делайте маховые движения руками: вперед, назад и в стороны.

    3. Вытяните руки вперед. Теперь делайте круговые движения руками сначала вперед, а затем назад.

    4. Положите правую руку на левой плечо. Теперь поднимайте левое плечо, преодолевая сопротивление правой руки.

    5. То же, только теперь на правое плечо положите левую руку.

    6. Возьмите в руки гантели и поднимайте руки в стороны.

    7. Наклоните туловище вперед и потрясите руками.

    При складках на шее:

    1. Зевните с закрытым ртом, произнося слог “му”.

    2. Теперь также с закрытым ртом произнесите звук “о”.

    3. На вдох (через нос) поверните голову в сторону. На выдох (через рот) вернитесь в исходное положение.

    4. На вдох (через нос) запрокиньте голову назад. На выдох (через рот) вернитесь в исходное положение.

    5. То же, только теперь голову опускайте вперед.

    6. То же, но теперь делайте поочередные наклоны то к одному, то к другому плечу. После каждого наклона возвращайтесь в исходное положение.

    7. Делайте маятникообразные движения головой.

    8. Обхватите руками нижнюю челюсть. Теперь поднимайте и поворачивайте голову, преодолевая сопротивление рук.

    9. Делайте круговые движения головой сначала слева направо, затем наоборот.

    10. Опустите голову и делайте маятникообразные движения опущенной головой.

    При впалых щеках:

    1. Сильно оттяните углы рта в стороны, обнажая при этом верхние и нижние зубы.

    2. Прижмите щеки и губы к зубам.

    3. То же, только теперь оттягивайте углы рта в стороны.

    4. Соберите губы в “трубочку” и оттягивайте их то в одну, то в другую сторону.

    При обвисших щеках:

    1. Стисните коренные зубы, постепенно усиливая прикус.

    2. Закройте рот и выдвигайте нижнюю челюсть вперед, вправо и влево. Рот при этом не открывайте.

    3. То же, придерживая нижнюю челюсть рукой.

    4. Сделайте вибрирующие движения на висках.

    5. Опустите нижнюю челюсть и быстро потрясите головой.
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     Маски
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Маски — косметические процедуры, применяемые как во врачебно-косметических салонах, так и в домашних условиях. Они действуют активнее кремов, мазей и других косметических препаратов. Под маской усиливается приток крови к коже, улучшается ее питание и цвет лица. Они освежают, успокаивают кожу, предупреждают ее ранее увядание, появление морщин, складок и угрей, уменьшают сухость и пигментацию. Маски особенно рекомендуются женщинам, которым “за 30”.

     Маски делятся на смягчающие, тонизирующие, высушивающие.

     Состав каждой маски делится на основу и дополнительные лечебные средства. В качестве основы применяют животные, минеральные и растительные жиры, яйцо, желток или белок и желатин, а также белую глину, окись цинка, магнезию, тальк, пшеничную и овсяную муку или хлопья, крахмал, отруби. Также в состав масок вводят глицерин, витамины А, В, С, D, H, F, E, мед, перекись водорода, квасцы, буру и другие компоненты.

     Действие масок избирательно. И зависит от того какие вещества и ингредиенты входят в ее состав. Маски могут успокаивать, смягчать, увлажнять и разглаживать кожу лица. Так из таблицы 7 вы узнаете какие и как фрукты и овощи действуют на кожу лица.

     Таблица 7
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Маски, содержащие окись цинка, перекись водорода, квасцы или серу, будут отбеливать кожу.

     Маски, содержащие жироподобные вещества, будут ее смягчать.

     А если они содержат биостимуляторы, например — алоэ, то укреплять ее. Если в состав масок входят вяжущие дезинфицирующие вещества (календула, борная кислота и так далее), то такие маски оказывают стягивающее и обезжиривающее действие.

     Маски желательно применять один-три раза в неделю курсами. Их можно применять как самостоятельную процедуру, так и перед или после “чистки кожи” и массажа.

     Перед нанесением маски на лицо, его надо тщательно очистить от пыли, кожных выделений, косметических средств и так далее. Волосы надо убрать под косынку или под широкий марлевый бинт. Перед наложением маски делают горячий компресс или паровую ванну для расширения пор. Состав маски нельзя накладывать на губы и около глаз, поэтому на глаза можно положить компрессы из чая или смазать кожу вокруг глаз питательным кремом.

     Наносят маску на кожу безукоризненно чистой кисточкой, губкой, щеткой, ватным тампоном или просто рукой. Состав маски распределяют по основным точкам и линиям в соотвествии с рисунком 255.

     После наложения маски желательно лечь, подложив под ноги подушку, расслабиться и успокоиться, создав в помещении полумрак. Руки надо опустить вдоль тела, ладони положить на бедра, а локти — на постель. Дышать надо медленно, ритмично и глубоко. Нежелательно разговаривать и двигаться, так как тогда маска не принесет никакого эффекта.

     Снимать маску надо очень осторожно, стараясь не растягивать кожу.

     Современная косметическая промышленность в большом ассортименте выпускает разнообразные готовые маски, применять которые надо в строгом соотвествии с прилагаемой аннотацией. Например, хорошо себя зарекомендовали маски из серии “Бабушкина Аптека”, выпускаемые отечественной компанией “Русская косметика”, а также очищающая крем-маска Niea isage Cremige Reinigunds-Maske фирмы Niea isage и увлажняющая маска Moisture Mask из серии Hudro фирмы Sans Soucis. Поэтому в этой главе мы поговорим только о тех масках, которые можно приготовить в домашних условиях.
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     Высушивающие маски

     Высушивающие маски обладают стягивающим, обезжиривающим действием и применяются при жирной, пористой и склонной к угревой сыпи кожи лица.

     Основу высушивающих масок составляют белая глина, тальк, углекислая магнезия, крахмал, цинк, квасцы и так далее. К ним добавляют квасцы, борную и лимонную кислоту, а если есть угри — серу, камфару и прочее.

     Порошкообразные смеси разводите до кашицеобразного состояния водой, при смуглой жирной коже лица -

     3-процентным раствором перекиси водорода.

     При шелушащейся коже маску снимите ватным тампоном, смоченным каким-либо маслом.

     Высушивающие маски приготавливают непосредственно перед их применением. Маску ватным тампоном быстро нанесите на лицо, так как она быстро высыхает. Через 20–30 минут сухим ватным тампоном ее снимите, а остатки удалите ватой, смоченной теплой водой.

     В таблице 8 приведены варианты высушивающих масок.

     
Таблица 8
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Смягчающие маски

     Горячая масляная маска применяется при огрубелой, шелушащейся коже лица и при точечных угрях.

     Емкость с маслом (прованским, персиковм, миндальным или подсолнечным) опустите в горячую воду. Очень тонкий слой ваты пропитайте подогретым маслом и наложите на лицо и/или шею. Сверху закройте пергаментной бумагой, поверх которой положите сухой слой ваты. Все это укутайте полотенцем. Маску держите 20 минут.

     Желтково-жировые маски (желтково-масляные), то есть маски из желтка и растительного масла, применяются при сухой, нормальной, увядшей коже, а также при коже склонной к раздражению и шелушению. Они хорошо смягчают и тонизируют кожу лица. Желтково-жировую маску можно приготовить в двух вариантах:

     I вариант: желток — 1 шт.;

     растительное масло — 1 ст.л.;

     (персиковое, нерафинированное подсолнечное)

     вода — 0.5 ч.л.;

     лимонный сок — 0.5 ч.л.

     Желток разотрите с теплым маслом и добавьте к этому воду с лимонным соком. Полученную смесь нанесите на лицо двумя-тремя слоями и держите до подсыхания, а затем снимите ватным тампоном, смоченным теплой водой. В заключение лицо ополосните теплой и прохладной водой.

     II вариант: желток — 0.5 шт.;

     оливковое масло — 1 ч.л.

     Эти маски накладывайте один-два раза в неделю в течении одного-полутора месяцев с повторами курса через два-три месяца.

     Желтково-медово-масляная маска используется при нормальной, увядающей, сухой, раздражительной, шелушащейся коже лица, при неглубоких морщинках, особенно вокруг глаз.

     Мед, содержащейся в этой маске питает кожу витаминами и аминокислотами, а желток и растительное масло — жирными кислотами и витамином F.

     Состав: желток — 1 шт;

     растительное масло — 1 ст.л.;

     (кукурузное, оливковое,

     косточковое)

     жидкий мед — 1 ст.л.

     Все разотрите в однородную массу и нанесите на лицо и/или шею ватным тампоном или мягкой кисточкой. Через 20–25 минут ее смойте ватным тампоном, смоченным в теплой воде.

     Неиспользованную смесь можете хранить в холодильнике несколько дней.

     Эту маску желательно накладывать один-два раза в неделю в течении четырех-шести недель с повторами курса через два-три месяца.

     Желтковые маски хорошо смягчают и разглаживают морщины.

     При сухой морщинистой коже смешайте желток одного яйца с одной столовой ложкой меда, а при жирной — с одной столовой ложкой спирта.

     Ланолиновая маска — смягчающая, охлаждающая и успокаивающая кожу маска. Применяют ее при нормальной, сухой и увядающей коже лица.

     Состав: 1. ланолин (безводный) — 20 г;

     масло персиковое — 10 мл;

     бура — 0.5 г;

     вода — 40 мл

     2. ланолин (безводный) — 20 г;

     масло персиковое — 10 мл;

     бура — 0.5 г;

     вода — 40 мл;

     окись цинка — 2 г;

     цитраль — 5–7 капель.

     Смешайте ланолин и персиковое масло. В полученную смесь влейте охлажденный раствор буры. Все взбейте до белого цвета и загустения, затем тщательно разотрите с окисью цинка и добавьте цитраль. Возьмите шесть-восемь грамм полученной смеси и равномерно нанесите на кожу лица. Через пять минут наложите еще два-три грамма смеси. А через 15–20 минут снимите маску марлевой салфеткой и припудрите лицо.

     Эту маску желательно накладывать один-два раза в неделю в течении одного-полутора месяцев с повторами курса через два-три месяца.

     Маска “Кожный майонез” используется при сухой шелушащейся коже.

     Очищенную кожу лица ватным тампоном смажьте растительным маслом (персиковым, оливковым, прованским или подсолнечным). Сверху наложите яичный желток и разотрите его пальцами до образования белой пены, периодически увлажняя их в горячей воде. Маску снимите через 15–20 минут сухой марлевой салфеткой.

     Маска из нутряного свиного жира подходит даже для очень сухой и раздражительной коже лица. Она обладает питательным действием и хорошо разглаживает кожу.

     Нутряной свиной жир намажьте на кожу и через 20 минут снимите бумажной салфеткой.

     Медово-глицериновая маска хорошо очищает и освежает кожу лица. Она применяется при нормальной и старческой коже лица.

     Состав: мед — 1 ч.л.;

     глицерин — 1 ч.л.;

     холодная вода — 2 ч.л.;

     мука (рисовая, овсяная, пшеничная) — 1 ч.л.

     Смешайте мед, глицерин и воду. В полученную смесь постепенно подсыпайте муку и размешивайте до получения однородной массы. Через 20–25 минут маску снимите.

     При сухой коже лица глицерин и воду замените тремя чайными ложками водки.

     Накладывайте эту маску один-два раза в неделю в течении одного-полутора месяцев. Курс повторите через два-три месяца

     Медово-спиртовая маска применяется при сухой и нормальной коже лица.

     Состав: мед — 100 г;

     водка — 25 мл;

     вода — 25 мл

     В разогретый мед постепенно добавляйте водку с водой и размешивайте до получения однородной массы. Нанесите ее ватным тампоном на кожу лица и/или шеи на 15 минут.

     Парафино-масляная маска — смягчающая и очищающая кожу.

     Состав: парафин — 7 г;

     спермацет или ланолин — 3 г;

     масло-какао — 10 г;

     растительное масло (персиковое,

     миндальное, подсолнечное) — 10 мл

     Подогретую смесь нанесите ватным тампоном толстым слоем на кожу лица. Через 15–20 минут она застынет и легко снимется.

     Вяжущие маски

     Белковая маска оказывает стягивающее действие, применяется при крупнопористой жирной, вялой, стареющей, сухой коже, при морщинах и “гусиных лапках” вокруг глаз.

     При жирной коже белковую маску применяют для сокращения пор, при сухой коже — для разглаживания морщин.

     При жирной и сухой коже к взбитому в пену белку добавляют одну чайную ложку лимонного сока, растертую лимонную корку и одну-две чайные ложки миндальных отрубей.

     Также при жирной коже можно к взбитому в пену белку добавить одну чайную ложку лимонного сока и щепотку квасцов.

     При сухой коже лица к взбитому в пену белку добавляют одну чайную ложку меда или сливок. Наносят маску на, предварительно смазанную кремом (за три-пять минут), кожу лица в два слоя. Через 15–20 минут ее смывают обычной водой.

     При дряблой коже белковая маска имеет следующий состав:

     ● белок — 3 шт.;

     ● растительное масло — 15 мл;

     ● розовая (миндальная, укропная,

     ● мятная) вода — 20 мл;

     ● глицерин — 5 мл;

     ● белая глина — 15 г;

     ● квасцы — 2 г.

     Белок взбейте и добавьте в него остальные ингредиенты. Все это держите над паром постоянно помешивая до получения кашицееобразной густоты. Затем остудите ее и нанесите на 15–20 минут на лицо. После чего смойте.

     Белково-квасцово-борная маска применяется для разглаживания морщин.

     Состав: белок — 1 шт.;

     жженые квасцы — 1 г;

     борная кислота — 4–5 г;

     сливки — 1–2 ч.л.

     Все перемешайте и нанесите на лицо и/или шею. Держите как можно дольше. Смойте теплой водой.

     Витаминные маски — это тонизирующие маски, уменьшающие сухость и шелушение кожи, а также смягчающие ее.

     Состав: 1. масляный раствор

     витамина А — 20 капель;

     витамин D в масле — 4–5 капель;

     витамин Е — 10 капель.

     2. желток — 1 шт.;

     глицерин — 1 ст.л.;

     жирный крем — 100 г;

     аскорбиновая кислота — 2 г;

     бензойно-кислый натрий — 0.5 г.

     Дрожжевая маска — это тоже витаминная маска, которая содержит витамины группы В. Она оказывает смягчающее, очищающее, освежающее, стягивающее и тонизирующее действие на все типы кожи, усиливает кровообращение и обменные процессы кожи, способствует уменьшению дряблости и очищению пор.

     Через 10–20 минут маску смывают теплой водой, а затем прохладной водой. Если появилось жжение, то маску смывают раньше. Сухую кожу после этой маски желательно смазать кремом.

     При жирной коже:

     1. Смешайте 10 г дрожжей с одной столовой ложкой тертого хрена и разведите молоком или сливками до получения однородной сметанообразной массы.

     2. Смешайте две чайные ложки дрожжей с двумя чайными ложками сока свежей или кислой капусты. Полученную массу разбавьте водой до получения сметанообразной массы и поставьте в горячую воду.

     Перед наложением маски протрите лицо два раза капустным соком. Маску накладывайте постепенно, а через 15–20 минут снимите ее шпателем и снова протрите лицо ватным тампоном, смоченным капустным соком. Лицо не вытирайте, а дайте ему просохнуть естественным путем.

     При первых признаках брожения массу следует размешать и добавить в нее по 20 капель масляного раствора витамина А и витамина Е, а также 25 капель камфорного масла.

     3. Смешайте 20 г свежих дрожжей с несколькими каплями лимонного сока и небольшим количеством 3-процентной перекиси водорода.

     4. Смешайте 20 г дрожжей со сметаной до кашицеобразного состояния.

     При жирной пористой коже, покрытой черными точками, угрях, для бывшей жирной коже, но увядающей, а также для пигментированной:

     Разотрите 10 г дрожжей с одной столовой ложкой теплой воды или с одной столовой ложкой 3-процентной перекиси водорода (лимонным или яблочным соком) до густоты сметаны.

     Для того чтобы избавиться от прыщей, угрей и добиться матового оттенка кожи эту маску надо делать регулярно.

     При нормальной коже:

     1. Разотрите 10 г дрожжей с одной столовой ложкой теплого молока.

     2. Разведите 10 г дрожжей соком половины лимона.

     После этой маски не забудьте сделать холодный компресс.

     3. Смешайте небольшое количество свежих дрожжей с несколькими каплями подогретого меда и с несколькими каплями растительного масла (лучше всего оливкового).

     При сухой коже:

     Разотрите 10 г дрожжей с оливковым маслом до консистенции сметаны.

     При дряблой коже:

     1. Разотрите 30 г дрожжей с теплым молоком до густоты сметаны. Вместо сметаны можете взять любое растительное масло.

     После снятия маски дайте коже отдохнуть в течение получаса, а затем смажьте лицо питательным кремом.

     2. 50 г дрожжей, одну столовую ложку пшеничной муки и полчайной ложки сахарного песка размешайте до консистенции густой сметаны в небольшом количестве воды. Оставьте полученную массу на некоторое время в теплом месте. Как появятся первые признаки брожения, то маску можете смело накладывать на лицо.

     При сухой и нормальной коже:

     Разведите две чайные ложки дрожжей в двух чайных ложках теплого молока или сметаны. В полученную массу добавьте четверть чайной ложки меда и полчайной ложки витаминизированного рыбьего жира. Вместо рыбьего жира можете использовать льняное масло, а для аромата добавить немного лимонной или апельсиновой цедры. Полученную смесь опустите в горячую воду и как только заметите первые признаки брожения нанесите на лицо. За двадцать минут перед нанесением этой маски слегка смажьте лицо кремом.

     Для любой кожи:

     Смешайте одну чайную ложку дрожжей, одну чайную ложку пророщенных зерен пшеницы с двумя столовыми ложками растительного масла и одним желтком. Нанесите маску на лицо и шею и дайте ей высохнуть. Затем смахните ее, а остатки смойте большим количеством воды.

     Желатиновые маски (таблица 9) улучшают кровообращение, смягчают поверхность кожи и отбеливают ее. Применяют при дряблой, вялой, стареющей коже, для разглаживания морщин, подтягивания обвислых щек и при опущенном подбородке.

     
Таблица 9

     [image: bin00000269.jpeg]
     

Каолиновые маски (таблица 10) используют при сухой коже, накладывая их на 15–30 минут.

     
Таблица 10
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Отбеливающие маски

     К отбеливающим маскам можно отнести и высушивающие маски, и медово-лимонные маски и парафиновые.

     
Таблица 11
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Отбеливающим эффектом обладает и следующая маска: возьмите по два с половиной грамма пергидролевой и углекислой магнезии и разведите 5-процентным раствором борной кислоты или слабым раствором уксуса. Все хорошо перемешайте до получения однородной массы, напоминающей молоко, и смажьте ею кожу лица. Через 15 минут снимите ее сухим ватным тампоном.

     К отбеливающим маскам можно отнести и маски, приведенные в таблице 11.

     Пергидролевая маска применяется при сухой коже лица для удаления веснушек и пигментных пятен.

     Варианты пергидролевых масок даны в таблице 12.

     
Таблица 12
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Держат эти маски 10–15 минут. Накладываются они с интервалом в несколько дней. Курс — 10–15 масок.

     Парафиновые маски улучшают кровообращение, повышают тонус мышц и упругость кожи, уменьшают отечность лица, расправляют морщины, препятствуют растяжению и отвисанию кожи. Эти маски применяются при сухой, вялой, морщинистой коже, при двойном подбородке, отечности лица. Они тонизируют, очищают, ликвидируют угри и лечат прыщи. Делают ее один раз в неделю.

     Внимание! При расширении сосудов, избыточном росте волос на лице, гнойничковых заболеваниях кожи, а также при сердечно-сосудистых заболеваниях, склерозе и гипертонической болезни парафиновые маски противопоказаны.

     Маски накладывают на, предварительно очищенную и тщательно просушенную, кожу лица. Жирную кожу надо протереть спиртом или смесью спирта и эфира. При наложении маски надо следить, чтобы кожа не смещалась.

     Для приготовления одной маски возьмите 50 г белого парафина и расплавьте его на пару или на водяной бане, нагретой до 55 °C, в абсолютно сухой посуде, так как наличие воды в посуде может привести к ожогу кожи. Сразу же нанесите парафин тонким слоем на лицо при помощи плоской кисти. После высыхания этого слоя наложите тонкий слой ваты, а затем второй слой парафина. Сверху все это покройте еще одним слоем ваты, а затем махровым полотенцем. Парафин наносите снизу вверх по массажным линиям, начиная с подбородка. Через 20 минут маску осторожно снимите шпателем и протрите лицо ватным тампоном, смоченным водой с лимонным соком, и смажьте лицо кремом или лосьоном.

     После применения этой маски нельзя сразу же выходить на улицу, особенно в холодное время года.

     При дряблой и отвисшей коже маску накладывают и на подчелюстную область.

     При двойном подбородке и отвисших щеках делают парафиновые повязки. Для этого кожу нижней части лица и подчелюстную область смазывают тонким слоем парафина, подогретого до 60–70 °C, сверху быстро накладывают два куска марлевого бинта длиной 25 см, пропитанного расплавленным парафином. Повязку разглаживают, придавая ей форму этой части лица, и завязывают ее широким бинтом, для сохранения формы, на макушке. А затем поверх всего этого накладывают еще один слой парафина.

     В отдельных случаях парафиновую маску можно сочетать с парафиновой повязкой, которые застывая приподнимут отвисшие щеки и двойной подбородок.

     Отшелушивающие маски

     Маски из бодяги расширяют сосуды, рассасывают уплотнения, отшелушивают кожу, но при этом вызывают покраснение кожи и даже ощущение боли в коже, которое иногда длится несколько дней. Применяют их для удаления веснушек, пигментных пятен, а также для лечения угревой сыпи.

     Бодягу — пресноводную губку — перед употреблением надо истолочь и просеять.

     Маску из бодяги можно приготовить двумя способами:

     I способ: смешайте бодягу с перекисью водорода и ватным тампоном равномерно нанесите на кожу лица. Через три-пять минут вотрите ее в кожу и оставьте еще на 15–20 минут до полного высыхания. Втирать маску надо руками в резиновых перчатках. Затем смойте ее сначала горячей водой, а затем теплой. Хорошо просушите кожу лица и припудрите тальком.

     II способ: смешайте бодягу с горячей водой и разбухшую теплую массу нанесите на 10–15 минут на лицо. Не давая маске высохнуть, смойте ее. Эта маска не вызывает ощущения боли в коже.

     Внимание! При очень тонкой, легко раздражающейся коже лица, при наличии воспалительных процессов и нежелательного роста волос на коже применять эти маски не рекомендуется.
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      Овощные маски
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Капустная маска обладает омолаживающим и отбеливающим действием.

     При вялой и морщинистой коже, веснушках и пигментных пятнах к капустному соку добавляют овсяную муку или просто делают маску из ошпаренных капустных листьев, смоченных в оливковом масле, после которой лицо умывают теплым отваром ромашки.

     При жирной коже делают маски из мелконарезанной квашенной капусты (“Парижская” маска). Такую маску смывают холодной водой через 20–30 минут. Эта маска оказывает питательное и освежающее действие, а также придает коже матовость.

     Маски из капусты являются хорошим косметическим средством, так как содержат соли калия, натрия, кальция, магния, витамины группы В и аскорбиновую кислоту, серу и другие вещества.

     Картофельная маска освежает, питает и разглаживает морщинистую кожу, сухую же делает нежной и упругой.

     Для приготовления картофельной маски сварите в кожуре большую картофелину (желательно свежую), очистите ее и хорошо разомните. Добавьте две столовые ложки глицерина и желток одного яйца. Получившееся пюре подогрейте на водяной бане и еще горячим нанесите на лицо. Затем лицо сверху закройте полотенцем. Через 20 минут смойте маску горячей водой и ополосните холодной.

     Если кожа воспаленная и шелушится, то картофель смешайте с пшеничной мукой, взятых в равных пропорциях. Эту маску смойте холодным молоком, наполовину разбавленным водой.

     Маска из листьев салата хорошо освежает кожу лица. Для ее приготовления смешайте две столовые ложки кашицы из протертых листьев салата с двумя столовыми ложками сметаны или простокваши и нанесите на кожу. Через 15–20 минут маску смойте прохладной водой.

     При сухой коже лица в выше описанную смесь добавьте полчайной ложки оливкового масла.

     Маска из муки зеленого горошка (“Римская” маска) оказывает успокаивающее и противовоспалительное действие, снимает раздражение и укрепляет кожу лица, разглаживает жесткую сухую кожу, придает матовость жирной коже лица, а также хорошо очищает ее.

     Для приготовления этой маски смешайте две столовые ложки муки из зеленого горошка с двумя столовыми ложками сыворотки и с двумя столовыми ложками пшеничной муки. Маску наносят на предварительно очищенную кожу лица тонким слоем. Снимают ее через 15–20 минут ватным тампоном, смоченным в отваре трав или в слабом растворе чая. Затем лицо ополаскивают теплой и холодной водой.

     Маска из фасоли (старинная “Испанская” маска) питает и разглаживает сухую кожу. Рекомендуется “Испанская” маска для нежной и сухой кожи лица.

     Одну чашку зерен фасоли замочите на три-четыре часа в холодной воде, потом сварите до мягкости и протрите через сито. Горячую массу смешайте с соком половины лимона и с одной столовой ложкой оливкового масла. Маску снимают через 15–20 минут.

     Морковные маски повышают сопротивляемость кожи неблагоприятным условиям окружающей среды, улучшают цвет кожи лица, разглаживают морщины, отбеливает кожу и сужает поры. Морковную маску можно приготовить следующими способами:

     I способ — натрите морковку на мелкой терке, добавьте желток одного яйца, две-три капли свежевыжатого сока лимона и две-три капли растительного масла. Должна получиться смесь консистенцией сметаны. Наложите ее на лицо и через

     15-20 минут смойте теплой водой.

     II способ: натрите две свежие морковки на мелкой терке. Добавьте две ложки картофельной муки и желток одного яйца. Тщательно перемешайте и наложите на очищенную кожу лица. Через 15–20 минут смойте теплой водой.

     Такая маска не только улучшает цвет лица и разглаживает кожу, но и повышает сопротивляемость кожи от воздействия неблагоприятных условий окружающей среды.

     III способ: натрите одну морковку на мелкой терке, смешайте с одной чайной ложкой овсяной муки, с половиной яичного желтка и 20 каплями лимонного сока и нанесите на кожу лица. Через 20 минут смойте маску сначала теплой, а затем холодной водой.

     IV способ: натертую морковку на мелкой терке смешайте с несколькими каплями оливкового масла и нанесите на кожу лица. Через 20–30 минут маску смойте, а кожу протрите ватным тампоном, смоченным в отваре ромашки, шалфея или мяты.

     При пористой коже смешайте одну чайную ложку морковного сока с одной чайной ложкой талька.

     Огуречные маски — смягчающие маски, применяемые при любом типе коже для удаления веснушек и пигментных пятен. Эти маски являются хорошим тонизирующим и освежающим средством, а также делают кожу матовой и упругой.

     Натрите на мелкой терке свежий огурец и разотрите с ланолином (1:1). Дайте отстояться в течении 1–1.5 часов, а затем слейте отстоявшуюся жидкость. Оставшейся плотной массой густо смажьте лицо. Через 10–20 минут снимите маску горячей влажной салфеткой и протрите лицо, похлопывая, салфеткой смоченной слитой жидкостью.

     При сухой коже к кашице из огурцов добавьте две столовые ложки сметаны. При жирной и пористой коже кашицу из огурца смешайте со взбитым белком и с несколькими каплями лимонного сока.

     Можно натертый на мелкой терке один свежий огурец смешать с одной столовой ложкой питательного крема или одну столовую ложку свежего огуречного сока смешать с одной чайной ложкой буры. Держат эти маски 20–30 минут. При дряблой коже после снятия этой маски кожу лица надо смазать жирным кремом.

     Если 100 г нарезанных свежих огурцов залить 100 мл водки и настоять 8-10 суток в темном месте, а затем процедить, то полученный раствор можно хранить в плотно закрытой таре в холодильнике до шести месяцев. Этот раствор можно использовать при жирной коже лица как лосьон для очищения кожи, а при сухой и нормальной — можно добавлять в любой питательный крем.

     При жирной коже отжатый огуречный сок смешайте с водкой в пропорции 1:1, дайте этому раствору настояться в течении 24 часов. Затем смочите марлевые салфетки, полученным составом, и наложите на лицо на 15–20 минут. Курс состоит из 30 масок.

     Помидорная маска содержит витамины А, В и С, органические кислоты, оказывает очищающее действие, помогает быстрому восстановлению клеток кожи и делает ее мягкой, эластичной и свежей.

     Для приготовления маски смешайте одну столовую ложку сока протертых помидоров с одной-двумя столовыми ложками толокна и хорошо перемешайте до получения однородной кашицеообразной массы. Вместо толокна можете взять половину желтка, немного муки или крахмала.
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      Маски из фруктов и ягод
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Эти маски богаты витаминами, углеводами, железом, глюкозой и другими компонентами. Они обладают очищающим, освежающим и легким отбеливающим действием. Пригодны для любой кожи.

     Фруктово-ягодные маски готовят из спелых плодов в виде кашицы и наносят на предварительно очищенную кожу. Держат ее 15–20 минут.

     При сухой коже к плодовому пюре добавляют сливки и желток, при пористой — белок.

     Абрикосовая маска. При жирной коже кашицу из абрикосов смешайте с кислым молоком и нанесите на лицо. А сок абрикосов хорошо успокаивает кожу лица.

     Апельсиновая маска применяется для всех типов кожи. Она не только прекрасно увлажняет, но и питает кожу.

     Возьмите неочищенный апельсин, нарежьте на дольки и наложите на кожу лица.

     Банановая маска является хорошим увлажняющим и смягчающим средством, а также она применяется для разглаживания морщин. Маска из кашицы тертых бананов очень полезна при сухой кожи лица.

     Виноградная маска прекрасно увлажняет и размягчает сухую кожу лица.

     Для ее приготовления смешайте одну столовую ложку сока винограда с одной-двумя столовыми ложками толокна. Толокно можно заменить половиной желтка и добавить в этом случае в маску немного муки или крахмала.

     Земляничная маска — универсальное косметическое средство для всех типов кожи.

     Для нормальной кожи лица достаточно два-три раза в день только нанести земляничный сок. После того как он высохнет, смойте его водой.

     Для сухой шелушащейся кожи лица к ягодам земляники добавьте мед или сливки. Маска не должна высыхать и для этого ее нанесите в несколько приемов.

     Для жирной кожи лица разотрите ягоды земляники и смешайте со взбитым яичным белком.

     Для вялой, дряблой кожи две-три большие ягоды земляники разомните, добавьте одну вареную молодую картофелину и залейте одним стаканом кипяченого молока. Тщательно перемешайте и наложите маску на кожу лица. Через 15–20 минут снимите ее, ополаскивая лицо прохладной водой, и смажьте кремом.

     Клубничная маска обладает питательным, освежающим и разглаживающим действием. Эта маска подходит для любого типа кожи, но особенно полезна при сухой и потрескавшейся коже лица.

     I способ: Разотрите клубнику с кремом и одной ложкой меда и нанесите на кожу лица. Через 20 минут снимите маску ватным тампоном, смоченным в прохладном молоке.

     II способ: смешайте одну столовую ложку сока винограда с одной-двумя столовыми ложками толокна. Вместо толокна можно взять половину желтка, немного муки или крахмала.

     Клюквенная маска прекрасно подпитывает кожу витаминами. Ее применяют при нормальной коже лица.

     Возьмите одну чайную ложку клюквенного сока, одну чайную ложку картофельной муки и белок одного яйца. Маску держите в течение 15 минут, после чего смойте теплой водой.

     Лимонная маска хорошо сужает поры лица. Ее можно приготовить следующими способами:

     I способ: нарежьте лимон мелкими кубиками, залейте 100 мл водки и несколько дней настаивайте в закрытой стеклянной посуде.

     Перед применением, полученную смесь наполовину разбавьте водой.

     II способ: лимон очистите от корки, удалите зерна и разомните. Полученную массу на 10–15 минут нанесите на, предварительно смазанное жирным кремом и покрытое тонким слоем ваты, лицо. После снятия маски лицо опять смажьте жирным кремом, а затем похлопайте ватным тампоном, смоченным лимонным соком. Такая маска не только очистит вашу кожу и стянет поры, но и улучшит питание кожи, и укрепит ее.

     Лимонно-медовая маска — вяжущая маска с отбеливающим эффектом.

     Состав 1: мед — 1 ч.л.;

     лимонный сок — 30–40 капель;

     белая глина — 1 ст.л.

     Состав2: мед — 2 ст.л.;

     лимон — 1 шт.

     1. Все хорошо размешайте и нанесите на 25 минут на кожу лица. Затем смойте холодной водой и протрите кожу кусочком лимона, а затем сделайте несколько холодных компрессов.

     2. Сок лимона смешайте с медом. Марлевую салфетку пропитайте, полученной смесью, и наложите на кожу лица на 15–20 минут, меняя салфетку за это время два-три раза. Затем смойте маску теплой водой.

     Сделайте 15–20 масок с интервалом в несколько дней. Смесь можете хранить в холодильнике около восьми дней.

     Маска из желтой черешни применяется для нормальной и сухой кожи лица. Для этого кашицу из ягод черешни смешайте с подсолнечным маслом в равных пропорциях и наложите на кожу.

     Маска из малины очищает, освежает, увлажняет и питает кожу лица. Ее применяют для сухой, нормальной и жирной кожи лица.

     При сухой коже лица малину разотрите с медом в пропорции 1:1. Также можно смешать растертые ягоды малины с медом и сладкими сливками.

     При нормальной коже на лицо наложите марлю, смоченную в соке свежих ягод малины, и держите

     20-30 минут.

     При жирной коже и коже с расширенными порами малину смешайте с рисовой мукой в равных пропорциях. Перед нанесением этой маски подержите лицо над паром или согрейте его теплым компрессом.

     Маска из сока брусники и черники хорошо сужает поры и оздоровляет жирную кожу лица. Для этого просто протрите кожу соком свежих ягод.

     Маска из сока винограда увлажняет сухую кожу и стимулирует обмен веществ в ее клетках.

     Кожу лица и шеи протрите ватным тампоном, смоченным в виноградном соке. Через 10 минут его смойте теплой водой. Эту процедуру повторяйте в течении 15 дней.

     Маска из сока груши делает кожу гладкой, эластичной и сужает поры. Применяют ее для ухода за всеми типами кожи. После снятия маски кожу лица смажьте кремом.

     Маска из персика — универсальное средство для любой кожи лица

     Маска из сока калины полезна при жирной пористой, при прыщавой и угристой коже лица. Для этого просто протрите кожу соком свежих ягод.

     Маска из сока клубники (красной смородины) используется для отбеливания. Протрите кожу лица свежим соком ягод.

     Маска из персика — универсальное средство для любого типа кожи. Сок персика способствует разглаживанию и смягчению кожи.

     При сухой, истонченной, увядающей коже смешайте кашицу из двух персиков с одной чайной ложкой лимонного сока.

     При дряблой и морщинистой коже смешайте кашицу из персиков со взбитым яичным желтком, взятых в равных пропорциях.

     Морковная маска — витаминная маска, которая используется для всех типов кожи.

     Для сухой кожи: возьмите одну чайную ложку морковного сока, одну чайную ложку творога, тщательно перемешайте и нанесите на 20 минут на кожу лица. Затем смойте ее настоем липового цвета и в заключение смажьте лицо полужирным кремом.

     Для жирной кожи: возьмите одну чайную ложку морковного сока и одну чайную ложку картофельную муки. Через 20 минут смойте водой с добавлением лимонного сока.

     Для любой кожи: натрите морковку на мелкой терке и смешайте с одной столовой ложкой молока. В полученную массу необходимо добавить и питательных крем.

     Яблочная маска содержит компоненты (витамины, минеральные вещества и микроэлементы), которые освежают, омолаживают и питают кожу, а также очищают ее, разглаживают и выравнивают. Эта маска одинаково хороша и для нормальной, и для сухой, и для жирной кожи, а также для морщинистой кожи. Перед маской на лицо полезно сделать компресс.

     Очищенное яблоко от кожуры натрите на мелкой терке и залейте свежим молоком. Полученную смесь, после пятиминутного подогрева, наложите на лицо. Через 20 минут ее снимите и ополосните лицо холодной водой или отваром трав. Затем кожу лица смажьте смягчающим кремом.

     Делайте эту маску два-три раза в неделю.

     Яблочно-белковая маска готовится из одного протертого яблока и одного белка.

     Яблочно-земляничная маска готовится из одного протертого яблока и протертых ягод земляники (клубники, смородины, черешни, вишни).

     Яблочно-масляная маска готовится из одного протертого яблока и одной чайной ложки сливок или любого растительного масла.

     Яблочно-медовая маска пригодна для нормальной и сухой кожи.

     Натертое на мелкой терке очищенное яблоко смешайте с одной столовой ложкой меда. Хорошо перемешайте и нанесите на кожу.
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      Травяные маски
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Маски из трав повторяют через день в течении трех недель, затем делают перерыв в полтора-два месяца. Приготовленный настой из трав можно хранить до трех дней в холодильнике. А для того чтобы маска дольше не остывала и хорошо держалась, ее сверху прикрывают пленкой.

     Внимание! Если у вас проблемная кожа, склонная к аллергическим реакциям, то прежде чем приступать к наложению травяных масок проконсультируйтесь с врачом.

     Белково-медово-толоконная маска. Эта тонизирующая маска применяется при дряблой, вялой коже и для разглаживания морщин.

     Состав: мука — 1 ст.л.;

     (или тальк — 2 ч.л.;)

     мед — 1 ст.л.;

     белок — 1 шт.;

     толокно — 1 ст.л.

     Разотрите муку или тальк с медом и смешайте со взбитым белком и толокном. Нанесите на лицо и через 15–20 минут снимите сухим ватным тампоном. Затем лицо сполосните водой.

     Голливудская маска очищает, укрепляет кожу лица и придает ей матовый оттенок.

     Смешайте две столовые ложки кукурузной или овсяной муки с одним яичным белком. Хорошо взбейте, нанесите на кожу и оставьте до затвердения. Снимите маску ватным тампоном или салфеткой, затем ополосните лицо теплой и прохладной водой.

     Лавандовая маска применяется при нормальной и сухой коже лица с пигментными пятнами или веснушками.

     Состав: ланолин — 20 г;

     растительное масло — 5 мл;

     масло лаванды — 5 мл;

     раствор буры — 0.5 мл;

     вода — 40 мл

     Смешайте ланолин, растительное масло и масло лаванды. В полученную смесь влейте охлажденный раствор буры и воду. Все взбейте до белого цвета и загустения. Возьмите шесть-восемь грамм полученной смеси и равномерно нанесите на кожу лица. Через пять минут наложите еще два-три грамма смеси. А через 15–20 минут снимите маску марлевой салфеткой и припудрите лицо.

     Эту маску желательно накладывать один-два раза в неделю в течении 1–1.5 месяцев с повторами курса через два-три месяца.

     Маски из геркулеса, миндальных или пшеничных отрубей полезна при жирной коже лица.

     Для этого одну чайную ложку липового цвета заварите 0.5 стаканом кипятка и залейте им, отруби или геркулес.

     Эти маски накладывайте через день на 15–20 минут. Для того, чтобы эти маски принесли ощутимый эффект, пройдите курс из 15 масок.

     Маска из зверобоя полезна при жирной и вялой коже лица.

     При помощи ватного тампона нанесите теплый настой зверобоя на лицо. Через 15 минут смойте его.

     Делайте эту маску два-три раза в неделю. Курс

     15-20 процедур.

     Маска из календулы — вяжущая маска, применяемая при повышенном салоотделении, расширенных порах, покрасневшей коже и после чистки. Маску из календулы можно приготовить следующими способами:

     I способ: растворите одну столовую ложку настойки календулы в 400 мл воды. Смочите, в полученном растворе, тонкий слой ваты, слегка отожмите и наложите на лицо. Через 15–20 минут смойте маску сначала теплой, затем холодной водой и протрите лицо сухой салфеткой.

     II способ: смешайте одну столовую ложку настойки календулы с одним стаканом воды, добавьте в полученный раствор овсяную или пшеничную муку так, чтобы получилась сметанообразная масса. Полученную массу, наложите на

     20-30 минут на кожу лица, затем смойте ее теплой водой.

     При очень жирной коже и угрях используйте раствор из спиртовой настойки и кипяченой воды, взятых в равных количествах.

     Маски из листьев (свежих) мать-и-мачехи очень полезны при обветренной коже лица. Их накладывают на 10–15 минут.

     Для приготовления маски возьмите две столовые ложки истолченных листьев и размешайте в стакане свежего молока.

     Для жирной кожи маску готовят следующим образом: возьмите несколько чистых листьев мать-и-мачехи и приготовьте из нее кашицу. Эта маска хорошо успокаивает и стягивает кожу, а также вызывает приток крови к коже.

     Маска из листьев свежего щавеля очень полезна для жирной кожи лица и, особенно, для кожи с черными точками и веснушками. Так как в состав щавеля входят много витаминов С и К, рутин, каротин, железо и другие микроэлементы, необходимые для кожи, то маски из щавеля хорошо смягчают, питают и укрепляют кожу любого типа.

     Возьмите шесть-восемь листиков щавеля разрежьте на мелкие кусочки и хорошенько разотрите деревянной ложкой. Полученную массу смешайте с двумя чайными ложками обезжиренного творога и нанесите на кожу. Но перед наложением маски пораженные участки кожи смажьте соком листьев щавеля. В течение 10–15 минут маску нанесите два-три раза, а затем смойте некрепким чаем. Такая маска полезна для сухой кожи.

     Для жирной кожи вместо творога положите две чайные ложки белка.

     Маска из льняных семян — смягчающая маска, применяемая при вялой, сухой, морщинистой коже. И очень полезна в зимнее время года.

     Состав 1: льняное семя — 50 г;

     горячая вода — 150 мл;

     каолин — 5 г.

     Льняное семя залейте водой и варите три-пять минут. Охладите и добавьте в полученную массу каолин. Хорошо размешайте и нанесите на лицо, шею. Через 15–20 минут смойте теплой водой.

     При расширенных сосудах лица эту маску накладывайте прохладной и смывайте ее прохладной водой.

     Состав 2: льняное семя — 1 ст.л.;

     холодная вода — 4 ст.л.

     Льняное семя залейте водой и прокипятите на медленном огне. Затем охладите и полученную студенистую массу нанесите на кожу лица. Через 15–20 минут смойте теплой водой.

     Состав 3: белая глина — 1 ст.л.;

     льняное семя — 1 ст.л.;

     вода — 100 мл

     Льняное семя залейте водой и варите в течении 10 минут. Затем остудите и смешайте с глиной. Полученную массу нанесите на кожу лица. Через 15–20 минут смойте теплой водой

     Маска из миндаля применяется для отбеливания кожи при умеренной пигментации.

     Состав: миндаль — 0.5 ст.;

     кипяченая вода — 1 ст. + 1 ст.л.;

     лимонный сок — 0.5 шт.

     Очищенный миндаль залейте одним стаканом кипятка, через три-пять минут воду слейте, а миндаль пропустите через мясорубку. В полученную массу добавьте лимонный сок и воду и хорошо разотрите до однородной массы. Через 20 минут маску смойте теплой водой.

     Делайте эту маску два раза в неделю. Курс — 35 масок.

     Маска с настоем бузины является смягчающей и тонизирующей маской для любого типа кожи.

     Варите, как кашу, две столовые ложки овсяных хлопьев в пол-чашке молока. Когда “каша” станет мягкой, добавьте в нее две столовые ложки настоя бузины и еще теплую “кашу” толстым слоем нанесите на лицо и шею. Через 15 минут смойте ее теплой водой, а затем ополосните лицо холодной.

     Маска из овсяных и пшеничных хлопьев — смягчающая маска, применяемая при огрубевшей, обветренной коже лица.

     Две-три столовые ложки хлопьев залейте горячим молоком или горячей водой. Хорошо размешайте, до получения однородной массы, и нанесите на кожу. Через 10–15 минут смойте маску холодной водой.

     Маска из одуванчика очень полезна при жирной коже лица и особенно если на коже есть черные точки и веснушки. Так как одуванчик содержит много витаминов С и К, рутин, каротин, железо и другие микроэлементы, необходимые для кожи, то маски из одуванчика хорошо смягчают, питают и укрепляют кожу любого типа.

     Возьмите пять-восемь листиков одуванчика, разрежьте на мелкие кусочки и хорошенько разотрите деревянной ложкой. Полученную массу смешайте с двумя чайными ложками обезжиренного творога и нанесите на 15–20 минут на кожу. Но перед наложением маски пораженные участки кожи смажьте соком одуванчика. Маску снимите шпателем, а затем протрите кожу кислым молоком. Такая маска полезна для сухой кожи.

     Для жирной кожи вместо творога положите две чайные ложки белка.

     Маска из плодов шиповника применяется для снятия раздражения и усталости с кожи, для удаления веснушек, угрей и пигментных пятен.

     Отвар для маски готовят следующими способами:

     I способ: три столовые ложки измельченных плодов залейте двумя стаканами кипятка и варите в течении 10 минут в посуде с закрытой крышкой. Полученному отвару дайте настояться в течении ночи и процедите его.

     II способ: Горсть лепестков шиповника залейте одним стаканом кипятка и в течении 30 минут настаивайте.

     Маска из ромашки, подорожника и мяты используется при склонной к раздражению коже.

     Смешайте травы в равных пропорциях и одну столовую ложку, полученной, смеси залейте одним стаканом крутого кипятка. Варите в течении 10–15 минут на слабом огне, процедите и добавьте одну чайную ложку картофельного крахмала. Перед нанесением маски кожу смажьте питательным кремом. Через 20–30 минут смойте маску холодной водой, а лицо опять смажьте питательным кремом.

     Маска из свежих листьев применяется при жирной коже и угрях. Для ее приготовления используются свежие листья любых растений.

     Состав: сок свежих листьев — 1 ч.л.;

     тальк — 1 ч.л.

     Сок хорошо размешайте с тальком и нанесите на кожу лица. Через 20–25 минут маску снимите.

     Маска из сирени и тысячелистника применяется при угревой сыпи.

     Возьмите сирень и тысячелистник в пропорции 1:1, пропустите через мясорубку, залейте небольшим количеством кипятка и разотрите до образования кашицы. Полученную кашицу нанесите на кожу.

     Маски из смеси трав — это вяжущие маски, применямые при жирной, вялой, пористой и морщинистой коже.

     При сухой коже лица полезно использовать петрушку, липовый цвет, ромашку, лепестки роз, цветы хмеля, мяту и укроп. Смесь этих трав оказывает слабо вяжущее и смягчающее действие.

     При жирной коже полезны: зверобой, шалфей, тысячелистник, полевой хвощ, мать-и-мачеха, которые обладают большим вяжущим, противовоспалительным и подсушивающим действием.

     Состав 1: шалфей — 1 ст.л.;

     полевой хвощ — 1 ст.л.;

     тысячелистник — 2 ст.л.

     Состав2: шалфей — 1 ст.л.;

     полевой хвощ — 1 ст.л.;

     тысячелистник — 1 ст.л.;

     лапчатка — 1 ст.л.;

     мать-и-мачеха — 1 ст.л.

     Смесь трав разотрите в порошок и две столовые ложки залейте небольшим количеством воды. Прокипятите, несколько минут настаивайте и процедите. Полученную густую массу нанесите на лицо, сверху накройте салфеткой. Через 10–15 минут маску снимите.

     Оставшуюся жидкость можно использовать на компресс.

     Маска из толокна — смягчающая маска.

     Состав: толокно — 1 ст.л.;

     горячее молоко — 100 мл;

     оливковое масло — 10–20 капель.

     Все хорошо перемешайте и нанесите на лицо. Через 15–20 минут снимите маску влажной сухой салфеткой и умойтесь холодной водой.

     Медово-липовая маска применяется для профилактики весеннего шелушения кожи и связанного с этим зуда.

     Для приготовления маски одну столовую ложку липового цвета залейте 100 г крутого кипятка, настаивайте под крышкой в течении 20–30 минут и затем добавьте одну чайную ложку меда. Полученной смесью смажьте кожу лица и шеи. Через 15–20 минут ее смойте. Улучшенное состояние кожи вы заметите уже через пять процедур.

     Ромашково-липовая маска хорошо очищает кожу лица, сужает поры и улучшает кровообращение.

     Возьмите одну столовую ложку смеси трав (ромашка, липовый цвет, бузина, взятых в равных пропорциях), залейте одним стаканом кипятка и варите в течении 10 минут. Затем процедите и добавьте одну чайную ложку меда и овсяную муку. Должна получиться кашицеобразная масса, которую толстым слоем нанесите на лицо. Маску смойте сначала теплой, а затем прохладной водой.
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      Молочные маски
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Молоко во все времена и всеми народами широко используется как прекрасное косметическое средство. При регулярном умывании молоком разглаживаются морщины, осветляется кожа лица, а также восстанавливается утраченная свежесть и упругость.

     Кефир, простокваша и обычное прокисшее молоко обладают питательными и отбеливающими свойствами. Причем чем жирнее кожа лица, тем кислее должны быть эти продукты. Если на сухой коже во время маски появляется легкое жжение, то лицо надо сразу же ополоснуть водой и нанести питательный крем.

     Творожная сыворотка хорошо осветляет веснушки. А сметана и сливки улучшают кровообращение и обмен веществ в клетках кожи.

     Маски из молочных продуктов накладывают на 20–30 минут и снимают теплой водой, а затем кожу лица ополаскивают прохладной водой.

     Маска из йогурта используется для ухода за любой коже лица и шеи.

     Смешайте две столовые ложки йогурта с двумя столовыми ложками дрожжей и с несколькими каплями витамина Е. Через 20 минут смойте ее теплой водой.

     Маска из кислого молока предназначена для любого типа кожи. Она обладает отбеливающим эффектом.

     Смешайте две столовые ложки кислого молока с одной столовой ложкой миндальных или пшеничных отрубей. Нанесите на кожу. Через полчаса снимите маску ваткой, смоченной теплой водой.

     Маски из сливок с лимонным соком используются для отбеливания сухой кожи.

     Состав: сливки — 1 часть;

     лимонный сок — 1 часть;

     10 % перекись водорода — 5-10 капель.

     Все хорошо размешайте и нанесите на кожу лица.

     Медово-молочная маска — смягчающая маска для вялой, сухой и желтоватой кожи лица.

     Смешайте мед, молоко (сметану, сливки или творог), взятые в равных количествах, и нанесите на кожу. Через 15 минут смойте сначала теплой, а затем холодной водой.

     Молочно-геркулесовая маска является хорошим смягчающим и тонизирующим средством.

     Состав: молоко — 0.5 ст.;

     геркулес — 2 ст.л.;

     настой бузины — 2 ст.л.

     Геркулес разварите до консистенции мягкой каши в молоке и добавьте настой бузины. Теплую массу нанесите толстым слоем на кожу лица и шеи.

     Овсяно-молочная маска используется для обесцвечивания веснушек и пигментных пятен, а также при жирной коже лица.

     Четверть стакана кислого молока смешайте с одной столовой ложкой овсяной муки. Полученную пасту разложите между двумя слоями марли и положите на лицо.

     Творожно-масляная маска полезна женщинам, которым “за 40”.

     Смешайте две столовые ложки творога с двумя чайными ложками растительного масла и добавьте сок половины апельсина. Через 15–20 минут смойте маску сначала теплой, затем холодной водой.

     Творожно-медовая маска (“Шведская” маска) хорошо увлажняет, питает, отбеливает кожу лица и очищает поры.

     Возьмите три чайные ложки творога и одну чайную ложку меда, хорошо взбейте и нанесите тонким слоем на кожу лица. Через 15–20 минут снимите маску ватным тампоном, смоченным в растворе чая или в отваре ромашки, шалфея, мяты или в холодном молоке.

     Творожно-сметанная маска полезна для сухой, нормальной, жирной, увядающей кожи, а также для кожи сколонной к пигментации. Она оказывает тонизирующее, смягчающее и легкое отбеливающее действие.

     Состав: пресный творог — 1 ст. л.;

     сметана — 2 ст.л.;

     соль — 1 ч.л.

     Все хорошо разотрите до образования однородной массы и нанесите на лицо. Через 15–20 минут смойте сначала теплой, затем холодной водой.

     Применяйте эту маску один-два раза в неделю не менее 10 раз

     Творожно-яичная маска используется для отбеливания сухой кожи.

     Состав: творог — 2 ч. л.;

     желток — 1 шт.;

     перекись водорода — 5-10 капель.

     Разотрите творог с желтком и добавьте перекись водорода. Хорошо размешайте и нанесите на кожу лица.

     Универсальная маска готовится из творога, оливкового масла, молока и морковного сока, взятых в равных количествах. Хорошо перемешайте и нанесите на кожу лица. Через

     15-20 минут снимите.

     Хлебная маска готовьте из мякиша белого хлеба и одного сырого желтка и разводится молоком до густоты сметаны. Полученную массу наносят на лицо и шею. Через 15–20 минут смойте теплой водой.

     Яблочно-молочная маска.

     Состав: яблочный сок — 100 мл;

     молоко — 1 ст.л.;

     пшеничная (рисовая) мука — 2 ст.л.

     Все хорошо перемешайте и нанесите на кожу лица. Через 20 минут ее смойте и протрите лицо ватным тампоном, смоченным в отваре ромашки или шалфея.

     Ягодно-молочные и фруктово-молочные маски хороши для дряблой кожи лица.

     Возьмите по 0.25 мл ягодного или фруктового сока и молока. Тонкий слой ваты смочите в этом растворе и нанесите на 10–20 минут на лицо, прикрывая сверху мокрым полотенцем. После снятия маски лицо протрите и смажьте жирным кремом.

     Маска при отечности кожи лица

     Если кожа вашего лица склонна к отечности, то поможет вам маска из тыквы. Эта маска делается утром и вечером три-четыре раза через день. Одновременно с маской на веки положите примочку из арники: в четверть стакана кипяченой воды добавьте 15–20 капель настойки арники. Этим же раствором можете снять и крем, нанесенный на лицо после снятия маски.

     Для приготовления тыквенной маски возьмите две столовые ложки мелко нарезанной мякоти тыквы, положите ее в миску и налейте небольшое количество воды, смешанное и полчайной ложкой меда и поставьте на огонь. Доведите тыкву до мягкости. Полученную еще теплую кашицеобразную массу нанесите на сложенную в двое марлю и положите марлю на сухое лицо. Сверху покройте ее компрессной бумагой. Через 20 минут снимите маску деревянным или пластмассовым шпателем и нанесите на кожу лица питательный крем, который через полчаса удалите тонизирующим лосьоном, приготовленным следующим образом: возьмите по одной столовой ложке хвоща, липы и тысячелистника, залейте двумя стаканами кипятка и настаивайте до тех пор, пока температура смеси не снизится до температуры 35–36 °C. Затем отвар процедите и разделите полученный лосьон на две части, одну из которых охладите до температуры 24–25 °C. Для очищения лица от крема два-три раза накладывайте попеременно горячий и прохладный компрессы.

     Маска при переутомлении

     Маска при переутомлении обладает освежающим действием и используется в особых случаях.

     Состав:

     белок — 1 шт.;

     мед — 1 ч.л.;

     молоко — 1 ч.л.;

     лимонный сок — 1 ч.л.;

     миндальные отруби по усмотрению

     Взбейте белок и добавьте в него остальные компоненты. Масса должна получиться густой и удобно укладываемой на кожу лица. Для снятия маски ее сначала размягчите холодной водой и только после этого удалите. Затем сделайте холодный компресс с некоторым количеством туалетной воды и ромашки.

     Маски-повязки при морщинах на лбу

     Маски-повязки используют для разглаживания морщин на лбу, а также они приучают не морщить лоб. Готовят их из различных средств: парафина, спермацета, воска и парафино-масляной смеси.

     При наложении повязки надо сесть удобно, волосы подобрать под косынку или широкий марлевый бинт, лоб нельзя морщить и не следует его напрягать. Эту маску-повязку накладывают один-два раза в неделю.

     Для приготовления этой маски возьмите 20–25 г парафина (спермацета, воска или парафино-масляной смеси) и положите в сухую маленькую кастрюльку. Затем нагревайте ее на водяной бане до расплавления содержимого. Марлевый бинт сложите в два-три слоя, смочите в полученной массе, отожмите, расправьте и быстро наложите на лоб, отступив на один сантиметр от границы волосяного покрова и бровей. Поверх него наложите повязку из сухого бинта.

     Через 15–20 минут осторожно, стараясь не удалять пушковые волосы на лбу, снимите маску-повязку. Затем остатки маски удалите сухим ватным тампоном и смажьте лоб кремом, а затем припудрите его.

     Обертывания

     Для ухода за лицом кроме масок также применяют и обертывания. Действие обертываний точно такое же как и у масок, то есть очищающее, разглаживающее, отбеливающее и так далее. Но в отличие от масок при обертывании на кожу наносится толстый слой смеси, что не дает ощущения стягивания кожи лица. Обертывания пропускают воду, тепло и газ, чем способствуют прекращению выделения жидкости, сужают поры и разглаживают кожу.

     Чаще всего для обертываний используют точно такие же смеси, что и при масках. Но в качестве основы иногда используют крем или пудру. Маски и обертывания накладывают исходя из следующего правила: сначала накладывают маски, улучшающие кровообращение, а затем, перед наложением косметики, успокаивающие обертывания.

     Массу для обертывания также как и для маски распределяют по основным точкам и линиям, показанным на рисунке 5.

     Приготовления до обертывания и условия во время его точно такие же как при наложении масок.

     Обертывание лечебной грязью

     Лечебную грязь растворите в горячей воде в фарфоровой чашке. Не очень горячую смесь нанесите на 15–20 минут на кожу лица. Затем осторожно снимите ее мягкой губкой или влажным ватным тампоном. Если масса сильно затвердела, то размягчите ее наложением на лицо теплых компрессов. А в заключение, после снятия обертывания, сделайте два прохладных компресса.

     Если после первых процедур обертывания кожа у глаз будет очень натянута, то в следующий раз положите на закрытые глаза кусочки ваты, смоченной в растворе борной кислоты.

     Для того, чтобы кожа стала тугой лечебную грязь нанесите на 15 минут тонким слоем. В этом случае грязь быстро засохнет и натянет кожу лица.

     А при закупорке кожи, прыщах и угрях лечебную грязь нанесите на 20 минут толстым слоем. В этом случае в грязь добавьте несколько капель вазелинового масла, которое будет препятствовать испарению воды и натягиванию кожи лица.

     Огуречное обертывание

     Огуречное обертывание делается из огуречной кожуры, богатой витаминами, что делает кожу мягкой, свежей и светлой. Аккуратно уложите кожуру на лицо и прижмите ее обеими руками к коже, затем сверху накройте марлей. Через 20–25 минут снимите обертывание и в течении пяти минут подержите на лице оставшийся огуречный сок. Затем остаток влаги удалите бумажной салфеткой и сделайте прохладные компрессы, после чего смажьте кожу лица кремом.

     Морковное обертывание

     Морковное обертывание хорошо переносится любой кожей. Оно богато витаминами и оказывает питательное и освежающее действие на кожу лица, и очень полезно для сухой кожи.

     Для обертывания желательно использовать желтую морковь, так как красная может оставить на коже след. Морковь надо натереть на терке, чем мельче, тем лучше.

     В морковные обертывание можно добавлять яичный желток и несколько капель арахисового масла. Держат такое обертывание на коже 20 минут, затем смывают водой и затем накладывают холодный компресс. Такое обертывание очень полезно для сухой кожи лица.

     Травяное обертывание

     Травяное обертывание успокаивает кожу и возвращает ей ее красоту.

     При очень жирной и нечистой коже лица (при прыщах, угрях и воспалительных процессах кожи) обязательно наличие в смеси для обертывания ромашки. При сухой, чувствительной коже — семян укропа. При стареющей — дубовой коры, листьев мяты перечной и лимонной.

     При травяном обертывании используют сухие смеси или отдельные травы очень мелкого помола. Можно их измельчать в обычной электрической кофемолке.

     Состав:

     лечебная грязь — 1 ч.л.;

     ромашка — 1 ч.л.;

     масло растительное — 3–5 капель.

     Залейте ромашку горячей водой в таком количестве, чтобы получилась густая масса. Добавьте остальные компоненты и хорошо перемешайте до однородной массы. Остудите ее до температуры тела и нанесите на лицо толстым слоем на 20 минут, а глаза накройте кусочками ваты. Для усиления действия этой процедуры можно использовать источник тепла красного света. Затем лопаточкой аккуратно снимите, наложенную массу, с кожи и промойте лицо теплой водой, а остатки снимите влажным ватным тампоном. И в заключение сделайте прохладный компресс.

     Для жирной кожи лица применяют вяжущие травяные обертывания. Например из полевого хвоща и лечебной грязи. Возьмите по одной чайной ложке травы и грязи и смешайте с горячей водой до получения густой массы. Полученную теплую массу нанесите на 15 минут на кожу лица. Затем удалите ее теплой водой и сделайте два холодных компресса.

     Вместо травяных обертываний для достижения быстрых результатов можно применять марлевые мешочки, наполненные смесью трав. Для этого их надо прогреть на плите и поочередно прикладывать к коже лба, щек и шеи, не забывая по охлаждении эти мешочки подогревать.

     Гидрокосметика

     Гидрокосметика — это уход за кожей лица при помощи воды, включающий в себя различные водные процедуры, обтирания, компрессы, лечение водяной струей, а также паровые ванны.

     Это идеальное средство очищения для сухой, чувствительной кожи. Для этого надо нанести на кожу лица очищающее масло и чуть увлажненными пальцами массировать кожу. Холодная вода и масло образуют на коже эмульсию, очищающую кожу лица. Через некоторое время образованную эмульсию надо тщательно смыть. При сухой коже можно использовать гидровитаминное масло, при чувствительной коже — азуленовое масло, которое наносят на кожу и втирают до тех пор, пока кожа не перестанет блестеть. Оставшаяся после этого масляная пленка на коже будет в течении дня защищать ее от вредных воздействий, в связи с чем нужда в дневном креме отпадет сама собой.

     В таблице 13 представлен перечень средств гидрокосметики.

     Таблица 13
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     Компрессы
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Компресс — это косметическая процедура, которая одинаково хороша как для сухой, так и для жирной и нормальной кожи лица.

    Их лучше всего накладывать лежа, подложив под голову небольшой валик. В марле, салфетке и листе пергамента для облегчения дыхания можно сделать прорези для ноздрей и рта.

    Компрессы бывают сухие и влажные, масляные и спиртовые. Сухой компресс используют при очень чувствительной коже лица к таким косметическим процедурам как шелушение кожи и пилинг. Его делают для лучшего всасывания масок, кремов и так далее, а также для защиты кожи от внешних раздражений.

    Сухой компресс — это обычная повязка из отрезка марлевого бинта или льняной (хлопчатобумажной) салфетки, сложенной в несколько слоев, или тонкого слоя ваты и сухих трав, наложенная на две-три минуты.

    Влажные компрессы делятся на холодные, горячие и контрастные. Перед наложением влажных компрессов кожу лица надо сначала очистить от макияжа.

    Холодный компресс — освежает, тонизирует кожу, улучшает ее цвет и стимулирует реакцию кровеносных сосудов. Он повышает тонус при вялой и дряблой коже лица и шеи, помогает при свежем кровоподтеке. Холодные компрессы стягивают и сокращают поры, уменьшают сало- и потоотделение. Его рекомендуется применять после массажа, масок и чистки кожи. Температура такого компресса должны быть 15–18 °C. Для его приготовления салфетку или махровое полотенце, сложенные в два-три слоя в виде полоски, смачивают в холодной, можно со льдом, воде, слегка отжимают и быстро накладывают на лицо. Середина компресса должна накладываться на подбородок. Держат его на лице в течении нескольких секунд, ни в коем случае не придерживая его руками, так как тогда компресс согреется и уже не будет холодным. Очень полезно слегка похлопать лицо влажным холодным компрессом.

    Горячие компрессы обычно применяют после очищения кожи лица, перед массажем или перед смягчающими питательными масками. Он очень полезен при сухой, вялой, дряблой коже и морщинах.

    Перед наложением горячего компресса кожу лица надо тщательно очистить от крема, пудры, губной помады, туши с ресниц и так далее. Температура такого компресса должна быть 40–50 °C. Для его приготовления салфетку из байки, фланели или махровое полотенце складывают в два-три слоя, смачивают в воде и накладывают на лицо на 10–15 минут. По мере остывания его надо менять на горячий.

    Горячий компресс расширяет поры, согревает кожу, очищает ее. Кожа становится более нежной.

    Внимание! Горячие компрессы противопоказаны при угрях, красноте лица, воспалении кожи и так далее.

    Контрастные компрессы оказывают возбуждающее и укрепляющее действие на мышцы и кровеносные сосуды, они освежают кожу и придают ей легкость. Очень полезны они при вялой и усталой коже лица.

    После контрастных компрессов полезно провести чистку-пилинг, отшелушивание или нанести маску-обертывание, а также массаж.

    Контрастные компрессы — это попеременное накладывание холодных и горячих компрессов. Начинают эту процедуру горячим компрессом, а заканчивают — холодным. Горячий компресс держат две-три минуты, а холодный — две-три секунды. Компрессы чередуют два-три раза. Эти компрессы делают один раз в неделю.

    Воду для влажного компресса можно заменить различными лечебными препаратами. Например для холодного компресса ее заменяют 2-процентным раствором борной кислоты, 2-процентным раствором жженых квасцов, 3-процентным раствором перекиси водорода, а для теплого компресса ее заменяют отварами ромашки, липового цвета, дубовой коры, различными настоями и свежим соком. Такие компрессы называются лечебными.

    В таблице 14 приведена характеристика действий некоторых трав в гидрокосметике.

    Таблица 14
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Если воду заменить спиртом, то получится спиртовой компресс, который очень полезен при ожогах и обморожениях. Если воду заменить на растительное масло (оливковое, пихтовое, соевое и другое), то получится масляный компресс, который особенно полезен при сухой, обветренной, морщинистой и дряблой коже лица. При легких ожогах рекомендуются компрессы из кипяченого молока. Для уменьшения отечности используют компрессы из минеральной или морской воды, которые накладывают в теплом виде на 30 минут.

    Паровые ванны

    Паровые ванны — это одна из наиболее доступных и полезных процедура для омолаживания кожи лица. Паровыми ваннами очищают кожу от загрязнений, угрей и огрубевших клеток.

    Под действием пара резко расширяются кожные сосуды и поры, кожа краснеет и размягчается, улучшается кровообращение, а также размягчаются пробки, которые закупоривают протоки сальных желез, и рассасываются воспалительные элементы и уплотнения. Практически кожа сама как бы очищается, становится гладкой и упругой.

    После паровой ванны хорошо проводить чистку кожи и сеанс массажа.

    Паровую ванну следует применять в соответствии с типом кожи. Она полезна для нормальной, огрубевшей, жирной, пористой кожи лица, а также для кожи с угрями и черными точками. При сухой коже паровую ванну применяют один раз в месяц в течении двух-трех минут, а если такая кожа сильно загрязнена, то применять паровую ванну можно чаще, но кожу лица тогда предварительно надо смазать жирным кремом. При жирной коже эту процедуру проводят один раз в две недели, так как при более частом ее применении усиливается деятельность сальных желез.

    Внимание! При расширенных кровеносных сосудах и красноте лица паровые ванны противопоказаны, а при болезнях сердца, бронхиальной астме — не рекомендуются.
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Рис. 256

    
Перед проведение паровой ванны надо приготовить все необходимое для этой процедуры: небольшой тазик или эмалированную мисочку, махровое полотенце или салфетку, льняное полотенце, крем для лица, сушенные или свежие травы и цветы, а также морскую соль. Кожу лица надо протереть косметическим молочком или просто умыться с туалетным мылом, а волосы спрятать под косынку. Также надо приготовить отвар. Для этого две столовые ложки травы засыпают в термос и дают отстояться. Затем воду выливают в тазик, над которым склоняют голову. Сверху голову и тазик прикрывают махровым полотенцем или салфеткой (см. рис. 256). Продолжительность процедуры для сухой кожи — три минуты, для нормальной — пять минут, для жирной — 8-10 минут. По истечении времени лицо промывают теплой водой и досуха вытирают. Затем проводят, по желанию, или чистку кожи или сеанс массажа.

    После паровой ванны не следует сразу же выходить на улицу, тем более в зимнее время. А лучше всего 20–30 минут максимально расслабившись полежать под тихую музыку.

    Вапоризация

    Вапоризация — это лечебная процедура, при которой вода разбрызгивается под давлением в виде мельчайших брызг. Действие этой процедуры заключается в температурном раздражении и механическом воздействии на нервные окончания кожи, что приводит к улучшению цвета лица, снятию усталости и ощущению бодрости.

    Вапоризацию проводят как в косметических салонах, так и в домашних условиях. В косметических салонах эту процедуру проводят при помощи специального аппарата — вапоризатора, который состоит из небольшого парового котла и стаканчика, содержащего воду для охлаждения пара, выходящего из котла. Из металлического наконечника вода под давлением выбрасывается в виде мельчайших брызг на лоб, щеки, подбородок. Старайтесь, чтобы струя водяной пыли не попадала в рот и в глаза. Вапоризатор устанавливается на расстоянии 20–30 см от лица пациента. Волосы и одежду при этом надо закрывать водонепроницаемой повязкой и фартуком.

    В домашних условиях для проведения этой процедуры используется обычный пульверизатор с резиновым баллончиком, заполненным холодной водой. При помощи пульверизатора опрыскивают лицо. Вместо простой воды можно использовать мятную или укропную.
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     Чистка кожи лица
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Чистка кожи лица — это наиболее распространенная косметическая процедура. Чистку кожи делают и в косметических салонах, и в домашних условиях, когда на лице имеются “черные точки”, черные и белые угри.

    Внимание! Чистка кожи лица противопоказана при воспалившихся и нагноившихся угрях, болезнях лица, порезах кожи и др.

    В этом разделе мы рассмотрим как чистить кожу в домашних условиях. Сначала кожу протирают одеколоном, спиртом, водкой, которые надо слегка развести водой. При жирной коже косметические средства, содержащие спирт, можно водой не разводить. Потом делают паровую ванну или горячий компресс для того чтобы размягчить пробки в устьях протоков сальных желез и расширить отверстия самих протоков. При нормальной и сухой коже лица хорошо размягчает жировые выделения и способствует легкому удалению угрей парафиновая маска. Затем моют лицо и руки с мылом теплой водой и особенно тщательно под ногтями

    Внимание! Если проводить чистку лица недостаточно чистыми руками, то можно внести инфекцию и на коже появятся гнойнички.

    Теперь оборачивают концы указательных пальцев обеих рук краями свежевыстиранного и проглаженного носового платка или прокипяченной марлевой салфеткой, садятся перед зеркалом и с двух сторон ногтями сдавливают кожу вокруг каждого угря, выжимая из выводных протоков пробки в виде червячка с черной головкой и острым концом. Угри выдавливают по ходу выводного протока сальной железы, то есть от ее тела к выходному отверстию. Можно выдавливать угри специальной косметической ложечкой с дырочкой посередине. В этом случае головка угря должна помещаться в отверстие ложечки.

    Во время удаления угрей кожу лица желательно несколько раз протирать 0.5-процентным раствором перекиси водорода, что способствует разрыхлению пробок.

    Внимание! Протирать кожу во время чистки лица спиртовыми растворами нежелательно, так как они высушивают кожу, стягивают поры и затрудняют удаление угрей.

    Если угрей на коже лица много, то чистку надо повторять регулярно, но не чаще двух-трех раз в неделю. И не надо стремиться удалить все угри за один сеанс.

    Для удаления белых угрей после паровой ванны кожу лица надо протереть спиртом или одеколоном, а затем проколоть надкожицу, оттянуть ее и разорвать, затем выдавить сам угорь. Прокол делается параллельно коже. Место введения иглы надо смазать салициловым, камфорным спиртом или одеколоном. А при появлении капелек крови — йодной настойкой.

    Фирма “Nivea Visage” разработала очищающие полоски “Kao Biore” для глубокой чистки пор для кожи носа. Они не только быстро удаляют угри, но и улучшают цвет кожи. Для этого просто наклейте их на десять минут на нос.
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     Пилинг
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Пилинг — это глубокая чистка кожи, основанная на биологическом отшелушивании кожной поверхности. Эта процедура эффективнее простой чистки лица. Она абсолютно безвредна и доступна для всех желающих омолодить свое лицо.

    Применять пилинг желательно один раз в месяц, потому что он основан на действии ферментов, которые активно всасываются в клетки кожи. При применении данной процедуры для очищения кожи используют скраб.

    Процесс чистки состоит из нескольких приемов. Сначала протрите кожу лица от пыли и грязи лосьоном, косметическим молочком или кремом, туалетной водой, специальными очистительными эмульсиями. Теперь сделайте или компресс, или паровую ванну. А затем в течение 10–15 минут — маску-обертывание. Лучше сделайте отшелушивающую маску из бодяги или маску с обезжиривающими средствами. При выборе маски надо учесть состояние кожи вашего лица, ее тип и индивидуальные особенности. При сухой коже надо выбирать средства для очищения кожи, которые не вызывают воспалительные процессы, а при жирной коже можно выполнять более энергичные способы очищения.

    Надо более внимательно относиться и к подбору средств для отшелушивания при родинках, веснушках и пигментных пятнах на коже лица.

    Процесс отшелушивания кожи может продолжаться до двух недель и в это время нежелательно наносить на лицо жирные кремы, делать паровые ванны, посещать сауны, бани, загорать на солнце, а также умываться горячей водой, так как все это замедляет процесс отшелушивания кожных клеток. После рекомендации специалиста можно использовать косметические средства, содержащие ртуть. Уже отшелушенную кожу надо защищать от перегрева и от сильного переохлаждения.
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    Глава 4

    Глаза — как зеркало души
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     Строение глаза
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Глаз состоит из глазного яблока и вспомогательного аппарата. Глазное яблоко находится в глазнице и имеет шаровидную форму. Оно состоит из оболочек, хрусталика, стекловидного тела и водянистой влаги.

    Вспомогательный аппарат глаза состоит из защитного, слезного и двигательного аппаратов.

    Защитный аппарат — это брови, ресницы и веки. Брови служат для предохранения глаза от попадания пота, который стекает со лба. Ресницы задерживают пылевые частицы и располагаются на свободном крае века. Веки состоят из плотной соединительной пластинки, покрытой снаружи кожей, а изнутри — оболочкой розового цвета, называемой конъюнктивой.

    Слезный аппарат состоит из слезной железы и слезовыводящих путей. Слезная жидкость омывает передний отдел глазного яблока и предохраняет роговицу от высыхания. В ее состав входят специальные вещества, которые убивают микробы, попадающие на роговицу и конъюнктиву.

    Двигательный аппарат состоит из шести мышц, прикрепленных к глазному яблоку, и мышцы, поднимающей верхнее веко.
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     Уход за глазами
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Уход за глазами состоит из гимнастики, ванн и компрессов и элементарных правил гигиены. Не забывайте каждый вечер перед сном тщательно удалять макияж с глаз. Это первое и основное правило гигиены, о котором вы никогда не должны забывать. Тени для век и тушь для ресниц можно снять ваткой, смоченной в подогретом растительном масле.

     В наше время нагрузка на глаза возрастает с каждым днем. Ведь информация, получаемая через глаза, в три-четыре раза превышает по объему информацию, получаемую через слух. Зрительная работоспособность человека во многом зависит от состояния мышц глаза. Особенно их утомляет работа, требующая зрительного напряжения.

     При покрасневших глазах полезны промывания настойкой ромашки или цветов липы. Для приготовления настойки надо взять одну чайную ложку цветков и залить одним стаканом кипящей воды. В течении 15 минут надо дать ей настояться, а затем процедить через двойной слой марли. Можно промыть глаза и раствором борной кислоты.

     Если же у вас глаза покраснели от бессонницы, переутомления или от сильного ветра, то надо на них наложить теплый компресс из настойки ромашки или васильков. Держать компресс следует в течении 15–20 минут, меняя в течении всего этого времени остывшие на теплые. Для компрессов возьмите мешочки из марли и наполните их сухой травой ромашки или васильков. Затем опустите их в горячую воду, охладите и положите на глаза. Также полезны и контрастные компрессы. После компрессов вытрите глаза и, слегка массируя нижнее веко, нанесите крем по направлению от носа к вискам.

     При утомленных, раздраженных и покрасневших глазах полезны ванны из отваров ромашки, тимьяна, укропа и петрушки, а также ванны в борной воде и в чистой воде с добавлением соли. Чтобы сделать ванну нужен тазик, который наполняют отваром или водой, и опускают в него глаза. Глаза надо попеременно открывать и закрывать. А в заключение надо их раскрыть и сделать несколько круговых движений глазными яблоками.

     При воспалении слизистой оболочки глаз воспользуйтесь настоем плодов черемухи.

     В результате органических заболеваний, расстройства нервной системы или просто при слишком тонкой и нежной кожи под глазами могут появиться темные круги. Если все же у вас появились темные круги вокруг глаз, то в этом случае полезны компрессы из творога или чая. Для компресса из творога возьмите два тонких хлопчатобумажных носовых платка, заверните в каждый по десертной ложке творога и положите на глаза. Для компресса из чая возьмите два разовых пакетика с чаем, обдайте их кипятком, положите их на несколько минут в морозильную камеру вашего холодильника, а затем — на глаза. Держите эти компрессы в течении 10 минут.

     Если ваши глаза подверглись довольно долгому воздействию искусственного горного солнца, то уже через 10–15 часов вы почувствуете сильное жжение в глазах. То же самое вы можете почувствовать и при снежной слепоте, которая появляется от продолжительного раздражения глаз снежной поверхностью. В этом случае вам поможет снятое молоко или горячие компрессы из ромашки. Если вы сможете оказать своим глазам своевременную помощь, то сможете избежать припухлости вокруг глаз.

     Если вас мучают “ячмени” и конъюнктивиты, то сделайте на глаза примочки из настоя льнянки: одну столовую ложку травы залейте одним стаканом кипятка.

     Чтобы “ячмень” быстрее рассосался, к нему осторожно прижимают стерильный ватный тампон, предварительно смоченный крепким настоем чая или два-три раза в день смазывают веко спиртовой настойкой календулы.

     При конъюнктивите полезны промывания глаз охлажденным чайным настоем. Промывать надо струей крепкого, свежего чайного настоя из большого шприца без иглы.

     Ежедневно надо очищать глаза от частиц пыли при помощи глазной ванны из 1-процентного раствора борной кислоты. После ванны надо глаза просушить и наложить на кожу вокруг глаз небольшое количество питательного крема.

     Бывает так, что глаза увлажняются самопроизвольно, а иногда может наблюдаться сухость глаз. Сухость глаз — это не болезнь, а только симптом более глубокого нарушения, которое может быть вызвано недостатком витамина А, побочными действиями противозачаточных лекарств, снотворного, успокоительных и других средств, нервными расстройствами, гормональной перестройкой организма во время климакса, аллергией, нарушением обмена веществ и др. Поэтому, чтобы избавиться от сухости глаз, надо избавиться от главной причины, вызывающей этот симптом. А чтобы снять воспаление с глаз и остановить слезотечение надо смачивать их отваром из лепестков васильковых цветов или спитым чаем.

     Слезотечение чаще всего наблюдается при действии на глаза ветра, низкой температуры, яркого солнечного света в результате спазма слезоотводящих путей. Поэтому перед выходом на улицу делайте в течение одной минуты массаж носослезного канала от внутреннего угла глаза по направлению к носу сверху вниз. Также можете закапывать в глаза глазные цинковые капли 0.25 % по одной-две капли три раза в день, промывать глаза отваром коры дуба. Для приготовления отвара залейте одну чайную ложку коры одним стаканом воды и прокипятите 15 минут. Затем остудите, процедите и промойте глаза, закапывая в них по полпипетки несколько раз в день.

     Чтобы ваши глаза не болели и хорошо видели чаще проветривайте помещение на работе и дома. Это увлажнит воздух помещения, в котором вы находитесь и поможет этим при сухости глаз и слизистой оболочки. По той же причине пейте в день не менее двух литров воды, откажитесь от курения и алкоголя. Если носите контактные линзы, то бережнее обращайтесь с ними, ежедневно за ними ухаживайте. Если это у вас не получается перейдите на одноразовые линзы. А также не забывайте хотя бы один раз в год посещать окулиста. Особенно это необходимо тем, кто носит очки или работает за компьютером.

     Еще хочется напомнить о салате, который ели наши прабабушки, для того, чтобы придать блеск глазам. Делают его так: рубят зелень сельдерея и смешивают с зернами граната, добавляют к этому немного имбиря и едят на ночь.
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      Чтобы глаза не уставали
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Усталость глаз можно снять, если посмотреть вдаль, в небо, а также если закрыть их на несколько минут, просто прикрыть веки руками или побыть 15 минут в затемненном помещении.

     Помогут снять усталость с глаз и прохладные компрессы. Для этого надо на 15–20 минут положить на глаза ватные тампоны, смоченные крепким настоем из смеси зеленого и черного чая. При необходимости эти компрессы надо повторить несколько раз.

     Успокаивает глаза и попеременное промывание глаз теплой и прохладной водой, а также холодные и теплые примочки из настоев цветков липы, бузины, петрушки, семян укропа, ромашки или борной кислоты. Для приготовления настоя надо взять одну столовую ложку травы и залить одним стаканом кипятка, затем остудить до комнатной температуры и делать примочки. Эти примочки надо держать в течении 15 минут.

     Также снять усталость с глаз можно при помощи кусочков свежего огурца. Для этого их надо положить на веки глаз и несколько минут полежать с закрытыми глазами.

     Хорошо снимает напряжение с мышц глаза и специальная гимнастика, которую рекомендуется выполнять медленно, сидя или стоя при полном расслаблении мышц тела. Голову надо держать прямо, не поворачивая, а подбородок должен быть чуть приподнят. Выполняя эти упражнения ни в коем случае не надо морщить лицо. Эта гимнастика укрепляет наружные мышцы глаза. Каждое упражнение надо повторять три-пять раз, постепенно увеличивая число повторений.

     1. Закройте как можно плотнее глаза и сосчитайте до “пяти”, затем широко откройте их и поднимите вверх. Опять посчитайте до “пяти” и расслабьте глазные мышцы.

     2. Медленно скосите глаза до отказа влево (см. рис. 257а) и сосчитайте до “пяти”. То же самое повторите вправо (см. рис. 257б) и вернитесь в исходное положение. Теперь закройте их на одну-две секунды.
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Рис. 257

     
3. Очень быстро поморгайте, считая от “одного” до “девяти”. На счет “десять” крепко зажмурьте глаза на пять секунд. Затем откройте их и без напряжения смотрите вдаль на какую-нибудь точку в течении пяти секунд. Теперь расслабьте и повторите упражнение снова. Это упражнение можно выполнять и при ходьбе.

     4. Поднимите глаза вверх (см. рис. 258а) до отказа, считая до “трех”, затем опустите вниз (см. рис. 258б), также считая до “трех”, и закройте на две секунды.
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     Рис. 258

     
Делайте вращательные движения (см. рис. 259): два раза справа налево и два раза слева направо. Затем на две секунды закройте глаза.
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Рис. 259

     
Упражнения №№ 2, 4 и 5 можно чуть-чуть изменить. Для этого возьмите небольшой круглый предмет и держите его на уровне глаз на расстоянии 25–30 см от глаз. Теперь медленно его передвигайте и следите за ним глазами, не двигая головой.

     Можно просто смотреть на маятник часов, которые висят на уровне глаз, и следить за его движением глазами. Затем повесьте часы выше и продолжайте следить за маятником не поднимая головы. Или просто смотрите сначала вдаль на какой-нибудь предмет, затем смотрите на близкий предмет и так несколько раз. Очень полезно во время работы смотреть на зеленый цвет.

     При усталости глаз очень полезен их массаж. Его делают сидя на стуле, причем позвоночник, шея и голова должны находиться на одной линии. Теперь сделайте медленный вдох через нос, а на выдохе, оказывая небольшое давление, нижней внутренней частью ладоней делайте движения к переносице и от нее. Нужно делать это очень медленно, не более двух движений в секунду.

     Усталость глаз и ощущение рези хорошо снимает промывание глаз чистой кипяченой водой комнатной температуры, в которую добавляют чай или борную кислоту. На один стакан добавляют полчайной ложки чая или кислоты.

     Для профилактики усталости глаз следует избегать чтения в транспорте, так как неустойчивое положение книги во время движения транспорта вызывает быстрое утомление глаз, и при слабом освещении.

     Во время работы для отдыха глаз желательно 10–15 раз, без нажима, прикладывать выпуклые части ладоней рук к закрытым глазам. Затем ладони снять и открыть глаза. Так повторять три-пять раз.

     Переутомление, головные боли, плохое настроение, бессонница — порой являются следствием усталости глаз. Поэтому старайтесь избегать слишком большого и бесполезного напряжения мышц глаз.

     Больше всего глаза устают от красного и сине-фиолетового цветов. А вот желтый, желто-зеленый и голубовато-зеленый наоборот действуют на глаза успокаивающе.

     Иногда утомление, раздражение и чувство тяжести в глазах является следствием их повышенной чувствительности. В этом случае полезно провести следующую процедуру. Возьмите две миски с подсоленной водой (на один стакан воды положите полчайной ложки соли): одну с холодной, другую — с горячей. И попеременно смачивая руки то в холодной, то в горячей воде прикладывайте их к закрытым глазам выпуклой частью ладоней.
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     Гигиена зрения
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Элементарная гигиена зрения требует, чтобы рабочее место было всегда правильно освещено. Ослепительный блеск электрического освещения очень вреден для глаз. Свет должен быть не очень ярким и не очень слабым. Например, при чтении книги достаточно одной лампы в 60 Вт, установленной на расстоянии 50 см от книги. Но наилучшим является естественное освещение.

    Плафоны и абажуры должны быть матовыми. А осветительные приборы во время работы должны освещать рабочее место с левой стороны.

    Чтобы сохранить хорошее зрение не следует работать при плохом освещении, также надо оберегать глаза от сильных

    солнечных лучей как на морском побережье, так и высоко в горах, среди снега и льдов. В этих случаях нужно носить солнцезащитные очки.

    В яркий солнечный день интенсивность лучистой энергии очень велика и оказывает пагубное влияние на зрение. Поэтому в солнечную погоду тоже желательно носить светозащитные очки, причем с зелеными или зеркальными стеклами, так как они задерживают до 50 % света и не снижают остроты зрения.

    Остерегайтесь слишком резких переходов от тепла к холоду, из темноты в яркий свет.

    Раньше считалось, что лежа читать вредно. Но это не так. Просто надо придерживаться следующих правил:

    ● 1. Голова должна удобно лежать на подушке.

    ● 2. Взгляд должен падать перпендикулярно книге.

    ● 3. Источник света должен находиться за головой и освещать только книгу.

    Телевизор можно смотреть с расстояния не менее двух метров, а в комнате обязательно должен гореть слабый свет, лучи которого не должны попадать на экран.

    Перед тем как сесть за чтение книги или “уткнуться” в телевизор желательно прислушаться к простым и полезным советам, которые дает английский врач Маргарет Дарст Корбетт.

    При чтении:

    ● — не держите книгу на груди или на коленях;

    ● — чаще изменяйте расстояние от глаз до книги, передвигая стул, откидываясь на спинку или выпрямляясь;

    Перед телевизором:

    ● — смотря на экран, не наклоняйте голову вперед, а смотрите телевизор прямо;

    ● — чаще моргайте и глубоко дышите, особенно в волнующие моменты фильма;

    ● — при затянувшихся сценах — прикрывайте глаза;

    ● — садитесь по центру экрана, а не сбоку.

    Негативно отражается на зрении и загрязненные стекла, которые задерживают до 40 % световых лучей. Поэтому стекла надо мыть три-четыре раза в год с наружи и один-два раза в месяц изнутри. А для устранения слепящего действия прямых солнечных лучей на окнах обязательно должны быть шторы.

    Также очень важно через каждые 30–40 минут зрительной работы устраивать десятиминутный отдых, желательно на свежем воздухе.

    Глаза и компьютер

    Работая за компьютером, глаза получают экстремальную нагрузку, так как глазам до 30000 раз в день приходится перестраиваться то на экран, то на клавиатуру, то на рабочий материал. Поэтому надо соблюдать правильные расстояния между глазами и рабочим материалом, экраном, клавиатурой. Верхний край монитора должен находиться на уровне глаз (см. рис. 260), для этого достаточно его слегка наклонить так, чтобы нижний край был к вам чуть ближе, чем верхний. Освещение должно исключать появление бликов на экране монитора.
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Рис. 260

    
Многочасовое “сиденье” у монитора может привести к сильным головным болям, слезотечению, усталости глаз и снижению остроты зрения. Поэтому работающим за компьютером женщинам, и не только им, необходимо давать глазам десятиминутный перерыв через каждые 40 минут, во время которого можно сделать следующий небольшой комплекс упражнений:

    1. Надавите справа и слева над переносицей подушечками больших пальцев. В течении пяти секунд продолжайте надавливать, а затем отпустите. Повторите 10 раз. Это упражнение не только поможет отдохнуть глазам, но и снимет с них опухоль.

    2. В течении одной минуты попеременно закрывайте на пять секунд ладонью глаза. Это упражнение полезно выполнять и при щипании глаз.

    3. В течении одной минуты погримасничайте и повращайте глазами в разные стороны. Это упражнение поможет расслабить мускулатуру глаз.

    Также полезна следующая гимнастика для глаз: встаньте из-за стола, подойдите к окну и смотрите вдаль — на самый дальний объект. Затем на 30 секунд закройте глаза, а потом в течении 30 секунд смотрите на черный кружочек диаметром пять миллиметров, приклеенный заранее на оконное стекло. И так повторите несколько раз.

    Чтобы обезопасить себя и глаза от вредного воздействия компьютера, при покупке надо придерживаться следующих правил:

    ● — не должно быть видимого мерцания экрана;

    ● — не должно быть цветовых пятен или полос;

    ● — при появлении нового изображения на экране не должны оставаться следы старого.

    Главная часть компьютера — системный блок, который создает электромагнитное поле и накапливает статическое напряжение в таком количестве, которое не может причинить вред здоровью. И все же для перестраховки в помещении, где стоит компьютер, желательно повысить влажность воздуха, для этого можно завести аквариум с рыбками.

    При работе за компьютером необходимо соблюдать следующие правила:

    ● “картинка” монитора не должна быть слишком яркой, иначе будут уставать глаза;

    ● освещение в комнате не должно быть ни слишком ярким, ни чересчур темным по сравнению со свечением экрана;

    ● чтобы глаза меньше уставали старайтесь набирать текст крупным шрифтом, а по окончании работы переводить его в более мелкий;

    ● через каждые 10–15 минут работы за компьютером отводите глаза в стороны для отдыха глазных мышц.
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     100 и 1 способ избавления от близорукости
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У некоторых людей наблюдается нарушение зрения, которое выражается в том, что изображения предметов получаются нечеткими, расплывчатыми. Это происходит потому, что фокус лучей от рассматриваемого предмета оказывается не на сетчатке, а вне ее. При близорукости фокус лучей оказывается впереди сетчатки (см. рис. 261). Причиной близорукости является нарушение аккомодации или особенность строения глазного яблока. У людей, страдающих близорукостью, расстояние от хрусталика до сетчатки обычно несколько увеличено.

    Для коррекции зрения человечество до сих пор не изобрело ничего лучше очков с соответствующими линзами. И поэтому первое, что надо сделать, как только узнали, что у вас близорукость — это надеть очки. Иначе могут возникнуть серьезные осложнения: астигматизм, амблиопия, косоглазие.
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Рис. 261

    
Очень важно затормозить процесс потери зрения, так как прогрессирование миопии приводит к растягиванию оболочки глаза, повреждению сосудов, дистрофическим изменениям, способным спровоцировать отслойку сетчатки. Отслойку сетчатки человек не чувствует, ее можно обнаружить только во время офтальмологического осмотра, который желательно проходить хотя бы раз в год.

    Существуют специальные упражнения, рекомендованные для глаз при близорукости, которые можно выполнять в домашних условиях.

    “Метка на стекле”

    Приклейте на оконное стекло черную или красную метку диаметром полсантиметра. Встаньте на расстоянии 33 см от нее и переводите взгляд с метки на какой-нибудь предмет, выбранный вдали за окном. Выполнять это упражнение надо в очках.

    Курс — 30 дней: два дня по три минуты, два дня по пять минут и 16 дней по семь минут. Курс повторяйте через каждые две недели.

    Упражнение с шаблоном

    Для изготовления шаблона вам понадобится линейка длиной 50 см, кусочек поролона размером 35х15х10 мм и лист картона с одной поверхностью белого цвета размером 240х100 мм.

    Наклейте на нулевой конец линейки поролон так, чтобы он закрывал ее торец. А из картона вырежьте шаблон в виде прямоугольника размером 100х130 мм с рукояткой внизу. В прямоугольной части шаблона ближе к нижнему ее концу, параллельно короткой стороне прямоугольника, сделайте прорезь размером 2х25 мм, а выше нее на 20–25 мм на белой стороне картона нарисуйте черной тушью букву “С” диаметром 2 мм. Теперь вставьте линейку в прорезь шаблона, причем белая сторона с буквой “С” должна быть обращена к концу линейки, заклеенному в поролон.

    Выполнять это упражнение надо обязательно в очках для работы на близком расстоянии сначала в течении трех минут, а затем доведите время выполнения этого упражнения до 10 минут (на один глаз). Выполнив упражнение с правым глазом, сделайте 20-минутный перерыв и приступайте к выполнению упражнения с левым глазом.

    Упражнение выполняйте следующим образом. Возьмите линейку в левую руку и установите со стороны тренируемого глаза поролоновым концом на щеку под очки (см. рис. 262). Другое стекло закройте непроницаемой тканью. В правую руку возьмите шаблон с буквой “С”. Сзади со стороны тренируемого глаза поставьте настольную лампу с лампочкой 60 Вт так, чтобы свет падал на шаблон с объектом.
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Рис. 262

    
Теперь сосредоточьте свой взгляд на букве “С” и медленно двигайте шаблон вдоль линейки по направлению к глазу до тех пор, пока буква”С” не превратится в букву “О”. Затем начинайте двигать шаблон от себя до тех пор, пока буква “С” снова не превратиться в букву “О”.

    “Тратака”

    “Тратака” — сосредоточение. Так йоги называют комплекс упражнений для глаз при близорукости, астигматизме и дальнозоркости, выполняемые сидя на стуле:

    1. Исходное положение — спина прямая, взгляд устремлен прямо перед собой.

    Медленно скользите глазами по краю глазницы, как бы описывая восьмерку, сначала в одну сторону, затем в другую до легкого утомления глаз (см. рис. 263). Мышцы лица во время этого движения должны быть расслаблены.
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Рис. 263

    
2. Исходное положение — то же. Не двигая головой “смотрите” обоими глазами в левый нижний угол глазницы (см. рис. 264) до тех пор, пока не захотите моргнуть или пока глаза не начнут слезиться.
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Рис. 264

    
В первые два месяца занятий фиксировать взгляд более одной минуты нельзя.

    3. Выполняйте как упражнение № 2, только “смотрите” в правый нижний угол глазницы (см. рис. 265).
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Рис. 265

    
4. Выполняйте как упражнение № 2, только фиксируйте свой взгляд на кончике носа (см. рис. 266).
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Рис. 266

    
5. Выполняйте как упражнение № 2, только фиксируйте свой взгляд на межбровье (см. рис. 267).
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Рис. 267

    
Эти упражнения не только укрепляют мышцы глаза, тонизируют мышцы радужной оболочки и хрусталика, но и повышают способность к сосредоточению внимания.

    Упражнение “далеко-близко”

    Это упражнение можно делать везде: на остановке транспорта, в поезде, автобусе и так далее.

    Зафиксируйте свой взгляд на каком-нибудь отдаленном предмете или на линии горизонта, затем медленно переводите взгляд на более близкий предмет, например, на царапину на стекле автобуса. так повторяйте несколько раз до легкого утомления.
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     Если вы носите очки
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В наше время невозможно найти ни одной женщины, которая бы не носила очки. Одни носят очки, защищая глаза от палящих лучей солнца, другие ими корректируют свое зрение. Если у вас проблема со зрением, то очки надо носить обязательно. Иначе могут появиться осложнения: это и переутомление глаз, и головные боли. Могут от постоянного прищуривания глаз появиться и преждевременные морщины.

    Современная промышленность выпускает очки разнообразных форм и изготовленных из разнообразных материалов. Если вы правильно подберете себе оправу, то очки могут стать вашим украшением. Они станут красивым обрамлением глаз. Но при выборе оправы помните, что она должна гармонировать как с цветом вашей кожи, так и с овалом вашего лица. Также оправа не должна “сидеть” на носу свободно, так как такая оправа старит даже молодых.

    Очки должны быть легкими, а макияж должен быть подобран так, чтобы представлял глаза в наиболее выигрышном свете.

    Женщинам с круглым лицом подойдут оправы с косыми восходящими линиями (см. рис. 268), а также крупные, бросающиеся в глаза очки с тонкими дужками. Оптически более узким сделает лицо оправа геометрической формы цвета ржавчины, а также любая изящная оправа.
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Рис. 268

    
Если у вас крупное лицо с тяжелым квадратным подбородком и прямыми углами лба, то вам подойдет не очень массивная круглая оправа.

    Женщинам с лицом треугольной формы желательно подобрать себе оправу овальной формы без острых углов (см. рис. 269) или оправу в форме “бабочки”.

    Женщинам с овальным лицом подойдет любая оправа, особенно пластмассовая. Очень тонкая оправа сделает ваши красивые глаза еще эффектнее.

    Если у вас маленькие щечки, то вам не подойдут очки больших размеров.
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Рис. 269

    
Если у вас выступающая челюсть и круглый подбородок, то широкая оправа с восходящими линиями как раз то, что вам нужно.

    Женщинам с лицом продолговатой формы, а также любительницам челки нужно отдать предпочтение оправе с прямой верхней и закругленной нижней линией (см. рис. 270).
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Рис. 270

    
Женщинам спортивного типа с гладкой прической, а также женщинам с квадратной и прямоугольной формой лица надо подбирать очки овальной формы.

    При слишком широком лице горизонтальную ось стекла надо сократить (см. рис. 271), при вытянутом — наоборот увеличить.
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Рис. 271

    
Если у вас короткое лицо с маленьким носом, то “седло” оправы должно находиться высоко, почти между бровями, если же у вас длинный нос, то оптически укоротить его может оправа с глубоко посаженной перемычкой.

    Обладательницам крупных черт лица надо помнить о том, что нижний край оправы не должен упираться в щеки.

    Обладательницам же мелких черт лица и маленького лица не подойдет чересчур большая и вытянутая оправа, которая наоборот бесцветному лицу только придаст индивидуальность.

    Но выбирая себе оправу нельзя забывать и об ее цвете.

    Блондинкам с голубыми глазами и светлой кожей лица подойдут оправы цвета золота или оправы светлых тонов. Такие женщины должны избегать слишком темной оправы и оправы светло-розовых тонов.

    Темноволосым подойдут оправы темных цветов.

    Седоволосым женщинам с бледным лицом не подойдут светлые прозрачные оправы и слишком темные. Им надо отдать предпочтение оправам нежных золотистых тонов. К голубоватой седине надо подбирать оправы перламутрового или коричневого цветов.

    При выборе очков надо учитывать и то, какая у вас прическа. Чем длиннее волосы, тем диаметр ваших линз может быть больше. Легче всего себе подобрать очки женщинам с волнистыми волосами, так как им подойдут очки самых разнообразных форм.

    Очки с затемненными стеклами носят для защиты глаз от солнечных лучей, блеска снега и воды, от пыли. Рынок солнечных очков сейчас чрезвычайно богат и разнообразен. Но каким отдать предпочтение? Самыми безопасными считаются стеклянные солнцезащитные очки, так как стекло в отличие от пластика не пропускает ультрафиолетовые лучи. Нося солнцезащитные очки из пластика, вы обманываете зрачок и он не сужается, то есть пропускает ультрафиолетовые лучи и отсюда увеличивается нагрузка на глаза. А это со временем может вызвать помутнение хрусталика и ослабление зрения. Но в последнее время стали выпускать очки из пластика с добавками, которые способны поглощать ультрафиолетовые лучи и повышать прочность линз. А чтобы узнать есть ли в ваших очках добавки — испытайте их на собственной коже: положите очки на тело и немного позагорайте. Если останутся под ними незагорелые места, то вы можете быть уверены, что большую часть ультрафиолета они задерживают.

    Также нельзя покупать дешевые солнцезащитные очки, в которые вставлены простые, но окрашенные в тот или иной цвет, стекла. Эти очки также не дают достаточной защиты от интенсивных лучей.

    Лучший цвет линз солнцезащитных очков — серый с ровной окраской, но может быть и дымчатый, и зеленый. Нежелательно ношение очков с синими стеклами, так как видимый фиолетовый и синий свет опасен для глаз, так как повреждает вещество хрусталика, которое не восстанавливается.

    Затемненные стекла на 5-10 % придают женщинам некоторую томность. Но надо помнить, что ношение очков с затемненными стеклами в темное время суток приводит к быстрому утомлению глаз, так как приходится постоянно напрягать зрение.

    Защищенные очками, глаза остаются в состоянии покоя, их не надо щурить, а это является профилактикой образования морщинок вокруг глаз. Если вы находитесь высоко в горах, то ваши очки должны плотно прикрывать всю область глаз. Время от времени очки надо снимать, чтобы предотвратить образование некрасивых белых полос на лице, оставленных оправой

    И не забывайте о том, что если вы носите очки, то надо более внимательно относиться к макияжу глаз. Он должен гармонировать и с цветом, и с формой очков.

    Если у вас треугольное лицо и вы любите очки в роговой оправе, то в вашем макияже должны присутствовать коричневый, бежевый и терракотовые цвета. А если вы любите очки в синей оправе, то сине-фиолетовые тона будут в самый раз. А чтобы подбородок выглядел более плоским нанесите на него светлый тональный крем.

    Если у вас овальное лицо и вы носите изящную оправу, то подкрашивать глаза тенями, а губы помадой надо лишь чуть-чуть.

    Если за линзами очков черты лица или увеличиваются, или уменьшаются, то к макияжу надо подходить с особой тщательностью.

    В зимнее время года, чтобы стекла очков не запотевали, протирайте их смесью спирта и глицерина, взятых в соотношении 5:1. Можно протереть стекла и намыленной тряпочкой, на которую можно накапать несколько капель глицерина. Затем стекла надо протереть чистой сухой фланелью.
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     Уход за веками

    

    [image: after_title]

Кожа век очень тонкая и отличается большой растяжимостью. Она легко становится дряблой, воспаляется и отвисает.

    Кожа вокруг глаз нежная и малоэластичная, но испытывает значительные нагрузки. Например, подсчитано что в течении дня человек моргает около 10000 раз. Но мы не только моргаем, но и прищуриваемся, жмуримся, плачем, смеемся, широко открываем глаза и т. д.

    Определить степень эластичности кожи вокруг глаз и уход за кожей можно из следующего небольшого теста.

    Встаньте перед зеркалом в хорошо освещенном помещении и двумя пальцами прихватите тоненький слой кожи под глазами. Затем слегка оттяните его и отпустите. Теперь понаблюдайте за реакцией кожи на свои действия. Ответы (результаты) на тест смотрите в таблице 15.

    Таблица 15
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Чтобы кожа вокруг глаз не потеряла эластичности, к ней надо относится очень бережно и начиная с 20–25 лет хорошо очищать ее, наносить увлажняющие и питательные средства, защищать от воздействия солнечных лучей и пользоваться качественной косметикой.

    При несоблюдении общих правил гигиены на ней появляется отечность, покраснение, образуются морщины и складки. Веки могут воспаляться и от покрытия ресниц некачественной тушью, а также и от глазных заболеваний.

    Необходимо веки держать в идеальной чистоте, то есть обязательно во время умывания с особой тщательностью надо промывать уголки глаз, в которых скапливаются выделения, пыль, грязь.

    Хорошо успокаивает раздражение, смягчает кожу век и оказывает вяжущее действие настой из одной чайной ложки высушенного липового цвета, залитого одним стаканом кипящей воды.

    Внимание! Никогда не трите глаза, иначе веки будут постоянно красными.

    Если ваши веки краснеют от ветра, химических веществ или от недостатка витаминов, то промывайте их теплой водой, с растворенной в ней щепоткой поваренной соли, или воспользуйтесь примочками из очанки лекарственной.

    Если вы были расстроены и плакали или, если вы длительное время работали и у вас покраснели веки, то вам помогут теплые компрессы из семян укропа. Для этого наполните небольшие марлевые мешочки семенами укропа и на некоторое время опустите в горячую воду. Затем слегка их остудите, положите на закрытые глаза и в течении 15 минут полежите в расслабленном состоянии в темной комнате. И в заключение примите в течении нескольких минут глазную ванну из 1-процентного раствора борной кислоты.

    При постоянно опухающих веках полезно ежедневно перед сном в течении 14 дней делать маски-аппликации из натертого сырого картофеля. Через 20 минут маску смойте холодной водой, а на веки нанесите тонкий слой крема, например, крем-геля с липозомами Control Regard фирмы L`Oreal.

    Внимание! Кожу век питают специальными кремами, которые очень хорошо и быстро впитываются и не имеют запаха, чтобы не раздражать слизистую оболочку глаз.

    Часто под глазами появляются “мешки”, что придает лицу довольно непривлекательный вид. Как правило “мешки” и круги под глазами говорят о хронических запорах, болезнях почек, печени, яичников, желудка, нервной системы, а также они появляются от переутомления, длительного плача и невысыпания. И тогда следует постоянно следить за работой внутренних органов, соблюдая соответствующую диету, много двигаться и как можно больше бывать на свежем воздухе и параллельно с этим делать процедуры описанные ниже.

    От “мешков” под глазами легко избавиться, если их появление не связано с какими-либо заболеваниями внутренних органов. Для этого полезен полный отдых, глубокий и спокойный сон, умеренная еда и питье.

    При небольшой отечности под глазами полезна гимнастика, как и при усталости глаз. Эту гимнастику надо делать два-три раза в день. А утром и вечером после нее полезно сделать теплые примочки из настоя ромашки, отвара петрушки или арники, которой надо взять 10–15 капель на четверть стакана воды. Примочки надо держать 5-10 минут, а потом надо дать глазам полный отдых.

    Бороться с “мешками” под глазами можно и при помощи точечного массажа (акупунктуры). Воздействовать на точки надо чистыми руками ежедневно по две-пять минут. Делайте мягкие, аккуратные, круговые движения кончиками пальцев или наперстком, надетым на него, или колпачком авторучки на точки, которые как бы “прячутся” в уголках глаз и носа, несколько выше тех мест, откуда стекают слезы.

    Очень эффективны и примочки из холодного молока, которые не только устраняют “мешки”, но и успокаивают глаза.

    “Мешки” под глазами легко устраняются после масок из сырого картофеля или нарезанного кружочками огурца. Эти маски делают два раза в день — утром и вечером. Держать ее надо 10–15 минут. Для этого картофель надо натереть на мелкой терке и две столовые ложки этого пюре или несколько ломтиков огурца положите на марлевую салфетку, которую затем надо положить на “мешки”. После снятия маски надо на кожу нижнего века нанести крем с витаминами А. Крем наносят на кожу верхних и нижних век едва касаясь ее, в направлении от внутреннего разреза глаза по верхнему веку к вискам, затем по нижнему веку от наружного угла глаза к внутреннему (см. рис. 272). Наносить крем надо очень легкими, осторожными и нежными движениями при закрытых глазах, чтобы не растянуть слишком чувствительную кожу глаз, а глазные яблоки при этом не должны ощущать нажим. Через 10–15 минут надо снять остатки крема и маски в том же направлении в каком вы наносили крем. Остатки крема и маски снимают ватным тампоном, смоченным холодным чаем. Эти маски полезно делать 14 дней подряд.
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Рис. 272

    
Хороший эффект дает и маска из сырого картофеля, пшеничной муки и молока. Для приготовления этой маски надо взять одну столовую ложку свеженатертого сырого картофеля, одну чайную ложку пшеничной муки и две чайные ложки молока. Все тщательно перемешать, распределить толстым слоем на льняной салфетке и приложить к коже век, закрыв сначала глаза.

    Также полезны контрастные компрессы из отваров ромашки, укропа, шалфея и из настоев мальвы. Отвар готовят так: одну чайную ложку листьев залейте 100 мл кипятка, дайте настояться под крышкой в течении 20–30 минут и процедите через марлю. Затем разделите отвар пополам. Одну часть остудите, а другую — подогрейте. И при помощи ватных тампонов, попеременно прикладывайте отвар к глазам. Эти компрессы желательно делать перед сном в течении месяца. После них кожу смажьте камфорным кремом. И не забудьте, что последний компресс должен быть холодным.

    Камфорный крем готовят так: возьмите 30 мл распущенного на водяной бане несоленого нутряного свиного жира и 30 мл камфорного масла и как следует все перемешайте. Полученный крем перелейте в чистую баночку, остудите и смазывайте им кожу вокруг глаз.

    Можно прикладывать к глазам мешочки, наполненные высушенными лепестками розы или шиповника. Только сначала их надо опустить в горячую воду.

    Часто около глаз образуется сеточка из морщинок. Вначале они едва заметны, а потом становятся все более выраженными. Образованию морщин вокруг глаз способствует привычка щурить глаза. Кто-то щурит глаза просто из-за плохой привычки, а кто-то из-за того, что плохо видит. В последнем случае надо обязательно обратиться к окулисту, чтобы он вам подобрал очки. А как правильно подобрать себе очки вы уже узнали из раздела “Если вы носите очки” настоящей главы.

    При морщинках вокруг глаз полезны и ежевечерние “вбивания” небольшого количества миндального или другого масла тонких сортов в кожу вокруг глаз. Через 15 минут избыток масла осторожно промокните бумажной салфеткой.
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Морщины вокруг глаз или так называемые “гусиные лапки” можно немного разгладить при помощи массажа и питательного крема. Питательный крем — основная защита кожи вокруг глаз. Так как кожа вокруг глаз очень нежная и чувствительная, то начиная с 25 лет и в течении всей своей дальнейшей жизни ее надо обязательно смазывать кремом.

    Прекрасным средством от морщин является новый крем “Пленитюд Виталифтинг вокруг Глаз” фирмы L’OREAL. Он укрепляет нежную кожу вокруг глаз, разглаживает морщины и уменьшает припухлости под глазами. Этот крем восстанавливает эластичность кожи, что уже можно заметить через шесть часов. В его состав входят Про-Ретинол А и Пар-ЭластилТМ. Этот нежирный крем прост в применении и не имеет запаха.

    Предотвратить появление морщин вокруг глаз вам поможет и камфорный крем, который готовится следующим образом: возьмите 30 мл распущенного на водяной бане несоленого жира (нутряного свиного) и 30 г камфорного масла, все хорошо перемешайте, перелейте в баночку и остудите. Смазывайте этим кремом каждый день перед сном кожу вокруг глаз.

    Также для предупреждения появления морщин вокруг глаз очень эффективен самомассаж путем легкого поколачивания. Его надо проводить подушечками четырех выпрямленных и сомкнутых пальцев обеих рук. Причем правой рукой поколачивают правую половину лица, а левой — левую. Под глазами самомассаж проводят подушечками третьего, четвертого и пятого пальцев по очереди.

    При отечности век, морщинах и отвисании кожи во время массажа надо делать примочки из настоя ромашки или цветов липы. Примочки делают так: сложите бинт в четыре-пять слоев, смочите теплым настоем, слегка отожмите и наложите на закрытые глаза. По окончании массажа примочки надо заменить на масляный компресс. Для этого надо взять толстый слой ваты и пропитать его персиковым или подсолнечным, или миндальным, или сливовым маслом. Масляный компресс можно заменить наложением какого-либо жирного крема.

    При массаже лица следует придерживаться следующих правил:

    — не массировать веки;

    — не накладывать крем близко к краям век, так как во время массажа температура кожи повышается, что приводит к расплавлению крема, который может попасть в глаза.

    При отечности век полезна маска из, пропущенных через мясорубку или натертых на мелкой терке, корней петрушки. Держите маску в течении 15–20 минут, а затем смойте ее теплой водой. Крем после нее накладывать не надо.

    При морщинах вокруг глаз и “мешках” под глазами также полезен и следующий комплекс упражнений, который надо делать по 5-10 минут ежедневно. Каждое упражнение данного комплекса следует повторять по пять-шесть раз.

    1. Сомкните веки и смотрите вверх. При этом нижние веки должны расправляться.

    2. Подтяните нижние веки к верхним.

    3. Делайте медленные круговые движения глазами.

    4. Посмотрите вверх, вниз, вправо, влево, не поворачивая головы.

    5. Держите кончиками пальцев наружные уголки глаз и закрывайте глаза, стараясь преодолеть сопротивление ваших пальцев.

    Внимание! При воспаленных веках противопоказаны: паровая ванна, парафиновая маска и процедуры, вызывающие шелушение кожи. А также никогда не наносите крем, даже если это специальный крем для ухода за кожей вокруг глаз, непосредственно на края век.

    Для того, чтобы нижние и верхние веки не были дряблыми полезны следующие упражнения:

    1. Положите кончики пальцев на край скулы (см. рис. 273) и сильно нажмите. При этом зажмурьте глаза: вначале слабо, затем сильнее. Упражнение выполняйте в течении шести секунд.
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Рис. 273

    
2. Поместите кончики пальцев под бровями (см. рис. 274), отодвиньте брови на полсантиметра от края верхней части глазницы и сильно надавливайте в течении шести секунд. При этом глаза держите плотно сомкнутыми. А теперь расслабьтесь.
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Рис. 274

    
Бессонные ночи, злоупотребление алкоголем, кофеином и никотином, а также сигаретный дым — опаснейшие враги очень чувствительной кожи глаз. Под воздействием этих раздражителей веки распухают. В этом случае вам помогут: длительный глубокий сон, компрессы из ромашки, промывание век 1-процентным раствором борной кислоты и пребывание на свежем воздухе.
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     Эти длинные ресницы
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Глаза становятся привлекательнее, выразительнее, когда их обрамляют мягкие, длинные, густые ресницы. Ресничные волоски на верхних веках растут в три-четыре ряда, на нижних — в один-два ряда, поэтому на верхних веках они гуще, чем на нижних. Также ресницы на верхних веках длиннее ресниц на нижних веках. Ресничные волоски живут 150–200 дней, а потом выпадают и на их месте вырастают новые.

    При частом воспалении и покраснении век, ресничные волоски истончаются, обламываются и даже выпадают. То же самое происходит и от частого появления ячменя, от чрезмерного употребления красок и туши.

    Для того, чтобы ресницы были густыми и шелковистыми их надо ежедневно расчесывать маленькой щеточкой (15–20 движений), смоченной в касторовом, оливковом или миндальном масле, а также в любом витаминизированном (облепиховом, касторовом с несколькими каплями витамина А или морковного сока). Щеточку можно смачивать и в глицерине, и в любом укрепляющем средстве для волос. Но это надо делать очень осторожно, не допуская попадания масла на соединительную оболочку глаза и века, так как они не выносят масла.

    Смесь касторового масла с ромом поможет сделать ваши ресницы не только блестящими, шелковистыми и густыми, но и окрасят их в более темный цвет. Смесь готовят из равных частей рома и масла.

    Ускорить рост ваших ресниц поможет следующая мазь. Возьмите 8 г вазелина, 5 г касторового масла, 0.2 г перуанского бальзама или бальзама Шостаковского. Все хорошо перемешайте и ежедневно два раза в день смазывайте свои ресницы.

    Для того, чтобы предупредить выпадение ресниц, необходимо смазывать их персиковым маслом.

    Причиной выпадения ресниц может быть раздражение кожи век. Поэтому после снятия макияжа полезно промывать глаза настоем цветков васильков (на одну чайную ложку травы один стакан кипятка; настаивать 20 минут).
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Чтобы подчеркнуть красоту ресниц, их завивают при помощи специальных щипчиков для завивки ресниц. Завивать ресницы надо сразу же после нанесения на них туши. Если тушь высохнет, то во время завивки засохшая тушь будет крошиться, осыпаться и может попасть в глаза. Для завивки ресниц, смазанные тушью волоски надо зажать щипчиками на середине длины, отогнуть к верху и несколько секунд выдержать, затем щипчики разжимают. Но нельзя зажим щипчиков держать близко к веку и слишком сильно на него нажимать. После завивки ресницы приобретают и хорошо сохраняют приданную им форму.

    Чтобы увеличить объем тонких ресниц, на них надо сначала нанести тонкий слой пудры, а затем уже подкрашивать их тушью.

    Тушь надо наносить сначала на нижние ресницы, а затем — на верхние. Тушь наносится от самого края века вдоль всего волоска легко и быстро в направлении свободного конца ресниц. При окрашивании концов ресничных волосков средней части века их надо отгибать кверху, а при окрашивании ресничных волосков боковых частей века — в стороны, по направлению к углам глаз. При такой техники нанесения туши на ресницы ресничные волоски будут расходиться веерообразно, что оптически удлинит глазную щель и оттенит глаза. Ваши глаза станут более выразительными. После того как тушь на ресницах подсохнет, надо чистой щеточкой снять с них лишнюю тушь и отделить слипшиеся волоски друг от друга.

    Тушь надо наносить очень аккуратно, не допуская попадания на кожу и слизистую оболочку век и глаза, а также нельзя задевать щетинками щеточки глазное яблоко. Так как попавшая в глаз тушь может вызвать слезотечение и даже резь в глазах.

    Чтобы косметика не попадала в глаза, надо с особой тщательностью подходить к выбору средств макияжа глаз. Предпочтение надо отдавать только непарфюмированным средствам с уровнем кислотности близким к уровню кислотности слез. А тушь на ресницы желательно наносить гибкими кисточками, такими как Phas, это предохранит ваши глаза от слез.

    Для того чтобы удалить тушь, попавшую на веко или слизистую оболочку глаза, возьмите тонкую палочку или спичку и намотайте на нее тонкий слой ваты, затем обильно смочите ее водой и сотрите частицы туши.

    Не увлекайтесь водоотталкивающей тушью и тушью с эффектом тяжелого объема, так как от них волоски ресниц начинают выпадать, а кожа вокруг глаз — краснеть и шелушиться. А вот тушью, удлиняющую ваши реснички, пользоваться можно без опасения.

    Никогда не одалживайте свою тушь для ресниц подругам, какими близкими бы они не были, и меняйте ее не реже одного раза в три месяца, так как на ней скапливаются за это время большое количество бактерий.

    Брюнеткам следует подкрашивать ресницы черной тушью, а шатенкам и блондинкам — коричневой. Женщины с голубыми или серыми глазами могут окрашивать реснички синей тушью.

    Можно удлинить ресницы при помощи искусственных ресниц. Искусственные ресницы — волоски, прикрепленные на узкой полоске. Эти полоски приклеиваются на края век. Перед сном их надо обязательно снимать, так как постоянное ношение может привести к покраснению и воспалению век. Поэтому пользоваться ими надо только при необходимости.

    За ресницами, как и за глазами, надо ухаживать ежедневно. Уход за ними заключается в обмывании глаз и смазывании их жиром. Особое внимание надо уделять углам глаз, то есть промывать их с особой тщательностью.

    Не забывайте на ночь смывать тушь с ресниц водой с мылом, так как от постоянного употребления туши ресничные волоски могут истончаться, высыхать и даже обламываться. Удалить тушь с ресниц можно и ватным тампоном смоченным теплой водой или теплым подсолнечным маслом. Для этого глаза надо закрыть и ватным тампоном захватить сразу верхние и нижние реснички и протереть их от корней к концам.

    Рекомендуется смазывать ресницы смесью вазелина и касторового масла, взятых в пропорциях 1:1 или 10:4. Эта смесь способствует лучшему росту ресниц и защищает их от солнечного света.

    Касторовое масло помогает и росту ресниц. Для этого их при помощи маленькой кисточки смазывают маслом.

    Внимание! Попадание масла на соединительную оболочку глаза и веки может привести к неприятным последствиям.

    Перед проведением косметических процедур, то есть перед паровой ванной, массажем, различными масками, шелушением кожи тушь с ресниц необходимо удалить.

    Специалисты английской марки декоративной косметики Rimmel создали уникальную формулу «Lock&Load», которая позволяет покрыть ресницы всего одним взмахом кисточки, от корней до самых кончиков, насыщая их объемом и цветом так быстро, как никогда раньше!
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При этом натуральные воски и полимеры, входящие в состав новой туши, создают максимальный объем ресниц. Они взаимодействуют друг с другом в уникальном термо-механическом комплексе, обеспечивая максимальное сцепление туши с ресницами.
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     Брови и уход за ними
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Брови играют важную физиологическую роль — защищают глаза, а также украшают лицо, подчеркивая выразительность глаз.

    Волосы бровей очень короткие и растут значительно медленнее волос на голове.

    У женщин волосы бровей значительно тоньше, чем у мужчин. Поэтому и линия бровей у женщин более узкая, чем у мужчин.

    На рост волос бровей влияют внутренние заболевания, нарушение процесса ороговения в коже, заболевания кожи, возраст, а также внешние воздействия. Например при нарушении деятельности щитовидной железы волосы бровей истончаются, редеют, а иногда совершенно выпадают. В пожилом возрасте, когда прекращается деятельность половых желез у женщин волосы бровей истончаются и редеют, а у мужчин — седеют и становятся более жесткими, плотными, торчащими.

    Уход за бровями заключается в смазывании их жиром, в придании им определенной формы и в их окраске.

    Ежедневно брови нужно расчесывать щеточкой, смоченной в касторовом или оливковом масле, глицерине или в укрепляющем средстве для волос. Это улучшит их рост и придаст им шелковистость. Расчесывать их нужно сначала в одну сторону, потом в другую и в заключение им надо придать желаемую форму.

    Можно на брови делать компресс из растительного масла. Для этого возьмите ватный тампон, смочите его в подогретом масле и на пять-десять минут наложите на брови. Сверху компресс накройте промасленной бумагой и прикройте все это чем-нибудь теплым.

    Смазывание волос бровей жиром улучшает их рост, защищает от неблагоприятного влияния солнца, ветра, предохраняет их от пересыхания и выгорания.

    Для смазывания бровей можно использовать следующие смеси:

    ● 1. касторовое масло — 5 г.;

    ● подсолнечное масло — 10 г.;

    ● камфорное масло — 1–2 капли.

    ● 2. вазелиновое масло — 5 г.;

    ● пчелиный воск — 5 г.;

    ● касторовое масло — 5 г.

    Подсолнечное масло можно заменить персиковым или льняным. А смесь из равных частей вазелина и касторового масла сделает ваши брови блестящими, гладкими и шелковистыми.

    Так же благоприятное воздействие на волосы бровей оказывает и применение ланолинового крема.

    Этими средствами особенно полезно смазывать брови после их окрашивания и в летнее время для защиты их от высушивания и выгорания.

    Для того, чтобы брови не нависали над глазами полезно в течении шести секунд делать следующее упражнение: плотно прижмите указательными пальцами кожу над бровями, а брови при этом держите высоко поднятыми (см. рис. 275).
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Рис. 275

    Исправлени формы бровей

    Каждый век вносил свои новшества об представлении формы бровей. Например у ассирийской знати были брови, сросшиеся на переносице и, если их естественная форма не была таковой, то их подрисовывали. Люди же из простонародья должны были их сбривать.

    Было время, когда у нас считалось модным полностью сбривать брови, а затем рисовать их той формы, которая казалась наиболее эффектной. И эту форму по желанию можно было всегда изменить, нарисовав другую. Но к счастью, в настоящее время побеждает гармоничная форма бровей.

    Выражение вашего лица во многом зависит и от бровей: их формы, густоты, ширины и цвета. Брови — такая черта лица, которую легко подправить.

    Форма бровей имеет большое значение для выразительности глаз. Она бывает изогнутой, прямой, полукруглой, приподнятой. И каждая женщина подбирает такую форму бровей, которая ей подходит. Линия бровей должна быть правильно изогнутой, то есть у носа она должна быть шире, а к вискам — должна сужаться.

    Придать бровям форму можно при помощи сбривания и выщипывания волосков пинцетом. Этот пинцет имеет широкие щечки, при помощи которых плотно захватывается и удерживается ненужный вам волосок. Удаляя им отдельные волоски, можно сделать линию бровей более тонкой и изящной. Но при этом надо придерживаться их естественной линии. Общепринятая длина бровей должна соответствовать рисунку 276. После сбривания волосы бровей начинают расти быстрее, они становятся жесткими и торчат в разные стороны. А сразу же после сбривания на коже остаются черные точки от них. Поэтому нужную форму бровям лучше всего придавать удаляя лишние волоски пинцетом. Удалять (выщипывать) их надо в направлении роста волос, слегка при этом натягивая кожу другой рукой. Как правило волоски из бровей удаляют только с их нижней линии. Чем выше линия бровей, тем глаз кажется больше и выразительнее. После выщипывания волосы отрастают вновь только через 20–21 день.
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Рис. 276

    
Перед тем как начать выдергивать волоски из бровей кожу надо продезинфицировать борным или камфорным спиртом. А чтобы сам процесс выдергивания сделать безболезненным, смажьте жиром места, с которых вы будете выщипывать волоски. После завершения процесса эпиляции надо протереть эти места опять спиртом. Это делается для того, чтобы предотвратить воспаление или занесение инфекции. А в заключение сделайте холодный компресс из отвара ромашки или просто из холодной воды.

    Чтобы боль при выщипывании не ощущалась рекомендуется предварительно сделать согревающую маску. Для этого возьмите два ватных тампона, смочите в горячей воде и наложите на брови. Через на пять-семь минут тампоны опять смочите в горячей воде и положите их на брови.

    На месте удаленных волосков может появиться покраснение и раздражение кожи. Для уменьшения этих неприятных явлений желательно сделать жирные примочки из борной кислоты. На стакан воды надо взять одну столовую ложку борной кислоты. В течении трех-пяти минут примочки надо менять несколько раз.

    Эпиляцию бровей надо проводить после массажа лица, масок и других косметических процедур. Перед эпиляцией пинцет желательно пять-шесть минут подержать в 96-градусном спирте. Волосы надо подобрать, желательно убрать под косынку.

    Нельзя выдергивать волоски из бровей, если на коже в области бровей появилось воспаление или имеются гнойнички.

    Внимание! Если вы начали выщипывать волоски из бровей, придавая им нужную для вас форму, то делать это надо регулярно, так как подрастающие волоски выглядят некрасиво.

    При эпиляции бровей надо учитывать форму лица.

    Женщинам с круглым лицом не подойдут густые, высоко посаженные брови, а женщинам с овальным лицом — сильно разлетающиеся брови. Женщинам с продолговатым лицом слегка выгнутые густые брови будут как раз “к лицу”. Если же у вас широкое, угловатое лицо, то смягчить его можно, уменьшив на одну треть внешнюю часть не слишком густых бровей.

    Форма бровей по величине и контуру должна сочетаться и с формой губ. То есть, если у вас тонкие губы, то брови ни в коем случае не должны быть густыми и очень широкими. А если у вас прямой рот, то изогнутые брови в этом случае будут просто не к месту.
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После эпиляции бровей для придания им правильной формы надо нанести на них специальной щеточкой бесцветную тушь или гель и расчесать их нежными размашистыми движениями вверх. Затем надо уложить щеточкой контуры волосков вдоль линии бровей. Это придаст вашему взгляду “открытость”.

    * * *

    В заключение хочется сказать о том, что, если вы хотите нравиться сильной половине человечества, то должны научиться выражать в глазах нежность, кротость, живость и доброту. Ваш взгляд должен пронизывать мужчину, доверчиво проникать в его глаза, а через них в его душу, потому что глаза — это еще и окна человеческой души.

    Вы не должны забывать о том, что умный, красивый взгляд — источник неоценимой силы, а искусство женщины пользоваться своими глазами — самый тонкий способ из всех существующих влиять на других, очаровывая их.
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    Глава 5

    Секреты обворожительной улыбки
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     В чем состоит секрет обворожительной улыбки
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Прекрасные женские глаза и обворожительная улыбка очаровывали людей во все времена и эпохи. Они составляют немалую долю женского обаяния и во многом определяют выражение лица. Ваш рот может выразительно передать целую гамму чувств. Это и сомнение, и презрение, и нежность, и радость. Поэтому эта небольшая часть лица не зря привлекает внимание окружающих вас людей.

     Обворожительная улыбка — прекрасное украшение лица. Женская улыбка может творить невероятные чудеса — очаровывать, завоевывать, привлекать. Это сильное оружие в руках женщины, ее богатство. Профессор медицины из Кейптауна Исайя Пиловски провела с помощью новейших компьютерных методов исследования “модели смеха” и обнаружила, что при смехе мышцы лица подают особые импульсы, которые благотворно влияют на нервную систему, работу мозга и снимают напряжение. Так, что улыбайтесь себе на здоровье как можно чаще — где угодно и когда угодно! И не забывайте, что улыбка должна быть открытой, но при этом верхняя десна не должна оголяться. Если же у вас с зубами не все в порядке, то можно улыбаться и с закрытым ртом.

     Но что делает улыбку обворожительной? Это красивая линия рта и ослепительные зубы. Выразительность, чувственность губам можно придать с помощью помады, которая должна быть свежей и аккуратно накрашенной. А контурный карандаш для губ непременно должен гармонировать с ее цветом. Но и естественные губы, при постоянном уходе, тоже очень привлекательны.
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      Уход за губами
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Давайте сначала немного поговорим о том, что из себя представляют наши губы. Основу губ составляет круговая мышца рта. Губы снаружи покрыты кожей, а внутри, то есть со стороны рта, слизистой оболочкой. Их красный цвет обусловлен просвечивающей сетью кровеносных сосудов.

     А теперь давайте посмотрим как губы влияют на жизнь человека. Губы участвуют в приеме пищи, дыхании, в мимике лица, а также при помощи их можно выразить различные чувства и, наконец, без них невозможна и ваша сексуальная жизнь. Губы бывают разных размеров, очертаний и самых разнообразных форм.

     В связи с тем, что губы несколько выдаются на поверхности лица, они подвергаются более интенсивному воздействию различных внешних факторов.

     Красную кайму губ могут раздражать ветер, солнечные лучи, низкая и высокая температура воздуха, его сухость и влажность, злоупотребление губной помадой, употребление очень горячей пищи и острых блюд, а также привычка кусать губы и облизывать их, особенно в холодную погоду. Под влиянием всего вышеперечисленного красная кайма губ может изменить окраску, побледнеть, покрыться чешуйками, на губах могут образовываться ссадины и даже кровоточащие трещины. Слизистую оболочку губ можно травмировать, если вытирать губы руками, так как этим можно занести инфекцию от недостаточно чистых рук. Поэтому за губами требуется постоянный и тщательный уход.

     Уход за губами очень прост, но ухаживать за ними надо каждый день перед сном. Для этого их надо смазывать подсолнечным маслом, касторовым маслом, вазелином или бесцветной губной помадой. Если же губы потрескались, шелушатся и горят, то желательно их смазывать жиром несколько раз в день. Если помимо того, что они шелушатся на них есть и красные пятна, то надо протирать их следующим составом: одну столовую ложку семян льна залейте одним стаканом воды и сварите до кашицеобразного состояния. Молодым девушкам можно ограничиться только легким массажем губ мягкой зубной щеткой или смазывать их лимонным соком.

     Перед сном с губ надо снять всю косметику. Для этого надо смочить ватный тампон очищающей эмульсией или жидким кремом и протереть губы. Тереть надо легко, неторопливо. Если нет под рукой косметических средств, то можно просто вымыть губы теплой водой с мылом и насухо вытереть.

     После вечерней чистки зубов для того, чтобы сохранить упругость губ желательно сделать их массаж. Для этого надо мягкую зубную щетку смочить холодной кипяченой водой и осторожно массировать ею губы в течении 30 сек, затем смазать их жирным кремом. Такой массаж улучшает кровообращение и удаляет излишний жир. Полезно каждый вечер после умывания “простукивать” губы ватным тампоном, смоченным в лосьоне.

     Иногда в уголках губ и на самих губах скапливается слюна, что не только неприятно с эстетической точки зрения, но также и изменяет красную кайму губ. Поэтому ее надо чаще вытирать чистым, проглаженным носовым платком. Благоприятную почву для появления изменений на слизистой оболочке и коже губ создает и недостаток в пище витаминов группы В.

     Если вы заметили побледнение и шелушение на красной кайме губ, то старайтесь избегать приема горячей и острой пищи, а также не облизывать и не обкусывать их.

     Хорошим профилактическим средством, смягчающим красную кайму губ и предупреждающую ее от высушивания, является мазь из одного желтка, одной чайной ложки борной кислоты и двух столовых ложек глицерина. Мягкими и нежными поможет их сделать и огуречный сок, который наносят на губы несколько раз в день и оставляют до полного высыхания.

     При повторных сокращениях мимических мышц могут образовываться морщины на верхней губе. Причем многочисленные небольшие морщины располагаются на ней вертикально. Их можно устранить, если систематически массировать губы и накладывать питательные маски, например, из творога и морковного сока.

     При незначительном шелушении хорошим средством является следующая мазь для губ: 5 г масла-какао и 10 г персикового или другого растительного масла надо подогреть, затем полученную смесь слить в фарфоровую чашечку и дать ей застыть. Этой мазью полезно смазывать кайму губ перед выходом на улицу и на ночь.

     Когда на губах есть ссадины, то желательно смазывать красную кайму губ следующей мазью:

     ● — борной кислоты — 2 г;

     ● — ланолина — 8 г;

     ● — вазелина — 10 г.

     Если в течение нескольких дней ваши ссадины не заживут, то обратитесь к врачу-дерматологу.

     На обветренные губы через день полезно накладывать маску из натурального меда, который можно будет съесть уже через 20 минут. Очень полезна для губ и маска из творога с небольшим количеством сливок. На губах ее держат 10 минут накрыв сверху бумажной салфеткой. Хорошо смягчает обветренные, пересохшие губы и облепиховое масло.

     При трещинах на губах и при обветренных губах полезно смазывать их следующим составом: одну столовую ложку мелко нарезанных корней калгана варить в одном стакане коровьего масла в течении пяти минут. Процедить и нанести на губы. Убрать трещины на губах поможет и следующий крем: пять грамм высушенного и измельченного в порошок корневища лапчатки сварить в 200 г сливочного масла.

     Если весной ваши губы сохнут, то смазывайте их смесью равных частей гусиного жира и растительного масла или кремом “Восторг”.

     В особом уходе губы нуждаются в зимнее время при морозе. Потому, что они не имеют собственных сальных желез. Поэтому, чтобы они не трескались, их как можно чаще необходимо смазывать гигиенической помадой или каким-нибудь жиром.

     Нельзя пользоваться цветной губной помадой, если вы загораете или, если у вас потрескались губы. Лучше всего в этих случаях ограничиться нанесением на губы бесцветной гигиенической помады.
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Иногда на губах высыпает герпес (лихорадка), который начинается с легкого жжения на месте будущего высыпания, а затем появляются несколько прозрачных пузырьков величиной с булавочную головку с прозрачным содержимым. В этих пузырьках вскоре появляется гной и содержимое подсыхает в желтоватую корочку. Если в пузырек попадет кровь, то подсыхая содержимое пузырька образует коричневую корочку. Эта корочка через несколько дней отпадет, не оставляя рубца, но оставляя красные пятна, которые вскоре исчезают. Иногда, через какое-то время на том же самом месте пузырьки могут появиться вновь. На губах лихорадка высыпает по наружному краю красной каймы губ, чаще всего в уголках рта или близко к ним. Как только вы заметили первые признаки лихорадки, смажьте это место 70-процентным спиртом, водкой, одеколоном или духами, а также помадой “Антигерпес”, которую разработало и выпустило несколько лет назад Московское предприятие “Снежный Барс”. И ни в коем случае не выдавливайте содержимое пузырьков. Как только пузырьки лопнут их следует смазать антисептической мазью или порошком белого стрептоцида.

     Герпес вызывается невидимым вирусом. Он очень заразен, поэтому надо более тщательно соблюдать правила личной гигиены. Как бы вам не хотелось, никогда не целуйтесь с человеком, у которого на губах следы герпеса. Даже обычное чмоканье в щеку может заразить и ребенка, и взрослого. Можно заразиться или заразить здорового человека и через личные вещи: полотенце, мыло, крем, зубную щетку, косметику. Поэтому эти предметы должны быть только в личном пользовании.

     Если герпес уже высыпал, то надо очень аккуратно умываться, стараясь не травмировать высыпания, чтобы не разнести инфекцию.

     Высыпания пузырьков могут спровоцировать эндокринные нарушения, желудочно-кишечные заболевания, нервно-психические расстройства, ослабленный организм, перенесший какое-либо заболевание, травмы, действие некоторых лекарств. А также герпес может наблюдаться и в период менструации.

     Иногда уголки рта припухают и на них появляются трещины — заеды. Сначала в уголках рта появляется краснота. Потом на покрасневшем участке образуется небольшой пузырек с гноем, который вскоре вскрывается, образуя трещину. Сверху трещина покрывается корочкой, образованной высохшей жидкостью из пузырька. Кожа вокруг корочки краснеет. При открывании рта заеды вызывают боль. Они заразны и легко передаются при пользовании общей посудой, полотенцем, а также при поцелуях.
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Причиной возникновения заед может быть частое облизывание губ, испорченные зубы, привычка спать с открытым ртом, острая пища, нехватка витаминов группы В, стрептококки и дрожжевые грибки. Ухаживать за такими губами надо точно также как и при герпесе. А также надо следить затем, чтобы при разговоре не открывать широко рот, так как это усилит неприятные ощущения в уголках рта.

     Если вы хотите, чтобы ваши губы доставляли вам меньше хлопот, то никогда не кусайте и не облизывайте их, особенно когда вы находитесь на улице.

     Чтобы заслужить название прекрасных, губы должны быть идеальной формы с тонкой и нежной кожей, а также должны быть яркими.

     Если ваши губы от природы сухие и жесткие, то желательно каждый вечер смазывать их глицерином, разведенным пополам с водой.
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      Гимнастика для губ
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У некоторых женщин уголки губ как бы смотрят вниз. И поэтому на лице всегда присутствует “обиженная” гримаса. Но и от этого можно легко избавиться. Для этого надо несколько раз в день перед зеркалом в течении одной минуты быстро произносить следующие гласные буквы: “а”, “о”, “и”, “у”, “ы”. Это упражнение не только поднимет “обиженные” уголки губ, но и придаст им упругость.

     При опущенных уголках рта также полезен и следующий комплекс упражнений, который рекомендуется делать ежедневно в течении 5-10 минут. Каждое упражнение надо повторять по пять-шесть раз.

     ● 1. Приоткройте рот, обнажите передние зубы и оттягивайте верхнюю губу вверх, придерживая пальцами носогубные складки.

     ● 2. Наберите воздух в рот и пофыркайте.

     ● 3. Приподнимите верхнюю губу так, чтобы обнажились верхние зубы и десны.

     ● 4. Полуоткройте рот и растяните углы рта в стороны, обнажив верхние зубы.

     Хорошей гимнастикой для губ служит жевание, которое полезно для десен и для формы рта, а также свист.

     Для того чтобы линия губ сохранялась четкой делайте следующее упражнение: пытайтесь в течении шести секунд сдувать с воображаемого одуванчика пух, теперь расслабьтесь, приоткройте рот и напрягите губы, а затем улыбнитесь.
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      Уход за полостью рта
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От чего зависит красота зубов? От многого, в частности от генетического кода, но больше всего — от вашего к ним отношения. Большое значение для сохранения зубов имеет вопрос о том, как и чем их чистить. Сначала надо правильно выбрать зубную щетку. Они бывают трех видов:

     — мягкие — для лиц перенесших операции на деснах и альвеолярных отростках, операции по поводу кист;

     — средние — для широкого круга потребителей;

     — жесткие — для молодых людей со здоровыми деснами и повышенным содержанием зубного камня, а также для курильщиков.

     Зубные щетки бывают с натуральной и искусственной щетиной. Более гигиеничными считаются зубные щетки с искусственной щетиной. Пучки-щетинки должны располагаться в щетках в четыре параллельных ряда, так как более плотная и густая “посадка” пучков-щетинок затрудняет уход и за самой щеткой, и мешает волоскам проникать в межзубные промежутки и в углубления зубов.

     Перед применением новую зубную щетку надо намылить и оставить на ночь, а утром хорошо промыть. Намыливать щетку надо после каждой чистки зубов, предварительно тщательно промыв ее теплой водой, и поставить для просушки в стаканчик ручкой вниз. Перед следующим ее применением надо тщательно ее промыть. Но ни в коем случае нельзя ошпаривать зубные щетки кипятком — это портит щетину. Менять зубные щетки из искусственной щетины надо один раз в два месяца, так как ее щетина за это время деформируется, а зубные щетки из натуральной щетины — один раз в четыре месяца.

     Затем выбирают зубную пасту. Одни зубные пасты предупреждают стоматологические заболевания, а другие лишь очищают зубы.

     В зависимости от состава зубные пасты бывают гигиенические и лечебно-профилактические. Гигиенические зубные пасты только очищают и освежают полость рта. Лечебно-профилактические зубные пасты не только очищают полость рта, но и предупреждают заболевания слизистой оболочки рта, десен, твердой ткани зубов.

     И наконец, сам процесс чистки зубов. Чистить зубы надо ежедневно и желательно два раза в день — утром и вечером. Вечером перед сном зубы можно чистить и без зубной пасты. Утром перед завтраком достаточно просто хорошо прополоскать рот теплой водой. Для этого надо набрать в рот воды и погонять ее вокруг зубов и между ними. И лишь после завтрака надо обязательно почистить зубы с зубной пастой. А в дальнейшем в течении дня надо обязательно полоскать рот теплой водой или зубным эликсиром после каждого приема пищи. Зубные эликсиры также обладают гигиеническим и лечебно-профилактическим действием. Для полоскания эликсиром добавьте на один стакан с кипяченой водой комнатной температуры 10–20 капель эликсира.

     Чистят зубы в течение трех-четырех минут. По 10 движений на каждый участок: 10 вертикальных (вверх-вниз) на передних зубах снаружи, 10 снаружи на боковых зубах, по 10 движений на передних и боковых зубах внутри, по 10 круговых движений в том же порядке (см. рис. 277а). Вертикальные движения щетки должны быть как бы “выметающими”, захватывающими края десен. После чистки зубов надо хорошо прополоскать рот теплой кипяченой водой с добавлением 1/4 чайной ложки питьевой соды на один стакан воды или слабым раствором марганцовки. Плотно стоящие зубы можно чистить и один раз в день.

     Щели между зубами очищают хотя бы один раз в неделю нитями-флоссами, которые бывают простые, ментоловые и с воском. Нити-флоссы с воском лучше проникают в “укромные уголки” рта (см. рис. 277б). Только благодаря им можно удалить зубной налет и остатки пищи с боковых поверхностей зубов, куда не проникают щетинки зубной щетки. Для этого нить надо накрутить на пальцы, натянуть и движениями как при чистке сапог протягивать между зубами.
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Рис. 277

     
Если во время чистки зубов десны кровоточат и возникают болезненные ощущения, значит у вас воспалены десны и пародонт, и есть вероятность, что у вас пародонтоз. Пародонтоз приводит к обнажению корней и выпадению зубов. Поэтому необходимо обратиться к стоматологу. Около 95 процентов заболеваний вызываются токсичными микроорганизмами, содержащимися в бактериальном зубном налете. Главной причиной возникновения воспалительных процессов является недостаточная гигиена полости рта.

     Хорошей профилактикой пародонтоза является массаж десен. Его проводят пальцем, смоченным в экстракте ромашки, или зубной щеткой средней жесткости. Десны надо массировать чуть выше и чуть ниже зубов в течении трех-четырех минут, не допуская возникновения болевых ощущений и появления крови. В домашних условиях можно делать и гидромассаж десен. Для этого на них надо направить под напором струю воды. В результате проведения массажа исчезают воспалительные явления, кровообращение, уплотняется и прекращает кровоточить край десны.

     При пародонтозе обязательно надо ввести в свой рацион питания витамины группы В и D, аскорбиновую кислоту, свежие яблоки, морковь, капусту и сельдерей.

     Даже при незначительном воспалении десен полощите рот после чистки зубов антисептическими настоями таких лекарственных трав, как ромашка, шалфей, эвкалипт, календула, зверобой, кора дуба. Можно применять и их смеси в пропорции 1:1. Настои готовьте так: две-три столовые ложки травы/смеси залейте одним литром кипяченой воды и кипятите на медленной огне 10 минут. Затем снимите с огня и 40 минут настаивайте. Остудив, процедите его через чистую марлю и полощите рот в течении трех-пяти минут. Хранить их можете двое суток в холодильнике, а перед употреблением обязательно подогревайте их до температуры 25–30 °C.

     Пародонтоз нужно предупреждать уже с раннего возраста, особенно, если у вас плохие зубы. Позже надо следить за зубами мудрости, так как они чаще всего не развиваются нормально, и за зубами, которые уже пришлось лечить.

     Основную массу зубов составляет дентин, то есть разновидность костной ткани, который в области коронки покрыт эмалью, а в области корня — цементом. По шкале Мооса твердость зубной эмали равна 7, для сравнения твердость алмаза равна 10. И когда эмаль начинает “размягчаться” и

     разрушаться — наступает кариес, который начинается с небольшого пятнышка на зубе, а заканчивается полным его разрушением. Нередко кариес сопровождается зубной болью. Скорость развития кариеса во многом зависит от естественной сопротивляемости организма, рациона питания, резкого изменения его температуры, разгрызания зубами орехов, количества и состава слюны, содержания фтора в зубах и организме, микроэлементов, витаминов и от многого другого. Особенно пагубно на “здоровье” эмали и дентина влияет нехватка в рационе питания витаминов А, В1, С и D, солей кальция, фосфора, а также ультрафиолетовых лучей.

     Кариес не только разрушает зубы, но и способствует расстройству пищеварения. А микробы, находящиеся в гнилых зубах, могут поразить сердце, почки, суставы, вызвать инфекционные заболевания.

     При неправильном уходе за зубами на них появляется сначала легкий зубной налет, а затем зубные камни. При повышенном камнеобразовании как и при заболеваниях десен в начальной стадии полезен пальцевый массаж, о котором говорилось выше. Для борьбы с зубными камнями и налетами надо выбирать зубные пасты, содержащие большое количество анионов пирофосфата, которые подавляют рост кристаллов зубного камня, и антимикробных веществ, например триксолана. Триксолан сохраняется в полости рта около 12 часов и в течении всего этого времени пагубно влияет на микробы.

     При повышенном камнеобразовании необходимо один раз в три месяца посещать стоматолога и удалять зубные камни. Если же ваши зубы подвержены кариесу и в них много пломб, то к стоматологу надо обращаться еще чаще — один раз в месяц. А для профилактического осмотра зубов и полости рта к стоматологу рекомендуется обращаться два раза в год. Помните — вовремя начатое лечение поможет сохранить ваши зубы.

     Никотин оказывает очень вредное влияние на слизистую оболочку рта и десен, ведет к образованию темного налета на зубах и к возникновению неприятного запаха изо рта. Поэтому если вы курите, то от нежелательного темного налета на зубах вам поможет полоскание соленой водой или раствором питьевой соды, чистка зубов мелом или питьевой содой. Для этого обмакните тряпочку в мел или в соду и несколько раз протрите зубы. Также существуют специальные зубные пасты для тех кто курит.

     Для осветления зубов очень полезно время от времени протирать их мякотью свежей клубники.

     Неприятный запах изо рта может появиться из-за многих причин: разлагающиеся остатки пищи, плохие зубы, обложенный язык, инфекционные воспаления десен, носоглоточных миндалин, заболеваний желудка. Поэтому в первую очередь надо найти причину этого неприятного явления, а уж затем устранять ее.

     При неприятном запахе изо рта рекомендуется пользоваться зубной пастой “Мятная” или антисептической пастой “Апельсиновая”, полоскать специальными таблетками и пользоваться специальными дезодорантами для полости рта. Для устранения неприятного запаха изо рта и укрепления десен полезны полоскания ротовой полости крепким настоем зверобоя.

     Существуют жидкости для профилактики кариеса, содержащие препараты фтора, которые укрепляют твердую ткань зуба, и жидкости для профилактики заболеваний пародонта, которые содержат антисептические и антибактериальные соединения, препятствующие образованию зубного налета. Этими жидкостями пользуются после чистки зубов для полоскания, точно также как и эликсирами.

     Для того, чтобы быть уверенным, что вы правильно ухаживаете за полостью рта возьмите обыкновенный йод и разведите его водой в пропорции 1:1. Затем ватным тампоном, смоченным в этом растворе, проведите по передним зубам. Если коронки окрасятся в интенсивно желтый цвет, значит вы за зубами ухаживаете очень и очень плохо. Если же они останутся белыми, то уход за полостью рта вы ведете правильно.

     Нельзя забывать о том, что больные зубы не только лишают лицо обаяния и красоты, но и вредно сказываются на работе пищеварительных органов. Довольно часто гнойные корни зубов служат причиной интоксикации и сердечно-сосудистых заболеваний. Причиной многих заболеваний зубов могут служить не только недостаточный уход за полостью рта и генетическая предрасположенность, но и неправильное питание, и плохо пережеванная пища.

     Согласно последним исследованиям, для здоровья зубов необходимы витамины А, С и D. Поэтому питание играет большое значение. Оно должно быть полноценным и обязательно включать молоко, овощи и фрукты, так как в них содержится большое количество витаминов А и С, а также побольше листовых культур, таких как петрушка, укроп, киндза. Также в вашем рационе должны быть сливочное масло и рыбий жир, в которых содержится в большом количестве витамин D. Заканчивать прием пищи желательно чем-нибудь твердым, например, редиской, огурцом или яблоком. Это усилит кровообращение в челюстной области, а также поможет самоочищению зубов. Можно просто прополоскать рот после еды или пожевать в течении семи-десяти минут жевательную резинку без сахара.

     Перестаньте в перерывах между едой есть сладкое! Ешьте сладкое на десерт, а потом закусите яблоком.

     А вот по последним исследованиям канадские ученые установили, что съеденный после еды кусочек сыра помогает сохранить зубы здоровыми, так как содержащийся в сыре кальций и фосфор остается на поверхности зубов около двух часов и защищает в течении всего этого времени зубы от воздействия пищевых кислот и других веществ, разрушающих зубную эмаль.
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      Народные средства для ухода за полостью рта
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В этом разделе вы узнаете как народная мудрость на протяжении многих веков помогала людям сохранять и улучшать здоровье своих зубов при помощи лекарственных трав и народных средств.

     Аконит (корень). Кусочек корня аконита кладут в “дупло” пораженного кариесом зуба для снятия боли

     Береза (кора) и Колган (корни). Отвар из этих трав используется для снятия болей в деснах и уменьшения в них воспалительных процессов. Отваром полощут полость рта пять-шесть раз в день. Также для полоскания полости рта используют и настойку на 40-градусной водке (1:10). Соотношение трав в этой настойке 1:1.

     Дуб (кора) и Липовый цвет. Их отвар применяют при кровоточивости десен. В этом случае делают полоскания рта чуть теплым раствором. Отвар готовят так: одну чайную ложку смеси (2:1) заливают одним стаканом кипятка, в течении часа настаивают и процеживают через марлю.

     Змеевик. Обладает вяжущим, противомикробным действием, способствует регенерации тканей и убирает неприятный запах изо рта. Широко применяется при парадонтозе.

     Зверобой продырявленый. Обладает вяжущим, противомикробным действием, способствует регенерации тканей и убирает неприятный запах изо рта. Широко применяется при парадонтозе.

     Ива (кора). Используют в виде отвара для снятия зубной боли и при воспалительных процессах. Настойку готовят из расчета одна чайная ложка порошка коры ивы на четыре части 70-градусного спирта. Это хорошее вяжущее и противовоспалительное средство.

     Календула. Применяется до и после удаления зубного камня, при пародонтозе и стоматите. Двухпроцентным раствором настойки (одна чайная ложка на один стакан воды) полощут рот утром вместо чистки зубов и вечером после чистки зубов. А также настойка используется при массаже десен пальцем. Настойку готовят из цветочных корзинок на растворе

     70-градусного спирта в пропорциях 1:10. Календула обладает противобактерицидным действием.

     Капуста квашенная (рассол). Используется в виде полоскания для снятия воспалительного процесса в полости рта.

     Ковыль перистый. Используется для полоскания рта при кариесе.

     Конский каштан. Используют при пародонтозе в виде спиртовой настойки для массажа десен или закладывают “фитильки” на ночь в воспаленные зубодесневые карманы. Настойку готовят так: 50 г цветов заливают 500 мл 70-градусного спирта и настаивают 24 дня в темном месте.

     Конский щавель. Кусочек конского щавеля кладут в “дупло” пораженного кариесом зуба для снятия боли.

     Ладан. Кусочек ладана кладут в “дупло” пораженного кариесом зуба для снятия боли.

     Лилия кудрявая (луковицы). Используют в виде отвара для снятия зубной боли и при воспалительных процессах. Отвар готовится из расчета 15–20 г сухих луковиц на 200 мл воды. Это очень хорошее вяжущее и противовоспалительное средство.

     Лиственница сибирская (хвоя). Используют как витаминное и противоцинготное средство. Ее отвары и настои принимают внутрь и полощут ими полость рта.

     Мать-и-мачеха. Настой принимают внутрь для усиления слюноотделения и снижения вязкости слюны. Настой (15 г травы на 200 мл воды) пьют по 1/4 стакана три раза в день в течении трех месяцев.

     Молочай Палласа (корень). Применяют для снятия зубной боли. Для этого корень трут в порошок и засыпают в “дупло” пораженного кариесом зуба.

     Осина (кора). Применяется в виде отвара для полоскания или водочной настойки для снятия боли, в пораженном кариесом зубе. Отвар готовится из расчета 15–20 г сухой травы на 200 мл воды. Настойку делают на 40о водке в соотношении 1:10. Ее закапывают в “дупло” пораженного кариесом зуба.

     Первоцвет крупночашечный (корень). Используют отвар при разрыхлении десен. Отвар готовят так: 6-10 г корней заливают 200 мл кипятка и кипятят на медленном огне в течение 5-10 минут. Затем в течении часа настаивают, процеживают через марлю и полощут рот шесть-восемь раз в день. При зубной боли используют уксус настоянный на его корнях.

     Пион (корни). Используют в виде отвара для снятия зубной боли и при воспалительных процессах. Отвар готовится из расчета 15–20 г сухой травы на 200 мл воды. Пион обладает вяжущим и противовоспалительным действием.

     Подорожник (корень). Применяется при зубной боли. Корень кладут со стороны больного зуба в ухо и держат 0.5–1 час, до исчезновения боли.

     Прополис. Используют спиртовой настой при повышенной чувствительности дентина и при обнажении шейки зуба. Спиртовой настой для этого разводят водой до 3-10-градусной концентрации и ватным тампоном в течении нескольких минут втирают в десны. Настой же готовят так: 50 г сухого прополиса настаивают три-четыре дня на 100 мл 70-градусного спирта, а затем процеживают через марлю.

     Кусочек прополиса кладут в “дупло” пораженного кариесом зуба для снятия боли.

     Редька. Используют в виде полоскания для снятия воспалительного процесса в полости рта.

     Свиное сало. Применяют при зубной боли. Ломтик кладут на больное место, между щекой и десной, и держат в течение 15–20 минут, до исчезновения боли. Если сало соленое, то его надо отчистить от соли.

     Сушеница болотная. Обладает вяжущим, противомикробным действием, способствует регенерации тканей и убирает неприятный запах изо рта. Широко применяется при парадонтозе.

     Термопсис. Настой принимают внутрь для усиления слюноотделения и снижения вязкости слюны. Настой (1 г травы на 200 мл воды) пьют по 1/4 стакана три раза в день в течении трех месяцев.

     Тысячелистник. Обладает противовоспалительным действием. Используют водный настой для полоскания рта. Настой готовят так: одну столовую ложку измельченной сухой травы заливают одним стаканом крутого кипятка и варят 15 минут на медленном огне. Затем 30–40 минут настаивают и процеживают через марлю.

     Фиалка (трава). Используют в виде отвара для снятия зубной боли и при воспалительных процессах. Отвар готовится из расчета 15–20 г сухой травы на 200 мл воды. Это очень хорошее вяжущее и противовоспалительное средство.

     Хрен. Используют в виде полоскания для снятия воспалительного процесса в полости рта.

     Черника (ягоды, листья). Используют в виде полоскания для снятия воспалительного процесса в полости рта.

     Черемша. Используют в виде полоскания для снятия воспалительного процесса в полости рта.

     Чеснок. Применяют для снятия зубной боли. Первый способ: для этого запястье с внутренней стороны натирают чесноком. Затем мелко накрошенный чеснок, привязывают к пульсу и туго забинтовывают руку. Если зуб болит с левой стороны, то чеснок привязывают к пульсу правой руки, и наоборот. Но перед наложением чеснока на руку надо запястье закрыть тряпкой.

     Второй способ: Измельченный чеснок заворачивают в тряпочку и прикладывают на ухо со стороны, противоположной стороне больного зуба.

     Его также применяют для профилактики “гниения” зубов. Для этого надрезают дольку чеснока и ежедневно натирают ею зубы и десны или же съедают ежедневно один зубок чеснока.

     Шалфей. Применяется при зубной боли. Для этого траву шалфея заваривают и полощут настоем рот, стараясь как можно дольше держать настой на больном участке десны (пока не остынет отвар). Остывший отвар надо сплюнуть и заменить на теплый. За полчаса полощут три-четыре раза.
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    Глава 6

    Гигиена тела и красота
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     Уход за руками
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Прошли те времена, когда эталоном красоты женских рук считалась узкая продолговатая кисть с длинными тонкими пальцами. Руки современной женщины могут быть любой формы и размера главное, чтобы они были ухоженными.

     Не только кожа лица, но и кожа рук нуждается в постоянном уходе. И не от случая к случаю, а постоянно, так как плохо ухоженные руки не только старят женщину и выдают ее возраст, но придают ей неопрятный вид и накидывают еще пару годочков. Также через поврежденную кожу рук в организм могут проникнуть болезнетворные микробы.

     Кожа рук, особенно не защищенные одеждой участки, старится раньше, чем кожа лица и шеи, а ее сухость, шелушение, морщинистость и дряблость выражены значительно более резко, чем на скрытых частях тела. Поэтому и кожа рук нуждается в постоянном уходе. Систематический уход за руками сделает кожу ваших рук гладкой, мягкой, упругой и красивой.

     Неправильный уход за кожей рук приводит к ее повышенной сухости, шелушению, покраснению, сморщиванию, а также появлению трещин и мозолей.

     Ежедневно по утрам, сразу же после пробуждения, лежа в постели очень полезен самомассаж рук. Круговыми движениями, напоминающими надевание перчаток, начиная от кончиков пальцев к их основанию, а затем по тыльной стороне ладони к запястью массируйте кисти рук. После чего такими же круговыми движениями постепенно поднимайтесь к локтю, а затем к плечу. Заканчивайте самомассаж круговыми движениями в запястьях, сжиманием и разжиманием кулака, а в заключение поимитируйте игру на фортепиано.

     Также ежедневно полезно проводить и самомассаж плеч и предплечий, который сводится к следующему. Боковой частью ладони одной руки ритмичными ударами постукивайте по другой вытянутой рукие со сжатыми в кулак пальцами. Причем начинайте постукивание по ее внутренней поверхности, а затем уже переходите на наружную. Самомассаж плеч и предплечий заканчивайте легким пощипыванием большим и указательным пальцами одной руки снизу вверх по наружной и внутренней поверхности другой руки.

     Мыть руки надо вечером перед сном и утром после сна, перед каждым приемом пищи и после него, а также всякий раз, когда они загрязняются не очень холодной водой (15–20 °C) и туалетным мылом, так как хозяйственное мыло содержит соду и поэтому сушит, обезжиривает кожу и вызывает ее шелушение. При постоянном мытье рук холодной или горячей водой кожа рук обезвоживается, так как она содержит мало сальных желез, а на ладонях их и вообще нет. Кожа может начать шелушиться, трескаться и на ней могут появиться ссадины. Для мытья рук можно посоветовать те сорта туалетного мыла: в которых содержатся высококачественные жиры, хорошо смягчающие кожу. После мытья не забудьте тщательно вытереть руки мягким полотенцем, иначе они будут трескаться и болеть. По этой же причине не выходите на улицу с влажными руками, особенно в мороз и ветреную погоду.

     После мытья рук с мылом их следует ополоснуть подкисленной водой (одна столовая ложка уксуса или сок половины лимона на один литр воды) или слабым раствором перманганата калия.

     Ежедневно на ночь для смягчения кожи обязательно смазывайте руки кремом.

     Внимание! Чистый глицерин отнимает воду от кожу и сушит ее, а попадая в трещины, вызывает болезненные ощущения. Поэтому используйте только разведенный. Такой глицерин сделает вашу кожу гладкой, нежной, мягкой и упругой.

     Хорошо себя зарекомендовал и медово-травяной крем, приготовленный из настоя трав ромашки, подорожника, ноготков или череды. Его легко приготовить в домашних условиях. Для этого надо сначала приготовить настой. Возьмите одну столовую ложку любой травы или смеси, залейте одним стаканом кипятка и настаивайте в течении восьми-девяти часов под крышкой. Затем хорошо разотрите 50 г сливочного масла с одной чайной ложкой меда, добавьте в полученную смесь одну чайную ложку процеженного настоя и тщательно все перемешайте.

     Крем втирайте во влажную кожу рук движениями, напоминающими надевание перчаток, начиная от кончиков пальцев к их основанию, а затем по тыльной стороне ладони к запястью. Втирать крем надо поочередно то одной, то другой рукой.

     Для сухой кожи рук полезно втирать на ночь во влажную кожу следующую смесь, которую легко приготовить в домашних условиях. Возьмите 5 г желатина и размягчите его в 45 г воды. После того как масса разбухнет добавьте в нее 120 г глицерина и 20 г меда или патоки. Полученную смесь нагрейте на водяной бане, остудите и используйте. После того как вы этой смесью намажете руки, наденьте на них хлопчатобумажные перчатки.

     Не забывайте, что сухость рук усиливается от ветра, холода и жары. Поэтому, в этих случаях чтобы предохранить их от иссушения надевайте различные рукавицы и перчатки.

     Для ухода за тонкой и сухой кожей рук перед стиркой, мытьем посуды или перед любой другой работой, связанной с применением химических препаратов, смажьте руки “Защитным” кремом или вазелином “Особый”. Эти водоотталкивающие кремы образуют тонкую защитную пленку, которая предохранит вашу кожу рук от воздействия воды, кислот, щелочей и различных загрязнений. Можете также воспользоваться резиновыми перчатками, которые не должны плотно облегать руки, так как в них должен проникать воздух. Под резиновые перчатки можно надеть тонкие хлопчатобумажные, а в холодном помещении шерстяные. После окончания работы вымойте резиновые перчатки снаружи и изнутри, высушите и посыпьте с обоих сторон тальком. Храните перчатки в сухом месте подальше от нагревательных приборов и огня.

     Внимание! Длительная работа в резиновых перчатках может привести к набуханию кожи. Поэтому их следует периодически снимать.

     Сняв перчатки, обязательно вымойте руки теплой водой, высушите их и нанесите крем, содержащий витамин А.

     Для работы, не связанной с употреблением воды, надевайте хлопчатобумажные перчатки.

     После большой стирки сделайте для рук теплую ванночку из подсолнечного или орехового масла. Такие ванночки очень полезны при распухших, покрасневших и потрескавшихся руках.

     Если ваши руки после работы очень устали, то вечером сделайте ванночки из листьев крапивы, цветов ромашки и бузины, взятых в равных количествах.

     При сухой покрасневшей коже руки полезны теплые ванночки из крахмала: заварите одну чайную ложку крахмала в стакане воды, полученный клейстер разбавьте тремя стаканами теплой воды. Подержите руки в этой ванночке в течении

     10-15 минут, затем высушите и смажьте их витаминизированным кремом. Вместо крахмала можете использовать отвар сельдерея.

     Также можете делать ванночки с нашатырным спиртом или с 6-процентным столовым уксусом (одна столовая ложка на один литр воды). При стойкой красноте делайте на ночь ванночки с горчицей (одна чайная ложка порошка горчицы на один литр воды).

     При покраснении рук полезны контрастные ванночки, которые надо чередовать раз 10–15. Ванночки можно делать как из просто горячей (35–38 °C) и холодной воды, так и используя настои лекарственных трав. Например, для горячей ванночки использовать настой клубней аира болотного и крапивы (по две столовые ложки травы на один литр воды), для холодной — отвар коры дуба (одна столовая ложка на один литр воды). Контрастные ванночки всегда должны заканчиваться холодной. А перед сном сделайте массаж рук с питательным кремом, содержащим витамины и настои биоактивных трав.

     Покрасневшая кожа быстро вернет свой естественный цвет, если втереть в нее на ночь смесь из глицерина, лимонного сока, нашатырного спирта и одеколона, взятых в равных количествах.

     Для покрасневших рук полезна следующая гимнастика.

     ● — поднимите руки вверх, быстро сожмите пальцы в кулак и разожмите. Выполняйте в быстром темпе не менее 10 раз;

     ● — сцепите руки замком и быстро покрутите большими пальцами, не разжимая рук;

     ● — ”поиграйте” на пианино;

     ● — обхватите правой рукой запястье левой руки и сильно потрясите.

     Для покрасневших, грубых, обветренных рук очень полезны и следующие маски:

     — картофельные:

     1. Хорошо разомните две вареные картофелины и добавьте, в полученную массу, пару капель глицерина, пару капель огуречного сока или сока лимона. Ежедневно наносите полученное пюре на руки и держите 10–12 минут;

     2. В хорошо размятый картофель добавьте горячее молоко и полученное пюре нанесите на кожу рук.

     ● — яичная: возьмите один желток, одну столовую ложку меда и одну чайную ложку овсяной муки. Все хорошо перемешайте и ежедневно на ночь втирайте в кожу рук. Затем на руки наденьте хлопчатобумажные перчатки;

     ● — травяная: хорошо истолките свежие листья мать-и-мачехи. Возьмите две столовые ложки листьев и смешайте с одним стаканом молока. Опустите руки в полученную смесь на 20 минут;

     ● — масляная: нанесите на кожу рук смесь из равных частей оливкового (подсолнечного) масла, лимонного сока и отвара тимьяна;

     ● — хлебная: возьмите хлебный мякиш, размочите его в горячем молоке и нанесите на 15–20 минут на кожу рук, после чего смойте теплой водой;

     ● — медовая: тщательно перемешайте 25 г миндального масла, 15 г пчелиного меда, один сырой желток и сок одного лимона. Нанесите смесь на руки и наденьте хлопчатобумажные перчатки. Держите маску на руках 3–4 часа;

     ● — питательная: сначала сделайте распаривающую ванночку для рук, добавив в горячую воду немного шампуня. Затем обильно смажьте руки жирным питательным кремом, покройте их целлофановым пакетом и замотайте махровым полотенцем. Через 20 минут крем снимите бумажной салфеткой, а остатки вотрите в руки.

     Внимание! Если кожу руки у вас постоянно красная, то следует обратиться к врачу.

     Руки могут покраснеть и от нарушенного кровообращения. В этом случае вам помогут теплые ванночки с солью. На два стакана воды вам потребуется всего 50 г поваренной соли.

     Довольно часто появляются трещинки на пальцах или между ними, которые причиняют беспокойство. Эти трещинки чаше всего располагаются в области естественных складочек кожи, также они могут появляться на кончиках пальцев. Появление трещинок могут вызвать разнообразные средства бытовой химии, стиральные порошки и химические растворы. Так же они могут появиться от недостатка в организме витаминов, при хронических экземах или грибковых заболеваниях.

     Обычно мелкие трещинки заживают довольно быстро, не оставляя следов от целебных мазей. Глубокие же трещинки заживают довольно долго, причиняя беспокойство с выделением кровянистой жидкости и оставляя на своем месте рубец или покраснение.

     При мелких ссадинах или трещинках во избежание занесения инфекции используйте 3-процентный раствор перекиси водорода или раствор бриллиантовой зелени. Сверху же, для того чтобы ссадины не загноились, желательно смазать их следующей смесью:

     ● — 50 г коллодия;

     ● — 0.1 г фурациллина;

     ● — 2 г касторового масла.

     Небольшие трещинки быстро исчезнут, если на ночь их смазывать рыбьим жиром или нутряным салом.

     Для лечения глубоких трещин полезно перед сном делать ванночки из теплого раствора крахмала (две столовые ложки на один литр воды) или из отвара льняного семени (три столовые ложки на один литр воды). После ванночки смажьте трещины гомеопатической мазью “Календула”.

     Если ваша кожа рук с трещинами и к тому же шероховатая, то сделайте 10-минутную ванночку с нашатырным спиртом и глицерином (на два литра воды возьмите по одной столовой ложке нашатырного спирта и глицерина).

     На руках, преимущественно на суставах пальцев в месте с трещинками также могут образовываться и мозоли. В этом случае полезны ночные компрессы из кремов, содержащих витамин А. Компрессы делайте следующим образом. Обильно смажьте руки кремом, оберните слоем марли, вощеной бумагой или полиэтиленом и забинтуйте. Утром же снимите компресс. Для лечения небольших трещинок достаточно к ним привязывать два раза в день небольшой кусочек бинтика, пропитанного любым жирным кремом или растительным маслом. Через два-три дня трещинки исчезнут.

     Также при мозолях полезны горячие мыльно-содовые ванночки (одна чайная ложка питьевой соды на два литра воды) или ванночки с нашатырным спиртом (одна-две столовые ложки спирта на два литра воды).

     Если у вас кожу на руках сохнет и трескается, как старый пергамент, то вам полезны ванночки из отвара льняного семени или любого чуть подогретого растительного масла. Для приготовления отвара из льняного семени вам потребуется на два стакана горячей воды одна столовая ложка травы. После 15-20-минутного кипячения отвар готов. Не забудьте его перед применением процедить.

     Стареющие руки желательно в течение недели смазывать плацентарным кремом.

     Для смягчения кожи рук и особенно сухой применяют растительные масла (льняное, ореховое, конопляное, хлопковое, подсолнечное). Возьмите одну-две капельки масла и тщательно растирайте пальцы и кисти рук снизу вверх в течение 15–20 минут. Также полезны и ванночки из теплого растительного масла. Причем использованное один раз масло можно использовать и в дальнейшем. Остатки масла после ванночки промокните бумажной салфеткой.

     Хорошо смягчают кожу рук и ванночки из нашатырного спирта с глицерином (на два литра воды столовая ложка глицерина и одна чайная ложка нашатырного спирта). Также вам помогут и 10–15 минутные ванночки их отваров ромашки, шалфея, липового цвета. После чего кожу рук надо хорошо высушить мягким полотенцем и втереть в нее жирный питательный крем.

     При грубой, сухой, потрескавшейся коже рук полезны масляные обертывания. Вымытые руки теплой водой оберните салфетками, смоченными в теплом растительном масле, и наденьте сверху хлопчатобумажные варежки. Можете надеть и шерстяные, но не синтетические варежки. Через час-полтора снимите перчатки и салфетки, вотрите остатки масла в кожу и вытрите излишки масла бумажной или фланелевой салфеткой. После обертывания руки мыть не надо.

     Увядшая и морщинистая кожа рук станет более эластичной и мягкой, если на ночь втирать в нее смесь из яичного желтка и одной столовой ложки меда. Также в эту смесь можно добавить одну чайную ложку овсяной муки. Для этого проверните через кофемолку обычный “Геркулес”.

     Для предотвращения морщин на руках полезна гимнастика для кистей.

     Вернуть свою эластичность огрубевшей коже поможет и следующая маска: натрите на терке одну сырую картофелину средних размеров, добавьте в нее одну чайную ложку меда, несколько капель фруктового или овощного сока (лимонного, апельсинового, капустного, морковного). Нанесите на кожу рук на ночь и наденьте хлопчатобумажные перчатки.

     Для ухода за руками можно использовать не только различные кремы, но и свежие фрукты и овощи.

     Полезно по вечерам протирать руки свежим огуречным или лимонным соком, можете использовать и воду, в которой варился картофель. Лимонный и огуречный сок не только оказывают благоприятное действие на кожу рук, но и отбеливают ее. Можно использовать не только сок лимона, но и сам выжатый лимон. Поэтому прежде чем выбросить выжатый лимон, протрите им руки.

     Отбелить кожу вам поможет и 3-процентная перекись водорода, а также смесь из глицерина, сока лимона или огурца, взятых в равных количествах. Помимо этого для отбеливания можно применять для отбеливания кожи рук ванночки из молочной сыворотки, простокваши.

     Весьма эффективен и отвар из одуванчика. Для его приготовления возьмите две столовые ложки измельченной сухой травы и залейте 300 мл воды. Варите в течение 15 минут, затем процедите, охладите и мойте руки утром и вечером.

     Отбелить почерневшие руки после чистки овощей, молодого картофеля вам помогут и теплые ванночки из столового уксуса. Также неприятный налет, появившийся на коже после чистки овощей и фруктов, можно удалить при помощи специальных лосьонов, например таких как “Кристалл” и “Гигиена”.

     После процедуры отбеливания не забудьте вымыть руки жирным мылом, а затем смазать их кремом или маслом.

     Вернуть рукам природную белизну можно если сбалансировать свой режим питания. В пищу надо включить продукты, богатые витамином А, например абрикосы, рыбу, сливочное масло, сыры, молоко и кефир. Такое питание не только поможет вернуть утраченную белизну рук, но и окажет благоприятное воздействие и на кожу.

     С возрастом на коже могут появиться желтовато-коричневые пятна. В этом случае необходимы продукты, содержащие витамин РР, то есть пивные дрожжи, миндаль, яйца.

     Кроме этого на коже могут появиться бородавки, а также пятна, связанные профессиональными и общими заболеваниями кожи. В этом случае необходимы консультации с врачом.

     Смягчить кожу рук, кроме сока огурца и картофеля, вам помогут и отвар “Геркулеса”, овсянки, шалфея, липового цвета. Отвар готовьте из расчета одна столовая ложка травы на один литр горячей воды. Засыпьте траву в эмалированную посуду, залейте водой, закройте крышкой и поставьте на кипящую водяную баню. В течении 30 минут нагревайте, не забывая постоянно помешивать. Затем охладите в течении 10 минут при комнатной температуре и процедите.

     Для обветренной кожи очень полезны картофельные аппликации. Для этого возьмите два сваренных “в мундире” картофеля, очистите его, разотрите с двумя чайными ложками огуречного или лимонного сока и нанесите, полученную массу, толстым слоем на руки. Сверху покройте полиэтиленовой пленкой. Через 15–20 минут смойте водой, а в кожу рук вотрите питательный крем.

     Также в этом случае вам поможет и мать-и-мачеха. Для этого две столовые ложки свежих истолченных листьев смешайте со стаканом свежего молока и опустите руки в полученную массу на 15–20 минут.

     Для грубой, шершавой кожи полезны на ночь два раза в неделю ванночки из сока квашенной капусты, молочной сыворотки, а также из воды, в которой варился очищенный картофель, после чего руки надо смазать кремом и надеть нитяные перчатки. Такие ванночки полезны не только для грубой и шершавой кожи, их можно использовать в качестве профилактики и для нормальной кожи рук, но уже будет достаточно и один раз в неделю.

     Если вам предстоит очень грязная работа, например на огороде, то предварительно поскоблите ногтями мыло, так чтобы оно набилось под ногти. Это поможет вам легче очистить пространство под ногтями. После работ на приусадебных участках в первую очередь вымойте руки теплой водой с пережиренным мылом, содержащим ланолин, спермацет и высококачественные жиры, которые хорошо очищают и смягчают кожу рук.

     Сильно загрязненные руки потрите намыленной щеткой. Этой же щеткой почистите и ногти. Причем не трите руки очень сильно. Перед мытьем лучше всего обработайте их сначала лимонным соком или разведенной лимонной кислотой, которую вы можете хранить на всякий случай в своей ванной комнате или около раковины на кухне в маленьком пузырьке.

     Очень загрязненные руки можно очистить при помощи пемзы или “Пемзового” мыла, но лучше всего предохранять кожу рук от сильных загрязнений предварительно надетыми резиновыми перчатками посыпанными тальком при влажной работы. При сухой домашней работе достаточно надеть нитяные перчатки. Перед тем как их надеть руки желательно вымыть и смазать питательным кремом. А, потемневшие от работы на огороде, руки хорошо отмываются мыльной водой с добавлением одной чайной ложки сахарного песка. Также сильно загрязненные руки можно легко отмыть, если предварительно втереть в кожу рук растительное масло с сахаром.

     Почти всегда после выполнения малярных работ на руках остаются следы краски. В этом случае руки полезно поместить в ванночку с заранее приготовленным отваром целебных трав. Можно использовать отвар липового цвета, смешанного с молоком. Затем надо тщательно очистить руки от краски и смазать их жирным смягчающим кремом. Также перед нанесением на руки крема можно сделать контрастные ванночки для рук, после которых их следует тщательно вытереть льняным или махровым полотенцем.

     Во время работы на улице или в холодном помещении под резиновые перчатки желательно надеть нитяные, а после окончания работы руки надо хорошо согреть в теплой воде и смазать кремом.

     Не редко от длительного пребывания на холоде и в холодных сырых помещениях у ослабленных, малокровных людей на пальцах рук и кистях появляются синюшные пятна, отеки и даже эрозии. Все это называют одним словом — ознобление (ознобыши). Они часто болезненны и, особенно, при переходе в теплое помещение зудят. Эти явления в летнее время обычно исчезают, но осень появляются вновь. Женщинам, страдающим озноблением ежедневно полезно принимать теплые 10-15-минутные ванночки для рук из коры черемухи или квасцов. Для приготовления ванночки из коры черемухи вам понадобятся две столовые ложки измельченной коры на один литр воды, а из квасцов — 20 г квасцов также на один литр. После чего руки полезно протереть камфорным спиртом, а затем смазать их питательным кремом.

     В осеннее время полезны контрастные ванночки: сначала опустите кисти рук в горячую ванночку и принимайте ее до появления пощипывания, затем на две-три секунды опустите кисти рук в холодную. Проделайте эту процедуру несколько раз и закончите ее горячей ванночкой. Перед сном разотрите руки камфорным спиртом или маслом, а днем — спортивным кремом. Нельзя забывать в этом случае о массаже и гимнастике кистей.

     В целях профилактики такого явления необходимо закаливать свой организм: в течение всего года обтираться холодной водой, а летом — как можно больше купаться и загорать. Обратите особое внимание и на свое питание. В ваш рацион должно как можно больше входить овощей и фруктов с витамином А, также можно принимать готовый витамин А. Так как появлению ознобышей способствует и затрудненное кровообращение, то вам вредны узкие рукава, тугие манжеты и тесные перчатки. В зимнее же время вам показаны шерстяные перчатки или варежки.

     Для рук, вернее для поддержания гибкости пальцев и для снятия усталости очень полезна массажная гимнастика. Для нее вам понадобятся четыре небольших медных шарика диаметром 33 миллиметра. Эта гимнастика заключается в следующем: в каждой руке, в ладони, зажмите по два шарика и старайтесь перекатывать их один вокруг другого, не разжимая пальцев.
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      Уход за локтями
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Довольно часто кожа на локтях грубеет, становится красной, жесткой, шероховатой и сморщенной. Поэтому при уходе за руками нельзя забывать и о локтях. Ежедневно во время принятия душа растирайте кожу локтей щеточкой или мочалкой с жирным мылом, а затем смазывайте ее увлажняющим кремом, кремом для рук или глицериновым гелем.

     Для того чтобы ваша огрубелая, жесткая кожу локтей стала нежной и гладкой ежедневно надо смазывать на ночь любым жирным кремом или накладывать с ним повязку, а также хорошее действие оказывают масляные компрессы. Для этого возьмите толстый слой ваты, пропитайте его теплым растительным маслом и оберните им локтевой сустав. Сверху положите вощенную бумагу или полиэтиленовую пленку и перевяжите или перебинтуйте. При очень грубой коже локтей компрессы вам придется накладывать несколько дней подряд.

     Для кожи локтей очень полезны и 5-10 минутные масляные ванночки. Для этого подогрейте растительное (подсолнечное, оливковое, кукурузное, пальмовое, пихтовое, масло шиповника) масло до температуры тела в небольшой мисочке, разлейте в две плошки и опустите в них локти. Затем потрите их пемзой, так как это самый эффективный способ устранения омертвевших клеток кожи. А затем вотрите в кожу локтей жирный крем или любое растительное масло.

     Можно делать и ванночки из отваров лекарственных трав (ромашки, шалфея, листьев мяты, березы, тысячелистника). Отвар готовьте из расчета: одна столовая ложка свежей или сухой травы на один литр воды.

     Очень полезны для кожи локтей и теплые компрессы из отвара лекарственных трав.

     Также полезны 10-15-минутные горячие до 40 °C мыльно-содовые (50 г питьевой соды на один литр мыльной воды) или мыльно-солевые (100 г соли на один литр мыльной воды) ванночки. После таких ванночек осторожно потрите, как бы массируя, кожу локтей пемзой и смажьте кремом, содержащим витамин А или F (например, “Вечер”, “Персиковый”, крем-маска “Элегия”). Перед ванночкой можете смазать кожу локтей любым питательным кремом, а лучше “Лицетиновым”. После применения пемзы и смазывания их кремом локти опять можно на пять-семь минут опустить в тазик с теплой водой, затем просушить их полотенцем и очередной раз смазать питательным или витаминным кремом. Такие процедуры необходимо повторить несколько раз, до тех пор пока кожа локтей не станет мягкой. Такие же мыльные ванночки полезны и при мозолистых образованиях на коже локтей.

     Мыльные ванночки можете готовить не на воде, а на отваре лекарственных трав.

     Один раз в неделю желательно протирать локти поваренной солью, затем их надо ополоснуть подкисленной водой и смазать кремом.

     Крахмальные же ванночки вам помогут смягчить и разгладить сухую шершавую кожу. Для приготовления ванночки возьмите одну чайную ложку крахмала и разведите одним стаканом воды. Полученный клейстер разведите теплой водой, доведя объем раствора до одного литра. Принимайте крахмальную ванночку в течение 5-10 минут, затем ополосните локти теплой водой и нанесите на еще влажную кожу немного крема. Крахмальные ванночки хороши не только для кожи локтей, но и для кожи рук.

     Для огрубевшей кожи на локтях полезны и 10-минутные аппликации из тонких долек грейпфрута.

     Если кожа на ваших локтях покрылась “гусиной” кожей, то в этом случае рекомендуется протирать ее жесткой губкой или мочалкой и два-три раза в неделю смазывать смесью из глицерина и одеколона, взятых в пропорции 2:1.

     Для жесткой кожи полезны протирания смесью апельсинового сока с растительным маслом, взятых в пропорции 1:1.

     Для сморщенной кожи на локтях полезны протирания соком лопуха, лимона или огурца. Вместо сока можно использовать свежий лист лопуха, дольку лимона или огурца, которые прикладывают на всю ночь. Чтобы они не спадали среди ночи их необходимо забинтовать. Также при сморщенной коже можно использовать и подорожник, крапиву, чистотел. Лимон и огурец не только помогут разгладить, смягчить кожу локтей, но и отбелить ее.

     Во время принятия солнечных ванн желательно смазывать кожу локтей любым жирным кремом или каким-нибудь растительным маслом.

     Болгарские ученые рекомендуют один раз в неделю мыть локти горячей мыльной водой, растирая их щеточкой. Затем локти надо просушить и втереть в них специальную лечебную воду. Для приготовления этой воды вам потребуется глицерин и розовая вода, взятые в равных количествах, а также 10 капель нашатырного спирта. Впирать специальную лечебную воду надо до тех пор, пока не впитается весь имеющийся в ней жир.
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      «Плеч округлых белизна…»
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Красота женских плеч вдохновляла и вдохновляет не только поэтов, но и художников, и скульпторов.
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Портрет У.М.Смирновой

     С картины Карла Бруни

     
Бывают случаи когда женщине необходимо надеть наряд, открывающий плечи, но не каждая может себе это позволить. Поэтому ухаживать за ними надо не за день до вашего выхода “в свет”, а ежедневно.

     Так какие же плечи можно назвать красивыми? На их красоту указывает не только форма, но и цвет кожи, ее мягкость, эластичность. Так как же этого добиться? Красивую линию плеч вы сможете добиться, выполняя специальные физические упражнения, а поддержать кожу плеч в идеальном состоянии возможно при постоянном уходе за ней.

     Уход за плечами

     Первое правило и основное состоит в том, что ухаживать за плечами надо не только летом, когда вы носите платья и блузки, открывающие ваши плечи, а в течение всего года!

     Ежедневно утром и вечером надо обязательно растирать сухой щеткой. Если ваша кожа довольно нежная и чувствительная, то щетку можете намылить мылом. Выбрать мыло можно из раздела “Уход за руками”. Два раза в неделю применяйте пилинговые маски, которые помогут снять отмершие верхние клетки кожи, что помогает молодым клеткам выйти на поверхность. Наносить эти маски, а также любой крем надо в направлении от “подмышки” вверх.

     Так как кожа плеч выделяет меньше жира, чем кожа на остальных участках тела, то необходимо применять увлажняющие и питательные кремы.

     Часто с возрастом у женщин на плечах появляются коричневые пятна, очень похожие на веснушки. Чаще всего они появляются от неумеренного загара. Бороться с ними надо при помощи различных отбеливающих средств (смотри раздел “Уход за руками”).

     Хороший отбеливающий эффект дают протирания два раза в день — утром и вечером — кубиками льда из настоя петрушки.

     Можно использовать лосьон из лимонного сока, воды и столового уксуса, взятых в равных количествах и крем из 10 мл сока лимона и 40 г жирного крема.

     Хорошо себя зарекомендовали различные отшелушивающие и отбеливающие маски. Это маски из бодяги, капусты, из плодов шиповника, огуречные, лимонные, лавандовые, миндальные, овсяно-молочные маски и другие. После применения отшелушивающих масок плечи нельзя мыть и смазывать кремами, а надо только припудривать их тальком. Такой режим будет способствовать дальнейшему высушиванию кожи и ее быстрому отшелушиванию. После пяти-восьми сеансов отшелушивающих масок (когда кожа начнет шелушиться) надо сделать пять сеансов массажа с жирным кремом и смягчающие маски.

     Лучше всего начинать выводить эти пятна, как и веснушки, надо в зимнее время, так как в это время они имеют слабовыраженную окраску.

     Хорошо себя зарекомендовали и отшелушивающие кремы: “Метаморфоза”, “Чистотел”, “Весенний”, “Молочай”, “Мелан”, “Ахромин”.

     Очень осторожно надо относится к кремам, содержащим ртуть.

     Внимание! Кремы, содержащие ртуть, должны применяться только по назначению врача. После препаратов, содержащих ртуть небезопасно наносить на кожу косметические, средства содержащие серу.
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      Уход за плечами (продолжение)
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Портрет С.А.Бобринской

     С картины Карла Бруни

     
Отбеливающие кремы нельзя наносить на кожу в дневное время. И тем более в весенне-летний сезон потому, что они под действием солнечных лучей могут вызвать раздражение кожи, а такой крем как “Весна” — усилит пигментацию. Отбеливающими кремами можно пользоваться до тех пор, пока веснушки не побледнеют. Длительное их применение может нанести вред коже лица и всему организму.

     На коже плеч могут появиться и прыщики, и даже угри. Чаще всего они высыпают у молодых девушек и могут “обсыпать” даже спину и грудь. В первую очередь старайтесь по мере возможно не прикрывать их одеждой, так как свободный доступ воздуха помогает быстрее от них избавиться. А лечат их точно так же как и угри на коже лица.

     В первую очередь надо придерживаться следующих правил:

     • не выдавливайте гнойнички;

     • ежедневно очищайте и обезжиривайте кожу;

     • не смазывайте кожу жирными кремами;

     • следите за регулярной деятельностью кишечника;

     • ешьте как можно больше овощей и фруктов;

     • загорайте на солнце и купайтесь;

     • чаще принимайте воздушные ванны;

     • в сложных случаях не забывайте обращаться к врачу.

     У некоторых женщин плечи покрыты нежным “пушком”. Если цвет этих пушковых волос не отличается от цвета кожи, то это не косметический дефект и бороться с ними не надо. если же эти волосы имеют слишком темную пигментацию, то их лучше всего обесцветить 3-процентным раствором перекиси водорода с двумя-тремя каплями аммиака. Но лучше всего обратиться в косметический салон, так как от недостатка опыта вы можете в домашних условиях обжечь кожу.
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      Уход за грудью
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Выбор бюстгальтера играет не маловажную роль в уходе за грудью.

     Если у вас маленький бюст, то вам можно обойтись и без бюстгальтера, так как и современная мода позволяет, и медицина не запрещает. Хотя при помощи различных наполнителей (мягких, маленьких подушечек — прокладок, вкладышей — из поролона), вложенных в чашечки бюстгальтера можно несколько увеличить вашу маленькую грудь и сделать ее высокой и красивой. Так, что вам решать носить его или не носить.

     Если же у вас большой бюст, то без бюстгальтера вам уже не обойтись, так как это требуется как с эстетической точки зрения, так и с гигиенической. Такой бюст необходимо обязательно поддерживать. Но и здесь можно прийти к некоторому компромиссу. Можете его надевать не постоянно, а только во время занятий спортом, во время месячных и, обязательно, во время беременности. Будущим мамам бюстгальтер необходим даже во время сна, чтобы не испортить форму груди, чтобы она не обвисла. По той же причине бюстгальтер необходим и кормящим матерям.

     При подборе бюстгальтера не забудьте обратить внимание на следующее:

     ● — он не должен препятствовать кровообращению, то есть не должен стягивать грудь.

     ● — не должен поднимать груди, но должен поддерживать ее снизу;

     ● — не должен оттягивать их;

     ● — не должен сближать их;

     ● — не должен отдалять их;

     ● — не должен изменять форму ваших грудей.

     Внимание! Тесный бюстгальтер может привести к возникновению складок и морщин на груди!

     Также при подборе бюстгальтера необходимо обратить внимание и на ширину бретелей. Они не должны быть очень узкими и не должны врезаться в тело, так как это вредно сказывается на кровообращении грудных желез и ухудшает питание ткани.
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Вакханка и Амур

     С картины Федора Бруни

     От того, на сколько правильно подобран ваш бюстгальтер, будет зависеть не только внешний вид вашей груди, но и ваше хорошее настроение и самочувствие. Для того, чтобы избежать ошибки при подборе размера бюстгальтера нужно знать свой подгрудный обхват и обхват груди (таблица 16).

     Каждая женщина не только может, но и должна уметь правильно ухаживать за своей грудью. Причем ухаживать за ней нужно с юных лет, что позволит сохранить форму груди привлекательной на протяжении долгих лет. Гигиенический уход должен быть систематическим и повседневным. Уход за грудью не требует много времени. Самое главное — это ежедневный холодный душ или холодное обтирание, так как холод приводит к сокращению мышц и последующему приливу крови, что увеличивает упругость и эластичность кожи груди, а энергичное обтирание полотенцем является прекрасным массажем. Обмывать грудь ручным душем надо снизу вверх и вокруг нее.

     
Таблица 16
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Также полезно обкладывать грудь мелкими кусочками льда, что особенно полезно при вялости кожи после быстрого похудения. Лед можно приготовить из настоя мяты. Для приготовления настоя возьмите одну столовую ложку измельченных сухих или три столовые ложки измельченных свежих листьев мяты, залейте одним стаканом крутого кипятка и настаивайте в течение получаса. Затем настой процедите, разлейте по формочкам и заморозьте. Протирайте кожу груди, лица и шеи по утрам после умывания. Протирание льдом из настоя мяты хорошо тонизирует кожу и снимает усталость.

     Один-два раза в неделю грудные железы необходимо обмывать купальной рукавицей или куском полотна водой с туалетным мылом, а после любого обмывания грудных желез теплой или горячей водой их надо обязательно ополоснуть холодной или прохладной. Ежедневно грудь следует обмывать водой, в которую добавлено немного поваренной соли или винного уксуса. Обмывать грудь рукавицей надо круговыми движениями от середины наружу.

     После любых водных процедур кожу груди необходимо смазать питательным кремом, который наносите легкими, слегка давящими и поглаживающими движениями в направлении от соска к ее основанию. Поглаживающие движения вокруг грудных желез делайте двумя руками, расположенными одна против другой по ходу часовой стрелки. Также вместо питательного крема можно использовать оливковое масло.

     Не каждая пожилая женщина может похвастаться своей идеальной кожей груди. Чаще всего у них увядшая, обезвоженная и вялая кожа. В этом случае полезны контрастные влажные компрессы (примочки), пропитанные соленой, а еще лучше морской, водой, крепким чаем, настоем дубовой коры, мяты, ромашки и липового цвета, взятых в равных количествах. После примочек необходимо кожу довольно быстро обтереть льдом. Можно применять и следующий рецепт примочек: в горячую воду добавить немного поваренной соли, а в холодную — немного винного уксуса или лимонного сока. Причем начинать следует с примочек из горячей воды.

     Для примочек вам понадобятся два полотенца. Одно смочите горячей водой и на 30 секунд прикладывают на грудь снизу. Затем прикладывают на одну минуту полотенце, смоченное в холодное воде. Так чередуют 10 раз.

     После примочек грудь следует натереть следующим составом: возьмите одну столовую ложку розмарина и вскипятите в одном литре воды, остудите, процедите и добавьте в полученный отвар по одной столовой ложке поваренной соли и спирта, а также две столовые ложки уксуса или лимонного сока.

     Полезны и аппликации из крема с лимонным соком или растительного масла. В сок можете добавить и кашицу из свежих фруктов, ягод, овощей.

     Внимание! Все вышеописанные процедуры пригодны только для здоровой груди. Поэтому не забывайте два раза в год проводить маммографическое обследование и профилактический осмотр у хирурга или онколога.

     Иногда на груди “залегают” морщинки. В этом случае уход за грудью будет следующим. Ежедневно после принятия душа смазывайте кожу питательным кремом, молочком или лосьоном для тела. Один раз в десять дней делайте морковную маску. Для приготовления маски возьмите две морковки и натрите ее на мелкой терке, добавьте в полученное пюре две ложки картофельной муки и желток одного яйца. Все тщательно перемешайте и наложите на грудь, предварительно приняв горизонтальное положение. Через 15–20 минут смойте маску прохладной водой. Один раз в месяц желательна творожная маска. Взбейте две столовые ложки творога с одной ложечкой оливкового масла. Можете добавить немного свежей сметаны или фруктового сока. Нанесите маску тонким слоем на грудь и шею и через 20 минут смойте ее теплым слабым отваром ромашки.

     Такую кожу нежелательно пересушивать. Поэтому будьте осторожны с принятием солнечных ванн, не допускайте ожогов и постоянно пользуйтесь защитным кремом.

     Также обратите внимание на свою подушку, ведь морщины на груди чаще всего образуются по ночам. Подушка должна быть не очень мягкой и плоской.

     Для того, чтобы сохранить форму груди после родов и кормления необходимо первое время бинтовать ее эластичным бинтом. Для этого в воду добавьте немного винного уксуса, лимонного сока или сока свежих огурцов. Смочите в такой воде полуметровую полоску полотна или марли и наложите на грудь. Сверху это прибинтуйте к груди эластичным бинтом: два раза вокруг туловища под грудью, затем бинт протяните от левой груди накрест через правое плечо и вокруг шеи, потом через левое плечо накрест на правую грудь. такой перекрест сделайте два раза. Через два-три часа повязку снимите. В первые шесть недель необходимо бинтовать грудь два раза в неделю, а затем сначала один раз в неделю, потом — два раза в месяц и наконец — один раз в месяц. Чтобы такая повязка держалась хорошо, желательно чтобы ее вам сделал кто-нибудь другой, а не вы сами.

     В течение всего периода беременности необходимо ежедневно по вечерам хорошо смазывать молочные железы питательным кремом и кремом, предотвращающим их сильное растяжение, а по утрам — антисептическим спиртовым лосьоном или лосьоном на глицерине. Этими лосьонами необходимо пользоваться во время всего периода кормления грудью.

     Чтобы форма груди была красивой необходимо укреплять грудные мышцы и грудную клетку. Для этого необходимы занятия такими видами спорта, при которых работают мышцы плечевого пояса, то есть плаванием, особенно таким стилем как “брасс” или “лягушкой”, греблей, байдаркой, теннисом, волейболом, баскетболом, а также никак не обойтись без специальных физических упражнений для груди и мышц, окружающих железы спереди, и, особенно тех, которые окружают сосок.

     При слишком большой груди надо изменить свой рацион питания, то есть поменьше употребляйте углеводов и жиров, а побольше — белков и витаминов.

     При маленькой груди наоборот — введите в свой рацион пищу, богатую жирами, углеводами, витаминами и железом.

     Но не всегда косметический и гигиенический уход помогает сохранить или восстановить утраченную привлекательную форму груди. В этом случае требуется или пройти курс лечения гормональными препаратами, или хирургическое вмешательство. Это не очень болезненная операция передвигает грудь вверх и укрепляет ее натянутой кожей. Швы располагаются так, что их места практически незаметны. С помощью пластической операции можно уменьшить в размерах очень большую грудь, подтянуть обвисшие грудные железы и придать им красивую форму, также можно маленькую грудь увеличить до желаемых размеров. Но не следует самообольщаться, так как возможности косметической хирургии все-таки ограничены.

     Внимание! Пластические операции проводят только в специальных косметологических учреждениях по медицинским показаниям и только здоровым женщинам. Также после таких операций не рекомендуется рожать детей. Курс лечения гормональными препаратами назначает также только врач.

     Каждая женщина должна хотя бы один раз месяц внимательно осматривать свою грудь, обращая внимание на цвет и кожу. Это необходимо делать для того чтобы выявить на ранней стадии такое заболевание как рак молочной железы. В этом случае его можно успешно вылечить. Так вот, при злокачественном поражении может наблюдаться покраснение, а иногда и синюшность кожного покрова, кожа напоминает в месте поражения лимонную корку. Обратите внимание и на сосок. При опухоли молочной железы сосок может быть втянут, а если из него появились выделения, то бегом к врачу.
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После визуального осмотра необходимо перейти к прощупыванию молочной железы. Для этого условно разбейте свою грудь на четыре сектора. Верхние два обследуйте стоя, нижние два — лежа. В таких положениях легче всего выявить опухоль.

     Не забудьте осмотреть и лимфоузлы “под мышками” и над ключицами. Их размеры не должны превышать 1–1.5 см. Если вы заметили хоть небольшое, но их увеличение, или если они соединились друг с другом, немедленно обращайтесь к врачу.

     И вообще при любых даже малейших изменениях в груди надо сразу же обратиться к врачу. Во первых для того, чтобы выявить заболевание в ранней стадии и успешно с ним бороться, а в вторых — если вы ошиблись, чтобы быстрее избавиться от напрасных волнений.
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      Климактерий и молочные железы
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Молочные железы непосредственно связаны с половыми железами, поэтому после окончания климактерия начинают атрофироваться и замещаться соединительной тканью. В результате потери кожей эластичности и упругости связки, поддерживающие молочные железы, начинают ослабевать. В этом случае полезно ежедневно в быстром темпе не менее пятидесяти раз выполнять следующее упражнение-”ножницы”: встаньте прямо, руки вытяните перед собой и делайте ими энергичные маховые движения вверх-вниз.

     В период климактерия может наблюдаться и резкое увеличение молочных желез, которое нередко принимает патологическую форму. Молочные железы заплывают жиром и тяжелеют. В этом случае вам также поможет вернуть девичью грудь хирург-косметолог.

     Косметическая операция проводится под наркозом. Сначала на кожу груди наносятся контуры, по которым будут делаться надрезы: один вокруг соска, другой круговой, на расстоянии двух сантиметров от первого, с центром в прежнем соске, третий — в направлении от кругового разреза к подмышечной впадине. Затем кожа молочной железы отслаивается и удаляется излишняя жировая клетчатка. После окончания операции и наложения швов остаются только два рубца: первый — вокруг соска в зоне пигментированного кружка, поэтому он мало заметен, и другой — горизонтальный, направленный к подмышечной впадине, и имеющий вид тонкой линии. Затем проходят курс массажа с нанесением на это рубец мази на основе гидрокортизона, что сделает его совершенно незаметным.

     Косметические операции по коррекции атрофированных молочных желез проводят в очень редких случаях, так как они опасны и не всегда эффективны. Врачи отказались от введения вкладышей соответствующей формы и от метода трансплантации жировой ткани, взятой у пациентки, так как она распределяется в молочной железе неравномерно. Иногда вводят нейлоновую пену для заполнения пустот в молочной железе. Но и введение этой пены иногда вызывает реакцию несовместимости, образуя затвердения в молочной железе.

     В остальном же уход за грудью в этот период тот же самый как и до этого времени.
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      Уход за ногами
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Красивые ноги не менее привлекательны, чем, скажем, красивые глаза. Это хорошо известно каждой женщине. Но все усилия, которые вы приложили для того чтобы ваши ноги стали красивыми при помощи упражнений, сведутся к нулю, если на ногах будет слишком большое количество волос или от них будет идти не очень приятный запах, сопутствующий потливости ног, если на ногах мозоли и неухоженные ногти. Необходимо стремиться к тому, чтобы кожа на ногах была чистой и здоровой. Нужно предотвращать появление потертостей, опрелостей, омозолелостей, мозолей, устранять избыточные растущие волосы. На состояние ног большое влияние оказывает и обувь, и то, как вы за ней ухаживаете.

     Неухоженные ноги не только имеют неэстетичный вид, но и портят походку, ухудшают осанку и неблагоприятно влияют на общее здоровье. Ноги, особенно стопы, постоянно выдерживают тяжесть тела и выполняют большую работу. От перегрузки страдают мышцы, суставы, сосуды и кожа ног. Поэтому надо уметь снимать усталость с ног.
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     Комнатная обувь — «правильные» тапочки
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Говоря об уходе за ногами, надо в первую очередь подчеркнуть значение обуви. И немаловажное значение играют домашние тапочки. Даже самые красивые ножки после целого дня хождения в модельной обуви нуждаются в отдыхе. И самый хороший отдых для них — тапочки.
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На Руси начиная с Х века ходили в избе в лаптях, только для дома делали особые, легкие тапочки из лыка липы, ракиты, вереска, иногда из веревки — они назывались “чуни”, а в некоторых деревнях даже ухитрялись мастерить домашнюю обувку из конского волоса — “волосяники”. Позже любую домашнюю обувь стали ласково называть “тапочки”.

     Тапочки защищают ноги и от переохлаждения, и от заражения патогенными грибками. Но хорошую и долгую службу они сослужат, если вы научитесь правильно их подбирать и носить.

     Комнатная обувь должна быть из натуральных тканей: верх из сукна, шерсти, вельвета, бархата, подкладка и стелька — из байки или фланели.

     
[image: bin00000317.jpeg]
     

Желательно иметь несколько пар тапочек и носить их поочередно по два-три дня. Это и гигиенично и они меньше изнашиваются. “Отдыхающую” пару надо сушить на солнце или батарее, предварительно набив их бумагой.

     Чтобы тапочки изнутри не пачкались и не пропитывались потом, вложите в них дополнительные стельки и периодически их меняйте. А время от времени их надо споласкивать.

     На комнатной обуви необходим небольшой до трех сантиметров каблучок, который смягчит при ходьбе удар пятки о пол, сделает более красивой походку и в домашних условиях. К тому же это профилактика против плоскостопия.

     
[image: bin00000318.jpeg]
     

Подошва на тапочках должна быть гибкой, так как в обуви с негнущейся подошвой может развиться плоскостопие. Также на тапочках должен быть задник.

     Можно ходить и в специальных тапочках — массажерах. У них вся подошва изнутри покрыта пупырышками и при ходьбе стопа, на которой много биологически активных точек, массируется и в ней улучшается кровообращение.
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      Как правильно подобрать обувь
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Все красивые ножки нуждаются в достойной оправе. Чтобы сохранить нормальную форму стопы, избежать ее изменения и деформации надо подбирать удобную обувь, соответствующего размера. Хорошо подобранная обувь является залогом здоровья и красоты ног до глубокой старости. Для этого необходимо научиться правильно подбирать размер обуви. И чтобы в этом не ошибиться ознакомьтесь с таблицей 17.

     
Таблица 17
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Так уж сложилось, что в разных странах приняты разные системы размеров на обувь, и пока все попытки привести их к единому знаменателю даже в пределах Европы не увенчались успехом.
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Обувь обязательно должна быть по ноге. Одинаково вредно носить как просторную, так и тесную обувь. Кроме того, обувь должна соответствовать форме ноги. Тесная, неудобная обувь затрудняет кровообращение, сдавливает стопу, особенно пальцы и приводит к их искривлению. Излишне просторная — повреждает кожу ног.

     Обувь на очень высоком каблуке придает неправильное положение не только стопе, но и тазу, а это отражается на состоянии внутренних женских органов, предрасполагает к образованию мозолей и приводит к деформациям стоп.

     Иногда, жалуясь на боль в ногах, относят это за счет какого-либо заболевания — подагры, ревматизма. На самом же деле причиной болей часто является неподходящая обувь. Поэтому прежде всего необходимо правильно подобрать обувь. Оберегая свое здоровье, женщинам для повседневной носки следует подбирать обувь с удобными широкими каблуками умеренной высоты.

     Очень внимательно надо подходить и к выбору зимней обуви. Неспроста же узконосые сапожки на шпильках списаны “мастерами обувных дел” в архив. И на смену им пришли сапоги с устойчивым каблуком высотой не более трех-четырех сантиметров, с широкой носовой частью. Подошва — толстая устойчивая с четким рельефом (мощным протектором). Чем он крупнее, тем меньше скользит обувь и более уверенно чувствует себя владелец сапожек.

     Купленная летняя обувь зимой, летом будет вам мала, так как в жару ноги слегка отекают.

     Так какая же обувь лучше? Этот вопрос задает себе каждая женщина, выбирая себе очередную обновку. Конечно же, лучше всего, если верх обуви сделан из натуральной кожи. В такой обуви нога “дышит”, ноги не преют. Но за ней труднее ухаживать, чем за обувью из кожзаменителя, так как ее нельзя просто помыть под струей теплой воды.

     Лакированную обувь получают специальной обработкой кожи, в результате которой способность пропускать влагу резко уменьшается. Поэтому ее нежелательно носить летом и людям страдающим повышенной потливостью ног, а также страдающим полиартритом и грибковыми заболеваниями. Перед надеванием такой обуви ступни ног желательно посыпать тальком или детской присыпкой.

     Но, если вы себе не можете позволить купить туфли из натуральной кожи, то лучше остановите свой выбор на текстильных. Но они хуже в носке и вполне вероятно, что на один сезон вам надо будет приобрести несколько пар.

     Туфли из кожзаменителя дороже текстильных, но дешевле кожаных. В них нога “не дышит” и к ноге они не приформировываются.

     Обувь из искусственной кожи не рекомендуется носить людям, страдающим расширением вен, тромбофлебитом, кожными воспалениями и аллергическими заболеваниями ног.

     Существует обувь с верхом из синтетического материала, дублированного текстилем, поролоном и пенополиуретаном. Это позволяет впитывать пот, поэтому нога в них не преет.
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При выборе повседневной обуви необходимо обратить внимание на ее вес и подошву. Например пара ботинок должна весить не более одного килограмма. А подошва у всей обуви должна быть обязательно гибкой. Для этого их надо проверить на гибкость, то есть согнуть. Жесткая подошва, как правило, недолговечна. Ломается в местах наибольших перегибов.

     Стоит отдавать предпочтение при покупке обуви известным фирмам. Это хоть и дороже, но зато есть гарантия, что они не развалятся через день-другой носки. Сейчас наш рынок наводнили подделки под продукцию известных фирм, поэтому будьте предельно осторожны и внимательно читайте названия фирмы, обращайте внимание на каждую букву.

     Плохо подобранная обувь способствует образованию на ногах омозолелостей, мозолей, а также врастанию ногтей. Мозоли вам обеспечат и туфли, купленные на размер меньше положенного.
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      Врастание ногтей
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Врастание ногтя чаще всего наблюдается на большом пальце, вследствие неправильного ухода за ногтями ног, а также от носки чересчур тесной обуви, а также от формы самой стопы, пальцев и ногтей: плоская стопа, искривленные большие пальцы, мясистые пальцы с выпуклым кожным валиком вокруг ногтя, выпуклый ноготь или уплощенный с круто загнутыми краями. Усиленному росту ногтей в ширину и врастанию способствует слишком короткое подстригание и глубокое вырезание углов. Во время ходьбы появляется краснота и отечность ногтевого валика, болезненность. А если ноги не содержаться в чистоте — то и нагноение. Под влиянием боли может измениться и походка, так как стараются наступать на наружный край стопы оберегая большой палец.

     Для лечения этого недостатка необходимо переменить тесную обувь с узкими носами и на высоком каблуке на удобную — с широкими носами и каблуком средней высоты.
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При плоской стопе и неправильной форме пальцев следует пользоваться специальной ортопедической обувью.

     Ноготь на большом пальце следует обрезать по прямой линии, углы ногтя срезать нельзя. Нельзя срезать ноготь и слишком коротко.

     Удалять вросшие уголки ногтя довольно сложно. Но облегчить такую “работу” можно, если перед этим смягчить кожицу в уголках ногтевой лунки. Для этого вам потребуется следующее средство: смешайте чистый глицерин с уксусной эссенцией, взятые в пропорции 1:1. Закапывайте полученную смесь стеклянной медицинской палочкой в ногтевые лунки, подставив круглый кончик к лунке. Проводите эту процедуру ежедневно до тех пор пока кожица в углах ногтевой лунки не смягчится.

     Необходимо следить и за чистотой ног. Ежедневно надо делать мыльные ванны в течении пяти-десяти минут. Затем насухо вытереть межпальцевые складки, а под углы ногтей плотно заложить полоски марли, смазанные вазелином. Через несколько дней их необходимо заменить на новые. Это надо проделывать до тех пор, пока ноготь не отрастет. А затем правильно постричь их. Как правильно подстригать ногти вы узнаете в Части 7 “Уход за ногтями” в разделе “Педикюр”.

     В запущенных случаях следует обратиться к хирургу.
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      Искривление пальцев
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Искривление пальцев в большинстве случаев возникает в результате ослабления и растяжения связочного аппарата стопы. Оно может быть врожденным и приобретенным. Ношение обуви с узкими носами и на высоком каблуке приводит к тому, что большой палец начинает надвигаться на второй, остальные же от этого сгибаются когтеобразно. Это приводит к образованию мозолей на их выступах. У основания большого пальца выпирает “косточка”, которая разрастается и уродует стопу, вызывая сильные боли (см. рис. 278).
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Если имеется даже небольшое выпирание “косточки”, то необходимо сразу же сменить свою обувь на обувь с широким носком на небольшом устойчивом каблуке. При сильно выпирающих “косточках” и отклонении большого пальца следует носить ортопедическую обувь. Надо давать ногам больше отдыха. А в домашних условиях надо пользоваться комнатными туфлями — тапочками на небольшом каблуке. И как можно больше ходить босиком.

     Чтобы придать правильное положение большому пальцу надо между этим пальцем и вторым заложить валик из туго скрученного бинта или поролона толщиной в два-три сантиметра (см. рис. 279).
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Полезно выполнять следующие специальные упражнения, направленные на укрепление мышц и связочного аппарата стоп, что задерживает искривление пальцев:

     1. Походите в течении двух-трех минут на наружных краях стоп, с обращенными внутрь носками.

     2. Сядьте. Положите ногу на ногу и поочередно сгибайте и разгибайте стопы и пальцы сначала одной ноги затем другой. Каждой ногой выполните по десять движений.

     3. Сядьте. Положите ногу на ногу и поочередно вращайте ступнями в разные стороны. Выполняйте это упражнение пять раз.

     4. Встаньте, ноги вместе. Приподнимитесь на пальцах, пятки разведите врозь. Опустите пятки на пол и соедините их. Так повторите десять раз.

     5. Сядьте. Сильно растопырьте пальцы, затем крепко сожмите их. Выполняйте десять раз.

     6. Поднимайте в течении минуты мелкие предметы пальцами ног.

     7. Сядьте. Стопы поставьте на пол. Подтягивайте пальцы к пятке, сильно выгибая подъем ноги. Это упражнение выполнять как можно чаще в течении дня по десять-пятнадцать раз.
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      ”Моя любимая мозоль…"
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Мозоль — утолщенный роговой слой со стержнем, проникающим в глубину, который давит на окончание нерва, что причиняет сильную боль.

     Мозоли образуются главным образом на выступах пальцев ног, особенно мизинцах, между пальцами и на подошвах.

     Как правило, мозолям предшествуют трещины на коже.

     Трещины и мозоли бывают и на пальцах, и на пятках. Кстати, утверждают, что грубая и шелушащаяся кожа пяток является одним из признаков заболевания внутренних органов. Мозоли между пальцами ног образуются в результате ношения слишком тесной обуви.

     При мозолях нужно ежедневно делать горячие мыльные ножные ванны. Неглубокая мозоль обычно размягчается и сходит через несколько дней.

     Большие неудобства доставляют трещины на пятках, так как они бывают очень глубокими, что приводит к сильным болям при ходьбе. Лечить их можно с помощью ванночек с крахмалом (можно и с картофельными очистками). Для этого к хорошо вымытым картофельным очисткам добавьте горсть льняного семени, залейте водой и кипятите до состояния густой “каши”. В эту не очень горячую “кашу” опустите ноги и держите 20 минут. Ополосните их и осторожно обрежьте кожу около трещин. Сами трещины смажьте йодом, а ступни — кремом.

     Для выведения мозолей можно принимать горячие мыльно-содовые ванночки (одна чайная ложка питьевой соды на три литра воды) с добавлением настоя ромашки аптечной. А перед ванночкой подошву ноги осторожно разотрите пемзой. Продолжительность ванночки — 20 минут. Мозоль проходит через шесть-десять процедур.

     Можно привязать на мозоль корку лимона с небольшим количеством лимонной мякоти на ней и оставить ее на ночь. Но перед этим надо обязательно распарить мозоль в горячей воде. Через четыре-пять дней мозоль должна полностью сойти.

     Существуют еще несколько народных способов борьбы с мозолями:

     ● — наложите на небольшую мозоль лепешку из хозяйственного мыла и заклейте пластырем. Через три-четыре дня наклейку снимите и сделайте горячую мыльно-содовую ванну. Процедуру повторяйте до полного избавления от мозоли;

     ● — вымочите в уксусе луковую шелуху в течении двух недель. Наложите слой шелухи толщиной один-два миллиметра на мозоль и завяжите на всю ночь. Повторяйте это до тех пор пока мозоль не сойдет;

     ● — приложите к мозолям припарки из измельченных цветков календулы. Эту процедуру повторите десять-двенадцать раз;

     ● — четыре столовые ложки ромашки аптечной залейте одним литром крутого кипятка, дайте настояться тридцать минут, затем процедите и добавьте в настой одну столовую ложку мыльного порошка (тонко наструганного любого туалетного мыла), полстоловой ложки питьевой соды и полстоловой ложки нашатырного спирта. Все это вспените и доведите этот объем до двух литров, долив теплую воду. Эти ванночки принимайте по двадцать-тридцать минут, а затем роговые наслоения удалите пемзой;

     ● — распарьте мозоль в содовой ванне и приложите к ней ватный тампон, смоченный соком чеснока или настоем календулы. Делайте это перед сном в течении пятнадцати дней;

     ● — намажьте мозоль мазью из сока чеснока и свиного сала, взятых в равных пропорциях;

     ● — сделайте компресс из толстого слоя чесночной кашицы, смешанной с небольшим количеством меда;

     ● — приложите на мозоль плашмя разрезанный лист алоэ древовидного и хорошо завяжите. За ночь мозоль станет мягкой и ее можно будет легко удалить;

     ● — сделайте компресс на ночь из измельченных до кашицы листьев подорожника большого или мать-и-мачехи, а утром — ножную ванночку;

     ● — намажьте мозоль мазью из спиртовой настойки ноготков и вазелина. Настойки возьмите 5 г, а вазелина — 15 г;

     ● — разрежьте очищенную луковицу пополам, положите в стакан и залейте столовым уксусом. Дайте настояться в темном месте в течении суток. А потом прикладывайте этот лук к мозолям два раза в день — утром и вечером;

     ● — положите на мозоль кашицу из теплого печеного лука и листьев алоэ древовидного, взятых в равных пропорциях, кожу вокруг мозоли смажьте кремом или вазелином и заклейте пластырем на десять-двенадцать часов. Затем удалите размягчившиеся наслоения, а оставшуюся часть смажьте мозольной жидкостью;

     ● — приложите на мозоль мазь из чистотела большого.

     Свежие мозоли также можно вывести при помощи подорожника большого. Для этого используют не только свежие листья и их сок, но и сушенные листья, которые накладывают на поверхность мозоли предварительно размочив их в воде.

     Все это были народные средства, но с мозолями можно бороться и при помощи современной медицины. Если у вас еще не мозоль, а только потертость, то облегчить страдания просто: промойте болезненный участок прохладной водой с мылом, а затем смажьте циндолом или “болтушкой”, или присыпьте тальком, крахмалом или детской присыпкой. При отеке прикладывайте примочки 5-процентного раствора марганцевокислого калия или добавьте его в ванны. Этими средствами пользуйтесь до прекращения болезненных ощущений. Образовавшиеся пузыри так же смазывайте 5-процентным раствором марганцевокислого калия.

     Потертости чаще всего встречаются на пальцах ног, пятке и в области лодыжек. Они вызываются ношением новой, слишком тесной или наоборот слишком свободной обувью, хождением на босую ногу, от складок на чулках и носках, от повышенной потливости. Кожа при потертостях краснеет и отекает, сопровождается жжением и зудом, возникают пузыри.

     Если мозоль причиняет боль, то следует пользоваться специальными мозольными кольцами. Их накладывают так, чтобы мозоль находилась в просвете и не сдавливалась. К мозолям, образовавшимся между пальцами, полезно прикладывать вату, обсыпанную тальком или квасцами. Это следует повторять до полного исчезновения мозоли.

     Размягчить болезненные мозоли можно печеным чесноком со сливочным маслом или чесноком, отваренным в молоке.

     Иногда на пятках или на подошвах бывает утолщение кожи желтоватого цвета — так называемые омозолелости, которые возникают на пятках от ношения обуви без задников, на подошвах — от длительного стояния или длительной ходьбы. Чем сильнее утолщение, тем сильнее болезненные ощущения. Нередко на омозолелостях образуются трещины. В таких случаях полезны горячие мыльные ножные ванны в течении пятнадцати минут. Затем размягченную кожу счищают пемзой. На пляже хорошо растирать утолщения влажным песком. Можно пользоваться специальными металлическими терками или широким плоским напильником, который до и после применения необходимо обжечь на огне.

     Хороший эффект можно получить и при помощи масляных компрессов, которые помогут снять неприятные и болевые ощущения. Для компресса вам понадобятся: целлофановый мешочек, любое растительное масло и две пары носков — одни хлопчатобумажные, другие более толстые. Пропитайте хлопчатобумажные носки растительным маслом и наденьте на ноги, сверху — целлофановый мешочек и более толстые носки. Через пару часов компресс снимите, а ноги вымойте теплой водой.

     Эти компрессы не только смягчат кожу ваших ступней, но и помогут в заживлении мелких трещинок. А если вы используете для компресса вместо растительного масла касторовое, то такой компресс поможет снять усталость. “Касторовый компресс” рекомендуется втирать в стопы перед сном, а сверху надевать носки.

     При массивных омозолелостях в горячую мыльную ванну следует добавить питьевую соду (на три-четыре литра воды три-четыре грамма мыла и одну столовую ложку соды). Затем омозолелость надо соскоблить, а кожу смазать борным вазелином. И снова опустить подошву ноги на десять-пятнадцать минут в горячую мыльно-содовую ванну. После этого омозолелость растирают пемзой. Если это не помогает, то нужно в течении пяти-десяти дней ежедневно смазывать ее 5-10-процентной салициловой мазью или следующим составом: один грамм салициловой кислоты, один грамм молочной кислоты и восемь граммов коллодия. Затем делают горячую мыльно-содовую ванну и скоблят подошву.

     Глубокие, застарелые мозоли рекомендуется ежедневно смазывать мозольной жидкостью, продающейся в аптеках, в течении десяти-пятнадцати дней. После чего нужно сделать горячую ванну. А затем снять ногтем наросший слой вместе с мозолью.

     Самостоятельно избавиться от сухой мозоли можно смазывая ее один раз в день батрафеном-бактерицидным — противогрибкового и отшелушивающего средства. Это эффективное безвредное средство выпускается во флаконе с кисточкой, которое накладывают на сутки после мыльно-содовой ванночки. Мыльно-содовую ванночку приготовьте так: возьмите три литра не слишком горячей воды и добавьте в нее две столовые ложки пищевой соды и тридцать грамм любого мыла.

     Помимо сухих мозолей бывают влажные мозоли. Влажные мозоли — пузыри, внутри которых скапливается серозная жидкость. Если пузырь не вскрылся сам, то его надо проколоть продезинфицированной иглой. Но перед этим мозоль надо тоже продезинфицировать, то есть обработать спиртом или одеколоном. Кожу вскрытого пузыря не срезайте, так как она служит дополнительной защитой от проникновения инфекции. Прижгите все зеленкой и сверху заклейте бактерицидным пластырем.

     Для того чтобы не допустить появления мозоли и омозолелости, надо носить удобную обувь — не тесную и не слишком просторную. Необходимо следить также, чтобы чулки или колготы были всегда чистыми и не натирали кожу ног.

     Никогда не срезайте мозоль и не старайтесь удалить корень — таким образом можно внести инфекцию. Удаление мозоли проводят в педикюрных кабинетах. В отдельных случаях их выжигают углекислым снегом и электрокоагуляцией.
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      Как снять усталость ног
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Чтобы успеть за ритмом наших дней приходится спешить, спешить. И больше всего от этой спешки достается милым ножкам. Как стонут они вечером, как устают!

     Хорошо снимают усталость ванны с изменяющейся температурой воды, способствующие лучшему притоку крови. Для этого возьмите два тазика, в один налейте холодную воду (20 °C), а в другой — горячую (40 °C). Подержите ступни ног в одном тазике, перенесите их на такое же время в другой. Повторите эту процедуру десять раз, завершив опусканием ног в холодную воду. Затем разотрите ноги камфорным спиртом.

     При усталости ног и при отеках большое облегчение приносит ванна с липовым цветом и солью (50 г липового цвета и одна столовая ложка пищевой соли на два литра кипятка) или липовым цветом и мятой перечной (по одной горсти высушенных цветов липы и листьев мяты на три-четыре литра теплой воды).

     При натруженных ногах целесообразна теплая ванна с уксусом и камфорным спиртом (по одной столовой ложке на один литр воды).

     Просто соленая ванна обладает укрепляющим действием. Возьмите горсть поваренной соли на четыре литра горячей воды (насколько могут выдержать ваши ноги). Погрузите в ванну одни ступни, голени только обливайте этой водой. Когда вода начнет остывать, выньте ноги и быстро вытрите их полотенцем.

     После длительной ходьбы или физической нагрузки полезны солено-содовые ванны. Для этого на три литра воды добавляют пятнадцать грамм соли и пятнадцать грамм питьевой соды.

     При воспалениях делайте смешанную ванну. Для этого возьмите две столовые ложки смеси из ромашки аптечной, игл сосны, семени льна обыкновенного и крапивы двудомной и заварите в двух литрах кипятка.

     Эффективны и хвойные ванны. Для этого две-три горсти хвои заливают кипящей водой и настаивают в течении двадцати минут. Настой процеживают и добавляют в таз с водой.

     Для улучшения кровообращения сделайте ванну с солью и иглами ели (по две столовые ложки соли и игл на два литра кипятка).

     Хорошо снимает усталость и укрепляет ноги массаж щеткой во время мытья. Для этого намыльте щетку и массируйте ноги снизу вверх. Но при расширении вен и тромбозах, это делать нельзя.

     Наиболее частая причина повышенной усталости ног — плоскостопие. А как бороться с плоскостопием вы узнаете из раздела “Полезные советы при некоторых болезнях ног “Плоскостопие”.
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Равнодушное отношение к ногам приводит к тому, что они рано или поздно начинают доставлять нам различные неприятности. Но чтобы это избежать надо запомнить следующее:

     ● каждый вечер мойте ноги теплой водой. Лучше в тазике, устроив для них небольшую ванну;

     ● один раз в неделю протрите загрубевшие места пемзой, смажьте кремом, подстригите ногти (сделайте педикюр).

     Смягчить огрубевшую кожу на коленях можно специальными повязками. Одна повязка накладывается с растительным маслом, в которое добавлен сок лимона или апельсина. Соотношение масла и сока 1:10. Через 20 минут ее сменяет повязка из пшеничных отрубей. Возьмите полчашки пшеничных отрубей, разведите молоком до густоты сметаны и хорошо перемешайте. Через 20 минут смойте все теплой водой и смажьте колени питательным кремом.

     У многих женщин ноги постоянно холодные и не только в зимнее время. Так что же делать чтобы их согреть?

     В первую очередь возьмите за правило ежедневно после мытья ног, когда они еще влажные, протирать подошвы поваренной солью, предварительно хорошо просушенной. После чего ноги обязательно вытрите досуха полотенцем. Такая процедура не только согреет ноги, но и укрепит их, а также поможет вам уберечься от простуды.

     Также полезны 10-15-минутные ножные ванночки с постепенным повышением температуры. То есть опустите ноги в теплую воду и постепенно добавляйте более горячую до тех пор, пока сможете терпеть. Эти ванночки полезно делать на ночь, так как они не только согреют ноги, но и помогут вам расслабиться и уснуть.
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Очень многие люди имеют неправильное строение стопы: слишком низкий свод и слабый мышечно-связочный аппарат стоп. И стоя по несколько часов в день на ногах, давя всем своим весом на и без того уже слишком низкий свод, приобретают плоскостопие. Причем, чем больше вес, тем быстрее развивается плоскостопие. Плоскостопие — наиболее часто встречающаяся форма искривления стопы, при которой задняя половина стопы повернута кнаружи, а свод стопы опущен и уплощен.

     Чаще всего возникает поперечное плоскостопие. Передний отдел таких стоп широкий, распластанный. За счет костно-хрящевых разрастаний увеличивается головка первой плюсневой кости, большой палец отклонен наружу. На подошве появляются натоптыши, второй и третий пальцы обезображиваются молоткообразной деформацией. На них образуются мозоли.

     Возникает вопрос — а можно ли самой определить, есть ли у вас плоскостопие или нет?

     Да. Можно.

     Для этого надо намазать подошвы стоп жирным кремом или чернилами и встать на чистый лист бумаги так, чтобы тяжесть тела была распределена равномерно. При этом ноги надо поставить вместе. На бумаге останется отпечаток всей поверхности подошвы. Его надо обвести как показано на рисунке 280. Затем надо провести поперечную линию посередине и разделить ее на три равных отрезка.
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При правильном строении стопы отпечаток ступни в этой части умещается в одном отрезке поперечной линии. Если же отпечаток доходит до половины линии, то это уже говорит о том, что у вас плоскостопие. Это крайне мучительно и, к сожалению, обратному развитию не поддается. В этом случае вам надо обратиться к ортопеду. Но можно уменьшить боль и предотвратить прогрессирование деформации стоп, если ежедневно проделывать нижеприведенные упражнения и процедуры.

     Но плоскостопие может приобрести любая женщина и с нормальной стопой, если проводит по семь-восемь часов стоя, много ходит, целый день проводит на ногах да еще в туфлях на высоком каблуке или носит неудобную обувь, так как это переутомляет мышцы стопы и может привести к растяжению ее связочного аппарата. Причинами плоскостопия могут быть и болезни ног, сосудов, суставов, травмы. Как мы уже выяснили, люди, страдающие плоскостопием, быстро устают при ходьбе и стоянии, у них возникают боли в стопах, голени, в бедрах и даже в поясничном отделе, появляются мозоли. Для того, чтобы это избежать есть комплекс лечебной гимнастики, направленный на укрепление мышц и связочно-суставного аппарата стоп. Этот гимнастический комплекс полезно выполнять в ванне и желательно каждый день. Но перед этим надо делать теплые ножные ванночки в течении десяти-пятнадцати минут. Вода должна быть не выше 37 °C. Полезно в нее добавить горсть морской соли, настой ромашки, шалфея, развести в ней мыльную пену.

     Комплекс лечебной гимнастики состоит из упражнений, которые необходимо выполнять в положении сидя, в положении стоя и в положении лежа.

     Сначала надо выполнить упражнения в положении сидя, это основные упражнения. Каждое упражнение надо повторять по десять-двенадцать раз.

     1. Перекатывайтесь с пятки на мысок.

     2. Поверните стопы носками вовнутрь так, чтобы большие пальцы касались друг друга (см. рис. 281а). Затем разверните их, чтобы соприкоснулись пятки (см. рис. 281б). Ноги от пола не отрывайте.
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Поднимайте с пола пальцами ног какие-нибудь мелкие предметы. Сначала каждой ногой отдельно, затем вместе. При этом не забывайте о правильной осанке.

     4. Подтягивайте пальцами ног тонкий коврик или полотенце.

     5. Катайте стопами скалку или мяч.

     6. Обопритесь руками о стул. Сначала приподнимите правую ногу и делайте круговые движения стопами вовнутрь и наружу. Теперь то же повторите, но уже левой ногой. Затем приподнимите внутренние края стоп, а наружные прижмите к полу и потопайте на наружных краях стоп.

     7. Пальцами и передней частью подошвы правой ноги скользите снизу вверх по боковой поверхности голени левой ноги. Теперь сделайте то же, поменяв положение ног.

     8. Ноги вместе. Согните пальцы ног и обопритесь ими о пол, и вернитесь в исходное положение.

     Теперь переходите к упражнениям, которые следует выполнять в положении стоя:

     1. Поставьте стопы на одну линию, недалеко друг от друга. Поднимайте пальцы ног как можно выше. При этом пятки от пола отрывать нельзя. Сделайте десять подниманий.

     2. Исходное положение то же. Но теперь пальцы ног поджимайте, не отрывая их от пола. И при этом упражнении пятки от пола не отрывайте. Сделайте десять пальцами ног поджиманий.

     3. Ходьба на носках босиком в течении минуты, не сгибая коленей. Надо как можно выше подниматься на “цыпочки”. Руки на поясе, локти отведите назад, спину прогните.

     4. Ходьба на пятках и на пальцах. Сначала сделайте восемь маленьких шажков на пятках, при этом пальцы поднимайте как можно выше, затем — восемь маленьких шажков на пальцах. Так, чередуя, повторите три раза, постепенно доводя количество повторений до восьми.
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5. Поднимитесь на носки (см. рис. 282а).

     Разведите пятки врозь (см. рис. 282б), и сводите пятки вместе. Теперь опуститесь на всю ступню. Повторите пять раз.

     6. Поднимитесь на носки (см. рис. 283), задержитесь в таком положении и опуститесь на всю стопу. Повторите пять раз.
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7. Мягкий шаг — ходьба в течении одной минуты перекатом с носка на всю ступню. Ноги должны быть слегка согнуты в коленях. Движения выполняются плавно.

     8. Перекатный шаг. Скользя носком левой ноги вперед, одновременно поднимайтесь на носок правой ноги. Теперь “перекатите” шаг с носка на ступню левой ноги, а правую пятку не опускайте, но согните ногу в колене. Выполняйте упражнение по пятнадцать раз каждой ногой.

     9. Пружинистый шаг. Поднимитесь на носки и сделайте шаг правой ногой с носка на всю ступню, быстро сгибая и выпрямляя колени. Теперь снова поднимите правую ногу на носок при этом быстро выпрямите колени. Левая нога все это время должна оставаться на носке. Теперь тоже самое повторите левой ногой. Выполните это упражнение по 15 раз каждой ногой.

     10. Перенесите тяжесть тела на наружные края стоп и походите как “косолапый мишка” в течении тридцати секунд.

     11. Ноги поставьте на ширину стоп. Ходьба на месте, наступая на лежащую на полу скалку средней частью то правой, то левой стопы в течении тридцати секунд.
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12. Встаньте на скалку, руки опустите вдоль туловища. Делайте низкие приседания, поднимая одновременно руки вперед на уровень груди (см. рис. 284). Вернитесь в исходное положение Выполните это упражнение шесть раз.

     13. Энергично надавливайте пальцами ног на пол в течении тридцати секунд.

     14. Легко побегайте на носках в течении минуты.

     15. Мягкий бег. Выполняйте так же, как упражнение № 7, но в быстром темпе в течении одной минуты.

     16. В течении одной-двух минут потанцуйте вальс в течении минуты.

     17. Походите босиком по шерстяному ковру.

     И в заключение выполните упражнения в положении лежа:

     1. Ноги вытяните. Пяткой одной ноги растирайте переднюю поверхность голени другой ноги, слегка сгибая колени. При этом надо сильно сжимать и расслаблять мышцы ног. Каждой ногой повторите упражнение по пять раз.

     2. Согните ноги в коленях, теперь постепенно выпрямляйте их как бы забирая пальцами ног одеяло. Затем согните ноги (стопы вместе), широко разведите в стороны колени, соединив при этом стопы ног. Теперь давите подошвами одна о другую. Повторите все раз пять.

     3. Ноги согните и расслабьтесь. Теперь с напряжением выпрямите ноги, сгибая стопы на себя и разводя пальцы ног. Коленные суставы должны быть прижаты к полу. Повторите упражнение пять раз.
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4. Приподнимите ноги (см. рис. 285а) и “поаплодируйте” ими (см. рис. 285б).

     Для предупреждения и лечения плоскостопия желательно выполнять и следующее упражнение: скрестите стопы и обопритесь на их внешние края. Это желательно делать как можно чаще, используя каждую свободную минутку, так как это очень хороший отдых для ног. А еще желательно три-четыре раза в день вставать на внешние стороны стоп. И стоять по

     30-40 секунд.

     Для улучшения кровообращения и укрепления мышц стоп и голени очень полезен массаж. Подошвенную поверхность стопы надо поглаживать и растирать тыльной стороной согнутых пальцев руки, начиная от пальцев ноги до пятки. Голень надо массировать по внутренней поверхности в направлении от голеностопного сустава к коленному. Более подробно о массаже ног при плоскостопии вы узнаете из главы “Массаж” в разделе “Если есть жалобы“.

     Но для женщины, которая в силу своей профессии, большую часть дня проводит стоя, профилактикой предотвращения плоскостопия может служить и правильно подобранная обувь. Она должна быть на толстой, мягкой подошве с матерчатым верхом. Обувь должна закрывать щиколотки и желательно чтобы пятка и носок были открытыми, чтобы ноги дышали. Для женщин, которые уже страдают плоскостопием, желательно приобрести ортопедические коррегирующие стельки. Желательно их изготовить по индивидуальному заказу. Такие стельки перераспределяют нагрузку по всей поверхности стопы, поддерживают стопу. При ходьбе с использованием стелек ноги меньше устают.

     У тех кто страдает продольным плоскостопием часто образуется пяточная шпора. Это шиповидное костное разрастание на пяточной кости. Уплощение продольного свода стопы приводит к ее перегрузке, особенно в подошвенной поверхности пяточной кости, что приводит к воспалительным и дегенеративным изменениям в надкостнице пяточной кости и окружающих ее тканях.

     Пяточная шпора может быть и следствием ревматизма, нарушений обмена веществ (подагры), острых и хронических инфекций, а также ревматоидного артрита.

     Лечение пяточной шпоры обязательно должно быть комплексным. Надо устранить и причину ее возникновения, и ликвидировать саму шпору. Сначала надо разгрузить болезненную область, то есть необходимы ортопедические стельки по индивидуальному заказу, которые должны иметь углубление и мягкую прокладку под пяткой. Хорошо помогают и теплые ножные ванны с морской солью. Они улучшают кровообращение и питание тканей стопы. Но основное лечение назначает врач-ортопед.
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      Варикозное расширение вен
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Это очень неприятное, неэстетичное, а иногда и опасное заболевание, связанное с малоподвижным образом жизни, что способствует нарушению кровообращения в нижних конечностях, приводит к застою крови и как следствие к расширению вен и возникновению венозных узлов.

     Расширение вен визуально проявляется в виде голубовато-синих жилок. В подавляющем большинстве случаев расширяются поверхностные подкожные вены. Вены могут растягиваться в длину, приобретая вид неровных извилистых трубок. Иногда на венах образуются отдельные вздутия — узлы.

     Расширение вен бывает, как известно из современной медицины, при нарушении кровообращения или, если сосуды имеют истонченные слабые стенки. Причиной этого недуга может служить и склероз сосудов. Расширения вен появляются также и во время беременности, но, как правило, вскоре после родов они исчезают. В редких случаях начавшийся во время беременности процесс расширения вен, продолжается и после родов.

     В начальной стадии болезнь не причиняет никаких беспокойств и проявляется лишь как некий косметический дефект — становятся видны некоторые подкожные вены. При прогрессирующей болезни появляются венозные узлы, быстрая утомляемость, чувство тяжести и отеки ног. Сильно расширенные вены могут вызвать увеличение объема ног. Со временем состояние ухудшается, на коже ног образуются темные пятна, потом возможно появление трофических язв. Одно из самых опасных осложнений этой болезни — тромбофлебит.

     К сожалению укрепление стенок сосудов практически невозможно осуществить. Кровообращение же довольно легко активизировать. Для этого следует:

     ● чаще двигать пальцами ног;

     ● через каждые два-три часа ходить или переступать с места на место в течении трех-пяти минут;

     ● шагать на месте, высоко поднимая колени и широко размахивая руками;

     ● стоя, сильным махом поднимать то одну, то другую ногу до горизонтального положения. Каждой ногой выполнять упражнение по пять-шесть раз;

     ● ходить босиком;

     ● больше плавать;

     ● лежа на спине, высоко поднимать ноги, а затем энергично сгибать их в коленях. Это надо проделать восемь-десять раз.

     ● делать легкий массаж — поглаживать ладонями обеих рук ноги от стопы до колен, от колен до паха;

     ● перед сном обязательно сделать упражнение “велосипед”: лечь на спину, ноги поднять вверх и делать движения, как при езде на велосипеде, стараясь при этом выпрямлять ноги;

     ● отдыхать пятнадцать-двадцать минут с поднятыми ногами (положить ноги на стул);

     ● спать, подложив под ноги валик.

     Внимание! Эти упражнения рекомендуется выполнять как для профилактики, так и в начальной стадии заболевания, но только с разрешения врача.

     При врожденной предрасположенности к расширению вен или при наличии венозных узлов, следует бинтовать ноги эластичным бинтом. Бинтование надо начинать от лодыжек вверх. Лучше это делать утром или после продолжительного отдыха, когда ноги еще не отекли. Помогают и высокие плотные чулки, облегающие ногу. Надевать их надо утром, лежа в постели. Но перед этим надо поднять на две-три минуты ногу вверх и лишь затем надевать чулок. Рекомендуется один или два раза в неделю делать ванночки с температурой воды 34–37 °C с добавлением лекарственных трав. Продолжительность ванночки десять-двадцать минут.

     Необходимо ввести в рацион питания больше фруктов и овощей с витаминами С (аскорбиновая кислота) и Р, так как недостаток этих витаминов ведет к ломкости мелких кровеносных сосудов (капилляров). Например в сладком перце 250–360, шиповнике 600–800, черной смородине 100–300, облепихе 50-150, хрене 20, укропе 150, листьях петрушки 150, капусте 50-120 мг% (мг на 100 г продукта) витамина С. Суточную потребность организма витамином С можно удовлетворить выпив в течении дня полстакана-стакан настоя шиповника. А приготовить его очень просто. Плоды надо промыть и залить кипятком (одну столовую ложку сухих целых плодов шиповника залить одним стаканом кипятка или одну столовую ложку сухих плодов шиповника, очищенных от семечек и волосков залить двумя стаканами кипятка). Кипятить на медленном огне десять минут. Затем настаивать целые плоды — сутки, очищенные — два-три часа. Процедить, отжать через плотную ткань и настой готов к употреблению. Витамина Р много содержится в листьях чая, плодах шиповника, лимонах и других цитрусовых, ягодах — черной смородине, рябине.

     Многим женщинам страдающим от варикозного расширения вен может помочь довольно простое средство. Спелые помидоры нарежьте ломтиками, положите на вены и держите до тех пор, пока не почувствуете легкого пощипывания. Затем ломтики снимите, а ноги ополосните прохладной водой. Это надо проделывать до тех пор, пока полностью не исчезнут синие пятна на ногах.

     При варикозном расширении вен очень полезны растирания два раза в день с применением яблочного уксуса. Но параллельно с растиранием необходимо принимать его также два раза в день внутрь по две чайные ложки, разведенные в одном стакане воды.

     Большое значение имеет и содержание ног в чистоте. Их следует чаще мыть теплой мыльной водой.

     Ноги с расширенными венами нельзя подвергать солнечному облучению.

     Расширенные вены никогда самопроизвольно не уменьшаются в размерах и не исчезают. При появлении тянущих болей необходимо обратиться к врачу.
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      Народная медицина и ревматизм
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Ревматизм — инфекционное заболевание которым страдает значительная часть населения. Предрасполагают к этому заболеванию сырость и холод. Ревматический процесс поражает сердце и зачастую одновременно суставы.

     При затяжном суставном ревматизме хорошо помогает отвар из брусники, приготовленный из расчета 20–30 г листьев на три стакана кипятка. Его кипятят десять минут, затем процеживают и принимают все количество в течении дня в три приема.

     Очень полезны свежие ягоды бузины черной и отвар из их цветов. Применяют и горячие обкладывания из мешочков, наполненных смесью цветов бузины черной и ромашки аптечной, взятых в равных пропорциях и замоченных в кипятке.

     Хорошим средством при суставном ревматизме является и 9-процентный водный настой черной смородины. Принимают его вовнутрь по пол-литра в течении дня. В виде горячего чая принимают и отвар из черной смородины.

     Наружно для втирания используют настойку из березы бородавчатой, настойку на спирту из дягеля лекарственного, а также свеженатертую на мелкой терке редьку посевную. Вместо настойки можно употреблять отвар из березовых почек. Для приготовления настойки из березовых почек берут 50 г почек и настаивают на водке (пол-литра) в течении десяти дней. Эту настойку можно использовать и наружно и вовнутрь. Принимать вовнутрь ее следует три раза в день по 0.5–1 чайной ложке, запивая водой, примерно за пятнадцать-двадцать минут до еды.

     Хорошо зарекомендовали себя и ванны из ромашки аптечной и из гармалы обыкновенной.

     Очень полезны чаи из багульника болотного и лесных яблок. Чай из лесных яблок приготавливают так: берут два-три неочищенных яблока, заливают одним литром кипятка и кипятят в течении пятнадцати минут или берут одну столовую ложку порошка из сушеной кожуры этих яблок и заливают одним стаканом кипятка.

     Молодые побеги (трава) багульника болотного используются и в гомеопатии для приготовления лекарств при лечении суставного ревматизма.

     При суставном ревматизме применяют и весенний сок березы бородавчатой, который является приятным освежающим напитком, и отвар из коры ивы белой.

     Кроме того, отмечено благоприятное действие настоев рододендрона золотистого, рододендрона даурского, и рододендрона кавказского. Но так как действующие начала рододендронов относятся к сильно действующим средствам, то все препараты рододендронов можно принимать только по назначению и под наблюдением врача

     Широко применяется в народной медицине при лечении суставного ревматизма и настой из фиалки трехцветной, и водный настой хвоща полевого.

     Если спать на матраце, набитом свежими листьями папоротника, то можно избавиться от болей не только при суставном ревматизме, но и от болей, вызванных отложением солей при подагре.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Народная медицина против подагры
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Подагра — болезнь ревматического свойства и происхождения. В результате нарушения белкового обмена в тканях и крови скопляется большое количество мочевой кислоты и ее солей, которые при недостаточном выделении почками отлагаются в суставных хрящах и мышечных сухожилиях.

     В большинстве случаях подагра развивается постепенно. Чаще всего поражаются мелкие суставы, в особенности суставы пальцев рук и ног, а затем крупные: голеностопные, коленные и локтевые. Первоначально пораженные суставы незначительно отекают и ощущается болезненность при движении. С течением времени, вследствие продолжающихся отложений солей, они обезображиваются, появляются утолщения, их подвижность ограничивается. Иногда подагра проявляется в виде острых приступов резкой боли в каком-либо суставе. Чаще всего в большом пальце ноги.

     Не рекомендуется проводить какие-либо лечебные процедуры во время приступа, а надо дождаться когда острота болей спадет, и уж после этого лечить болезнь.

     Самым лучшим способом лечения подагры считаются укусы пчел.

     Подагра — хроническое заболевание и улучшить состояние можно придерживаясь нижеприведенных советов.

     ● Исключите из рациона спиртные напитки, всякие острые, кислые продукты и приправы.

     ● Ограничьте растительные продукты богатые белком. Это горох, фасоль, бобы, чечевицу, а также грибы.

     ● Ограничьте потребление мяса и рыбы. Их можно употреблять только в вареном виде.

     ● Пейте щелочные минеральные воды. Такие как Боржоми, Ессентуки.

     ● Употребляйте в пищу как можно больше молочных продуктов, яиц, хлеба, круп

     ● Обязательно употребляйте в пищу баклажаны, свежую лесную землянику, свежую, моченую и вареную бруснику, как можно больше свежей черники, изюма.

     ● Употребляйте в пищу виноград, начиная с небольших доз от 200–300 г, постепенно доходя до двух-трех килограмм в сутки. Есть его надо натощак за полтора-два часа до приема пищи. Курс длится полтора месяца.

     ● Принимайте настой, приготовленный из листьев и плодов лесной земляники.

     ● Пейте весенний березовый сок.

     ● Пейте отвар горечавки желтой. Его приготавливают так:

     15-20 г корней залейте одним литром кипятка. Нагревайте полчаса часто помешивая. А затем в течении десяти минут охлаждайте. Процедите и принимайте по одному стакану три раза в день.

     ● Делайте ванны из ромашки аптечной или ванны с настоем листьев черной смородины, или с настоем свежих веток лиственницы сибирской.

     ● Натирайте больные места настойкой дягиля лекарственного на спирту.

     ● Натирайте свеженатертой редькой больные места.

     ● Пейте отвар из листьев и цветов бузины черной.

     ● При сильных подагрических болях обкладывайте больные места горячими мешочками, наполненными смесью сухих цветов бузины черной и соцветий ромашки, взятых в равных количествах. Эту смесь перед тем как положить в мешочек необходимо залить кипятком и в течение 10 минут дать ей настояться. После того как мешочек приложите к больному суставу прибинтуйте его, а затем осторожно наденьте шерстяной носок и тепло накройтесь.

     ● Прикладывайте к больным местам растертую вареную репу.

     ● Делайте примочки из отвара листьев грецкого ореха.

     ● Пейте трижды в день по стакану отвар листьев грецкого ореха. Отвар готовьте так: одну столовую ложку листьев залейте одним стаканом кипятка и кипятите в течении пятнадцати минут.

     ● Ежедневно пейте настой из листьев черной смородины по пол-литра в течении дня. Настой готовьте так: 50 г сушеных листьев залейте одним литром кипятка и настаивают до охлаждения.

     ● Пейте настои из фиалки трехцветной, рододендрона золотистого, шишек, листьев и коры ольхи черной, полевого хвоща.

     ● Пейте чай из лесных яблок. Этот чай приготовьте так: возьмите два-три неочищенных лесных яблока залейте одним литром кипятка и кипятите пятнадцать минут.

     ● Принимайте порошок из сушеной кожуры лесных яблок. Для этого одну столовую ложку порошка залейте одним стаканом кипятка.

     ● Сильные подагрические боли уменьшит, принятый вовнутрь сок жареных лесных яблок.

     ● Пейте в виде чая багульник болотный.

     ● Растопите немного свежего несоленого сливочного масла на огне. Когда масло начнет закипать, снимите пену и добавьте столько же винного спирта. Зажгите полученную смесь и дайте спирту выгореть. Втирайте смесь в пораженные подагрой места вблизи источника тепла.

     Для лечения подагры также можно принимать разваренную молодую кору липы мелколистной.

     Для уменьшения боли, прикладывайте к больным местам свежие листья капусты огородной.

     Для снятия отеков можно наружно применить настой из хрена. Для этого возьмите одну столовую ложку натертого на терке хрена, залейте его двумя стаканами кипятка и в течение часа настаивайте.
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      О судорогах в ногах
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При выполнении работы стоя вследствие длительного напряжения могут возникнуть судороги ног. Судороги — это непроизвольные длительные сокращения икроножных мышц. Они бывают при некоторых заболеваниях нервной системы, при поражении суставов, диабете, но могут быть и у совершенно здоровых людей.
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Обычно судорожные сокращения мышц вызываются потягиванием, переохлаждением, чрезмерным сгибанием голени или длительным мышечным напряжением. Они могут возникнуть как во время самого напряжения, так и через несколько часов после нагрузки.

     Чтобы прекратить острое судорожное состояние мышц, нужно прежде всего расслабить мышцу. Для этого легко согните ногу в коленном и голеностопном суставах. Одновременно делайте легкий массаж. Освободите “сведенную” ногу и медленно, но сильно потяните стопу на себя. Затем, выгибая подъем, вытяните ее от себя. Так надо сделать два-три раза. Если же это не помогло, то возьмите пальцы “сведенной” ноги и потяните их на себя. При частых судорогах полезны тепловые процедуры. Для мгновенного прекращения судорог встаньте на пятки.
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      Ушибы ног
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Ушиб — повреждение мягких тканей с разрывом кровеносных сосудов, дающим кровоподтеки (синяки) при отсутствии повреждения кожных покровов. Синяк изменяет окраску от красного цвета через лиловый, вишневый и синий до желто-зеленого и желтого. Темно-багровую окраску имеют свежие кровоизлияния, более старые имеют зеленую и желтую. Если после травмы кровоподтек не меняет цвет, а становится багровым, то это говорит о том, что вы занесли инфекцию. В этом случае надо немедленно обратиться к врачу.

     Кроме синяка, ушибленное место опухает, болит. Где-то через сутки обычно боли стихают и остаются лишь при ощупывании поврежденного места. При значительном кровоизлиянии в ткани может подняться температура до 39 °C.

     Небольшие ушибы проходят быстро — сами собой. Более сильные — проходят медленнее.

     В течении первых часов после ушиба, чтобы уменьшить отек, надо приложить к ушибленному месту на десять-пятнадцать минут холод. Это может быть мокрое полотенце, заполненный льдом и обернутый в полотенце пузырь, зимой — заполненный снегом полиэтиленовый пакет. Холод, сужая кровеносные сосуды, уменьшает боль и прекращает кровоизлияние. Затем сразу же надо густо смазать синяк смесью из гирудонда и троксевазина. Эти гели надо взять в равных пропорциях. Это поможет быстро рассосать кровоподтек без образования “классического” синяка, уменьшить боль и припухлость в месте ушиба. Для лучшего эффекта синяк в первы часы после травмы желательно смазать три раза. Пострадавший должен находиться в полном покое. В дальнейшем, в зависимости от интенсивности ушиба, надо делать согревающие компрессы, ванны, прикладывать на ушибленные места грелки.

     К ушибленному месту можно приложить свеженатертую кашицу из натертого на мелкой терке хрена или черной редьки. Эту кашицу надо прикладывать несколько раз в день.

     К синяку в первые три-четыре дня надо прикладывать примочки из яблочного уксуса. Для этого уксус разбавляют водой в пропорции 1:2, смачивают им ватно-марлевый тампон и прикладывают к ушибленному месту. В последующие дни уже делают из того же яблочного уксуса компрессы на два-три часа.

     Хороший эффект даёт и накладывание бодяги. Для этого ее разводят водой до жидкой кашицы и накладывают, слегка втирая, на место кровоподтека и вокруг него. Можно бодягу смешать с вазелином, в пропорции один к одному, и наложить на синяк на пять-семь минут. Накладывать эти средства надо каждый день до исчезновения кровоподтека. Избавиться от синяка можно и при помощи примочек из зверобоя.
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      Растяжение связок суставов
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Растяжение связок суставов ног наступает при резком, грубом движении в суставе, переходящем физиологические пределы. В области сустава появляется припухлость, боль. Движения в суставе возможны, но болезненны и ограниченны.

     При растяжении связок необходим полный покой пострадавшему суставу. Желательно лечь в постель или вытянуть больную ногу на диване, подложив под нее подушку.

     К месту повреждения для уменьшения кровоизлияния и болей прикладывают холод как при ушибе. Смазывают область сустава троксевазином и накладывают тугую повязку. Для того, чтобы она не сползала, надо чередовать круговые туры бинта с “восьмерками”, обязательно пропуская его и под пяткой. И в последующие несколько дней ее желательно не снимать, так как она удерживает сустав в правильном положении.

     Со вторых суток назначают тепловые процедуры. Это согревающие компрессы, ванны. Желателен массаж. При легких растяжениях соблюдения этих мер достаточно, чтобы через два дня травмированные связки суставов перестали вас беспокоить. Но для полного их восстановления понадобиться неделя, в течении которой надо стараться поменьше нагружать ногу.

     Если же боль усилилась, а сустав распух, побагровел — немедленно обратитесь к врачу, так как возможно кровоизлияние в полость сустава.

     Но надо помнить, что поврежденный сустав еще долго будет предрасположен к повторному растяжению. Поэтому надо тщательно его оберегать.
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      Отек лодыжек
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Отек лодыжек чаще встречается у тучных, пожилых людей, ведущих малоподвижный образ жизни, у женщин, которые много ходят на высоких каблуках. Он появляется обычно симметрично на наружных лодыжках. Утолщение лодыжек бывает вследствие повреждения стоп. Но появляется только на поврежденной стороне. Отек лодыжек вызывает тяжесть в ногах и усталость.

     При отеке лодыжек полезно делать согревающие компрессы из столового или винного уксуса, или теплого соленого раствора (одна столовая ложка соли на полстакана воды). В этом смачивают сложенную в несколько слоев марлю, отжимают и прикладывают на область лодыжек. Затем покрывают клеенкой, а сверху кладут вату и крепко перебинтовывают. Компресс держат всю ночь, а затем ногу вытирают насухо и смазывают вазелином или каким-нибудь жирным кремом. Компресс желательно делать в течении одного-двух месяцев.

     Для уменьшения отечности необходимо как можно больше ходить и ежедневно делать следующие упражнения, которые выполняют сидя:

     1. Сгибайте и разгибайте стопы. Выполняйте это по десять раз каждой ногой.

     2. Вращайте стопы справа налево и наоборот. Также выполняйте упражнение по десять раз каждой ногой по отдельности, а затем вместе.

     3. Поставьте ноги вместе. Приподнимайтесь как можно выше на носках и опускайтесь, не касаясь пола пятнадцать раз.
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      Грибковые заболевания стоп
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Грибковые заболевания — одни из самых распространенных заболеваний кожи. Преимущественно грибками поражаются своды, подошвы стоп, межпальцевые складки ног, ногти на пальцах ног. Эти грибки очень живучи. Они устойчивы и к воздействию высоких температур, и многих дезинфицирующих средств. Многие грибки вырабатывают в процессе своей жизнедеятельности ядовитые вещества, которые накапливаются в организме и приводят к новым болезням ног, например, аллергии и даже к астме. Они очень легко передаются от человека к человеку. Поэтому грибковые заболевания часто становятся семейными.

     При обострениях на коже стоп (своде и на внутренней поверхности подошвы) появляются высыпания в виде красноватых пятен или плотных мелких пузырьков, просвечивающих через роговой слой кожи в виде саговых зерен, отека кожи. Постепенно отек кожи увеличивается, пузырьки сливаются друг с другом и, разрываясь, образуют эрозии, окруженные в виде венчика обрывками побелевшего рогового слоя. Появляются жжение, зуд, боль. На коже крупные очаги приобретают красно-синее очертание. В межпальцевых складках кожа набухает, имеет белый цвет. Ногтевые пластинки утолщаются, становятся мутными, тусклыми, расслаиваются или крошатся.

     Вот несколько советов, которые должны знать все.

     Надо ежедневно по вечерам мыть ноги теплой (почти холодной) водой с мылом. А затем припудривать ноги составом, выписанным врачом. Шелушащуюся и потрескавшуюся кожу между пальцами каждый вечер надо смазывать 2-процентным спиртовым раствором йода.

     Надо делать горячие ножные ванны из ромашки аптечной и перманганата калия (марганца).

     Для лечения грибковой инфекции ногтей чрезвычайно эффективен противогрибковый лак для ногтей "Лоцерил", разработанный швейцарской фармацевтической компанией “Ф.Хоффман Ля Рош, Лтд.”. Он, хорошо пропитывая пораженные ногтевые пластинки, подавляет разрушительную деятельность грибка и защищает здоровые ногти. Этот бесцветный лак, действуя избирательно, не оказывает неблагоприятного воздействия на организм, нетоксичен и его необходимо наносить всего один раз в неделю.

     Внимание! Так как грибковые заболевания вызываются разными возбудителями, то и лечение у них не одинаковое. Поэтому перед применением того или иного медицинского препарата проконсультируйтесь с врачом.

     Старайтесь носить хлопчатобумажные носки и чулки, так как синтетические не пропускают воздух и в них ноги как бы запревают. Но, если вы все же пользуетесь синтетическими чулками, то меняйте их обязательно каждый день и кипятите пять-десять минут.

     Обязательно дезинфицируйте обувь 40-процентным раствором формалина. Для этого внутреннюю поверхность обуви протрите раствором и поместите обувь на два часа в полиэтиленовый мешочек, плотно его завязав. Затем выньте ее и проветрите до полного исчезновения запаха. Не носите слишком тесную обувь, так как от нее сильнее крошатся ногти и увеличивается очаг эрозии. Так же не носите слишком просторную обувь, так как она будет натирать поврежденные участки стоп при ходьбе.

     Если вы собираетесь в бассейн или баню обязательно захватите с собой резиновые тапочки. А после посещения этих мест обязательно промойте ноги проточной водой и насухо вытрите полотенцем. У каждого члена семьи обязательно должно быть свое полотенце.

     Дома в ванных комнатах пористые подстилки смените на куски плотной резины. Каждому члену семьи обязательно заведите свои тапочки. Соблюдайте правила личной гигиены. И обязательно займитесь лечением повышенной потливости ног. Как это делать, вы узнаете, прочитав раздел “Гигиена тела. Повышенная потливость”.
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     Гигиена тела
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Поддерживать кожу тела в хорошем состоянии — значит держать ее в чистоте. Регулярное мытье водой и моющими средствами (мылом, различными гелями для душа и др.) помогут надежно устранить неприятный запах тела, только если этот запах не является проявлением болезни внутренних органов, и способствует правильной функции кожи.
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По утрам лучше всего принимать душ, причем все равно какой температуры, но заканчивать утреннюю водную процедуру надо обязательно прохладной или холодной водой. Ежедневно перед сном полезны ванны с температурой воды, близкой к температуре тела (35–37 °C). Такие ванны не только очищают кожу, но и оказывают оздоровительное и общеукрепляющее действие, а также благоприятно влияю на сон.

     Очень полезен для кожи тела и гигиенический душ, так как мытье тела теплой водой с мылом и энергичное растирание мочалкой, щеткой или рукавицей значительно улучшает крово- и лимфообращение. Во время принятия такого душа струя воды, направленная на тело должна быть сильной.

     Хорошо переносит действие мыла только жирная кожа. Сухая же кожа переносит его плохо, так как оно истончает роговой слой, ускоряя тем самым процесс увядания кожи. Лишенный кожного жира роговой слой становится менее устойчивым к внешним раздражителям (атмосферным и профессиональным), а также к микробам. попадающим на кожу из внешней среды. Частое мытье с мылом обезжиривает кожу, понижает кислотность эпидермиса.

     Особенно вредное действие оказывает на кожу мыло, с большим содержанием соединения калия и натрия. Лучше всего использовать высококачественные пережиренные туалетные мыла.

     Для стимуляции обменных процессов в организме, тренировки защитных функций кожи рекомендуется контрастный душ: сначала принимают в течение одной-двух минут горячий душ, а затем в течение 5-10 секунд холодный.

     Обливание холодным душем начинайте постепенно, с одной ноги снизу вверх до талии, потом направьте струю на другую ногу. Затем обливайте свободную руку, начиная с кончиков пальцев направляйте струю вверх до плеча, и на вторую руку. И в последнюю очередь направьте струю душа на грудь и спину. Обливайтесь попеременно холодным и горячим душем три-пять раз. Контрастный душ обязательно заканчивайте холодным обливанием, после чего оберните свое тело заранее согретой махровой простыней или махровым халатом и энергично разотритесь.

     Чем вода прохладнее, тем она больше бодрит и освежает, а чем вода теплее, тем лучше она успокаивает и клонит ко сну.

     Очень полезна для кожи солевая чистка, которую проводят один-два раза в месяц. Для этого смешайте 350 г поваренной соли с половиной стакана сливок и с помощью ватного тампона или губки круговыми движениями втирайте полученную массу в тело, и особенно тщательно растирайте ороговевшие участки. После чего ополоснитесь под душем сначала горячей. а затем холодной водой и прохладной водой. Теперь слегка промокните тело полотенцем и на еще влажную кожу нанесите питательный крем.

     Вода обладает поистине волшебными свойствами: снимает напряжение и усталость, расслабляет и заряжает бодростью и энергией. Ванны благотворно влияют на весь организм. Они эффективно способствуют его омоложению при условии правильного их применения с соблюдением всех медицинских предписаний. Так ванны с температурой воды 35 °C являются самым эффективным средством, успокаивающим нервную систему. Горячие ванны (40 °C) рекомендуются для снижения веса, но противопоказаны людям с больным сердцем, а также страдающими обмороками и припадками. Эти ванны также обладают прекрасным сосудорасширяющим действием. Горячие ванны принимают не более 15–20 минут.

     Особенно полезны ванны с лекарственными травами, которые помимо вышеперечисленных свойств оказывают лечебное действие, усиливают кровообращение и обмен веществ в организме. Такие ванны принимают один-два раза в неделю. Температура воды травяных ванн должна быть не выше 40 °C. Для приготовления таких ванн надо залить три горсти сушеной травы кипятком и настаивать 15 минут не кипятя. Затем настой процедить и добавить в ванну.

     В зависимости от того, настой какой травы вы добавите в воду, вы получите ванну с определенным эффектом. Так ванна с настоем шалфея и ромашки, взятых в равных количествах полезны для жирной и раздраженной кожи, а ванна из тысячелистника используется для смягчения сухой и потрескавшейся кожи.

     ● Ванна, принятая перед сном с настоем из цветов липы поможет вам при бессоннице.

     ● Ванна с настоем розмарина подействует на вас успокаивающе и освежающе, а также очистит поры тела.

     ● Освежит вас и ванна с настоем из смеси розмарина, мяты, арники и тимьяна.

     ● Ванна из можжевельника хорошо успокаивает нервную систему и снимает напряжение.

     ● От чрезмерной потливости вам помогут ванны из шалфея и дубовой коры.

     Лечебное действие трав будет более ощутимо, если вы будете использовать их не по отдельности, а составлять сборы из нескольких трав. Например, хорошо тонизирует, снимает усталость следующая ванна: 100 г почек или листьев тополя, по 50 г листьев рябины и хвои сосны или ели, 30 г соцветий пижмы залейте тремя литрами кипятка и дайте настою настояться. Через два-три часа настой процедите и добавьте в теплую ванну. Такую ванну следует принимать не более пяти минут.

     Ванна с хвойными добавками не только оказывает успокаивающее действие и следовательно помогает от бессонницы, но и укрепляет сердце и нервы, а также снимает раздражение и помогает “справиться” с трудностями переходного возраста.

     Ванны из отвара папоротника целесообразно принимать в комплексе с диетой и физическими упражнениями для лечения ожирения, так как такая ванна хорошо повышает упругость кожи.

     Ванна из смеси коры дуба, листьев березы, рябины, шалфея, тысячелистника, брусники, дикого каштана, взятых в равных количествах рекомендуется при повышенной потливости.

     Хорошо очистит кожу, устранит неприятный запах и улучшит обмен веществ в организме ванна из смеси березы, зверобоя, лепестков розы, листьев малины, ромашки аптечной, мяты перечной и чабреца, взятых в пропорции 4:2:2:5:2:2:1.

     Для жирной кожи, склонной к угрям или угревой сыпи рекомендуется ванна из смеси подорожника, календулы, зверобоя, чабреца, ромашки, можжевельника, взятых в следующей пропорции 1:2:1:2:1:1.

     Молочные ванны благоприятно влияют на состояние кожи тела, делая ее маловосприимчивой к внешним раздражителям, а также успокаивают нервы. Но, как вы сами понимаете ванна заполняется не настоящим молоком, а в воду добавляется кукурузный крахмал, который придает воде белый цвет.

     Ванна с зеленым чаем для тела поможет получить хороший заряд бодрости и энергии. Для этого заварите тройную порцию зеленого чая, вылейте полученный настой в ванну с горячей водой и погрузитесь в нее. Такая ванна не только значительно улучшит состояние вашей кожи и повысит тонус, но и восстановит ее влажность, укрепить кровеносные сосуды, устраняя причины изменения цвета кожных покровов из-за подкожных кровоизлияний.

     Хорошее тонизирующее и стимулирующее действие оказывают на кожу тела так называемые “шипучие” ванны. Их лучше всего принимать перед сном. “Шипучие” и пенообразующие соли лучше всего растворять в воде сразу после того, как вы войдете в ванну.

     А горячая (37–40 °C) пятиминутная ванна с солью является прекрасным тонизирующим средством. А вот получасовая ванна с морской солью оказывает дезинтоксицирующее действие на организм, а также применяется для убавления веса. Для принятия такой ванны вам понадобится один килограмм крупной серой морской соли. После принятия такой ванны, то есть перед самым выходом ополосните тело теплым душем и быстро вытрите его насухо теплой банной простыней промокающими движениями. И сразу же ложитесь в постель под два одеяла, чтобы хорошенько пропотеть.

     Перед тем, как принять ванну не забудьте тщательно очистить кожу лица лосьоном или каким-нибудь другим косметическим средством.

     Ванну принимают в положении сидя или лежа, причем уровень воды должен доходить до молочных желез, чтобы не погружалась в воду область сердца. Не погружайтесь в воду сразу, особенно если температура воды в ванне значительно превышает комнатную. Если не хотите мочить волосы, то можете надеть на голову резиновую шапочку, а под голову положить резиновую подушечку.

     Из горячей ванны выходите только тогда когда вода в ней начнет остывать.

     Выйдя из ванны, не забудьте втереть в кожу тела крем (для сухой кожи) или протереть ее тампоном, смоченным одеколоном (для нормальной и жирной кожи). Применять одеколон можно и при сухой коже, но только детский, так как в нем за счет разведения его глицерином содержание спирта значительно меньше, чем в обычном “взрослом”.

     Усталость и напряжение после трудового дня вам поможет снять пенистая или ароматная (душистая) ванна со следующими препаратами: “Бадузан”, “Глория”, “Золотая рыбка”, “Тонус” и другими, которые обладают моющими свойствами и содержат биоактивные добавки, улучшающие кровообращение, повышающие упругость и эластичность кожи. Для ароматизации ванн применяют как душистые кристаллические соли, так и душистые масла. Душистые масла также оказывают и нежное смягчающее действие на кожу тела, что делает их особенно полезными для сухой кожи.
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После принятия ванны полезно сделать небольшой массаж: губкой круговыми движениями растирайте сначала каждую ногу с наружной (см. рис. 286а) и внутренней стороны, начиная от щиколоток, затем бедро (см. рис. 286б) и спуститесь вниз к колену; затем специальной щеткой круговыми движениями сильно растирайте плечи, спину (см. рис. 287а) и руки (см. рис. 287б), начиная от плеч и до запястий, до тех пор пока не порозовеет.
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Для кожи тела очень полезна увлажняющая и очищающая маска из йогурта. Йогурт помимо увлажняющих и тонизирующих свойств, отлично отшелушивает ороговевшие чешуйки кожи. Это происходит благодаря наличию в ней молочной кислоты. После йогуртовой маски кожа тела становится необыкновенно нежной и шелковистой.

     Возьмите 500 мл йогурта и смажьте им массажными круговыми движениями все тело, начиная от шеи и щиколотки. Через 15–20 минут нанесите йогурт, хорошо растирая, особенно локти и колени, только на загрубевшие участки кожи. И через 20 минут смойте теплой водой, а затем ополосните тело прохладной.

     Если у вас нет никаких отклонений в здоровье, а вы чувствуете постоянную усталость, значит у вас так называемый “синдром хронической усталости”. Первый друг в борьбе с этим “хроником” рациональное питание, которое должно включать в себя как можно больше витаминов, то есть старайтесь включить в свой рацион побольше свежих (сырых) овощей и фруктов, молока и молочных продуктов, грецких орехов, гороха и чечевицы, а также не забудьте про рыбу. В зимнее время необходимо съедать до трех зубчиков чеснока в день. Кроме всего этого очень полезны “витаминный коктейль” и “блюдо Себастьяна”, которые легко приготовить в домашних условиях.

     “Витаминный коктейль”.

     Если у вас нет под рукой нижеперечисленных трав, то возьмите те, которые более доступны — базилик, шпинат, петрушка.

     Для приготовления коктейля вам понадобится один пучок петрушки, один пучок зелени водяного кресса, три стебля сельдерея, полпучка петрушки, пятую часть стакана зелени укропа, четыре морковки и половинка яблока с семечками. Пропустите все это через соковыжималку и сразу же выпейте полученный сок.

     “Блюдо Себастьяна”

     готовится так: возьмите три пучка базилика, один пучок петрушки и один пучок шпината, полстакана грецких орехов и полстакана кедровых, один стакан тертого сыра, одну головку чеснока и полстакана оливкового масла. Орехи обжарьте в масле. Чеснок смешайте миксером с маслом, зелень мелко измельчите. Теперь тщательно перемешайте все ингредиенты и ешьте это блюдо как приправу с макаронами или крекером.

     Иногда на теле появляются висячие родинки — папилломы, но их можно вывести за шесть недель, если воспользоваться советом из книги “Мед и другие естественные продукты” Д.С.Джарвиса. В этой книге папилломы выводятся при помощи касторового масла, которое втирается в сами родинки и в кожу вокруг них три-четыре раза в день перед каждой едой, после чего они исчезают.
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      Как избавиться от лишних волос
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Мода на идеально гладкую и нежную кожу пришла к нам из глубины веков, так как еще в древности женщины удаляли ненужные волосы на теле с помощи нитки, сахарного “пластилина” или специальных травяных отваров. Сегодня к этим простым приемам эпиляции добавились более современные методы. Но выбирая тот или иной метод, надо учитывать с какого участка вы собираетесь их удалять. Так же нельзя забывать, что рост волос на лице, теле и ногах может быть связан с нарушением гормональных функций, эндокринных или гинекологических заболеваний. Поэтому перед тем как начать применение какого бы ни было метода желательно обратиться для консультации к врачу, так как можно добиться совершенно противоположного эффекта. Причиной избыточного роста волос может служить и наследственность.

     Чаще всего женщины страдают от лишних волос на ногах, так как при современной одежде, тонких чулках волосы очень заметны.

     Излишне большое оволосение на ногах создает неряшливый, неприятный глазу вид. Но не стоит расстраиваться, и с этой проблемой можно справиться. Есть несколько народных способов борьбы с нежелательными волосами. Хотя избавиться от волос без мучений и надолго невозможно.

     * Волосы можно высветлить смесью мыльной пены и 6-8-процентным раствором перекиси водорода.

     Можно медленно растирать их пемзой, что несколько тормозит их усиленный рост. Но перед этим на кожу надо нанести смесь из 3-4-процентного раствора перекиси водорода и щелочного мыла до образования обильной пены. Потом подождать до полного высыхания смеси, это около десяти минут. Ну, а теперь круговыми движениями в течении двух-трех минут надо потереть кожу ног пемзой. Эту процедуру не желательно проводить чаще, чем один раз в восемь дней. Этот способ имеет преимущества, так как волосы высветляются, а на том месте, где они выходят на поверхность кожи, стираются.

     * 150 г травы дурмана обыкновенного кипятите в одном литре воды, пока не получится крепкий отвар, который может храниться годами. Смоченным в отваре ватным тампоном смазывайте ноги.

     Внимание! Дурман очень сильный яд, поэтому готовить и использовать его надо очень осторожно.

     * Разрежьте зеленый грецкий орех и его соком смазывайте два-три раза.

     Внимание! Сок грецкого ореха — очень сильный краситель, поэтому после его применения в течение двух-трех недель на участке удаления нежелательных волос может остаться черный след.

     * Сожгите скорлупу грецкого ореха, полученную золу истолките в ступке, растворите в воде (одну столовую ложку золы в одном стакане воды). Полученным раствором регулярно смачивайте ноги в течении двух-трех недель.

     * Смолу или воск разогрейте и нанесите на кожу. По охлаждении затвердевшую массу с приставшими к ней волосками, рывком снимите. Это несколько болезненная процедура, поэтому, если у вас не хватит смелости сделать это самой, то попросите, чтобы вам ее сделал кто-нибудь другой.

     Внимание! Эпиляцию горячим воском желательно проводить в косметических салонах, так как в них точно отработана такая технология эпиляции: до какой температуры надо нагревать воск, каким слоем его нанести на кожу, с какой силой “сдирать”.

     В домашних условиях лучше всего воспользоваться холодным воском в готовых лентах-пластинах.

     * “Сахарный “пластилин”. Сварите на огне смесь из одной чайной ложки лимонной кислоты, пяти кусков быстрорастворимого сахара и трех столовых ложек воды до янтарного цвета и консистенции пластилина. Полученную смесь во избежание ожога слегка остудите. Сделайте из нее шарик и растяните на участке ноги, затем резко сорвите его в направлении против роста волос. Снова скатайте из этой смеси шарик и повторите всю процедуру несколько раз на оставшихся участках ног. Это также несколько болезненная процедура, поэтому можете попросить, чтобы вам ее сделал кто-нибудь другой.

     Волосы можно срезать и удалять вместе с корнем. В первом случае используют бритвы, различные электроприборы, косметические кремы, гели, депилятории и так далее. Во втором случае используют электроэпиляторы, щипцы, горячий и холодный воск.

     Многие волосы бреют, но добиваются обратного эффекта, так как они от этого только быстрее растут, становятся толще. На коже остаются пеньки (остатки волос) и кожа приобретает синевато-фиолетовый оттенок. Даже нежные пушковые волосы от сбривания становятся жесткими и ясно видимыми. Поэтому сбривать их нежелательно. После удаления лишних волос бритвой кожа остается гладкой всего на несколько дней.

     Сегодня разработано большое количество специальных бритвенных станков, кремов, гелей (как до, так и после бритья) для женщин. Поэтому лучше всего пользоваться средствами с пометкой for women (для женщин), созданными специально для женской кожи, которая более нежнее и чувствительнее мужской. Перед бритьем обязательно смягчите кожу специальным средством для бритья. Если нет под рукой такого крема, то можете воспользоваться обычным бальзамом-ополаскивателем для волос. Сбривайте волосы осторожно против направления их роста. По окончании бритья нанесите успокаивающее средство после бритья, не содержащее спирт.

     Можно прибегать и к депиляторам. Удаление волос депиляторами действует подобно бритью, так как при этом разрушается только выступающая часть волос. Волосы начинают расти быстрее, становятся жестче. Приготавливают депиляторы к применению так. Сначала в фарфоровую или стеклянную чашечку насыпают четыре-пять грамм порошка депилятора и разводят водой до кашицеобразного состояния, тщательно размешивая деревянным шпателем или стеклянной палочкой от комков. Затем наносят шпателем на участок кожи толстым слоем. Кожа должна быть сухая. Через десять-пятнадцать минут соскабливают шпателем, обмывают теплой водой, насухо вытирают и припудривают кожу ног.

     Депиляторы приготавливают непосредственно перед применением.
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После удаления лишних волос депиляторами кожа остается гладкой и шелковистой примерно на неделю.

     В настоящее время отечественная промышленность в серии “Натуральная косметика” выпускает депилятор косметический “Депревит”.

     Дольше всего волосы не растут только при удалении волос с корнем. В этом случае волосы прорастают через несколько недель. Но нередко прорастают довольно болезненно, так как они пробиваясь к поверхности кожи с трудом прибиваются сквозь серхний слой эпидермиса. Это приводит к появлению на коже пятен и к раздражению. Удаление волос с корнем трудоемкая и достаточно болезненная процедура.

     Примерами этого способа удаления волос могут служить электроэпиляция, фотоэпиляция, лазерная эпиляция и эпилирование.

     Электроэпиляция — способ удаления волос с помощью электричества. Его проводит врач-эпилятор за три-четыре сеанса, так как при этом приходится разрушать волосок за волоском, что требует большого напряжения. Лучше всего удалять волосы этим способом в зимнее время года, так как следы от лечения в виде красных пятнышек на коже держаться длительное время.

     Фотоэпиляция основана на действии интенсивного светового потока. Световые импульсы одновременно на большом участке тела разрушают волосяные луковицы, и через какое-то время волосы выпадают.

     Внимание! Перед тем как прибегнуть к этому методу, необходимо проконсультироваться с врачом, так как после сеанса фотоэпиляции возможно воспаление или шелушение кожи.

     Фотоэпиляция особенно эффективен для смуглой кожи.

     При лазерной эпиляции разрушается не каждая луковичка в отдельности, а все “корни” волос, попавшие в зону действия лазерного луча.

     Эпилирование — выдергивание волос специальным пластырем при длине волос не менее 0.3–0.5 см. Пластырь состоит из 10 г желтого воска и 40 г канифоли. Кусочек пластыря расплавляют в сухой кастрюльке до сиропообразного состояния и деревянным шпателем наносят на кожу ног, растягивая кожу большим и средним пальцами левой руки, чтобы пластырь хорошо обхватывал волоски. После того как пластырь затвердеет его снимают резким рывком против роста волос и делают примочку из одеколона. Это несколько болезненно.

     Эффект от такой эпиляции сохраняется от двух до пяти недель.

     Существуют эпиляторы со специальными вращающимися дисками, в которые одновременно захватывается и выдергивается с корнем много волос.
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Этим способом рекомендуется удалять волосы только с поверхности ног, так как применение его под мышками и вдоль линии бикини очень болезненно и вызывает раздражение кожи.

     Перед началом процедуры прочистите диски щеточкой и протрите ваткой, смоченной в спирте. Это поможет избежать раздражения. Затем примите ванну или душ, после чего насухо вытрите кожу. Примерно за пять минут перед эпиляцией слегка потрите ноги руками. Это поможет поднять короткие волоски, что облегчит их захват щипчиками эпилятора. Теперь установите эпилятор под углом 90о к “волосатой” поверхности и медленно ведите “против шерсти”, не забывая слегка натягивать кожу. При удалении волосков под коленом, не забудьте выпрямить ногу. Это необходимо сделать для того, чтобы не повредить нежную кожу в этой области.

     После окончании этой процедуры смажьте кожу любым увлажняющим кремом.

     Бытует мнение, что при регулярном использовании такого эпилятора в течение года волосы ослабевают и перестают расти.

     Лучше всего волосы на ногах удалять обесцвечиванием.

     Обесцвечивание волос проводится 10-процентным раствором перекиси водорода в смеси со слабой щелочью, усиливающей действие перекиси водорода и способствующей рыхлению волос, что ухудшает их рост. 10-процентный раствор действует быстро и может привести к гибели волос. Но чаще всего эту процедуру приходится повторять, так как он стекая обесцвечивает только концы волос. Чтобы этого не происходило в раствор добавляют сгуститель — мыло.

     Недостаток обесцвечивания в том, что иногда происходит раздражение кожи.

     Для удаления волос на ногах используют и комбинированный метод: обесцвечивание и растирание пемзой. Но это надо делать очень осторожно, так как можно получить сильное раздражение кожи ног.

     Довольно часто приходится удалять лишние волосы в области бикини. Лучше всего это сделать с помощью смолы или воска, так как чувствительная кожа этой области переносит эпиляцию воском лучше, чем бритву. И эффект “чистой кожи” сохраняется от трех до пяти недель. Если вы все же решили воспользоваться бритвой, то сбривайте волосы в этой области по направлению их роста.

     Не желательно удалять волосы в области бикини кремами-депиляторами, так как будут заметны черный точки (действие депилятора мы рассмотрели выше), а волосы будут отрастать уже через неделю.

     Внимание! При некоторых заболеваниях некоторые средства эпиляции совсем противопоказаны. Например, женщинам, страдающим диабетом, не рекомендуется пользоваться бритвами, электроэпиляторами и воском, женщинам с проблемами циркуляции крови не следует пользоваться горячим воском, женщинам, страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы нельзя применять электроэпиляцию.

     Нежелательно удалять волосы с поверхности кожи, если на ней есть порезы и раздражения. Кожа и все приборы для эпиляции должны быть чистыми. Ни в коем случае сразу после удаления волос не пользуйтесь дезодорирующими средствами, так как может появиться боль и раздражение. После принятия горячей ванны удаление волос может быть довольно болезненно, так как увеличивается чувствительность кожи.

     Нежелательный рост волос на лице — это большая трагедия для женщин. Женщины с таким косметическим недостатком стараются избегать общества, считая себя неполноценными, становятся раздражительными, замкнутыми, теряют интерес как к работе, так и к жизни.

     Усиленный рост волос на лице чаще всего начинается при половой зрелости или в период климакса. Сначала это легкий пушок, который к годам 20–30 часто превращается в обильную растительность на верхней губе, щеках и подбородке.

     Причины роста волос на лице многочисленны, но еще не все известны. Но уже доказано, что волосатость возникает с нарушением деятельности желез внутренней секреции — яичников, надпочечников, гипофиза и щитовидной железы, а также немаловажную роль играет и наследственность. Волосатость может передаваться не только членам семьи, но также из поколения в поколение. Усиливают рост волос и внешние раздражители. Это сильнодействующие мази, пасты и втирания, а также парафиновые маски и маски из бодяги. Все это приводит к потемнению цвета волос, к их удлинению и утолщению. Такой же эффект можно заметить при сбривании и стрижке волос.

     Выщипывание волос на лице может привести к возникновению воспалительного процесса, но можно выдергивать отдельные крепкие волосы на верхней губе и подбородке. Но тогда надо предварительно смягчить кожу горячим компрессом и смазать жиром. Выдергивание производят в направлении их естественного роста. После окончания процедуры выдергивания кожу надо протереть спиртом.

     Внимание! Ни в коем случае не выдергивайте волосы, торчащие из ушей и носа, а также растущие на родинках, так как это может привести к опасным воспалениям. Их лучше всего подстригать ножницами.

     Не рекомендуется удалять нежелательные волосы с кожи лица смоляным пластырем или воском.

     Для удаления женской ”бороды” можно воспользоваться пемзой. Сначала приготовьте 3-4-процентный раствор из перекиси водорода и щелочного мыла и кисточкой для бритья нанесите его на нужное место, взбейте обильную пену и оставьте на 10 минут до полного высыхания. Затем бруском пемзы кругообразными движениями в течении двух-трех минут осторожно потрите эти мета. Если эту процедуру проводить один раз в восемь дней в течении длительного времени, то вы заметите, что волосы высветляются, а на месте их выхода на поверхность кожи — стираются.

     Темный пушок на верхней губе можно обесцветить 5-процентным раствором перекиси водорода. Обычно в аптеке можно купить перекись водорода 3-процентной концентрации, поэтому чтобы получить 5-процентную концентрацию растворите в 100 г аптечной перекиси водорода две-три таблетки гидропирита. Используют перекись водорода такой концентрации следующим образом: смешайте в небольшой емкости одну-три чайные ложки раствора с пятью каплями нашатырного спирта или небольшим количеством мыльного порошка и ватным тампоном, смоченным в полученном растворе, два-три раза обработайте “усики”. После каждого нанесения раствора на кожу дайте ему высохнуть. После окончания процедуры обесцвечивания смойте его теплой водой и припудрите кожу. При достаточно длительном применении этого способа волосы становятся сухими, ломкими и нередко почти исчезают.

     Неплохой эффект получается и при использовании пасты, содержащей 10 см3 4-процентного раствора перекиси водорода, двух капель 1-процентного нашатырного спирта и небольшого количества муки. Все хорошо смешайте до образования однородной густой тягучей массы и нанесите на 10 минут (до полного высыхания) на кожу. Если вы почувствуете сильное жжение, то ее надо смыть раньше времени. После того как вы пасту смыли теплой водой, ополосните кожу лица водой с уксусом и нанесите крем.

     Для удаления “усиков” и “бороды” можно использовать сок грецкого ореха, а также золу грецкого ореха, растворенную в водке.

     Для удаления волос можно использовать и различные депилятории, в состав которых входят: известь, сернокислый барий, кальций. Эти средства разрушают только выступающую над кожей часть волоса, поэтому после удаления волос они снова быстро отрастают и становятся плотнее и жестче. Частое применение данного метода может привести к раздражению кожи, ее покраснению и даже к кожным заболеваниям.

     По указанию и под наблюдением врача при усиленном росте волос, вызванном нарушениями функций желез внутренней секреции, можно принимать гормональные препараты.

     Удалять нежелательные волосы с кожи лица можно и с помощью электрического тока (электролиз) и высокочастотного тока. Это надежные методы разрушения волос, проводимые только специалистами.

     Внимание! Женщинам, имеющим на лице заметные пушковые волосы, нельзя применять мази от веснушек и пигментных пятен, так как их втирание в кожу могут вызвать усиленный рост волос. Также не рекомендуется применение кремов и мазей витаминных и содержащих биологически активные вещества: корни лопуха, календулы, бодяги, женьшень и родиолу розовую. Противопоказаны и такие стимулирующие процедуры, как массаж и парафиновые маски.
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      Повышенная потливость
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Практически нет людей, которых бы ни мучила повышенная потливость тех или иных частей тела. У одних сильно потеют ноги, у других руки. Но потоотделение — естественный процесс. Задача потоотделения — регулирование тепла в организме. На подошве же пот выполняет еще одну дополнительную задачу — смазывает и сохраняет эластичность кожи. Но при слишком большом выделении пота, появляется неприятный запах, кожа между пальцами морщится, трескается.

     Повышенная потливость ног появляется при общей слабости организма, малокровии, расстройстве нервной системы, простудных заболеваниях.

     Усиленное потоотделение на ногах почти всегда связано и с ношением неподходящей обуви. Это и резиновые сапоги или обувь на резиновой подошве, и узкая, не пропускающая воздух обувь. Поэтому прежде всего устраните основную причину, то есть носите свободную, пропускающую воздух обувь и ежедневно меняйте носки, чулки, колготы, просушивайте и проветривайте обувь. При повышенной потливости нужен прежде всего общеукрепляющий режим — нужны поливитамины, рыбий жир. Ограничьте употребление алкогольных напитков, острых и пряных приправ к пище. Чаще мойте ноги и меняйте колготы и носки. А также воспользуйтесь одним из следующих советов.

     * Приготовьте отвар коры дуба обыкновенного. Для этого надо взять на одну часть коры десять частей воды. К литру отвара добавьте десять грамм спиртовой настойки прополиса и столовую ложку меда. Все тщательно размешайте. И в течении десяти дней делайте ножные ванночки: температура раствора — не более 30 °C, продолжительность процедуры — двадцать минут.

     * Ванночки с отваром коры дуба обыкновенного. На одну столовую ложку кору надо взять пол-литра воды.

     * Ванночки с корой ивы, корнем кровохлебки, ольховыми шишками или листьями орешника. Для этого две-три горсти любого из этих растений заливают одним литром кипятка и настаивают пятнадцать-двадцать минут. Настой разбавляют тремя-четырьмя литрами теплой воды

     * Вечером присыпьте ноги порошком борной кислоты. Разотрите (не втирая) ее легкими движениями по подошвенной поверхности и между пальцами. Наденьте носки. Утром смойте водой, температура которой не должна превышать 40–50 °C. Потливость обычно проходит через две-три недели.

     * Рекомендуются и укрепляющие ванны с цветами липы мелколистной, корой белой ивы, цветками бузины черной, ромашкой аптечной, листьями грецкого ореха.

     * Делайте компрессы из отвара корней и листьев алтея лекарственного один-два раза в день.

     * Протирайте ноги туалетным уксусом.

     * Каждую неделю делайте ножные ванны с настоем крапивы двудомной и шалфея.

     Хорошее действие при потливости ног и неприятном запахе пота оказывают теплые ванны, слабо окрашенные марганцевокислым калием или с борной кислотой из расчета одна чайная ложка на один литр воды.

     Хорошим средством против зловонной потливости ног является горячий крепкий отвар, приготовленный из смеси одной части корней и корневищ горечавки желтой и трех частей коры дуба обыкновенного. Парьте ноги в этом отваре перед сном.

     От зловонного пота с успехом применяют и древесную золу, которую просеивают через сито и применяют в качестве присыпки.

     При повышенной потливости и холодных ногах полезны обтирания ног от пальцев до колен губкой, смоченной холодной водой. После чего ноги надо насухо вытереть и полежать в постели, тепло укутав ноги, до полного их согревания.

     Есть и косметические средства, которые делятся на следующие категории: задерживающие потоотделение, дезинфицирующие и дезодорирующие. К задерживающим потоотделение можно отнести формалин, танин и квасцы. К дезинфицирующим — борную кислоту, салициловую кислоту, хинозол. Из дезодорирующих средств можно назвать перекись водорода.

     Интенсивное действие оказывают ножные ванны следующего состава:

     — 50 г винной кислоты, 5 г молочной кислоты, 15 г борной кислоты, 10 г уксусной кислоты, 5 л воды.

     Помните: потливость усиливается в одежде из синтетических материалов. Поэтому старайтесь реже ходить в носках и чулках из синтетики.

     Если у вас сильно потеют руки (ладони) от физической работы, то делайте 5-10 минутные теплые ванночки с поваренной солью или уксусом. Для этого вам потребуется на литр теплой воды одна чайная ложка поваренной соли или три чайных ложки уксуса (столового или яблочного). Можете также смазывать ладони глицерином или припудривать их тальком.

     Хороший эффект от потливости ладоней оказывают и ванночки из настоя крапивы и шалфея (по одной столовой ложки травы на один литр воды).

     При повышенной потливости рук хорошо себя зарекомендовали теплый ванночки из настоя коры белой ивы (ветлы), отвара коры дуба, настоев тысячелистника или шалфея.

     Для приготовления ванночки из настоя коры белой ива возьмите две чайные ложки измельченной в порошок коры и залейте четырьмя стаканами кипятка. В течении 15–20 минут настаивайте смесь, затем процедите, остудите и ванночка готова.

     Для приготовления ванночки из отвара коры дуба возьмите 50 г хорошо измельченной коры и залейте одним литром горячей воды. Затем кипятите в течении получаса, после чего процедите и добавьте в отвар воду до получения цвета “темного пива”.

     После ванночек вытрите насухо ладони и припудрите их смесью из равных частей талька и борной кислоты.

     При сильно потеющих руках мойте их водой с нашатырным спиртом, на один литр воды достаточно добавить одну-две столовые ложки спирта, а также желательно в течение одного месяца пить два раза в день по одной чайной ложке настойки шалфея. Настойку готовьте из расчета одна столовая ложка травы на один стакан воды.

     Хорошо несколько раз в день протирать ладони рук смесью из равных частей одеколона, столового уксуса и раствора борной кислоты. Для приготовления раствора борной кислоты возьмите на 100 г воды четыре грамма борной кислоты.
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Но иногда ни самая строгая гигиена, ни различные спиртовые лосьоны, ни дезодоранты не приносят положительных результатов в борьбе с этим недостатком. В этих случаях потливость рук может быть проявлением общей потливости тела и связана с какими-нибудь внутренними нарушениями. Поэтому необходимо проконсультироваться с врачом.

     Наряду с лечением основного заболевания все равно необходимо применение средств, направленных на подавление секреции потовых желез. Это различные антисептические пудры, например, акилен, а также можно втирать в кожу рук камфарный спирт. Если же все эти средства недостаточно помогают в борьбе с потливостью рук, то возможен курс местной радиотерапии, а в самых серьезных случаях курс лечения новокаином (по консультации с врачом).

     Также надо помнить, что жирные кремы усиливают потоотделение, поэтому для ухода за такими руками используйте питательные кремы на дезодорирующей основе.

     Область подмышечных впадин для каждой женщины является источником постоянных, ежедневных забот, так как эта область довольно густо покрыта волосами и здесь повышенное потоотделение, что доставляет массу неприятностей. Самое главное правило гигиены при уходе за “подмышками” является систематическое сбривание волос бритвой или удаление их с помощью депилятория. Но от этого потливость не уменьшится. Поэтому ежедневно, желательно утром и вечер обмывайте подмышечные впадины холодной водой с мылом. После чего не забудьте хорошо обсушить свои “подмышки”.

     
[image: bin00000342.jpeg]
     

В настоящее время парфюмерная промышленность выпускает различные дезодоранты, устраняющие запах пота (в виде лосьонов, карандашей, аэрозолей), и антиперсперанты, то есть средства временно подавляющие деятельность потовых желез. Антиперсперанты содержат вяжущие вещества, препятствующие выделению пота. Но они способны вызывать аллергические реакции кожи. Поэтому, если у вас покраснела кожа, высыпала сыпь, появился зуд или какие-либо другие неприятные ощущения, то вам следует прекратить применение антитранспиранта. Дезодоранты можно наносить несколько раз в день на потеющие участки тела. Они имеют приятный запах и создают ощущение свежести.
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Дезодоранты и антитрансперанты нельзя наносить на участки кожи, с которых вы только что удалили волосы.

     Хорошо себя зарекомендовали следующие дезодоранты-антиперсперанты: “Rexona” с тальком и с хлопком, “Lаdy speed-stik”, “Fa” и другие. Эти дезодоранты интенсивного 24-часового действия не оказывают аллергии на кожу “подмышек”.

     Последней новинкой Schwarzkopf & Henkel стал дезодорант “Fa” (например, с запахом Карибского Лимонника) 24-часового действия. Он мягко воздействует на кожу, а его активная дезодорирующая система служит надежной защитой от запаха пота.

     Внимание! Потливость усиливается в одежде из синтетических материалов, поэтому старайтесь покупать одежду и белье с меньшим содержанием синтетики.
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      Борьба с целлюлитом
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В наше время с культом идеальной фигуры люди, довольные своим телом, составляют скорее исключение, чем правила. Но к своему телу надо относиться снисходительно. Борьба с целлюлитом — долгий процесс, но надо сохранять терпение.

     Целлюлитом страдают 90 % женщин. Целлюлит — это не излишняя полнота, а увеличение объема подкожной жировой ткани. При целлюлите кожа на ягодицах, животе, бедрах, коленях, а иногда и на предплечьях и плечах становится похожей на апельсиновую корку. Появление целлюлита большей частью зависит от образа жизни и от ухода за телом.

     Целлюлит в начальной стадии внешне не заметен, а в последней — виден как говорится невооруженным взглядом. существуют четыре стадии целлюлита. Для того, чтобы определить есть ли у вас целлюлит и в какой стадии сожмите рукой кожу бедра и посмотрите, как выглядит подкожный слой. Если образовались “пупырышки” и появилась апельсиновая корка”, значит, у вас целлюлит в первой стадии. Если у вас на коже видны бугорки и не ровности без сдавливания, то это уже вторая и третья стадии, требующие к себе повышенного внимания. Последняя же, четвертая, стадия является серьезным заболеванием и лечится только врачом.

     Его развитию способствуют разные факторы, в том числе гормональные и генетические. Женщины, по сравнению с мужчинами, имеют больше жира, который при определенных условиях “откладывается” в форме целлюлита. Причем целлюлит встречается как у молодых женщин, так и у не очень, как у толстых, так и у худых. Но целлюлит не обошел стороной и сильную половину человечества. У мужчин он бывает в форме жирового валика на талии.
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● Самые “лучшие” друзья целлюлита — животные жиры, сахар, соль, которые способствуют вздутию жировых клеток, связывают воду в тканях и препятствуют выведению шлаков, а также никотин, алкоголь, малоподвижный образ жизни и стресс. Поэтому первым делом бросьте курить, так как табачный дым разрушает витамин С, который необходим для производства коллагена, предотвращающего растяжение кожи и способствующего укреплению тканей.

     ● Сведите к минимуму употребление алкоголя и продуктов, богатых кофеином, что поможет замедлить процесс образования подкожного жира.

     ● Ограничьте себя в сладостях. Употребляйте больше свежих фруктов, салатов и овощей, содержащих жизненно важные вещества, такие как витамины, клетчатку и калий. Калий способствует выведению шлаков из организма и быстрее доставляет питательные вещества к клеткам. Наибольшее количество калия содержится в дынях, апельсинах, бананах, моркови и картофеле.

     ● Пейте различные, желательно несоленые и богатые кальцием, магнием и железом, минеральные воды, травяной и зеленый чай. Они улучшают обмен веществ и избавят вас от нежелательных жировых клеток.

     ● Ограничьте потребление жирной пищи (жареного мяса, тортов, пирожных и т. п.). Не пейте газированные напитки. Сведите к минимуму потребление соли, так как соль способствует задержке жидкости и “разбуханию” тканей. Очень полезны и настои листьев крапивы и полевого хвоща, которые способствуют выведению жидкости и шлаков из организма.

     В борьбе с целлюлитом можно использовать и яблоки, так как яблоки обладают одним из ценных косметических свойств — способностью разглаживать и выравнивать кожу. Для этого свежие яблоки натрите на мелкой терке и делайте обертывания.

     Употребляйте в пищу как можно больше укропа, его настоя и укропный чай, так как укроп хорошо выводит шлаки и является прекрасным мочегонным средством. Регулярно употребляемые красные водоросли и листья плюща помогут разрушить жировые образования. Черная редька улучшит работу печени, что ведет к уменьшению накопления токсинов, а спаржа и хвощ способствуют похудению.

     Хорошо себя зарекомендовала и антицеллюлитная маска из свежего плюща. Для этого приготовьте крепкий настой из листьев плюща и взбейте и воду, и гущу в миксере. Полученную массу наложите на поврежденный участок и оставьте на полчаса.

     Стресс — это ваш невидимый враг в борьбе с целлюлитом, так как ответом на стресс является резкое увеличение гормонов, что может привести в перераспределению подкожного жира и послужить толчком к развитию этого ненавистного целлюлита. Поэтому каждый раз как почувствуете, что вы начинаете нервничать сделайте глубокий вдох, выдох и просто отдохните, посидев в тихом укромном уголке на работе или полежав на полу в домашних условиях.

     Вода — ваш верный друг в борьбе с целлюлитом, так как является мочегонным средством, обладающей очищающим действием. Поэтому ежедневно выпивайте как минимум

     шесть-восемь стаканов мелкими глотками. Причем пить надо кипяченую или очищенную через фильтр воду по полстакана каждый час или стакан каждые два часа.

     К антицеллюлитным средствам можно отнести и ванны с морскими водорослями, с экстрактом хвоща, плюща или конского каштана, а также ванны с ароматическими маслами и контрастный душ.

     Носите чулки с лечебно-профилактическими свойствами от целлюлита.

     Хорошо зарекомендовал себя и поглаживающий массаж по направлении снизу вверх по бедру. После которого следует приступить к щипкам, захватывая небольшие участки бедра. Это помогает разбить лишний жир, скопившийся под кожей. А теперь можно нанести косметические средства против целлюлита. Это различные кремы и гели. Действие многих косметических средств направлено на ускорение сжигания жира. Употреблять их надо для большего эффекта регулярно.

     Полезен массаж поврежденной зоны круговыми движениями косточкой авокадо. При сильно развитом целлюлите вам потребуются уже три косточки, которые надо положить в старый чулок и массировать придется более интенсивно.

     Полезны и регулярные круговые растирания тела с помощью махровой рукавички или мягкой мочалки. Начинайте с ног: от стопы вверх, затем переходите на плечи, спину, руки, грудь, и в конце — на живот. Проблемные зоны растирайте более жесткой щеткой в течении трех минут. Массаж проводите сильными, но нежными движениями снизу вверх. Массаж бедер проводите от бедра к талии 30 раз, затем защипите кожу пальцами вдоль бедра и перекатывайте ее. Повторите 30 раз пройдя по всему участку. Ягодицы массируйте также круговыми движениями, но более интенсивно.

     Для антицеллюлитного массажа можно использовать следующие растительные масла: миндальное, кокосовое, персиковое, оливковое. Подсолнечное масло применяйте только в смеси с эфирными маслами. Можете использовать и специальную смесь:

     ● — в 120 г подсолнечного масла выжмите 8 капсул витамина Е и 4 капсулы витамина А;

     ● — возьмите по 60 г масла из зерен пшеницы и подсолнечного масла и добавьте в них содержимое 8 капсул витамина Е и 4 капсулы витамина А;

     Плавание, ежедневные 20-минутные тренировки на велосипеде, лыжах, коньках — все это лучшие друзья в борьбе с целлюлитом. Больше двигайтесь, поднимайтесь по лестнице, бегайте. Для профилактики целлюлита можно посоветовать прыжки через скакалку и гимнастические упражнения с эластичной (резиновой) лентой. Подвижный образ жизни укрепляет ткани, делает мышцы более упругими и помогает избавиться от целлюлита.

     Старайтесь как можно чаще сокращать и расслаблять ягодичные мышцы, а также на несколько секунд втягивайте живот и расслабляйте мышцы.
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Старайтесь как можно чаще поднимать ноги, то есть во время отдыха лежа или сидя старайтесь расположить свои ноги выше таза.

     Не забывайте следить за своей правильной осанкой.

     Не носите слишком тесную одежду, так как она затрудняет кровообращение, а также не носите слишком часто обувь на очень высоких каблуках. То есть избегайте всего, что препятствует нормальному кровообращению в венах и лимфатических сосудах. Иначе токсины будут выводиться очень медленно и шлаки будут свободно откладываться в соединительных тканях, создавая благоприятные условия для развития целлюлита.
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      Мороз и солнце — день чудесный!
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Чтобы и в зимнее время года чувствовать себя комфортно надо придерживаться некоторых правил, которые помогут защитить вашу кожу от мороза.

     Сильные морозы, резкие перепады температуры и влажности, снег, дождь, ветер — все это подвергает кожу, и особенно сухую, чувствительную, настоящим испытаниям. Но и сухой воздух в теплых помещениях наносит коже не меньший вред, чем холодный морозный.

     Поэтому, чтобы ваша кожа не боялась морозов:

     — протирайте кожу лица по утрам кусочками льда или делайте компрессы-умывания снегом, для чего наберите полную пригоршню снега с подоконника, заверните его в тонкую хлопчатобумажную салфетку и прикладывайте к лицу. Такая “снежно-ледовая” процедура поможет приучить вашу кожу к холоду;

     — перед тем, как выйти на улицу, на 10 минут откройте окошко или приоткройте дверь. А спускаясь по лестнице, не торопитесь — дайте возможность коже адаптироваться к более низкой температуре воздуха на улице;

     — следите за температурой воздуха в домашнем помещении, она не должна быть выше 16–18 °C, так как перегретый воздух сильно высушивает кожу;

     — в зимнее время умываться можно один раз в день — перед сном, а утром достаточно приложить к лицу влажное полотенце или протереть им глаза;

     — для очищения сухой кожи лица используйте косметическое молочко или сливки, для жирной — мягкие гели или безалкогольные тоники;

     — перед выходом на улицу нанесите на лицо тональный крем, так как и он обладает защитными свойствами, но обязательно обратите внимание на маркировку. Если на ней написано “oil free”, то есть “без жира”, то такой крем лучше всего оставить до теплых дней;

     — ежедневно обильно наносите на кожу питательные кремы, богатые витаминами и фруктовыми кислотами и не забудьте перед сном снять его остатки косметической салфеткой;

     — хорошее действие на кожу оказывает и смазывание три-четыре раза с перерывом в несколько минут пивной пеной;

     — любительницам рассыпчатой пудры в морозные дни придется отказаться;

     — очень полезна в это время года витаминная, разглаживающая, увлажняющая и смягчающая маска из бананов. Для этого возьмите небольшой кусочек спелого банана, разомните и нанесите полученную кашицу тонким слоем на кожу лица и шеи. Через 20 минут маску смойте;
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— раз в неделю полезны увлажняющие и питательные маски для лица и шеи;

     — при шелушащейся кожу лица, а также если кожа покрывается красными пятнами очень полезна паровая ванночка с ромашкой;

     — если вас беспокоит стянутость и сухость кожи, то увлажните ее дополнительно французскими спреями “Avon” и “Vichy”;

     — для того, чтобы кожа век не краснела нанесите на них специальный защитный крем;

     — в это время года придется отказаться от сухих теней;
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— тушь для ресниц желательно использовать водостойкую, так как в это время года глаза довольно часто слезятся. По этой же причине желательно всегда под рукой держать капли "визин";

     — ни в коем случае не облизывайте губы на морозе — это может привести к их обветриванию и шелушению. Если же ваши губы все-таки шелушатся, то воспользуйтесь противовоспалительными бальзамами с экстрактом васильков, ромашки и азулена;

     — перед выходом на улицу обязательно покройте губы жирной или гигиенической посадой, а сверху наложите питательный бальзам для губ, например, с церамидами;

     — один раз в неделю пользуйтесь очищающим скрабом для тела, после которого покройте все тело — “с головы до пят” особым увлажняющим кремом. Также после ежедневного теплого душа смазывайте все тело специальным молочком, маслом или кремом

     Раньше специалисты не рекомендовали использовать перед выходом на улицу в морозные дни увлажняющие крема, но современные рецептуры опровергают это мнение, так как они не только насыщают кожу влагой, но и, образуя невидимую пленку, задерживают и сохраняют ее в клетках и межклеточных промежутках эпидермиса. Примером может случить крем “Термаль S2 ри “Vichy”.

     Если кожа лица обветрилась, то вам поможет маска из свежих листьев мать-и-мачехи. Истолките листья и две их столовые ложки смешайте со стаканом свежего молока. Полученную массу нанесите на лицо и через 15–20 минут смойте.

     Если у вас в зимнее время постоянно мерзнут руки и даже появляется краснота, то вам помогут следующие процедуры:

     — ежедневно перед сном натирайте руки сухими отрубями;

     — утром перед выходом из дома и вечером протирайте досуха руки глицерином, разбавленным водой;

     — регулярно делайте контрастные горяче-холодные ванночки из отвара дубовой коры или с морской солью. Для приготовления ванночки с морской солью, положите в один литр воды 200 г морской соли, проварите и слегка охладите. затем опустите руки на 15 минут в горячий раствор, а затем на пять минут в холодную воду;

     — чаще мойте руки свежим молоком;

     — если у вас руки постоянно холодные, но не потные, то ежедневно опускайте их до плеч на одну минуту в ледяную воду (со снегом или льдом) и сразу же досуха вытрите.

     И ни в коем случае не выходите на улицу без перчаток.

     Ни для кого не секрет, что в зимнюю стужу можно запросто замерзнуть не только в степи, но и на городской улице, если вовремя не поспешить в тепло. Но замерзнуть можно не только в морозный денек, а и при довольно теплой погоде с температурой воздуха от 0 °C до +3–5 °C. Для того, чтобы избежать этого надо перво-наперво тепло одеваться, не путать домашнюю постель со скамейкой в парке и не носить тесную обувь. А также находясь на улице, периодически массируйте нос и щеки легкими пощипывающими движениями. Но если вас все-таки “пробрало до костей”, то необходимо знать несколько приемов оказания первой помощи.

     Если вы почувствовали, что у вас замерзло лицо, то два-три раза глубоко вдохните и задержите дыхание, пока не почувствуете, что кровь к нему прилила. Но ни когда не трите ни лицо, ни какой-либо другой участок тела снегом, так как он хотя и белый, но не чистый, а при сниженных защитных функциях кожи можно легко занести в нее инфекцию.

     Если вы заметили, что на морозе у вас побелел какой-то участок кожи и потерял чувствительность, то накройте его чистым носовым платком, через который слегка помассируйте его, а дома обязательно протрите пострадавшее место спиртом (например, камфорным), растительным маслом.

     При переохлаждении открытых конечностей, стоя на улице, не стесняйтесь топать, бегать, прыгать, то есть активно двигаться, а также не забудьте их согреть своим дыханием или варежкой. Придя же домой помассируйте замершие места, протрите кожу одеколоном или водкой и примите согревающую ванну.

     При общем переохлаждении примите теплую ванну (37–40 °C) и сделайте в течение 30–60 минут с помощью намыленных мочалок, чтобы избежать травмирования кожи, массаж всего тела. Выпейте горячий сладкий чай или кофе, а если вы перед этим не употребляли спиртного, то не лишне будет выпить “для сугреву” немного алкоголя.

     Если на коже кистей, ног, ушных раковин, на носу или щеках появилась припухлость, красновато-синюшные или багровые пятна, а также вас стал беспокоить зуд и жжение, то сделайте контрастные ванночки, то есть попеременно на пять-семь минут погружайте травмированную часть тела то в холодную, то в горячую воду со слабым раствором (розовым) марганцовки. После ванночки легко помассирйуте кожу, втерев в нее камфорную мазь.

     Для профилактики таких последствий мороза систематически занимайтесь физкультурой, принимайте воздушные и солнечные ванны (летом, конечно), употребляйте в пищу продукты, богатые витаминами А и С.

     Довольно серьезной травмой в зимнее время является отморожение, то есть повреждение кожи и подкожной клетчатки (поверхностное отморожение) вплоть до глубоких слоев тканей и даже кости. Его тяжесть и глубину можно определить только после отогрева, а иногда и через несколько дней. При отморожении сначала возникают болезненные ощущения, затем онемение и в последующем — потеря чувствительности.

     Первым средством при обморожении является теплая, но ни в коем случае не горячая ванна для пострадавшего участка тела с первоначальной температурой воды 20 °C, которую в течение получаса надо довести до 40 °C. Принимать ванну надо до тех пор, пока вода не остынет, затем поврежденное место облить холодной водой, после чего хорошенько, но осторожно просушить, обработать одеколоном, водкой или спиртом. наложить стерильную повязку и укутать. Если через несколько часов боль утихнет, то повязку можно снять, а кожу смазать гусиным жиром или мазью солкосерил, пантенол или камфарной. Если же боль усилится, то надо немедленно обратиться к врачу не снимая повязки. Если на поврежденном участке образовались волдыри, то ни в коем случае их не вскрывайте. Если же у вас отморожены пальцы ног или стопы, то лягте на спину и поднимите ноги, так как при обморожении ног ходить нельзя.
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      Я на солнышке лежу
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Ну, вот наконец-то настало лето и миллионы женщин стремятся приобрести долгожданный “омолаживающий” загар, но после неуемного “загорания” многие заметили, что их кожа стала более желтой и дряблой. Чтобы избежать старения кожи необходимо загорать по правилам.

     Загорать лучше всего “в профиль”, попеременно подставляя солнышку то одну, то другую сторону лица. При таком способе загорания загар будет ровным и самое главное не обгорят нос и лоб.

     Отдыхающим на юге жителям более северных районов следует быть очень осторожными, принимая солнечные ванны. В первые дни желательно пользоваться солнечным зонтиком, затем непосредственно под солнцем можно находиться всего

     10-15 минут. Через пару дней, если ваша кожа хорошо переносит солнечные ванны, можете с каждым днем увеличивать время пребывания на солнышке на 5-10 минут, но не более часа-полутора.
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Внимание! Нельзя принимать солнечные ванны натощак и сразу после еды, а также очень вредно спать на солнце.

     Большое значение имеет и время для загара. Например, в южной полосе благоприятным считается утро до 11–12 часов, а в средней и северной полосе — до 11–13 часов.
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Не задумываясь о последствиях, многие женщины, стараясь не отставать от моды, любят загорать в одних трусиках. Но такой загар очень вреден для кожи груди, так как от прямых солнечных лучей она очень быстро стареет.

     Если у вас чувствительная кожа лица, то отдыхая и купаясь на море не забывайте о ней заботиться. Такая кожа очень чувствительна к морской воде. Поэтому отправляясь на пляж берите с собой бутылочку пресной воды, фруктовым соком или молоком и каждый раз после купания в море ополаскивайте ими свое лицо.
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Защитить кожу от “коварного и опасного” солнца можно и при помощи различных солнцезащитных средств, которые “поставят” невидимый экран против ультрафиолетовых лучей. Эти средства также предохраняют кожу от ожогов, обезвоживания, а следовательно от старения. Используя эти средства вы загораете постепенно, а кожа приобретает ровный, красивый золотистый оттенок. Но как пользоваться этими средствами? Достаточно лишь правильно расшифровывать “непонятные” буквы и цифры, указанные на флакончиках.

     UV говорит о том, что солнцезащитное средство защитить вашу кожу от ультрафиолетовых лучей. Но ультрафиолетовые лучи подразделяются на три группы: А, В и С. Поэтому, если на флакончике написано UVА, значит это защита от А-лучей, если UVВ — от В-лучей. От с-лучей нас спасает озоновый слой. Также на каждой упаковке еще указывается фактор защиты от солнца SPF, рядом с которым пишется цифра, которая указывает коэффициент защиты. Чем он больше, тем выше степень защиты, определяющая отрезок времени, когда вы можете находится на солнце без риска получить ожог кожи. Если же на флаконе стоит надпись Sunblok, то это говорит о полной защите от загара.

     Поэтому внимательно читайте инструкции к применению и тогда ваш отдых под солнцем превратиться “в кайф”.

     Для первых дней отдыха необходим крем с более высоким коэффициентом: для смуглой кожи — не менее 15, для светлой и чувствительной — не менее 30, а для сверхчувствительной — даже 60. Для смуглой и уже достаточной загорелой кожи можно использовать кремы с SPF 2 или SPF 3, а для светлой и легко обгорающей кожи рекомендуется использовать коэффициент защиты 15 или 20. На третий или четвертый день можете уже перейти к увлажняющему молочку для загара с индексом 10 и меньше.

     Для тех кто загорает мгновенно и без проблем можно пользоваться не молочком, а маслом для загара. Для всех остальных желающих “пожариться” на солнышке им пользоваться нежелательно, так как это довольно ненадежное средство от агрессивных солнечных лучей с фактором защиты как правило не больше 3.

     Солнцезащитное средство необходимо обильно нанести на все открытые участки кожи за полчаса до выхода на пляж, так как он должен хорошо впитаться. Затем через каждые два часа необходимо обновлять защитный слой, то есть повторно наносить его на кожу.

     Также существуют водостойкие средства. Но все же, как говориться лучше перестраховаться. Поэтому после каждого купания крем надо нанести повторно и особенно на лицо, плечи и колени, так как эти части тела обгорают в первую очередь.

     Если же вы отдыхаете у моря, то перед повторным нанесением крема на кожу, необходимо ополоснуть кожу пресной водой.

     Для наиболее чувствительных частей тела — нос, уши, губы и веки разработаны солнцезащитные средства с индексом защиты 30 и 40.

     После окончания приема солнечных ванн кожу надо смазать специальными средствами “после загара”, которые не только увлажнят, смягчат, освежат и почти мгновенно успокоят раздраженную солнцем кожу, но и благодаря особым компонентам, входящим в их состав, “закрепят” ваш загар.

     Чтобы не выглядеть”белой вороной” среди смуглых красавцев и красавиц в первые дни отдыха воспользуйтесь автозагаром. Хотя в составы этих средств входят солнцезащитные фильтры, долго находится без дополнительной защиты не желательно.

     Внимание! При покупке автозагара будьте внимательны, так как существуют средства для лица, тела, ног и средства с “искусственным солнцем”.

     Перед нанесение автозагара на кожу воспользуйтесь отшелушивающим средством. Это поможет сделать цвет вашего “загара” более ровным и естественным. Брови и корни волос смажьте жирным кремом и хорошо растушуйте его на этих участках, а также вокруг рта. не забудьте увлажнить локти, колени и сгибы пальцев, так как кожа на этих участках собирается в складки и автозагар может проявиться сильнее. Теперь смело наносите автозагар ровным слоем на тело и лицо.
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После нанесения автозагара хорошенько вымойте руки и только через 10 минут можете одеваться. “Загар” проявляется через 1–2 часа, поэтому в течение этого времени душ принимать нельзя.

     Чтобы получить более темный оттенок вашего “загара” наносите автозагар на следующий день и повторяйте эту процедуру каждые три дня.

     Автозагар поможет скрыть и “легкий” целлюлит, так как смуглая кожа визуально кажется более ровной.

     Для того, чтобы кожа не сохла, а загар дольше держался нанесите после принятия душа на еще влажную кожу тела увлажняющее молочко после загара, которое также смягчит и успокоит вашу кожу.
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Для получения быстрого загара можно смазать кожу смесью из равных частей касторового и подсолнечного масел. Подсолнечное, кукурузное, оливковое масло и масло какао можно использовать и вместо фотозащитного крема.

     Принимая солнечные ванны, необходимо подумать и о предохранении губ от коварных лучей. Для этого прекрасно подойдет специальный блеск для губ и помада, содержащая солнцезащитные фильтры.

     Идя на пляж, откажитесь от туши для ресниц, теней для век и губной помады, так как расплавляясь на солнце они смешиваются с потом и могут вызвать раздражение кожи, появление лишних морщин и пигментных пятен.
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    Глава 7

    Уход за ногтями
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      "Быть можно дельным человеком

      И думать о красе ногтей"

     

    

    А.С.Пушкин
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Внешний вид ногтей — один из важнейших показателей здоровья человека. И не только физического, но часто и душевного, нравственного. Грязные, неопрятные, обкусанные ногти чаще всего говорят окружающим о том, что их владелец испытывает нравственный дискомфорт.

    Известно, что ногти лучше всего растут в молодости. С тридцати лет рост ногтей начинает замедляться. Это происходит в связи с физиологическими изменениями в организме. По этому по состоянию ногтей можно судить о некоторых заболеваниях. Искусство чтения по ногтям пришло к нам из стран Древнего Востока и в частности из Древнего Китая, где врачеватели могли поставить диагноз, не проводя длительных исследований, а лишь по форме и строению ногтей. Ведь многие болезни, например такие как сердечно-сосудистые, заболевания эндокринной системы, авитаминоз, нарушение кровообращения, оставляют отпечаток не только на цвете, но и на качестве ногтя.

    О хорошем состоянии здоровья говорят гладкие ногти розового цвета.

    Мягкие, хрупкие ногти, а также точкообразные белые пятна на ногтевой пластинке говорят о недостатке в организме минеральных веществ.

    Хрупкие, крошащиеся ногти указывают на повышенную возбудимость нервной системы, а также на неправильное питание, например на недостаточное количество мясных блюд в вашем пищевом рационе.

    Чешуйчатые, шелушащиеся, расслаивающиеся ногти говорят о возможном нарушении паращитовидной железы.

    Иногда ногти приобретают вогнутую форму “часовых стрелок”, а концы пальцев утолщаются в виде барабанных палочек. В этом случае необходимо обратиться к специалисту по внутренним болезням.

    Светлые точки на ногтях говорят о повышенной нервозности.

    Но по цвету и состоянию ногтей можно не только определить состояние здоровья, но и приоткрыть тайну его характера. Например, короткие ногтиговорят, что перед вами придирчивый человек, спорщик, насмешник и забияка. Такие ногти чаще всего встречаются у людей с боевой натурой.

    Признаком большой чувствительности являются маленькие ногти, вросшие в тело.

    Гладкие розовые ногти говорят о твердости и постоянстве их обладателя.

    Что нужно знать о ногтях

    Ногти — роговые образования, служащие для защиты кончика пальца. Они образуются уже на третьем месяце утробной жизни человека. Ногти постоянно растут в длину в течение всей вашей жизни и в среднем в сутки они вырастают на 0.085-0.1 мм. Новообразование ногтя продолжается, в зависимости от возраста человека, около 170 дней. Рост ногтей зависит и от состояния здоровья. Например при некоторых общих заболеваниях, а также при беременности довольно часто наблюдаются отклонения от нормального роста ногтей.

    К ногтю пальца относят ногтевую пластинку, ногтевое ложе, корень ногтя, ногтевой желобок и ногтевую лунку.

    Сам ноготь (ногтевая пластинка) покоится на ногтевом ложе (см. рис. 288), которое является частью собственно кожи. Ногтевая пластинка состоит главным образом из рогового вещества. Она имеет изогнутую форму — форму свода, которая от одной стороны к другой изогнута сильнее, а сзади наперед слабее. Корень ногтя входит в складку кожи, которая образует ногтевой валик невидимый снаружи. В корне ногтя происходит непрерывное размножение клеток, обуславливающее рост самого ногтя. Его плохое состояние нарушает рост ногтя. Видимая часть корня ногтя — ногтевая лунка — соединяется с кожей пальца при помощи соединительной ткани.
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Рис. 288

    
Только здесь образуется вещество ногтя. Так как ногтевая лунка является неразвитой ногтевой пластинкой, но она очень мягкая. В ногтевом ложе располагается большое количество капилляров, в корне ногтя — их значительно меньше, что и определяет более бедную окраску ногтевой лунки. Питание ногтей происходит за счет капилляров.

    Свободный край ногтя — это передняя, не вросшаяся в кожу часть ногтевой пластинки, которая постоянно удлиняется и поэтому нуждается в периодическом укорачивании.

    Ногтевой желобок представляет собой кожную складку, в которую вдвинут ноготь.

    Ногтевой валик представляет собой кожное возвышение, которое покрывает туловище ногтя у ногтевого желобка.

    Продолжением ногтевого валика является ногтевой короб, который в большинстве случаев врастает в ногтевую пластинку. Поэтому его необходимо время от времени отделять при помощи специального инструмента. Наибольшее покрытие ногтя ногтевой кожицей приходится на ногтевую лунку.

    При уходе за руками, нельзя забывать и о ногтях, так как под свободным краем ногтя собираются отторгнувшиеся чешуйки, пыль, кожное сало, то есть все то, что образует подногтевую грязь, в которой размножаются микробы, вызывающие гнойничковые заболевания. Нельзя забывать, что около 95 % микробов, имеющихся на коже рук, находятся именно под ногтями.

    Ухоженные ногти являются прекрасным дополнением красивых рук. Здоровые ногти должны быть обязательно твердыми, гладкими и слегка розовыми.

    Ногти, как и кожу рук, необходимо защищать от вредного воздействия воды, щелочей, кислот, а также от длительного использования технического ацетона для снятия лака с поверхности ногтевой пластинки. От всех вредных воздействий окружающей среды ногти защищают точно так же, как и кожу рук.

    Ежедневно на ночь кожицу вокруг ногтя желательно, слегка массируя, смазывать вазелином или следующей мазью:

    ● — салициловая кислота 0.6 г.;

    ● — вазелин — 50 г.

    Желтый цвет ногтей может появиться от некачественного лака для ногтей. Отбелить пожелтевшие ногти, какие часто встречаются и у курильщиц, можно при помощи ежедневных протираний 3-процентным раствором перекиси водорода или лимонным соком, а также одной из следующий смесей:

    ● — одна часть глицерина, полторы части пергидроля, четыре части дистиллированной воды;

    ● — одна часть глицерина, пять частей перекиси водорода;

    ● — одна часть глицерина, пять частей перекиси водорода, полторы части пергидроля, четыре части дистиллированной воды.

    Если все эти средства не достаточно эффективно отбелили ваши ногти, то можете воспользоваться пемзой. Для этого сначала надо сделать в течении десяти минут мыльно-содовую ванночку, а затем очень осторожно отшлифовывать пемзой коричневый ороговевший слой ногтя.

    Если вам предстоят работы в саду, то поскоблите размягченный кусочек мыло, чтобы оно заполнило все пространство под ногтями, и тогда грязь во время работы не попадет под ваши ногти, а после работы легко удалится при помощи воды.

    Особенно быстро загрязняется участок под ногтями, особенно при длинных ногтях. В этом случае ногти принимают неухоженный, “траурный” вид. Поэтому с особой тщательностью вымывайте подногтевое пространство, предварительно намыленной, специальной маленькой щеточкой и регулярно очищайте ногтечисткой. Чтобы не поранить кожу, ногтечистка должна иметь тупую верхушку. Поэтому нежелательно пользоваться металлической ногтечисткой.

    Иногда вокруг ногтей появляются заусеницы, которые доставляют массу неудобств. Заусеницы — нарушение целостности кожи в области околоногтевого валика. Они появляются при травме кожи во время маникюра или как следствие вредной привычки грызть ногти. Повреждение кожицы протекает болезненно, а через поврежденный участок кожи могут попасть болезнетворные микробы. Поэтому заусеницы могут стать причиной воспалительного процесса.

    Во избежание образования заусениц надо ежедневно отодвигать кожицу от ногтя. Влажную намыленную кожицу можно легко отодвинуть даже пальцем. Эта процедура несколько приостанавливает рост кожицы вокруг ногтя.

    Не забывайте после каждого мытья рук тщательно вытирать их досуха. Это необходимо делать потому, что на влажной коже легче появляются надрывы.

    Чтобы предупредить появление заусеницы, необходимо кожу рук смягчать. Поэтому ежедневно смазывайте ногтевые валики любым питательным кремом, например “Атласным”, “Янтарным”, вазелином душистым, глицерином, топленым свиным внутренним салом или несоленым сливочным маслом.

    Если же все-таки заусеница появилась, то ее необходимо осторожно срезать специальными маникюрными щипчиками, а место среза смазать йодом, раствором бриллиантовой зелени, 3-процентным раствором перекиси водорода, метиленовой синьки или в крайнем сучае — одеколоном. Также очень эффективна для лечения заусениц дерматоловая мазь.

    Внимание! Ни в коем случае не обкусывайте и не срывайте заусеницы.

    Если же заусеница очень глубокая, то желательно проконсультироваться с врачом.
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     Укрепление ногтей
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Для укрепления ногтей полезны ванночки из слегка подогретого растительного масла, в которое добавлено несколько капель лимонного сока. Эти ванночки желательно делать на ночь, чтобы не мочить ногти в течение нескольких часов. если у вас есть возможность не мочить их и в течение дня, то ванночку можете делать в любое удобное для вас время. После ванночки руки просушите бумажной салфеткой и ни в коем случае не мойте.

    Хорошее действие на ногти оказывает и специальный крем “Элегия”. Перед нанесением крема на ногти, подержите их в течение пяти-семи минут в мыльной пене и ополосните водой. При постоянном применении этот крем не только укрепит ваши ногти, но и восстановит их цвет и блеск.

    Также полезно протирать ногти лосьоном типа “Кристалл”.

    Хорошо укрепляют ногти и компрессы с раствором следующего состава: 70 г воды. 5 г квасцов, 25 г глицерина.

    Благотворное влияние на ногтевую пластинку и в кожу вокруг нее оказывает втирание лимонного сока, столового уксуса, сока клюквы, черной и красной смородины.

    Хорошим укрепляющим средством являются 15-20-минутные теплые (37–38 °C) содовые или содово-йодовые ванночки. Для приготовления таких ванночек на стакан воды берут одну столовую ложку питьевой соды и 10–15 капель йода. Делают их по следующему графику: две недели — ванночки, одна неделя — перерыв и т. д.

    Немаловажное значение оказывает и рациональное питание. Оно должно быть богато белками, витаминами, особенно А и D минеральными элементами, такими как железо, фосфор и кальций. Также полезны различные фруктовые желе, содержащие желатин. Желатин можно добавить и в различные десертные блюда и даже просто в горячий суп.

    Для улучшения роста ногтей очень полезна эффективная “перечная” или ее еще называют “кремлевская” маска. Для улучшения структуры ногтей и их роста достаточно всего одной процедуры. Эту маску очень легко сделать в домашних условиях. Вам потребуется полчайной ложки красного молотого перца, одна чайная ложка любого крема. Все это хорошо перемешайте и добавьте 10 капель кипяченой воды. Полученную массу подогрейте на водяной бане и наложите на область ногтей и кутикул. Через 10–15 минут (маску можно оставить и до появления легкого жжения) смойте маску водой.

    В осенний и зимний периоды рост ногтей несколько замедляется. Поэтому в этот период времени полезно изредка делать вышеописанную “перечную” маску.
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     Аномалии ногтей
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Аномалии ногтей бывают врожденными или могут возникнуть от болезни или травмы. К наиболее распространенным аномалиям можно отнести продольные и поперечные бороздки, слишком мягкие ногти, ломкие ногти, расслаивающиеся ногти, грибковые заболевания, белые пятна, псориаз, воспаление основания ногтя вокруг корня, раздражение корня ногтя.

    В 80 процентах случаев продольных и поперечных бороздок, расслоения свободного края ногтя, а также ломкости вызваны воздействием химических веществ: стиральных порошков и бытовых моющих средств, а также растворителей, различных смол и красок на производстве. Негативное влияние на ногти оказывает и длительное пребывание рук в воде.

    Продольные бороздки (см. рис. 289) могут образовываться из-за слишком тонкой ногтевой пластинки, при чрезмерном напряжении или при воспалительном процессе в ногтевом ложе, а также они являются признаком старения.
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Рис. 289
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Рис. 290

    
Поперечные бороздки (см. рис. 290) возникают в результате повреждения ногтевой лунки при обрезке ногтевой кожицы острым инструментом, а также от применения технического ацетона и лаков. Поперечные бороздки могут появиться и при воспалительном процессе в ногтевом ложе.

    В борьбе с бороздками хорошо зарекомендовал себя массаж ногтевого корня.

    Слишком мягкие ногти наблюдаются у людей, работа которых допускает постоянный контакт с водой, кислотами, щелочами и другими химикатами. Также слишком мягкие ногти являются следствием нарушенного обмена.

    Лечат такие ногти при помощи раздавленного раствора формалина. Для этого раствор готовят до консистенции крутого белка и кисточкой наносят на ноготь.

    Ломкие (хрупкие) ногти могут быть наследственными, могут появляться под действием химикатов (хлор, хлорная вода, усиленное употребление лака для ногтей, жидкости для снятия лака), а также после перенесенных инфекционных заболеваний, нарушения обмена веществ, гиповитаминоза, гормональных растройств, хронической интоксикацией алкоголем и никотином.

    Таким ногтям полезны ванночки для кожи из теплого растительного масла с добавлением витамина А, трех капель йода или пяти капель лимонного сока, теплые ванночки из морской или поваренной соли, массаж с использованием жирного крема, вазелина или глицеринового желе. Ванночки из растительного масла делайте два раза в неделю, а ванночки из морской или поваренной соли через день.
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Также необходимо регулярно втирать в ногтевую пластину и кожу вокруг ногтевого ложа лимонный сок, столовый уксус, сок клюквы, черной или красной смородины. Хороший лечебный эффект оказывают и регулярные втирания специального крема для ногтей “Элегия”, содержащего биоактивный хвойный провитаминный экстракт. Этот крем не только укрепляет ногти, но и восстанавливает их цвет и блеск.

    Очень полезны “наперстки” из пчелиного воска. Для этого разогрейте пчелиный воск на водяной бане, слегка остудите и в теплый воск погрузите пальцы своих рук так, чтобы ногти были закрыты воском целиком. Затем выньте руки из воска и дайте ему застыть. Так вы получите восковые “наперстки”, которые постарайтесь сохранить до утра.

    Если у вас ломкие ногти, то во время лечения вам следует отказаться от нанесения на них лака для ногтей и ограничиться полировочными средствами, такими как порошок, паста, карандаш.

    Для того, чтобы улучшить состояние таких ногтей желательно употреблять в пищу как можно больше продуктов, содержащих витамин А. Можно добавлять витамин А в пищу и употреблять как можно больше растительных масел. Также необходимо ежедневно пить глюконат кальция или добавлять в пищу измельченную в порошок яичную скорлупу.

    Ломкие ногти лучше всего не срезать, а аккуратно спиливать специальной пилочкой для ногей.

    Расслоение свободного края ногтевой пластинки чаще всего связано с применением технического ацетона и частым использованием лаков.

    Улучшить состояние таких ногтей можно ванночками из слабого раствора жженых квасцов. Для приготовления этого раствора возьмите половину чайной ложки квасцов на полстакана горячей воды.

    В этом случае ногти полезно смазывать питательным кремом с витамином А, а в свой рацион питания следует включить как можно больше продуктов питания, содержащих витамины А и В.

    Для защиты ногтей во время стирки белья различными стиральными порошками следует надевать на руки резиновые перчатки.

    Грибковые заболевания изменяют форму ногтей и вызывают воспаления ногтевого валика. Иногда это заболевание проявляется на одном пальце, а иногда охватывает сразу все.

    Внимание! Грибковые заболевания лечатся только под наблюдением врача.

    Белые пятна на ногтях часто появляются в период полового созревания. Так же они могут появиться после сильного механического использования ногтя, то есть от чрезмерной нагрузки на ноготь.

    Что такое белые пятна? Это пузырьки воздуха, проникнувшие в толщу ногтевой пластинки.

    Эти пятна исчезают сами собой по мере отрастания и подрезания ногтя. Но и в этом случае полезно делать массаж ногтевого ложа.

    Псориаз развивается на свободных краях ногтей, утолщая, расслаивая и обесцвечивая их. Иногда псориаз проходит сам собой, но в затяжных тяжелых случаях необходимо обратиться к врачу.

    Воспаление основания ногтя вокруг корня выражается в болезненном утолщении красноватого цвета, из которого выступают капельки пота.

    Такое воспаление необходимо лечить, чтобы оно не перешло в хроническую форму. Поэтому необходимо пораженные участки ногтя смазывать настойкой йода или каким-нибудь дезинфицирующим средством. В тяжелых случаях необходимы консультации врача.

    Раздражение корня ногтя встречается довольно редко. В этом случае корень шелушится, покрывается чешуйками, трещинами и иссушается.

    Лечение такого раздражения сводится к обработке пораженных участков ногтя антисептическими средствами.
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     Маникюр
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Маникюр не только украсит ногти, но и придаст вашим рукам опрятность и защитит ногти от вредного воздействия окружающей среды. Но невзирая на это не стоит им злоупотреблять. Маникюр можно сделать не только в косметическом салоне, но и в домашних условиях самостоятельно. Для этого достаточно небольшого маникюрного набора, в который входят (см. рис. 291): стальная длинная пилочка, маленькие ножницы с прямыми концами и маленькие ножницы с загнутыми вверх концами, щипцы-кусачки для ногтей (большего размера), щипцы-кусачки для удаления кожицы (меньшего размера), ножичек для чистки ногтей, топорик или лопаточка для отодвигания кожицы вокруг ногтя, костяная палочка.
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Рис. 291

    
Причем маникюрный набор должен быть у каждой женщины индивидуальным. Он должен быть в полной исправности и его необходимо систематически дезинфицировать. Также вам понадобятся: маленькая мисочка с теплым мыльным раствором, специальная или витаминизированная жидкость для удаления лака с ногтей, крем для рук, вата, спирт и лак для ногтей. Для удаления лака нельзя пользоваться техническим ацетоном, так как он не содержит касторового лака и поэтому пересушивает ногти, делая их хрупкими.

    Сначала вымойте руки и снимите с поверхности ногтей старый лак, для чего на несколько секунд к каждому ногтю прижмите ватку, смоченную жидкостью для снятия лака. Затем придайте форму вашим ногтям.

    Мода существует не только на цвет лака, но и на форму ногтей. Форма ногтей (см. рис. 292) зависит от длины и формы пальцев, от характера выполняемой вами работы и от вашего вкуса.
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Рис. 292. Формы ногтей

    
Если у вас большая и широкая ладонь, то ногти не должны быть слишком длинными, а также ни в коем случае не должны быть спилены “шпилем”. Больше всего для такой ладони подойдет овальная форма ногтей. Узким выпуклым ногтям подойдет удлиненная форма с овальным закруглением. Широким квадратным ногтям можно придать короткую, слегка закругленную форму или удлиненную миндалевидную.

    Оптимальной длиной ногтей считается такая длина ногтя, которая выступает на три-четыре миллиметра за кончики пальцев, так как ногти такой длины обладают максимальной сопротивляемостью и не ломаются. Слишком длинные ногти легко обламываются, а слишком короткие способствуют утолщению концов пальцев.

    Укорачивать ногти и придавать им форму желательно при помощи специальной пилочки для ногтей с двухсторонней насечкой (сторона с грубой насечкой — для грубого опиливания свободного края ногтя, сторона с мелкой насечкой — для придания им окончательной формы). Подпиливать ногти надо очень осторожно, иначе края ногтя могут быть шероховатыми. Подпиливают их плавно по направлению от боковых краев к середине, держа пилочку под углом 135о (см. рис. 293), что позволяет получить прозрачный ногтевой край. Затем острый конец ногтя сошлифовывают несколькими легкими движениями, но уже держа пилочку под углом 90о.
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Рис. 293

    
Но если ногти очень длинные, то сначала их надо укоротить (остричь) ножницами или щипцами, резцы которых должны находиться под прямым углом по отношению к ногтевой пластинке (см. рис. 294). Обрез ногтевой пластинки в месте входа в ногтевой желобок не должен быть слишком близко к ногтевому ложу (см. рис. 295).
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Рис. 294
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Рис. 295

    
При использовании щипцов надо сначала сжать их и лишь затем оттянуть.

    Внешний свободный край ногтей должен быть округлым или закругленно-прямым (тупая форма ногтя).

    Чтобы ваши ногти всегда имели ухоженный вид, возьмите за правило каждый вечер слегка подправлять их пилочкой для ногтей.
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Рис. 296

    
Внимание! Ни в коем случае не обкусывайте ногти, так как край ногтя становится зубчатым, как бы изорванным и без того тонкая кожица под ногтем еще больше истончается и легко повреждается.

    Затем переходят к обработке ногтевого валика. Это делается для того, чтобы упростить доступ кислорода к корню ногтя, что затрудняется приросшим валиком. А от недостатка питания ногти становятся ломкими. Но перед обработкой необходимо смягчить надкожицы ногтевого валика. Для этого опустите кончики пальцев в теплую (38о) мыльную воду на три-пять минут. Более продолжительная ванночка приведет к сморщиванию кожи, которая затем разгладится, но сразу после ванночки будет мешать обработке ногтевого валика. После чего заостренной частью топорика, осторожным, но быстрым движением, в направлении слева направо (см. рис. 297), приподнимите кромку надкожного ногтевого валика. Затем еще раз приподнимите и сдвиньте ее в направлении снизу вверх лопаточкой. Работая лопаточкой и топориком старайтесь не травмировать ноготь и избегайте надрывов ногтевого валика. Теперь возьмите ножницы с закругленными кончиками и плавным непрерывным движением в направлении справа налево вырежьте надкожицу верхней области ногтевого валика (см. рис. 298).
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Рис. 297
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Рис. 298

    
Внимание! Частое чрезмерное срезание приведет в итоге к образованию повышенного ногтевого валика с некрасивым блеском.

    Вместо подрезания надкожного ногтевого валика, можете использовать специальную жидкость для удаления кожицы. Для этого возьмите салфеточку, смочите ее жидкостью и осторожно протрите освобожденную излишнюю часть кожицы. Также можно просто отодвинуть надкожицы ногтевого валика лопаточкой копьем. Но, если вы решили не подрезать надкожицу, а отодвигать, то это надо делать регулярно.

    Теперь деревянной палочкой или лопаточкой очистите основание ногтя и удалите остатки надкожицы.

    Очень часто у кончиков ногтей наблюдаются утолщения, которые можно удалить при помощи ножниц с изогнутыми кончиками.

    Если у вас образовалась заусеница, то очень осторожно приподнимите ее над ногтевой пластинкой и точным, не слишком глубоким надрезом отделите освобожденную ее часть (см. рис. 299) и продезинфицируйте этот участок. Если провести эту процедуру неаккуратно, то можно получить воспаление, трещины кожи и даже нагноение.
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Рис. 299

    
Теперь можете приступить к удалению загрязнений из-под ногтей костяной палочкой. Эта процедура не только очистит пространство под ногтями, но и в случае если это необходимо исправит ногтевую кайму (см. рис. 300).
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Рис. 300

    
Оставшиеся после подпиливания под краем ногтя кожеподобные тонкие ногтевые частицы удалите при помощи пилочки. После чего продезинфицируйте срез надкожицы и ногтевую пластинку ватным тампоном, смоченным в спирте, смажьте пальцы кремом, сделайте легкий массаж, затем удалите следы жира и отполируйте ногти или нанесите на них лак.

    Некоторые женщины не окрашивают ногти, стремясь подчеркнуть их естественную красоту. В этом случае надо уделить особое внимание свободному концу ногтя, регулярно подтачивая и обпиливая ее. Также необходимо ногти полировать.

    Для полировки возьмите специальный грифель или пасту. Также полировать ногти можно и порошком из талька, борной кислоты и крахмала, взятых в равных количествах. В порошки для полировки можно добавить кармин. На 10–15 грамм порошка достаточно взять одну каплю настойки кармина.

    Полируйте ногти специальными приспособлениями для полировки ногтей: полировочным роликом или полировочным валиком (см. рис. 301).
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Рис. 301

    
Для придания блеска можете смазать сухие ногти лимонным соком, 5-8-процентным раствором лимонной кислоты или столовым уксусом, а затем отполировать их замшей, предварительно обсыпанной порошком для полирования ногтей или мелом.

    Внимание! Ежедневное полирование ногтей истончает ногти и делает их более хрупкими. Также не следует ежедневно протирать ногти лимонным соком, раствором лимонной кислоты или столовым уксусом, так как частое применение этих средств может привести к размягчению и истончению ваших ногтей. То есть, как говорится, все хорошо — в меру.

    При нанесении лака для ногтей надо следить за тем, чтобы он покрывал ногти ровным слоем и не попадал за его пределы. С помощью лака можно зрительно улучшить форму ваших ногтей: сузить или удлинить ее.

    При нанесении лака руку, в которой держите кисточку для нанесения лака, уприте локтем в стол, чтобы не дрожала кисточка. Не забудьте оставить в углах ногтей или в области луночки свободные участки от лака, чтобы ногти дышали.

    Сначала нанесите бесцветный лак или бедно-розовый. Но не забывайте, что бесцветным лаком не покрывают ногтевую лунку и передний край ногтя. После чего уже цветным лаком корректируйте форму ваших ногтей.

    Если ногти широкие, то лак нанесите только на центральную часть ногтя, оставляя боковые участки не закрашенными.

    Коротким широким ногтям больше всего подходит светлая гамма лака для ногтей. Например ежедневный маникюр может быть розово-бежевой гаммы, а вечерний — уже более ярких тонов.

    Если ногти квадратные, то углубите ногтевую лунку в сторону свободного края ногтя и также оставьте на свободном крае очень тонкую белую полоску.

    Если ногти маленькие, то ногтевую пластинку окрасьте полностью.

    Если ногти длинные и выпуклые, то не покрывайте лаком ногтевую лунку, а также оставьте очень тонкую белую полоску на свободном крае ногтя.

    Если у вас длинные тонкие пальцы рук, то можете остановить свой выбор на более темных тонах лака: вишневом, сиреневом.

    Наложение лака для ногтей должно быть ровным. Его начинают с конца ногтя. Хороший лак довольно быстро сохнет и не скатывается.

    Иногда при первом нанесении лака он не покрывает сразу весь ноготь. В этом случае, накрасив ногти всех пальцев одним слоем, дайте ему подсохнуть и затем нанесите еще один слой. При нанесении второго слоя обратите внимание на тщательную обработку кончиков ногтей.

    Покрывать лаком ногти чаще одного раза в неделю не желательно, так как лак сушит ногти и поэтому более частое использование лака может привести к ломкости и хрупкости ногтей. Если все же это произошло, то на две-три недели откажитесь от лака и займитесь укреплением ногтей.

    Когда же лак начнет отслаиваться, снимите его и дайте ногтям немного отдохнуть. Также если у вас тонкие ногти, то не следует покрывать лаком луночки и боковые поверхности ногтей.
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При выборе лака надо учитывать не только цвет помады, хотя современный макияж не запрещает использование лака другого цвета, отличного от цвета губной помады, возраст и род занятий, но и гамму вашего туалета, а также цвет камней вашего кольца.

    Если у вас кольцо с аквамарином, сапфиром, александритом, аметистом или рубином, то можете покрыть ногти розовым, розово-сиреневым лаком, а также лаком всех оттенков малинового цвета.

    Если же у вас кольцо с изумрудом, топазом, кораллом, бирюзой, то хорошо гармонировать с ними будут розово-коричневые, морковно-оранжевые оттенки и ало-красный цвет лака.

    Жемчуг, фианит, горный хрусталь, бриллиант гармонирует с любым цветом. белый, светло-перламутровый лаки сочетаются с любым камнем и подходят к любому туалету.
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     Модный дизайн
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В настоящее время моден французский маникюр “френч”, при котором форма ногтей — закругленно-прямая, цвет — неравномерный, а по краю ногтя наносятся специальные белые полоски специальной пастой или специальным белым карандашом. Вместо белых полосок по краю ногтя можете нанести малиновые, зеленые, желтые, “золотистые”.

    В моде и декоративное покрытие ногтей, то есть нанесение на ногти специальном лаком различных узоров, звездочек, цветочков, полосочек, нанесение “золотых” и “серебрянных” блесток, а также украшение переводными картинками, самоклеящимися аппликациями, различными видами фольги, маленькими скульптурками и камешками. Всего существует более 300 вариантов украшения ногтей, например, пирсинг и вставляют сережки для ногтя.

    Рассмотрим несколько вариантов декоративного покрытия ногтей.

    “Ландыш”. Сначала покройте ногти светлым перламутровым лаком, затем сверху зеленым лаком нарисуйте по краю ногтя полосы, а после окончательного высыхания — белые точки.

    “Черемуха”. Также сначала покройте ногти перламутровым лаком, затем после его высыхания сверху зеленым лаком нарисуйте веточки черемухи.

    “Цветной горошек”. Прием тот же. На перламутровый лак нанесите маленькие цветные горошинки.

    “Двустороннее покрытие”. Покройте ногтевую пластинку сверху лаком одного цвета, а внутреннюю выступающую часть — лаком контрастного цвета, “золотым” или “серебряным”.

    Последний писк моды — это роспись, которая повторяет цветовую гамму вашей одежды, а также под искусственные ногти из акрила можно положить кусочек ткани, из которого сшит ваш костюм, или маленькие фотографии, или засушенные цветы.

    Можно использовать при нанесении лака для ногтей несколько цветов или оттенков одного цвета:

    — выберите основной базовый цвет лака, например не яркий розовый или бежевый, и к нему подберите дополнительный — более яркий, но той же цветовой гаммы. Базовым лаком покройте ногти мизинца, среднего и большого пальцев, а дополнительным цветом — ногти безымянного и указательного пальцев. В качестве дополнительного цвета можно выбрать — нежно-розовый с перламутром, а в качестве дополнительного — малиновый;

    — покройте ногти большого и указательного пальцев более ярким цветом, а ногти остальных пальцев — более светлым;

    — для кокеток можно посоветовать накрасить ногти лаком в тон помады, а один ноготок выделить, накрасив его более ярким лаком;

    — для молодых девушек возможен вариант “радуга”, когда ноготь большого пальца покрывают красным лаком, указательного — желтым, среднего — зеленым, безымянного — синим, мизинца- фиолетовым;

    — другой вариант “радуги” более спокойный и использует для покрытия ногтей разные оттенки одной палитры, переходя от нежных к более насыщенным.

    Для использования разноцветного маникюра следует учитывать, что довольно мрачно смотрятся сочетания черного цвета лака для ногтей с синим, коричневого с темно-красным, а коричневый с ярко-зеленым и темно-лиловый с белым вообще не сочетающиеся цвета. Так же довольно не интересно смотрятся красный, желтый и зеленый лак для ногтей, используемые в одной композиции.

    Если же вы консервативны, то для вас подойдет самый простой вариант, при котором ухоженные ноготки должны быть небольшой длины, абсолютно натуральны и без всякого лака.
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     Накладные ногти

    

    [image: after_title]

Не всегда свои ногти выглядят так привлекательно как бы хотелось. В этом случае вам помогут накладные ногти, которые помогут временно спрятать свои малопривлекательные ногти. Их можете наклеивать, не боясь причинить вреда своим ногтям.
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Акриловые ногти

    Внимание! Нельзя носить накладные ногти ежедневно, так как они полностью закрывают поверхность вашего ногтя и не дают ему дышать.

    Не обязательно накладывать весь комплект, можно наклеить даже всего один ноготь.

    Накладные ногти имеют определенную форму. Они бывают изогнутые, широкие и узкие. Поэтому если есть возможность, то перед покупкой проверьте подходят ли они вам по размеру, приложив их к своим ногтям. Обычно накладные ногти довольно длинные и поэтому очень эффектно смотрятся с вечерним туалетом.

    Для наклеивания накладных ногтей вам понадобятся: пилочка для ногтей, накладные ногти, специальный клей и кисточка для нанесения клея, средство для удаления клея и ватный тампон.

    Как пользоваться накладными ногтями

    Сначала пилочкой подравняйте свои ногти и подпилите, если нужно, накладные, придав им нужную форму и длину (см. рис. 302).
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Рис. 302

    
Если же накладные ногти слишком жесткие и не гнутся, то опустите их в теплую воду или растительное масло, после чего хорошенько просушите их.

    Затем на внутренний изгиб ногтя нанесите капельку клея (см. рис. 303), а через 20–30 минут в центр своего ногтя (см. рис. 304) и распределите его по всей поверхности ногтевой пластинки кисточкой. Теперь аккуратно приложите накладной ноготь к настоящему (природному) и прижмите на несколько секунд их друг к другу, чтобы клей схватился.
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Рис. 303
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Рис. 304

    
Снимайте накладные ногти при помощи специальной жидкости для снятия клея. Для этого на каждый ноготь капните из пипетки или ватного тампона (см. рис. 305) эту жидкость и аккуратно приподнимая вверх снимите его (см. рис. 306).
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Рис. 305
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Рис. 306

    
Перед сном снимите наклеенные накладные ногти и уберите в специальную коробочку до следующего раза.

    Наращивание ногтей

    Наращивание ногтей — новинка последних лет. Это безболезненная процедура, которая осуществляется только специалистами в косметических салонах.

    Этот новый метод позволяет иметь красивые ногти, искусственно нарастив их или покрыв несмываемой массой, абсолютно всем. Ведь не каждая женщина может похвастаться идельными ногтями, так как порошки для стирки белья, средства для мытья посуды, дешевые лаки для ногтей, некачественные жидкости для удаления лака с ногтей, приводят к тому, что ногтевая пластинка нарушается.
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Существуют несколько видов наращивания ногтей, например порошковый метод и метод “шелковые” ногти. Эти методы наращивания ногтей имеют много общего и очень удобны. Ногти наращенные таким способом держатся в хорошей форме около трех-четырех месяцев.

    Порошковый метод осуществляется с помощью типсов или с использованием двухкомпонентных систем, обладающих способностью отвердевать. Здесь используют либо клей-пудру, либо фарфор. Такие ногти держатся продолжительное время, но их необходимо один раз в две-три недели подправлять, корректировать.

    Метод “шелковые” ногти использует шелковую ленту. Разновидностью таких ногтей являются “гелевые” ногти. При наращивании таких ногтей применяют покрытия, состоящие из трех компонентов, в основу которых входят смолы и типсы.
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     Педикюр
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Ногти на ногах должны быть такими же аккуратными, как и ногти на руках. Поэтому педикюр является неотъемлемой частью ухода за ногтями ног.

    Для выполнения педикюра вам понадобятся:

    ● — тазик с горячей мыльной водой;

    ● — пемза;

    ● — полотенце;

    ● — щеточка для ногтей;

    ● — пилочка (неметаллическая) для ногтей;

    ● — щипчики со слегка закругленными концами для ногтей;

    ● — жидкость для снятия лака;

    ● — крем или жидкость для снятия ногтевой кожицы;

    ● — ватные тампоны;

    ● — тонкая палочка;

    ● — лосьон для ног;

    ● — жирный крем для ног;

    ● — бесцветный и цветной лаки для ногтей.

    Выполнение педикюра можно разбить на следующие этапы:

    1. Тщательно удалите остатки старого лака с ногтей ватным тампоном, смоченным раствором для снятия лака (см. рис. 306).
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2. Пилочкой для ногтей удалите неровности ногтей (см. рис. 307).

    3. В течение 10 минут примите размягчающую горячую мыльную ванну для ног (см. рис. 308).

    4. Снимите при помощи пемзы затвердевшую кожу с пяток и подошв (см. рис. 309).

    5. Щеточкой очистите ногти и вокруг них и тщательно вытрите ноги полотенцем, особенно между пальцами.

    6. Удалите скопление чешуек и загрязнение из-под ногтей.

    7. Подрежьте ногти (см. рис. 310) при помощи щипчиков, начиная с левого либо правого края ногтя, так как при обычном поперечном подрезании ноготь из-за естественной выпуклости легко может сломаться или отколоться.
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Ноготь на большом пальце всегда должен немного перекрывать кончик пальца. Не придавайте ногтям закругленную форму, отрезайте ногти прямо (см. рис. 311), придавая им квадратную форму, иначе они будут врастать в кожу. Подравнивать ногти надо один раз в десять-двенадцать дней.
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8. Слегка опилите пилочкой уголки ногтей.

    Внимание! Запиливать ногти в области уголков глубоко не следует, так как это может привести к травмированию ногтевого валика, ороговению и врастанию ногтей.

    9. Очень осторожно, стараясь не травмировать надкожицу, приросшую к ногтю, щипчиками для ногтей удалите отслоившуюся надкожицу ногтевого валика (см. рис. 312).
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10. Нанесите крем или жидкость для снятия ногтевой кожицы у основания ногтя пальцем или при помощи кусочка ваты, намотанной на тонкую палочку (см. рис. 313). Обрабатывайте основание ногтя до тех пора, пока не станет видна лунка.
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Рис. 313

    
11. Нанесите на кожу стопы немного лосьона, а затем жирный крем (особенно на пальцы). Сделайте легкий массаж каждого пальца в отдельности, затем проведите рукой по подъему ноги от пальцев к лодыжке (см. рис. 314). При желании и наличии свободного времени можете сделать массаж до колена.
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12. Проложите между пальцами ног ватные тампоны так, чтобы пальцы не касались друг друга (см. рис. 315).

    13. Для того, чтобы лак не вызывал обесцвечивания ногтей, нанесите сначала слой бесцветного лака. Для этого сделайте кисточкой широкий мазок лака сверху вниз по центру ногтя и два уверенных мазка с обеих сторон. После того, как высохнет этот слой лака, покройте ногти цветным лаком, начиная с большого пальца. Через 5-10 минут нанесите еще один слой цветного лака.

    Если вы недовольны формой ваших пальцев, то лучше всего покрыть их бесцветным или очень светлым лаком, который помимо прочего еще и несколько визуально удлинит ваши пальцы.
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    Глава 8

    Очаровательная причёска
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Прическа является важнейшей частью облика женщины. Настолько древней и настолько важной, что некоторые стовременные дамы из чувства противоречия даже сбривают все волосы налысо. Но и это есть прическа, хотя и достаточно вызывающая. Однако прежде чем обсуждать этот вопрос, не худо было бы изучить его историю.
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     Краткая история прически
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Женщины всегда уделяли большое внимание прическе. По словам Дени Дидро, прическа делает женщину более привлекательной. Впрочем, женщины, похоже, знали это тысяч за пять лет до него. Но, в основном, прическа, конечно, зависит от моды.

     Уже за две-три тысячи лет до новой эры люди украшали свою внешность прическами. И это подтверждают рисунки в пещерах первобытных людей. Проходили века, постепенно они вносили в прическу свое представление о красоте, которое отражало не только ее индивидуальный вкус, но и общий эстетический идеал, присущий конкретной эпохе. Форма причесок менялась в зависимости от климатических условий, политических взглядов, религиозных верований, капризов моды и даже от случайностей.

     Но напрасно считается, что прическа занимает умы женщин больше, чем мужчин. Прическа — изобретение мужчин. Первые прически мужчин отличались яркостью и замысловатостью, а женские должны были быть очень простыми. Женщины не должны были привлекать внимание к своей внешности, так как главной их задачей было воспитание детей.

     У разных народов сформировался свой стиль и свои определенные традиции, которые связаны как с природными условиями той или иной страны, так и с положением человека в обществе.
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В древности большое значение придавали густым и длинным волосам, потому что такие волосы у мужчин были символом силы, воли и храбрости, а у женщин — доброты и женственности. Поэтому иногда пользовались париками. Первый парик изобрели африканцы. Для его создания они использовали шерсть животных и травяные стебли. Парики древних египтян отличались строгой геометрической формой и их плели из веревок или стеблей лотоса (см. рис. 316). По форме и величине прически можно было судить о классовой принадлежности человека. Например, прически знати отличались пышностью и величиной, а ремесленников и воинов — простотой. Пышным прическам и парикам отдавали предпочтение не только египтяне, но и ассирийцы, и персы.
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Рис. 316

     
В Древней Греции создавали сложные прически довольно интересной формы, которые гармонично сочетались со складками костюма. Для их выполнения требовались услуги специально обученных рабов. Гречанки поднимали при помощи лент волосы вверх. Они также окрашивали волосы хной и украшали их декоративными элементами. В это время модными считались белокурые волосы, поэтому от природы черноволосые гречанки прибегали к различным способам их осветления.

     Важную роль играла не только окраска, но и завивка волос. Волосы завивали при помощи железных стержней — каламис, поэтому рабов, профессионально занимающихся этой работой, называли каламистрами. Для сохранения прически пользовались сеткой для волос.

     В античной Греции первоначально свободно завитые, ниспадающие на плечи волосы, начали укладывать в сложные узлы и косы, уложенные вокруг головы и закрепленные лентами, венками и гребнями. Светлые волосы считались самыми красивыми, поэтому их часто окрашивали.

     Классической прической этого времени можно было считать греческий узел — каримбос (см. рис. 317). Для создания этой прически длинные волосы расчесывали на прямой пробор, завивали волнами и довольно низко спускали их на лоб. По эстетическим понятиям этого времени лоб должен был быть невысоким, между бровями и волосами лоб должен был открываться всего на ширину двух пальцев. Затем волосы спускали вдоль щек, сзади их приподнимали и на затылке укладывали в узел, который закрепляли шпильками и узкими ленточками. Часто волосы покрывали сеткой, сплетенной из золотых шнуров или надевали богато украшенную стефану.
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Рис. 317

     
В античном Риме женщины предъявляли к прическам большую требовательность. Одни гладко зачесывали волосы и сзади закрепляли их застежкой или заплетали в косы, которые укладывали вокруг головы, а лоб обрамляли мелкие кудряшки. также прически умеренно украшались драгоценностями. Другие сооружали на голове высокие прически из локонов, укрепленных на веерообразном каркасе, который укреплялся надо лбом и по форме напоминал русский кокошник (см. рис. 318). На каркасе аккуратными рядами крепились локоны. Остальные же волосы заплетались в косу и укладывались на затылке в виде корзиночки.
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Рис. 318

     
В этот период в моде была крутая завивка с начесыванием волос и парики. Особенно модными были парики из белокурых волос. И лишь под влиянием христианства прически опять вернулись к простоте и естественности. Когда в Рим завезли белокурых германских рабынь, то римлянки захотели тоже стать блондинками. В это время и появилось изобретение способа обесцвечивания волос.

     В IX–XII вв. в Западной Европе появилась новая профессия — цирюльник, в обязанности которого входило не только стричь, завивать и укладывать волосы в прическу, но и вырывать зубы, ставить пиявки и пускать кровь. Из-за этого с цирюльниками враждовали медики. А на полях сражений появился “полевой парикмахер” — ”фельдшер”.

     В романский средневековый период в прическах по-прежнему господствовала античная традиция. Почти все женщины этого периода прикрывали голову накидкой, что не способствовало созданию сложных причесок. Поэтому волосы оставались не завитыми и только свободно расчесывались.

     В период ранней готики (XII век) женщины покрывали головы покрывалами (см. рис. 319), которые изготавливались из тонких материй и были очень разнообразны. Каждое покрывало имело свое символическое значение. Например, в праздники и веселье носили покрывала пестрых расцветок и по разному повязанными.
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Рис. 319

     
Волосы завивали и оставляли либо свободно падающими на плечи, либо придерживали сеточкой

     (см. рис 320, 321). Завивка производилась горячими щипцами и разогретыми специальными палочками. Завитые волосы блюстители нравов считали грехом. Но в поэзии восторженно воспевались завитые волосы незамужних девушек, увенчанные золотыми венками, сверкающими диадемами и пестрыми цветами.
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Рис. 320
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Рис. 321

     
В древности у древних германцев и кельтов привилегией молодых незамужних девушек были длинные распущенные волосы, подхваченные вокруг головы обручем (см. рис. 322). Эта же мода сохранилась и в Средние века. Замужние женщины заплетали их в большие косы и покрывали чепцом. И только в эпоху позднего средневековья (XII–XV века) замужние женщины начинают открывать волосы и укладывать их в соответствии с модой. До этого же времени, тщательно выбривали места, где волосы выглядывали из-под чепца (см. рис. 323).
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Рис. 322
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Рис. 323

     
В период Ренессанса (эпоха Возрождения) в Италии важнейшим условием красоты считались белокурые и золотые волосы. Итальянки знали несколько способов изменения цвета волос. Иногда их окрашивали, а иногда одевали на голову нечто вроде современных париков из накладных волос ярко желтого цвета. Этот момент учитывался и архитекторами при постройке лоджий. Там устраивались такие удобные места, где можно было обесцвечивать волосы естественным путем — при помощи солнца. Для этой же цели использовались специальные шляпы — solana, которые защищали лицо от солнца и одновременно способствовали обесцвечиванию волос, положенных на поля этой шляпы. Главным требованием моды того времени был неестественно высокий лоб, не обрамленный волосами. Плавность линии лба не должны были нарушать даже брови — их выщипывали (см. рис. 323). Прически были сложными и изысканными, состоящие из комбинации кос и локонов. В волосы вплетали жемчужные и коралловые нити и украшали специальными сеточками и накидками. Молодые девушки иногда носили волосы распущенными.
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Рис. 324

     
В эпоху Ренессанса в Италии существовала прическа “эскоффион” (escoffion), при которой распущенные, а на концах подвитые волосы, укладывались в сетку (рис. 324).
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Рис. 325. Прическа-бандо.

     С картины Жоса ван Клеве "Портрет французской королевы Элеоноры". Музей истории искусств, Вена.

     У королевы на голове сетка, украшенная драгоценными камнями

     
В Испании женщины делали простую и строгую прическу — бандо (рис. 325.), для создания которой расчесанные волосы на прямой пробор пускались вдоль щек и сзади укладывались в шиньон. Волосы украшали цветами, обручами и драгоценностями.

     Эпоху Возрождения сменила эпоха барокко (1560–1715 гг.), художественный стиль которой отличался обилием декоративных деталей, что делало прически несколько перегруженными. В это время моду стала диктовать Испания.

     В период Реформации (XVI век) прически богато украшались косами. В Германии реформаторское движение приводит к простоте причесок. Женщины прятали волосы под чепец и только в исключительных случаях заплетали их в косы или оставляли свободно падающими на плечи — распущенными. Тонкие косички готического периода сменились толстыми и длинными косами. А готическое закутывание головы покрывалами — тонкими сеточками, которые украшали прически дам высших слоев общества. В XVI веке в Чехии такие сеточки изготавливались из золота, серебра и их заменителях.

     В первой половине XVI века испанки зачесывали волосы наверх со лба и связывали их на затылке в узел или поднимали волосы наверх при помощи особой подкладки. Прическа имела вид двух полукруглых валиков, уложенных надо лбом, и украшалась бусами или небольшим чепчиком с вуалью. Чепчик был выгнут в форме прически.
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В середине XVI века испанские женщины носили высокий прямой женский головной убор без полей — “току”. Во времена конца правления Людовика XIII была модна женская прическа “ан Буфон” (en Bjuffons). Подвитые волосы спускали по обеим сторонам лица, а лоб закрывался челкой.
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Рис. 326. Портрет дамы

     С картины Диего Веласкеса

     (1630–1633 гг.)

     
В конце XVI века характер прически существенно изменился. Волосы либо завивали и зачесывали назад, либо поднимали вверх.

     Англичанки носили сложные прически, покрывая их чепцами и головными повязками. Иногда пользовались париками.

     В XVI веке женщины и девушки делали прическу “фульфакс” (Matzenauer, Fullfass), которая состояла из пучков волос или кос, вложенных в продолговатые конверты.

     В период Тридцатилетней войны (1618–1648 гг.) популярной стала естественная прическа. Волосы надо лбом и вокруг лица завивали, а сзади заплетали в косу или связывали, пряча под сетку (рис. 326).

     В XVII веке во Франции прически были подчинены этикету двора и отличались пышностью, чопорностью, сложностью и огромным количеством украшений.
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Рис. 327. Олимпия Манчини. С картины Пьера Миньяра.

     
Во второй половине XVII века женская прическа менялась бессчетное количество раз. В 60-е годы прическа еще сохраняла некоторую естественность. Волосы разделяли на прямой пробор, пышно взбивали над висками и скрепляли сзади на шее. Завитые концы волос спускали в виде двух длинных локонов на плечи. Такая прическа носила название “а ля Манчини” (a la Mancini) в честь носившей такую прическу любовницы короля Людовика XIV Олимпии Манчини (рис. 327).
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     Рис. 328. Портрет маркизы де Севинье. С картины де Лефебра (1665 г.)

     В 1650–1660 гг существовала прическа “а ля Севинье” (a la Sevigne) в честь хозяйки популярного литературного салона и писательницы Марии де Рабютин-Шанталь, маркизы де Севинье. Лоб оставляли открытым, а волосы подвивали или закручивали в локоны и оставляли их свободно падающими на плечи, на уровне ушей их перевязывали лентой. Одна из причесок этого времени представлена на рис. 328.

     В 70-е годы женская прическа стала напоминать по форме мужской парик. Локоны надо лбом укладывали рядами, иногда до 50–60 см высотой.

     В моде был и дамский парик — повязка любви — “бандо д’амур” (Bandeau d’amour). У этого парика волосы с вплетенными лентами высоко зачесывались вверх.

     В честь фаворитки Людовика XIV маркизы де Ментенон была названа и прическа “а ля Ментенон” (a la Maintenon).
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Рис. 329. Франсуаза д'Обинье маркиза де Ментенон, вторая морганатическая супруга Людовика XIV

     
Волосы разделяли ровным пробором посередине, высоко поднимали вверх и завивали.

     Около 1670 г была модна прическа “а ля Юрлиберло” (a la Hurluberlu или a la Hurlupee) из небольших кудрей, которые покрывали всю голову.

     Иногда женщины носили гладкую прическу с узлом на затылке — узлом смирения.
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Рис. 330. Портрет Анжелики де Фонтанж — еще одной фаворитки любвеобильного Людовика XIV

     
В 80-х годах в моду вошла прическа “фантанж”, которая состояла из локонов, уложенных рядами. Для твердости локоны смазывали яичным белком и укладывали на выгнутый проволочный каркас, который имел различные фантастические формы. Все это украшалось газом, кружевами, лентами и цветами. Эта прическа продержалась около 30 лет.

     Со времен правления царя Петра I и Россия стала следовать европейской моде, только в крестьянских семьях еще продолжали сохранять старинные русские обычаи, по которым замужние женщины должны были скрывать свои волосы от мужских глаз под головными уборами.

     В первой половине XVIII века появился новый стиль рококо. Рококо — декоративный, хрупкий, изящный, легкомысленный, несколько манерный и чувственный стиль. Прически были небольшими, изящными и состояли из локонов, поднятых вверх, собранных на затылке и украшенных лентами, перьями, цветами и жемчужными нитками.
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Рис. 331. Пудренная прическа. С картины А. Кауфманн "Княгиня С. Протасова с детьми".

     
В период между 1725 и 1740 гг. появилась так называемая пудренная прическа, которая выполнялась в разных вариантах. Волосы частично зачесывали наверх со стороны лба, а сзади оставляли несколько крупных трубчатых локонов. Затем волосы пудрили. На рисунке 324 представлена малая пудренная прическа.

     Во второй половине XVIII века уменьшившаяся в начале рококо прическа опять поднимается. На головах сооружаются натюрморты из цветов, лент, перьев (см. рис. 325) и декоративных шпилек. Одеваются тюрбановидные чепцы, украшенные полумесяцем. Появляются даже лодки с высокими парусами, ветряные мельницы, мосты и садовая архитектура. На изготовление этих причесок уходило по несколько часов, поэтому женщины старались сохранять ее в неприкосновенности несколько дней.

     Иногда вся эта прическа по весу превосходила вес самой головы ее обладательницы. Эти прически получили название — “куафюры”. Чтобы волосы держались, их укрепляли на специальные каркасы. Даже был изобретен специальный складной механизм-каркас, который давал возможность без помех садиться в карету. В моде также были напудренные белые парики, поэтому парики серого и темного цвета пудрили мукой, что временно даже вызвало недостаток в снабжении мукой (см. рис 332).
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Рис 332

     
Прическа, с высоко поднятыми волосами называлась “а ля бель пуль” (a la belle poule) (см. рис. 336) или, украшенная кораблями и парусами — “а ля фрегат” (a la fregate) в честь французского фрегата La belle poule, который в 1778 г. победил при Бресте в битве с англичанами.
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В период позднего рококо начали развиваться прически, идущие в ширину. Примером такой прически может служить прическа принцессы де Ламбаль. Эта очень привлекательная прическа была типичной несимметричной прической и требовала больших специальных навыков.

     Вообще в эпоху рококо мода на прически постоянно колебалась между двумя крайностями, то есть между прическами высокими и низкими.

     В этот период искусство в области прически достигло своей вершины. И ведущую роль в этом играла Франция.

     После Великой французской буржуазной революции (1789 г.) прическа во Франции упростилась и укоротилась, перестали пудрить волосы, а парики были объявлены вне закона. Появились локоны, ниспадающие на затылке, а ленты и украшения вплетались в волосы. То есть наступила мода на естественные волосы.

     На стыке XVIII–XIX веков прически делались исключительно на передней части головы, а на лоб спадали мягкие локоны.

     В период Ампира (1804–1815 гг.) в моду входит укороченная прическа наподобие античной. Форму головы подчеркивали гладко причесанные волосы, разделенные посередине пробором и уложенные в сеточку или заплетенные в косы. Прическу оживляли спиральные, круглые, плоские и другие локоны, свободно падающие на лоб. Самыми популярными прическами как среди женщин, так и среди мужчин были прически “а ля Титус” (a la Titys) (см. рис. 335 и 336) и “а ля Каракалла”. Но несмотря на новое веяние моды, некоторые женщины продолжали носить пудренные парики даже к концу этого периода.
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В период Реставрации (1815–1820 гг.) в моде было все естественное и натуральное, что отразилось и на цвете волос — золотистые, красного дерева, лесного ореха.

     В период Бидермейера и Романтизма (1820–1840 гг) опять появились сложные прически. С этого времени моду стала диктовать Вена. В 30-е годы волосы, завитые по бокам или заплетенные в косы, спускались на виски, а остальные высоко начесывались в виде причудливых форм. Прически украшались лентами, искусственными или живыми цветами (см. рис. 337), а также кружевами и бантиками.
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Рис. 337

     
Снова в моду вошли настоящие драгоценности и искусственные — диадемы, декоративные гребни (см. рис. 338–339) и иголки, которые давали большие возможности мастерам прически для осуществления своих самых оригинальных идей. В эти годы была популярна прическа “по-китайски” (a la chinoise), при которой волосы по бокам подвивались валиком, а сзади связывались в узел и удерживались декоративной шпилькой. В 30-годы парикмахерское искусство достигло своего апогея, а затем наметился его спад.
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В эпоху Бидермейера в моду вошла лента с драгоценным камнем посредине — “ферроньер” (ferroniere), которая повязывалась на лоб.

     В 40-е годы стали модными рыжие волосы. В 50-е — пышные шиньоны или расчесанные на прямой пробор волосы и уложенные сзади в специальную сетку. В 60-е — прическа “а ля Стюарт” (a la Stuart) — волосы поднимали надо лбом в виде двух валиков, а на плечи и спину спускали длинные локоны (см. рис. 340). В 70-80-е годы прическа состояла из длинных спущенных на спину локонов, а над висками волосы зачесывали высоко вверх.
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Рис. 340

     
В 1881 г. французский парикмахер Марсель изобрел щипцы для горячей завивки волос, что явилось новым скачком в способе обработки волос.

     В женской моде этого времени соперничали традиционный чепец и шляпа. Победила шляпа, так как она должна была сохранять сложную прическу. Шляпы буквально сплошь были покрыты цветами, лентами и воланами. К вечернему же туалету полагался традиционный тюрбан без украшений.

     В конце XVIII века (модерн) в моде были сложные прически, украшенные цветами. Лоб украшали локоны, а сзади волосы стягивали в узел. Шляпы украшали лентами, перьями и искусственными цветами (см. рис. 341).
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Рис. 341

     
В 1890–1900 гг. мода становится интернациональной, появляется деловой стиль. Прически становятся простыми и рациональными.

     В конце XIX века появилась прическа из коротких волос “грива пони” (Ponyfransen), которая пользовалась большой популярностью у молодых женщин.

     В 1904 г. в Германии впервые была выполнена Шарлем Нестле продолжительная завивка — перманент, которая быстро распространилась по всей Европе.

     Около 1920 г. в моду входят коротко стриженные волосы. Это принципиальное изменение популярно и в наши дни. Появились новые химические красители и осветлители волос, с помощью которых прическа получила дополнительный эффект. В это время была модна прическа из коротких волос “бубикопф” (Bubikopf). Эта прическа “под мальчика” выражала стиль послевоенной моды.

     В 50-60-х годах модны были такие прически, как “конский хвост” (см. рис. 342) и “Бабетта” (см. рис. 343).
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Рис. 342
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Рис. 343

     
В 80-х — прически из длинных волос естественного цвета свободного силуэта, а также струящиеся локоны как на длинных, так и на коротких волосах. Новинкой этого времени стало сочетание пепельных волос с более светлыми кончиками, что и дало название “жемчужный блондин”. В конце 80-х — начале 90-х годов в моду вошли прямые челки, легкие челки в виде бахромы и вертикальностоящие (см. рис. 344). На затылке волосы укладывались пучком и скреплялись различными декоративными украшениями. Также модны были прямые и вьющиеся длинные пряди волос в области висков.
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Рис. 344

     
Современная женская мода в прическах весьма разнообразна. Это и деловые, и повседневные, и торжественные прически. Но мода модой, а каждая женщина должна подбирать себе прическу и свой стиль сугубо индивидуально, чтобы показать естественную красоту своих волос, подчеркнуть мягкость и женственность своего облика.

     Парикмахерское искусство в XX веке обогатилось новыми приемами — филировка и тупировка волос. Вошли в моду прически с начесами и “химическая” завивка. В древности волосы завивали сначала используя стержень каламис, позднее плойки, затем папильотки, а теперь с применением химический составов, отсюда и ее название “химическая”. “Химическая” завивка произвела настоящий переворот в парикмахерском искусстве. Этот метод завивки волос не только успешно конкурировал с другими способами, но и постепенно вытеснил их.
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Во второй половине XX в. возродилась мода на парики. Парики и шиньоны стали изготавливать машинным способом. Появились такие прически как “паж”, “гарсон”, которые полюбились женщинам всех возрастов.

     В конце XX в. стали применять эффектную окраску волос, балаяж и мелирование. Появились такие средства для укладки волос, как гель, пенка, мусс, лак.

     Чтобы ваша “головка” всегда была очаровательной мало одного “похода” в парикмахерскую, надо постоянно ухаживать за своими волосами. А как правильно это делать, вы узнаете из дальнейших разделов.
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      Что мы знаем о волосах?

     

     [image: after_title]

Волосы — это роговые образования в виде нитей, которые проходят через кожу от подкожной клетчатки до эпидермиса. У взрослого человека они покрывают почти всю поверхность кожи, кроме подошв, ладоней, ладонных поверхностей пальцев и губ. Волосы бывают длинные, щетинистые и пушковые. Самые длинные волосы растут на голове, самые нежные — на туловище, щетинистые — брови, ресницы, волосы в слуховом проходе уха, ноздрях.

     Выступающую над кожей свободную часть волоса называют стержнем. Часть волоса, расположенную в глубоких слоях кожи, называют корнем. Он находится в волосяном мешочке — фолликуле. Начальная часть корня начинается утолщением, называемом волосяной луковицей, и находится в узком удлиненном канале — волосяной сумке, форма которой оказывает, как считают некоторые ученые, решающее влияние на тип волос (гладкие или волнистые). Рост волоса происходит в области волосяной луковицы, к которой подходит волосяной сосочек. В сосочке проходят кровеносные сосуды, питающие волос. Процесс образования волос хорошо виден на рисунке 345. Луковица питает волосы веществами, которые необходимы для их жизни и роста. В луковице осуществляется размножение клеток, обуславливающих рост волос. Эти клетки роговеют только после выхода из луковицы. Непрерывный рост волос осуществляется следующим образом: постоянно размножаясь в луковице, клетки давят на стержень волоса и выталкивают его на поверхность. В месте выхода волоса на поверхность кожи имеется углубление — небольшая воронка, у основания которой имеются выводные протоки потовых и сальных желез.
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Рис. 345

     
Если рассмотреть стержень волоса (см. рис. 346) под микроскопом в поперечном разрезе, то можно заметить три слоя: внутренний или мозговой — сердцевина волоса, средний — корковый и наружный — кутикула. Сердцевина волоса состоит из полностью ороговевших клеток различной структуры. У слишком тонких волос границы между корковым слоем и сердцевиной не наблюдаются.
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Рис. 346

     1 — наружный слой;2 — средний слой;3 — внутренний слой

     
В процессе размножения клеток в луковице образуются все три слоя, но по мере роста волос мозговой слой перерождается в корковый. Этот процесс можно наблюдать на слишком тонких, пушковых волосах и на концах всех волос. В корковом слое содержится красящееся вещество — пигмент меланин, от количества которого и от содержания пузырьков воздуха в корковом и мозговом слоях зависит цвет волос. Насчитывается свыше 50 различных оттенков волос. При отсутствии пигмента волосы седеют, становятся белыми. В таких волосах имеются только пузырьки воздуха. Преобладание окрашивает волосы в рыжий или черный цвет, а чем больше пузырьков воздуха, тем они светлее. Также в корковом слое находится кератин — белок с высоким содержанием серы и азота. Корковый слой волос составляет около 90 % его массы. От этого слоя непосредственно зависит упругость и крепость волоса. Кутикула внешне кажется гладкой, но на самом деле напоминает рыбью чешую. Эти чешуйки тесно связаны друг с другом кожным салом. Сверху кутикула покрыта тончайшей надкожицей. Этот слой служит для защиты внутренних слоев волоса от внешних воздействий.

     Состояние волосяного покрова на голове зависит от фазы роста, в которой находятся волосы. Их три:

     — фаза роста, которая продолжается от двух до трех лет, а иногда до 20 лет;

     — фаза покоя — период, в котором волосяные сосочки перестают продуцировать новые волосы. В конце этой стадии под влиянием изменения общего состояния организма или лечения может наблюдаться усиление роста волос;

     — фаза регрессии — период, в котором волосяная луковица ороговевает и дегенерирует. Обычно это происходит при нарушении питания волос.

     Волосы растут непрерывно, так как по достижении определенного возраста волоса в луковице образуется новый волос, а старый выпадает (см. рис. 347). Это происходит внутри отдельных групп волос, состоящих от четырех до шести волос, которые расположены уступами. Поэтому смена волос происходит незаметно. Волосяной покров постоянно обновляется: весной — в марте-апреле, осенью — в сентябре.
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Рис. 347

     
Считается нормальным, когда в день выпадает от 40 до 60 волос. Но, если количество выпадающих волос превышает 100, то это уже патологическое выпадение волос. На ресницах волосы живут 150–200 дней, на голове — два-четыре года, а затем отмирают и выпадают. Наибольшая продолжительность жизни волос у женщин — до 10 лет. За месяц волос может вырасти на 1–1.5 см, а в год — на 12–15 см. В дневное время волосы растут быстрее, чем в ночное.

     Скорость роста волос зависит и от пола и от возраста. У женщин на голове волосы растут быстрее, чем у мужчин и особенно в возрасте от 15 до 30 лет. Между 50 и 60 годами скорость роста волос значительно уменьшается, причем независимо от пола. А в возрасте от 14 до 17 лет вырастают самые длинные волосы, а затем после каждой смены волосы становятся короче и тоньше. У здоровых людей волосы в области темени растут быстрее, в среднем на 1.27 см за месяц, чем на других частях головы. Обычно длинные волосы живут несколько лет и достигают 61–91 см. Но бывают и исключения. Например, у главы монастыря Тирудадутурай (Мадрас, Индия) длина волос в 1949 г. достигла 7.92 м, у англичанки Ованс, жившей в XIX веке были самые длинные косы — 2.5 м, а в наше время японка Хироко Ямасаки за 18 лет смогла отрастить косу 2.6 м. Стрижка и бритье не оказывают влияния на рост волос.

     Толщина и густота волос у разных людей различна. Причем чем толще волос, тем меньше их по количеству на голове и, наоборот, чем он тоньше, тем их больше. В среднем количество волос колеблется от 50 до 150 тысяч штук, а толщина от 0.03 до 0.12 мм. Тонкие волосы чаще всего бывают у блондинок, а толстые — у волос темных цветов. Самые же толстые волосы — у рыжеволосых. Самые густые волосы на голове у блондинок — почти 140 тыс. волос, но они тоньше, чем у брюнеток и у рыжеволосых, у брюнеток — 102 тыс., у шатенок — 109 тыс., у рыжих же — всего 88 тыс. Причем в среднем у человека на одном квадратном сантиметре кожи головы растет 336–460 волос, из которых 308–426 длинных и средних и 28–34 пушковых. Луковицы длинных волос у молодых людей находятся глубже, чем у людей среднего возраста.

     Ресницы растут в три ряда, причем на верхнем веке насчитывается 150–200 волосков, а на нижнем — 75-100. На бровях насчитывается до 600 волосков.

     Волосы, растущие на голове, можно отнести к трем этническим группам: европеоидной, монголоидной и негроидной. Волосы европеоидной группы бывают любой формы и любого цвета. Они могут быть прямые, вьющиеся и очень сильно вьющиеся. Волосы монголоидной группы — толстые, чаще всего прямые и темного цвета, но могут быть и слегка вьющиеся. Волосы негроидной группы бывают от средней толщины до очень тонких курчавых или сильно вьющихся.

     Характерным свойством волос является их прочность и упругость. Прочность волос зависит не только от общего состояния организма, но и от внешних воздействий: солнечного света, окраски различными красящими веществами, обесцвечивания, завивки и др. Повредить волосы можно и косметическими препаратами, содержащими спирт. Высокая концентрация спирта ведет к тому, что в результате частого применения таких препаратов снижается прочность и блеск волос, волосы становятся ломкими и секущимися. Поэтому косметические препараты для ухода за волосами не должны содержать больше 30 % спирта.

     Каждый здоровый волос можно растянуть на треть своей длины, а также он может выдержать нагрузку до 100 г. Поэтому в древности женские волосы покупали для нужд армии — из них делались тетивы для стенобитных орудий: баллист и катапульт.

     Эластичность волоса зависит и от состояния коркового слоя — чем он шире, тем эластичнее волос. Волосы обладают и гигроскопическими свойствами, то есть каждый волос может притянуть количество влаги, равное трети его собственной массы.
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      Уход за волосами

      Как правильно расчесывать волосы
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Расчесывание волос является одним из самых распространенных вариантов ухода за ними. Постоянное неправильное расчесывание наносит волосам тяжелые повреждения. Грубое расчесывание приводит к завязыванию волос в узелки и сложные петельки.
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Для ухода за волосами не подходят стальные гребни и дешевые расчески из металла с острыми краями.

     Хорошо иметь одну деревянную расческу, расчесывание которой не только не вредит волосам, но и положительно влияет на настроение. Нужно иметь и несколько пластмассовых расчесок с частыми и редкими зубьями, а также специальную массажную щетку с твердой, длиной щетиной на резиновом основании. Применение расчески с редкими зубьями необходимо при выпадении волос. При покупке расчесок обратите внимание и на сами зубья, они не должны быть острыми, а должны быть слегка тупыми, так как могут оцарапать кожу головы и повредить волосы.

     Если у вас очень густые волосы, то лучше воспользуйтесь более редкими щетками, — в частности пластмассовыми.

     Если у вас редкие волосы, то вам следует приобрести более частые щетки: нейлоновые или щетинные.

     Если у вас тонкие волосы, то их желательно расчесывать частыми и не очень жесткими щетками, лучше всего щетинными. Жесткие щетки могут вызывать выпадение тонких волос.

     Если у вас длинные волосы, то можете пользоваться частой, но жесткой щеткой.

     Внимание! Сухие, тонкие, длинные волосы расчесывать несколько раз в день металлической щеткой вредно, так как это может вызвать расщепление концов волос, образование узелков и петелек.>

     Еще во времена наших бабушек и прабабушек считалось, что сто ежедневных приглаживаний щеткой помогают вернуть волосам здоровье, красоту и блеск. В наше время этому нашли объяснение. При массаже кожи головы специальными массажными щетками улучшается кровообращение, в результате которого в волосяном сосочке отлагаются дополнительное количество питательных веществ и строительных материалов. Волосяные сосочки укрепляются, а это способствует росту и образованию новых волос.

     Для улучшения циркуляции крови лучше всего расчесываться лежа. Лечь надо так, чтобы голова, а значит и волосы свисали через край кровати. При этом надо попеременно переворачиваться то на спину, то на живот. Начинайте расчесывание с затылка, энергично расчесывая волосы во всех направлениях в течении пяти минут.

     При жирных волосах от такого массажа следует отказаться, так как этим только увеличится процесс салоотделения кожи головы.

     Внимание! Массаж специальной массажной щеткой кожи головы вреден для кожи предрасположенной к заболеваниям.

     Длинные волосы надо расчесывать с концов, постепенно поднимаясь вверх, то есть от свободного конца к корню, при этом стараясь не дергать и не путать их.

     Не расчесывайте волосы сразу после мытья. Дайте им сначала немного подсохнуть.

     Расчески, гребешки и щетки для каждого члена семьи обязательно должны быть индивидуальными, чтобы не перенести какое-либо заболевание кожи головы от одного члена семьи к другому. Также они должны содержаться в чистоте, то есть их необходимо периодически мыть в горячей воде с мылом. Щетки, расчески ежедневно протирайте бумажной салфеткой, а раз в 8-10 дней — погружайте на четыре-пять часов в воду с нашатырным спиртом (столовая ложка на 0,5 л воды), затем ополосните их под струей теплой воды. Вместо нашатырного спирта можете взять пищевую соду (чайная ложка на стакан воды). Подушечные массажные щетки с металлическими зубчиками в воде могут расклеиться, поэтому их необходимо как можно чаще чистить тряпочкой или ваткой, смоченной одеколоном.
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      Как правильно мыть голову
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Нередко волосы болеют из-за недостатка воздуха и витаминов. Кожа головы, как и кожа лица, должна дышать, но, чтобы она дышала поры должны быть открыты. Поэтому кожу головы надо регулярно очищать от пыли, грязи, жировой смазки, чешуек.

     Непосредственно перед мытьем головы, снимите с волос всевозможные заколки, зажимы и хорошо расчешите их сначала “гребешком Евы” — собственными пальцами, а затем расческой (см. рис. 348).
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Рис. 348

     
Длинные волосы надо мыть несколько реже коротких. Это объясняется пропитывающими свойствами жира: при частом мытье жир не успевает достичь кончиков длинных волос, в результате чего они обезжириваются, становятся хрупкими, ломкими.

     Мыть голову надо по мере загрязнения волос мягкой водой — кипяченой, так как в жесткой воде много известковых веществ, которые раздражают кожу и портят волосы. Но жесткую воду можно смягчить, если добавить на два литра воды одну чайную ложку питьевой соды или нашатырного спирта.

     Вода должна быть не слишком горячей, не более 50–55 °C. Вода такой температуры лучше растворяет кожное сало и удаляет грязь, а также способствует улучшению кровообращения кожи головы. Более холодная вода плохо смывает загрязнение, а горячая — сушит кожу головы и может вызвать шелушение.

     Рекомендуется мыть голову мыльной пеной, а не намыливать волосы куском мыла, так как это травмирует их, а иногда и раздражает кожу. мыльную пену медленно втирайте в волосы круговыми движениями, чтобы одновременно хорошо промассировалась кожа головы. При мытье старайтесь не сильно путать волосы.

     Из шампуней лучше всего пользоваться “Лицитиновым”, “Жемчугом”, “Шампунем с хной”, мягким шампунем “GSP”, которые пригодны для мытья всех типов волос. Благоприятно действуют на кожу и волосы шампуни с целебными добавками. Но при выборе шампуни не забывайте, что его выпускают как для всех типов волос, так и для каждого типа в отдельности.

     Чтобы волосы были здоровыми время от времени меняйте шампунь. Если постоянно из месяца в месяц вы будете пользоваться одним и тем же шампунем, то лечебные компоненты, входящие в его состав станут отлагаться на волосах и в итоге не будут удаляться с них даже при мытье. В результате это приведет к тому, что ваши волосы станут тяжелыми и вялыми.

     Промышленность выпускает и оттеночные шампуни (смотри раздел “Шампунь”). Но этими шампунями не рекомендуется пользоваться молоденьким девушкам.

     При мытье с шампунем, налейте его немного (примерно одну чайную ложку) на ладонь (см. рис. 349) и разотрите между ними или разведите небольшое количество шампуня в ковшике с водой и равномерно нанесите на предварительно смоченные волосы.
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Рис. 349

     
Затем кончиками пальцев нежно вотрите его в корни волос по всей поверхности кожи головы (см. рис. 350а), после чего хорошенько размыльте шампунь по всей голове (см. рис. 350 б).
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Рис. 350

     
Намыливать волосы как мылом, так и шампунем можно два раза, а затем надо тщательно сполоснуть их чистой водой (см. рис. 351).
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Рис. 351

     
Волосы любого типа можно мыть взбитыми до пены желтками двух-трех яиц. Количество яиц зависит от длины и загрязнения волос. Пену нанесите на смоченные водой или сухие волосы и осторожно массируйте кожу головы в течении пяти минут. Затем смойте пену с волос чуть теплой водой, чтобы не заварить желток. Если волосы очень сильно загрязнены, то пену нанесите два-три раза. Во взбитую пену яичных желтков можете добавить одну чайную ложку сока лимона.

     Для мытья волос можно использовать отвар семян укропа. Для его приготовления вам понадобятся две столовые ложка семян, эмалированная посуда и пол-литра кипятка. Положите семена в эмалированную посуду, залейте кипятком, плотно закройте крышкой, поставьте на слабый огонь и кипятите пять-десять минут. После чего остудите, процедите через марлю, сложенную вдвое. Полученный настой разделите на две части. Одну часть разбавьте водой и используйте для мытья волос, а другой не разбавленной частью ополосните ваши волосы после мытья.

     Мытье волос такой водой поможет сделать ваши волосы более эластичными и мягкими. Особенно полезен этот отвар для мытья сухих волос.

     После мытья можете нанести на волосы по всей их длине — от корней до кончиков — бальзам-ополаскиватель и держите его столько, сколько указано в инструкции по его применению, не дольше. Затем ополосните волосы прохладной водой или отваром (настоем) ромашки, крапивы, одуванчика и т. д., что не только способствует укреплению ваших волос, но некоторые травы даже придадут им некоторый оттенок.

     После мытья волосы можно ополоснуть и пивом.

     Если вы хотите иметь шелковые волосы, то ополаскивайте их водой с уксусом (три столовые ложки уксуса на один литр воды) или лимонным соком. Такое ополаскивание удаляет с волос остатки извести и уравновешивает кислотно-щелочной баланс.

     Внимание! Хорошо промытые волосы на ощупь должны хрустеть.

     Дамам в возрасте голову надо мыть не чаще одного раза в 10–15 дней, так как с возрастом волосы становятся сухими, тонкими, а нередко теряют и свою прочность, и эластичность.

     Сухое мытье

     Сухое мытье применяют, если возникают какие-либо обстоятельства, препятствующие нормальному процессу мытья кожи головы и волос. Например: во время болезни, при недостатке времени, при чрезмерно жирных волосах.

     Процесс сухого мытья заключается в следующем: сухим шампунем (присыпкой) посыпают волосы, предварительно разделенные на участки, и хорошо растирают. Излишки жира всасываются присыпкой и вместе с частицами грязи легко удаляются при помощи чистой расчески. Последние остатки можно удалить феном при помощи струи холодного воздуха.

     При жирной себорее после трех-четырех раз сухого мытья, которые производимы одно за других с интервалом три-четыре дня, следует провести лечебное обертывание.

     Как правильно сушить волосы

     Волосы надо сушить как можно быстрее, так как длительное воздействие влаги не полезно для них.

     Сушить волосы желательно естественным путем, но перед этим не забудьте сначала как следует их просушить махровым полотенцем. При этом старайтесь избегать резких движений, лучше всего “отожмите” их и оберните полотенцем. Волосы также можете подсушить и феном, придавая им законченную пышную форму. Но нельзя этим злоупотреблять, так как сушка струей горячего сухого воздуха портит структуру волос. Менее пагубно действует сушка чуть теплым воздухом. Сушить волосы феном начинайте с корней, причем фен держите на расстоянии не менее 15 см от кожи головы.

     И ни в коем случае не сушите волосы над зажженной конфоркой газовой плиты, так как рискуете остаться совсем без волос.

     Если вы сушите волосы феном, а также часто используете лак для волос и различные средства для горячей укладки, применяйте два раза в месяц интенсивное средство по уходу за волосами.

     Если же у вас нет фена, то быстро высушить волосы можно, устроив им воздушную ванну. Сначала обсушите хорошенько волосы полотенцем. Затем наклоните голову, расчешите волосы “гребешком Евы” вперед и подбрасывайте их руками снизу вверх. На сушку волос при помощи воздушной ванны уйдет почти столько же времени, сколько потребовалось бы при сушке волос феном теплым воздухом.
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      Обертывания
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Обертывание или маски для волос очень полезны. Благодаря, содержащимся в нем лечебным веществам, проникающим в кожу головы, улучшается качество и рост волос. Состав масок зависит от типа волос, но основные компоненты почти во всех масках одинаковы, разнообразны лишь дополнительные вещества. Самыми популярными основными компонентами являются желток куриного яйца и все растительные масла. Также в состав масок (обертываний) входят следующие компоненты: витамины А, С, Е, экстракты лекарственных растений, таких как алоэ, шалфея, хвоща, розмарина, тысячелистника.

     Обертывание — это процедура наложения на волосы какого-нибудь кашицеобразного состава. Подготовленную кашицу нанесите кисточкой по проборам, покройте голову косынкой и укутайте махровым полотенцем, смоченным в горячей воде. Через 0.5–1 час ее снимите. Для усиления действия маски перед косынкой можно покрыть голову пергаментной бумагой или полиэтиленовой косынкой, а затем уже полотенцем. Под действием маски кожа головы нагревается и ощущается тепло.

     Также маски можно делать используя различные косметические средства для ухода за волосами: кремы, мази, масла, а также овощи и фрукты. Обертывания с использованием крема делают так: сначала крем втирают в кожу головы легкими массирующими движениями пальцев, затем оберните голову полиэтиленовой косынкой, а сверху оберните махровым полотенцем, смоченным в горячей воде. Держится такая маска в течении 20–30 мин, периодически меняя остывшее полотенце на горячее. Затем крем смывается с волос теплой водой с моющим средством, соответствующим типу кожи.

     Для сухих волос и волос после химической завивки полезны следующие маски:

     ● — несколько капель касторового масла и один желток;

     ● — один яичный желток, одна столовая ложка растительного масло (подсолнечного, оливкового), одна чайная ложка меда, одна чайная ложка коньяка и одна чайная ложка порошка хны;

     ● — один желток и одна чайная ложка оливкового (подсолнечного, гречишного, пихтового, кукурузного, пальмового, соевого) масла;

     ● — один яичный желток, одна столовая ложка сока репчатого лука, одна столовая ложка подсолнечного или оливкового масла, одна чайная ложка меда;

     ● — два яичных желтка, полторы чайных ложки меда и настой мать-и-мачехи.

     Все хорошо перемешайте и нанесите на голову. Эти маски желательно накладывать один раз в неделю.

     Если после снятия масок, в состав которых входят масло и желтки яиц, на волосах остался желтый оттенок, то его можно снять, прополоскав волосы отваром васильков.

     Следующая маска одинаково полезна как для сухих, так и для жирных волос, так как входящие в ее состав кисло-молочные продукты стимулируют рост волос и предохраняют их от повреждений. Возьмите две столовые ложки измельченного свежего листа подорожника, смешайте с одной столовой ложкой кефира (простокваши, сыворотки), нанесите на влажные волосы и укутайте голову. Через полчаса смойте теплой водой без мыла.

     Во все составы, куда входит масло, лучше всего использовать касторовое, так как оно очень полезно для волос, но и очень трудно смывается. Поэтому использовать его как самостоятельную массу не следует, а желательно использовать в смеси с другими компонентами, например, овощами, фруктами, водкой, коньяком.

     Очень благоприятное действие на волосы оказывают и луковые (чесночные) маски. Смешайте кашицы из протертого лука (чеснока) с двумя столовыми ложками растительного масла, двумя столовыми ложками водки или коньяка и при помощи кисточки или помозка для бритья нанесите на волосы.

     Обертывания из сока свежей капусты не только укрепляют корни волос, но и возвращают им утерянный блеск. Сок свежей капусты полезен и при секущихся волосах. Наносят его за 30–40 минут до мытья волос и укутывают голову.

     Для лечения выпадающих волос полезны следующие обертывания:

     ● — перемешайте сок половины лимона, два яичных желтка и пять-семь капель любого растительного масла и перед мытьем волос вотрите в кожу головы, а затем укутайте голову. Эту процедуру полезно проводить один раз в неделю в течении одного месяца. После небольшого перерыва лечение можно возобновить;

     ● — смешайте одну часть коньяка, четыре части процеженного сока лука и шесть частей отвара корней репейника.
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      Косметические недостатки волос
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Каждая женщина хочет иметь красивые здоровые волосы. Но, к сожалению, не каждая может похвастаться густой, пышной шевелюрой. Что ж, кому-то дано природой, а кому-то и нет. Но все же горю можно помочь, если соблюдать простую истину — правильно ухаживать за волосами на протяжении всей жизни, а не время от времени.

     Блеск и эластичность волос зависят от количества и химического состава жира, выделяемого сальными железами кожи, которыми снабжены волосы, а отсюда меняются и принципы гигиенического ухода за волосами. Выводные протоки этих желез открываются на одном и том же уровне в волосяной мешочек. Здоровые волосы не должны быть ни чрезмерно жирными, ни слишком сухими. Поэтому при уходе за волосами необходимо знать, какое у вас салоотделение: умеренное (нормальные волосы), повышенное (жирные) или пониженное (сухие). Также бывают волосы хрупкие.

     Нормальные волосы

     Нормальные волосы — эластичны, мало секутся и легко расчесываются как в сухом, так и во влажном состоянии.

     Такие волосы можно мыть любым мылом или шампунем, но желательно с пометкой “для нормальных волос”, и не очень горячей водой.

     Шампунь “Земляника и береза” и бальзам-кондиционер “Облепиха и репейник” очистят ваши волосы и кожу без применения агрессивных моющих средств.

     Можно мыть их, впрочем как и волосы любого типа, ржаным хлебом: 200–300 г черного ржаного хлеба залейте одним литром крутого кипятка и настаивайте три-шесть часов в теплом месте. Затем процедите, отфильтруйте через пять слоев марли и, полученной кашицей, мойте волосы. Отфильтрованную хлебную воду не выливайте — она пригодится для ополаскивания волос после их мытья.

     После мытья полезно их ополаскивать и настоем смеси из тысячелистника, чистотела, ромашки, шалфея, взятых в равных количествах. Одну столовую ложку измельченной смеси залейте одним литром кипящей воды и настаивайте полчаса в теплом месте.

     Ополаскивания березовым настоем придадут волосам эластичность, здоровый вид и блеск, а также стимулируют их рост.

     Придать нормальным волосам шелковистость, эластичность, мягкость и здоровый вид помогут протирания кожи головы и волос настоем из лепестков роз.

     Положите в эмалированную посуду сухие лепестки роз и сухие цветки бузины черной, взятых в равных количествах, и залейте одним стаканом кипятка. Используйте этот настой после мытья волос и предварительного высушивания волос хлопчатобумажным полотенцем. Сначала разделите волосы на пряди и протрите кожу головы, затем оставшийся настой распределите равномерно по всей длине волос и просушите их естественным путем. После чего расчешите волосы.

     Ополаскивания подкисленной водой придадут вашим волосам мягкость и блеск. Также можно ополаскивать волосы специальными ополаскивателями, например, “Гольф”, “Московский”, “Малахит”, “Травяная настойка”, “Лонда люкс”.
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      Сухие волосы
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Сухие волосы — тонкие, хрупкие, ломкие, тусклые, потерявшие свой естественный блеск, волосы. Очень часто на концах такие волосы секутся расщепляясь вдоль стержня в виде косички. Главная причина сухости волос — злоупотребление горячей сушкой и укладкой. На втором месте — химическая завивка, окрашивание, обесцвечивание, воздействие окружающей среды (ветер, солнце, концентрация вредных веществ в воздухе) и применение различных спиртовых косметических препаратов для волос. Сухость волос наблюдается при нарушении деятельности всего организма и нервной регуляции, а также от недостатка в организме витамина А.

     Когда сальные железы выделяют мало сала, появляется сухость кожи и волос — сухая себорея. В этом случае кожа становится шероховатой, образуется мелкая сухая перхоть.

     Предупредить развитие сухой себореи можно при помощи правильного ухода за сухими волосами.

     Бытует мнение, что частое мытье сушит волосы. Но это не верно. На сухость волос влияет не количество естественного жира, а количество влаги в них. Мыть такие волосы надо теплой водой с пережиренным мылом, шампунем (например, шампунь “Облепиха и липовый цвет” увлажняет, укрепляет ткани и придает эластичность) для сухих волос или желтковыми смесями. После мытья волосы высушивают полотенцем, а пользоваться для сушки электроприборами надо очень осторожно. Но, если вы решили уложить волосы феном, то сначала полотенцем удалите как можно больше воды с волос, нанесите на них теплозащитное средство и лишь затем включите фен, но только на самую низкую температуру. Сушите волосы, не поднося фен близко к голове и не задерживая его на одном месте дольше нескольких секунд.

     Внимание! Очень сухие, тонкие и ломкие волосы мыть шампунем не следует.

     Можно мыть волосы кашицей черного ржаного хлеба (см. раздел “Нормальные волосы”). Вместо хлеба для мытья волос можно использовать и куриное яицо.

     Чтобы сохранить присущие здоровым волосам блеск и эластичность, надо их смазывать за два-три часа до мытья головы жирами (касторовым, оливковым, репейным маслом, маслом “Люкс” с экстрактом трав), а также кремами “Бальзамин”, “Особый”, “Паприн”, “Нолан”, “Хинная эмульсия” и “Пальмоль”, которые содержат витамины и другие полезные для волос вещества, укрупляющие волосы. Эти кремы, всасываясь в кожу головы, способствуют уменьшению перхоти и зуда. Для усиления действия масел желательно делать теплое укутывание головы махровым полотенцем (обертывание). Полезны обертывания с использованием любых кремов для сухой кожи, содержащих ланолин и витамины А, F, D, Е. Так же полезны обертывания с использованием яичного белка, меда и др. (см. раздел “Обертывание”). При частом употреблении касторового масла волосы могут покрыться довольно толстым сальным налетом, так как пыль оседающая на поверхности волос, смешивается с ним, что мешает нормальной жизни волос.

     Жиры, являющиеся составной частью бриллиантинов, помад и масел для втирания в волосы, должны быть чистыми и свежими.

     При смазывании сухих волос не стоит злоупотреблять применением жиров. Для нанесения жира на волосы надо несколько капель жира капнуть на щетку и растереть по ней, а затем несколько раз провести этой щеткой по волосам. Для удаления излишков жира с волос надо растирать их между ладонями рук до тех пор, пока волосы не станут мягкими и блестящими.

     Для тонких, секущихся, выпадающих сухих волос полезна смесь из соков шпината, свежей капусты и лимона, взятых в равных количествах.

     При сухих секущихся волосах делайте маски из слегка подогретого растительного масла. Эту маску смойте пеной хорошего туалетного мыла, а затем ополосните волосы подкисленной водой.

     Очень полезны и укропные маски, которые придадут волосам шелковистость и мягкость. Для этого возьмите 10 веточек свежей зелени укропа, мелко нарежьте ее, положите в керамическую посуду, добавьте две столовые ложки оливкового масла и две столовые ложки размолотых в кофемолке овсяных хлопьев. Все тщательно перемешайте, в полученную массу, добавьте одну столовую ложку молока и опять все перемешайте.

     Накладывайте эту маску перед мытьем головы на кожу головы и по всей длине волос. Затем покройте голову полиэтиленовым пакетом, сверху укутайте шерстяным платком или махровым полотенцем. Держите маску 40 минут, после чего вымойте волосы мягким шампунем на каждый день для сухих волос.

     Хороша маска и из бузины черной. Возьмите горсть сухих цветков бузины черной, положите в эмалированную посуду, залейте кипятком так, чтобы он немного прикрыл цветки и плотно закройте крышкой. Через полчаса вы получите кишицеобразную массу готовую к применению. Накладывают эту маску перед мытьем головы. Для этого разделите волосы на пряди и нанесите теплую кашицу на кожу головы и на волосы по всей их длине. Затем наденьте на голову полиэтиленовый пакет и обмотайте махровым полотенцем. Через полчаса вымойте волосы мягким шампунем для сухих волос и ополосните водой, подкисленной яблочным уксусом.

     Для сухих волос очень полезна маска из березовых почек. Положите в эмалированную посуду гость березовых почек и залейте одним стаканом кипятка, накройте крышкой и кипятите в течение 15 минут. Остудите настой, добавьте в него один взбитый желток и тщательно перемешайте. Разделите волосы на пряди и нанесите полученную массу сначала на корни волос, а затем и по всей их длине. Теперь укутайте голову полиэтиленовой пленкой, затем махровым полотенцем или шерстяным платком. Держите маску 40–50 минут и вымойте волосы мягким шампунем, а затем ополосните их подкисленной водой.

     Сухие волосы станут более мягкими и послушными, если периодически потпитывать их маской из листьев мать-и-мачехи. Возьмите четыре-пять листьев мать-и-мачехи и, измельчив их, положите в керамическую посуду. Залейте листья одним стаканом молока, должна получиться сметанообразная масса. Затем добавьте одну чайную ложку растопленного меда и все тщательно перемешайте. Разделите волосы на пряди и нанесите теплую кашицу на кожу головы и на волосы по всей их длине. Теперь наденьте на голову полиэтиленовый пакет и обмотайте махровым полотенцем или шерстяным платком. Минут через сорок вымойте волосы мягким шампунем и ополосните подкисленной водой.

     Для сухих волос полезны втирания каждые семь-восемь дней в кожу головы и волос следующей “микстуры”: смешайте два яичных желтка с соком половины лимона и несколькими каплями коньяка. Через полчаса волосы тщательно промойте теплой водой с добавлением лимонного сока или уксуса, а затем ополосните их чистой водой.

     Хороши и втирания “земляничной воды”, для приготовления которой возьмите горсть свежих ягод земляники и разомните их в пюре. Полученную массу залейте поллитром остывшей кипяченой воды и тщательно перемешайте. Разделите волосы на пряди и вотрите полученную “земляничную воду” в кожу головы. Укутайте голову хлопчатобумажным полотенцем, через полчаса вымойте голову мягким шампунем на каждый день для сухих волос и в заключение процедуры ополосните волосы оставшейся “земляничной водой” процеженной через двойной слой марли.

     Сушить волосы такого типа следует без применения фена. Также следует защищать их от воздействия погодных факторов, таких как ветер, солнце и т. д. Для фиксации прически следует пользоваться натуральными средствами: льняным семенем, пивом, желе из желатина, молоком.

     Сухие волосы расчесывать надо очень осторожно, так как резкое растягивание может их повредить. Избегайте расчесок с мелкими зубьями. Нельзя злоупотреблять завивкой, окраской, а обесцвечивать волосы растворами перекиси водорода и пергидроля вообще не рекомендуется. Безвредно и даже полезно обесцвечивание волос отваром ромашки. При этом волосы преобретают золотистый оттенок. При окраске сухих волос лучше всего использовать натуральные красители, такие как хна, басма, луковая шелуха, корень ревеня.

     Полезно общеукрепляющее лечение. Рекомендуется применять препараты укрепляющие нервную систему и благотворно влияющие на состояние волос, содержащие фосфор, фитин, липоцеребрин и т. д. А местное лечение сухости волос должно проводиться только под наблюдением врача-специалиста. Пища должна быть богата жирами и витамином А.

     При сухой коже волосистой части головы и волос полезно и жировое лечение. Для этого сначала обсушивают волосы сушильным аппаратом, разделяют их на пряди и наносят кончиками пальцев правой руки тончайшей пленкой средства для сухих волос.

     Полезен массаж головы с пятью каплями миндального масла, нанесенного на ладони.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Хрупкие волосы
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Хрупкие волосы ломаются при резком сгибании, потягивании и грубом расчесывании. Это сухие волосы, которые не блестят и не скользки. Хрупкие волосы появляются в следствии недостаточного саловыделения, небрежного ухода за ними и чрезмерного обезжиривания.

     Такие волосы надо осторожно расчесывать расческой с крупными зубьями и редко мыть мылом. И надо быть очень осторожной при использовании бигуди и заколок с тугими резинкам, которые могут повредить хрупкие волосы. Полезны мытье желтковыми смесями, яичным и лицетиновым шампунями, масляно-желтковые обертывания головы и смазывание их жиром.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Жирные волосы
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Жирные волосы приносят массу неприятностей своим обладателям. Они выглядят неопрятно, сильно блестят, жирны на ощупь и зачастую склеиваются в отдельные пряди. Такое состояние волос зависит от многих причин, но главной является усиленная деятельность сальных желез, вызывающая повышенное салоотделение. Способствовать такому виду волос может злоупотребление бриллиантинами, помадами, смазыванием жирами, а также лечение гормонами в период климакса.

     Жирные волосы сопровождают такое кожное заболевание как жирная себорея, которая влечет за собой выпадение волос.

     Главная задача при уходе за такими волосами — избавиться от лишнего жира, освободить сальные протоки, дезинфицировать кожу головы и нормализовать жировой обмен в корнях волос.

     Жирные волосы быстро загрязняются, поэтому мытье головы следует производить один раз в неделю не слишком горячей водой с щелочным (хозяйственным) или жидким мылом. Но нельзя забывать, что частое применение щелочного мыла может вызвать раздражение кожи головы, волосы потеряют свой цвет, блеск и сделаются ломкими. Поэтому лучше всего мыть голову “Яичным”, “Детским”, “Банным”, “Лесным” мылом или шампунями “Черная смородина и крапива”, “Солнышко”, “Крапива”, а затем ополаскивать волосы бальзамом-кондиционером “Китайский лимонник и календула” или кислой водой.

     Хорошо мыть голову и сухой горчицей, которая берется из расчета одна столовая ложка на один литр воды. После мытья обязательно ополосните волосы чистой водой.

     Отрегулировать деятельность сальных желез поможет мытье головы простой чистой теплой водой, но более продолжительное, чем с шампунем. Правда такое мытье имеет один недостаток — волосы после него не будут мягкими и блестящими.

     Жирность волос уменьшится, если их регулярно ополаскивать настоями вяжущих трав: ромашки, зверобоя, календулы, крапивы, подорожника, а также настоями из луковой шелухи, корня калгана, коры дуба, листьев березы.

     Очень эффективны ополаскивания, особенно для крашенных и завитых волос, следующими ополаскивателями “Гольф”, “Московский”, “Малахит”, “Бальзам для волос”.

     Для очень сальных волос в воду для ополаскивания добавьте нашатырный спирт: одну чайную ложку на один литр воды.

     Полезно мытье волос отваром дубовой коры: залейте три столовые ложки измельченной дубовой коры одним литром кипятка, в течении 15 мин кипятите, остудите и процедите. Применяйте этот отвар каждые три дня в течении двух месяцев.

     Если волосы все же потеряли свой блеск, то полезны попеременные обертывания из дубильных веществ с применением масел, кислотных ополаскиваний, а также ополаскиваний смесью кислого вина с экстрактом ромашки, взятых в равных пропорциях. Для кислотных ополаскиваний надо добавить в воду сок лимона или столового уксуса. Можно ополаскивать волосы и настоем из равных частей зверобоя, тысячелистника, дубовой коры, крапивы, подорожника. Для приготовления этого настоя возьмите одну столовую ложку смеси, залейте одним литром горячей воды и настаивайте 20–30 минут, после чего процедите и применяйте.

     Для обертывания волос можно использовать и спиртовые растворы, с содержанием спирта не более 30 %, а также обертывания с использованием кислого молока.

     Полезно применение препаратов, укрепляющих волосы.

     Внимание! Частое применение косметических препаратов, содержащих спирт делает волосы жесткими и хрупкими.

     Хороша маска и из цветков бузины черной. Возьмите горсть сухих цветков бузины черной, положите в эмалированную посуду, залейте кипятком так, чтобы они покрылись водой, и плотно закройте посуду крышкой. Через полчаса помешайте полученную кишицеобразную массу и добавьте в нее две столовые ложки кефира и пол-столовые ложки “Геркулеса”, и снова все тщательно перемешайте.

     Наносите эту маску перед мытьем головы на предварительно разделенные волосы на пряди сначала на кожу голову, а затем по всей длине волос. После чего покройте голову полиэтиленовым пакетом, сверху повяжите шерстяной платок или укутайте голову махровым полотенцем. Через 30–40 минут вымойте волосы и ополосните их подкисленной водой (одна чайная ложка лимонной кислоты на тазик с водой)

     Жирные волосы также можно “полечить” укропной маской. Измельчите несколько свежих веточек укропа, положите в керамическую посуду, добавьте один белок и одну столовую ложку дистиллированной воды. Все тщательно перемешайте и на несите на кожу головы, предварительно разделив волосы на пряди, а остатки маски — по всей длине волос. Затем покройте голову полиэтиленовым пакетом и укутайте махровым полотенцем или шерстяным платком. Через сорок минут маску смойте шампунем на каждый день для жирных волос и ополосните волосы слегка подкисленной водой.

     Укропная маска поможет оздоровить ваши волосы, сделает их шелковистыми и мягкими.

     Мягкими и пушистыми волосы будут, если вы их “подкормите” настоем из листьев земляники. Для этого достаточно взять всего одну горсть земляничных листьев, мелко их порезать, положить в эмалированную посуду и залить пол-литром кипятка. Закройте крышкой и настаивайте в течение получаса. Процедите полученный настой через двойной слой марли. В процеженный настой добавьте одну чайную ложку лимонной кислоты и ополаскивайте им волосы после мытья шампунем.

     От излишней жирности волос вам поможет избавиться маска из мякоти землянки и ее листьев. Для приготовления маски возьмите два-три кустика земляники. Тщательно вымойте и отделите листочки от ягод. Ягоды разомните, листочки мелко порежьте и все тщательно перемешайте. Отдельно взбейте белок от одного яйца и добавьте его в земляничную смесь. Затем добавьте одну чайную ложку лимонного или грейпфрутового сока и опять все тщательно перемешайте. Разделите волосы на пряди и наносите полученную маску на корни и волосы по всей их длине. Покройте голову полиэтиленовой пленкой, а сверху махровым полотенцем. Через полчаса смойте маску, вымыв голову шампунем.

     В промежутках между мытьем головы ежедневно в течение 10 дней в вечернее время полезно протирать кожу головы тампоном, смоченным лосьоном из листьев мать-и-мачехи. Затем сделайте двухнедельный перерыв и при необходимости повторите лечение.

     Этот лосьон легко готовится в домашних условиях. Для этого возьмите четыре-пять крупных листьев мать-и-мачехи и измельчите. Положите листья в эмалированную посуду, залейте пол-литром кипятка и закройте крышкой. После двух-трех минутного кипячения на медленном огне, остудите отвар, процедите через марлю, сложенную в два слоя и перелейте в стеклянную посуду. Затем добавьте в отвар одну столовую ложку уксуса или сока одного лимона и 50 мл настойки календулы. Вместо календулы можете добавить настойку эвкалипта или камфорный спирт. Все тщательно перемешайте и плотно закройте крышкой бутылочку с лосьоном.

     Также можно использовать для ухода за жирными волосами лосьон из коры дуба, который наносится ватным тампоном на кожу головы и по всей длине волос. Затем волосы необходимо покрыть полиэтиленовым пакетом, а сверху махровым или хлопчатобумажным полотенцем. Через сорок минут волосы вымойте шампунем.

     Для приготовления лосьона положите в эмалированную посуду две столовые ложки измельченной коры дуба и ивы и залейте полуторами стаканами крутого кипятка. Плотно закройте посуду крышкой и настаивайте настой в течение одного часа. Затем процедите через марлю, сложенную в двое, и перелейте в стеклянную бутылочку. Добавьте в бутылочку и одну столовую ложку уксуса. Лосьон храните плотно закупоренным.

     Для жирных волос полезны следующие втирания:

     — две столовые ложки измельченных в кашицу листьев настурции, по две столовые ложки измельченных листьев крапивы и калгана залейте 500 мл водки и настаивайте две недели;

     — две столовые ложки березового сока, две столовые ложки воды и 75 мл спирта настаивайте в течении одного часа, затем отфильтруйте;

     — горсть березовых почек разотрите в порошок, положите в стеклянную темную посуду, залейте 100 мл 45-процентного спирта или коньяка, накройте крышкой и поставьте на неделю в темное место. Затем процедите настой через двойной слой марли и перелейте полученную жидкость в читую темную стеклянную посуду. Хранить этот настой надо только в темном прохладном месте;

     — одну столовую ложку листа подорожника, одну чайную ложку измельченной коры дуба залейте 125 мл кипятка, настаивайте в течении одного часа и процедите;

     — одну столовую ложку крапивы, одну столовую ложку мелко нарезанных корней репейника залейте 3/4 стакана винного уксуса, варите в течение получаса и процедите.

     Втирайте вышеуказанные средства перед мытьем головы на корни волос, а через полчаса смывайте их шампунем, после чего не забудьте ополоснуть волосы подкисленной водой.

     Эти втирания не только помогут уменьшить жирность волос, но и дезинфицирует кожу головы, и стимулируют рост волос.

     Настойка из шалфея поможет открыть протоки сальных желез и тем самым улучшить их функционирование. Для приготовления настойки 5-10 г шалфея залейте 100 мл кипятка и в течении одного часа настаивайте. Затем процедите ее и применяйте в виде примочек.

     Уменьшить салоотделение кожи головы, удалить перхоть и укрепить волосы могут такие средства, как “Кармазин”, “Био-4”, “Экстракт хинной коры”, “Резоль”, “Витаминная вода”, “Биокрин”, “Л-102”, “Биол”, “Аминат”, “Сомбреро”. Пользоваться этими препаратами надо строго в соответствии с инструкцией, приложенной к упаковке.

     Обладательницам жирных волос прежде всего надо обратить внимание на свой рацион питания. В этом случае не рекомендуется пища, богатая жирами и углеводами, а также соленая и с острыми приправами. Надо оградить себя от употребления сильно возбуждающих веществ: кофеина, никотина, алкоголя и других. Пища должна быть богата белковыми веществами и витаминами. Ешьте больше овощей, фруктов, салатов, нежирного мяса, рыбы и простокваши. И не забывайте следить за работой кишечника, так как запоры могут сильно замедлить лечение волос (восстановление волос).

     Необходимо отрегулировать и общий обмен веществ в организме, применять препараты, которые содержат железо, серу, витамины группы В и С.

     Для лечения чрезмерно жирных волос необходимо применить “сухое мытье” серной пудрой и различными присыпками, в состав которых входят тальк, ликоподий, танин и др. Можно очищать такие волосы и пшеничной мукой грубого помола, отрубями. Также волосы желательно коротко подстричь для обеспечения им нужной вентиляции.
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Как уже говорилось выше, если количество выпавших волос превышает 100, то это уже патологический процесс. Каждые три-четыре месяца происходит “линька” и новое отрастание. В эти периоды потеря волос становится заметной и вызывает панику. Простейший путь прекратить выпадение — это устранить причины, его вызывающие.

     Если же это просто длительное выпадение, то достаточно ограничиться обращением к парикмахеру, который окажет вам помощь имеющимися в его распоряжении косметическими препаратами. Если же это болезненный процесс, причиной которого являются органические заболевания кожи головы и волос или состояния организма, то следует обратиться к врачу. Обязательно обратитесь к дерматологу, если выпадают волосы пучками, возникают проплешины или сокращается линия роста волос.

     Сильное выпадение волос обычно бывает через три месяца после перенесенного сильного стресса, родов, операций, инфекционных заболеваний, после перенесения высокой температуры и др. В этих случаях требуется комплексное лечение. Выпадение волос может наблюдаться и у людей, носящих без особой надобности тесные и теплые головные уборы, а также у ходящих в холодное время года с непокрытой головой, что приводит к сужению сосудов кожи и соответственно к ухудшению питания волос. Для предупреждения выпадения волос надо защищать волосы при работе под солнцем легким головным убором или косыночкой.

     После перенесенного инфекционного заболевания волосы сильно редеют, а в особо тяжелых случаях может наступить временное облысение. После устранения основной причины заболевания, выпадение волос прекращается само собой. Но все же необходимо подкрепляющее лечение в виде массажа волосистой части головы, который, помимо всего прочего, стимулирует рост волос.

     При продолжительных и тяжелых заболеваниях внутренних органов (гастриты, язвы, колиты), заболеваниях щитовидной железы может наблюдаться значительное и сильное поредение волосяного покрова. Характерно выпадение волос на висках. Вырастающие вновь волосы значительно тоньше и позднее напоминают пушок. Здесь не помогут ни витаминное, ни гормональное лечение, ни облучение. Восстановление волос произойдет только в том случае, если удастся вылечить основную болезнь.

     Выпадение волос при гормональных нарушениях надо лечить вместе с врачом, но часто можно добиться лишь преходящего успеха.

     Выпадение волос после родов продолжается около шести недель. И в это время надо оградить свои волосы от завивки, окрашивания и обесцвечивания. Могут вновь появиться, обнаруженные перед беременностью признаки себореи. В этом случае также полезен массаж волосистой части головы.

     При недостатке в организме витаминов, особенно группы В, железа, серы происходит изменение в структуре волос, что приводит также к их выпадению. В этом случае необходимо обратиться к врачу для определения каких именно витаминов не хватает и назначения соответствующего лечения. Надо придерживаться правильного питания. Хорошо себя зарекомендовали лечение дрожжами, травами, витаминами, а также масляные обертывания.

     Вызвать выпадение волос могут и погрешности в диете — излишки углеводов, жиров, острых и копченых продуктов.

     Выпадение волос при нервных расстройствах также лечится под наблюдением врача. Но перспективы лечения мало утешительны, так как редко удается устранить основную причину.

     Выпадение волос может наблюдаться как в молодости, так и в пожилом возрасте. В данном случае типичны залысины на лбу, уменьшение длины волос, постепенное поредение волос на макушке, причем отрастающие волосы по виду напоминают пушок. Такое выпадение может начаться до 20 лет и продолжаться годами, что нередко приводит к полному облысение с типичным венчиком из волос. Причинами могут служить: возрастные изменения, болезни кожи, ослабление восстановительной деятельности по новообразованию волос, а также наследственное предрасположение и гормональная дисфункция. В данном случае лечение заметного эффекта не приносит, но все же необходим массаж волосистой части головы десятью пальцами, горячие компрессы, антисеборейное втирание мазей и кремов, облучение, а также масляные, витаминные и травяные обертывания.

     Возможно и круговое выпадение волос, которое чаще всего начинается с выпадения волос на одном или нескольких участках головы одновременно, со строго ограниченной линией. Эти участки имеют размер небольшой монеты. По краям облысевшего участка торчащие кончики волос имеют темную окраску. Если вытащенный такой волос имеет клинообразный корень, то может произойти слияние маленьких участков в участок размером с ладонь. В худшем случае могут пострадать и ресницы, и брови и другие участки тела, покрытые волосами. В этом случае необходимо обратиться к врачу, который может назначить раздражающую терапию: смазывание йодом, горное солнце, рентгеновское облучение, внутреннее гормональное лечение, витаминное лечение (витамины группы В и D). Чаще всего удается добиться положительных результатов, но иногда случается и обратное.

     Часто применение химических красителей также может вызвать поредение волос, особенно это вредно в молодом возрасте. Под действием таких красителей разрушается наружная оболочка волос, что приводит к их хрупкости и ломкости. Использование щелочного мыла типа “Хозяйственное” и частое применение лаков для волос, может тоже вызвать выпадение волос.

     Если вы заметили, что ваши волосы стали сильнее выпадать, то прежде всего откажитесь от накручивания их на бигуди, шпилек, прически “конский хвост” и туго заплетенных косичек, то есть от всего, что сильно их стягивает.

     Как мы уже выяснили, выпадение волос может быть вызвано множеством весьма разнообразных причин, и единого мнения о природе облысения в науке еще нет, как нет и надежного средства, способного со стопроцентной гарантией превратить редеющие волосы снова в густую и красивую шевелюру. Но профилактикой облысения и приостановления выпадения волос может стать народная медицина.

     Для предупреждения выпадения волос полезны ополаскивания настоями крапивы, майорана, березовых листочков и почек. Для приготовления настоя крапивы одну столовую ложку сухих измельченных листьев крапивы залейте одним стаканом крутого кипятка и в течение одного часа настаивайте. Затем остудите, процедите и втирайте один-два раза в неделю в кожу головы.

     Несколько приостановить выпадение волос можно втираниями сока алоэ и отвара липового цвета (восемь столовых ложек липового цвета залейте 0.5 л воды и кипятите) в их корни или обертывание головы массой из следующих компонентов: сок лимона, яичный желток и растительное масло.

     Против выпадения волос и для придания им русого оттенка полезна микстура из коры дуба и шелухи репчатого лука. Возьмите в полстакана коры дуба и полстакана шелухи лука, залейте литром кипятка и в течении одного часа подержите на медленном огне, затем остудите. Полученной микстурой смачивайте волосы и на один час завяжите голову платком. Затем волосы высушите на воздухе, не вытерая их полотенцем. Можно высушить их и феном, но струей теплого, а не горячего воздуха.

     Если у вас слабые, редеющие волосы, то делайте время от времени следующую питательную маску: смешайте одну чайную ложку меда, один сырой желток, одну чайную ложку растительного или касторового масла, две чайные ложки шампуня и сок одной натертой луковицы среднего размера.

     Если у вас выпадают волосы пучками, то полезны втирания в кожу головы настойкой красного стручкового перца, которая стимулирует усиленный приток крови к ней и, следовательно, улучшает ее питание и способствует росту волос. Настойку готовьте так: одну часть красного стручкового перца залейте десятью частями 70-градусного спирта, настаивайте в течении недели и процедите. Затем разведите ее в десяти частях кипяченой воды. Втирайте в кожу головы два-три раза в неделю на ночь.

     Эффективен и отвар аира болотного, который приготавливают из его измельченных корней и корневищ. Возьмите одну столовую ложку корней аира болотного, залейте одним стаканом крутого кипятка и настаивайте, лучше всего в термосе, в течении 30–40 минут. Мойте этим отваром два-три раза в неделю голову или делайте примочки и втирания. После втирания настоя волосы должны высохнуть естественным путем. Полный курс лечения аиром составляет 10–15 процедур, но через две-три недели его можно повторить.

     Отвар розмарина с давних времен в народной медицине считается хорошим средством против выпадения волос. Для приготовления отвара возьмите две чайные ложки листьев розмарина и варите в течении пяти минут на медленном огне в 300 мл воды. Затем остудите и процедите отвар. Втирайте его в волосистую часть головы, слегка массируя кожу.

     Для светлых волос применяют смесь розмарина и ромашки аптечной. Одну столовую ложку смеси залейте 3/4 стакана водки и настаивайте в темном теплом месте две недели, незабывая каждый день встряхивать настойку. Затем процедите ее через марлю, вылейте в чистую бутылочку и закройте пробкой. Протирайте, полученной настойкой при помощи зубной щетки, кожу головы два раза в неделю на ночь.

     Один раз в день в течении недели полезны маски из кашицы свежеизмельченных корней чернокорня лекарственного.

     В начальной стадии облысения полезны ежедневные втирания из корней лопуха большого или репейника, настоянных на миндальном, персиковом или оливковом масле (1:10). Репейное масло обладает антисеборейным и антимикробным свойствами, а также хорошо стимулирует рост волос. А репейное масло также полезно и при сухой коже головы, при частых химических завивках, так как смазанные им волосы становятся эластичными и мягкими.

     При себорейном облысении очень эффективны смазывания кожи головы касторовом маслом как в чистом виде, так и в виде составной части различных мазей. Что такое касторовое масло знают все, а вот то, что оно изготавливается из семян клещевины обыкновенной для многих будет открытием. Хотя это масло применялось уже древними египтянами в VII веке до нашей эры для освещения в храмах.

     При выпадении волос и сухой коже головы полезны втирания поваренной соли. Для этого сначала вымойте волосы теплой водой без мыла и в течении 10–15 минут втирайте соль, мягко массируя, в кожу головы. Затем тщательно промойте волосы водой. Эти втирания надо повторить шесть раз.

     Интересна при облысении и маска из коньяка, лука и отвара корней репейника (смотри раздел “Обертывания”). Эту маску надо проделывать каждую неделю.

     Ежедневное смачивание корней волос отваром из корней репейника быстро избавит вас от перхоти, приостановит выпадение волос и улучшит их рост. Для приготовления отвара возьмите корни репейника, положите их в кастрюлю, залейте водой так, чтобы они были слегка прикрыты и поставьте в духовку. Как только корни полностью размякнут выньте их из духовки, остудите, а полученный отвар процедите.

     При редеющих волосах полезны протирания кожи головы после мытья следующим средством: одну столовую ложку измельченных березовых листьев залейте 300 мл кипятка. В течение двух часов настаивайте, затем процедите и используйте.

     При начинающем облысении полезен укрепляющий отвар полностью созревших шишек хмеля. Залейте столовую ложку шишек одним стаканом крутого кипятка и кипятите их в течении получаса. затем охладите и втирайте в кожу головы.

     В Сибири широкое распространение для профилактики облысения получила черемша (дикий чеснок) в виде кашицы из свежетолченых луковичек для местного применения. Желательно черемшу сочетать со втираниями в кожу головы сока репчатого лука.

     При катастрофическом выпадении волос полезны обертывания со следующей смесью: смешайте по одной столовой ложке соков лимона, лука, чеснока, майонеза с одной чайной ложкой меда. Через два-четыре часа смойте, правда после этого обертывания остается не очень приятный запах, но зато эффект получится замечательный.

     Очень полезна при выпадении волос и маска из бузины черной.

     Положите в эмалированную посуду сухие цветки бузины черной и ее почки, взятые в равных количествах, и залейте 0.5 л кипятка. В течение получаса кипятите, затем остудите.

     Эту маску наносите на волосы перед их мытьем. Для этого разделите волосы на пряди и вотрите полученный отвар в кожу головы и по всей длине волос. Оберните голову полотенцем, а через 40 минут вымойте волосы мягким шампунем и ополосните настоем цветков бузины черной.

     Хороший эффект достигается и при применении свежеприготовленного настоя из листьев мать-и-мачехи. Возьмите четыре-пять крупных листьев мать-и-мачехи, измельчите их и положите в эмалированную посуду. Залейте листья двумя стаканами кипятка и настаивайте в течение 30 минут.

     После нанесения настоя на кожу головы и на волосы по всей их длине закройте голову хлопчатобумажным полотенцем, а через полчаса смойте его шампунем и ополосните волосы оставшимся настоем.
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Поседение волос наступает у людей в зрелом возрасте. Но может наступить и у молодых людей. Такое поседение считается преждевременным. Поседение связано с исчезновением красящего вещества — пигмента меланина — в волосах. Чаще всего волосы седеют постепенно: сначала волосы становятся сероватыми, затем серыми и, наконец, белыми. Поседение волос начинается с висков, затем распространяется на теменную и другие области.

     Поседению волос содействуют некоторые хронические заболевания, а также общее ослабление организма. Внезапное поседение может наступить и под влиянием нервных потрясений.

     При преждевременном поседении в первую очередь надо укреплять организм, особенно нервную систему. В этом случае полезно лечение витаминами группы В: В1, В2, В5, В6, В10, РР. Эти витамины помогут укрепить нервную систему, улучшить общий обмен, питание волос, образование пигмента и рост волос.

     Поседение происходит быстрее под влиянием солнечных лучей и морской воды. Поэтому важно защищать волосы от влияния этих факторов.

     Первые седые волоски можно выдергивать. Начинающееся поседение можно приостановить, если втирать настои жгучего красного перца или лопуха с укропным семенем. Эти втирания производят три-четыре раза в неделю утром и вечером в течении двух-трех месяцев, затем делают перерыв и опять их возобновляют. Для приготовления настоя из лопуха с укропным семенем надо: взять горсть мелко истолченного корня лопуха, залить его пол-литром горячей воды и кипятить до уменьшения объема в половину; затем добавить в полученный настой две чайные ложки укропного семени, настаивать в течении одного часа и процедить.

     При поседении волос, для того, чтобы скрыть седину, волосы можно обесцветить. Седые волосы чаще всего имеют желтоватый оттенок. Поэтому женщинам, не прибегающим к окраске седых волос, рекомендуется прополаскивать их водой, подкрашенной синькой, что придаст седым волосам серебристо-белый оттенок.

     А если вы все же решили избавиться от седины при помощи окрашивания волос, то лучше выбирайте краски растительного происхождения — хну, басму, “Колестон-2000”.
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Тусклые волосы — это волосы с недостаточным блеском. Чешуйки здоровых волос лежат плоско и отражают свет, поэтому они и блестят. Но сильные химикаты делают их грубыми, нарушая отражающую структуру волос. Блеску волос часто препятствуют наслоения остатков средств для укладки волос, кондиционирующих элементов шампуней, совмещенных с кондиционером (“два в одном”), усиленные выделения потовых желез на голове во время различных болезней, и выделяющиеся с ними токсины, которые откладываются на волосах.

     Для создания отражающей поверхности можно воспользоваться блеск-аэрозолями, которые создадут отражающую поверхность, не приминая волосы. Хороший, но кратковременный результат можно получить при приглаживающей укладке феном с применением средств, усиливающих блеск волос, особенно для кудрявых волос, которые отражают свет хуже, чем прямые.

     Не только блеск, но шелковистость вернут волосам компрессы из смеси меда, репейного масла и сока репчатого лука, взятых по одной чайной ложке.

     Придать волосам блеск и вернуть жизненную силу тусклым и безжизненным волосам вам поможет витамин С. Для этого растворите пять таблеток витамина С в стакане теплой воды и ополосните чистые, вымытые волосы полученным витаминным раствором. Через пять минут сполосните волосы прохладной водой.

     Волосы приобретут блеск и здоровый вид и при применении настоя из коры дуба. Положите в эмалированную посуду две столовые ложки свежей измельченной коры дуба, одну чайную ложку свежих измельченных цветков липы и залейте двумя стаканами крутого кипятка. Закройте посуду крышкой и настаивайте ее содержимое в течение двух часов. Теперь процедите настой через двойной слой марли и нанесите на кожу головы и на волосы по всей их длине. Сверху покройте голову полиэтиленовым пакетом, а затем хлопчатобумажным полотенцем. Через полчаса смойте настой, вымыв голову шампунем, и затем ополосните волосы оставшимся настоем.

     Но чтобы волосы не тускнели их надо содержать в чистоте и чаще мыть.

     Очень важно и правильное питание. Чтобы волосы блестели им необходимы белки, железо и витамин С. Желательно через каждые четыре часа съедать по какому-нибудь фрукту.
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      Изменения волос
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Изменения волос наблюдаются на стержне ослабленных волос. Чтобы установить границу зоны ослабленных волос, расчешите сухие волосы в направлении от корней к их кончикам. Там, где расческа “застрянет”, и начинается зона ослабленных волос. Наибольшее значение имеют: расщепление волос и кольцевидные волосы.

     Среди нормальных волос встречаются волосы, концы которых продольно расщепляются (секутся) в форме кисточки, реже расщепление происходит в середине волоса. Самая распространенная причина секущихся волос — злоупотребление нагревательными приборами, неправильный подбор расчесок, щеток и плохой уход за волосами. Волосы с секущимися концами можно найти на любой голове, но неприятности начинаются тогда, когда их становится много и они расщепляются на расстоянии двух-трех сантиметров от кончика. Существуют две формы расщепления волос:

     — узловатая ломкость, при которой по ходу волос образуются беловатые узелки, напоминающие две встречные кисточки. В месте этих узелков волос и обламывается. Такое расщепление связано с общим состоянием организма, питанием волос, неправильным уходом, грубым расчесыванием, частым мытьем и злоупотреблением мылами;

     — петлеобразные волосы. В этом случае волосы спутываются, завязываются впетли и обламываются. Иногда на волосе имеется одна петелька, а иногда их бывает несколько. Волос обычно обламывается в области петельки, а на остающемся отрезке происходит расщепление и образуется кисточка. Эти изменения обычно наблюдаются у женщин с сухими и вьющимися волосами. Возникновению таких волос способствует плохой уход за ними и грубое их расчесывание.

     При расщеплении волос необходимо обрезать расщепленные концы на пять миллиметров каждые пять недель и смазывать волосы касторовым, репейным, миндальным маслом или бриллиантинами.

     При расщеплении волос полезны: мытье волос не чаще одного раза в 10 дней яичным желтком, один-два раза в месяц масляные обертывания головы, крем “Особый”, длительный прием витамина А, массаж волосистой части головы. И обязательно надо исключить мытье головы шампунями. Расчесывать такие волосы надо осторожно расческами с широкими зубцами и щетками с мягкой основой, так как волосы повреждаются, застревая у основания щетки, особенно если зубья или щетина очень твердые. Не рекомендуется сушить их феном с максимальным температурным режимом на слишком близком расстоянии от волос. окрашивать их и делать химическую завивку. Постоянно пользуйтесь хорошо увлажняющими кондиционерами.

     Восстановить структуру секущих волос можно при помощи маски из сока алоэ, которую накладывают один-два раза в неделю до тех пор, пока волосы не станут упругими и эластичными. Возьмите один крупный лист алоэ и выдавите из него одну чайную ложку сока в керамическую посуду. Добавьте в него одну столовую ложку жидкого меда и одну чайную ложку касторового масла, и тщательно перемешайте. Разделите волосы на пряди и по проборам нанесите на кожу головы полученную смесь, затем оставшуюся массу распределите по всей длине волос. Покройте голову полиэтиленовой пленкой, а сверху укутайте махровым полотенцем или шерстяным платком. Через полчаса маску смойте шампунем, а затем ополосните темные волосы настоем крапивы, светлые же — настоем ромашки. В заключение ополосните волосы чистой водой.
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Для приготовления настоя для ополаскивания возьмите горсть сухих листьев травы, положите в эмалированную посуду и залейте одним литром кипятка. Настаивайте в течение получаса, процедите и настой готов к применению.

     Если все же ваши волосы стали сечься, то воспользуйтесь новыми восстановительными средствами, активно действующим компонентом которых является пантенол. Пантенол вместе с эластином и коллагеном проникает в расщепленный волос и исправляет его структуру.

     Хорошее действие оказывает внутреннее лечение мышьяком, железом, витаминами А и группы В.
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      Кольцевидные волосы
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Кольцевидные волосы могут возникать в любом возрасте. Для этого не обязательно страдать какими-либо заболеваниями. В этом случае равномерно чередуются по всей длине волоса участки с белыми колечками, что создает впечатление четок. В мозговом слое волоса такого участка содержатся пузырьки воздуха. Борьба с такими волосами малоэффективна, поэтому рекомендуется только окраска волос.
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      Перхоть
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Перхоть чаще всего появляется при недостатке в организме витаминов В12, В6, F и селена.

     Если же вас беспокоит перхоть, то мойте волосы настоем трав, который готовится следующим образом: одну столовую ложку травы тысячелистника, полевого хвоща, шишек хмеля, корней лопуха, листьев крапивы залейте одним стаканом крутого кипятка и заварите в термосе.

     Также в борьбе с перхотью вам поможет отвар крапивы. Возьмите 100 г измельченных листьев крапивы отварите в течение получаса на медленном огне в смеси из 500 мл столового уксуса и 500 мл воды. Полученным отваром в течении 10 дней ежедневно ополаскивайте свои волосы. Вместо столового уксуса можно использовать фруктовый, но это средство готовят несколько иначе. Возьмите горсть сушеной крапивы, залейте теплым фруктовым уксусом так, чтобы жидкость едва покрывала траву, настаивайте в течение получаса и процедите. Полученную жидкость перелейте в небольшой флакон и втирайте в кожу головы после мытья. Волосы после втирания не ополаскивайте.

     При жирной коже головы и перхоти полезны втирания смеси из 10 частей спиртовой настойки календулы и одной части касторового масла. При сухой коже головы настойку календулы и касторовое масло возьмите в равных пропорциях.

     При жирной коже, зуде головы и перхоти за несколько часов до мытья втирайте в кожу смесь из 10 г березового дегтя, 20 г касторового масла и 10 г спирта.

     От перхоти при сухой себореи полезно втирание кашицы из лесного ореха. Растолките 20 г орехов в ступке с 5-10 мл воды до получения однородной кашицы и втирайте два раза в неделю в корни волос. Желательно проделать 20 втираний.

     Хороший эффект можно получить и втирая в кожу головы два-три раза в неделю льняного масла, богатого жирами и витамином F. Втирания проводят двумя циклами по 10 процедур через две-три недели.

     Хороший эффект в борьбе с перхотью при сухой себореи можно получить используя настой корневищ аира. Для приготовления настоя возьмите одну столовую ложку мелко измельченного корневища аира, поместите в эмалированную посуду, залейте одним стаканом крутого кипятка, плотно закройте крышкой и дайте настояться в течении получаса. Полученный настой процедите и втирайте два-три раза в кожу головы. Но перед этим вымойте и высушите волосы, а затем разделите их на пряди. После втирания настоя волосы должны высохнуть естественным путем. Полный курс лечения аиром составляет 10–15 процедур, которые при необходимости можно повторить через две-три недели.

     Избавиться от перхоти поможет и запарка из пижмы. Залейте одну столовую ложку измельченных стеблей и цветков пижмы 400 мл кипящей воды и в течение двух часов настаивайте в тепле. Затем процедите и мойте без мыла голову через день в течение месяца.

     Примочки из настоя шалфея откроют протоки сальных желез и уменьшат образование перхоти. Для приготовления настоя возьмите 5-10 г шалфея, залейте 100 мл кипятка. Дайте настою настояться в течение одного часа и процедите.
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При обильной перхоти полезны протирания кожи головы и волос по всей их длине свежеприготовленным настоем из листьев мать-и-мачехи (приготовление и метод использования настоя смотрите в разделе “Выпадение волос”).

     В промежутках между мытьем головы втирайте следующие водно-спиртовые препараты: “Экстракт хинной коры”, “Кармазин”, “Биокрин”, “Банфи”, “Биотон”.

     Полезно мыть волосы шампунями “Репейник и лесная вишня”, “Жожоба”, а также шампунем “Head & Shoulders” против перхоти. После мытья волос полезно ополаскивание их различными ополаскивателями против перхоти, например, “Лосьоном с экстрактом рябины”.

     Также можно ополаскивать волосы настоем лечебных трав: зверобоя, тысячелистника, ромашки и дубовой коры. Для приготовления этого настоя возьмите по одной столовой ложке каждой травы, залейте одним литром крутого кипятка и держите 30–40 минут на водяной бане. Затем процедите его и используйте для ополаскивания.
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      Народные средства, способствующие укреплению и росту волос
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Для укрепления корней волос полезно смазывание кожи головы настоем из лопуха. Возьмите корневища от одного или двух лопухов, мелко нарежьте и приготовьте настой. Ежедневно по утрам в течении одной-двух недель протирайте ваткой, смоченной в этом настое, кожу по проборам головы.

     Хорошо укрепляет волосы и способствует их росту отвар коры хинного дерева и настурции, а также дарминол — эфирное масло, получаемое из цветков цитварной полыни. Дарминол рекомендуется применять и при сухой себореи. Он обладает местным раздражающим, сосудорасширяющим и дезинфицирующим свойствами.

     Укрепляюще действуют и ополаскивания волос отваром из листьев крапивы, особенно при жирных волосах. Для этой цели используют густой отвар, настоянный в течении 30 минут.

     Хорошо стимулирует рост волос отвар морозника пахучего с настоем корней алтея. Отвар морозника пахучего готовьте так: возьмите 50 г его корней и варите в 250 мл столового уксуса до тех пор, пока жидкость не уменьшится вдвое. Затем процедите и смешайте с настоем корней алтея. Для приготовления настоя из алтея возьмите 25 г его корней, залейте 150 мл холодной воды, настаивайте в течении часа и процедите. Полученную смесь втирайте в волосистую часть головы ежедневно утром и вечером.

     Во Франции для укрепления волос используют настой крапивы, которым смачивают голову один раз в неделю на протяжении довольно длительного времени после мытья, слегка втирая в кожу. Затем волосы, не вытирая полотенцем, сушат.

     Для ежедневного вечернего мытья головы без мыла используют отвар из сухих листьев крапивы, воды и уксуса. Одновременно с этим надо четыре раза в день до еды принимать внутрь по 0.5 стакана отвара из листьев и корневищ крапивы. Этот отвар готовится из расчета одна столовая ложка смеси крапивы на 400 мл воды и варите на медленном огне около 10 минут.

     Укрепить волосы помогут втирания два-три раза в неделю в кожу головы средства из корней лопуха и корневищ аира, взятых в равных количествах. Залейте шесть столовых ложек смеси одним литром воды, кипятите в течение 15–20 минут, остудите и дайте ей настояться в теплом месте. Затем втирайте в кожу головы.

     Для укрепления волос можно использовать и любисток лекарственный, кашицу из растертых листьев которого втирают в корни волос.

     Прекрасное средство для укрепления волос — крепкий чай. Каждый день перед сном смазывайте корни волос ваткой, смоченной в заварке, после чего ополаскивать их не надо. Чай не только укрепляет волосы, но и придает волосам приятный каштановый оттенок.

     Чтобы волосы росли быстрее втирайте в кожу головы смесь из соков моркови и лимона, а при жирных волосах — смесь из соков свежей капусты и огурца.
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Укрепить ослабленные волосы и придать им здоровый блеск, а также снять заряд электричества вам поможет маска из обычного йогурта, которую делайте один раз в неделю. Для приготовления маски смешайте шесть столовых ложек натурального йогурта с одним яйцом. Полученную смесь мягкими массажными движениями нанесите на кожу головы, а затем оберните голову теплым полотенцем. Через 10–15 минут тщательно промойте волосы.

     Русские знахарки для укрепления волос применяли говяжий костный мозг. Положите 250 грамм говяжьего костного мозга в эмалированную посуду и залейте водой так, чтобы вода немного прикрывала мозг. Кипятите 15 минут, процедите через двойной слой марли и тщательно смешайте с одной чайной ложкой чистого спирта. Перед нанесением полученной массы на волосы, сначала нанесите на кожу головы репейное масло и помассируйте голову. Затем вымойте голову мягким шампунем на каждый день и снова сделайте массаж. Разделите волосы на пряди и вотрите в кожу головы массу из костного мозга. Сверху повяжите голову полотенцем, смоченным в горячей воде. Как только полотенце остынет снова намочите его в горячей воде. Так меняйте полотенце пять раз, после чего укутайте голову теплым шерстяным платком или махровым полотенцем и ложитесь спать. Утром снимите полотенце и еще раз помассируйте голову, а через час вымойте волосы мягким шампунем на каждый день для вашего типа волос.

     Для волос очень благотворно действуют ополаскивания настоем из розовых лепестков. Залейте горсть сухих лепестков роз стаканом кипятка, кипятите в течение 15–20 минут и дайте настояться полученному настою полчаса. Разведите настой кипяченой водой и ополасните уже вымытые волосы, и вы увидите, что уже через несколько процедур ваши волосы станут более шелковистыми.

     Для укрепления волос применяют и “витаминный” коктейль, которым ополаскивают волосы, втирая его в корни после каждого мытья. Для приготовления коктейля возьмите по нескольку веточек березы, смородины, малины, облепихи, яблони, вишни, сливы и груши и измельчите их. Три столовые ложки полученной смеси положите в эмалированную посуду, залейте полуторами литрами кипятка и плотно закройте крышкой. Подержите все это в течение 40 минут на медленном огне, после чего остудите и ополаскивайте волосы. После месяца применения “витаминного” коктейля ваши волосы приобретут не только пышность, мягкость и эластичность, но и шелковистость.
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      Окрашивание волос
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Во второй половине XX века стало модным изменение цвета волос при помощи различных красителей. Раньше краски были не очень удобны в применении, теперь же можно купить краску любого цвета, есть оттеночные шампуни и крем-краски, которые очень легки в употреблении, только надо придерживаться приложенной к ним инструкции.

     Кроме косметической продукции изменить цвет волос можно и при помощи натуральных природных красителей. Они не только окрашивают волосы, но и способствуют их росту, устраняют перхоть, укрепляют и питают волосы, наполняя их состав минеральными солями. Правда цветовой оттенок природных красителей со временем смывается, так как он менее устойчив, чем у современных химических препаратов, но натуральные красители практически не вызывают аллергических реакций и более доступны по цене. Поэтому слабые, ломкие, пересушенные и больные волосы лучше всего окрашивать природными красителями. Окраска такими красителями должна проводиться только на чистые волосы.

     Темные с проседью волосы можно окрасить настоем или отваром крепкого чая. Настой готовится следующим образом. Возьмите две столовые ложки с горкой сухого черного чая, положите в эмалированную миску, залейте одним литром кипятка и настаивайте в течение получаса.

     Для приготовлении отвара возьмите две столовые ложки с горкой сухого черного чая, положите в эмалированную миску, залейте одним литром кипятка и варите в течение пяти минут.

     Золотистый, соломенно-желтый, медный и русый оттенки можно придать нормальным и жирным светлым волосам при окрашивании их ревенем. Для этой цели используют высушенные корни трехлетнего растения или готовые препараты из него: таблетки, порошки, экстракты.

     Если сразу после мытья и обсушивания вы ополоснете волосы настоем ревеня, то придадите своим волосам легкий золотистый оттенок. Настой ревеня готовится так: разведите в 200 мл холодной воды порошок сухого ревеня (10 г для коротких волос и 20 г для длинных) и в течение 15–20 минут кипятите, постоянно помешивая. После чего снимите с огня, дайте настою немного настояться и процедите.

     При окрашивании волос смесью ревеня с ромашкой получается оттенок “червонного золота”. Состав для окрашивания такой: 200 мл настоя ревеня (1:4), 50 г ромашки, 1 г чая и 250 мл воды.

     Если вы окрасите волосы отваром ревеня в белом вине, то получите соломенно-желтый оттенок. Для этого возьмите 150 г измельченного корня ревеня и кипятите в 500 мл белого вина до тех пор, пока объем не уменьшится вдвое. Затем снимите с огня, остудите и обильно нанесите на голову. Голову укутайте. Через 30–60 минут ополосните волосы слабым содовым раствором (две чайные ложки питьевой соды на один литр воды) для того, чтобы не получился зеленоватый оттенок.

     Если вымоете таким отваром осветленные волосы, то они приобретут светло-русый оттенок. А если в отвар добавите полчайной ложки питьевой соды, то волосы приобретут соломенно-желтый оттенок с красноватым отливом.

     Русый оттенок можно получить при помощи следующего отвара из ревеня: возьмите 200 г листьев и корней ревеня варите в 500 мл белого вина или в смеси воды со столовым уксусом (возьмите примерно полстакана) до тех пор, пока объем не уменьшится вдвое.

     Внимание! Чтобы добиться нужного оттенка, надо ежедневно протирать волосы при помощи ватного тампона отваром ревеня.

     Золотой, золотисто-желтый оттенок можно придать волосам, если ополаскивать чисто вымытые волосы отваром ромашки аптечной. Для приготовления настоя возьмите

     25 г цветков и залейте их тремя четвертями стакана горячей воды. Настаивайте это в течении одного часа, затем процедите. После таких ополаскиваний волосы становятся мягкими и блестящими.

     Также русый оттенок можно получить смачивая их микстурой из коры дуба и луковой шелухи. Для приготовления этой микстуры возьмите полстакана коры дуба и полстакана луковой шелухи залейте одним литром кипятка и держите в течении часа на медленном огне, после чего остудите, процедите. После смачивания волос завяжите голову теплым платком. Через один час платок снимите и, не вытирая волосы полотенцем, просушите их либо естественным путем, либо при помощи фена.

     Оранжево-красный цвет можно получить, ополаскивая волосы отваром из шелухи репчатого лука. Отвар готовят из расчета 50 г шелухи на один стакан воды.

     Цвет красного-дерева, красно-коричневый можно придать волосам, ополаскивая или протирая их настоем заваренного черного чая. Три столовые ложки чая заваривают в одном стакане кипятка и, полученный настой, при помощи ватного тампона наносят на волосы.

     Самым популярным природными красителями являются хна и басма. Их используют как по отдельности, так и смешивая их в определенных пропорциях. Красящие вещества этих красителей содержатся в стеблях, листьях и цветах растений. Красители высушивают и измельчают в порошок, который становится пригодным к употреблению.
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Хна — это высушенные и измельченные в порошок листья азиатсконго кустарника "лавсония". Она содержит дубящее вещество, которое укрепляет волосы и придает им красивый живой блеск. При систематической окраске волос хной они начинают быстрее расти и прекращается их выпадение.

     При окрашивании волос хной можно получить различные оттенки: от ярко-рыжего до темно-каштанового. Но, следует учитывать, что при окраске волос хной получить натуральный цвет волос удается очень редко, поэтому ее используют чаще всего для придания волосам легких живых оттенков, а также как профилактическое средство против перхоти. После окрашивания хной тусклые волосы обретают живой, естественный блеск. Это происходит от того, что в ней содержится дубящее вещество, стягивающее чешуйчатый слой волос.

     Для того, чтобы только оживить волосы их достаточно обработать слабым раствором хны. Например, чтобы светло-русым волосам придать легкий золотистый оттенок достаточно развести половину пакетика хны в 100–150 мл горячей воды и тщательно смочить полученным составом предварительно вымытые с мылом волосы. Через 10–15 минут волосы надо прополоскать теплой водой. Для получения более сочного оттенка в раствор хны можно добавить чайную ложку кофе или какао.

     На продолжительность процесса окраски влияет не только свежесть хны (чем хна свежее, тем она активнее действует на волосы), но и первоначальный цвет волос. Чем светлее волосы, тем меньше требуется времени для их окраски и тем ярче получается цвет. Воздействие хны на черные волосы практически незаметно.

     Время выдержки красителя также зависит от структуры волос и от цвета который вы хотите получить. По таблице 18 вы можете определить время выдержки для получения того или иного цвета волос. Обычно время выдержки колеблется от 10 до 40 минут.

     При хранении хны надо следить, чобы в нее не попала влага, так как тогда она приобретает бурый цвет и становится непригодной к употреблению.

     Для окрашивания вам понадобятся следующие приспособления:

     ● — фарфоровая или эмалированная мисочка;

     ● — мисочка для горячей воды;

     ● — стеклянная или деревянная палочка для размешивания кашицы и размельчения, образовавшихся комочков;

     ● — плоская кисточка для нанесения краски на волосы;

     ● — резиновые перчатки, для предохранения рук от нежелательного окрашивания;

     ● — накидка из полиэтиленовой пленки для защиты одежды от попадания на нее красящегося состава;

     ● — расческа с “хвостовиком”;

     ● — полотенце;

     ● — пергаментная бумага, размером не менее 40х60 см;

     ● — утепляющий колпак;

     ● — жгут из ваты;

     ● — крем или вазелин.

     
Таблица 18
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Хна выпускается в упаковках по 25 г, что достаточно для окраски волос средней длины (до 20–25 см).

     Для приготовления красящего состава, содержимое пакетика высыпьте в фарфоровую мисочку и деревянной палочкой измельчите комочки. Затем в нее подливайте горячую воду (около 80 °C) до тех пор, пока не получится пастообразная масса, напоминающая по консистенции жидкую сметану. Подливая воду не забывайте постоянно помешивать краситель.

     При нанесении полученной кашицы необходимо помнить о том, что присутствующая в ней вода быстро испаряется. Поэтому, если сделаете кашицу слишком густой, то волосы могут не прокраситься.

     Перед окраской волосы вымойте с мылом или шампунем, вытрите их полотенцем и слегка подсушите естественным путем. Затем накройте плечи полиэтиленовой накидкой, поверх которой положите полотенце, чтобы краситель не стекал на одежду по накидке.

     Смажьте поверхность кожи по границе роста волос на лбу, шее и у висков кремом или вазелином. Это необходимо сделать для того чтобы кожа в этих местах не окрасилась в интенсивно желтый цвет.

     Наносите хну на волосы по возможности как можно быстрее, чтобы она не успела остыть. Чем выше температура раствора хны, тем меньше времени требуется для процесса окрашивания.

     Внимание! Температура раствора хны не должна превышать 50 °C, так как более высокая температура красителя может вызвать ожог кожи головы.

     При отсутствии термометра определить температуру можно следующим образом: приложите ладони рук к мисочке с составом и, если рука, хоть и с трудом, но выдерживает температуру мисочки, значит это как раз та оптимальная температура, которая необходима для нанесения состава на волосы.

     Для поддержания необходимой температуры раствора для окрашивания поставьте мисочку с хной на “водяную баню” — в сосуд с горячей водой.

     Начинать обработку волос надо с подготовленного пробора, делящего переднюю и затылочную части головы. Раствор наносите по обе стороны пробора от одного уха до другого. Наносите хну плоской кисточкой от корней вдоль расчесанных волос плавными движениями.

     Если волосы вы окрашиваете впервые, то раствор рекомендуется наносить отступив от корней волос на два-три сантиметра, так как из-за воздействия температуры кожи головы окрашивание корней волос происходит быстрее, чем окрашивание их средней части и концов.

     После нанесения раствора хны на этот пробор приступайте к окрашиванию затылочной части волос. Окрашивать надо постепенно, прядь за прядью. Отделяйте прядь расческой с “хвостовиком” с одной стороны пробора. Отделенную прядь подхватите левой рукой и поднимите вверх. Затем переложите ее на другую сторону пробора, прочешите и нанесите на нее раствор описанным выше способом. Следующую прядь отделяйте пробором, параллельным предыдущему, и опять нанесите на нее раствор. И так далее, до границы волосяного покрова. Наносить хну до самой границы роста волос на шее не надо, так как волосы здесь более тонкие и могут окрасится в более яркий цвет. Эти участки вы окрасите в последнюю очередь, то есть после равномерного нанесения раствора на все волосы.

     После обработки волос затылочной части головы переходите к окрашиванию лобно-теменного участка волос.

     Ни в коем случае не счесывайте кашицу хны на концы волос, так как это может привести к их непрокрашиванию. Для того чтобы закрасить концы волос, остаток раствора хны разбавьте горячей водой и пропитайте им концы волос.

     После обработки всех участков покройте голову пергаментной бумагой, предварительно смоченной горячей водой, затем положите по линии роста волос жгут из ваты и наденьте утепляющий колпак.

     По истечении положенного для окраски времени снимите утепляющий колпак, жгут и пергаментную бумагу. Промойте волосы теплой водой без моющих средств. В течении нескольких часов после окрашивания хна будет продолжать проявляться на волосах, то есть будет происходит углубление цвета и увеличение яркости. Если цвет волос будет более ярким, чем вы хотели бы, то опять вымойте волосы, но уже с мылом или с шампунем. Это поможет значительно снизить яркость цвета.

     Если на коже остались следы хны, снимите их ваткой смоченной раствором басмы, при этом старайтесь не затрагивать волосы.

     Но таким способом окрашивают только длинные волосы. С коротких же волос краска будет стекать. Поэтому в раствор необходимо добавить связывающий компонент — отвар льняного семени, глицерин или жидкое туалетное мыло. Связывающий компонент добавьте либо в процессе приготовления раствора, либо непосредственно перед употреблении.

     На короткие волосы начинайте наносить раствор с тех участков головы, где длина волос наибольшая. Волосы также разделяйте на пробор и наносите на них раствор при помощи плоской кисточки. Затем небольшие пряди перекладывайте вперед. Пряди должны лежать легко, воздушно, чтобы не мешать доступу воздуха и пара. После обработки всех длинных волос приступайте к обработке более коротких. Но так как короткие волосы невозможно разделить на проборы, то обрабатывайте не пряди волос, а некоторую площадь поверхности головы с короткими волосами, делая движения кисточкой сначала по направлению их роста, а затем, наоборот, против их роста. Точно также обработайте волосы на висках, затылке и шеи. Теперь покройте голову пергаментной бумагой, предварительно смоченной горячей водой, положите по линии роста волос жгут из ваты и наденьте утепляющий колпак.

     Время выдержки красителя на волосах не зависит от их длины, то есть оно будет одинаковым как для длинных, так и для коротких волос.

     По истечении времени, положенного для окраски смойте хну теплой водой без мыла и просушите волосы.

     Для того, чтобы состав не стекал на шею и лицо можно замешать хну не на воде, а на манной каше. Такая смесь хорошо удерживается на волосах и легко смывается водой. Для этого в эмалированной посуде сварите манную кашу до такой густоты, чтобы она легко стекала с ложки. Остудите ее и замешайте на ней необходимое количество хны. При этом должна получиться смесь с консистенцией “мягкий крем”. Если смесь получилась слишком густой, то осторожно разбавьте ее горячей водой до такой густоты, чтобы она могла легко “сползать” с ложки. Затем поставьте ее на “водяную баню” и наносите на волосы.
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      Окрашивание волос басмой
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Басма — серовато-зеленый порошок из листьев индиго, почти не имеющий запаха. Одна басма, без хны, для окрашивания волос не применяется, так как она может окрасить волосы только в темно-синий цвет. А вместе с хной басма дает естественные цвета волос.

     Поэтому ниже описанный способ окрашивания волос басмой необходим только для окрашивания волос вместе с хной.

     Для окрашивания волос басмой вам понадобятся те же приспособления как и для окрашивания хной, за исключением утепляющего колпака.

     Басма также как и хна выпускается в упаковках по 25 г, что достаточно для окраски волос средней длины.

     Время выдержки для получения того или иного цвета волос вы можете определить из таблицы раздела “Окрашивание хной и басмой”.

     Также как и хну басму разводят непосредственно перед применением.

     Для приготовления красящего состава, содержимое пакетика высыпьте в фарфоровую мисочку и деревянной палочкой измельчите комочки. Затем в нее подлевайте горячую воду (80–90 °C) до тех пор, пока не получится пастообразная масса. Эта масса должна быть по консистенции несколько жиже, чем масса из хны, так как остывая она сгущается. Теперь поставьте мисочку с раствором на медленный огонь и при непрерывном помешивании доведите ее до кипения.

     Предварительные приготовления и сам процесс окрашивания волос басмой тот же, что и процесс окрашивания хной. Только после нанесения состава на все волосы голову покрывать утепляющим колпаком не нужно.

     По истечении положенного времени для окраски волос промойте волосы водой без моющих средств. В течении некоторого времени процесс проявления красителя (басмы) на волосах будет продолжаться, то есть цвет волос будет темнеть. Поэтому, если цвет ваших волос будет темнее желаемого, вымойте их еще раз, но уже с мылом или шампунем для осветления их цвета. Если и после этого вы не получите желаемого результата, то выдавите на волосы сок лимона, расчешите их и через 5-10 мин, а иногда и через 20 мин, смойте водой.

     Если необходимо усилить действие басмы, то добавьте в красящий состав несколько капель нашатырного спирта, но тогда сократите время выдержки состава на волосах. Это может понадобиться, если басма не свежая и ее красящие свойства значительно снижены, так как нашатырный спирт усиливает красящие свойства басмы.
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      Окрашивание волос хной и басмой
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Для окрашивания волос хной и басмой существует два способа: раздельный и совместный. Оба способа позволяют получить красивые естественные цвета волос от блондина до черного.

     Раздельный способ заключается в окрашивании волос в два этапа. Сначала волосы окрашивают хной, затем басмой.

     Совместный способ заключается в том, что на волосы для их окрашивания наносят смесь из хны и басмы. При таком способе окрашивания можно получить темные оттенки, а вот светлые довольно трудно, поэтому волосы светлых оттенков (блондин, светлый блондин) рекомендуется красить раздельным способом.

     Для окрашивания волос любым из этих способов вам понадобятся те же принадлежности, что и при окрашивании хной.

     При раздельном способе окрашивания волос после истечения положенного для окраски волос хной, смойте ее теплой водой без мыла, просушите волосы полотенцем и расчешите. Затем приступайте к приготовлению красящего состава из басмы. Пока вы будете его готовить волосы подсохнут до полувлажного состояния и будут готовы к обработке басмой.

     Весовые соотношения хны и басмы для совместного способа окраски волос, а также время выдержки состава на волосах как для раздельного, так и для совместного способов окраски приведены в таблице 19.

     Если по какой-либо причине применять басму не желательно, ее можно заменить молотым кофе. Для приготовления такого красящего состава возьмите четыре полные чайные ложки кофе, засыпьте в один стакан кипящей воды и кипятите в течении пяти минут. Затем остудите полученный отвар до температуры 65–70 °C, высыпьте в него пакетик хны, тщательно размешайте до однородной массы (до консистенции жидкой сметаны) и нанесите плоской кисточкой на волосы по технологии, описанной в разделе “Окрашивание хной”.

     Затем покройте голову пергаментной бумагой, предварительно смоченной горячей водой, уложите жгут из ваты по линии роста волос и наденьте утепляющий колпак. Через

     45-60 мин промойте волосы теплой водой без мыла и сполосните их подкисленной водой: одна столовая ложка 8-процентного столового уксуса или два грамма лимонной кислоты на один литр воды. После такой окраски волосы приобретут темно-каштановый цвет.

     Для получения хорошего результата после окрашивания волос хной и басмой, можно предварительно обесцветить волосы перекисью водорода. Но тогда время выдержки красящего состава сократите в два-три раза. После предварительного обесцвечивания волос цвета при окрашивании хной и басмой получаются более прочными и с яркими оттенками. Особенно это заметно при окрашивании черных волос.

     Таблица 19
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      Мелирование и тонирование
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В наше время ведущие модельеры-парикмахеры разработали новые приемы окрашивания волос. Они не только окрашивают волосы в один тон, но и “вырисовывают” на них различные цветовые пятна — балояж, “шнурки”, а также мелируют волосы.

     Мелирование и тонирование волос — это частичное окрашивание (осветление) отдельных прядок, при которой достигается игра теней и света, мягкое движение волн.

     Впервые прием мелирования применил французский парикмахер Жак Десанж во время киносъемок фильма с актрисой Бриджит Бардо в главной роли. Сейчас же этот прием доступен всем желающим изменить цвет своих волос именно этим способом.

     Существует несколько вариантов осветления (окрашивания) отдельных прядок волос. Но перед самим процессом окрашивания волосы необходимо расчесать.

     Первый вариант. Возьмите обычную купальную резиновую шапочку и проделайте в ней отверстия диаметром 5 мм. Количество отверстий зависит от того, сколько прядей вы хотите оттенить. Затем оденьте ее на голову и через эти отверстия крючком или концом расчески вытяните тоненькие прядки ваших волос (см. рис. 352а). А теперь нанесите на них осветляющий краситель при помощи кисточки (см. рис. 352б).
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Рис. 352

     
Чтобы получилось качественное окрашивание, следите чтобы ваш краситель не затек под шапочку. Чтобы это предотвратить окрашивайте эти прядки на расстоянии 1–1.5 см от шапочки.

     Второй вариант. Вместо резиновой шапочки можно использовать полиэтиленовую пленку. Одетую на голову в виде шапочки пленку скрепите на концах резинкой (см. рис. 353). Так как полиэтилен легко протыкается, то нет необходимости предварительно протыкать его. Поэтому прокалывайте пленку при помощи пластмассового крючка и вытаскивайте прядки, а затем нанесите осветляющий краситель при помощи кисточки.
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Рис. 353

     
Третий вариант. Наденьте вертикально на голову полоски из полиэтиленовой пленки и закрепите их концы резинкой, чобы получилось нечто вроде шапочки (см. рис. 354). Затем при помощи крючка вытащите прядки волос через стыки между полосками и окрасьте их красителем при помощи кисточки.
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Рис. 354

     
Четвертый вариант. Наденьте на голову полоски из полиэтиленовой пленки, расположив их на голове по периметру в виде шапочки (см. рис. 355). И также вытаскивайте прядки через стыки этих полосок, а затем окрасьте их.

     
[image: bin00000434.jpeg]
     
Рис. 355
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Рис. 356

     
Пятый вариант. Средней кисточкой наносите осветляющий краситель на сухие немытые волосы (см. рис. 356). Этот вариант более подходит на короткие волосы, нежели на длинные.

     Эффекта выгоревших на солнце волос можно достичь, если на самую верхнюю прядь сухих волос нанести 5-6-процентный раствор перекиси водорода и смыть его через 20–30 минут с мылом или шампунем, а затем обязательно ополоснуть волосы подкисленной водой.

     Можно придать оттенок не по всей длине волос или отдельных прядей, но и только их кончикам. Прием подкрашивания концов волос приведен на рисунке 357а. Общий вид после окраски волос приведен на рисунке 357б.

     По окончании окраски нужно снять с головы резиновую шапочку или полиэтиленовый пакет (полоски), волосы вымыть без мыла и сполоснуть подкисленной водой.

     Для осветления прядей используйте обесцвечивающие составы (смотри раздел “Обесцвечивание волос”).

     Для тонирования волос существуют различные подкрашивающие средства, не содержащие отбеливающих веществ. Эти средства не осветляют волосы, а только изменяют их оттенок. Помимо нового оттенка они придадут вашим волосам и блеск. Красящие пигменты тонирующих препаратов пропитывают только поверхностный слой волос, поэтому и смываются после четырех-пятиразового мытья головы.
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Рис. 357

     
Для тонирования можно использовать “Лондатон” и “Ирис”. При помощи “Лондатона” можно придать волосам следующие легкие оттенки: золотистый, светло-табачный, светло-русый, светло-рыжий, жемчужный, серебристый, медный, каштановый, красный и красного дерева. При помощи “Ириса” — золотистый, светло-рыжий, медный, каштановый и красного дерева. Применять их следует только того тона, который наиболее близок к естественному цвету ваших волос. если вы возьмете более темный тон по отношению к естественному цвету ваших волос, то получите неестественный оттенок.

     Черные волосы перед тонированием необходимо осветлить.

     Чем больше времени вы продержите эти красители на волосах, тем ярче и глубже получатся оттенки. В зависимости от структуры и желаемого оттенка время выдержки этих препаратов колеблется от 10 до 40 минут.

     Перед тем как приступить к тонированию внимательно ознакомьтесь с инструкцией по применению. Проведите тесты на реакцию кожи на данное средство. И только после этого вымойте голову, слегка просушите и приступайте к тонированию. Через 20–30 минут состав смойте и ополосните волосы подкисленной водой.

     Для восстановления структуры волос после мелирования и тонирования желательно нанести на волосы касторовое масло, “Лондовитал” и т. д.
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      Окрашивание волос тушью
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Существует много красителей, позволяющих “изобразить” на волосах полоску, горошек, облачко как на несколько дней, так и на более длительный срок, выбрав красители однодневные, недельные или более стойкие. Существуют даже красители, которые вы можете смыть когда захотите. Одна из них — тушь для волос.

     Благодаря туши для волос можно воплотить самые невероятные свои идеи или вообще измениться до неузнаваемости. также легко решается вечная проблема отросших корней окрашенных волос.

     Тушь для волос наносите только на сухие волосы. Ее можно наносить как на все волосы, так и на отдельные пряди. Для окрашивания прядей: сначала отделите небольшую прядь волос и закрасьте ее от корней до кончика. как только окрашенная прядь высохнет — переходите к окрашиванию другой пряди.

     Излишек туши легко удаляется щеткой или расческой с частыми зубчиками. Тушь легко смывается шампунем.

     Рассмотрим несколько вариантов причесок с использованием туши для волос.

     Первый вариант. Для претворения его в жизнь вам понадобятся как можно больше оттенков туши. Эта прическа состоит из чередования прокрашенных прядок с прядками волос натурального цвета.

     Отделите небольшую прядку пальцами и густо обработайте ее тушью так, чтобы волосы склеились. Затем переходите к другой прядке.

     Если у вас светло-русые волосы, то эффектно будут смотреться чередующиеся прядки следующих оттенков: красного, зеленого, синего, оранжевого.

     Второй вариант. Обыкновенная классическая “ракушка” будет смотреться совершенно по-новому, если вы нанесете пальцами густые мазки туши на волосы в виде широких цветных полос (см. рис. 358).

     Брюнетки могут “изобразить” полосу красного цвета.
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Рис. 358

     
Третий вариант. Можно нанести тушь только на челку, чтобы слегка оттенить ее.

     Четвертый вариант. Сделайте из волос средней длины “пучок из локонов” (смотри раздел “Прически из длинных волос”) и несколько локонов, а можно и все окрасьте тушью в одиного цвета или в разные цвета.
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      Обесцвечивание волос
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Обесцвечивание заключается в обработке волос растворами и кремами, в состав которых входит перекись водорода. Действие перекиси водорода можно усилить, если добавить в средства для обесцвечивания нашатырный спирт (10 капель на 100 мл раствора).

     Перекись водорода и нашатырный спирт легко проникают в волосы, что приводит к образованию на их поверхности трещин, а в глубине — пустоты. Поэтому обесцвеченные волосы теряют свой блеск, становятся тусклыми и хрупкими, легко ломаются и напоминают солому. Об этом особенно следует помнить пожилым женщинам, так как их волосы сами по себе тонкие и хрупкие.

     Для обесцвечивания волос растворы с перекисью водорода надо готовить непосредственно перед применением. Чистая перекись водорода (85-90-процентной концентрации) — это сиропообразная прозрачная жидкость. А 25-30-процентная — называется пергидролью. Чем выше концентрация раствора, тем сильнее обесцвечиваются волосы, но лучше всего пользоваться 3-процентным раствором. Чтобы получить 3-процентный раствор перекиси водорода, надо к одной части пергидроля добавить девять частей воды. Для получения 6-процентного раствора к двум частям пергидроля добавляют восемь частей воды,

     9-процентного раствора — к трем частям пергидроля следует добавить семь частей воды, а 12-процентного раствора — на четыре части пергидроля берут шесть частей воды.

     Осветляющий состав можно получить и из таблеток гидроперита. Чтобы получить 1-процентный раствор перекиси водорода надо в 30 мл воды растворить одну измельченную таблетку гидроперита. Для получения 3-процентного раствора — на 30 мл воды возьмите три таблетки, а для получения

     х-процентного раствора — на 30 мл воды возьмите х таблеток.

     Очень хороший осветляющий эффект дает следующий состав:

     ● “блондоран супра” — 20 мл;

     ● “лондестрал эмульсия” — 5 мл;

     ● 18-процентная перекись водорода — 15 мл;

     ● жидкое мыло — 10 мл.

     Для самого процесса обесцвечивания волос вам потребуется:

     ● — фарфоровая или эмалированная мисочка для состава емкостью 150–200 мл;

     ● — мерный стаканчик с ценой деления не меньше 5 мл;

     ● — деревянная, стеклянная или пластмассовая палочка длиной 20–25 см или плоская кисточка без металлических вставок;

     ● — полиэтиленовая накидка;

     ● — полотенце;

     ● — расческа с “хвостовиком”;

     ● — крем или вазелин.

     Перед обесцвечиванием волос составами, в которые входит перекись водорода голову мыть не надо, так как жировые выделения сальных желез частично защищают кожный покров головы и волосы от вредных воздействий перекиси водорода. А еще лучше если вы их не мыли два-три дня. Обесцвечивающие составы наносятся на сухие волосы.

     Перед нанесением обесцвечивающего состава накройте плечи полиэтиленовой накидкой, поверх которой положите полотенце, чтобы состав не стекал на одежду по накидке. Смажьте поверхность кожи по границе роста волос на лбу, шее и у висков кремом или вазелином. Это необходимо сделать для того, чтобы предохранить кожу от раздражающего действия перекиси водорода. Затем быстро приготовьте обесцвечивающий состав требуемой концентрации.

     Теперь проверьте реакцию волос и кожи на чувствительность. Для проверки чувствительности кожи нанесите одну каплю состава ватным тампоном на кожу за ушной раковиной и через 8-10 мин смойте его водой. Если не будет следов раздражения, значит реакция на состав положительная и можно им окрашивать волосы. Для проверки волос на их реакцию от воздействия перекиси водорода отделите небольшую прядку волос на затылочной части головы и смочите перекисью водорода. Если через две-три минуты прядь несколько обесцветится или нагреется, то значит в ваших волосах содержатся соли металлов.

     Внимание! Волосы ранее окрашенные металлосодержащими красителями запрещается осветлять составами, содержащими перекись водорода.

     Теперь приступайте к самому процессу обесцвечивания волос. Сначала тщательно расчешите волосы, чтобы осветляющий состав равномерно смог распределиться на волосах. Затем разделите волосы проборами на четыре участка перпендикулярно друг другу (см. рис. 359). Место пересечения проборов расположите в затылочной части головы, то есть на макушке.
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Рис. 359

     
Для равномерной окраски волос состав наносите ватным тампоном или плоской кисточкой (см. рис. 360) очень быстро. Ватный тампон, накрученный на деревянную, стеклянную или пластмассовую палочку, применяют при окраске волос красителями, которые имеют жидкую консистенцию. Плоскую кисточку — при окраске красителями, которые имеют пастообразную консистенцию.
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Рис. 360

     
Начинайте окрашивание волос с затылочной части головы, так как здесь волосы более густые и прочные и поэтому медленнее окрашиваемые. Окрашивать надо постепенно прядь за прядью. Для этого на одном затылочном участке отделите одну прядку и окрасьте ее с обеих сторон. Если волосы обесцвечиваются впервые, то наносите состав, отступив на два-три сантиметра от корней волос, так как окрашивание корней происходит быстрее из-за воздействия на них температуры кожи головы. После окрашивания этого участка переходите к другому затылочному участку, а затем и на лобно-теменные участки. Закончив обработку всех волос, тщательно их зачешите расческой к макушке, так как это создаст наилучшие условия для доступа воздуха к каждому участку волосяного покрова головы, препятствует стеканию обесцвечивающего состава и облегчает контроль за степенью окраски каждого участка.

     Как правильно отделять пряди смотрите в разделе “Окрашивание волос”.

     Через 5-10 мин волосы уже начинают обесцвечиваться и вы можете приступить к нанесению состава на корни волос в той же последовательности как вы наносили его на пряди и участки. Среднее время выдержки обесцвечивающего состава около

     20-30 мин.

     После получения желаемого цвета волос смойте состав слегка теплой водой с мылом, стараясь не нанести повреждения коже головы. Затем волосы ополосните подкисленным раствором. После этого вытрите волосы полотенцем и осторожно расчешите. Сушите волосы естественным путем.

     Затем каждые четыре-пять недель волосы надо обесцвечивать только у корней.

     Менее губительное действие на волосы оказывает обесцвечивание кремами с перекисью водорода. Состав некоторых кремов для обесцвечивания волос приведен в таблице 18а.

     
Таблица 18а
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Волосы равномерно смажьте кремом и оставьте его на них на один-два часа, после чего голову вымойте с мылом и ополосните подкисленным раствором.

     Волосы можно осветлять и готовым препаратом “Блондоран Супра”, который обладает большим осветляющим эффектом. В его состав входят вещества, способствующие сохранению хорошего качества волос после их обесцвечивания.

     Осветляющий эффект обесцвечивания волос этим препаратом зависит от концентрации перекиси водорода, которая колеблется от 3 до 9 %. При средней концентрации 6 % и времени выдержки состава на волосах — 50 мин можно получить максимальный результат. При более низкой концентрации перекиси водорода время выдержки состава придется несколько увеличить.

     Чтобы окрасить волосы средней длины достаточно 20–25 г этого препарата, который надо смешать с перекисью водорода согласно инструкции по применению, приложенной к упаковке. При обесцвечивании волос “Блондоран Супра” выделяется большое количество тепла, поэтому во время процесса обесцвечивания нельзя пользоваться дополнительными источниками тепла или покрывать волосы утепляющим колпаком.

     Иногда обесцвечивание волос предшествует их окраске, что пагубно влияет на их состояние, так как такое сочетание вызывает более резкие изменения в структуре волос. Не меньший вред волосам приносит и их обесцвечивание после окрашивания восстановителями.
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     Уход за обесцвеченными волосами
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Обесцвеченным волосам наносит вред грубое расчесывание, частое мытье головы, и использование щелочных туалетных вод.

     Такие волосы полезно мыть желтком, кислым молоком или простоквашей, смазывать их маслами или делать желтково-масляные обертывания головы.

     Обесцвеченные волосы необходимо защищать от влияния морского воздуха и морской воды, а также солнечных лучей.

     Для восстановления естественного блеска волос и их прочности после обесцвечивания желательно применение эмульсии с лецитином или препарата “Лондестрал”. Эти препараты также благотворно влияют и на кожу головы, что улучшает питание корней волос и соответственно их рост.
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      Химическая завивка
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Химическая завивка — это один из самых популярных методов придания волосам пышности и объема и особенно прямым и тонким. После химической завивки волосы становятся мягче и легче приобретают заданную форму. Она также помогает сохранить прическу в течении длительного времени.

     Первые патенты на химическую завивку были выданы в Англии и Германии в 1935 г. Химическая завивка вначале принесла с собой многочисленные трудности. Был необходим опыт в производстве соответствующих химических средств и работе с ними. Но в настоящее время промышленность выпускает много составов для химической завивки волос, фиксажей и ополаскивателей, поэтому ее можно сделать и в домашних условиях, только надо знать правила ее выполнения и тщательно их придерживаться, чтобы не повредить свои волосы.

     Для выполнения химической завивки вам понадобятся:

     — химический состав: “Локон”, “Лонда”, “Вивал”, “Велла” и др.;

     Внимание! При работе с препаратами “Локон” и “Лонда” требуется проявлять особую осторожность, так как они являются наиболее крепкими и вероятность повреждения волос при работе с ними наибольшая.

     ● — готовый фиксаж “Пенофакс” или приготовленный вами из гидроперита или 3-процентной перекиси водорода;

     ● — 8-9-процентный столовый уксус или лимонная кислота;

     Внимание! Лимонная кислота может изменить цвет волос.

     ● — жидкое мыло или шампунь;

     ● — препарат для восстановления структуры волос типа “Лондовитал”;

     ● — ополаскиватель: “Гольф”, эмульсия “Балет”, “Бальзам-2” или др.;

     ● — касторовое масло.

     Инструменты и приспособления, необходимые для выполнения химической завивки волос:

     ● — деревянные коклюшки диаметром от 3 до 11 мм или пластмассовые бигуди с резинками разного диаметра от 4 до 20 мм, 50–80 штук;

     ● — пластмассовые шпильки (зажимы) для выполнения плоских завитков;

     ● — пластмассовые или капроновые расчески (лучше всего с “хвостовиком”);

     ● — губка для нанесения химического состава размером 3х4 см;

     ● — губка для нанесения фиксажа размером 10х10 см;

     ● — пластмассовые зажимы для закрепления прядей;

     ● — резиновые перчатки;

     ● — мерный стаканчик с ценой деления 5 мл и емкостью 50 мл для измерения нужного объема химического состава и фиксажа;

     ● — две стеклянные, фарфоровые или пластмассовые мисочки для химического состава и фиксажа емкостью не менее 50–60 мл;

     ● — накидка из полиэтиленовой пленки или полиэтиленовый пеньюар;

     ● — махровое полотенце или утепляющий колпак;

     ● — два полотенца;

     ● — ватный жгут или жгут из хлопчатобумажной салфетки.

     После выполнения химической завивки не забудьте все инструменты тщательно вымыть горячей водой с мылом.

     Перед началом выполнения химической завивки надо оценить состояние кожи головы и волос и проверить реакцию кожи на раздражение тем препаратом, которым вы собираетесь делать завивку. Для этого одну-две капельки препарата нанесите палочкой или хвостиком расчески на кожу за ухом и через 8-10 минут смойте 3-процентным раствором перекиси водорода. Если на коже не возникло раздражения, то проверьте реакцию волос на данный состав. Для этого нанесите на две-три минуты химический состав на маленькую прядь волос на затылочной зоне головы и затем проверьте волос на разрыв. Если волос рвется, то концентрацию данного состава надо снизить, то есть разбавить водой в пропорции 1:1 или 1:1/2 и опять повторить пробу, но уже на другой пряди волос.

     Внимание! Если на коже имеются какие-либо болезненные явления: расчесы, ссадины, прыщи, язвочки, то химическую завивку делать не рекомендуется. Если после пробы на реакцию волос волосы стали хрупкими, ломкими, с серым налетом, то завивку делать не следует, а следует провести сначала курс лечения.

     Можно проверить реакцию волос на данный химический состав и другим способом. Срежьте две небольшие пряди волос. Одну опустите на две-три минуты в миску с 3-процентным раствором перекиси водорода, а другую — в мисочку с химическим составов. Если прядь несколько обесцветится или нагреется, то значит в ваших волосах содержаться примеси красителей, содержащих соли металлов или восстановителей волос. И пока эти пряди не будут срезаны, то химическую завивку делать нельзя. В данном случае надо подобрать какую-нибудь стрижку.

     Перед выполнением химической завивки обязательно вымойте голову с шампунем или с хозяйственным мылом, не массируя кожу головы. Хозяйственное мыло хорошо разрыхляет наружную оболочку волос, что благоприятно для проведения завивки. Затем волосы просушите полотенцем, расчешите и, если требуется, выполните стрижку с учетом вашей будущей формой прически. Но волосы должны быть на два-три сантиметра длиннее, так как после завивки они несколько укоротятся.

     Для того, чтобы волосы хорошо лежали в прическе необходимо их филировать так, чтобы кончики прядок были как можно тоньше. Любую задуманную стрижку волос перед завивкой следует выполнять так, чтобы волосы даже без завивки имели законченную форму.

     При правильной стрижке и нормальном филировании волосы легко и правильно раскручиваются, а завиток получается эластичным и пружинистым. Но слишком короткие волосы, особенно на затылке, затруднят накручивание прядей, поэтому их лучше всего укоротить до нужной длины уже после завивки.

     Если волосы будут пострижены правильно, то их накручивание на коклюшки (бигуди) не вызовет трудностей (см. рис. 361).
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Рис. 361

     
А если волосы будут пострижены неправильно и будут разной длины, то накручивание будет затруднительным (см. рис. 362).
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Рис. 362

     
Лучше всего завивать слегка влажные волосы, так как они быстрее будут впитывать в себя средство для завивки и, несмотря на то, что влага на волосах несколько разбавит химический состав, время его выдержки не увеличится, а в некоторых случаях даже сократится. Завивка получится более естественной, а волосы лучше сохранят свою первоначальную структуру.

     Теперь выберите коклюшки или бигуди в зависимости от длины волос и формы будующей прически. Для коротких волос нужны бигуди малого диаметра, которые обеспечивают прекрасный подъем коротким волосам до 10 см и великолепные кудри более длинным. Для длинных волос предназначены бигуди большего диаметра, что позволит получить раскошные волны волосам средней длины.

     При завивке нужны коклюшки, как правило, трех диаметров. Самые тонкие используют для накручивания самых коротких волос, то есть на затылке, средние — для переходов около макушки и на висках, а самые толстые — для верхней части головы. Вариант распределения коклюшек различного диаметра на волосяном покрове головы приведен на рисунке 363. Для накручивания тонких волос желательны коклюшки диаметром не более 7 мм. Так как коклюшки отличаются друг от друга не только диаметром, но и по длине, то меньшие используют для наиболее закругленных мест.
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Рис. 363

     
Внимание! Ширина прядей должна быть на один-два сантиметра меньше длины коклюшек (бигуди) (см. рис. 364).

     
[image: bin00000444.jpeg]
     
Рис. 364

     
Перед накручиванием волос волосяной покров головы надо разделить на участки (см. рис. 365). Сделайте с правой и с левой стороны головы горизонтальные проборы до затылка примерно на уровне бровей с таким расчетом, чтобы прядь волос на темени соответствовала нужной для накрутки ширине. Отделенную прядь закрепите зажимом. Затем от горизонтальных проборов вниз к уху с правой и с левой стороны головы сделайте вертикальные проборы так, чтобы ширина этих прядей соответствовала ширине теменной пряди, и тоже закрепите их зажимами. Оставшийся участок волос на затылке постарайтесь разделить на три пряди, как бы продолжая горизонтальные проборы от затылка вниз к шее. Ширина этих прядей также должна соответствовать положенной ширине. Ширина оставшихся боковых прядей за ушными раковинами на голове среднего пробора обычно несколько меньше длины коклюшки. Если она больше, то перенесите вертикальный пробор немного назад за ухо. В этом случае височную прядь придется накручивать на коклюшку в вертикальном положении.
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Рис. 365

     
После этого приступайте к накрутке прядей на коклюшки. Для этого сначала накройте плечи полиэтиленовой накидкой, поверх которой положите полотенце, чтобы краситель не стекал на одежду по накидке. Затем оденьте резиновые перчатки для предохранения рук от химического состава и смочите им при помощи маленькой губочки среднюю прядь на затылочной части головы на три четверти ее длины, начиная с концов. Потом от смоченной пряди отделите еще меньшую прядку и накрутите на коклюшку (см. рис. 366).
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Рис. 366

     
Толщина накручиваемой пряди не должна превышать 0.5 см для обычной густоты волос, для очень густых волос пряди должны быть тоньше. Следите за тем, чтобы все пряди были одинаковыми как по толщине, так и по ширине.

     После того, как накрутите всю затылочную часть смочите опять их химическим составом для завивки и переходите на следующие участки: боковые, височные и теменную. Волосы теменного участка лучше всего накручивать в направлении ко лбу.

     После накручивания волос на коклюшки кожу на лбу и висках по линии роста волос обязательно смажьте вазелином или кремом и вокруг линии роста волос по всей голове наложите жгут из ваты или салфетки, которые обязательно должны быть сухими. В противном случае химический состав может потерять свою концентрацию.

     Теперь быстро нанесите химический состав маленькой губкой, начиная с затылочной зоны на накрученные коклюшки. Затем переходите на теменную и височные зоны. После обработки всех зон закройте голову сначала полиэтиленовой пленкой, а затем махровым полотенцем или утепляющим колпаком.

     Очень короткие волосы можно уложить с помощью пластмассовых зажимов в виде плоских локонов (см. рис. 367).
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Рис. 367

     
Волосы на коклюшки крутите ровно, не натягивая, чтобы химический состав смог попасть в нижние слои волос. Оттяжка пряди волос при накручивании должна быть перпендикулярна обрабатываемому участку (см. рис. 368а). На рисунке 368б показано правильное фиксирование коклюшки в накрученном положении, а на рисунке 368в — неправильное, что приводит к образованию залома волоса.
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Рис. 368

     
Накрутку производите следующим образом: расчесанную прядку волос положите на ладонь левой руки и под нее положите коклюшку, находящуюся в правой руке, а большим и указательным пальцами левой руки в это время захватите кончики волос подготовленной прядки. Коклюшку при этом держите за кончик большим и указательным пальцами. затем концы волос положите на коклюшку так, чтобы они выступали на один-два сантиметра и подогните их указательным пальцем левой руки внутрь по направлению накручивания, а средним пальцем этой же руки прижмите их к коклюшке. Теперь правой рукой слегка натяните прядку перпендикулярно к поверхности головы и быстрым скользящим движением указательного пальца левой руки по плоскости коклюшки в направлении накручивания подогните кончики волос под прядку, а средним пальцем этой же руки, движущимся за указательным, как бы повторите это движение, прижимая волосы к коклюшке. И одновременно с этим указательным и большим пальцами правой руки, слегка ослабив, натяжение прядки быстро прокрутите коклюшку в нужном направлении. далее пальцами обеих рук поверните коклюшку до полного накручивания прядки. Накрученные пряди закрепите резинкой параллельно коклюшке (см. рис. 369а) или перекрутив ее “восьмеркой” (см. рис. 369б).
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Рис. 369

     
На рисунке 370 показано положение рук при накручивании прядей на коклюшку.

     
[image: bin00000450.jpeg]
     
Рис. 370

     
В зависимости от направления прядей в прическе выбирается и направление накрутки волос на коклюшки.
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Рис. 371

     
Обычно коклюшки располагают рядами (см. рис. 371). Но для причесок с косым пробором коклюкшки можете расположить в соответствии с рисунком 372.
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Рис. 372
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Рис. 373

     
Чтобы не было видно линии разделения прядей, накрученных на коклюшки, пряди можете отделить зигзагообразным пробором (см. рис. 373).

     На длинных волосах можно делать химическую завивку только на концах прядей. Для этого волосы разделите на квадратные пряди шириной пять-шесть сантиметров и пропустите их через пластмассовые бигуди. А затем каждую прядь еще раз разделите, но на более мелкие пряди, накрутите на коклюшки меньшего диаметра и закрепите их все вместе (см. рис. 374).
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Рис. 374

     
Чтобы получить глубокую волнистость волос применяют способ накрутки на две бигуди. Для этого сначала прядь накрутите всего на три оборота, а затем, подложив вторую бигуди (коклюшку), продолжайте накручивать прядь, но в противоположном направлении (см. рис. 375).

     Также химическую завивку можете, если будущая прическа это требует, выполнить только на верхнезатылочной и теменной зонах, а пряди вокруг лица и на шее не завивать.

     Время выдержки химического состава указано в инструкции в зависимости от типа волос: жесткие, средние или тонкие.
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     Рис. 375

     Внимание! Чтобы не испортить волосы, тщательно придерживайтесь инструкции, прилагаемой к данному химическому средству.

     Через 10–15 минут после нанесения всего состава на волосы проверьте качество завивки, раскрутив одну из коклюшек и оттянув прядь волос от кожи головы. Если прядь имеет хороший эластичный, пружинистый завиток (см. рис. 376б), значит волосы завились. Если волосы все еще прямые или завиток вялый, не упругий (см. рис. 376а), то следует состав подержать еще 5-10 минут. Если же прядь кудрявится, но не эластична и волосы как бы стоят “веникообразно” (см. рис. 376в), то это говорит о том что вы передержали химический состав на волосах.
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Рис. 376

     
Для жестких волос среднее время выдержки состава около 25 минут, для средних — 20 минут, а для тонких — всего 15 минут.

     Не взирая на качество завитка, после истечения срока выдержки химического состава, промойте волосы не снимая коклюшек в течении пяти минут теплой водой без моющих средств. Промокните волосы полотенцем и пропитайте их с помощью большой губки готовым или приготовленным вами фиксажем.

     Количество фиксажа зависит от длины и густоты волос. Для волос длиной 10 см возьмите 90 мл фиксажа. Фиксаж готовится непосредственно перед нанесением на волосы. Для приготовления фиксажа растворите восемь таблеток гидропирита в 75 мл воды и добавьте в полученный раствор 15 мл шампуня. Взбейте пену и быстро нанесите на волосы. Через пять-восемь минут осторожно снимите коклюшки и снова нанесите фиксаж, а через пять-восемь минут смойте его теплой водой без моющих средств.

     В заключение надо нейтрализовать действие химического состава и фиксажа кислой водой: возьмите одну-две столовые ложки 8-процентного столового уксуса или два грамма лимонной кислоты на один литр воды. Полученной кислой водой ополосните волосы и подсушите волосы. Если требуется то волосы подстригите до нужной длины. Теперь нанесите на волосы средство для восстановления структуры волос или касторовое масло, сделайте укладку феном или с помощью бигуди.

     Можно сделать прикорневую химическую завивку и на отросшую часть волос, не подвергая химической обработке концы прядей волос. Для этого на коклюшку накрутите только длину отросшего участка, а конец пряди выпустите (см. рис. 377), обработайте их “Лондовиталом” и закрутите в фольгу или полиэтилен. Остальная технология завивки та же.
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Рис. 377

     
Существует и другой способ завивки отросших волос. Накрутите на коклюшку прядь до начала отросших волос и заверните ее полоской полиэтиленовой пленки или фольги. Ширина полоски должна быть на один сантиметр короче длины коклюшки. Затем накрутите на нее оставшуюся длину волос. Последующие операции выполняйте по уже описанной технологии.

     Также можно сделать химическую завивку только на челку. Обычно это требуется при выполнении стрижек с пушистой, объемной челкой.

     Если у вас волосы до плеч, то можете сделать “вертикальную” химию. В этом случае пряди накрутите на спиральные пластмассовые бигуди, благодаря которым локоны будут выглядеть очень естественно (см. рис. 378) такая завивка требует большой аккуратности, так как локон будет выглядеть так, как вы его накрутите. При правильном накручивании получаются тугие, упругие локоны.
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Рис. 378

     
Если у вас мягкие волосы, то желательно использовать пластмассовые палочки для “химии”. Такие палочки также подходят для частичной и прикорневой завивки волос. При чередовании тонких и более крупных палочек можно получить большую пышность даже на очень тонких волосах (см. рис. 379).
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Рис. 379

     
Если у вас здоровые, толстые волосы, то можете накрутить их на шпилькообразные пластмассовые бигуди — бигуди-зигзаг (см. рис. 380).
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Рис. 380

     
После того, как вы сделали химическую завивку, расчешите волосы и по желанию уложите их феном или сделайте укладку при помощи бигудей.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Ошибки, допускаемые при выполнении химической завивки
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Если у вас получились слабые локоны, значит вы использовали либо просроченный химический состав, либо разделили волосы на большие пряди, либо накручивали пряди на коклюшки довольно туго и состав плохо впитался в волосы, либо недодержали химический состав на волосах.

     Если у вас волосы стали ломкими, значит вы либо передержали химический состав, либо нарушили правила нанесения фиксажа на волосы, либо при накручивании вы сильно натянули резинки на коклюшки.

     Если у вас после химической завивки изменился цвет волос, то значит вы либо пользовались фиксажем с концентрацией более 3 %, либо передержали его на волосах, либо плохо промыли волосы перед их нейтрализацией. Такое может наблюдаться и при использовании металлической посудой или инструментами.

     Если у вас появилось раздражение на коже головы, значит вы использовали большую (лишнюю) порцию состава и лишний состав стек с волос на кожу головы.

     Также химическая завивка может плохо получиться, если делать ее в холодной помещении, на голодный желудок, при низком давлении, во время менструации и при какой-либо болезни.
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      Уход за волосами после выполнения химической завивки
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Любая завивка ведет к ослаблению волос, поэтому с такими волосами надо обращаться очень осторожно и особенно в первые недели.

     После снятия коклюшек или бигудей не расчесывайте сразу волосы, так как локоны окончательно схватятся только когда окончательно высохнут.

     Если локоны у вас получились более тугими, то не спешите их распрямлять, так как завивка ослабнет уже в первую неделю.

     Расчесывайте завитые волосы только расческами с широкими зубьями. Откажитесь от щеток, так как расчесывание ими приводит к образованию колечек и нарушению формы локонов.

     Первый раз можно вымыть волосы после химической завивки только через три дня, так как они очень чувствительны. Волосы, подвергшиеся химической завивке мойте специальными шампунями для химически завитых волос.

     Также полезно мыть волосы черным ржаным хлебом (смотри раздел “Нормальные волосы”).

     После мытья волос полезны ополаскивания хлебной водой или различными специальными ополаскивателями. Также полезно применение питательных кремов для восстановления структуры волос и препараты типа “Лондавитал”. Один раз в месяц желательно делать различные профилактические маски для волос (смотри раздел “Обертывания”), маски, содержащие протеин, которые вернут вашим волосам шелковистый блеск. Можно воспользоваться продукцией фирмы Wella.

     Для ухода за волосами после химической завивки полезна маска из сока алоэ с медом и касторовым маслом (см. раздел “Изменения волос”).

     Для ухода за волосами используйте только те средства, которые предназначены для ухода за волосами после химической завивки.

     Сведите к минимуму сушку волос феном, так как жар вредит кончикам волос и они могут начать сечься. Лучше всего сушите влажные волосы естественным путем. Ну, а уж если решили воспользоваться феном, то нанесите сначала на волосы какое-нибудь средство для укладки волос — пенку, гель, мусс, лосьон.
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      Моделирование причесок
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Волосы — едва ли не лучшее украшение женщины. Но сами по себе они не могут подчеркнуть красоту лица или скрыть его недостатки. Для этого они должны быть определенным образом причесаны, уложены.

     Типы причесок

     Существует огромное количество разнообразных причесок. Но несмотря на это разнообразие прически по характеру их построения можно разделить на четыре типа:

     — обратный (см. рис. 381) — все волосы зачесываются назад. Это самый распространенный вариант, который выполняется как на длинных, так и на коротких волосах;
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Рис. 381
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Рис. 382

     
— ацентральный (ниспадающий) (см. рис. 382) — волосы направлены от макушки в разные стороны, что соответствует их естественному росту. При выполнении причесок этого типа длинные волосы необходимо укоротить спереди до такой длины, чтобы можно было выполнить челку;

     — концентрированный (см. рис. 383) — все волосы зачесывают наверх к макушке, поэтому волосы нижней части затылка и шеи должны быть длинными;

     — передний (см. рис. 384) — все волосы направлены вперед, на лоб. В этом случае волосы нижней части затылка и шеи должны быть длинными, так как они должны доставать до участков на темени, а затем плавно переходить в челку. Это довольно сложный для выполнения тип прически, поэтому встречается крайне редко.
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Рис. 383
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Рис. 384
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      Форма лица и прическа
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Почти каждый из нас имеет маленькие недостатки черт лица, формы лица и головы. Правильно подобранная прическа сгладит их и подчеркнет более привлекательные. При помощи прически, длины и цвета волос можно “отвести” внимание от длинного носа, выпуклого или узкого и маленького лба или от “тяжелого” подбородка.

     Чтобы правильно подобрать прическу надо определить свой тип лица. Их описание вы найдете в разделе “Лицо и его форма” Теперь рассмотрим как можно корректировать форму лица при помощи прически.

     Овальное лицо. Как мы уже знаем, овальная форма лица считается идеальной. Такому лицу подходят прически, выполненные в любом стиле: с проборами, челками, без челок, симметричные, асимметричные и т. д. Поэтому задачей прически является: приблизить любую другую форму лица к овальной.

     Круглое лицо. Для такой формы рекомендуются пышные, высокие прически с прямой или косой челкой. Сгладить впечатление округлости формы лица можно прической с коротким косым полупробором, в которой должны преобладать вертикальные линии. Если посмотреть на прическу при такой форме лица, то она должны иметь форму перевернутого конуса, вершина которого — подбородок. Уши можно прикрыть волосами или оставить открытыми. Если вы решили прикрыть уши, то прикрывающие волосы должны быть гладкими. И в этом случае форма прически от ушей должна постепенно расширяться вверх.

     Примеры причесок для круглого лица приведены на рисунке 385.

     Квадратное лицо. Женщинам с такой формой лица рекомендуются асимметричные прически с волнистыми контурами и косым пробором, уши могут быть полуоткрыты. На затылочной и боковых частях головы можете сделать начес. Не рекомендуется зачесывать волосы назад от лица.
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Рис. 385

     
Примеры причесок для квадратного лица приведены на рисунке 386.
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Рис. 386

     
Прямоугольное (вытянутое) лицо. Классической прической для такой формы лица можно считать прическу с длинной прямой или полупрямой челкой до линии бровей и общей длиной волос не ниже уровня скульных выступов. Уши желательно закрыть, но можно и не закрывать, если из-за них будут видны волосы. если прическа будет выполнена из полупрямых волос с загнутыми внутрь, в виде валиков, концами, то можно сделать прямой пробор. Очень хорошо будет смотреться и легкая пышная прическа, обрамляющая овал лица.

     Рекомендуемые типы причесок приведены на рисунке 387.
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Рис. 387

     
Не рекомендуются прически из длинных прямых волос с вертикальными линиями, потому что это зрительно удлинит ваше лицо.

     Треугольное лицо. В этом случае необходимо расположить наиболее широкую часть прически по линии мочек ушей или на один-два сантиметра ниже. Можно выполнить и высокую прическу с плотной челкой из волос средней длины, с локонами на макушке или начесом.

     Примеры причесок для треугольного лица приведены на рисунке 388.
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Рис. 388

     
Грушевидное лицо. При такой форме лица завейте волосы и отдельными прядями спустите на лоб, сместив “центр тяжести” на затылок, несколько отдельных завитков опустите на щеки. пряди надо лбом можно тупировать, придав им округлую форму, что несколько зрительно расширит верхнюю часть головы. Не рекомендуется делать прямой пробор и заглаживать от него волосы.

     Ромбовидное лицо. Лучше всего сделайте завивку и расположите локоны ниже линии ушей, зачесав отдельные прядки на лоб и щеки. Можно сделать косой пробор.

     Не рекомендуются гладкие, строгие прически с прямым пробором.

     У каждой из вышеперечисленных форм лица могут встречаться и другие какие-либо отклонения: слишком длинный или маленький нос, курносый нос, оттопыренные уши, плоский затылок, плоское лицо, короткая или длинная худая шея, высокий или слишком низкий лоб, узкий, покатый лоб, мелкие или крупные черты лица, слишком сжатая или приплюснутая форма головы, “тяжелый”, слаборазвитый или срезанный подбородок, широкие скулы. Все эти отклонения можно замаскировать правильно подобранной прической.

     Длинный нос (см. рис. 389). Если у вас длинный нос, то сделайте прическу, в которой волосы направлены вперед. Сделайте пышную челку, пышную объемную прическу. Можете сделать начес или собрать волосы в “хвост”. если у вас есть желание иметь прическу с пробором, то сделайте косой пробор.
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Рис. 389

     
Не рекомендуется гладко укладывать волосы узлом на затылке, так как это только удлинит ваш профиль, подчеркнет линию носа, его размер, что в данном случае не желательно.

     Маленький нос. Если у вас очень маленький нос, то вам подойдут прически подчеркивающие ваш профиль. Уберите волосы с лица, чтобы они не затеняли и без того маленький нос. При моделировании прически используйте мелкие завитки и локоны.

     От большой и упругой челки, а также от крупных локонов вам придется отказаться.

     Курносый нос. Если у вас курносый нос, то вы должны выбрать такую прическу, линия которой совпадает с линией изгиба вашего носа. Волосы не должны быть короткими, но и не длиннее уровня мочек ушей. Остановите свой выбор на пышной прическе с направленными наверх кончиками волос и не полностью закрытыми ушами.

     Откажитесь от прямых линий в прическе, от прямых челок.

     Оттопыренные уши. Если у вас большие оттопыренные уши, то ваша прическа должна их закрывать. но если это по каким-либо причинам выполнить невозможно, то можете увеличить размер головы за счет пышности прически. Сделайте пышными боковые стороны прически и поднимите теменную часть волос. Это делается для того чтобы голова не казалась приплюснутой. Наиболее широкая часть боковых сторон прически не должна выступать за пределы кончиков ушей, то есть уши не должны выступать за контуры прически. Можете “изобразить” прическу по форме напоминающую перевернутый конус. При этом уши должны быть полузакрыты, а прическа, продолжая линии подбородка, поднимается вверх и, постепенно расширяясь, достигает наибольшей ширины на уровне кончиков ушей. Затем она начинает постепенно сужаться, приближая верхнюю часть головы к идеальной — овальной форме.

     Вам придется отказаться от гладко зачесанных назад волос; от асимметричной прически, то есть от прически при которой волосы закрывают только одно ухо; от прически, детали которой повторяют форму и направление оттопыренных ушей.

     Плоский затылок. Если у вас плоский затылок, то вы должны ориентироваться на высокие и пышные прически, прически с начесом. также можете использовать накладные пряди и шиньон.

     Для увеличения объема затылка при стрижке, возьмите две-три теменные пряди и оттяните к затылку (см. рис. 390). Под этими прядями на затылке сделайте начес и сверху прикройте ими. Для пышности можете сделать химическую завивку.
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Рис. 390

     
Плоское лицо. Если у вас плоское лицо, то вы должны выбирать прически, открывающие его. Основные детали прически должны быть смещены назад. Ваша прическа должна иметь плоскую форму, то есть не должно быть резких переходов от лица к прическе, и должна состоять из пышных колец и локонов, а на затылке иметь форму слегка вытянутого конуса.

     Не рекомендуется закрывать лицо нависающими над ним деталями прически, а также перегружать прическу вертикальными линиями.

     Длинная, худая шея. Если вы обладательница “лебединой” шеи, то вам рекомендуются прически с волосами, закрывающими шею. Очень хорошо выглядит, в данном случае, прическа из ровно подстриженных волос длиной чуть ниже подбородка. Если на шее есть ямочка, то ее тоже желательно прикрыть волосами. Челка же не обязательна.

     При длинной, худой шее не рекомендуется оголять шею, а также стричь волосы мысиком (треугольником), так как это еще больше подчеркнет длину вашей “лебединой” шеи. Также нежелателен в прическе и слишком мелкий завиток.

     Короткая шея. Для обладательниц короткой шеи рекомендуются такие формы прически, которые создают иллюзию длинной шеи. Вам подойдут прически с подобранными или зачесанными наверх волосами, на шее подстриженные волосы в виде удлиненного конуса, а также прически с преобладанием крупных элементов.

     Очень короткая стрижка не позволит выполнить удлиненную форму прически, поэтому от нее вам придется отказаться, как и отказаться от причесок с преобладанием вертикальных линий.

     Узкий лоб. Если у вас лицо с узким лбом, то вам подойдут довольно короткие, но пышные асимметричные прически с основными ее деталями на уровне висков, которые закрывают ваш лоб с двух сторон легкими неодинаковыми прядями. Самое широкое место в вашей прическе должно приходиться на уровень разреза глаз. Уместны и небольшие прямые или косые проборы, особенно если количество и качество ваших волос оставляет желать лучшего, что создаст иллюзию достаточного количества волос на голове.

     Вам не рекомендуются гладко зачесанные назад или наверх волосы, а также прически, у которых нижняя часть шире верхней.

     Низкий лоб. Обладательницам лица с низким лбом можно посоветовать прически с полной, но не длинной челкой, прикрывающей лишь линию роста волос на лбу. Остальные же волосы должны быть уложены круто вверх от челки, как бы продолжая линию лба. Уши можете оставить открытыми. Ваша прическа должна быть легкой и непринужденной с воздушными кольцами и локонами, слегка тронутыми ветром, причем основные детали прически должны располагаться на теменной и лобной зонах головы. На затылке возможна короткая конусообразная стрижка (см. рис. 391).
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Рис. 391

     
Покатый лоб, то есть лоб, несколько наклоненный назад. Очень часто у лиц с таким лбом встречается заостренный подбородок. В этом случае вам следует подбирать прически с легкой, падающей челкой и обилием локоном на затылке. Пример оформления прически дан на рисунке 392.
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Рис. 392

     
Высокий лоб (см. рис. 393). Если у вас лицо с высоким лбом, то вам рекомендуются прически с густой длинной челкой и остальными волосами, зачесанными от лица, открывая его.

     Не рекомендуются высоко зачесанные и уложенные волосы, так как тогда увеличится область лба.
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Рис. 393

     
Широкие скулы и высокий лоб. Если у вас не только высокий лоб, но и широкие скулы, то их следует прикрыть деталями прически.

     Вам не рекомендуется высокая прическа как без челки, так и с челкой, а также коротко и ровно постриженные волосы на шее.

     Широкие скулы. Для лица с широкими скулами подойдут не слишком короткие прически, с длиной волос прикрывающей выступающие скулы, причем все детали вашей прически должны находиться у нижней части лица. Прическа может быть как с челкой, так и без нее, с коротким прямым или косым пробором. лучше всего, если прическа будет асимметричной, конусообразной с наивысшей точкой на затылке.

     Вам следует избегать причесок с гладко зачесанными от лица вверх волосами, коротко подстриженных волос на шее, полного прямого пробора, а также причесок из слишком мелких деталей или горизонтальных линий.

     Слабо развитый подбородок. Лицу со слабо развитым подбородком подойдут прически из завитых, но слегка растрепанных длинных или полудлинных волос.

     Срезанный подбородок. Такому лицу рекомендуются прически с полузакрытыми ушами, то есть с длиной волос при стрижке ниже мочек ушей. Это позволит выделить подбородок и он как бы становится вполне нормальным. Основные детали прически должны концентрироваться в ее верхней части и частично надвигаться на лицо на уровне разреза глаз, а короткие волосы на шее должны постепенно сходить на нет. Челка может быть разнообразной формы, но не слишком закрывающей лоб, лучше всего сделать прическу с боковой челкой.

     Вам придется отказаться от причесок с волосами, обрамляющих овал лица и ниспадающими свободными завитками до подбородка, так как в этом случае подбородок совсем потеряется. Не подойдут и прически, при которых длина волос не позволяет поднять ее выше линии подбородка, а также прически с деталями, расположенными на затылке и без челки.

     “Тяжелый” подбородок. Если у вас лицо с “тяжелым” подбородком, то вам рекомендуется прическа, основные детали которой располагаются на ее боковых частях в районе щек, что сделает такой подбородок менее заметным. Челка может быть любой формы, но хорошо заметной, чтобы отвлечь внимание от основного недостатка лица, а длина волос должна быть выше линии подбородка.

     Обладательницам “тяжелого” подбородка придется отказаться от прически, все детали которой сконцентрированы на затылке. Особенно противопоказан строгий “пучок”, так как в этом случае выделяется не только сам “пучок”, но и подбородок, что крайне нежелательно. Вам противопоказаны прически, открывающие ваше лицо, то есть детали вашей прически должны, не контрастируя с подбородком, постепенно удаляться от лица и переходить в крупные и мелкие формы.

     Мелкие черты лица. Обладательницам лиц с мелкими чертами рекомендуется прическа с мелкими и пышными деталями, которая является как бы продолжением лица. Вам подойдут прически с легкими и воздушными колечками и локонами, обрамляющими линию роста волос вокруг лица, а также прическа, при которой волосы не закрывают мочек ушей.

     Крупные черты лица. В данном случае прическа должна быть спокойная и не тяжелая с мягкими переходами. Основные детали прически должны выполняться подальше от лица, оставляя его открытым. Возможна полупрямая челка, закрывающая часть лба. Но линия роста волос вокруг лица должна оставаться свободной.

     Не рекомендуется строить прическу на контрастах, а также делать слишком большую или маленькую прическу, так как в любом из этих случаев вы получите отрицательный результат.

     При выборе фасона прически учитывайте не только недостатки лица, но и рост. Если вы маленького роста, то вам придется отказаться от высоких и пышных причесок, так как тогда нарушатся пропорции между размерами головы и туловища. А если, наоборот, вы высокая женщина, то маленькая головка не для вас. Также при выборе прически вы должны учитывать ее назначение (праздничная, повседневная, вечерняя и т. д.) и свой стиль.

     Основа любой прически из коротких и полудлинных волос — стрижка. Поэтому решившись сделать стрижку, представьте будущую укладку волос с учетом вышеприведенных рекомендаций.
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      Прическа, качество и направление роста волос
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Не каждой женщине дарованы природой здоровые и красивые волосы. У одной женщины волосы чрезмерно тонкие, неэластичные, мягкие и растрепанные, у другой же, напротив, твердые и щетинистые. В обоих случаях при создании прически могут возникнуть серьезные трудности. Поэтому при создании прически необходимо учитывать структуру своих волос.

     Тонкие мягкие волосы обладают свойством плотно прилегать к коже головы, поэтому они быстро становятся жирными даже, если человек слегка вспотеет или, если у него себорейная кожа.

     Удачно подобранная прическа и правильный уход за волосами помогут зрительно увеличить объем тонких волос.

     Если вы сушите волосы феном, то ни в коем случае не пересушивайте волосы. Сушите волосы установив температурный регулятор вашего фена на самую нижнюю отметку, приподнимая волосы по контуру стрижки и вдоль пробора. При укладке волос пользуйтесь плоской щеткой, проводя ей по всей длине волос в направлении от корней к кончикам. Кончики же волос сушите снизу.

     Чтобы тонкие волосы казались более пышными, постоянно следите за их формой и длиной. От длинных волос вам придется все же отказаться, так как длинные волосы прижимаются под собственной тяжестью к голове и прическа кажется более плоской. Вам лучше всего подстричься под ровное “каре”. Такая стрижка выгодно подчеркнет ваши волосы, так как волосы будут выглядеть “живее”, и создаст впечатление объема.

     Таким волосам противопоказана слишком мелкая завивка. Локоны должны быть крупными и прочными. Придать пышность тонким волосам поможет и химическая завивка у корней волос, но как не обидно, только на полтора-два месяца. Мягким, ослабленным, неэластичным волосам подойдет прическа с длиной волос не более 8-10 см, так как в противном случае сама масса волос оказывает неблагоприятное влияние на их завивку.

     Сделав химическую завивку, будьте готовы к тому, что когда ваши волосы отрастут, то появится контраст между плотно прилегающими к голове волосами у корней и кудрявыми кончиками.

     Чтобы прическа стала стойкой необходимо применение связывающих веществ и лаков, разработанных специально для придания волосам пышности. Откажитесь от всевозможных гелей и воска, так как они утяжелят волосы, а нанесение большого их количества создаст впечатление грязных волос, то есть ваши волосы либо повиснут сосульками, либо просто напросто “прилипнут” к голове. Также с большой осторожность пользуйтесь и лаком для волос. Большое его количество на волосах приведет к тому, что волосы будут выглядеть неподвижными и безжизненными.

     Зрительно увеличить объем волос можете и при помощи окрашивания в темные шоколадно-коричневые тона или при помощи осветления прядей.

     Твердые стекловидные волосы. При стрижке таких волос для придания формы прическе делают филирование.

     Для волос такого качества можно прибегнуть к прическе “львиная грива”. Хорошо будут выглядеть простые, несложные прически с мягкими, полураскрытыми локонами. Необходимо учитывать, что если вы сделаете слабую завивку, то благодаря своей структуре волосы быстро примут гладкую форму, а при сильной завивке прическа сразу же потеряет свою форму, особенно в сырую погоду.

     Для придания эластичности, блеска и хорошего вида рекомендуется после завивки втирать в волосы жир или крем.

     Направление роста волос. Если не учитывать направление роста волос, то прическа не будет стойкой, так как волосы стремятся как можно быстрее вернуться на свое естественное положение.

     Волосы, низко растущие на затылке, не выносят высоких причесок. Такие прически не долговечны и выглядят неопрятно. В этом случае прически должны быть ниспадающими, что дает возможность прикрыть неудачное начало волосяного покрова.
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      Основные элементы причесок
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Прически состоят из различных элементов. Но основными являются: пробор, полупробор, локон, волна и крон.

     Пробор — это линия, которая разделяет волосяной покров головы на две части. Наиболее часто встречаются прямые, боковые или косые проборы и полупроборы. От пробора волосы обычно расчесывают в разные стороны.

     При прямом проборе волосяной покров теменной части головы делится от носа к макушке на две равные части.

     При косом проборе волосяной покров головы делится на две неравные части. Он может проходить на любой высоте или с левой, или с правой стороны от линии прямого пробора.

     Полупробор может быть или косым, или прямым и может проходить на любой высоте и с любой стороны волосяного покрова головы. Полупробор характеризуется более короткой, чем у пробора линией разделения волос.

     Локон — завитая в виде трубочки прядь волос. В зависимости от способа завивки локоны бывают закручены либо вверх, либо вниз. А в зависимости от положения на волосяном покрове головы и от их внешнего вида они делятся на прямые (горизонтальные), косые, вертикальные, мятые, спускные и параллельные в несколько рядов.

     Прямые локоны располагаются горизонтально.

     Параллельные локоны — это прямые локоны, расположенные один под другим в несколько рядов.

     Косые локоны располагаются под углом около 45о как к вертикали, так и к горизонтали.

     Мятые локоны в основании имеют вид волн, а к концам пряди волос переходят в локоны. На рисунке 394а показан пример закрепления основания мятого локона заколкой (шпилькой).

     Спускные локоны выполняются только на волосах длиной не менее 20–25 см. Концы таких локонов спускаются вниз в виде спирали (см. рис. 394б).
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Рис. 394

     
Волна (см. рис. 395) — это часть волос с плавным изгибом и ограниченная с двух сторон линиями, называемыми кронами.
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Рис. 395

     
Волны бывают прямые, косые и поперечные. В зависимости от формы — узкие (шириной два-три сантиметра), широкие, крупные (шириной пять-шесть сантиметров), глубокие и плоские. А в зависимости от расположения — обратные и выступающие лицевые волны.

     Прямые волны обычно располагаются параллельно пробору, косые — под острым углом к пробору, поперечные — перпендикулярно к пробору.

     В зависимости от глубины и ширины волн зависит долговечность прически: чем уже и глубже волны, тем дольше держится прическа.

     Выступающие лицевые волны — это волны, которые обрамляют овал лица и выступают в сторону отдельных его частей за краевую линию роста волос. Каждая волна имеет обратную волну. Причем волна с одной стороны волосяного покрова является выступающей, а с другой стороны она будет уже обратной.

     В зависимости от того, к какой части лица прилегают волны, их называют лобными, височными и лицевыми. Лобная волна должна закрывать лобную выемку, височная волна — височный выступ, лицевая волна — прилегать к щеке и прикрывать ухо.

     Крон — наивысшая линия волны, имеющая резкий изгиб волос, и отделяющая волны друг от друга. Крон может быть высоким, низким, острым (тонким) и тупым (толстым). Причем, чем выше и острее линия крона, тем долговечнее прическа.
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      Прически из длинных волос
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Во все времена волосы были прекрасным украшением женских головок. Для создания причесок из длинных волос вам понадобятся:

     ● — длинные и короткие шпильки;

     ● — заколки-”невидимки”;

     ● — декоративные заколки;

     ● — тесьма, ленты, резинки;

     ● — сеточки и цветы.

     Прически могут быть в виде пучка, кос, а также с использованием химической завивки, бигуди или фена. Очень часто используются оригинальные методы плетения, “валики”, “ракушки”.

     Прически могут быть выполнены с челкой или без нее, с использованием шиньонов, накладных кос и локонов.
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     Плетение из волос типа “веревочка”
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Если вы совсем запутались в своих длинных волосах, то попробуйте этот оригинальный способ укладки волос и вы будете выглядеть совершенно по-новому.

     Эта прическа больше всего подходит для длинных прямых волос одной длины. Для создания плетения типа “веревочка” вам понадобятся:

     ● — расческа;

     ● — декоративные резинки для волос;

     ● — шпильки;

     ● — лак для волос;

     ● — спрей для волос.

     Первый вариант. Расчешите волосы назад от лица, разделите их на две пряди и каждую в отдельности туго скрутите жгутом (см. рис. 396) по направлению стрелок. Затем перевейте

     их между собой (см. рис. 397), закрепите декоративной резинкой для волос и уложите в красивый узел на затылке (см. рис. 398).
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Рис. 396
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Рис. 397
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Рис. 398

     
Второй вариант. Расчешите волосы назад от лица, разделите их на две части: теменную и затылочную. Теперь разделите теменную часть на две пряди и каждую в отдельности туго скрутите жгутом (см. рис. 399). Перевейте их между собой (см. рис. 400) и закрепите декоративной резинкой для волос в нижней части затылка. Разделите полученный жгут и волосы затылочной части на две пряди, каждую в отдельности туго скрутите жгутом (см. рис. 401), затем перевейте их между собой (см. рис. 402) и закрепите декоративной резинкой для волос.
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Рис. 399
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Рис. 400
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Рис. 401
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Рис. 402

     
Третий вариант. Тщательно расчешите волосы от лица назад. Отделите фронтально-теменную зону и закрепите декоративной резинкой для волос или заколкой. Затем соберите все волосы в нижней части затылка и закрепите резинкой. Теперь разделите свободные волосы на две пряди, каждую из которых туго скрутите жгутом (см. рис. 403) и перевейте между собой (см. рис. 404).
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Рис. 403
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Рис. 404

     
Затем уложите жгут в красивый узел на затылке (см. рис. 405) или завяжите узлом в нижней затылочной зоне (см. рис. 406), или оформите в зависимости от назначения прически.
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Рис. 405
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Рис. 406

     Внимание! Скрученные пряди для блеска можете сбрызнуть спреем для волос.
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      Плетение из волос типа “колосок”
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Для создания такой прически длина волос должна быть 12–15 см и более.

     Первый вариант. Расчешите волосы от лица назад. Возьмите три пряди надо лбом и начинайте плести обычную косу, присоединяя к ней маленькие пряди с одной и с другой стороны (см. рис. 407).
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Рис. 407

     
После того как закончатся вплетающие пряди продолжайте плести обычную косу (см. рис. 408) или закрепите волосы в нижней части затылка декоративной резинкой для волос.
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Рис. 408

     
Второй вариант. Можете сплести колосок только до макушки и закрепить его декоративной резинкой, оставив волосы распущенными (см. рис. 409).
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Рис. 409
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Рис. 410

     
Третий вариант. Можете начать плетение и от затылка в направлении лба. На затылке по линии роста волос отделите три пряди и плетите “колосок” постепенно вплетая боковые пряди. По окончании плетения “колосок” закрепите декоративной резинкой или заколкой, а свободные волосы (кончики) уложите локонами (см. рис. 410).

     Четвертый вариант. Разделите волосы косым пробором на две части. Начинайте плетение от начала пробора большей части, постепенно вплетая тонкие пряди только со стороны линии роста волос. В этом случае у вас получится “полуколосок”. По окончании плетения закрепите волосы декоративной резинкой для волос (см. рис. 411).
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Рис. 411
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Рис. 412

     
Пятый вариант. Расчешите волосы в какую-нибудь сторону и разделите их горизонтальным пробором от виска до виска на две части. Затем сплетите от виска в каждой части по “колоску”, соедините их около другого декоративной резинкой для волос и продолжайте плести обыкновенную косу, которую закрепите декоративной резинкой для волос (см. рис. 412).

     Шестой вариант. Можете из “колоска” сплести “корзиночку”, которую также закрепите декоративной резинкой для волос, а свободные волосы уложите локонами (см. рис. 413).
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Рис. 413
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      Прическа из длинных волос типа “пучок”
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Первый вариант. Тщательно расчешите волосы и зачешите их назад. Соберите волосы в “конский хвост” и закрепите резинкой для волос, лентой или заколкой (точка 1 на рисунке 414).
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Рис. 414

     
В точке 2 заколите волосы зажимом — вы получите так называемую “петельку”. Теперь аккуратно закрепите эту “петельку” шпильками и вы получите “пучок” (см. рис. 415).

     Если волосы очень длинные, то можете их сложить два-три раза в зависимости от того какого размера вы хотите получить “пучок”.
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Рис. 415

     
Второй вариант. В этом случае “конский хвост” закрепляется в трех точках: “1”, “2” и “3” (см. рис. 416).
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Рис. 416

     
Третий вариант. Зачешите волосы назад, горизонтальными проборами разделите волосы на три части и сделайте три “конских хвоста”, оставив между ними расстояние с учетом будущих “пучков”. Каждый “хвост” закрепите в “петельку” (см. рис. 417), а затем — шпильками и заколками в “пучок” (см. рис. 418).
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Рис. 417
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Рис. 418

     
Все усилия в конечном итоге окупаются достигнутым результатом (см. рис. 419).
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Рис. 419

     
Четвертый вариант (см. рис. 420). Тщательно высушите волосы феном. Затем расчешите их и сбрызните лаком для волос.

     Теперь соберите волосы в свободный “конский хвост” на уровне шеи прикрыв уши (см. рис. 421). Скрутите не очень туго свой “конский хвост” по всей длине, сложите его кольцом вокруг основания и закрепите его заколками. Поверх первого кольца вокруг основания хвоста уложите остальные волосы и закрепите шпильками. Оставшиеся свободные концы подоткните и заколите.
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Рис. 420
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Рис. 421

     Внимание! Для изысканного вечернего банкета оберните пучок волос ниткой жемчуга.
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      Прическа типа “пучок из локонов”
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Для создания такой прически волосы должны быть средней длины — чуть ниже плеч. Если у вас волосы редкие или короткие, то можете использовать шиньон.

     Тщательно расчешите волосы и нанесите на них гель. Отделите челку, а остальные волосы соберите в “конский хвост”, закрепив его резинкой для волос или лентой (см. рис. 422). Разделите “хвост” на семь-десять прядей (см. рис. 423).
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Рис. 422
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Рис. 423

     
Количество прядей зависит от густоты ваших волос и от предполагаемого рисунка, который вы будете создавать при помощи локонов. Каждую прядь закрутите на пальцах или щипцами в локоны и, уложив их на голове, закрепите заколками-невидимками у их основания. При этом локоны должны равномерно распределяться по окружности (см. рис. 424).
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Рис. 424

     
Один-два локона разделите на две части и закрепите их поверх предыдущих.

     Отверстия локонов можете закрыть волосами, подколов их шпильками.

     Теперь уложите челку, а прическу зафиксируйте лаком для волос.
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      Прическа типа “пучок из косичек”
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Для создания такой прически (см. рис. 425) волосы должны быть длиной до плеч (не короче).
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Рис. 425

     
Сначала увлажните волосы и вотрите в них немного мусса. Затем тщательно расчешите волосы, соберите их в хвост на макушке и закрепите его резинкой для волос.

     Разделите хвост на четыре пряди.

     Из каждой пряди сплетите косичку (см. рис. 426) и закрепите ее на конце заколкой-невидимкой.
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Рис. 426
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Рис. 427

     
Одну косичку оберните вокруг основания оставшихся косичек так, чтобы скрыть резинку для волос (см. рис. 427), и закрепите ее заколкой. Оставшиеся косички сверните колечком и подложите конец каждой из них под центральную (которой вы оборачивали основания трех косичек) и скрепите заколками.
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      Прическа типа “ракушка”
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Эта изящная прическа была модной еще в пятидесятых годах и не утратила актуальности до сих пор.

     Первый вариант. Зачешите волосы на одну сторону, затем подложите большой палец на линию роста волос на затылке и поворачивайте волосы по часовой стрелке. При этом вращательном движении можете волосы аккуратно пригладить щеткой или расческой. Подкрутите волосы вовнутрь, туго уложите на затылке и закрепите шпильками (см. рис. 428). Для большей устойчивости можете заранее на правой стороне затылка закрепить несколько заколок-невидимок, а когда будете закреплять прическу шпильками старайтесь попасть под эти заколки.
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Рис. 428

     
Конец волос на макушке можете уложить в “ракушку” (см. рис. 429) или выпустить волосы наверх “ракушки” и уложить локонами (см. рис. 430).
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Рис. 429
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Рис. 430

     
Второй вариант. Взбейте и начешите волосы, затем подкрутите их и уложите в виде крупной “ракушки”. Вовнутрь закручиваемых волос уложите для увеличения объема прически шиньон из волос. От затылка по направлению ко лбу закрепите прическу шпильками для волос (см. рис. 431), а надо лбом сделайте изгибы в виде волн (см. рис. 432).
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Рис. 431
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Рис. 432
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      Прически использованием накладных кос и шиньонов
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При моделировании прически, предназначенной для театра или концерта, можно использовать накладные косы и шиньоны, которые придадут ей торжественность и нарядность.
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     Рис. 433

     
На рисунке 433 показан вариант оформления прически с использованием шиньона и накладной косы. Если у вас длинные волосы, то вы можете сделать прическу с “пучком” и с челкой, а косу уложить вдоль линии роста волос (см. рис. 433а) или вокруг своего “пучка” (см. рис. 433б). Если у вас длина волос не позволяет сделать прическу с “пучком”, то вы можете воспользоваться шиньоном. Для этого постарайтесь собрать ваши волосы на затылке и закрепить их резинкой. Сверху уложите шиньон и закрепите его шпильками. Вокруг шиньона вы также можете уложить накладную косу.

     Из полудлинных волос (см. рис. 434) тоже можно оформить нарядную прическу при помощи шиньона.
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Рис. 434

     
Расчешите волосы и разделите их горизонтальным пробором от уха до уха на две части (см. рис. 435).
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Рис. 435

     
Верхнюю часть зачешите вперед в сторону лица, а нижнюю часть соберите в “хвостик” (см. рис. 436). Затем верхнюю часть волос зачешите назад и также соберите в “хвостик” (см. рис. 437).
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Рис. 436
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Рис. 437

     
Теперь к нижнему “хвостику” прикрепите шиньон, уложив его “восьмеркой”, (см. Рис. 438), а верхним “хвостиком” закройте место прикрепления шиньона (см. рис. 438 а).
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Рис. 438

     
На рисунке 438 б показана уже оформленная прическа с шиньоном.
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      Парик — как средство радикальной перемены внешности
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Парик способен в одно мгновение изменить ваш облик до неузнаваемости, то есть вы сможете превратиться из жгучей брюнетки в очаровательную блондинку, из девушки с короткими волосами превратиться в обладательницу роскошных длинных волос. Так как же правильно пользоваться париком?

     Обладательницам коротких волос перед тем, как надеть парик, надо нанести на волосы порцию мусса величиной с яйцо и аккуратно зачесать их назад. Но не переборщите с муссом, так как волосы могут вспотеть и после того как вы снимите парик они будут висеть сосульками.

     Обладательницы длинных волос затратят несколько больше времени на подготовительный период. Подготовительный период необходим для того, чтобы волосы не смогли выбиться из-под парика. Разделите волосы на пряди шириной 2.5 см, накрутите их на палец и уложите колечками. Каждое колечко закрепите двумя невидимками крест-накрест. Когда все волосы уложите колечками, покройте их тонкой сеточкой-шапочкой и закрепите ее у линии роста волос с помощью невидимок.

     Теперь наклоните голову и осторожно надевайте парик. Сначала надевайте его на лоб, затем аккуратно натягивайте на виски, попутно убирая под него свои волосы. Большинство париков имеют на затылке стягивающую резинку, фиксирующую парик. Но для перестраховки можете закрепить парик к волосам парой невидимок и уложите челку парика так, чтобы скрыть хвостики этих невидимок.

     Чтобы парик выглядел более естественно и чтобы не были видны ваши натуральные волосы, слегка зачешите “волосы” парика вперед и взъерошьте их, создав эффект “творческого беспорядка”. После того, как вы придадите объем и пышность “волосам”, зафиксируйте прическу с помощью лака для волос слабой фиксации.

     Если вам надоел цвет вашего парика, то можете изменить его при помощи оттеночной пены.

     Внимание! Нейлоновые парики окраске не поддаются. Окрасить можно только парики из искусственных волос.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Укладка чёлки
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Челка — это очень важный элемент прически, которая корректирует недостатки внешности и подчеркивает ее достоинства. Хорошо и правильно уложенная челка придает прическе элегантность.

     Чёлка, вогнутая к лицу

     Такая челка хороша на густых волосах. Она используется в прическах как с длинными волосами, так и в стрижках (см. рис. 439). Укладывают ее с помощью фена, расчески или щетки, а затем фиксируют лаком.
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Рис. 439
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Рис. 440

     Объемная пушистая челка

     Такая челка выполняется в прическах с длинными или короткими волосами. Ее можно выполнять и с начесом, и в виде “бахромы” (см. рис. 440). Укладывается она феном на расческе или с помощью круглой щетки, затем фиксируется гелем, лаком или любым другим средством.

     Челка с длинными боковыми прядями

     Челка с длинными боковыми прядями используется в прическах из длинных волос и придает внешности мягкую романтичность и привлекательность. Боковые пряди могут быть как прямыми, так и вьющимися (рисунки 441 и 442).
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Рис. 441
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Рис. 442

     Челка в виде “гребней волн”

     Такую челку можно уложить как в виде одного “гребня” (см. рис. 443а) или в виде нескольких (см. рис. 443б). Для этого отчешите прядь вверх и выполните легкий начес или тупирование. Затем кончики волос загните в сторону лица или набок и зафиксируйте гелем или лаком.
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Рис. 443

     Челка “колечками” и “гребешками”

     Челка с “колечками” (см. рис. 444) или “гребешками” (см. рис. 445) хорошо гармонирует с прической из длинных волос. Для этого отчешите прядь челки вверх и разделите на маленькие прядки. Закрепите их желе для волос и подкрутите на пальцах, затем зафиксируйте лаком для волос. “Колечки” или “гребешки” выполните при помощи бигуди или электрощипцов.
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Рис. 444
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Рис. 445
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      Начесывание волос
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Иногда при моделировании прически требуется придать ей больший объем. Тогда и применяют начёсывание волос.
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Начёсывание волос — взбивание пряди волос на всю ее толщину. Выполняется расческой, которая должна двигаться от концов волос пряди к их корням (см. рис. 446). Движение расчески прекращается как только ощущается препятствие на пути расчески. Таким образом прочесывают прядь волос до получения нужного объема.
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Рис. 446

     
При выполнении начесывания прядь волос держат левой рукой строго перпендикулярно голове. Когда расческа двигается вниз, пальцы левой руки должны плотно удерживать волосы. При движении расчески вверх, левая рука должна передвигаться по пряди в том же направлении. Такой метод начесывания позволяет начесать волосы с обеих сторон.

     После начесывания для придания формы прически пряди волос можно пригладить расческой или щеткой, а затем зафиксировать лаком для волос.
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     Тупирование волос
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Для придания прядям волос жесткости и прочности их тупируют.

     Тупирование — это составная часть начесывания, состоящая из взбивания волос с внутренней стороны.
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При тупировании прядь волос оттягивают в направлении, близком к тому, которое она будет занимать в прическе.

     Тупируют волосы с той стороны, которая будет в прическе внутренней. При этом расческа вводится в волосы так, чтобы ее зубья не выступали с внешней стороны пряди.

     После тупирования также как и после начесывания пряди волос приглаживаются щеткой для придания прическе нужной формы и фиксируются лаком.
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      Парад платков
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Платок — предмет женского туалета, который всегда в моде. Платки в летнее время защитят вас от палящего солнца, станут “палочкой-выручалочкой” на случай “не идеальной” прически, а также будут изысканным дополнением к вечернему наряду. Существует много способов как лучше всего носить платки. Причем при создании какой-либо композиции с платком или шарфом длина волос не имеет значения. Их можно завязывать спереди и сзади, бантом и узелком. Но для этого надо правильно подобрать ткань. Например, платки из хлопка — прекрасный материал для повседневной носки; великолепно выглядят платки из шелка, но они имеют склонность скользить, поэтому их необходимо закреплять невидимками; шифон — это, пожалуй, один из лучших материалов для платка, он легок, прекрасно драпируется и хорошо держится на волосах; шерстяные платки довольно тяжелы, поэтому их лучше всего использовать в качестве шали или в виде скрученных в жгут подвязок. Но помимо качества надо уметь гармонировать их со своим нарядом и местом выхода в свет.
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Рассмотрим несколько вариантов оригинальных композиций с платком:

     1. Соберите волосы в “конский” хвост или заплетите одну косу. Возьмите большой шифоновый платок и завяжите его на затылке, а его кончики оберните вокруг хвоста или косы и завяжите бантом (см. рис. 447). Для того, чтобы бант держал форму спрысните слегка его лаком для волос.

     2. ”Цыганочка”. Возьмите платок со сторонами 75 х 75 см и сложите его по диагонали. Повяжите платок спереди — на лбу, спрятав верхний уголок платка под узелок, а из свободных кончиков сделайте бантик. Зафиксируйте бант, заправив оставшиеся свободными от банта хвостики в узел (см. рис. 448).
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Рис. 447
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Рис. 448

     
3. Можно завязать бант и сбоку (см. рис. 449), а платок украсить спереди легкой и яркой брошью (см. рис. 450). При выборе броши не забудьте, что тяжелые броши на легких платках оставляют большие дырки.
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Рис. 449
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Рис. 450

     
4. Актуальны композиции и в стиле 50-х годов. Покройте голову большим платком или шарфом и оберните его вокруг шеи (см. рис. 451).
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Рис. 451
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Рис. 452

     
5. Завяжите платок сзади на шее так, чтобы его концы свободно спадали назад (см. рис. 452).
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Рис. 453

     
6. Можно платком украсить и шляпку (см. рис. 453).
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     Способы укладки волос
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Укладка волос — различные операции, при помощи которых выполняется прическа любой формы и рисунка. Прически, полученные в результате укладки волос, сохраняют свою форму и рисунок непродолжительное время, чаще всего до следующего мытья головы.

     Укладка волос осуществляется следующими способами:

     ● — холодная укладка, то есть укладка волос с помощью расчески и пальцев;

     ● — укладка с помощью бигуди и зажимов;

     ● — укладка феном;

     ● — горячая укладка, то есть укладка волос электрощипцами.

     Ниже мы рассмотрим все эти способы.
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      Холодная укладка волос
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Холодная укладка не приносит вреда волосам. Такой укладке хорошо поддаются мягкие и эластичные волосы. Значительно сложнее уложить жесткие и упругие волосы. На таких волосах прически, выполненные холодным способом укладки держаться значительно меньшее время.

     Способ укладки волос с помощью расчески и пальцев позволяет широко варьировать ширину глубину укладки волос.

     Сначала нанесите на волосы фиксатор для укладки и тщательно расчешите их от лба назад. Если у вас будет прическа с пробором, то прочешите волосы от пробора по направлению распределения волос в укладке. Определите количество волн и их расположение.

     Если у вас прическа с косым пробором, то на большей стороне должно быть большее количество волн. При этом второй крон первой волны с большего участка волосяного покрова головы должен быть соединен с первым кроном первой волны с меньшего участка. На затылочной части волны должны быть соединены.
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Рис. 454

     
Если у вас прямой пробор, то количество и расположение волн должно быть симметричным. Волны также должны быть соединены на затылочной части головы.

     Если у вас прическа без пробора, то выступающие волны одной стороны головы должны быть соединены с обратными волнами другой стороны. А волны на затылке тоже следует соединить. Обычно волны, выходящие к лицу, в прическах без пробора имеют суженную форму, а волны на затылочных участках расширяются. Так как прическа без пробора обычно характеризуется крутым изгибом линии крона первой волны, выполняйте ее не всей поверхностью зубьев расчески, а только ее концом.

     Теперь возьмите расческу в правую руку, введите ее у линии роста волос надо лбом или у пробора и сдвиньте ее в сторону (см. рис. 454а).

     Вы получили первую полуволну. Указательным пальцем, или ребром ладони, или мизинцем левой руки прижмите волосы полуволны вдоль расчески к коже головы, а расческу сдвиньте в волосах чуть вперед и обратно (см. рис. 454б). Снимите руку с прижимаемой пряди первой полуволны и прижмите вторую и вы получите первую волну. Затем точно также выполняйте следующие волны.

     Уложив волнами один участок головы, переходите к другому (см. рис. 455).
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Рис. 455
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Рис. 456

     
На рисунке 456 приведен вариант холодной укладки волос в прическе с косым пробором.

     На некоторых участках, чтобы не сместились волны и полуволны, их нужно фиксировать зажимами и заколками, но при этом необходимо следить за тем, чтобы не оставались на волосах заломы.

     Для очень коротких волос на затылке можно выполнить укладку в виде плоских колечек шириной 1.5–2 см и зафиксировать их одной-двумя тонкими шпильками, клипсами, зажимами, заколками-невидимками (см. рис. 457).
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Рис. 457

     
Для создания колечек нанесите на волосы фиксатор для укладки и закручивайте прядь большим и указательным пальцами по часовой или против часовой стрелки, затем зафиксируйте их. В одном ряду закручивайте колечки по часовой стрелке, в другом — против (см. рис. 458).
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Рис. 458

     
После укладки всех волос волнами оденьте на голову сетку для волос, которая сохранит при сушке приданную форму волосам. Затем при помощи указательного и среднего пальцев левой руки и расчески подправьте линии волн и подсушите волосы феном.

     После сушки снимите сетку, расчешите волосы расческой или щеткой и оформите прическу.
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      Укладка с помощью бигуди и зажимов
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Прически, оформленные такой укладкой, сохраняются более длительный срок, чем при всех других укладках.

     В настоящее время существуют бигуди различной конструкции, с различными способами крепления и различного диаметра. Для накручивания коротких волос используют бигуди диаметром 5–8 мм, а для более длинных — 10–20 мм.

     При накручивании волос на тонкие бигуди локоны получаются тонкими и упругими, а прическа держится дольше.

     При накручивании волос средней длины на средние бигуди получают крупную волнистость, при накручивании длинных волос — мягкие большие волны. Использование средних бигуди позволяет придать прическе пышность и объем.

     Крупные бигуди используют только на полудлинных и длинных волосах, что позволяет создать форму прически и увеличить ее объем.

     В зависимости от конструктивных особенностей бигуди можно разделить на четыре типа (см. рис. 459).

     Бигуди I типа представляют собой гладкий полый цилиндр с большим количеством отверстий, прижимной планкой и резинкой (см. рис. 459а). Основной недостаток этих бигуди — возможность получения залома от застегнутой резинки и замина на концах волос от прижимной планки, что ухудшает внешний вид прически.
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     Рис. 459

     Бигуди II типа также представляют собой гладкий полый цилиндр с большим количеством отверстий на рабочей поверхности, с резинкой или со шпилькой (см. рис. 459б). Шпилька представляет собой стержень длиной 6–8 см. Так как от резинки может остаться на волосах след залома, то предпочтительнее использование бигуди со шпилькой.

     Бигуди III типа представляют собой полый цилиндр, рабочая поверхность которого с большим количеством отверстий и покрыта большим количеством специальных шипов высотой

     1-5 мм (см. рис. 459в).

     Наличие шипов позволяет ровнее распределить прядку волос на их рабочей поверхности и не фиксировать их, если произведена накрутка на волосы длиной более 25 см. Если накручивают короткие волосы (до 15 см) то необходимо их зафиксировать обычной шпилькой для волос.

     К недостаткам таких бигуди можно отнести длительность, по сравнению с другими бигуди, раскручивания высушенных волос, так как сухие волосы сильно цепляются за шипы и при резких движениях могут обрываться, а также при накрутке завитых волос (особенно коротких) обычно не удается полностью вытянуть верхний слой накручиваемой пряди, что существенно снижает качество прически.

     Бигуди IV типа предназначены для вертикальной накрутки волос (см. рис. 459 г). Фиксирующее устройство у них расположено на торцовой стороне, которое при накрутке должно быть обращено к волосяному покрову головы.

     Фиксирующее устройство имеет вид зубцов, равномерно распределенных по торцовому кольцу бигуди и направленных в одну сторону.
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Рис. 460

     
После того как прядь накручена (см. рис. 460а), легким движением бигуди поворачивают в обратную сторону и зубцы входят в волосы основания пряди и цепляются за них (см. рис. 460б). На рисунке 460в показан общий вид комбинированного применения бигуди II и IV типа для укладки волос.

     Преимущество этих бигуди в том, что при накручивании на них не образуются ни заломы, ни замины.

     Диаметр рабочей части бигуди независимо от типа колеблется от 1 до 5 см, средняя длина — 5-10 см.

     Также для укладки волос, кроме бигуди, применяют и специальные зажимы (см. рис. 461). Большее распространение нашли два основных типа зажимов: большие средней длиной

     10-12 см и маленькие длиной 5–6 см.
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Рис. 461

     
При накручивании волос на бигуди любого типа следует учитывать следующие рекомендации:

     ● — ширина накручиваемых прядей волос не должна превышать рабочую длину бигуди (см. рис. 462);

     ● — волосы накручивайте перпендикулярно к оси вращения бигуди;

     ● — прядь волос при накручивании так же должна быть оттянута перпендикулярно обрабатываемому участку волосяного покрова головы, при этом толщина накручиваемой пряди волос у основания должна быть такой же, как и диаметр бигуди (см. рис. 463);

     ● — прядь должна быть плотно накручена и хорошо натянута;

     ● — движение рук должно быть синхронным, тогда не будет заломов концов волос.
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Рис. 462
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Рис. 463

     
Перед накручиванием на бигуди вымойте волосы и нанесите на них средство для укладки волос. Затем расчешите их и хвостовиком расчески отделите небольшую прядь с учетом направления, в котором она будет лежать в прическе. Расчешите ее и накрутите на бигуди, когда бигуди коснуться поверхности головы, зафиксируйте их.

     Теперь просушите волосы и через 5-10 минут, после того как волосы остынут, снимите бигуди, расчешите локоны, начиная от затылка, придавая им окончательную форму. Для придания вашей прическе большей устойчивости можете зафиксировать ее лаком для волос.

     На рисунках 464–466 приведены примеры расположения бигуди и зажимов, направление их накручивания и их влияние на рисунок прически.
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Рис. 464
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Рис. 465
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Рис. 466
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      Укладка волос ручным феном
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Укладка волос ручным феном для придания прическе желаемой формы в настоящее время нашла широкое распространение, особенно если волосы короткие.

     При укладке волос феном одновременно используют и расческу, и щетку. С помощью щетки укладка получается более качественной, так как волосы ею прочесываются более тщательно.

     При выполнении прически с волнами можно использовать как расческу, так и щетку, но для получения волн более резких линий желательно воспользоваться расческой.

     Пышные и волнистые прически без четко выраженных линий волн можно выполнить и при помощи пальцев (см. рис. 467).
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Рис. 467

     
Перед укладкой волос феном нанесите на влажные волосы фиксатор. Затем захватите и оттяните кончики волос, а струю воздуха направьте по касательной к голове от корней к концам волос. Короткие волосы оттяните вертикально относительно поверхности головы. Пальцами заворачивайте волосы в направлении, в каком они должны будут находиться в вашей прическе.

     Укладку волос феном и щеткой начинайте с теменной зоны головы. Если есть пробор — от пробора, а если прическа без пробора — от линии роста волос на лбу.

     Щетку держите щетиной вниз параллельно пробору. Введите щетку в волосы так, чтобы вся щетина вошла в них. Затем приподнимите щетку и одновременно слегка ее разверните так, чтобы правый конец щетины вышел из волос, а левый остался в них. Теперь щетку слегка переместите в сторону пробора и одновременно вдоль него влево или вправо. В результате этих движений передняя кромка волос от пробора окажется приподнятой, а в ее верхней части образуется линия волны. Струю горячего воздуха из фена направляйте под щетку со стороны пробора, перемещая фен вдоль пробора в противоположную сторону от того направления, которое было сделано щеткой для образования линии волны. Переместив фен вдоль всей длины щетки, вытащите ее из волос. Повторите эту операцию несколько раз, пока не получите нужную форму прически у пробора и переходите сначала к обработке лобной зоны, а затем к обработке остальных.

     На рисунке 468 показана укладка волос феном и щеткой различных участков волосяного покрова головы.
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Рис. 468

     
При укладке волос феном и расческой, держите расческу в левой руке перпендикулярно пряди. Затем введите ее зубья на расстоянии два-три сантиметра от корней в волосы и переместите слегка вправо. Так вы получите первую волну. Затем поверните расческу зубьями вверх, потяните ее на себя и просушите волосы потоком теплого воздуха, направленного влево. Теперь повторите операцию, но наоборот.

     Точно также обработайте остальные участки волосяного покрова головы.

     После укладки феном для получения более четких волн и локонов можете обработать волосы электрощипцами. В заключение можете зафиксировать прическу лаком для волос.
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      Горячая укладка волос
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Горячая укладка волос или укладка электрощипцами выполняется только на сухие, чистые волосы, так как пользоваться ими при мокрых волосах очень опасно. Нежелательно применять электрощипцы для укладки волос и в том случае, если накануне на волосы был нанесен лак или какой-нибудь другой фиксатор, так как это вредит структуре волос и делает их сухими, ломкими и тусклыми.

     Направление накручивания электрощипцами должно соответствовать рисунку будущей прически.

     Внимание! Ежедневное использование электрощипцов для укладки волос не рекомендуется, так как пересушивает их.

     Отделите прядь волос расческой и захватите ее у корней щипцами, поместив ее между валиком щипцов и зажимом. Сначала прогрейте прядь по всей длине, а затем накрутите на валик щипцов. Через 20–30 секунд осторожно вытащите щипцы из локона. Для того чтобы не обжечь кожу головы, подложите расческу под накручиваемую в данный момент прядь волос (см. рис. 469).
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Рис. 469

     
Повторите эту операцию на всех участках волосяного покрова головы, где хотите получить локоны.

     Получив локоны-трубочки, можете приступить к окончательной укладке волос, применив при необходимости тупирование, начес, различные заколки, шпильки и т. д. При необходимости зафиксируйте прическу лаком для волос.
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    Глава 9

    Декоративная косметика
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Любая женщина может стать более красивой, только для этого надо приложить определенные усилия. И тут вам на помощь приходит косметика. Косметика бывает гигиеническая, которая позволяет оберегать кожу от появления на ней различных изъянов, и декоративная.

    Декоративная косметика — это совокупность приемов, при помощи которых можно подчеркнуть красоту и замаскировать отдельные недостатки внешности. А помогают ей в этом различные кремы, лосьоны, румяна, губные помады, тени для глаз и другие косметические средства. Выбор средств декоративной косметики зависит от формы и черт лица, типа и цвета кожи, волос и глаз.

    “Не так страшна женщина, как она себя малюет”, сказал однажды некий мужчина. Но не стоит на это обижаться, ведь представители сильного пола никогда не поймут таинственной силы французского крема или итальянской помады. А теперь честно признайтесь себе на что чаще всего похоже ваше лицо? На шедевр живописи или на боевую раскраску африканских аборигенов?
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     Азы грамотного макияжа
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Красивый макияж — это прежде всего умеренность. Красиво украсить себя поможет знание последовательности наложения грима:

     ● 1. Сначала очистите лицо.

     ● 2. За 10 минут до начала наложения грима нанесите на лицо дневной крем. При сухой коже его надо нанести дважды, а излишки стереть бумажной салфеткой.

     ● 3. Нанесите тональный крем, плавно распределив его по всему лицу и сводя на нет к линии роста волос и к шее.

     4. Припудрите лицо.

     ● 5. Наложите румяна, причем самое яркое пятно должно быть на скулах. Затем от скул постепенно сведите румяна на нет по направлению к вискам, глазам и мочкам ушей.

     ● 6. Расчешите брови специальной щеточкой. Если у вас редкие брови, то дорисуйте их тонкими штрихами, имитирующими волоски. Также можете их подкрасить. Но подкрашивать их надо не перед выходом в “свет”, а накануне.

     ● 7. Нанесите тени на веки с учетом вашего цвета волос и глаз.

     ● 8. Подведите глаза жидкой подводкой для глаз или контурным карандашом по линии роста верхних и нижних ресниц.

     ● 9. Нанесите на ресницы тушь несколько раз от корней к их кончикам, а слипшиеся реснички расчешите.

     ● 10. Обведите губы контурным карандашом для губ, а затем подкрасьте их губной помадой.

     Слово “макияж” в переводе с французского означает “приукрасить себя”. Макияж — это искусство, которое предполагает не только безупречный вкус, но и умелое исполнение. Но для этого надо знать как эффектно и умело подчеркнуть свои достоинства и скрыть дефекты. Накладывать макияж можно в любом возрасте, но всегда надо помнить о чувстве меры. Так, например, сильно накрашенное лицо теряет свою привлекательность и может выглядеть вульгарно. При наложении макияжа обязательно должны соблюдаться правила гигиены. Наносить его надо сидя перед зеркалом и при хорошем освещении, очень аккуратно и не торопясь. Ведь наспех выполненный он придаст лицу неряшливое, непривлекательное выражение.

     Внимание! Зеркало должно освещаться сверху, но ни в коем случае не люминесцентной лампой, так как она сильно меняет тона наносимого макияжа.

     В зависимости от времени года, суток и от назначения меняется и макияж. Макияж бывает утренний, дневной и вечерний.

     Утренний и дневной макияж не требуют большого количества косметических средств. Он более скромный, мягкий, легкий и “невидимый”. Дневной макияж рассчитан на “каждый день” и поэтому должен выглядеть естественно.

     Губная помада для утреннего и дневного макияжа выбирается скромного цвета, например, розового, близкого к естественному цвету губ. Можно губы сначала обвести белым контурным карандашом, а затем коричневым или темно-красным. Это придаст рту чувствительность. Ресницы окрашивают светло-коричневой тушью, очень редко черной. Для дневного макияжа рекомендуются тени для век мягких цветов: серого, масляно-зеленого, бежево-коричневого.

     Старайтесь выбрать оттенок пудры как можно ближе к естественному цвету вашего лица. Бледную кожу освежит легкий розовой оттенок, для темной кожи лучше всего пудру телесно-желтого оттенка. Для кожи склонной к покраснению подойдут оттенки цвета слоновой кости, натуральный бежевый и бежевый с золотистым оттенком, а вот от всех оттенков розового цвета вам придется отказаться. Естественный загар подчеркнет пудра теплых золотистых тонов.

     Основной тон тонального средства при любом макияже должен соотвествовать естественному цвету кожи. Граница перехода тонального средства на шею не должна быть заметной, так как на шею он не накладывается.

     А теперь рассмотрим пример дневного макияжа для блондинки со светлой кожей и голубыми глазами (см. рис. 470). Для этого вам понадобятся: пудра — светло-розовая или светло-персиковая, румяна — нежно-розовые, карандаш для бровей — коричневый, тени для век — серые, белые, медно-розовые, контурный карандаш для глаз — темно-серый или коричневый, тушь для ресниц — голубая или черная, помада — сиренево-розовая или цвета спелой вишни.
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Рис. 470

     
1 — коричневый;

     2 — белый;

     3 — серый;

     4 — черная или голубая тушь;

     5 — темно-серый или коричневый контурный карандаш;

     6 — медно-розовый;

     7 — нежно-розовый;

     8 — нежно-розовый;

     9 — сиренево-розовый или вишневый.

     Еще один вариант дневного макияжа (см. рис. 471): нанесите на лицо бежевый тональный крем и припудрите его мелкой пудрой натурального оттенка. На скулы наложите розовые румяна. Внутренние уголки глаз накрасьте бежевыми тенями, а внешние — лиловыми так, чтобы получился плавный переход между этими цветами. Проложите контурным темно-синим карандашом контур глаз, а ресницы окрасьте черной тушью. На губы нанесите помаду розового цвета.
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Рис. 471

     1 — бежевый; 2 — лиловый; 3 — розовый; 4 — темно-синий контурный карандаш; 5 — черная тушь; 6 — розовый; 7 — бежевый

     
Вечерний макияж более яркий и зависит от того, какое мероприятие у вас запланировано на вечер, то есть это макияж для торжественных случаев. Он более смел, выразителен и экстравагантен. Любой вечерний макияж придает женщине таинственность и неповторимость.

     Для вечернего макияжа проводят камуфлирующим карандашом маскировку небольших дефектов: родимых пятен, веснушек. Тональный крем подбирают на один тон светлее обычного, а пудра должна быть по цвету одинаковой или на один тон светлее макияжа. Края овала лица можно припудрить перламутровой пудрой — это придаст всему лицу загадочность. В вечернем макияже избегайте использование пудры желтоватых оттенков, а также светлой или чисто сиреневой помады.
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Брови подводят коричневым карандашом.

     Ресницы должны быть густые и темные. Такие ресницы придадут глазам томность. Для вечернего макияжа черные ресницы можно окрасить синей тушью, а коричневые — зеленой. Уместны и накладные ресницы. В моду опять вошли накладные ресницы с золотыми поэтками на волосках, что придает всему макияжу оригинальность и неповторимость. Помада должна быть яркой. Для вечера подходит и модная сейчас помада темного цвета — “черного”, густо сиреневого, темно-вишневого.

     Рассмотрим несколько примеров вечернего макияжа.

     Вариант вечернего макияжа для брюнетки с голубыми глазами и светлой кожей лица (см. рис. 472). Для этого вам понадобятся: тональный крем — цвета слоновой кости; пудра — очень бледная, с розовым оттенком; румяна — вишнево-лиловые или малиновые; тени для век — голубые, синие, серебристо-белые, вишнево-лиловые; контурный карандаш для бровей и подводки глаз — темно-синий; тушь для ресниц — темно-синяя; контурный карандаш для губ — вишневый; помада — брусничная или лилово-розовая.
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1 — темно-синий;

     2 — вишнево-лиловый;

     3 — голубой;

     4 — темно-синяя тушь;

     5 — темно-синий контурный карандаш;

     6 — серебристо-белый;

     7 — вишнево-лиловый или малиновый;

     8 — ярко-брусничный или лилово-розовый;

     9 — вишневый контурный карандаш;

     10 — синий

     Рис. 472

     II вариант (см. рис. 473). Нанесите на лицо крем-пудру бежевого цвета, а на скулы — розовые румяна. Верхние веки окрасьте изумрудными тенями, а подбровное пространство — чередуя оранжевыми и фиолетовыми. Ресницы окрасьте черной тушью и черным карандашом проведите контур глаз вдоль линии роста ресниц. Губы окрасьте ярко-красной помадой.
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1 — изумрудный;

     2 — оранжевый;

     3 — фиолетовый;

     4 — черная тушь;

     5 — черный контурный карандаш;

     6 — розовый;

     7 — бежевый;

     8 — ярко-красный.

     Рис. 473

     III вариант (см. рис. 474). Наложите на кожу лица пудру светло-”персикового” цвета, а на скулы нанесите розово-сиреневые румяна. На верхние веки и подбровное пространство нанесите лиловые, затем розово-оранжевые и серебристо-перламутровые тени, которые должны мягко переходить друг в друга. Ресницы густо окрасьте лиловой тушью. Контур губ обрисуйте карандашом “морковного” цвета и окрасьте жирной губной помадой подходящего тона.
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1 — лиловый;

     2 — розово-оранжевый;

     3 — серебристо-перламутровый;

     4 — лиловая тушь;

     5 — “морковный” контурный карандаш;

     6 — розово-сиреневый;

     7 — светло-”персиковый”

     Рис. 474

     Макияж следует подбирать также в зависимости от цвета одежды. Например, красный цвет одежды требует легкого макияжа; зеленый — бледнит, поэтому следует использовать мягкие насыщенные тона, а пудра должна быть несколько темнее; черный цвет требует строгого макияжа, который должен соответствовать цвету волос, кожи, глаз; белый же цвет требует применения более яркой косметики: лиловой губной помады, фиолетовых, ярко-голубых и розовых теней для век, бирюзового цвета для ресниц.

     Также макияж делится на простой и сложный.

     Простой макияж можно разделить на следующие этапы: тонирование, припудривание, подводка глаз и бровей, нанесение румян и окрашивание губ. Простой макияж заключается в чистоте и аккуратности исполнения, в соблюдении цвета, стиля и общей гармонии. Он выполняется на лице, имеющим идеальную или близкую к идеальной форму.

     Сложный макияж необходим для женщин, нуждающихся в определенной корректировке овала лица или отдельных его частей. Он требует большего умения и времени. Этапы его выполнения те же, что и при простом макияже, но в отличие от него добавляется корректировка некоторых недостатков лица.

     В наше время макияж делится еще и на три направления: классическое, романтическое и авангардистское. Каждому направлению присуща своя цветовая гамма. Классическому и романтическому макияжу присущи спокойные тона и оттенки, авангардистскому же — более контрастные и вызывающие. Авангардистское направление более яркое и смелое, поэтому ему и отдает предпочтение молодежь. Но в последнем десятилетии двадцатого века появилось и четвертое направление — фольклорное.

     Примером романтического макияжа может служить макияж “Частушки” (см. рис. 475). Правда это не чисто романтическое направление, а соединение с фольклорным. Он придает чертам лица мягкость, усиливает очарование женственности, подчеркивает выразительность глаз и губ. На внутренние уголки верхнего и нижнего век нанесите желто-песочные тени и растушуйте их за складку верхнего века и в направлени к виску. На внешние уголки верхних век нанесите коричневые тени, а на внешние уголки нижних век — сиренево-бежевые. По линии роста ресниц проведите контурным карандашом темно-коричневого цвета контур, а ресницы окрасьте черной тушью. После нанесения дневного крема на лицо нанесите тональный крем розовато-бежевого цвета и припудрите бежевой пудрой. На переднюю часть скул наложите нежно-розовые румяна и растушуйте их по направлению к вискам и на самих висках. Также нанесите и растушуйте их на лбу и подбородке. Губы окрасьте губной помадой розовато-терракотового цвета.
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1 — нежно-розовый;

     2 — желто-песочный;

     3 — коричневый;

     4 — сиреневато-бежевый;

     5 — темно-коричневый контурный карандаш;

     6 — нежно-розовый;

     7 — черная тушь;

     8 — розовато-бежевый;

     9 — розовато-терракотовый

     Рис. 475

     
Макияж “Возможности” (см. рис. 476) вобрал в себя классический и фольклорный стили. Этот вечерний макияж подчеркнет ваш вкус и дополнит изысканность вашего облика. На внутренний уголок верхних и нижних век нанесите розово-бежевые тени. Складку за веком покройте в начале красно-бежевыми тенями, а затем дымчато-серыми, которые растушуйте по направлению к бровям. Под изгибом бровей нанесите тени желто-песочного цвета. На остальную часть верхних век нанесите глубокие фиолетово-синие тени. Глаза подведите черным контурным карандашом и бронзовым кайялом (карандашом для слизистой оболочки нижнего века). Брови утолстите и удлините при помощи серого карандаша, а затем расчешите их по диагонали. На лицо нанесите светло-бежевый тональный крем и припудрите пудрой натурального цвета. Нанесите румяна светло-розового и красно-коричневого цвета, а губы накрасьте “вишневой” помадой.
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1 — желто-песочный;

     2 — дымчато-серый;

     3 — красно-бежевый;

     4 — розовато-бежевый;

     5 — серый карандаш;

     6 — черный контурный карандаш;

     7 — бронзовый кайял;

     8 — черная тушь;

     9 — светло-розовый;

     10 — красно-коричневый;

     11 — “вишневый”;

     12 — светло-бежевый;

     13 — фиолетово-синий

     Рис. 476

     Примером авангардистского (экстравагантного) вечернего макияжа может служить макияж “Звездочка”, который отличается своей оригинальностью и эффектным сочетанием теплых и холодных тонов цветовой гаммы. Этот макияж очень хорош для новогоднего бала-маскарада.

     Чтобы иммитировать “сверкание” звезды, на очищенную кожу лица нанесите основной светло-розовый тональный крем или жидкую крем-пудру, а на верхнюю часть скулы — золотисто-матовый. Коричнево-сливовые румяна нанесите на выпуклую часть скулы. Затем при помощи пуховки припудрите кожу лица бесцветной пудрой. На лоб нанесите голубые тени для век и припудрите пудрой с перламутровым оттенком. Так же можете приклеить клеем для грима (сандарачным) маленькие звездочки, вырезанные из фольги, или использовать готовую россыпь серебра. Обведите контурным карандашом темно-синего цвета естественную форму глаз. На верхнее веко аппликатором аккуратно нанесите тени бирюзового цвета, затем прорисуйте темно-синем цветом складку века. Все подбровное пространство окрасьте тенями радужно-золотистого тона. Ресницы сначала припудрите, а затем подкрасьте темно-синей тушью или наклейте искусственные, которые придадут вашим глазам загадочность. Обрисуйте контур губ, придавая им желаемую форму, карандашом фиолетового цвета и при помощи аппликатора растушуйте его к центру губ. Затем окрасьте губы насыщенной красно-оранжевой или сиреневой помадой и сверху нанесите перламутровый блеск. Прекрасным дополнением этого макияжа может стать ваша прическа, которую желательно украсить искусственными изделиями из волос в виде цветов, месяцев, звезд.

     Также макияж делится и по времени года: летний, осенний, весенний и зимний. Первым правилом летнего макияжа служит то, что чем жарче на улице, тем меньше грима должно быть на лице, так как он закрывает поры, а тушь и тени под ярким солнцем расплываются и, смешиваясь с потом, раздражают кожу и способствуют появлению морщинок вокруг глаз. На тающий грим садится пыль, а красители в составе помады и теней под действием солнца могут изменить свои свойства и даже стать причиной появления пигментных пятен. Но иногда макияж необходим и летом, поэтому рассмотрим утренне-дневной макияж “Утренняя роса” для женщин любого возраста, разработанный И.Плотниковой (см. рис. 477). Для этого сначала очистите лицо и нанесите увлажняющий крем. Для жирной кожи перед нанесением крема сделайте подсушивающую маску, иначе грим быстро утратит свежесть. Теперь подправьте брови пинцетом и наложите очень тонкий ровный слой тонального крема нежно-розового цвета. Незабудьте нанести его на губы и веки. Нанесите прозрачный слой светлой пудры под глазами и вокруг ноздрей, а темный — на крылья носа. Румяна наложите в соответствии с рисунком нежно-розового (розово-малинового) и розово-жемчужного тона. На веки наложите тени, создавая мягкие переходы от жемчужного до темно-синего. Подведите глаза по линии роста ресниц контурным карандашом голубого и синего цвета, а на губы нанесите помаду розового или розово-малинового тона.
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1 — темно-серый;

     2 — синий контурный карандаш;

     3 — голубой;

     4 — жемчужный;

     5 — серо-голубой;

     6 — брусничный;

     7 — фиолетовый;

     8 — темно-синий;

     9 — нежно-розовый;

     10 — розовый жемчуг;

     11 — розово-малиновый;

     12 — нежно-розовый

     Рис. 477

     В летнее время макияж выполняет не только функцию украшения, но и предохраняет кожу от высыхания, так как почти все косметические средства содержат солнцезащитные компоненты. В качестве основы для летнего макияжа желательно нанести пигментирующее или солнцезащитное средство.

     Рассмотрим еще один пример летнего макияжа (см. рис. 478). Нанесите на внутренние уголки глаз серые тени, а от края века до складки — темно-фиолетовые. На подбровное пространство нанесите светло-розовые тени, которые “откроют” глаза и оптически их увеличат. Ресницы густо окрасьте черной тушью, а на губы нанесите ярко-красную помаду. И в заключение припудрите лицо пудрой цвета “загара”. Теперь выделите линию лба, носа, подбородка и скулы, припудрив их более основательно.
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1 — светло-розовый;

     2 — серый;

     3 — темно-фиолетовый;

     4 — черная тушь;

     5 — ярко-розовый;

     6 — цвет загара

     Рис. 478
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Летом кожа приобретает красивый золотистый оттенок. Загорелая кожа позволяет смело использовать многие оттенки с перламутровым эффектом, которые не смотрятся на бледной не загорелой коже и поэтому не используются в зимнем и весеннем макияже. Например для вечернего макияжа прекрасно подойдут “перламутровые” косметика. Это тени золотистых оттенков, перламутровая помада или блеск для губ. Тональный крем и пудра должны быть для загорелой кожи более темного оттенка. Красиво и естественно подчеркнуть скулы можно при помощи бронзовой пудры цвета темного загара.

     Для теплой и весенней погоды тени для век используют пастельных тонов, а для холодной зимней применяют тени холодных тонов.

     Любой законченный макияж должен выглядеть естественно, гармонично сочетаться с прической и, выбранной вами, одеждой.
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      Законы макияжа
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Миллионы женщин во всем мире по нескольку раз в день занимаются наложением макияжа. У одних результат — просто загляденье, у других же — оставляет желать лучшего. Успех в этом зависит не только от вкуса и опыта, но и от знаний простых законов макияжа, в умении избегать типичных ошибок.

     Законы нанесения макияжа заключаются в следующем:

     ● — выбранный вами стиль макияжа должен соответствовать вашему типу внешности;

     ● — не следует слепо подражать своим кумирам или знаменитостям, копируя их макияж;

     ● — макияж должен быть обязательно к месту и ко времени.

     Теперь разберем типичные ошибки при наложении грима и попробуем их избежать:

     — макияж наложен “фрагментами”. Например, если вы подкрасили только губы и глаза, то грим сразу же бросится в глаза, так как непокрытое пудрой и кремом лицо будет казаться болезненным, а дефекты кожи будут буквально “кричать” о себе;

     — толстый слой тонального средства бросается в глаза и старит лицо. Это происходит от неумелого пользования им или от того, что его качество оставляет желать лучшего;

     — слишком яркие и неумело нанесенные румяна сразу же выдадут ваш секрет, что румянец вы “позаимствовали”. Не забывайте о том, что румяна не должны занимать большую площадь, быть чересчур яркими и плохо растушеванными. Они уместны только при полном макияже;

     — брови подведены чересчур густо, в виде толстой, сплошной, темной линии. Такие брови сделают ваше лицо старше и грубее. Как мы уже говорили раньше, брови следует подкрашивать карандашом для бровей штрихами, имитируя волоски;

     — брови подведены черным цветом, а волосы каштановые или темно-русые. В данном случае брови будут казаться на вашем лице “чужими”. При таком цвете волос желательно их подкрашивать коричневым карандашом для бровей;

     — макияж “пятно на глазу”, то есть веки и пространство под бровями окрашены тенями одного цвета. При наложении теней необходимо использовать как минимум два оттенка. А при наложении теней одного темного цвета не забудьте их тщательно растушевать, создавая плавный переход от более темного тона к более светлому;

     — тушь на ресницах наложена чересчур густо. В этом случае ресницы выглядят слипшимися. Избежать этого можно, если после подкрашивания ресниц тушью, их расчесать. Также при их подкрашивании помните о чувстве меры;

     — темная губная помада при дневном макияже. В этом случае ваше лицо будет выглядеть вульгарно. Избежать это возможно, если придерживаться следующего правила: цвет губной помады при дневном макияже должен быть сравнительно близок к естественному цвету губ;
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— несовпадение цветов и оттенков в макияже. Такое может произойти, если вы выбрали “теплые” тона для подкрашивания глаз и “холодные” — для губ. В этом случае придерживайтесь следующего совета: яркие тона наносите с умеренной, “половинной” яркостью;

     — оттенки макияжа не гармонируют с вашим цветом глаз и естественным цветом кожи. В этом случае макияж будет выглядеть “маской” на вашем лице. Такой вариант возможен только при наложении фантазийного макияжа;

     — несоответствие макияжа выбранной одежде. Такое возможно, если при скромном наряде вы использовали яркие, агрессивные краски или, если при роскошном туалете у вас робкий и скупой макияж.
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      Лицо и его форма
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Сколько людей — столько и лиц: овальные, круглые, удлиненные, грушевидные, квадратные, прямоугольные, треугольные, сердцевидные, трапециевидные, ромбовидные и другие. Знание пропорций своего лица поможет вам правильно определить те черты, которые нуждаются в коррекции. Но кроме этого, делая макияж, вы также должны руководствоваться современными направлениями моды, стилем — что подчеркнет вашу индивидуальность.

     Круглое лицо (см. рис. 479) имеет мягкие линии перехода от подбородка к скульным выступам, мягко переходящие к линии роста волос на лбу. Самая широкая часть — область скул и щек. Размеры такого лица по горизонтали и вертикали почти одинаковы. Возможен второй подбородок. Такое лицо создает впечатление плоского.

     
[image: bin00000571.jpeg]
     
Рис. 479

     
Овальное лицо (см. рис. 480) считается идеальным. Такое лицо имеет плавные очертания скул, нижней челюсти, подбородка и правильные пропорции.
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Рис. 480
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Рис. 481

     
Удлиненное лицо (см. рис. 481) имеет высокий лоб и удлиненный подбородок. Вертикальные размеры лица преобладают над горизонтальными.

     Грушевидное лицо (см. рис. 482) имеет форму груши, то есть в нижней части оно широкое, плавно сужающееся к верхней части, лоб как бы постепенно сужается к центральной верхней точке.
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Рис. 482
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Рис. 483

     
Квадратное лицо (см. рис. 483) характеризуется широкой нижней челюстью, которая создает впечатление тяжелого подбородка. Точки углов нижней челюсти, скул и висков находятся на одной вертикальной линии. Лицо этого типа выглядит грубым и угловатым.

     Трапециевидное лицо (см. рис. 484) имеет тяжелую нижнюю часть, а верхняя часть в области висков кажется сжатой.
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Рис. 484
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Рис. 485

     
Ромбовидное лицо (см. рис. 485) имеет форму ромба, оно узкое в височной области и нижней челюсти, а самая широкая его часть в области скул.
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Рис. 486
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Рис. 487

     
Прямоугольное лицо (см. рис. 486) имеет высокий лоб и длинный подбородок, что создает впечатление узкого и длинного лица. Углы лба и челюстей такого лица ярко выражены. Такую форму лица на Востоке считают аристократической. Вертикальные размеры прямоугольного лица преобладают над горизонтальными.

     Треугольное лицо (см. рис. 487) широкое в верхней и средней части и резко сужающееся в нижней. Такое лицо имеет острый подбородок, сильно выступающие скулы, большой, выпуклый, высокий лоб, небольшой нос и глубоко посаженные глаза.
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Рис. 488

     
Сердцевидное лицо (см. рис. 488). Форма этого лица напоминает форму треугольного лица, но более плавное, а рост волос в центре лба напоминает “клюв”. Форма такого лица напоминает сердце, что и послужило названием данного типа.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Лицо: "Ряд волшебных изменений"
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Правильная форма и черты лица — явление довольно редкое. Но и людей с ярко выраженными недостатками, например, с резкой асимметрией каких-либо частей лица, тоже очень мало. В основном почти каждый из нас имеет какие-нибудь маленькие недостатки. Все эти недостатки можно скорректировать при помощи косметики. Только для этого надо знать законы действия света и тени.
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При выборе пудры, румян, тональных средств вы должны знать, что светлые тона подчеркивают, выделяют участок, на который наложено данное средство. А более темные тона как бы отодвигают данный участок на задний план, то есть делают его менее заметным.

     Корректировку лица надо проводить до нанесения на лицо всего макияжа. Для корректировки необходим камуфлирующий карандаш телесного цвета для маскировки небольших шрамов, веснушек, родимых пятен и других. Поэтому, чтобы скрыть на лице замаскированные небольшие дефекты, тональный крем должен быть на один тон темнее. В настоящее время для коррекции различных частей лица применяют не только камуфлирующие карандаши телесного цвета, но и светлые, которыми делают обводку вокруг губ и проводят линию контура по линии роста ресниц.
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     Коррекция формы лица
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Как мы уже знаем идеальной является овальная форма лица. Поэтому, если у вас другая форма лица, то вы должны используя темные и светлые тона косметических средств, приблизить ее к идеальной.

    Теперь рассмотрим как возможно скорректировать ту или иную форму лица, стремясь придать ей идеальную форму.

    Круглое лицо. Чтобы изменить форму такого лица, его надо “вытянуть” и зрительно уменьшить объем щек. Для этого затемните более темным тональным кремом или пудрой, используя большую кисточку, боковую поверхность лица — виски, скулы, челюсти (см. рис. 489).

    Уменьшить объем щек вы сможете при помощи темных румян, если нанесете их на скулы в форме треугольника, вытянутого к уголкам рта. При такой форме лица сделайте более выразительной верхнюю губу.

    Удлиненное лицо. Чтобы придать такому лицу идеальную форму, надо зрительно его “укоротить” и одновременно расширить. Для этого темной пудрой затемните нижнюю площадь подбородка, под подбородком, немного челюсти и лоб по линии роста волос (см. рис. 490).
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Рис. 489 Рис. 490

    
Зрительно расширить лицо можно и при помощи румян. Румяна должны иметь светлый, яркий, живой цвет. Их следует нанести в форме овалов и растушевать горизонтально на переднюю часть скул.

    Грушевидное лицо. Для коррекции этого типа надо облегчить “тяжелые” челюсти и уравновесить их со лбом, то есть затемнить нижнюю челюсть (см. рис. 491), а виски высветлить.
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Рис. 491

    
Румяна в этом случае наносятся высоко на скулы и виски. Цвет румян должен быть яркий и живой.

    Квадратное лицо. В данном случае следует облегчить “тяжелое” лицо в области нижней челюсти. Для смягчения формы лица используйте пудру или тональный крем темного тона. В зависимости от типа кожи, возраста и средств декоративной косметики этого можно добиться различными способами, но основных два.

    I способ: Сначала нанесите базовый тональный крем. Затем основным тоном пудры припудрите лицо и приступайте к корректировке. Для этого пудру на один-два тона темнее основной нанесите на участки, которые визуально необходимо уменьшить (см. рис. 492), а пудрой светлее основной припудрите те участки, которые желательно увеличить.

    II способ: Выполняется также как первый вариант, но с тональным кремом основного и корректирующего тонов. В заключение лицо припудривается прозрачной порошкообразной пудрой.
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Рис. 492

    
Корректировка при помощи румян сводится к следующему: румяна сочного, живого цвета нанесите в форме треугольников, вытянутых в сторону висков, высоко на скулы.

    Трапециевидное лицо. Для исправления данной формы лица надо зрительно уменьшить объем нижней челюсти, затемнив пудрой или тональным средством темного тона по отношению ко всему лицу боковые части нижней челюсти (см. рис. 493).

    
[image: bin00000585.jpeg]
    
Рис. 493

    
В данном случае румяна должны играть роль весов, уравновешивая тяжелую нижнюю часть с более легкой верхней. Их наносят высоко на скулы в виде прямоугольника и растушевывают, заходя за виски. Яркие, живые румяна перемещают акцент на брови и глаза, которые надо красиво подкрасить.

    Ромбовидное лицо. Здесь необходимо смягчить угловатые очертания лица. Для этого сначала нанесите основной тон, а затем более темной пудрой или тональным кремом затемните боковую поверхность скул (см. рис. 494).

    При коррекции ромбовидной формы лица румяна должны отвлекать внимание от его угловатых очертаний. Поэтому нанесите нейтральные, темные румяна в форме кружочков на переднюю часть скул и растушуйте на уровне внешнего угла глаза.
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Рис. 494Рис. 495

    
Прямоугольное лицо требуется сделать “короче” и смягчить его жесткость. Поэтому надо затемнить высокий лоб по линии роста волос, подбородок и челюсти (см. рис. 495). А свежие и яркие румяна нанесите высоко на скулы (ближе к глазам) и горизонтально растушуйте.

    Треугольное лицо. Чтобы скорректировать такую форму лица, надо уравновесить широкую нижнюю его часть с более узкой нижней. Для этого используйте темную пудру или тональный крем, которые нанесите на височную область, боковую поверхность скул и подбородок (см. рис. 496). Румяна светлого, нежного тона нанесите в форме ромба или овала на переднюю поверхность щек.
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Рис. 496 Рис. 497

    
Сердцевидное лицо корректируется точно также, как и треугольное (см. рис. 497).
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     Коррекция формы носа
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Форма носа зависит от костной и хрящевых основ, а также от мягких тканей. По размеру нос может быть средним, большим, маленьким, широким, узким и нормальным. По форме их можно разделить на прямой (классический “греческий”), грушевидный, курносый, с горбинкой и кривой. У прямого носа лобная линия без значительного углубления переходит в поверхность носа. При коррекции формы носа надо учитывать овал лица, его пропорции и размер.

    Короткий нос будет казаться длиннее, если высветлить спинку носа, а боковые стороны, включая ноздри, покрыть темной пудрой (см. рис. 498).
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Рис. 498

    
Длинный нос будет казаться короче от темной грунтовки, наложенной на его кончик.

    Курносый нос можно зрительно выпрямить высветлив спинку носа.

    Если у вас широкий нос, то сделайте акцент на верхнюю волнообразную линию губ.

    Если же у вас нос с горбинкой, то нанесите на нее теневую пудру на один тон темнее основного цвета.
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     Коррекция формы лба

    

    [image: after_title]

При коррекции лба используют темный тональный крем или порошковую пудру.

    Широкий лоб можно сделать уже, если припудрить его с правой и с левой стороны (см. рис. 499).

    Высокий лоб, чтобы стал поменьше, надо затемнить вдоль линии роста волос (рисунок 500).

    Сильно выступающие надбровные дуги> или лобные бугры также надо припудрить, переместив этим акцент на глаза и губы, которые должны быть красиво накрашены.
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Рис. 499 Рис. 500
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     Коррекция формы губ
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Форма губ обязательно должна соответствовать вашему типу лица и виду рта. Виды ртов бывают: большой, маленький, с опущенными уголками губ, с тонкой нижней губой, с тонкой верхней губой, “толстогубый” и др.

     Если вы считаете, что ваши губы чересчур пухлые, то обводите губы не доходя до их естественной линии (см. рис. 501а) или нанесите на их середину помаду более темного цвета, который должен плавно перейти в более светлый цвет к краям губ.
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Рис. 501
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Небольшой рот будет казаться больше, если его накрасить помадой сочных оттенков.

     Если же вы считаете, что ваши губы узкие, то обводите их косметическим карандашом натурального цвета ваших губ, зайдя за их естественную линию (см. рис. 501б), а затем нанесите на них помаду желаемого цвета.

     Если вы считаете, что у вас несколько великоват рот, то не доводите контур губ до самых уголков рта (см. рис. 501в). Этим вы зрительно уменьшите свой рот.

     Если вы обладательница большого рта, то зрительно его уменьшить можно, покрыв сначала губы легким светлым тональным кремом, а сверху дать контур губ не доходя на один-два миллиметра до естественной линии и только после этого уже наложить темную губную помаду.

     Если же вы обладательница маленького рта, то вам надо обвести контур губ заходя на один-два миллиметра за естественную линию губ и пользоваться помадой ярких тонов (см. рис. 502а).

     
[image: bin00000593.jpeg]
     
Рис. 502

     
Поднять опущенные уголки рта также можно, если обвести контур губ заходя на один-два миллиметра за естественную линию губ так, чтобы приподнять уголки и затем накрасить губы помадой ярких тонов (см. рис. 502б).

     Если у вас тонкая нижняя губа, то зрительно ее увеличить можно, покрыв ее и окаймляющую ее кожу, яркой губной помадой до нового нарисованного вами контура нижней губы, то есть на расстоянии одного-двух миллиметров от естественной линии губ (см. рис. 502в).

     Если у вас тонкая верхняя губа, то ее надо покрыть помадой более интенсивно и выше естественной границы губ (см. рис. 503а), точно также как при тонкой нижней губе. Другой вариант: накрасьте нижнюю губу губной помадой на один-два тона светлее той, которой была накрашена верхняя губа.
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     Рис. 503

     
При асимметричных губах рот кажется кривым. И чтобы его выровнять надо при обрисовке контура губ скорректировать асимметричность губ, а затем закрасить губу и часть кожи как показано на рисунке 503б.
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      Коррекция глаз
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По размерам глаза могут быть большими и маленькими, по форме — миндалевидными и щелевидными, по расположению — выпуклыми и глубоко посаженными.

     Глаза миндалевидной формы принято считать идеальными, но при этом расстояние между глаз должно равняться длине (размеру) глаза, а внутренние и внешние углы должны располагаться на одном уровне (см. рис. 504).
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ось глаз

     Рис. 504

     
Если расстояние между глазами меньше длины глаза, то глаза считаются близко посаженными (см. рис. 505а), а если больше, то — широко посаженными (см. рис. 505б).
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Рис. 505

     
Еще одной характеристикой является ось глаз, то есть линия, мысленно проведенная, через наружный и внутренний углы глаза. Если внутренний угол глаза выше внешнего, то ось считается падающей (см. рис. 506).
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ось глаз

     Рис. 506

     Если наоборот, то — восходящей (см. рис. 507). А если углы глаз находятся на одном уровне, то — горизонтальной (см. рис. 504).

     Теперь рассмотрим, как корректировать ту или иную форму глаза при помощи теней и подводки, стараясь добиться идеальной формы.

     
[image: bin00000598.jpeg]
     

ось глаз

     Рис. 507

     Круглые глаза. Для коррекции глаз такой формы нужно удлинить форму глаза, то есть наложить темные тени на внешнюю часть верхних век, начиная с середины века к углам, и растушевать их в сторону внешнего края глаза (см. рис. 508). Затем провести черным или коричневым карандашом четкую линию контура по линии роста ресниц. Также надо продлить при помощи карандаша и теней естественную линию разреза глаз на нижнем веке. Линии подводки не должны соединяться, а должны быть параллельными.
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Рис. 508. 1 — темный

     Выпуклые глаза. Для коррекции выпуклых глаз выбранные темные тени наносят на все верхнее веко, причем на середину более темный тон, тем самым зрительно уменьшая выпуклость век и углубляя глаза. Затем тени вертикально растушевывают, а на подбровное пространство накладывают тени более светлого тона (см. рис. 509).
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1 — темный;

     2 — более темный;

     3 — более светлый

     
Рис. 509

     Другой вариант заключается в следующем: нанесите на все верхнее веко тени нейтрального тона, а на складки век — темного и растушуйте их по направлению к вискам в соответствии с рисунком 510.
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1 — нейтральный;

     2 — темный

     Рис. 510

     Глубоко посаженные глаза. Такие глаза надо как бы приблизить. Для этого используют блестящие тени светлого цвета, которые наносят на середину верхнего века (см. рис. 511). Под бровями надо наложить тени темно-коричневого или черного цвета. Также по линии роста верхних ресниц проводят линию контура коричневым карандашом.
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1 — блестящий;

     2 — темно-коричневый

     Рис. 511

     Другой вариант: нанесите выбранные вами тени на все верхнее веко и внешний уголок нижнего и разотрите их аппликатором, двигая его в направлении к бровям (см. рис. 512).
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Рис. 512

     
Глубоко посаженные глаза ни в коем случае не подводите антисептическим карандашом для внутренней подводки глаз — кайялом.

     “Падающие глаза” придают лицу печальное выражение. Поэтому их зрительно надо “поднять”. Для этого тени наносятся около внешнего угла глаза к вискам и вверх. Также проводится линия контура по линии роста верхних и нижних ресниц. Эта линия должна быть несколько продолжена по направлению к виску, линия контура на нижнем веке может быть параллельной естественной линии разреза глаз. При данной форме нуждается в изменении и форма бровей. Для этого надо убрать приподнятые головки бровей, подчеркивающих это печальное выражение, то есть зрительно выпрямить брови, придав им горизонтальное положение.

     Маленькие глаза можно увеличить, если воспользоваться тенями светлых тонов. Не следует подводить нижнее веко контурным карандашом для глаз или жидкой подводкой или рисовать толстые стрелки, “замыкая” глаза в черный овал. Достаточно лишь слегка подчеркнуть внешний уголок глаза по верхнему веку. Ни в коем случае не накладывайте толстый слой туши для ресниц, особенно когда ресницы жидкие и короткие. Надо быстро и аккуратно нанести на них один слой туши, а через минутку покрыть вторым слоем. лучше всего использовать специальную удлиняющую тушь для ресниц.

     Раскосые глаза лучше всего подкрашивать темными тенями по складке века, не заходя на опущенный участок. Брови должны быть хорошо оттенены.

     Другой вариант: На внутренние уголки глаз и на середину верхнего века нанесите светлые тени, на внешние уголки — более темные, а подбровное пространство окрасьте тенями среднего, “промежуточного” тона (см. рис. 513).
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● 1 — светлый;

     ● 2 — “промежуточный”;

     ● 3 — темный

     Рис. 513

     
Близко посаженные глаза можно зрительно раздвинуть тремя вариантами.

     I вариант: растушуйте темные тени на середине и на внешнем крае века, а светлые тени нанесите у внутренних углов глаз.

     II вариант. Этот вариант коррекции близко посаженных глаз сводится к наложению теней разных тональностей: от самых светлых до самых темных (см. рис. 514).
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● 1 — светло-кремовые с перламутровым оттенком;

     ● 2 — светло-голубые;

     ● 3 — светло-коричневые;

     ● 4 — коричневые;

     ● 5 — “промежуточный”

     Рис. 514

     Под бровями нанесите самые светлые тени — светло-кремовые с перламутровым оттенком, по линии ресниц — самые темные — коричневые, а между ними светло-коричневые и светло-голубые. Затем на середине век нанесите в виде латинской буквы “W” тени “промежуточного” тона, что поможет сгладить границу между всеми наложенными тенями.

     III вариант: нанесите тени пастельных тонов по косым линиям верхнего века. Тональность теней может быть и однотонной, но различной интенсивности. Эффектно выглядят такие оттенки, как серый с бледно-розовым или светло-коричневый с бежевым. Самые светлые тени наложите у внутренних уголков глаз, а самые темные — у внешних уголков и на подбровном пространстве (см. рис. 515). Если вы используете только два цвета, то можете их разделить поперечной линией серебристо-перламутровым специальным карандашом.
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● 1 — самый светлый;

     ● 2 — самый темный

     Рис. 515

     Широко расставленные глаза можно зрительно сблизить, оттенив внутренний край век темными тенями строго по линии от бровей к глазу, а ресницы окрасить в цвет глаз (см. рис. 516).
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● 1 — темный;

     ● 2 — цвет глаз

     
Рис. 516

     Другой вариант (см. рис. 517) заключается в следующем: на внутренние уголки верхнего века нанесите тени темного цвета, а от середины века к вискам — более светлого.
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● 1 — темный;

     ● 2 — более светлый

     
Рис. 517

     Для того, чтобы глаза казались крупнее и выпуклее, желательно использовать тени для век светлых тонов.
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      Коррекция формы бровей
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Если после эпиляции вы все же остались недовольны формой ваших бровей, то их надо подкорректировать. Коррекция бровей — это их подкрашивание. Для подкрашивания бровей существуют специальные косметические карандаши, краски и тушь для ресниц. Эти карандаши изготавливаются из тугоплавких жиров и безвредных красок и не растекаются под влиянием тепла.

     Брови подкрашивают после припудривания лица, после их очистки от излишков пудры.
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Рис. 518

     
Для подкрашивания брюнетки и шатенки должны пользоваться черным карандашом, а блондинки и светлые шатенки — коричневым. Для этого нанесите на брови несколько тонких штрихов мягким темным косметическим карандашом. Эти штрихи должны напоминать маленькие волоски, после чего выравните рисунок бровей щеточкой. Для подрисовывания волосков цвет карандаша не должен быть очень темным, иначе брови будут выглядеть не естественно. Если брови после выщипывания у вас получились коротковаты, то их надо дорисовать в соответствии с рисунком 518.

     Подкрашивать брови карандашом надо ежедневно. Но вместо ежедневного подкрашивания можно окрасить брови специальными средствами, пользоваться которыми можно лишь строго придерживаясь прилагаемой инструкции.

     Если брови после выщипывания получились “опущенными”, то приподнять их можно тенями, нанося ими вертикальные штрихи от ресниц до нижнего края бровей.

     Подкрашивают брови и для того, чтобы оптически увеличить густоту редких и тонких бровей. Подкрашивать брови можно не только карандашом, но и при помощи тонкой кисточки и туши для ресниц.

     Подкрашенные карандашом брови легко отмыть простой водой с любым косметическим мылом или протирая их любой туалетной водой, или смазывая их кремом.

     Красота бровей во многом зависит от терпения, с которым вы за ними ежедневно ухаживаете. Поэтому даже бровям с грубыми щетинистыми волосами можно придать более привлекательный, приятный вид.
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     Брови и форма лица
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Если у вас чересчур узкий лоб, то подкрашивать брови от внутреннего угла глаза не следует. Лучше начинайте подкрашивание от середины бровей.
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Если у вас широкий и выпуклый лоб, то оптически уменьшить его величину можно, начав дорисовывать бровные дуги как можно ближе к переносице.

     Оптически укоротить овал прямоугольного лица можно, придав бровям среднюю ширину с естественно поднимающейся линией вверх.

     При квадратном лице бровную дугу начинайте рисовать сразу же за внутренним углом глаза, придавая ей сначала более широкую минимально выгнутую форму, которая над самой серединой глаза должна переходить в прямую линию. При этом подкрашивать брови надо не очень темным карандашом, так как черный цвет бровей оптически увеличит лицо и сделает его более тяжелым.

     Если у вас сердцевидное лицо, то брови должны быть тонкими с легким изгибом, их концы должны заметно сужаться и приподниматься вверх.

     На круглом лице лучше всего выглядят брови, начинающиеся сразу же над внутренним углом глаза в виде прямой линии, наискось направленные вверх и легко заломленных над внешним углом глаза.

     Если у вас грушевидное лицо, то брови должны начинаться, также как и при квадратном лице, толстой линией, которая с небольшим изгибом переходит в тонкую линию, заметно продолженную. Такая форма бровей оптически расширит лоб, придав ему вид ровного овала.
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      Цвета и макияж
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Макияж начинается с цвета. Цвет может быть холодной и теплой гаммы. К холодной гамме относятся серый, сиреневый, синий, голубой, фиолетовый, к теплой гамме — персиковый, золотой, нежно-розовый. Красный и зеленый цвета считаются переходными, так как в зависимости от их цветового окружения они могут быть то холодными, то теплыми. Например, красный рядом с сиреневым или фиолетовым кажется более теплым, а в окружении желтого и оранжевого цветов — более холодным. Зеленый цвет в соседстве с желтым будет холоднее, чем рядом с фиолетовым.

     “Холодные” цвета в макияже глаз визуально создают впечатление глубины взгляда. “Теплые” же цвета создают иллюзию рельефности.
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     Макияж глаз
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При выполнении макияжа глаз необходимо учитывать не только овал лица и цвет кожи, форму глаз, цвет глаз и ресниц, но и свой тип, то есть к какому типу женщин вы относитесь.

    В настоящее время в косметологии принято различать типы женщин по временам года: женщина-зима, женщина-весна, женщина-лето и женщина-осень. Женщина-зима и женщина-лето относятся к холодному типу, а женщина-весна и женщина-осень принадлежат к теплому.

    Женщина-зима. Это женщины с темными волосами, светлыми глазами и белой кожей. Женщинам этого типа для макияжа глаз подойдут: сиреневые, золотистые, зеленые, персиковые тени для век и черный карандаш для подводки глаз.

    Женщина-весна. Это женщины со светлыми волосами и глазами и с персиковым оттенком кожи. Женщинам этого типа рекомендуются: яркие тона теней для век и темно-серый контурный карандаш.

    Женщина-лето. Это женщины с черными волосами и карими глазами. Для макияжа глаз женщинам этого типа подойдут голубые, серые, серебристые, сливово-синие, синие, розовые, персиково-коричневые тени и темно-коричневый или черный карандаш для подводки глаз.

    Женщина-осень имеет каштановые или рыжие волосы, светлые глаза и светлую кожу. Этим женщинам надо отдать предпочтение золотистым, коричневым, зеленым или терракотовым теням для век, а контурный карандаш должен быть коричневый.

    Лицо будет более привлекательным, если тени нанесете на верхние веки, при этом интенсивность окраски к вискам должна постепенно убывать. Можете нанести и немного дополнительного тона от складок век до линии бровей, то есть на подбровное пространство.

    При макияже глаз нельзя забывать, что светлые тона теней для век — светло-синий, светло-зеленый — оптически уменьшают глаза, а при дневном освещении вообще выглядят неестественно. Светлые тона лучше всего наносите под бровями, тогда глаза будут казаться больше.

    Если у вас маленькие веки, то откажитесь от блестящих и перламутровых теней.

    Если у вас припухшие веки, то нанесите тени на внутренние уголки верхнего века и в виде треугольников в уголки глаз. Откажитесь от подводки глаз карандашом вдоль нижнего века, а тушь наносите только на верхние ресницы.

    Если у вас темные круги под глазами, то откажитесь от перламутровых теней, так как они еще больше подчеркнут ваш недостаток. Также откажитесь от теней розовых оттенков и серых тонов. Серые тона сделают глаза ввалившимися. Отдавайте предпочтение теням серо-коричневых и бежевых оттенков в сочетании с темно-коричневыми тенями, нанесенными под бровями.

    На время замаскировать темные круги вам поможет кубик льда, который надо завернуть в платочек и осторожно массировать им кожу век. После этой процедуры нанесите маскирующее средство (тональное средство) и макияж. При этом вам надо избегать тяжелых кремовых основ, иначе получите обратный эффект: круги проявятся сильнее, а кожа еще больше припухнет.

    Если у вас темная кожа лица, то придать глазам большую выразительность вы сможете, подчеркнув их контур темным контурным карандашом с перламутровым оттенком. На верхнее веко и подбровное пространство нанесите мягкие тени, которые могут сочетаться с контурным карандашом или, наоборот, могут быть контрастными.

    Если у вас круглое лицо, полные щеки и подбородок, то окрасьте ресницы одноцветной темной тушью, например, коричневый, черной, темно-фиолетовой, темно-синей.

    Если у вас круглое лицо с сильно выступающим носом, тонкими губами и красивыми глазами, то вам подойдет следующий макияж глаз. Окрасьте верхнее веко любыми, выбранными вами, тенями, а подбровное пространство — этими же тенями, но более интенсивно. Черным или темно-синим контурным карандашом проведите контур по линии роста ресниц так, чтобы “стрелка” вышла к виску. Верхние ресницы окрасьте в черный цвет, а нижние — тушью в цвет глаз или любой темной.

    Если у вас покрасневшие глаза, а цвет кожи темный, то окрасьте веки в золотисто-коричневый, золотисто-зеленый цвет с оттенком бежевого, золотистого или солнечного тона. Тени розовых и красных тонов только еще больше подчеркнут красноту ваших глаз.

    При макияже глаз помните, что тени, сливающие с основным цветом глаз, не всегда подчеркивают его. Поэтому если у вас серые или серо-зеленые глаза, то вам подойдет коричневый контурный карандан для подводки глаз и тушь для ресниц синих оттенков. Женщинам с таким цветом глаз следует отказаться от интенсивных голубых тонов.

    Если у вас голубые глаза, то вам также подойдет коричневый контурный карандаш для подводки глаз, а тушь для ресниц — цвета темной охры.

    Зеленые глаза будут смотреться эффектнее, если ресницы окрасить тушью цвета бронзы, а карие — черного или коричневого цвета.

    Если у вас карие глаза, то наложите аппликатором коричнево-желтые тени разных оттенков как бы друг на друга. Вам подойдут и тени зеленых, нежно-голубых или золотистых оттенков. Контур нижнего века можете прорисовать шире верхнего, закруглив его к линии бровей. Для контура вы можете использовать зеленовато-коричневый или золотистый карандаш. Ресницы окрасьте тушью, увеличивающих их длину или воспользуйтесь накладными.

    Женщинам с карими глазами следует отказаться от теней темно-коричневых оттенков.

    При выполнении макияжа глаз следует учитывать не только время дня, но и сезон года.

    Для летнего сезона французскими модельерами был разработан простой, но элегантный макияж для глаз, которому очень подходит губная помада кораллового цвета. Для женщин со смуглой кожей лица подойдет следующий вариант макияжа для глаз (см. рис. 519). На внутренний угол глаза нанесите прозрачный розовый мазок и тщательно растушуйте его к центру века и подбровного пространства. На внешний уголок — золотисто-коричневые тени, которые также растушуйте к центру. Подбровное пространство окрасьте тенями светло-бежевого цвета. Подведите глаза по линии роста ресниц контурным карандашом темно-коричневого цвета, а на ресницы нанесите фиолетовую тушь.
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1 — светло-бежевый;

    2 — прозрачно-розовый;

    3 — золотисто-коричневый;

    4 — темно-коричневый контурный карандаш;

    5 — фиолетовая тушь

    Рис. 519

    Для женщин со светлой кожей лица (см. рис. 520) они советуют нанести светло-бежевые тени на все верхнее веко и подбровное пространство, а у внутреннего уголка глаза (около слезничка) нанести мазок тенями красно-коричневого цвета. По контуру верхнего века вдоль линии роста ресниц провести полоски светло-коричневого цвета, а ресницы окрасить в коричневый цвет.
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1 — светло-бежевый;

    2 — красно-коричневый;

    3 — светло-коричневый;

    4 — коричневая тушь

    Рис. 520
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     Очки и макияж глаз
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Мода на очки существовала и в прошлые эпохи. Например японцы и китайцы с древних времен пользовались ими, а в Древнем Риме император Нерон пользовался вместо очков круглым драгоценным камнем. В России же очки вошли в моду в конце XIX века. Отдавая дань моде, граф Шереметьев заставлял их носить своих крепостных слуг.

    В настоящее время многие вместо очков предпочитают носить контактные линзы, которые не только улучшают зрение, но и могут изменить цвет ваших глаз. Линзы могут быть любых цветов: зеленые, голубые, бирюзовые, синие, коричнево-золотые и другие. Они бывают как для длительного ношения, так и для ежедневного пользования. Однако некоторые отдают предпочтение все же очкам.

    Не забывайте о том, что если вы носите очки, то надо более внимательно относиться к макияжу глаз. Он должен гармонировать и с цветом, и с формой очков. Современные визажисты разработали специальный макияж для женщин в очках. В связи с тем, что линзы очков имеют различные измерения и глаза сквозь них выглядят по разному, то и макияж для женщин, страдающих близорукостью или дальнозоркостью должен быть разным. Поэтому женщин, носящим очки к макияжу надо подходить с особой тщательностью.

    У женщин, страдающих дальнозоркостью, макияж должен выглядеть как можно натуральнее, так как стекла очков придают их глазам увеличенную, более выпуклую форму. Тени для век должны быть спокойных, пастельных тонов: дымчатые, серые, темно-коричневые. Не следует наносить на подбровное пространство перламутровые и яркие тени, а также нежелательна чрезмерная подводка глаз, окраска ресниц и бровей черным, синим или коричневым цветом.
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У женщин, страдающих близорукостью, макияж должен быть более интенсивным, так как стекла очков значительно уменьшают глаза. Поэтому тени для век должны быть более яркие, а ресницы надо окрашивать сильнее и при этом желательно их подкручивать, придавая загнутую форму.

    Для того, чтобы кожа вокруг глаз не казалась обособленной от всего макияжа, ее следует тонировать более темной порошковой пудрой или слегка румянить.

    На форму и цвет оправы очков также существует мода. Например, в вечернее время сейчас модна металлическая или светлая пластмассовая оправа. К тонкой “серебрянной” металлической оправе подойдут “холодные” цвета: сиреневые, перламутровые, дымчато-серые, серебристо-голубовато-серые. К тонкой “золотой” металлической оправе, прозрачной пластмассовой или роговой подойдут “теплые” цвета: коричневый, бежевый, темно-красный. Глаза можно подводить черной или коричневой подводкой.

    Если у вас треугольное лицо и вы любите очки в роговой оправе, то в вашем макияже должны присутствовать коричневый, бежевый и терракотовые цвета. А если вы любите очки в синей оправе, то сине-фиолетовые тона будут в самый раз. А чтобы подбородок выглядел более плоским нанесите на него светлый тональный крем.

    Если у вас овальное лицо и вы носите изящную оправу, то подкрашивать глаза тенями, а губы помадой надо лишь чуть-чуть.

    Если вы носите линзы, то макияж должен быть обычный, то есть он также должен учитывать форму лица, цвет и форму глаз, бровей и т. д. Только более внимательно надо отнестись к наложению теней вокруг глаз, используя компактные, а не рассыпные тени. Нужно следить чтобы косметические средства не попали на линзы, что может вызвать слезотечение.

    Внимание! Вставлять линзы надо до нанесения макияжа, а снимать их до снятия макияжа. Иначе может наблюдаться покраснение глаз, слезотечение и нечеткость зрения. С любым нарушением зрения необходимо обратиться к специалисту.

    В заключение хочется напомнить о порядке нанесения макияжа в области глаз:

    ● — очистка кожи;

    ● — исправление формы бровей;

    ● — нанесение теней;

    ● — подрисовывание контура глаз по линии роста ресниц контурным карандашом и кайялом;

    ● — окраска ресниц тушью.
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     Эффект ”дымчатых” глаз
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Как добиться эффекта «дымчатых глаз» (Smoky Eyes)? Макияж Smoky Eyes долгое время уже пользуется огромной популярностью и, судя по всему, не собирается выходить из моды. Эффект дымчатого глаза придает взгляду глубину, загадочность, сексуальность, т. е… именно то, чего пытается добиться любая женщина. Как же сделать такой макияж самостоятельно, не потратив на это уйму времени? Здесь вы найдете пошаговые инструкции, которые помогут получить идеальный «дымчатый эффект»:

     1. Подготовьте веко

     Главное, чтобы тени в течение дня не осыпались и не скатывались в складку верхнего века. Для этого необходимо обезжирить кожу. Воспользуйтесь специальной «основой под тени». Благодаря ей, макияж будут ложиться более равномерно, а держаться дольше.

     2. Карандаш для глаз

     В данном случае лучше применить именно карандаш для глаз, чем жидкую подводку. Дело в том, то карандаш ложится мягче и легко растушевывается. А для получения эффекта Smoky Eyes необходимо избегать четких линий. Все переходы должны быть плавными. Линию нужно провести по верхнему веку как можно ближе к линии роста ресниц. У внешнего края линия должна быть толще и постепенно сужаться, по мере приближения к середине глаза. Не обязательно доводить ее до внутреннего уголка. Тогда макияж не будет казаться агрессивным. Цвет карандаша обязательно нужно выбирать в тон цвету теней.

     3. Подводка нижнего века

     Обязательно нужно подвести нижнее веко. Это одно из главных условий получения немного размытого дымчатого эффекта. Для этого можно воспользоваться тем же карандашом, что и на верхнем веке. Но линию стоит проводить тоньше и легче, чтобы тон получился чуть-чуть светлее.

     Можно воспользоваться тенями, проведя аккуратную линию аппликатором или тоненькой кисточкой. Для усиления эффекта можно применить и то и другое. Сначала провести линию карандашом, а потом слегка растушевать и смягчить ее тенями.

     4. Наложение светлого базового цвета

     Еще одно условие удачного макияжа Smoky Eyes — это сочетание светлого оттенка и темного. Причем контраст должен быть значительным. Нужен плавный, но хорошо заметный переход. Для

     этого замечательно подойдут кремовые тени, но можно добиться нужного эффекта и с помощью сухих теней. Нанесите светлые, мерцающие тени на поверхность верхнего века от складки до брови.

     5. Наложение основного темного цвета

     Темный цвет нужно нанести на подвижное верхнее веко. Т. е. от линии роста ресниц до складки. Цвет теней должен быть в тон цвета подводки или чуть темнее. Их нужно хорошо растушевать по раю века, чтобы подводка практически исчезла. Глаз останется выделенным, но четкой линии по краю не должно быть видно.

     Складка верхнего века — это граница, где должны заканчиваться темные тени. Но здесь нужно смотреть индивидуально. В зависимости от строения глаза, граница может подниматься немного выше.

     6. Окончательный этап.

     Последний штрих — несколько слоев туши, придающей объем.

     Подсказки:

     — помните, что цвет губ должен быть или естественным или еще светлее. Т. к. макияж Smoky Eyes делает глаза очень яркими, губы нужно «стереть». Подойдет легкий, полупрозрачный блеск или помада. Идеальные цвета: беж, бледно-розовый, телесный. И вообще возьмите на заметку: выделяться должно что-то одно. Либо глаза, либо губы. Иначе макияж будет вульгарным.

     — чтобы сделать макияж менее строгим, можно воспользоваться цветной тушью для ресниц. Хорошо, когда она совпадает с цветом глаз. Это придаст взгляду глубины и немного иронии.

     — для подводки вовсе не обязательно пользоваться карандашом. Можно взять влажный аппликатор или тонкую кисточку, обмакнуть ее в темные тени и провести линию. Можно сделать это и сухими тенями. В этом случае подводку гораздо легче будет растушевать. Какой бы вариант вы не выбрали, подводка для глаз необходима!

     — конечно Smoky Eyes в черном или сером исполнении — это классика. Но все же в этом сезоне более актуальным будет макияж в фиолетовых и золотисто-коричневых тонах.
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      Макияж начала XXI века
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Конец двадцатого века прошел под девизом “Естественность и женственность”. И это отразилось не только в одежде и прическе, но и в макияже. Ушли в прошлое нелепо ярко раскрашенные лица. Современный макияж от женщины требует знаний и хорошего вкуса. Важным цветом в макияже является белый, оттенки перламутрового и блеск. Белый цвет часто участвует в макияже в контрасте с яркими и насыщенными цветами. Эффектно выглядят сочетания теплых тонов с холодными, например, золотистые оттенки с серо-голубым. Для макияжа этого времени характерны нежные, прозрачные краски пастельных тонов, которые обязательно должны гармонировать с более темными. Тональный крем подбирается светлых тонов, близких к естественному цвету кожи, пудра — белая или прозрачная, но иногда и цвета “загара”. Ниже приведены варианты макияжа, на основе которых можно составить представление о макияже этого времени.

     Макияж “Прозрачный”. Нанесите на лицо влажной губочкой тонкий ровный слой вашего любимого тонального крема и чуть припудрите его. Теперь кусочком льда из замороженной кипяченой воды помассируйте круговыми движениями лицо. Не волнуйтесь — ваш гримм не потечет. Затем промокните лицо бумажной салфеткой и снова припудрите. Под нижнее веко нанесите белую пудру. Это придаст вашим глазам выразительность и сделает их визуально крупнее. А для того, чтобы они приобрели глубину, поставьте на верхнее веко у внутреннего угла глаза тоненькой кисточкой алую точку. Для этого на кисточку нанесите немного губной помады алого цвета.

     Следующие два макияжа разработаны для женщин с рыжими волосами.

     Макияж “Гордость”. Протрите лицо косметическим молочком и нанесите тональный крем цвета светлый “загар”. Припудрите кожу лица светло-бежевой рассыпной пудрой и наложите при помощи кисточки светло-розовые или кораллово-розовые румяна на скулы. Подкрасьте отрывистыми движениями коричневым или черным карандашом по всей форме брови. Можно подкрасить брови и карандашом следующих цветов: коричневый с бордо или черный с бордо. На верхнее веко нанесите лилово-розовые, или темно-синие, или “сливовые” тени, а поверх них наложите перламутровый оттенок с блеском, что придаст глазам загадочность. Прорисуйте контур губ ярко-красным карандашом, окрасьте их темно-розовой помадой и сверху — перламутровым блеском.

     Макияж “Естественный” (см. рис. 521). Этот макияж подойдет женщинам со светло-карими глазами. Для выполнения его вам потребуются: почти прозрачная, естественного цвета крем-пудра, синяя тушь для ресниц, серо-голубые и лиловые тени для век, розовые румяна и розово-перламутровая губная помада.
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1 — серо-голубой;

     2 — лиловый;

     3 — синяя тушь;

     4 — розовый;

     5 — розово-перламутровый;

     6 — естественный

     
Рис. 521

     Макияж “Овация”. Этот макияж разработан в нескольких вариантах, которые отличаются друг от друга цветовым решением отдельных деталей лица.

     I вариант (см. рис. 522). На подготовленное лицо губочкой нанесите тональный крем цвета “загара” и припудрите его при помощи пуховки пудрой естественного тона или с перламутровым оттенком. На скулы нанесите при помощи кисточки розово-фиолетовые перламутровые тени. На верхние веки нанесите розово-сиреневые тени, а на подбровное пространство — розово-фиолетовые. Сами брови подчеркните лилово-фиолетовым карандашом. Обведите губы по контуру карандашом нежно-розового цвета, на губы нанесите фиолетово-розовую помаду, а поверх нее — перламутровый блеск.
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1 — розово-сиреневый;

     2 — розово-фиолетовый;

     3 — лилово-фиолетовый карандаш;

     4 — розово-фиолетовый;

     5 — нежно-розовый контурный карандаш;

     6 — розово-фиолетовый;

     7 — перламутровый;

     8 — цвет “загара”

     Рис. 522

     II вариант. Нанесите на лицо тональный крем естественного, натурального тона, а затем пудру — цвета гиацинта или гиацинтовой розы. На скулы наложите румяна темно-бордового цвета. На веки нанесите тени от антрацитового до перламутрового оттенка, а подбровное пространство покройте легкими розово-бордовыми тенями. Брови окрасьте коричневым карандашом, а ресницы — коричневой тушью. Не помешают и накладные ресницы. Контур губ обведите темно-бордовым цветом, а всю поверхность губ — ярко-бордовой помадой.

     III вариант (см. рис. 523). Нанесите на лицо тональный крем естественного, телесного цвета, а затем пудру — с учетом цвета кожи. Если у вас темная кожа, то воспользуйтесь пудрой светло-бежевого цвета. На скулы наложите румяна цвета лиловой розы. Верхние веки затонируйте розово-фиолетовыми тенями с перламутровым отливом, а подбровное пространство окрасьте легкими розово-фиолетовыми тенями. Брови окрасьте черным или коричневым карандашом, причем форма бровей должна быть несколько закруглена к переносице, как у восточных женщин. На ресницы нанесите коричневую или темно-лиловую тушь. Можете воспользоваться накладными ресницами. Контур губ обведите фиолетовым карандашом, а всю поверхность губ окрасьте ярко-красной или “морковной” губной помадой. Сверху их можете покрыть блеском или перламутром с оттенком охры.
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1 — розово-фиолетовый с перламутром;

     2 — розово-фиолетовый;

     3 — черный или коричневый карандаш;

     4 — темно-лиловая или коричневая тушь;

     5 — фиолетовый карандаш;

     6 — ярко-красный;

     7 — телесный;

     8 — светло-бежевый;

     9 — лиловый

     Рис. 523

     Макияж ”Экстравагантный” (см. рис. 524). Нанесите на предварительно очищенное лицо бледный, но близкий к естественному тональный крем и припудрите его пудрой светлого тона: светлый “персиковый” или светлый “загар”. Брови подчеркните оранжевым карандашом. На скулы нанесите золотисто-”персиковые” румяна, а губы окрасьте губной помадой терракотового цвета.
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1 — оранжевый карандаш;

     2 — золотисто-”персиковый”;

     3 — “персиковый”;

     4 — терракотовый

     
Рис. 524

     
Макияж “Загадочный” (см. рис. 525). Этот макияж можно делать не только днем, но и вечером. Вам потребуются: золотистые тени для век, орехово-золотая губная помада, светлые румяна, зеленый контурный карандаш для подводки глаз, черная тушь для ресниц.
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1 — золотистый;

     2 — светлый;

     3 — зеленый контурный карандаш;

     4 — черная тушь;

     5 — орехово-золотистый

     Рис. 525

     Макияж “Золотистый” (см. рис. 526). Этот нарядный макияж создает на лице игру солнечных бликов. Очень эффектно он будет смотреться на женщинах с круглым лицом и смуглым цветом кожи.
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1 — светло-коричневый;

     2 — песочный;

     3 — темно-коричневая тушь;

     4 — “апельсиновый” карандаш;

     5 — цвет густого золота;

     6 — золотистый

     
Рис. 526

     Нанесите на кожу лица пудру естественного цвета, а на скулы — румяна золотистого цвета. Подбровное пространство и верхние веки окрасьте светло-коричневыми тенями, которые плавно должны переходить в песочный цвет. Сверху веки покройте перламутровыми тенями. Ресницы густо окрасьте темно-коричневой тушью с синеватым оттенком. Контур губ обведите карандашом цвета ”апельсина” или меди, а губы окрасьте помадой цвета густого “золота”.

     Макияж “Великолепие”. Этот макияж может быть выполнен в нескольких вариантах.

     I вариант предназначен для вечера. На предварительно очищенную кожу лица нанесите тональный крем “персикового” цвета и припудрите лицо матовой пудрой. Покройте верхнее веко бежево-коричневым тоном, который должен мягко переходить в зеленый цвет на подбровном пространстве. Ресницы окрасьте коричневой или темно-зеленой тушью. Теперь обведите контур губ красным карандашом, а сами губы окрасьте красно-перламутровой помадой или помадой красно-охристого цвета.

     II вариант: Очистите кожу лица косметическим молочком и нанесите на нее светло-”персиковый” тональный крем. Верхние веки и подбровное пространство окрасьте тенями цвета морской волны. Брови должны быть широкие и дугообразные коричневые, черные или темно-бордовые. Прорисуйте контур губ ярко-красным карандашом, а на губы нанесите ярко-красную с перламутром губную помаду.

     Макияж “Повседневный”.I вариант (см. рис. 527). Нанесите на веки розово-перламутровые тени, обведите глаза по линии роста ресниц черным контурным карандашом, ресницы покрасьте фиолетовой тушью, а брови слегка подкрасьте коричневым карандашом. На скулы наложите бледно-розовые румяна, а на губы — розовую помаду с перламутровым блеском.
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1 — розово-перламутровый;

     2 — черный контурный карандаш;

     3 — фиолетовая тушь;

     4 — коричневый контурный карандаш;

     5 — бледно-розовый;

     6 — розовый с перламутровым блеском

     Рис. 527

     II вариант (см. рис. 528). Этот вариант дневного макияжа разработан специально для шатенок.
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1 — золотистый;

     2 — розовато-бежевый;

     3 — коричневый контурный карандаш;

     4 — золотой карандаш;

     5 — коричневый;

     6 — “персиковый”

     Рис. 528

     
На предварительно очищенное лицо нанесите светлый тональный крем и припудрите пудрой на один тон светлее тонального крема. Скулы затените сухой коричневой пудрой, а на губы нанесите бесцветный блеск или “персиковый”. На верхние веки нанесите золотистые тени, а на подбровное пространство — розовато-бежевые. Слегка подведите верхние веки коричневым контурным карандашом, а брови подчеркните “золотым”.

     III вариант. Этот макияж разработан для блондинок. Нанесите на лицо крем-пудру бежевого цвета с медовым оттенком и сверху припудрите его сухой пудрой чуть светлее крема. Наложите на скулы орехово-розовые румяна, а на губы — “персиковую” или светло-ореховую губную помаду. Внешние углы глаз обведите бледно-голубым карандашом, а контур растушуйте голубыми же тенями. Под бровями нанесите блики розового цвета.

     IV вариант (см. рис. 529). Нанесите на кожу лица светло-бежевый тональный крем и припудрите ее светлой пудрой. На скулы ближе к ушам нанесите “абрикосовые” румяна. Проведите черным контурным карандашом контурную линию вдоль линии роста ресниц. Верхнее веко окрасьте бежевым цветом, причем внешний уголок глаза должен быть окрашен темнее, чем внутренний, а подбровное пространство — бежево-”абрикосовым” цветом, причем под бровями нанесите более темные “абрикосовые” тени. Губы окрасьте оранжево-розовой губной помадой.
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1 — бежевый;

     2 — темно-бежевый;

     3 — бежево-”абрикосовый”;

     4 — “абрикосовый”;

     5 — черный контурный карандаш;

     6 — “абрикосовый”;

     7 — светло-бежевый;

     8 — оранжево-розовый

     Рис. 529

     V вариант (см. рис. 530). Очистите кожу лица косметическим молочком и покройте светлым тональным кремом и светлой пудрой.
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1 — светло-коричневый;

     2 — коричневый;

     3 — серо-коричневый карандаш;

     4 — “вишневый”;

     5 — блеск для губ

     Рис. 530

     На скулы нанесите румяна цвета “вишни”. Брови подчеркните отдельными штрихами серо-коричневым карандашом. На внешние уголки верхних век нанесите коричневые тени, а остальную часть век покройте светло-коричневыми. Губы покройте блеском.

     Макияж “Солнечный”. Покройте лицо тональным кремом янтарного цвета, а на скулы нанесите румяна цвета “спелой вишни”. Подбровное пространство и веки окрасьте с резким переходом в следующие цвета: цвет слоновой кости, цвет нефрита, светло-коричневые и темно-коричневые. Верхние ресницы густо окрасьте темно-коричневой тушью, а нижние — черно-коричневой. Обведите контур губ бежевым цветом, а на губы нанесите губную помаду цвета “апельсин” и сверху покройте блеском охристого оттенка.

     Макияж “Шарм” (см. рис. 531) может быть как вечерним, так и дневным. Он очень подходит женщинам с правильными чертами лица, со светлыми глазами и волосами.

     
[image: bin00000628.jpeg]
     

1 — светло-зеленый;

     2 — темно-зеленый;

     3 — темно-зеленая тушь;

     4 — перламутрово-бордовый;

     5 — цвет пламени;

     6 — “абрикосовый”

     
Рис. 531

     
Наложите на лицо тональный крем “абрикосового” цвета, а на скулы — румяна цвета “пламени”. На подбровное пространство нанесите тени светло-зеленого тона, а на все верхнее веко — темно-зеленого. Переход из одного цвета в другой должен быть очень плавным. Ресницы густо окрасьте темно-зеленой тушью, а губы — перламутрово-бордовой губной помадой.

     Макияж “Роза”. На предварительно очищенное лицо нанесите тональный крем цвета слоновой кости с нежным бежевым оттенком и поставьте едва заметные перламутровые пятнышки. Припудрите лицо матовой или прозрачной пудрой, а на скулы при помощи кисточки нанесите розовые румяна с перламутровым оттенком. На подбровное пространство наложите тени мегким переходом от цвета слоновой кости, к дымчатому и к цвету опала. Ресницы окрасьте черной или темно-синей тушью. Прорисуйте контур губ карандашом и покройте губы перламутровой помадой цвета чайной розы.

     Макияж “Вечерний”. I вариант. Покройте лицо тональным кремом, а затем пудрой цвета “загара”. Края овала можете оттенить перламутровой пудрой. На скулы нанесите розово-сиреневые румяна, а подбровное пространство окрасьте “сливовыми” тенями с мягким переходом в сиренево-розовые. Подрисуйте длину и ширину бровей коричневым карандашом, а ресницы окрасьте черной тушью. Можете наклеить накладные ресницы. Обведите губы темно-сиреневым контуром и закрасьте их сиреневой помадой.

     II вариант (см. рис. 532). Этот вариант макияжа разработан для блондинок с “кощачьими” глазами и красивой формой губ. Для его создания вам потребуются: тональный крем и пудра естественного матового цвета, розово-бежевые румяна, золотисто-коричневые и темно-коричневые тени для век, черная или темно коричневая тушь для ресниц, темно-коричневый контурный карандаш для бровей и коричнево-красная губная помада.
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1 — золотисто-коричневый;

     2 — темно-коричневый;

     3 — темно-коричневая тушь;

     4 — темно-коричневый контурный карандаш;

     5 — коричнево-красный;

     6 — розово-бежевый

     Рис. 532

     Подробнее остановимся на макияже глаз: на складку верхнего века нанесите золотисто-коричневый тени, все верхнее веко покройте темно-коричневыми тенями, слегка удлинив глаза к вискам. Нижнее веко подведите темно-коричневым карандашом, а на ресницы нанесите темно-коричневую тушь. Подкрасьте брови темно коричневым контурным карандашом, сделав их более выразительными.

     Макияж “Кошечка” (см. рис. 533) подходит блондинкам с длинными волосами, “кошачьими” глазами и красивой формой губ. Этот макияж может быть как вечерним, так и дневным.

     На складку верхнего века нанесите бордовые тени, а на само веко — сиреневые. Вдоль линии роста ресниц нижнего века проведите полоску бордовыми тенями. Ресницы окрасьте в черный цвет, а губы в бордовый. Скулы покройте темной пудрой, а все лицо — более светлой.

     Макияж “Очарование”. Нанесите влажной губкой на кожу лица очень светлый тональный крем с бежевато-розовым оттенком, а затем припудрите его. На нижнюю часть скул нанесите румяна бледно-сиреневого цвета, а на верхнюю — матово-золотистого.
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1 — бордовый;

     2 — сиреневый;

     3 — бордовый;

     4 — черная тушь;

     5 — бордовый

     
Рис. 533

     По линии роста ресниц проложите черным карандашом контур. На верхнее веко нанесите оранжевые тени, на нижние — синие, плавно переходящие к внешнему уголку глаз в бледно-сиреневые. На внешний уголок верхнего века наложите цветные блестки и “золотую” или “серебрянную” россыпь. Для придания макияжу более экзотического вида на подбровном пространстве нарисуйте полосы красным и синим карандашом. Ресницы припудрите и густо покройте черной тушью или наклейте искусственные. Обведите контур губ фиолетовым карандашом и окрасьте их в ярко-красный цвет или цвет кармина. А чтобы губы выглядели более объемными нанесите на них блики оранжевого цвета.

     Макияж “Осень” (см. рис. 534). На предварительно очищенную кожу лица нанесите тонкий слой тонального крема цвета “загара” или тонального крема с перламутровым оттенком и припудрите лицо мелкой пудрой желто-розового цвета, при этом вы получите охристо-перламутровый оттенок кожи.
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1 — золотисто-желтый;

     2 — зеленый;

     3 — желто-охристый с перламутром;

     4 — желто-зеленый;

     5 — коричневый контурный карандаш;

     6 — светло-зеленый с перламутром;

     7 — темно-коричневая тушь;

     8 — коричневый контурный карандаш;

     9 — “спелая вишня”;

     10 — перламутровый блеск;

     11 — цвет “загара”;

     12 — желто-розовый;

     13 — золотисто-оранжевый

     Рис. 534

     На скулы нанесите золотисто-оранжевые румяна с перламутровым налетом. При этом макияже форма бровей должна быть узкой с заостренными концами. Подбровное пространство окрасьте тенями золотисто-желтого цвета, а все верхнее веко — зелеными. Внешнюю часть верхнего века в сторону виска — желто-охристыми тенями с перламутровым оттенком, а в сторону бровей — желто-зелеными тенями цвета окисленной бронзы. Внешний уголок нижнего века — светло-зелеными также с перламутровым оттенком. Подведите глаза по линии роста ресниц резкой линией коричневого цвета, которая у внешних уголков глаз заканчивается “стрелкой”, а ресницы окрасьте тушью темно-коричневого цвета. Обведите контур губ коричневым карандашом, а губы окрасьте губной помадой цвета “спелой вишни” и покройте сверху перламутровым блеском.

     Макияж “Мерцание” (см. рис. 535) очень подходит темноволосым женщинам.
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1 — бледно-желтый;

     2 — оранжевый;

     3 — желтый;

     4 — коричневый контурный карандаш;

     5 — темно-коричневая тушь;

     6 — оранжево-коричневый;

     7 — “золотой” блеск;

     8 — оранжевый

     Рис. 535

     Нанесите на лицо тональный крем и пудру естественного, матового цвета. На скулы — оранжевые румяна. Подбровное пространство покройте бледно-желтыми тенями. На складку верхнего века нанесите оранжевые тени, а на само веко — желтые. Чтобы придать глазам большую выразительность обведите их по контуру коричневым карандашом. Ресницы окрасьте темно-коричневой тушью, а губы оранжево-коричневой помадой и “золотым” блеском.

     Макияж “Тропический” (см. рис. 536). Для выполнения этого макияжа вам нужен тональный крем цвета темного “загара” с золотистым отливом. Румяна должны быть светло-бежевые с розовым оттенком. Подбровное пространство окрасьте в розово-золотистый цвет, затем внешнюю его часть — нежно-золотистым цветом с серебристым или перламутровым оттенком. На все верхнее веко нанесите светло-коричневые тени, на внешние уголки в сторону бровей — бронзовые, а на внешние уголки в сторону виска — нежно-золотистые тени с серебристым или перламутровым оттенком. На внутренние уголки глаз поставьте небольшие пятнышки светло-золотыми тенями с перламутровым отливом. Нанесите вдоль линии роста ресниц черным карандашом контур, а ресницы густо окрасьте черной тушью, причем последний слой должен быть с перламутровым оттенком. Подчеркните форму бровей черным карандашом. Она должна быть естественной, но можете ее несколько увеличить и сделать более широкой. Очертите контур губ светло-бордовым карандашом, а губы окрасьте темно-коричневой помадой.
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1 — розово-золотистый;

     2 — нежно-золотистый с перламутровым оттенком;

     3 — светло-коричневый;

     4 — бронзовый;

     5 — нежно-золотистый с перламутровым оттенком;

     6 — черный контурный карандаш;

     7 — черная тушь;

     8 — светло-бордовый контурный карандаш;

     9 — темно-коричневый;

     10 — цвет темного “загара”;

     11 — светло-бежевый

     Рис. 536

     Макияж “Дискотека” (см. рис. 537). Нанесите на лицо легкими движениями по массажным линиям тональный крем розово-песочного цвета, а на скулы — золотисто-коричневые румяна, поверх которых легкими мазками — перламутровый блеск. На верхние веки нанесите аппликатором тени цвета слоновой кости, которые должны плавно переходить в красновато-коричневые тени с золотистым отливом. Верхние ресницы окрасьте черной тушью, нижние — темно-коричневой и затем придайте им тушью голубой оттенок. Прорисуйте контур губ карандашом цвета охры, губы накрасьте коричневой помадой с желтоватым оттенком, а сверху нанесите перламутровую.

     
[image: bin00000634.jpeg]
     

1 — цвет слоновой кости;

     2 — красновато-коричневый с золотистым отливом;

     3 — черная тушь;

     4 — темно-коричневая тушь;

     5 — голубая тушь;

     6 — карандаш цвета охры;

     7 — коричневый с желтым оттенком;

     8 — перламутровый

     9 — золотисто-коричневый;

     10 — розово-песочный;

     11 — перламутровый блеск

     Рис. 537

     Макияж “Оригинальный” (рисунок 538). Этот макияж подходит женщинам с короткими темными волосами и глазами.

     На все верхнее веко и подбровное пространство нанесите тени цвета антрацита, на складку и внешний уголок верхнего века — светло-бирюзовые. Вдоль линии роста ресниц проведите контур губ ярко-красным карандашом, а губы накрасьте — ярко-красной помадой. На скулы нанесите красные румяна.
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1 — антрацитовый;

     2 — светло-бирюзовый;

     3 — ярко-красный контурный карандаш;

     
Рис. 538
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      Макияж для блондинок и брюнеток
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Визажист известной французской фирмы “Мисслин” Мишель де Сик разработал методику выполнения макияжа в соответствии с овалом лица, цветом волос и глаз. Эта методика поможет правильно подчеркнуть свои достоинства даже “леди”, начинающим делать первые шаги в искусстве нанесения макияжа.

     Для блондинки со светлыми глазами

     и круглой формой лица

     Нанесите серебристые тени на внутренние уголки глаз, а сиреневые — у внешних уголков до бровей. Нижнее веко подведите сиреневым контурным карандашом, а ресницы окрасьте синей тушью.

     Нанесите розовые румяна на выступающую часть скул вдоль внешнего уголка глаза и немного — на нижнюю челюсть ближе к уху. Губы окрасьте сиренево-розовой губной помадой (см. рис. 539).
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1 — серебристый;

     2 — сиреневый;

     3 — сиреневый контурный карандаш;

     4 — синяя тушь;

     5 — розовый;

     6 — сиренево-розовый

     Рис. 539

     Для блондинки темными глазами

     и круглой формой лица

     Нанесите зеленые тени на внутренние уголки глаз, все верхнее веко покройте золотистым цветом, а на внешние уголки глаз до бровей нанесите серые тени. Проведите линию контура глаз вдоль ресниц черным контурным карандашом, а ресницы окрасьте черной тушью.

     Нанесите румяна кирпичного цвета на выступающую часть скул вдоль внешнего уголка глаза и немного — на нижнюю челюсть ближе к уху. Губы окрасьте оранжевой губной помадой (см. рис. 540).
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1 — зеленый;

     2 — золотистый;

     3 — серый;

     4 — черный контурный карандаш;

     5 — черная тушь;

     6- коричневый;

     7 — оранжевый

     
Рис. 540

     Для блондинки со светлыми глазами

     и удлиненной формой лица

     Нанесите розовые тени на внутренние уголки глаз, а голубые — у внешних уголков. Линию роста ресниц нижнего века подчеркните светло-синим контурным карандашом, а ресницы окрасьте синей тушью.

     Нанесите румяна кирпичного цвета на скулы в виде треугольника и растушуйте их к вискам. Немного румян нанесите и на подбородок, чтобы зрительно его уменьшить. Губы окрасьте губной помадой кирпично-медного оттенка (см. рис. 541).
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1 — розовый;

     2 — голубой;

     3 — светло-синий контурный карандаш;

     4 — синяя тушь;

     5 — кирпичный;

     6 — кирпично-медный

     Рис. 541

     Для блондинки с темными глазами

     и удлиненной формой лица

     Нанесите желтые тени на внутренние уголки глаз, а коричневые — у внешних. Подведите линию роста ресниц нижнего века зеленым контурным карандашом, а ресницы окрасьте коричневой тушью.

     Нанесите румяна кирпичного цвета на скулы в виде треугольника и растушуйте их к вискам. Немного румян нанесите и на подбородок. Окрасьте губы перламутрово-розовой помадой (см. рис. 542).
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1 — желтый;

     2 — коричневый;

     3 — зеленый контурный карандаш;

     4 — коричневая тушь;

     5 — кирпичный;

     6 — перламутрово-розовый

     Рис. 542

     Для блондинки со светлыми глазами

     и квадратной формой лица

     На верхнее веко нанесите тени изумрудного цвета, а у внешних уголков глаз до бровей — фиолетовые тени. Подведите глаза по линии роста ресниц лиловым контурным карандашом, а на ресницы нанесите синюю тушь.

     Нанесите розовые румяна вдоль впадины щек вплоть до середины ушной раковины и на подбородок. На губы нанесите розовую помаду с перламутром (см. рис. 543).
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1 — изумрудный;

     2 — фиолетовый;

     3 — лиловый контурный карандаш;

     4 — синяя тушь;

     5 — розовый;

     6 — перламутрово-розовый

     
Рис. 543

     Для блондинки с темными глазами

     и квадратной формой лица

     На внутренние уголки глаз нанесите тени кирпичного цвета, на внешние — розовые. Среднюю часть верхнего века окрасьте в синий цвет. Линию роста ресниц нижнего века подчеркните темно-синим контурным карандашом, а ресницы окрасьте синей тушью.

     Нанесите розовые румяна на впадину щек вплоть до середины ушной раковины и на область нижней челюсти. На губы нанесите розовую помаду, а сверху перламутровый блеск (см. рис. 544).
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1 — кирпичный;

     2 — розовый;

     3 — синий;

     4 — темно-синий контурный карандаш;

     5 — синяя тушь;

     6 — розовый;

     7 — розовый;

     8 — перламутровый блеск

     Рис. 544

     Для брюнетки со светлыми глазами

     и круглой формой лица

     На внутренние уголки верхних век нанесите зеленые тени, а у внешних уголков по направлению к вискам — коричневые. Обведите глаза по линии роста ресниц зеленым контурным карандашом, а ресницы окрасьте коричневой тушью.

     Коричневые румяна нанесите вертикально на скулы по направлению к внешним уголкам глаз и немного — на нижнюю челюсть. Губы окрасьте розово-лиловой губной помадой (см. рис. 545).
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1 — зеленый;

     2 — коричневый;

     3 — зеленый контурный карандаш;

     4 — коричневая тушь;

     5 — коричневый;

     6 — розово-лиловый

     Рис. 545

     Для брюнетки с темными глазами

     и круглой формой лица

     Нанесите на верхнее веко серо-коричневые тени, на внутренние уголки глаз — тени цвета “ореха”, а на внешние уголки глаз до бровей — коричневые тени. Проведите линию контура глаз коричневым контурным карандашом, а ресницы окрасьте коричневой тушью.

     Нанесите румяна коричневого цвета вертикально на скулы до внешних уголков глаз и немного — вдоль нижней челюсти. На губы наложите красно-оранжевую губную помаду с золотистым оттенком (см. рис. 546).
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1 — “ореховый”;

     2 — серо-коричневый;

     3 — коричневый;

     4 — коричневый контурный карандаш;

     5 — коричневая тушь;

     6 — коричневый;

     7 — красно-оранжевый с “золотистым” оттенком

     Рис. 546

     Для брюнетки со светлыми глазами

     и удлиненной формой лица

     На внутренние уголки глаз верхних век нанесите сиреневые тени, которые должны плавно перейти у внешних уголков в серые. Линию роста ресниц нижнего века подчеркните черным контурным карандашом, а на ресницы нанесите черную тушь.

     Нанесите сиренево-розовые румяна на скулы в виде треугольника и растушуйте их к вискам. Немного румян нанесите и на подбородок, это зрительно его уменьшит. Губы окрасьте губной помадой сиренево-розового оттенка (см. рис. 547).
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1 — сиреневый;

     2 — серый;

     3 — черный контурный карандаш;

     4 — черная тушь;

     5 — сиренево-розовый;

     6 — сиренево-розовый

     Рис. 547

     Для брюнетки с темными глазами

     и удлиненной формой лица

     Нанесите золотисто-коричневые тени на верхние веки, на внутренние уголки глаз — тени цвета “слоновой кости”, а у внешних уголков — тени кирпичного цвета. Тени должны плавно переходить друг в друга. Подведите глаза по линии роста ресниц коричневым контурным карандашом, а ресницы окрасьте коричневой тушью.

     Нанесите румяна коричневого цвета на скулы в виде треугольника и растушуйте их к вискам. Нанесите небольшое пятнышко румян и на подбородок. Окрасьте губы вишневой помадой или розово-лиловой (см. рис. 548).
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1 — “слоновая кость”;

     2 — золотисто-коричневый;

     3 — коричневый;

     4 — коричневый контурный карандаш;

     5 — коричневая тушь;

     6 — коричневый;

     7 — вишневый или розово-лиловый

     Рис. 548

     Для брюнетки со светлыми глазами

     и квадратной формой лица

     На верхнее веко нанесите голубые тени, а у внутренних уголков глаз — сиреневые. На внешнюю часть подбровного пространства нанесите тени желтого цвета и растушуйте их до середины. Подчеркните линию роста ресниц светло-голубым контурным карандашом, а на ресницы нанесите синюю тушь.

     Нанесите сиренево-розовые румяна под скулами вдоль впадины щек вплоть до середины ушной раковины и немного на нижнюю челюсть. На губы нанесите губную помаду цвета “красного граната” (см. рис. 549).
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1 — сиреневый;

     2 — желтый;

     3 — голубой;

     4 — светло-голубой контурный карандаш;

     5 — синяя тушь;

     6 — сиренево-розовый;

     7 — “красный гранат”

     Рис. 549

     Для брюнетки с темными глазами

     и квадратной формой лица

     Сделайте плавный переход от внутренних уголков глаз до внешних тенями розового, зеленого и коричневых цветов. Линию роста ресниц нижнего века подчеркните зеленым контурным карандашом, а ресницы окрасьте коричневой тушью.
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1 — розовый;

     2 — зеленый;

     3 — коричневый;

     4 — зеленый контурный карандаш;

     5 — коричевая тушь;

     6 — коричневый;

     7 — оранжевый/span>

     Рис. 550

     Нанесите румяна коричневого цвета на впадину щек вплоть до середины ушной раковины и на область нижней челюсти. Губы окрасьте оранжевой губной помадой(см. рис. 550).
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      Назад к совершенству
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В настоящее время в наложении макияжа наметилась тенденция возврата в прошлое, но с использованием не употреблявшихся в те времена цветов. Поэтому современный макияж начала XXI века выглядит необычно и очень красиво.

     Каждая из косметических фирма предложила свою коллекцию теней. В Интернете вы сможете найти желаемый идеал или выбрать себе сочетание по вкусу.

     Сочетание бордовых теней с тушью баклажанового цвета эффектно подчеркнет природный цвет глаз.

     Также вошли в моду стрелки “ласточкин хвост”, которые наносятся жидкой подводкой — суперлайнером подходящего цвета с очень тонкой кисточкой. Если вам еще трудно сразу нарисовать “ласточкин хвост”, то сначала поставьте суперлайнером точки, определив контур, а затем аккуратно их соедините.

     Новинкой сезона является суперлайнер с золотистым и серебристым отливом, который поможет сделать ваши глаза особенно привлекательными. А чтобы усилить эффект, поставьте точку под бровью и растушуйте ее. И вы получите естественный, но в то же время необыкновенный оттенок верхнего века.

     В этом сезоне модны не широкие, но и не узкие брови. Они должны утолщаться под внутренним уголком глаза и превращаться в ниточку у виска.

     В моде и цветная тушь — зеленая, синяя, фиолетовая и коричневая. При нанесении цветной туши на ресницы, слегка коснитесь щеточкой и внешних кончиков бровей.

     Модны сильно выделенные, “удлиненные” или густые и пушистые ресницы. Поэтому тушь наносят в несколько слоев, не забывая и о нижних ресницах. Очень популярны и накладные ресницы.

     Выпущена и новая губная помада, которая за счет мелких дисперсных частичек, входящих в ее состав, ложится многослойно, а при определенном освещении создает эффект мерцающей голограммы.

     Идеальным вариантом для лета являются помады светлых и оранжевых оттенков. Также популярны и ягодные оттенки губной помады. Это красный и малиновый. Но самым популярным считается цвет фуксии.

     Вместо помады для дневного макияжа идеально подойдет блеск для губ в естественных тонах. Для вечернего же макияжа блеск можете нанести уже на помаду. Это поможет зрительно увеличить их и сделать более выразительными. Также при наложении вечернего макияжа для дискотеки поверх помады можете нанести гель-блеск с блестками.

     Очень моден и эффект “светящихся” губ, который можно достичь, если блеск нанести поверх помады только на центральную часть губ.

     Привычные сухие румяна заменены кремообразными, которые наносят на выступающие при улыбке участки щек ближе к носу специальной широкой кисточкой с коротким ворсом. Такие румяна можно использовать и как тени, и как помаду.

     Очень актуально подчеркивать скулы румяными бронзового или золотистого оттенков, что делает лицо более выразительным.

     Новым веянием этого сезона является и то, что лак для ногтей может не совпадать с цветом помады, а может подбираться в цвет обуви, сумочки или одежды.
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      Если вам немного за…
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Если вам немного за самый нежный и юный возраст, то вы должны стараться чтобы ваш макияж был незаметным и безупречным.

     С возрастом кожа теряет эластичность, прозрачность. Она темнеет и приобретает желтоватый оттенок. Поэтому вам надо подбирать тональный крем в тон кожи или на один-два тона светлее него. Предпочтение отдавайте розовато-бежевым тонам и исключите тона с желтоватыми и сероватыми оттенками. Тон обязательно должен быть тонкой прозрачной консистенции и должен наносится очень тонким слоем. Но перед этим нанесите маскирующие средства — консилеры. Желтоватый консилер поможет вам замаскировать “мешки” под глазами, а зеленоватый — пигментные и красные пятна на коже лица.

     Румяна должны быть едва заметными нежно-розового, бело-розового, “абрикосового” или “персикового” цвета. Для придания взгляду и лицу моложавого вида можете нанести мазок на скулы около внешнего уголка глаз светлыми румянами.

     Для придания коже лица матовости и шелковистости пользуйтесь рассыпной пудрой. И помните, что ее избыток только подчеркнет ваши нежеланные морщины.

     С возрастом вокруг глаз образуется все больше и больше морщинок. Поэтому ваша задача — не только подчеркнуть природную красоту глаз, но и скрыть эти морщинки или сделать их хотя бы мягче. Откажитесь от фиолетовых, ярко-розовых, темно-коричневых и темно-зеленых теней для век, так как они сделают ваши глаза усталыми, а лицо более тяжелым. Морщины будут более заметными, а глаза блеклыми и тусклыми. Вы должны остановить свой выбор на голубовато-серых, серо-зеленых, розовато-коричневых, сиренево-серых, бледно-розовых и светлых серо-коричневых тенях.

     Также нежелательно подводка глаз черным кайялом и карандашом. От подводки нижнего века желательно совсем отказаться или подводить их голубовато-белым кайялом — это поможет освежить глаза и смягчить их красноту. Придется совсем отказаться и от чисто-белого карандаша для подводки глаз, так как он только подчеркнет желтизну белка.

     Цвет туши для ресниц должен быть темно-серым, коричневым и темно-синим. Так как обычная тушь осыпается под глаза, а для вас это совсем не нужно, то воспользуйтесь водоустойчивой.

     Форма бровей должна быть восходящей. А весь уход за ними должен сводиться к их расчесыванию в направлении к виску и вверх и к подкрашиванию.

     Губы с возрастом теряют свою пухлость, их контуры размываются, а уголки опускаются. Поэтому перед их окрашиванием губной помадой надо постараться при помощи контурного карандаша приподнять уголки ваших губ (см. рис. 552 б).

     Затем нанести на них помаду нежных, пастельных тонов. Можно воспользоваться и яркой помадой, но надо помнить, что такая помада утяжеляет нижнюю часть лица. Лучший эффект дают матовые, чуть перламутровые или слегка мерцающие помады. Вам подойдут губные помады розового цвета средней интенсивности, розовато-коричневого, розово-бежевого, красно-коричневого и светло-коричневого, а также все оттенки кораллового, терракотового и рыжевато-орехового.

     Рассмотрим вечерний макияж для женщин с русыми волосами и продолговатой формой лица (см. рис. 551). Припудрите лицо пудрой “персикового” цвета. Вместо румян на скулы нанесите фиолетово-желтые тени с перламутровым оттенком. На верхние веки и на подбровное пространство нанесите светло-бежевые тени с перламутровым оттенком, которые мягко переходят в медно-бронзовые, а затем в фиолетовые. Обведите губы по контуру светло-бордовым карандашом и накрасьте их ярко-красной губной помадой, поверх которой наложите перламутровый блеск.
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Рис. 551.

     1 — светло-бежевый с перламутром; 2 — медно-бронзовый; 3 — фиолетовый; 4 — фиолетово-желтый с перламутром; 5 — “персиковый”; 6 — светло-бордовый карандаш; 7 — ярко-красный; 8 — перламутровый блеск.
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      Контурный макияж
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Контурный макияж — косметическая татуировка, с помощью которой можно подвести брови, контуры век и губ. При выполнении контурного макияжа красящие вещества проникают в межклеточное пространство второго слоя эпидермиса, где нет ни кровеносных сосудов, ни нервных окончаний, благодаря чему пигментация проходит безболезненно и бескровно. Пациентка испытывает ощущения почти такие же, как при эпиляции бровей. При косметической татуировке пигменты не поднимаются в роговую оболочку вместе со вновь образующимися клетками и не исчезают как, например, загар. Поэтому косметический макияж держится почти пять лет.

     Операция по косметической татуировке проходит в несколько этапов:

     1. Сначала пациентка обсуждает с врачом-косметологом какие контуры и как следует подкорректировать (улучшить).

     2. Специальным карандашом на брови, веки и губы наносится предварительный контурный макияж. Этот макияж держится два дня, в течении которых еще возможна его корректировка.

     3. Осуществляют точный подбор цветов, то есть из шести основных цветов для каждой пациентки составляют индивидуальные пигменты, которыми в дальнейшем будут проводить операцию. Для блондинок они должны быть значительно мягче, чем для брюнеток.

     4. Проводят тест на аллергию, то есть делают пробное укалывание подобранными пигментами.

     5. При помощи специального прибора, похожего на шариковую ручку с очень тонким стержнем, осуществляют имплантацию пигмента в кожу, то есть саму операцию — косметическую татуировку.

     Эту операцию проводят еще два-три раза с интервалом в две-три недели. После операции может показаться, что окраска выглядит очень интенсивной, но она в течении двух-трех недель блекнет.

     Все краски для контурного макияжа изготавливают на растительной или минеральной основе и проходят множество проверок.

     Для того, чтобы контурный макияж выглядел более естественно, краску наносят тончайшими линиями, которые обычным способом нанесения макияжа сделать невозможно. Поэтому после этой операции брови кажутся гуще, глаза выразительнее, а губы более соблазнительными.

     Внимание! Операцию — косметическая татуировка имеют право производить только врачи-косметологи, прошедшие специальную подготовку.
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     «Светящийся» макияж
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“Светящийся” макияж — это настоящий сюрприз, который подготовили современным женщинам известные косметические фирмы. Этот очень эффектный макияж не заметен ни при дневном, ни при искусственном освещении, так как становится видимым только в ультрафиолетовых лучах.

    Для создания такого макияжа разработаны специальные косметические средства: невидимая тушь для волос, “серебристый” и “золотистый” лак для ногтей, белая невидимая подводка для век, прозрачный карандаш, а также набор трафаретов, при помощи которых можно создать самые фантастические узоры и подписи на лице и на теле. Все средства для “светящегося” макияжа наносятся как самые обыкновенные. Этот макияж в основном предназначен для вечера и для дискотек.

    При создании вашего вечернего макияжа нанесите белую невидимую подводку для век, выделите одну или несколько прядей прозрачной тушью для волос, покройте ногти лаком или художественно “распишите” лицо или тело прозрачным карандашом при помощи трафаретов, претворив в жизнь ваши фантазии. И когда вы попадете в луч ультрафиолета, то все это “вспыхнет” таинственным сине-белым цветом, превратив вас в “космическую” диву.
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