Анна Чижова
Как стать красивой без косметики за 2 дня!
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Все подруги разъехались на выходные, а вам пришлось остаться в городе… От отпуска осталось несколько дней, а на улице дождь и слякоть, и вам совсем не хочется выходить из дома… Муж улетел в командировку, а бабушки забрали к себе детей на несколько дней… Одним словом – судьба подарила вам несколько свободных дней, в течение которых вы будете предоставлены сами себе.
Перед каждой женщиной встает вопрос – как провести эти несколько дней отдыха так, чтобы вспоминать о них потом с удовольствием?
Конечно, каждая из нас сейчас же составит список срочных дел – сделать генеральную уборку, перебрать летние вещи, довязать рукав у свитера… Несомненно, все эти дела очень важные. Но все же – чем заняться в первую очередь?
Конечно же – собой!
Эти несколько свободных дней – время напомнить себе о том, что вы не только жена, мама, подруга, коллега… Самое главное, что вы – очаровательная женщина!
Стряхните со своих плеч груз повседневных забот, освободите свой организм от всего, что мешает вашему здоровью и красоте, верните блеск своим глазам и свежесть коже. И вы вступите в новую неделю полной сил и бодрости.
Эта книга поможет вам провести выходные дни с максимальной пользой для своего организма, обнаружить в себе скрытые резервы сил и изменить свою жизнь к лучшему.
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Красота и здоровье за несколько дней
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В этой книге вы не найдете диет для похудения «на 10 кг за 3 дня», и рецептов волшебных масок, «за 1 день избавляющих от морщин», ведь – уж давайте будем с собой честными – это невозможно. Однако эта книга подарит вам много советов по питанию и уходу за своим телом, волосами и кожей.
И все советы, приведенные в ней, окажутся для вас гораздо более полезными и – самое главное! – практически выполнимыми и приносящими заметные результаты. Ведь все они направлены на очищение, оздоровление и тонизирование вашего организма, а также на приведение в порядок нервной системы.
К сожалению, в наше время понятие о красоте заметно исказилось, однако если мы оглянемся всего на пару столетий назад, то вспомним о том, что для наших предков слова «красота» и «здоровье» были синонимами. Современные медики подтверждают это – для того чтобы хорошо выглядеть, нужно в первую очередь заботиться о здоровье всего своего организма. Эта книга ставит знак равенства между этими понятиями и демонстрирует вам возможности ежедневной заботы о своем теле.
Несложные, но очень эффективные упражнения, приемы самомассажа, советы по выбору вкусных и полезных продуктов для сохранения вашей красоты и стройности, рецепты для ухода за волосами и кожей любого типа, все это поможет вам за несколько дней очистить свой организм снаружи и изнутри, дать ему отдых и наполнить его новыми силами. Эти несколько дней помогут вам встать на новый путь – путь, ведущий к красоте и здоровью.
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Стройность – это не вес!
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Наверняка очень трудно найти женщину, которую не волновало бы, как выглядит ее тело. Традиционно считается, что большинство женщин мечтают избавиться от лишнего веса, нередко доходя до крайностей в этом стремлении – строгие диеты, горькие «очищающие» чаи, изнуряющие физические нагрузки, кремы, мази, обертывания… Да что рассказывать – ну кто из нас не пробовал всего этого? К сожалению, эти тягостные процедуры зачастую не только вместо ожидаемых результатов приносят чувство разочарования, но и вредят здоровью.
Однако на самом деле ваша привлекательность не так уж сильно зависит от той цифры, на которой останавливается стрелочка весов.
Пропорциональность фигуры, хорошая осанка, легкая походка – счастливые обладательницы этих достоинств во все времена считались первыми красавицами.
Здоровое питание (но не строгие диеты!) – несомненно важный фактор в достижении этого идеала, однако стоит обратить внимание и на другие составляющие, о которых, к сожалению, мы часто даже не задумываемся. Работа кишечника, привычка держать плечи и голову, даже положение тела во время сна – все это оказывает влияние на нашу внешность.
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Стройная, как березка, или Несколько слов об осанке
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О необходимости сохранять правильное положение спины в любом состоянии – сидим мы, стоим, лежим или ходим, каждый из нас слышит с детства. Наверняка бабушка рассказывала вам, как в начале века гимназистки сидели за партами с длинными линейками, вставленными сзади в пояс фартука. Плотная деревянная полоска не давала девочкам сутулиться, и они на всю жизнь сохраняли стройность и стать.
Увы, большинство людей не уделяют должного внимания сохранению естественных изгибов своего позвоночника, за что и расплачиваются головными болями, ломотой в пояснице и онемением шеи… Нарушения осанки, бесспорно, причиняют огромный вред здоровью, однако не меньший ущерб они наносят и вашему внешнему виду.
Чтобы не быть голословными, давайте проведем небольшой эксперимент. Встаньте боком к зеркалу, опустите плечи, немного ссутультесь, чуть наклоните голову. Вы заметите, что при этом таз выдвинулся вперед и ваш живот теперь кажется в два раза больше, чем он есть на самом деле, грудь же, наоборот, стала маленькой и низкой, шея совсем исчезла, зато появился второй подбородок… Если перед началом опыта вы избавились от одежды, то результат тем более потрясет вас.
Но утрата вашей естественной красоты и женственности в таком положении – это еще не все. Такая поза заметно изменит не только вашу фигуру и походку, но и выражение лица, и даже ваше настроение. Ссутулившийся человек выглядит печальным и подавленным, незримый груз, давящий на его плечи, ложится и на его сердце.
Душераздирающее зрелище и печальная перспектива, не правда ли? А теперь расправьте плечи и поднимите голову – живот втягивается сам собой, грудь приподнимается, ваша шея оказывается длинной и изящной, подбородок гордо поднят, во взгляде появляется твердость. Один миг – и перед вами совсем другая женщина – подтянутая, статная, уверенная в себе.
А для такого магического преображения понадобилось всего-навсего вспомнить о своей осанке. Не забывать о ней вам помогут специальные физические упражнения для шеи и спины.
Кем вы хотите быть – гибкой кошкой или печальной нахохлившейся птицей? Правда ведь, выбор очевиден?
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Делаем наш животик красивым, или Забота о кишечнике

[image: after_title]

Полные бедра и грудь нередко становятся украшением женщины, но вот выступающий вперед живот вряд ли является предметом чьих-то мечтаний. Конечно, и вы не мечтаете об этом – иначе бы вы не держали в руках эту книгу. Однако и тут излишнее внимание к собственному весу может сыграть с вами злую шутку, уводя вас в сторону от истинного решения проблемы.
Заботясь об идеальной форме своего живота, в первую очередь обратите внимание на состояние своего кишечника . Да-да, именно плохая работа этого важного органа пищеварительного тракта может лишать вашу фигуру стройности! Многие женщины оказываются очень удивлены, узнав о том, что тот «жир», с которым они безуспешно боролись на протяжении нескольких лет, на самом деле являлся ничем иным, как кишечными газами.
...
Нарушение пищеварения, в результате которого возникает метеоризм (повышенное газообразование в кишечнике как следствие жизнедеятельности бактерий при ферментации пищи) и некоторые привычки, в результате которых в кишечнике скапливается избыток воздуха, и приводят к тому, что стенки кишечника растягиваются, и передняя брюшная стенка начинает выступать вперед, создавая иллюзию «большого живота».

Само по себе это состояние не является опасным, однако вызывает ощущение дискомфорта.
Что же поможет вам легко и быстро уменьшить количество газов в кишечнике, а следовательно, и размеры своей талии?
Конечно же – правильное питание, мягкий массаж и выполнение физических упражнений.
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Минус вода – плюс стройность! Избавляемся от излишков жидкости
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Откроем вам еще один секрет: лишние сантиметры и килограммы вашему телу могут добавлять и излишки жидкости, задерживающиеся в тканях тела.
В некоторых случаях образование отеков связано с заболеванием (почек, сердца, щитовидной железы и некоторых других органов) или вызвано изменением физиологического состояния (как, например, при беременности или перед началом нового менструального цикла), однако зачастую скопление жидкости в подкожной клетчатке вызвано не такими серьезными причинами.
Задержка жидкости может возникнуть из-за длительного пребывания тела в одном положении. Если вы предпочитаете спать на животе, то наверняка по утрам вы редко приходите в восторг от своего отражения в зеркале – веки, нос и губы в течение некоторого времени после пробуждения выглядят слегка опухшими. Поклонницы гольфов и чулок с тугой резинкой, а также модельной обуви с не самой удобной колодкой также могут спровоцировать отеки голеней и щиколоток. Если уж вы собрались в пешее путешествие (даже по ближайшим магазинам), то позаботьтесь о комфорте своих ножек – наденьте удобные туфли или кроссовки. Ношение тяжестей в руках – дело отнюдь не женское, тем более что это может вызвать отек кистей.
У многих людей отеки появляются в жаркую погоду или при изменении давления во время авиаперелетов.
Как вы думаете, почему, встав на весы после интенсивной тренировки в спортзале или посещения парной, вы радостно отмечаете убыль от половины до полутора килограммов? Такое «волшебное» похудение обеспечивает вам потеря организмом большого количества жидкости при интенсивном потении.
Избавиться от отеков и предупредить их появление вам поможет внимание к своему питанию и отказ от вредных привычек, употребление естественных мочегонных средств, физическая активность и массаж, помогающие ускорить отток жидкости из тканей, а также местные средства – примочки, компрессы, обертывания.
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Идеальные ножки – скажем «нет!» варикозу и плоскостопию
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Легкая походка и стройные ноги – не об этом ли мечтает каждая из нас? Что же встает на пути осуществления этой мечты? Как правило, женщины сталкиваются с двумя проблемами – варикозное расширение вен и плоскостопие.
Эти коварные «звездочки»
Сколько лет прошло с того момента, когда вы впервые обратили внимание, как мама кладет уставшие за день ноги на высокий стул, и до того, как вы сами впервые ощутили желание сделать так же? К сожалению, зачастую наш образ жизни не способствует сохранению красоты и здоровья наших ножек – поэтому нам придется позаботиться о них самостоятельно.
Первые признаки варикоза – чувство тяжести и усталости в ногах, отеки нижней части голени, щиколотки и стопы, болезненность, иногда – и судороги икроножных мышц, а также выступающие под кожей вены и мелкие сосуды (так называемые «сосудистые звездочки»). Вы заметили у себя что-то из вышеперечисленного? Тогда пора бить тревогу!
Как правило, такие симптомы возникают после долгого пребывания в стоячем положении, или, наоборот, сидячей работы в течение всего дня, после повышенной нагрузки на ноги, при переносе тяжестей. Не приносит пользы и ношение носков, гольфов и чулок с тугой резинкой, тесной обуви. Избыточный вес усугубляет ситуацию.
Во всех этих случаях нарушается нормальный отток крови из нижних конечностей, стенки вен, испытывающих большое давление, начинают растягиваться, их эластичность снижается.
Это заболевание не только сопровождается массой неприятных ощущений и может повлечь за собой весьма печальные последствия (вплоть до тромбозов и образования трофических язв), но и лишает ваши ноги красоты. Согласитесь, отекшие щиколотки и выступающие под коленями вены вряд ли кого-то украсят.
Серьезным лечением варикозного расширения вен успешно занимаются врачи-флебологи, однако в наших силах не допустить развития этого заболевания, уделяя внимание его профилактике.
Изящество свода и здоровье наших ног
Как часто увидишь на улице стройную девушку – пышные волосы, короткая курточка, изящные ножки обтянуты джинсами, модные сапожки на плоской подошве… и стопы, безобразно завалившиеся вовнутрь. Согласитесь, все бунтует против такого попрания женской красоты. Более того, плоскостопие – это не только некрасиво, это еще и нездорово.
Уплощению свода стопы зачастую не придают должного значения, однако именно оно часто становится причиной боли в ногах и спине, быстрой утомляемости при ходьбе, нарушений правильного положения позвоночника и даже искривления конечностей.
Приобретенное плоскостопие, как правило, становится следствием повышенных физических нагрузок (длительного стояния, хождения) и ношения обуви, не обеспечивающей хорошую поддержку своду стопы.
[image: before_title]
Сияние красоты – свежая кожа и здоровые волосы
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На что вы обращаете внимание в первую очередь при встрече с другими людьми? Наверняка, на их лицо. Поэтому все женщины так заботятся о своей коже и волосах. Их свежесть и здоровье – залог вашей красоты и привлекательности для окружающих.
В течение дня наша нежная кожа подвергается внешнему воздействию множества неблагоприятных факторов – яркие лучи солнца, мороз и ветер, высушенный кондиционерами воздух офисов… Страдает кожа и от внутренних неполадок в организме – неправильное питание, недостаток сна и чистого воздуха, вредные привычки, внутренняя зашлакованность – все это вредит ей, лишая ее нежности, свежести и здоровья.
Поэтому кожа любой женщины, независимо от ее возраста, нуждается в тщательном уходе – в нежном очищении, мягком увлажнении и полноценном питании. Не стоит думать, что вам «еще рано» начинать всерьез заботиться о своем лице. В таком тонком вопросе, как состояние нашей кожи, никакого «рано» не может быть. Конечно, кожа каждого человека имеет свои индивидуальные особенности, однако в большинстве случаев ее можно отнести к одному из выделяемых косметологами типов. Наверняка вы знаете, что кожа лица может быть жирной, сухой, нормальной и комбинированной. Более того – наверняка вам также известно, к какому типу относится ваша кожа и как следует ухаживать за ней. Но если вы хотите обогатить свои познания – загляните в приложение – там вы найдете подробный рассказ о коже разных типов, особенности ухода за ней, а также некоторые рекомендации по заботе о коже век, рук, шеи и области декольте.
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Нервы – крепкие, как канаты
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Издавна в медицинской среде бытует выражение «все болезни от нервов», и многочисленные исследования последних лет показывают, что врачи не ошибаются – нарушения в работе нервной системы ведут не только к утрате здоровья, но и к утрате красоты.
Посудите сами – тревожность и раздражительность нередко нарушают наш сон, и после бессонной ночи о свежести лица можно только мечтать.
Гормон кортизол, который в избытке вырабатывается в нашем организме во время стресса, стимулирует аппетит и вынуждает нас «заедать» огорчения сладким и жирным (ну кому из нас это не знакомо?). Этот же гормон дает сигнал организму – «наступили трудные времена», и наше тело в ответ начинает увеличивать запасы жира на случай экстренной необходимости в дополнительных источниках энергии.
Депрессивное состояние и постоянная эмоциональная напряженность, по мнению врачей, нередко становятся причинами, вызывающими застой жидкости в организме. Поэтому оптимизм и хорошее настроение – первые шаги на пути борьбы с отеками.
Угнетенное состояние изменяет и наше тело – недаром с незапамятных времен для описания горя и печали используется выражение «понурить голову», а чувство освобождения от чего-то гнетущего – «как гора с плеч».
Поэтому для сохранения красоты и здоровья следует привести в порядок не только свое тело, но и свои нервы. Наши лучшие помощники в этом непростом деле – ароматные травяные чаи и упражнения для глубокого расслабления.
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День первый – очищение. Избавимся от всего лишнего
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Накануне вечером, за 30—40 минут до отхода ко сну, выпейте стакан кефира. Утром, проснувшись и не вставая с постели, выпейте 1 стакан прохладной воды с 1 ч. л. меда.
Лежа в постели, начните выполнять упражнения, настраивающие ваш организм на очищение.
Правой рукой в течение нескольких минут поглаживайте живот по часовой стрелке – этот легкий массаж усилит перистальтику кишечника.
В это же время уделите внимание психологическому настрою.
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Психологический настрой на очищение (утром)
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Выполняя поглаживания живота, повторяйте (вслух или про себя):
Мой организм настроен на очищение. 
Мой организм самостоятельно избавляется от всего ненужного. 
Мой организм извлекает пользу из всего, что поступает в него. 
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Лебединая шея или первые упражнения для осанки
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Сядьте на кровати, опустив ноги на пол. Положите руки на колени, расправьте плечи.
Выполните несколько упражнений, которые помогут вашему телу проснуться и подготовят его к активной работе в течение дня.
1. Сделайте 10 плавных наклонов головой вперед и назад. Тянитесь подбородком к груди и затылком к спине.
2. Сделайте 10 плавных наклонов головой вправо и влево. Тянитесь ухом к плечу, плечи при этом не поднимайте.
3. Сделайте 10 плавных поворотов головой вправо и влево. Старайтесь заглянуть себе за спину, не поворачивая корпус.
4. Поставьте руки на пояс, округлите спину и потянитесь головой к коленям. Вернитесь в исходное положение. Разверните плечи, выводя грудь вперед, поднимите подбородок. Повторите 10 раз.
5. Разогните правую ногу и наклонитесь к ней, стараясь коснуться колена грудью. Руками потянитесь к носку. Проделайте по 5 наклонов на каждую ногу.
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Все внимание на животик – упражнения для очищения кишечника
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Лягте на спину на пол и выполните несколько упражнений, способствующих очищению кишечника и избавлению от метеоризма.
1. Втяните живот, напрягая брюшной пресс, сразу же расслабьте мышцы. Ритмично выполняйте упражнение в течение 1 минуты.
2. Согните ноги в коленях. Подтяните ноги к животу. Притяните колени руками, задержитесь в таком положении на 3 секунды. Опустите ноги на пол. Повторите 10 раз.
3. Согните ноги в коленях, руками постарайтесь обхватить щиколотки. Оторвите таз от пола и поднимите как можно выше. Задержитесь в таком положении на 3 секунды, плавно опуститесь на пол. Повторите 7 раз.
4. «Кошка». Встаньте на пол, опираясь на колени и локти. Прогните спину, поднимая голову вверх. Задержитесь в таком положении на 3 секунды. Выгните спину, опуская голову. Через 3 секунды вернитесь в исходное положение.
Это упражнение полезно не только для активизации деятельности кишечника, но и для вашего позвоночника. 
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Свежесть и вдохновение утра – первое очищение кожи
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Очищение кожи лица
Ежедневный уход за кожей любого типа начинается с ее тщательного очищения. Вы можете использовать свои любимые косметические средства, а можете приготовить эти средства самостоятельно из природных компонентов.
Жирная кожа
Прекрасным средством для очищения жирной кожи или жирных участков лица при коже смешанного типа издавна считаются свежие кисломолочные продукты. При этом чем выше жирность кожи, тем более кислым должен быть кефир или простокваша для умывания.
Смочив в жидкости ватный диск или тампон и слегка отжав его, мягкими движениями протирайте лицо. Повторите процедуру 4–5 раз, меняя диски. Последний диск отожмите сильнее и снимите им с лица остатки кефира или простокваши. Ополосните лицо теплой водой. Нанесите дневной крем.
Такое очищение подойдет и для нормальной кожи.
Сухая кожа
Для утреннего очищения сухой кожи также можно использовать сливки или кефир, выбрав продукт с большим содержанием жира.
Однако вы можете применить комбинированное очищение на основе лекарственных трав и масла.
Возьмите 1 ст. л. любого из этих растений (или их смеси): шалфея, зверобоя, мать-и-мачехи, липы, подорожника, тысячелистника, ромашки, и залейте 1 стаканом кипятка. Дайте постоять под крышкой в течение 20 минут и процедите.
Вы можете приготовить более концентрированный настой накануне вечером и поставить его на ночь в холодильник, а утром, непосредственно перед умыванием, разбавить его теплой водой.
Смочите в настое ватный тампон и бережно протрите лицо. Промокните кожу сухим тампоном или диском.
Смочите ватный диск в горячей воде, хорошо отожмите его и обмакните в кукурузное, персиковое, оливковое или любое косметическое масло. Протрите лицо диском и оставьте масло на коже на 2–3 минуты.
Вновь смочите тампон в настое трав и протрите лицо.
Подбородок – только один!
Во время нанесения крема на область лица и шеи, проведите профилактику образования второго подбородка – тыльными сторонами ладоней поочередно похлопывайте по подбородочной области, медленно передвигаясь от середины в стороны и вверх.
Если эта проблема уже приобрела для вас актуальность, то используйте более интенсивное воздействие на эту область. Растворите в 1/2 стакана холодной воды 1 ч. л. соли. Возьмите полотенце или тканевую салфетку, смочите ее в воде, немного отожмите. Сложите салфетку и, держа ее за концы, интенсивно хлопайте по подбородочной области в течение 1 минуты. Обмойте шею холодной водой. Проделайте похлопывания полотенцем, смоченным в горячей воде.
После этого нанесите питательный крем.
Зеркало нашей души – уход за глазами и веками
При утреннем очищении лица не наносите никакие средства на кожу вокруг глаз – ей вполне достаточно умывания теплой водой.
Если вокруг глаз у вас образовались припухлости и отеки, то для того чтобы быстро избавиться от них, воспользуйтесь одним из этих рецептов.
Очистите сырой картофель и натрите его на мелкой терке.
Возьмите две марлевых салфетки и заверните в них по 1–2 ч. л. картофельной кашицы. Приложите компрессы к векам на 15—20 минут.
Накануне вечером возьмите 1 ч. л. травы шалфея и залейте 1/2 стакана кипящей воды. Дайте постоять в течение 15 минут, процедите, остудите и уберите на ночь в холодильник. Утром половину настоя разведите горячей водой. Смачивайте в ватные диски попеременно то в холодном, то в горячем настое шалфея и прикладывайте к векам на 15—20 секунд. Проводите процедуру в течение 10 минут.
Возьмите 2 ч. л. творога и смешайте с 1 ч. л. меда. Тщательно разотрите смесь и нанесите ее на веки. Оставьте на 20—25 минут и протрите кожу тампонами, смоченными в теплом молоке.
После очищения нанесите на кожу век питательный крем.
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Пора подкрепиться. Завтрак
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Возьмите 5 ст. л. овсяных хлопьев и залейте 1 стаканом горячего молока, дайте постоять в течение 5–10 минут.
Смешайте 1 ч. л. изюма, несколько плодов кураги и чернослива, залейте горячей водой и оставьте на 10 минут, слейте воду, крупные плоды – разрежьте на несколько кусочков.
Измельчите 1 ст. л. орехов и мелко нарежьте половину апельсина.
В овсяную кашу добавьте сухофрукты, орехи, апельсин и 1 ч. л. меда.
С вечера приготовьте напиток, оказывающий мягкое слабительное действие. Возьмите 1 ст. л. сенны (кассии узколистной, александрийского листа) и залейте 1 стаканом кипяченой воды комнатной температуры. Утром процедите настой и выпейте после завтрака. Эффект от приема наступает через 5–10 часов.
Уложите в термос 10 плодов чернослива или курагу. Залейте 1 стаканом кипятка.
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Спинка ровная, ножки стройные – упражнения для хорошей осанки и здоровья ног
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1. Встаньте спиной к стене, прикоснувшись к ней затылком, плечами, ягодицами, икрами и пятками. Придвиньте поясницу как можно ближе к стене, «подбирая» живот. Почувствуйте небольшое напряжение в мышцах пресса. Отойдите от стены, сохраняя правильное положение тела. Выполняйте упражнения для ног и следите за своей осанкой. После каждого упражнения подходите к стене и проверяйте правильность положения тела.
2. Ритмично поднимайтесь на носки, напрягая икроножные мышцы, и опускайтесь на пятки. Выполните 3 подхода по 10 подъемов. Между подходами проверяйте свою осанку.
3. Разложите по полу мелкие предметы (карандаши, мягкие игрушки, кусочки ткани) и поставьте небольшую емкость. Пальцами ног собирайте предметы и складывайте в емкость – по 10 предметов каждой ногой.
4. Положите перед собой массажный коврик или рассыпьте по полу гальку. Походите по коврику или камням в течение 5 минут.
Это упражнение полезно не только для ног, но и для всего организма, так как при его выполнении происходит стимуляция огромного количества биологически активных точек, расположенных на стопах. 
Если после выполнения упражнений вы ощутили усталость в ногах, то полежите в течение 5 минут, положив ноги на возвышение.
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Организм работает как часы – упражнения для кишечника
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Сядьте на пол, скрестив ноги «по-турецки». Следите за своей осанкой. В течение 3 минут ритмично втягивайте и расслабляйте живот. Первые 1,5 минуты большим пальцем правой руки делайте круговые движения по внутренней поверхности ладони левой руки. Движения совершайте по часовой стрелке с небольшим нажимом. Через 1,5 минуты поменяйте руки.
Занимайтесь своими делами, каждые 30 минут давая отдых своим ногам. Если в течение получаса вы сидели – в течение 5 минут походите и выполните 1–2 упражнения для ног. Если вы стояли или ходили – посидите или полежите, подняв ноги повыше.
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Немножко перекусим – второй завтрак
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Слейте воду из термоса и съешьте ягоды.
Выпейте 1 стакан кефира.
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Подтянем животик, выпрямим спинку – упражнения для хорошей осанки, подтянутого живота и нормальной работы кишечника

[image: after_title]

1. Выполните упражнение «Кошка», которое вы проделывали утром после пробуждения.
2. Лягте на пол на спину, согните ноги в коленях. Поднимайте корпус, стараясь как можно сильнее приблизить его к коленям. Выполните упражнение 5–10 раз. Отдохните в течение 1 минуты и сделайте еще один подход.
3. Лягте на живот, вытяните руки вперед и соедините кисти в замок. Оторвите от пола ноги, руки и головы. Постарайтесь оторвать плечи и покачайтесь на животе вперед-назад. Колени не сгибайте. Выполните упражнение 5– 10 раз.
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Свежесть на весь день – очищение кожи лица в течение дня
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В течение дня, особенно после выполнения физических упражнений, ваша кожа также может нуждаться в очищении.
Для любого типа кожи используйте самые мягкие средства.
Жирная и нормальная кожа
Возьмите несколько кусочков хлеба из ржаной муки (без корки), залейте 1/2 стакана кипящей воды. Дайте постоять в течение 15 минут и слейте лишнюю воду. Разомните намокший хлеб до кашицеобразного состояния. Смочите кожу лица теплой водой и небольшими порциями наносите на нее хлебную кашицу. Мягко массируйте кожу в течение 3 минут. Умойтесь теплой водой и ополосните лицо прохладной.
Сухая кожа
Возьмите 3–4 тонких ломтика огурца и залейте 1 ст. л. горячего молока. Дайте постоять в течение 20—30 минут. Слейте молоко, смочите в нем ватный диск и протрите лицо.
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Ни одной лишней калории – обед вкусный и полезный
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100 г отварной рыбы
200 г тушеной в духовке мякоти тыквы
100 натертой на мелкой терке отварной свеклы
Возьмите 1 ч. л. ромашки, 2 ч. л. листьев толокнянки, 1 ч. л. листьев березы. Растения перемешайте, измельчите. Возьмите 2 ст. л. сбора и залейте 2 стаканами кипятка. Дайте постоять в течение 15 минут, процедите. Выпейте 1 стакан сразу после обеда, второй – через 1,5 часа.
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Все внимание на пищеварение – упражнение для хорошей работы кишечника (через 30 минут после обеда)
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Сядьте на пол, скрестив ноги «по-турецки», выпрямите спину, расправьте плечи. Делайте вдох, надувая живот, на выдохе втягивайте его. Выполняйте упражнение в течение 3 минут.
Одновременно массируйте большим пальцем область между запястьем и серединой левой ладони. Через 1,5 минуты поменяйте руки.
Занимайтесь своими делами, не забывая об осанке и небольшом напряжении в мышцах живота. Раз в 30 минут давайте отдых своим ногам.
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Заставим поработать мышцы пресса – упражнения для плоского живота и улучшения перистальтики (через 2 часа после обеда)
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1. Встаньте, предварительно проверив правильность положения своего тела. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание. Втяните живот и сразу же расслабьте мышцы, повторите 10 раз.
2. Немного наклонитесь вперед (на 45 °) и повторите упражнение.
3. Наклонитесь вперед так, чтобы туловище было параллельно полу. Повторите упражнение.
4. Выпрямитесь и проделайте первое упражнение.
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Польза молока и свежих фруктов для вашей красоты и здоровья
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1 стакан кефира или обезжиренного йогурта
1 банан
2 бездрожжевых хлебца
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Превращаемся в кошку – упражнения для хорошей осанки (через полчаса после полдника)
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1. Выполните упражнение «Кошка».
2. Лягте на пол на спину. Согните ноги в коленях и подвиньте стопы как можно ближе к ягодицам. Разведите руки в стороны и уложите их на пол ладонями вверх. Выгибайте грудную клетку, опираясь на затылок и руки, поясницу не отрывайте от пола. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 6–8 раз.
3. Встаньте на колени, не раздвигая их. Выпрямите спину, прямые руки поднимите вверх. На вдохе плавно наклоняйтесь вперед и опускайтесь ягодицами на пятки, не сгибая спину. Лягте грудью на колени, расслабьте мышцы рук и шеи. Выдыхая, выпрямитесь и опустите руки. Выполните упражнение 5–7 раз.
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Разгрузим наши ножки – упражнения для ног
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1. Выполните все упражнения утреннего комплекса.
2. Лягте на спину, поднимите вверх прямую правую ногу, вытяните носок. «Напишите» носком ноги в воздухе 5 слов. Проделайте то же самое левой ногой.
3. Поднимите вверх руки и ноги и свободно помашите ими в течение 2 минут.
4. Лежа на спине, согните ноги в коленях и делайте движения, имитирующие езду на велосипеде. Выполните упражнение 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую.
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Все самое полезное на ужин
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100 г творога
30 г обезжиренной сметаны, кефира или йогурта
200 г салата из натертой моркови и яблок, приправленного лимонным соком
Возьмите 1 ч. л. ромашки и 1 ч. л. мяты, залейте 1 стаканом кипятка и дайте постоять в течение 15 минут. Процедите и выпейте теплый настой небольшими глотками.
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Коже тоже нужен отдых – вечернее очищение кожи
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Вечером ваша кожа нуждается в более глубоком очищении.
Жирная кожа
Для того чтобы качественно очистить жирную кожу, необходимо добиться раскрытия всех пор на лице. Сделать это можно при помощи горячего пара.
Перед процедурой ополосните кожу теплой водой, чтобы смыть пыль и пот.
В глубокую миску налейте 3–4 стакана кипящей воды, добавьте по 1 ч. л. череды, ромашки, коры дуба, календулы или шалфея.
Дайте воде остыть в течение 2–3 минут. Сядьте, склонившись над миской, накройте голову полотенцем. Распаривайте лицо душистым паром в течение 10—15 минут.
Процедите настой и используйте его для ополаскивания волос после мытья или приготовления косметического льда. 
Следующим этапом становится интенсивная очистка лица – удаление загрязнений из пор, а также сшелушивание отмерших клеток кожи. Для этого воспользуйтесь пилингом.
Измельчите в кофемолке кофе и зерна риса. Возьмите по 1 ч. л. того и другого и хорошенько перемешайте. Добавьте обезжиренный йогурт или кефир для получения однородной массы.
Массажными движениями наносите скраб на лицо, мягко втирая его в кожу в течение 2–3 минут. Оставьте смесь на лице на 5–7 минут и смойте теплой водой.
Ваша кожа подготовлена к нанесению маски.
Натрите на мелкой терке маленькую морковь и половинку яблока, возьмите по 1 1/2 ст. л. натертой массы и перемешайте. Добавьте 1 ч. л. меда и немного крахмала для получения однородной массы. Нанесите маску на лицо и оставьте на 20—25 минут. Смойте теплой водой.
Ополосните лицо прохладной водой и через 5 минут нанесите легкий увлажняющий крем.
Сухая кожа
Для подготовки сухой кожи к глубокому очищению больше подойдет горячий компресс. Возьмите 4 ст. л. травы или смеси трав, рекомендованных для утреннего очищения, и залейте 3 стаканами кипящей воды. Дайте постоять под крышкой в течение 15—20 минут. Процедите настой, смочите в нем махровое полотенце, отожмите, уложите на лицо и держите в течение 10—15 минут.
Для очищения сухой кожи приготовьте мягкий скраб.
Измельчите в кофемолке овсяные хлопья. Возьмите 1 ст. л. овсяной муки, смешайте с 1/2 ч. л. соды. Добавьте 1 ч. л. меда и желток 1 яйца. Все тщательно перемешайте. Наносите смесь на кожу лица, шеи и области декольте, нежно массируя ее в течение 2–3 минут, оставьте скраб на лице на 5 минут и смойте теплой водой.
Сейчас ваша кожа лица и шеи нуждается в питании при помощи маски. Возьмите 3 ст. л. свежего творога, смешайте с 1 ст. л. растительного масла, можно добавить 1 ч. л. меда и 1 ч. л. пюре из банана. Все тщательно перемешайте и нанесите на лицо и шею, избегая областей вокруг глаз. Чрез 20 минут умойтесь теплой водой. Промокните лицо полотенцем и нанесите питательный крем.
Гордость женщины – шея и область декольте
Вы можете использовать для кожи в этих областях те же питательные маски, что и для кожи лица, однако, если ей нужно более интенсивное питание, приготовьте для нее специальную смесь.
Взбейте белок одного яйца и смешайте с 1 ст. л. растительного масла и 1 ч. л. лимонного сока. Все тщательно перемешайте и нанесите на кожу при помощи ватного тампона. Держите маску на коже от 20 до 45 минут, смойте теплой водой.
Пряные ароматы для красоты вашей кожи – подготовка кожи лица к ночному отдыху
Вместо ночного крема вы можете использовать косметическое масло. Возьмите флакон с абрикосовым, персиковым, миндальным маслом, маслом жожоба или маслом виноградной косточки. Добавьте в него по 1–2 капли эфирного масла, подходящего для вашего типа кожи.
Снять раздражение и успокоить воспаленную сухую кожу помогают масла ромашки, апельсина, жасмина, герани, иланг-иланга. 
Для жирной кожи хорошо применять масла мяты, лимона, мелиссы, розмарина, имбиря, можжевельника, чебреца, нероли. 
Для повышения тонуса кожи и разглаживания морщин используйте эфирное масло розового дерева, чайного дерева, герани, лаванды, лимона. 
Если вас беспокоят морщинки вокруг глаз, нанесите на веки масло с добавлением эфирного масла розы, мирры, нероли, мускатного ореха, сандала, фенхеля. 
Бороться с более глубокими морщинами помогает косметическое масло с добавлением эфирных масел сосны, мяты, ладана. 
Вы можете наносить такое масло на сухую кожу ежедневно, на нормальную и жирную – 1–3 раза в неделю.
Через 15 минут промокните кожу бумажной салфеткой.
Бережный уход за глазами и веками
Во время нанесения на лицо питательной маски сделайте для глаз компресс, снимающий следы усталости и помогающий предотвратить появление преждевременных морщин.
Возьмите 2 ч. л. сухого укропа и залейте 1/2 стакан кипятка. Дайте постоять под крышкой в течение 20 минут. Смочите в настое ватные диски и положите их на веки на 15—20 минут.
После окончания всех процедур нанесите на веки питательный крем или косметического масло.
Естественное украшение – густые брови и пушистые ресницы
Если вы хотите, чтобы ваши ресницы или брови стали более густыми, то каждый вечер наносите на них смесь, приготовленную из 10 г растительного масла, 5 г касторового масла и 2 капель камфорного масла. Следите, чтобы смесь не попала в глаза!
Нежные и трепетные – наши губы нуждаются в защите
Нежная кожа на губах также нуждается в специальном уходе, особенно в холодное время года, когда она страдает от мороза и ветра, а также в летний зной, когда ее высушивают жаркие лучи солнца.
Нанеся на лицо питательную маску, приготовьте и специальную смесь для губ.
Растопите на небольшом огне 1 ч. л. сливочного масла и смешайте с 1/2 ч. л. какао. Кипятите смесь в течение 1 минуты, остудите и нанесите на губы. Оставьте на 20—25 минут и промокните губы бумажной салфеткой.
Волшебные перчатки – уход за кожей рук
Уход за кожей рук нужно начинать с местной ванночки.
В 1 л теплой воды растворите 1 ч. л. морской или поваренной соли и погрузите в нее руки на 10 минут, ополосните руки теплой водой и нанесите на кожу питательную маску.
Возьмите два клубня картофеля, сваренного в кожуре, очистите и разомните. Добавьте 2 ч. л. лимонного сока и все тщательно перемешайте. Теплой смесью обмажьте руки, наденьте тонкие полиэтиленовые перчатки и теплые перчатки или варежки. Через 15 минут смойте маску теплой водой.
Если коже ваших рук нужен особый уход, то приготовьте для нее маску из смеси меда и глицерина. Возьмите 2 ч. л. теплой воды, растворите в ней 1 ч. л. меда и добавьте 1 ч. л. глицерина. Добавьте 1 ч. л. муки, перемешайте и нанесите маску на руки на 20 минут.
Для ухода за загрубевшей кожей локтей приготовьте специальный бальзам. Смешайте 1/2 стакана любого растительного масла и сок одного апельсина. Смажьте локти бальзамом, оберните полиэтиленовой пленкой и оставьте на 10—15 минут. Промокните локти бумажной салфеткой.
Пяточки нежные, как у младенца
При необходимости смягчить кожу стоп, начните очищающие процедуры с ванночки для ног.
Возьмите по 1 ст. л. мяты, коры дуба, шалфея, листа эвкалипта, сосновой хвои (можно заменить травы эфирными маслами) и залейте 1 л кипятка. Дайте постоять в течение 30 минут, процедите и разведите горячей водой до нужного объема.
Опустите ноги в воду на 15 минут.
Если вас беспокоят расширенные вены, не погружайте ноги в горячую воду больше, чем по щиколотки.
Для снятия усталости, избавления от отечности и повышения тонуса сосудов вам подойдет погружение ног по колени в прохладную воду.
Вы можете использовать тот же травяной настой, охладив его.
Совместите косметические процедуры с упражнениями для повышения тонуса мышц стопы – на дно емкости с водой уложите крупные округлые камни или положите массажный коврик. Во время проведения процедуры переступайте ногами по камням или коврику. 
При врикозном расширении вен используйте контрастные процедуры. Приготовив ведро с чуть теплым настоем для ванночки, рядом поставьте ведро с холодной водой. Подержите в течение 1 минуты ноги в теплой воде и опустите их на 10 секунд в холодную.
Повторяйте в течение 10—15 минут. Закончите процедуру холодной водой.
Если кожа на ваших стопах сильно загрубела, вам поможет аппликация из голубой глины.
Смешайте 3 ст. л. касторового масла и 4 ст. л. голубой глины и подогревайте, помешивая, на водяной бане. Когда масса станет похожа на мазь, немного остудите ее и нанесите на кожу стоп толстым слоем (не менее 2 см), особое внимание уделяя мозолям и «натоптышам». Оберните ноги марлей или бинтом, наденьте на ноги полиэтиленовые пакеты и теплые носки.
Через 15 минут смойте маску теплой водой.
Очистите стопы при помощи пемзы, ополосните ноги прохладной водой и нанесите питательный крем или косметическое масло.
При варикозном расширении вен и отеках ног применяйте компресс из капустных листьев. Пропустите листья капусты через мясорубку, выложите получившуюся кашицу на куски тонкой ткани или марли и обмотайте ими голени. Оставьте компресс на 15—20 минут.
Нежнее нежного – очищение всего тела
Один из самых лучших способов очистить все тело – это посещение парной. Однако и в домашних условиях вы можете добиться прекрасного эффекта.
Начните процедуры с принятия теплой ванны. Для усиления очищающего эффекта добавьте в горячую воду травяной настой.
Возьмите 6 ст. л. травы и залейте 1 л кипятка. Дайте постоять в течение 40—50 минут, процедите и добавьте в воду для ванны.
Целебные травы оказывают положительное воздействие не только на вашу кожу, но и на весь организм в целом. И вы можете подобрать для себя такие лекарственные растения, которые помогут решить множество ваших проблем со здоровьем.
При проблемах с кожей и геморрое применяйте цветки аптечной ромашки и череды .
Справится с бессонницей и успокоить нервы вам поможет корень валерианы, мята и мелисса .
Тимьян полезен при заболеваниях органов дыхания, а розмарин  – при склонности к гипотонии. Розмарин также оказывает тонизирующее действие.
Ванны для жирной кожи готовьте с использованием коры дуба, колендулы, липового цвета, хвоща полевого, шалфея. 
Сухой коже поможет тысячелистник, одуванчик. 
Очищение кожи всего тела, отшелушивание ее отмершего слоя, а также мягкий массаж, улучшающий микроциркуляцию и повышающий ее тонус, лучше всего проводить при помощи скраба.
Для жирной кожи приготовьте апельсиновый скраб. Возьмите 2 ч. л. морской или поваренной соли, 1 ч. л. молока, 1 ч. л. свежевыжатого апельсинового сока и 1 ч. л. измельченных в кофемолке рисовых зерен. Массажными движениями наносите скраб на тело в течение 5 минут. Смойте теплой водой.
Скраб для сухой кожи должен быть более мягким – в 2 ст. л. меда всыпьте 1 ст. л. корицы. Нежно массируя кожу, нанесите скраб на тело и через 5 минут смойте водой.
После ванны или душа нанесите на кожу всего тела питательный крем или косметическое масло.
Приготовьте его так же, как масло для кожи. Используйте эфирные масла для создания индивидуального средства ухода за кожей вашего тела.
В борьбе с излишними жировыми отложениями и целлюлитом вам помогут масла апельсина, лимона, можжевельника, грейпфрута, чебреца, розмарина, лаванды .
Сделать менее заметными растяжки и рубцы на коже помогают масла розмарина, мелиссы, лимона, лаванды, нероли. 
Упругость коже подарят масла лаванды, нероли, ладана и розы. 
Справиться с повышенным потоотделением вы сможете при помощи масла шалфея, эвкалипта, сосны и кипариса .
Чувствительной коже полезны средства с добавлением масла мяты, герани, сандала, ромашки, можжевельника, кедра. 
При усталости ног применяйте масла мяты, лаванды и розмарина. 
Вы можете приготовить несколько флаконов со смесями разных масел и использовать их для ухода за разными областями своего тела.
[image: before_title]
Пышная грива – очищение волос
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Проведите сегодня очищение волос без использования шампуня и, возможно, результат поразит вас.
Для мытья жирных волос возьмите 150 г мякиша ржаного хлеба и залейте его 1 стаканом кипятка. Дайте постоять в течение 5 минут. Нанесите теплую кашицу на волосы, помассируйте и оставьте на 10 минут. Смойте теплой водой.
Сухим и нормальным волосам очень полезно мытье с яичным желтком. Желток и белок одного яйца смешайте с 2 ст. л. теплой воды и тщательно взбейте. Нанесите пену на волосы и мягко помассируйте кожу головы в течение 5 минут.
Для ополаскивания волос после мытья используйте травяные настои: 2 ст. л. травы залейте 1 л кипящей воды и настаивайте в течение 30—40 минут.
Для жирных волос используйте березовые листья, крапиву, кору дуба, календулу, хвощ полевой, мяту.
Сухим волосам пойдет на пользу льнянка, подорожник, душица.
Волосам любого типа полезны ромашка, череда, шишки хмеля, листья и корень лопуха.
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Приятных сновидений – упражнение для расслабления перед сном.

[image: after_title]

Лягте в кровать на спину, расслабьте все тело.
Напрягите пальцы ног. Досчитайте до 10 и расслабьте мышцы. Напрягите все стопы. Досчитайте до 10 и расслабьте мышцы. Последовательно напрягайте и расслабляйте мышцы голеней, бедер, ягодиц, спины, живота, грудной клетки, рук, шеи, лица. В конце напрягите все мышцы тела, досчитайте до 10 и расслабьтесь.
[image: before_title]
Психологический настрой на поддержание чистоты организма
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Вслух или про себя повторите несколько фраз, настраивающих ваш организм на поддержание внутренней чистоты.
Мой организм самостоятельно очищается от всего лишнего. 
Мой кишечник очищен. 
Моя кожа очищена. 
Мое тело чисто и легко. 
Мое дыхание свободно. 
Все мое тело дышит. 
Мой организм работает прекрасно. 
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День второй – прилив сил и бодрости. Закрепляем результат
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Проснувшись утром, не вставайте сразу. Потянитесь всем телом, на несколько секунд ощутив напряжение в мышцах. Расслабьтесь. Потянитесь еще несколько раз.
Вытяните носок правой ноги. Досчитайте до 5 и расслабьте мышцы. Повторите с левой ногой.
Сделайте глубокий вдох, расширяя брюшную стенку. Досчитайте до 10. Медленно выдыхайте, плавно опуская живот. Повторите 4 раза.
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Психологический настрой на бодрость, красоту и здоровье (утром)
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Мое тело полно сил и энергии для любых дел
Каждый день я получаю огромный заряд бодрости. 
Все, что поступает в мой организм, идет ему 
на пользу. 
Мое тело молодо и красиво, и так будет всегда. 
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Всегда в форме – упражнения для повышения тонуса всего организма
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1. Сядьте на кровати и выполните комплекс утренних упражнений из предыдущего дня.
2. Сядьте на пол на колени, ягодицы опустите на пятки. На вдохе наклонитесь вперед, вытягивая руки. Старайтесь лбом коснуться пола. Расслабьте мышцы, досчитайте до 10 и вернитесь в исходное положение. Сделайте глубокий вдох, медленно выдохните. На следующем вдохе повторите упражнение. Выполните упражнение 5–10 раз.
3. Лягте на пол на живот, ладони поставьте параллельно туловищу на уровне груди, руки согните в локтях. Опираясь на руки, плавно поднимайте верхнюю часть туловища, прогибая спину. Задержитесь в таком положении на 10—30 секунд. Плавно опуститесь на пол. Выполните упражнение 5–10 раз.
4. Выпрямитесь на руках, как в предыдущем упражнении. Поверните голову вправо и постарайтесь заглянуть себе за спину. Досчитайте до 3 и поверните голову влево. Сделайте по 3–5 поворотов в каждую сторону.
5. Лягте на пол на живот, ладони поставьте параллельно туловищу на уровне груди, руки согните в локтях. Выпрямляя руки и опираясь на колени, поднимите таз. Выпрямите ноги, опираясь об пол ладонями и стопами. Досчитайте до 5, плавно опуститесь на пол. Повторите упражнение 5 раз.
6. Поднимите таз, как в предыдущем упражнении. Оттолкнитесь стопами и прыгните ногами как можно ближе к рукам. Плавно выпрямляйтесь, стараясь не отрывать руки от пола и держать корпус как можно ближе к ногам. Вы можете касаться пола только кончиками пальцев, но следите за тем, чтобы колени были прямыми.
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Сила и упругость – тонизирование кожи лица
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Во время утреннего умывания очистите кожу лица при помощи кисломолочных продуктов – для нормальной и сухой кожи – с более высоким содержанием жира, чем для жирной.
Нанесите на кожу дневной крем и выполните несколько упражнений.
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Необычная зарядка – упражнения для лица и шеи

[image: after_title]

Эти несложные упражнения удивительно эффективны для сохранения здоровья и красоты кожи лица и шеи. Они не только повышают тонус мышц в этих областях, но и активизируют кровообращение, улучшая питание тканей, и помогают нормализовать работу потовых и сальных желез, делают кожу более упругой.
1. Сделайте вдох, плотно сожмите губы. Надуйте щеки и, приложив к ним указательные и средние пальцы, мягко надавите. Напрягая щеки, сопротивляйтесь давлению пальцев. Сосчитайте до 10 и выпустите воздух. Выполните упражнение 7–10 раз.
2. Откройте рот как можно шире и откиньте голову назад. Закройте и откройте рот 10 раз, поднимая нижнюю челюсть и ощущая напряжение в области шеи.
3. Держа голову прямо, откройте рот и глаза как можно шире. Сосчитайте до 5. Выполните упражнение 10 раз и по 5 раз, повернув голову вправо и влево.
4. Сожмите губами тонкую палочку или карандаш. Двигая челюстью (не головой!), напишите в воздухе несколько слов.
5. Прижмите ладонь ко лбу и, сдвинув ее вверх, натяните кожу. Сосчитайте до 5 и уберите руку. Выполните упражнение 10 раз.
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Сытный и легкий – завтрак из яиц и овощей

[image: after_title]

Приготовьте омлет из двух яиц и помидоров. Перед подачей на стол посыпьте его тертым сыром и зеленью.
Помощь в поддержании тонуса всего организма вам окажут лекарственные травы. Приготовьте чай, подобрав тот состав растений, который нужен именно вам.
Если вы в последнее время чувствуете апатию, равнодушие к происходящему вокруг вас, упадок сил, то возьмите для своего тонизирующего напитка зверобой, крапиву, плоды боярышника и шиповника. 
Если же ваша усталость выражается в раздражительности, повышенной нервозности, то вам помогут листья малины и земляники, мята и липовый цвет, ромашка, мелисса и листья вишни. 
Возьмите высушенные растения в равных частях и смешайте. Залейте 1 стаканом кипятка 1 ст. л. сбора и дайте постоять в течение 15 минут. Процедите и выпейте.
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Свобода движения – упражнения для спины и живота (через 1 час после завтрака)
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1. Выполните упражнение «Кошка».
2. Сядьте на пол, вытянув ноги. Согните одну ногу в колене, поставив пятку как можно ближе к ягодицам. Плавно поворачивайте корпус вправо, стараясь заглянуть себе за спину. Задержитесь в таком положении на 5 секунд. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 5 раз и поменяйте ногу.
3. Сядьте на пол, вытянув ноги вперед, пятки соедините. Плавно наклоняйтесь вперед, стараясь кончиками пальцев коснуться носков. Ощутите натяжение мышц спины. Повторите упражнение 5 раз.
4. Встаньте на пол, соединив стопы. Поднимите руки вверх. Сделайте вдох и, отводя руки и голову назад, прогнитесь в пояснице. Таз при этом немного выходит вперед. Задержитесь в таком положении на 5 секунд. Выдыхая, примите исходное положение. Повторите упражнение 5–10 раз.
5. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч и немного согнуты в коленях. Немного наклонитесь вперед, положив ладони на бедра. Опирайтесь на руки, расслабляя спину. Втягивайте и расслабляйте живот с максимальной скоростью. Выполните 10 движений. Отдохните и повторите упражнение.
Занимайтесь своими делами, каждые 30 минут давая отдых своим ногам.
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Поддержим тонус – тонизирующие процедуры для лица в течение дня
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В середине дня очистите кожу лица при помощи тоника.
Для жирной кожи заварите 1 стакан крепкого зеленого чая.
Добавьте 1 ч. л. свежевыжатого сока лимона или грейпфрута, несколько капель сока алоэ и 1/2 ч. л. меда. Все тщательно перемешайте.
Протирайте лицо смоченным в тонике ватным диском или тампоном. Тоник можно хранить в холодильнике в течение нескольких дней. А можно использовать для приготовления косметического льда.
Для сухой кожи возьмите несколько капустных листьев и пропустите их через мясорубку или натрите на мелкой терке. Залейте капусту 1/2 стакана горячего молока. Дайте постоять в течение 35 минут, процедите и протирайте лицо ватным диском, смоченным в тонике.
Для нормальной кожи приготовьте настой из 1 ч. л. мяты, 1 ч. л. ромашки и 1 стакана кипящей воды. Дайте постоять в течение 20 минут, процедите и протирайте лицо.
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Вкусный калейдоскоп витаминов – обед
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Приготовьте салат из 200 г отварного нежирного куриного филе, 1 яблока, 1 клубня отварного картофеля, 1 моркови, 1 огурца и 1 болгарского перца. Добавьте специи по вкусу и заправьте салат низкокалорийным майонезом или йогуртом.
Для улучшения пищеварения и усвоения питательных веществ выпейте травяной напиток.
Смешайте 2 ч. л. листьев мяты, 2 ч. л. корней валерианы, 1 ч. л. плодов фенхеля, 2 ч. л. душицы. Возьмите 1 ст. л. сбора и залейте 1 стаканом кипятка. Дайте постоять в течение 15 минут, процедите и выпейте маленькими глотками.
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Наши ножки всегда в форме – упражнения для тонуса ног (через час после обеда)
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1. Поставьте перед собой на пол низкую скамеечку или положите несколько толстых книг. Встаньте ногами на возвышение так, чтобы пятки остались в воздухе. Вес тела должен приходиться на переднюю часть стопы. Немного откиньтесь назад и досчитайте до 3 и медленно вернитесь в исходное положение. Отдохните и выполните упражнение еще 2–3 раза.
2. Сядьте на стул, поставьте ноги на пол, широко разведите колени. Чуть оторвите пальцы ног от пола и подожмите их к стопе. Сразу же отогните пальцы. Старайтесь совершать волнообразные движения всей стопой. Выполняйте упражнение обеими ногами вместе в течение 1– 2 минут. Отдохните и повторите упражнение.
3. Сидя на стуле, поставьте ноги на пятки, двигайте ноками в разные стороны, сводя и разводя стопы. Выполняйте упражнение в течение 1–2 минут.
4. Сидя на стуле, сожмите колени. Плавно поднимите стопы на носки, опустите на пятки. Выполните упражнение 20 раз.
Целебные травы для здоровья и тонуса – тонизирующий уход за ногами
После выполнения упражнений сделайте для своих ног тонизирующую ванночку. Смешайте по 1 ст. л. ромашки, подорожника, крапивы, сенны и мяты. Залейте 1 л кипятка, дайте постоять в течение 20 минут. Процедите и добавьте в ведро с теплой водой. Опустите ноги в воду и мягкими движениями поглаживайте их по направлению от стоп к бедрам. Через 15—20 минут облейте ноги холодной водой и нанесите крем.
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Надежная опора – упражнения для позвоночника (через два часа после обеда)
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1. Выполните упражнение «Кошка».
2. Лягте на пол на живот, руки вытяните вдоль тела. Шея прямая, подбородок упирается в пол. Оторвите от пола правую ногу и поднимите ее вверх. Удерживайте ногу в таком положении в течение 3–5 секунд. Плавно опустите ногу. Выполните упражнение левой ногой. Повторите по 5–10 раз для каждой ноги.
3. Лягте на спину, руки уложите вдоль тела ладонями вниз, ноги согните в коленях. Подтяните ноги к животу и плавно отведите колени вправо, скручиваясь. Не отрывайте спину от пола. Задержитесь в таком положении на 3–5 секунд и вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в левую сторону. Повторите упражнение по 5 раз для каждой стороны.
4. Сядьте на пол, согните ноги в коленях. Ладони поставьте на пол чуть позади себя. Опираясь на ладони и стопы, поднимите таз. Руки должны быть прямыми, ноги – согнутыми в коленях, спина – параллельна полу. Опуститесь на пол. Повторите упражнение 4–6 раз.
5. Лягте на пол на спину, подтяните колени к груди и обхватите их руками. Покатайтесь на спине вперед-назад и вправо-влево в течение 2 минут.
6. Займите положение, как в предыдущем упражнении. С усилием отводите колени от груди, удерживая их руками. Оторвите голову от пола и потянитесь подбородком к коленям.
7. Встаньте на пол, опираясь на стопы и ладони. Ноги и руки выпрямите, таз высоко поднимите. Не сгибая рук и ног, походите по комнате в течение 1–2 минут. Отдохните и повторите упражнение.
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Перекусим – полдник
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несколько фруктов
1 стакан нежирного йогурта или кефира
2–3 бездрожжевых хлебца
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Отдых для всего тела – вечерние упражнения для расслабления
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1. Сядьте на пол, опираясь спиной о стену. Вытяните ноги, руки свободно положите на пол. Сделайте глубокий вдох. Задержите дыхание на 3–5 секунд, напрягая все мышцы от стоп до лица. Медленно выдыхайте, расслабляя мышцы. Повторите упражнение 10 раз.
2. Лягте на пол на спину, ноги согните в коленях. Глубоко вдохните и с усилием сожмите колени. Через 5 секунд плавно вдохните, разводя колени в стороны и расслабляя мышцы. Выполните упражнение 6–8 раз.
3. Встаньте на пол, ноги поставьте на ширину плеч. Сделайте глубокий вдох, поднимая руки и сильно вытягиваясь всем телом. Почувствуйте напряжение всех мышц. Через 5 секунд медленно выдохните, руки свободно опустите вниз, голову наклоните вперед, плечи расслабьте, чуть согните ноги в коленях. Повторите упражнение 6–8 раз.
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Легкий ужин
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кабачки, тушенные с морковью, луком и чесноком в небольшом количестве растительного масла салат из свежих овощей (кроме капусты)
Чай из целебных трав подарит вам крепкий и здоровый сон, полноценный отдых и расслабление, и сделает пробуждение легким и радостным. Возьмите 1 ч. л. мяты, 1 ч. л. чебреца, 1 ч. л. душицы, 1 ч. л. шишек хмеля, 1 ч. л. зверобоя, 2 ч. л. измельченных плодов шиповника. Растения перемешайте, возьмите 2 ст. л. сбора и залейте 2 стаканами кипятка. Дайте постоять в течение 20 минут. Выпейте маленькими глотками 1 стакан после ужина и 1 за час до отхода ко сну.
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Упругие щечки, гладкая кожа – массаж лица
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После вечернего очищения лица и нанесения крема сделайте легкий массаж.
Всего 10—15 минут в день, посвященные массажу кожи и шеи и несложным упражнениям для мышц, способны сотворить с вашей внешностью настоящее чудо. Нежные похлопывания помогут мышцам и коже избавиться от усталости, активизируют кровообращение в этих областях и заметно повысят впитываемость питательного крема.
1. Сложите губы «колечком», как при произнесении звука «о». Подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев легкими движениями не спеша постукивайте по коже щек, продвигаясь от углов рта к ушам.
2. Закройте рот и расслабьте губы. Подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев постукивайте по коже, продвигаясь от середины подбородка к ушам.
3. Подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев похлопывайте кожу лба, продвигаясь от середины к вискам. Кисти при этом совершают круговые движения.
4. Поверните ладони тыльной стороной к шее и похлопывайте кожу, двигаясь снизу вверх.
5. Сожмите зубы, губы расслабьте. Двигайте нижней челюстью вперед, вправо, влево. Сделайте по 10 движений в каждую сторону.
6. Зажмурьтесь. Сосчитайте до 5 и откройте глаза. Повторите упражнение 7–10 раз.
7. Сделайте глубокий вдох через рот и медленно выдыхайте через нос, расширив крылья носа. Выполните упражнение 5–6 раз.
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Удовольствие и польза – массаж головы
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Вы можете выполнять массаж кожи головы во время мытья волос, нанесения питательной маски или просто перед сном. Эта процедура не только очень приятна, но и удивительно полезна. Мягкие массажные движения улучшают кровообращение кожи головы, а значит, и улучшают здоровье ваших волос. Такой массаж очищает кожу головы, избавляет от головных болей, успокаивает, дарит крепкий сон и хорошее настроение.
1. Легко погладьте голову обеими ладонями, не надавливая на нее.
2. Запустите руки в волосы, согните пальцы, их подушечки прижмите к коже головы. Плавно двигайте пальцами, смещая кожу. Перемещайтесь по всей поверхности головы.
3. Не сдвигая пальцы слишком сильно, делайте ими мелкие вибрирующие движения.
4. Отрывая пальцы от кожи, подушечками легко постукивайте по ней.
Чередуйте движения, двигаясь от лба к затылку, потом переходите на часть головы надо лбом (от центра в стороны), сместитесь к основанию черепа, пройдитесь по центру головы от затылка ко лбу.
Завершите массаж мягкими поглаживаниями волос.
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Радость релаксации – упражнение для полного расслабления (перед сном)
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Включите приятную спокойную музыку или поставьте запись со звуками природы. Сядьте так, чтобы вам было удобно, при необходимости окружите себя мягкими подушками и одеялами. Обратите внимание на то, что на вас не должно быть стесняющей одежды.
Закройте глаза и в течение нескольких минут думайте только о музыке.
Выпрямите спину, руки свободно уложите на бедра или колени.
Медленно вдохните и так же медленно и плавно выдохните. На выдохе расслабьте плечи.
Откройте рот так, как будто вы хотите зевнуть. Если получится – зевните. Закройте рот и расслабьте мышцы вокруг губ. Расслабляйте лицо в области глаз, носа, челюстей.
Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов.
Если в вашей голове начинают появляться какие-то мысли, сразу же переключайтесь на музыку. Думайте только о ней и о расслаблении своего тела.
Медленно вдохните, представляя при этом, что поток воздуха проходит только через вашу правую ноздрю. Досчитайте до 6 и медленно выдохните «через левую ноздрю».
Повторите упражнение, представляя воздух входящим через левую ноздрю, а выходящим – через правую.
Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, прослеживая изменения, происходящие в это время с вашим телом: воздух через нос проникает в вашу грудь, расширяя грудную клетку, чуть поднимая плечи, и, согревшись в легких, выходит через ноздри. Представьте, что вы вдыхаете и выдыхаете теплый золотистый свет.
Делайте медленные вдохи и выдохи. При каждом выдохе расслабляйте последовательно: грудь, верхнюю часть спины, руки и пальцы, живот, нижнюю часть спины, ягодицы, бедра, голени, стопы.
Дышите в вашем привычном ритме, погружаясь в атмосферу покоя и расслабленности.
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Психологический настрой на бодрость, красоту и здоровье, закрепляющий достижения двух дней (перед сном)
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Вслух или про себя произнесите фразы психологического настроя:
Мое тело прекрасно. 
Мой организм полон сил и здоровья. 
Каждая ночь дарит мне полноценный отдых. 
Каждый день встречает меня бодростью. 
Моя жизнь полна радости. 
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Приложение. Советы на каждый день для закрепления и улучшения полученных результатов
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Десять правил правильного питания для хорошей работы кишечника
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1.  Уменьшите употребление продуктов, вызывающих повышенное газообразование . К ним относятся свежая капуста всех сортов, фасоль, горох и другие бобовые, сладкий болгарский перец, яблоки, персики, груши. Повышенной ферментации в кишечнике подвергаются продукты, богатые неперевариваемыми углеводами, – это белый хлеб, сдоба, кондитерские изделия. Если ваш организм реагирует на какой-то из этих продуктов слишком сильно, то вам следует совсем исключить его из своего меню.
2. Несварение желудка и кишечника часто вызывает мягкий пшеничный хлеб . Сами по себе углеводы, содержащиеся в мягких сортах пшеницы, не добавляют талии стройности, а те пищевые добавки, которые позволяют хлебу долго не черстветь, вредны для пищеварения. Замените такой хлеб хлебцами из пшеницы твердых сортов – вы избавите себя и от лишних калорий, и от повышенного газообразования, а содержащаяся в них клетчатка поможет наладить пищеварение.
3. Откажитесь от газированных напитков  – зачастую они становятся главными поставщиками в ваш кишечник излишков газа. Если вам необходимо употребление минеральной воды, то выпускайте из нее газ, оставив бутылку на некоторое время незакрытой.
4. В некоторых случаях постоянный метеоризм является признаком непереносимости каких-то продуктов . Так, например, в организме многих взрослых людей может отсутствовать фермент, расщепляющий лактозу – молочный сахар. В этом случае для восстановления нормальной активности пищеварительного тракта достаточно отказаться от свежих молочных продуктов или перейти на безлактозное молоко.
5. Во время приема пищи пережевывайте пищу тщательно и неторопливо, пейте небольшими глотками, и ни в коем случае не разговаривайте во время еды – именно во время застольной беседы происходит заглатывание воздуха.
Несколько миллилитров воздуха попадает в ваш желудок при каждом глотании, и это нормально – в таком количестве газы оказывают стимулирующее действие на пищеварительную систему. Однако в большем объеме они начинают причинять неудобства.
6. Многие стоматологи рекомендуют использовать жевательную резинку в качестве средства профилактики кариеса. Однако не стоит злоупотреблять этим средством – такое «пустое» жевание также вызывает заглатывание воздуха. Использование жевательной резинки в течение пяти-десяти минут после приема пищи будет вполне достаточно для того, чтобы вы очистили зубы и освежили полость рта, не причинив вреда своему пищеварению.
7. Старайтесь питаться регулярно – длительные перерывы между приемами пищи, перекусы на ходу, все это приводит к нарушению нормальной работы пищеварительного тракта. Такие же нарушения можно получить, увлекаясь строгими диетами.
8. Курение и регулярное употребление спиртного также не идет на пользу вашей талии. От вредных привычек лучше отказаться совсем. Во-первых, это курение, курящие люди как бы пережевывают воздух, благодаря чему мозгом дается команда желудку на переваривание, а переваривать нечего, и выработанные желудком ферменты провоцируют вздутие живота. Вместе с вкусными лимонадами, шампанским и пивом мы запускаем в организм целую «армию» газов, которые потом еще долго бродят по желудку и кишечнику, доставляя нам неудобства.
9. Вероятность возникновения ферментации пищи , и, как следствие, появления симптома «вздутого живота», повышается при нарушении перистальтики кишечника. Остатки пищи, от которых организм не избавляется своевременно, затрудняют нормальное пищеварение, вызывают ощущение тяжести в животе, и становятся источниками токсинов, отравляющих организм изнутри.
10. Физическая активность , в том числе – и специальные упражнения, нормализующие работу пищеварительного тракта – один из самых действенных способов борьбы с повышенным газообразованием. Упражнения и массаж также способствуют своевременному опорожнению кишечника, хотя в некоторых случаях хорошую помощь окажут мягкие естественные слабительные средства.
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Советы, помогающие избежать задержки жидкости в организме

[image: after_title]

Как же избежать излишнего насыщения тканей вашего тела жидкостью, а следовательно, и увеличения их объемов? Кажется, что ответ лежит на поверхности – употреблять меньше жидкости. Однако это неверный подход.
Ведь все мы знаем, что только достаточное количество воды, выпитой в течение дня, может обеспечить вашему организму здоровье, а телу красоту. Именно вода – залог свежести вашей кожи и нормальной работы большинства внутренних органов. Поэтому 2–2,5 л воды должны стать вашей суточной нормой (конечно, следует учитывать не только непосредственно выпитую воду, но и жидкие первые блюда, а также сок, содержащийся в свежих овощах и фруктах).
К тому же, как не удивительно, именно недостаток жидкости в организме может привести к появлению отеков. Состояние обезвоживания ведет к изменению в некоторых обменных процессах, что вызывает задержку запасов жидкости в клетках тела.
Алкоголь и курение также вносят свою «лепту» – накопление в организме отравляющих веществ заставляет его задерживать жидкость для уменьшения концентрации ядов в крови и тканях тела.
Как же обеспечить свое тело необходимым ему количеством жидкости и при этом избежать отеков? Есть один секрет – избегайте избыточного употребления соли. Именно натрий – основной компонент поваренной соли – и вызывает задержку жидкости в организме. Сократите употребление соленых блюд и полуфабрикатов, содержащих большое количество натрия, и тогда каждый глоток выпитой вами воды будет приносить только пользу.
Запомните – здоровому человеку необходимо не более 8 г соли в день, тем же, кто склонен к образованию отеков или же страдает сердечно-сосудистыми заболеваниями – не более 5 г.
Не стоит увлекаться и сладкими блюдами – поступая в ваш организм, глюкоза активизирует выработку гормона инсулина, который может замедлить освобождение организма от натрия.
[image: before_title]
Девять советов против варикозного расширения вен
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1. Частая смена положения ног, регулярные упражнения и легкий массаж, ванночки и обертывания, нормализующие кровообращение, помогут вам позаботиться о своих ногах.
2. Если ваша работа связана в длительным пребыванием в статической позе, возьмите за правило хотя бы на 5 минут в час менять это положение. Если вы сидите – встаньте и походите, если вам приходится долго стоять – посидите или полежите, приподняв ноги.
3. Сидя, не кладите ногу на ногу, не сгибайте ноги в коленях, убрав стопы под стул. В идеале ноги должны стоять на небольшом возвышении. Работая стоя, переносите вес с одной ноги на другую – в этом поможет низкая скамеечка, на которую вы можете опираться попеременно то одной, то другой ногой.
4. Всем людям, а в особенности тем, чья работа связана с длительным сидением, полезны непродолжительные прогулки или умеренные физические упражнения перед сном, прохладные ванночки для ног (с добавлением травяных отваров и морской соли) и контрастные обливания.
5. При появлении первых признаков варикоза делайте легкий массаж голеней, двигаясь по направлению от стопы к коленям и бедрам, однако если у вас уже имеются расширенные вены, то вам рекомендуются только мягкие поглаживающие движения снизу вверх.
6. Следите за своим питанием – вы должны получать достаточное количество железа, кальция и других макро– и микроэлементов, которые обеспечат здоровье вашим сосудам и помогут избежать отеков.
7. Пейте красный виноградный сок и зеленый чай, следите за общим количеством употребляемой жидкости – чем меньше воды вы выпьете, тем более вязкой станет кровь в ваших сосудах, а значит – тем труднее ей будет возвращаться по венам от периферии тела к сердцу.
8. Эластичность вашим венам обеспечивает витамин Е, который содержится в яичном желтке, оливковом и соевом масле, зеленом луке, чечевице, пророщенных семенах пшеницы и ржи. Для укрепления стенок сосудов и венозных клапанов вам необходимы витамины С и Р (рутин), поэтому включите в свое меню апельсины, грейпфруты, помидоры, клубнику, укроп, петрушку, картофель, пейте чай с плодами шиповника и смородиновый морс.
9. Не злоупотребляйте кофе и алкоголем.
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Два совета против плоскостопия
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Лучшей профилактикой плоскостопия являются упражнения, укрепляющие мышцы и связки стопы, хождение по песку, крупной гальке или массажному коврику, массаж стоп, а также правильный подбор обуви.
Не носите обувь с узким носком и избегайте высоких каблуков. Большую помощь вашим ногам окажут ортопедические стельки и обувь с супинаторами.
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Советы по уходу за кожей лица разных типов
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Нормальная кожа
Кожу такого типа можно назвать идеальной – она всегда чистая и упругая, не подвержена воспалениям и раздражениям, на ней поздно появляются морщины. Однако нормальная кожа – это кожа большинства детей до начала подросткового возраста, а вот среди взрослых женщин только каждая десятая может похвастаться таким даром природы.
Такое состояние кожи следует поддерживать при помощи регулярного очищения от пота, пыли, косметики (довольно мягкого утреннего, и более интенсивного вечернего), а также умеренного увлажнения и питания. Не используйте слишком часто косметические средства с эффектом пилинга, отдавайте предпочтение мягким природным очищающим средствам.
Обеспечьте своей коже дополнительную защиту в морозные дни или перед пребыванием под ярким солнцем.
Жирная кожа
Кожа этого типа в подростковом возрасте и ранней юности зачастую доставляет своим владелицам немало хлопот – повышенная активность сальных желез вызывает растяжение кожных пор, их закупорку и, как следствие, образование угревых высыпаний.
Однако со временем женщине открываются и достоинства жирной кожи – при хорошем уходе она оказывается гораздо меньше подвержена старению, чем, например, сухая кожа, на ней позже появляются морщинки, она менее уязвима для сухого или морозного воздуха.
При уходе за жирной кожей очень важно ее тщательное очищение, однако не стоит совершать распространенной ошибки, пытаться «высушить» ее при помощи средств на основе спирта или применять агрессивные пилинги. Такой уход приносит только вред – интенсивное обезжиривание вызывает еще большую активность сальных желез.
Очищая кожу этого типа от излишков кожного сала, не забывайте и о том, что она нуждается в достаточном увлажнении и питании. Только так вы сможете наслаждаться всеми плюсами жирной кожи, и забыть о ее минусах.
Не забывайте и о воздействии на кожу изнутри – исключите из своего питания излишки жиров, сдобы, сладостей, не злоупотребляйте алкоголем и острыми блюдами, пейте достаточно жидкости, следите за своевременной очисткой своего кишечника, и вы избавите себя от проблемы угревых высыпаний.
Сухая кожа
Красота и здоровье вашей кожи во многом зависит от того количества воды, которое способен поглотить ее роговой слой. Защитный слой на поверхности кожи помогает ей сохранять достаточно влаги для того, чтобы оставаться мягкой и упругой.
У сухой кожи такой слой сильно истончен от природы или вследствие воздействия сухого, очень холодного или горячего воздуха, неправильного ухода или питания.
Лишаясь своей природной защиты, кожа становится подвержена раздражению и воспалению, ее чувствительность к температуре и влажности окружающего воздуха оказывается повышена, на такой коже рано появляются мелкие морщинки.
Очищение сухой кожи должно быть особенно мягким, а питание – насыщенным.
Обеспечит защиту вашей кожи и сбалансированное питание – овощи, фрукты и злаки насытят ее растительными белками; альфа-гидрокислоты, содержащиеся в свекле, винограде, молоке, томатах и яблоках, ускорят ее обновление. Исключительно полезны вам овощи оранжевого и желтого цветов – как источник бета-каротина, превращающегося в вашем организме в витамин А.
Увлажнение вашей коже обеспечит достаточное количество выпиваемой жидкости – ее должно быть не менее 2 л в день.
Комбинированная кожа
Этот тип кожи называют также «смешанным» – именно он считается самым распространенным. Кожа смешанного типа жирная на носу, лбу и подбородке (так называемая «Т-зона»), а на щеках, шее, висках и областях вокруг глаз – сухая.
Очищать такую кожу нужно тщательно и бережно, удаляя пот и кожное сало, но не повреждая сухие области. Питание такой кожи также требует пристального внимания – разным областям необходима разная степень насыщение влагой и питательными веществами.
Косметологи советуют менять подход к комбинированной коже в зависимости от времени года – зимой она требует такого же ухода, как сухая, а летом лучше всего ухаживать за ней, как за жирной.
Массажные линии
Наибольшего эффекта от любого средства, наносимого на кожу, вы достигнете, если будете делать это, учитывая направление массажных линий лица. Это поможет избежать излишнего растягивания кожи лица, ускорит всасывание питательных веществ из масок и кремов, поможет избавиться от отеков и первых морщинок.
Любые движения по коже лица нужно производить:
• на лбу – от центра к вискам, от внутреннего края брови к наружному,
• на носу – вниз по переносице и по крыльям носа от переносицы к щекам,
• на щеках – от уголков рта к ушам,
• на подбородке – от центра к ушам.
Уход за кожей шеи и декольте
«Ничто не выдает возраст женщины так красноречиво, как шея» – с этим утверждением трудно поспорить.
Дело в том, что в коже шеи и области декольте очень мало сальных желез, поэтому она особенно уязвима для негативного воздействия извне. Если ей не уделять должного внимания, то она начнет стареть гораздо раньше лица – утрачивать свежесть и упругость, покроется сеткой морщин. Поэтому ухаживать за этой областью нужно с самого юного возраста.
Возьмите за правило в холодное время года обязательно носить теплый шарф – он убережет вашу кожу от ветра и мороза, а значит – от высушивания и появления преждевременных морщин.
Вредят вашей шее высокие подушки и чтение лежа – такое положение тела не только портит осанку, но и приводит к постоянному сморщиванию кожи.
Правильное положение тела – лежите вы, сидите или стоите, вообще очень важный фактор для сохранения красоты вашей шеи – гордо поднятый подбородок можно считать одним из лучших способов предупреждения появления складок на коже.
Для профилактики таких нежелательных изменений хорошо подойдут несложные упражнения для этой области.
Ежедневное очищение кожи шеи и области декольте нужно производить с использованием средств для сухой кожи, после чего обязательно наносите увлажняющие и питательные средства.
При этом правой рукой наносите крем на левую сторону шеи, а левой – на правую, двигаясь только снизу вверх. Кожу в области декольте мягко массируйте.
Уход за кожей вокруг глаз
Кожа век – одно из самых уязвимых мест нашего лица, ведь даже если у вас жирная кожа, то вокруг глаз она практически лишена сальных желез. Кожа в этой области очень тонкая, под ней почти нет прослойки из жировой клетчатки, она быстро теряет упругость, на ней легко появляются морщинки. К тому же в коже век очень мало волокон эластина и коллагена, а именно они отвечают за хороший тонус нашей кожи.
Постоянная подвижность век – прищуривание, моргание, другие мимические движения – оставляют на этой нежной коже неизгладимые следы. Подкожная клетчатка в этой области лица довольно рыхлая, из-за этого возникает задержка жидкости и образование отеков вокруг глаз.
Уход за кожей вокруг глаз следует начинать с 20—25 лет – то есть еще до того, как прозвенят первые тревожные звоночки.
Самое важное для кожи в этой области – тщательное очищение. Если вы не пользуетесь косметикой, то вам будет достаточно умывания с теплой водой, для снятия макияжа используйте специальные жидкие средства.
Для увлажнения и питания кожи век используйте специальные средства – при попадании в глаза они не вызовут сильной реакции.
Нанесение крема на веки требует особого внимание – движения должны производиться строго в определенном направлении:
• по верхнему веку от внутреннего уголка глаза к наружному,
• по нижнему веку – от наружного уголка глаза к внутреннему.
При этом не совершайте давящих и размазывающих движений – нанесите немного крема на кончик пальца, приложите его к коже и слегка похлопайте по ней.
Чтобы избежать отеков под глазами, которые так огорчают по утрам многих женщин, нужно обязательно спать на невысокой подушке и стараться не ложиться лицом вниз.
Жирные кремы, наносимые на нижние веки, могут усилить отечность, поэтому отдайте предпочтение легким гелям.
Прохладные или контрастные компрессы с чаем или отварами трав помогают быстро привести кожу век в норму, а также снять усталость глаз.
Уменьшить риск появления мимических морщин помогают темные очки – носите их в солнечную погоду, и вы перестанете щуриться.
Следите за своим зрением и при необходимости используйте корректирующие очки – это также поможет избежать излишнего прищуривания.
Избегайте недосыпания и стрессов, откажитесь от курения, давайте отдых своим глазам при длительной зрительной нагрузке – все это поможет вам сохранить не только красоту, но и здоровье своих глаз.
Уход за кожей рук
Ухоженные руки – одно из лучших украшений любой женщины. Однако холод, ветер и солнце, частый контакт с водой и агрессивными моющими средствами делают кожу рук сухой и ранимой, она покрывается морщинками, на ней появляются покраснения и трещинки… Избежать этого вам поможет регулярная забота о своих руках.
В прохладную и ветреную погоду не пренебрегайте теплыми перчатками, и не забывайте о резиновых перчатках, когда затеете мытье посуды или генеральную уборку в доме.
Специальные упражнения помогут вам избежать проблем с суставами и связками кистей, которые нередко появляются при повышенной нагрузке на руки, а также улучшат кровообращение в тканях, обеспечивая коже рук полноценное поступление питательных веществ.
Ванночки дадут вашим уставшим рукам отдых, мягкий пилинг поможет удалить загрубевшую кожу, а питательные маски и кремы вернут ей нежность и мягкость. Для поддержания естественной структуры кожи и сохранения ее молодости выбирайте средства, насыщенные витаминами А и Е, а также эластин и коллаген.
При нанесении крема на руки мягко массируйте кожу по направлению от пальцев к запястью (представьте, что вы надеваете на руку невидимую перчатку). Отдельно помассируйте каждый палец в районе ногтевой пластины.
Но даже уделяя достаточно внимания своим кистям, мы нередко забываем о таком уязвимом месте, как наши локти. Для того чтобы избежать огрубения и растрескивания кожи в этой области, следует вовремя позаботиться об уходе за ней.
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Волосы, так же, как и кожа, делятся на несколько типов: чаще всего говорят о жирных, сухих и нормальных волосах.
Волосы всех типов нуждаются в регулярном уходе – мытье, расчесывании, массаже кожи головы, нанесении питательных средств. Различается только состав средств для ухода, частота и интенсивность их применения.
Жирные волосы
Если быть точными – жирными являются, конечно, не сами волосы, а кожа головы. Из-за избытка кожного сала, вырабатываемого железами жирной кожи, и пыли, оседающей на нем, такие волосы быстро пачкаются и приобретают характерный тусклый блеск.
Жирные волосы следует мыть по мере загрязнения, и нередко это приходится делать ежедневно.
Полностью изменить активность сальных желез невозможно, однако вы можете немного снизить ее, ополаскивая волосы после мытья отварами лекарственных трав.
Сухие волосы
Такие волосы практически лишены блеска, они, как правило, более ломкие, чем жирные, склонны к сечению на концах, и их трудно расчесать.
Сухими волосы далеко не всегда бывают от природы – нередко их повышенная сухость становится следствием неправильного ухода.
Сухие волосы моют реже, чем жирные и нормальные, однако их нужно чаще подравнивать. Ухаживая за волосами такого типа, используйте самые мягкие средства. Прекрасным природным средством для ухода за сухими волосами являются растительные масла.
Нормальные волосы
Волосы такого типа обычно встречаются у счастливых обладательниц кожи, не склонной ни к повышенной жирности, ни к излишней сухости. Нормальные волосы в течение нескольких дней после мытья сохраняют здоровый блеск и ухоженный вид. Эластичность волос такого типа достаточно высока – они редко секутся и почти не спутываются при расчесывании.
Мытье по мере необходимости и применение время от времени масок для волос поможет вам сохранить их красоту и здоровье.
Смешанный тип
К этому типу обычно относят длинные волосы, жирные у корней. Поскольку они требуют частого мытья, то кожный жир не успевает смазать их по всей длине, и кончики таких волос подвергаются чрезмерному высушиванию.
Одной из главных проблем таких волос считаются секущиеся концы. Справиться с этим помогает регулярное использование для этой части волос смягчающих бальзамов и ополаскивателей.
Выпадение волос
Многие считают эту проблему исключительно мужской, но это не совсем верно. Нередко от выпадения волос страдают и женщины. Но если у мужчин облысение, как правило, имеет генетическую природу, то женская шевелюра страдает по другим причинам.
Если вы заметили, что ежедневно на вашей расческе остается гораздо больше волос, чем раньше, то поводом для этого могут стать генетические изменения в вашем организме. Это явление абсолютно нормально для послеродового периода, однако в других случаях может свидетельствовать о повышении уровня мужских половых гормонов.
Одна из наиболее частых причин выпадения волос, особенно в конце зимы – начале весны, – недостаток в организме витаминов, макро– и микроэлементов. Если же вы при этом еще и придерживаетесь строгой диеты – скорее всего причина именно в ней.
Вашим волосам, как и всему организму, необходимо полноценное питание, поэтому включите в свое меню продукты, содержащие достаточно аминокислот – яйца, орехи, молоко, финики, мясо… Также вашим волосам очень полезен бета-каратин, которого много в тыкве, моркови и печени, цинк (злаки, орехи, черника, бананы), кальций (молочные продукты, шпинат, капуста, яйца) и железо (яблоки, гречка, гранаты, красное мясо, черная смородина). Нуждаются ваши волосы и в витаминах – особенно в витаминах С, Е и F.
Причину выпадения волос нередко помогает обнаружить психолог. Стрессы, переутомление, недостаток сна, повышенная раздражительность – все это может сказываться на состоянии ваших волос.
Проредить вашу шевелюру может и неправильный уход – пересушивание волос феном или неграмотное использование средств для окрашивания и химической завивки. Поэтому доверьте все сложные процедуры профессионалам и не забывайте об особенностях ухода за окрашенными или завитыми волосами.
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1. Не умывайтесь слишком горячей или слишком холодной водой. Из-за чрезмерного разогрева кожи кровеносные сосуды в ней расширяются, и если это происходит слишком часто, то она утрачивает тонус и становится более чувствительной к холоду.
Холодная вода – хорошее средство для ополаскивания кожи лица после умывания, однако при длительном контакте с кожей она слишком сильно высушивает ее.
2. После умывания используйте мягкие полотенца, но не вытирайте кожу, а мягко промокайте ее. Слишком энергичное воздействие на кожу лица приводит к ее растягиванию и ускоряет появление морщин.
3. Нанося крем на кожу лица и область вокруг глаз, через 15—20 минут промокните кожу бумажным полотенцем или салфеткой. Так вы удалите остатки крема, которые уже не смогут впитаться в кожу и будут только мешать ее дыханию.
4. Кожу шеи и области декольте очищайте тем же способом, что и сухую кожу.
5. После очищения кожи и перед нанесением питательного крема вместо ополаскивания прохладной водой вы может протереть лицо кубиками косметического льда.
Приготовить его очень просто. Накануне вечером остудите свежий травяной настой и разлейте его по пластиковым стаканчикам или формочкам для льда. Утром выньте 1–2 кусочка льда из емкости и дайте ему чуть-чуть подтаять. Гладкой стороной каждого кусочка, не надавливая на кожу, протирайте лицо и шею, двигаясь строго по массажным линиям. Промокните лицо полотенцем.
Эта процедура прекрасно тонизирует кожу лица и помогает избавиться от утренней отечности.
6. При нанесении масок избегайте областей кожи над верхней губой и между бровями, так как биологически активные вещества, содержащиеся в этих средствах, могут стимулировать рост волос.
7. Для ухода за лицом, шеей и областью декольте вы можете использовать природную энергию овощей и фруктов – для этого добавьте небольшое количество овощного или фруктового пюре к маске, приготовленной по любому рецепту.
Выберите те продукты, которые подходят именно вашей кожи.
Бананы хорошо использовать для смягчения и увлажнения коже.
Абрикосы помогут снять раздражение.
Мякоть персика обладает смягчающим и разглаживающим свойствами.
Сухой коже, склонной к воспалениям, помогут баклажаны и кабачки .
Черника и брусника, вишня и смородина подойдут для жирной кожи с расширенными порами.
Для общего оздоровления и увлажнения кожи используйте яблоки, малину и клубнику. Клубника также оказывает очищающее действие.
Виноград обладает свойством хорошо увлажнять кожу и размягчать ее загрубевшие участки.
Лимонный и огуречный сок подсушивает и отбеливает кожу.
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